


1 ADET (AYBASI) DUZENSIZLIKLERI VE ASIRI SANCILARDA

Adacayi, Ahududu, Anason, Ardig, Aslanpengesi, Aynisafa ¢icegi, Biberiye, Bogiirtlen,
Cezayir meneksesi, Cemenotu, Cobangantasi, Egirotu, Frenk kimyonu, Thlamur, Kediotu,
Koyungozii, Kopek papatyasi, Maydanoz, Minegigegi, Sarisabir, Sedefotu, Solucanotu,
Yabani mercankoskii, Yarpuz.

I ADRENALIN BEZi SORUNLARINDA

Hodan.

[ AFRODIZYAK (CINSEL GUCU ARTIRICI)

(Badem), Cemenotu, (Findik), Ginseng, (Kereviz), (Maydanoz), (Sater), (Yerelmasi).
) AGIZ ULSERLERINDE

Adacayi, Ahududu, Aslanpengesi, Bogiirtlen, Cezayir meneksesi, Hatmi.

[] AGIZ YANGILARINDA

Yabani mercankoskii.

) AGRILARI KESICi

Binbirdelikotu.

) AGRILI iDRARDA

Hercai menekse.

1 AKCIGER ENFEKSTYONLARINDA

Hodan, Keten.

[ AKNE (SIVILCE) TEDAVISINDE

Alman papatyasi, Aslanpengesi, Aynisafa ¢igegi, Civanper¢emi, Dulavratotu, Hercai menekse,
Karahindiba, Kedinanesi, Kediotu, Kekik, Kisnis, Kokulu menekse.

] ANA SUTU ARTIRICI

Anason, Badem, Cemenotu, Dereotu, Frenk kimyonu, Hodan, Kegi sedefotu, Rezene,
Yerelmasi.

] ANAFRODIZYAK (SEHVETI YOK EDICI)

Serbet¢iotu.

[ ANFIZEM'DE

Andizotu.

) ANJIN'DE

Kokulu menekse.

[ ANTISEPTIK VE ANTIBAKTERIYOLOJIK (MIKROP KIRICILAR)
Andizotu, Aynisafa ¢i¢egi, Binbirdelikotu, Cin anasonu, Giil, Giinliik, Karabag lavantasi,
Kedinanesi, Kisnis, Limon, Sarmisak, Sater, Sedefotu, Yabani mercankoskii.

) ARI SOKMALARINDA

Sarmisak, Sogan, Yabani mercankoskii.

] ARTRID'DE

Ardig, Kara hardal, Kereviz, Koyungdzii.

1 ASTIM NOBETINDE RAHATLATICI

Andizotu, Frenk kimyonu, Kekik, Melekotu, 6kstiriikotu, Sarmisak.

1 AYAK BANYOSUNDA

Arnika.



] AYAK MANTARLARINDA
Avynisafa ¢icegi.

1 AYAK USUMESINDE

Kara hardal.

I BACAK ULSERLERINDE
Atkestanesi.

'] BADEMCIK ENFEKSiYONUNDA

Adacayi, Ahududu, Bogiirtlen, Kasikotu, Kekik, Limon,
Sater.

"I BAGIRSAK CEPERINi KORUYUCU

Bayirturpu, Keten.

1 BAGIRSAK GAZLARI SOKTURUCU

Adi papatya, Itir, Kedinanesi, Kisnis, Nane, Rezene, Yarpuz.
"I BAGIRSAK ISLEVLERI DUZENLEYICi,
BAGIRSAK TEMIZLEYIiCi

Badem, Giil, Labada.

[ BAKTERI ENFEKSIYONLARI

Latingigegi.

1 BALGAM SOKTURUCU

Akkopekotu, Bayirturpu, Binbirdelikotu, Cemenotu,
Cuhagigegi, Ebeglimeci, Feslegen, Gelincik, Giinliik, Hatmi,
Hodan, Karakafesotu, Kekik, Kusotu, Maydanoz, Melekotu,
(Hercai menekse), (Karabas lavantasi), Meyankokii,
Minegicegi, Miirver, Oksiiriikotu, Sabunotu, Sarmisak,
Sigirkuyrugu, Zufaotu.

1 BAS AGRISINDA

Cuhagigegi, Feslegen, Kakule, Kedinanesi, Kediotu, Kokulu
menekse, Koyungdzii, Lavanta, Limon, Oksiiriikotu,
Sedefotu, Yabani mercankoskii.

' BATIN SPAZMINDA

Itir.

[1 BEDEN ISISINI KORUYUCU
Findik.

[ BEDEN ISLEVLERINi DUZELTICi
Akdiken.

I BEDEN YANGILARINI HAFIiFLETICi
Mor stiisen.

'] BEDENI ISITIP DAYANIKLILIGINI ARTIRICI
Zencefil.

I BEDENI RAHATLATICI
Gunluk.

I BEDENIN SAVUNMA GUCUNU ARTIRICI
Sogan.

I BEDENIN SU DENGESINi DUZENLEYICi
Kiraz.



] BEDENSEL YORGUNLUK VE BiTKINLIiK
DURUMUNDA

Findik, Limon, Kuzukulagi, Mine¢i¢egi, Yulaf.

1 BEL AGRILARINDA

Bayirturpu.

0 BERELENMELERDE

Arnika, Binbirdelikotu, Karakafesotu, Zufaotu.

'] BEYIN DAMARLARI HASTALIKLARINDA
Cezayir meneksesi.

[ BLEFARIT'TE

Gozliikotu.

] BOGAZ ENFEKSiYONLARI VE AGRILARINDA
Adacayi, Adi papatya, Ahududu, Alman papatyasi, Badem,
Bogiirtlen.

[ BOGMACA'DA

Akkdpekotu, Anason, Hercai menekse, Kekik, Kokulu
menekse, Oksiiriikotu, Sarmisak, Yabani mercankoskii.

"I BOBREK SORUNLARINDA

Ayrikotu, Lavanta, Yabani giil.

1 BOCEK KOVUCU VE TEMIZLEYICi

Pireotu, Sedefotu.

[ BOCEK SOKMALARINDA

Sarmisak, Sarisabir, Sogan, Yabani mercankoskii.

[ BRONSIT'TE

Akkdpekotu, Anason, Andizotu, Cemenotu, Cin anasonu,
Cuhagigegi, Ebeglimeci, Frenk kimyonu, Gelincik, Hercai
menekse, Kara hardal, Karakafesotu, Kedinanesi, Kekik,
Keten, Kokulu menekse, Latingi¢egi, Meyankokii, Ogulotu,
Okaliptiis, Oksiiriikotu, Rezene, Sabunotu, Sarmisak,
Sigirkuyrugu, Zufaotu.

] BURKULMALARDA

Arnika, Biberiye, Karakafesotu, Sarmisak.

I BURUN KANAMASI VE RAHATSIZLIKLARINDA
Cezayir meneksesi, Cobangantasi, Isirgan, Okaliptiis.
BUYUME HORMONU YAPIMINDA

1 CILDE CANLILIK VERICI
Kuskonmaz.

1 CILDI GUZELLESTIRICI
Biberiye, (Itir), Limon, Yerelmasi.

] CILDI NEMLENDIRICI
Karahindiba, Sarisabir.

71 CILDI TEMIZLEYICI VE BANYO SULARINDA
Biberiye, Karahindiba, Limon, Rezene, Sedefotu.

] CILDI YUMUSATICI
Hodan, Karakafesotu, Keten, Kusotu, Miirver, Sigirkuyrugu.

] CILDIN ERKEN YASLANMASINI ONLEYICI



(Cobangantast).

] CILDIN SAGLIKLI KALISINI SAGLAYICI
Maydanoz.

1 CILT TONIGI

Giil, Limon.

1 CILTTEKI KIRISIKLIKLARI GIDERICI
Biberiye, Bogiirtlen.

1 CILTTEKI YANGI, ENFEKSIYON VE
RAHATSIZLIKLARDA

Ayrikotu, Binbirdelikotu, Ahududu, Bogiirtlen, Ceviz,
Sabunotu, Sigirkuyrugu.

1 CINSEL YETERSIZLIKTE

Badem, Findik, Ginseng.

1 CINSELLIK HORMONLARI YAPIMINDA
Findik.

(1 CIBAN TEDAVISINDE

Cemenotu, Cuhagicegi, Ebegiimeci, Kedinanesi, Keten, Kusotu, Kuzukulagi, Labada,
Oksiiriikotu, Sabunotu, Sogan.

(1 CILLERI HAFIFLETICI

Limon.

[ COCUK DUSURUCU

Sedefotu.

[] COCUKLARDA DiYAREYI KESICi
Erkegsakali, Kasikotu, Kedinanesi, Kekik, Kisnis.

[ COCUKLARIN BESLENMESINI DESTEKLEYICi
Findik.

] COCUKLARIN YATAK ISLATMA SORUNUNDA
Kekik.

[ DALAGI KUCULTUCU

Kadintuzlugu.

] DAMAR SERTLIGINDE

Okseotu, Misiryagi.

[l DAMAR YANGILARINDA

Atkestanesi.

] DAMARLARI DARALTICI
Kadintuzlugu.

[ DEPRESYONA ESLiK EDEN BIiTKINLIiK VE
GUCSUZLUKTE

Yulaf, Minegicegi.

] DEPRESYONA ESLIiK EDEN GERGINLIKTE
Binbirdelikotu, Ogulotu.

'] DERI RAHATSIZLIKLARINDA
Atkestanesi, Sarisabir, Yulaf.

] DILDEKI SIKAYETLERDE
Adagayi.
] DiIS AGRILARINDA



Karanfil.

[ DISETI KANAMALARINDA

Ahududu, Bogiirtlen, Cobancantasi.

] DISETi SIKAYETLERINDE

Adagay1, Cezayir meneksesi, Cobangantasi, Minegicegi,
Okaliptiis.

1 DISLERI BEYAZLATICI

Adagay1, Limon.

] DISLERI KORUYUCU VE DESTEKLEYICi
Findik.

[ DIYAREYI (ISHAL) KESiCi

Ahududu, Aslanpengesi, Bogiirtlen, Cezayir meneksesi,
Cemenotu, Cobangantasi, Egirotu, Frenk kimyonu, Giil, Itir,
Karakafesotu, Kimyon, Melekotu, Nar, Sevketibostan,
Targ¢in, Yabani giil.

[ DIZANTERI'DE

Cezayir meneksesi, Nar.

1 DOGUMU KOLAYLASTIRICI

Ahududu.

[ DOKU VE DAMAR BUZUCU

Ahududu, Aslanpencesi, Atkestanesi, Aynisafa ¢icegi,
Bogiirtlen, Cezayir meneksesi, Erkegsakali, Giil,
Karakafesotu, Kasikotu, Kedinanesi, Kekik, Limon, Yabani
giil.

[ DOLASIMI GUCLENDIRIiCI TONIK

Alig.

1 DOLYATAGI (RAHIM) KANAMALARINDA
Isirgan.

[1 DUSUK TANSIYONDA

Ginseng.

[ EGZAMA'DA

Ayrikotu, Dulavratotu, Hercai menekse, Isirgan, Karabasg
lavantasi, Karahindiba, Kokulu menekse, Kusotu, Labada,
Mor siisen, Sabunotu, Sarisabir.

I EKLEM AGRI VE YANGILARINDA

Ardig, Biber, Erkegsakali, Karakafesotu, Sarmisak.

1 ENDISELILIK DURUMUNDA

Binbirdelikotu, Carkifelek ¢igegi, Kediotu, Ogulotu,
Sedefotu.

[ EZIKLERDE IYILESTIRICI

Arnika, Biberiye, Karakafesotu, Zufaotu.

U FITIK'TA

Kasikotu.

] FIBROZIT'TE

Zencefil.



] FLEBIT'TE

Arnika, Atkestanesi.

GASTRIT'TE

Aynisafa cicegi, Ebegiimeci, Egirotu, Erke¢sakali, Karakafesotu, Meyankokii.

1 GAZ SOKTURUCU

Adacayi, Akkopekotu, Anason, Bayirturpu, Cemenotu, Cin anasonu, Cuhagicegi, Dereotu,
Feslegen, Frenk kimyonu, Kakule, Karanfil, Kediotu, Kekik, Kereviz, Kimyon, K&pek
papatyasi, Lavanta, Maydanoz, Ogulotu, Sarmisak, Sater, Tar¢in, Tarhun, Yabani
mercankoskii, Zencefil.

[ GEBE KADINLARDA SIRT KASLARINI GUCLENDIRICI

Bogiirtlen.

] GEBE KADINLARI GUCLENDIRICI

Findik.

1 GECE TERLEMELERINDE

Adagay1.

[ GERGINLIK DURUMUNUN ATLATILMASINDA

(Mersin).

[ GEVSETICI

Kara hardal.

1 GOGSU YUMUSATICI

Akkopekotu, Anason, Andizotu, Binbirdelikotu, Cemenotu, Ebegiimeci, Hatmi, Thlamur,
Karakafesotu, Kiraz, Meyankdokii, Miirver, Oksiiriikotu, Sarmisak, Sigirkuyrugu.
] GORME YETENEGINI ARTIRICI

(Mersin).

1 GOZ YORGUNLUKLARINDA

Sedefotu.

[ GOZLERDEKI BATMADA

Gozliikotu.

1 GOZLERDEKI ISIGA ASIRI DUYARLILIKTA

Gozliikotu.

] GOZLERDEKI YANGILARDA

Aslanpencesi, Gozliikotu.

[ GOZLERIN KANLANMASINDA

(Biberiye), Cay.

] GRIP'TE

Bayirotu, Hodan, Kara hardal, Kedinanesi, Latin¢icegi, Limon, Maydanoz, Melekotu, Nane,
Oksiiriikotu, Sarmisak.

) GUT HASTALIGINDA

Dulavratotu, Karahindiba, Kereviz.

[1 GUNES CARPMASINDA

Kuzukulag:.

[1 GUNES YANIKLARINDA

Badem, Binbirdelikotu, Kuzukulagi, Sarisabur.

HAFIF SARA KRIZINDE

Zufaotu.

[ HAZIMSIZLIKTAN OLUSAN GAZLARI SOKTURUCU

Biberiye, Kisnis, Zencefil.

1 HEMOROIT'TE (BASUR)

Atkestanesi, Bogiirtlen, Civanpercemi, Karakafesotu, Kusotu, Sevketibostan.



' HEYECANLILIK DURUMUNDA

Kediotu.

[ HICKIRIGI KESIiCi

Dereotu.

1 HUCRE YIKILMALARINI ONLEYICi

Findik.

1 ISKORBIT'TE

Kuzukulagi, Limon.

CKi SONRASI KOTU DURUMU RAHATLATICI
Kekik.

] iDRAR SOKTURUCU

Adagay1, Adi papatya, Ayrikotu, Akdiken, Akkopekotu,
Andizotu, Ardig, Ayrikotu, Biber, Biberiye, Bogiirtlen,
Cezayir meneksesi, Cobancantasi, Cuhagicegi, Defne,
Dulavratotu, Egirotu, Feslegen, Findik, Frenk kimyonu,
Hatmi, Hercai menekse, Hindiba, Hodan, Thlamur, Isirgan,
incicicegi, Karahindiba, Kasikotu, Ke¢i sedefotu, Kereviz,
Kiraz, Kokulu menekse, Kuzukulagi, Lavanta, Limon,
Maydanoz, Misir piiskiilii, Melekotu, Meyankokii, Mor
siisen, Miirver, Nar, Pelin, Sabunotu, Sarimsak, Sater,
Sigirkuyrugu, Sogan, Sevketibostan, Serbet¢iotu, Tarhun,
Yabani giil, Yabani mercankoskii, Yerelmasi.

] IDRAR YOLLARI ENFEKSIYONLARI
TEMIZLEYICI

Ardig, Ayrikotu, Bayirturpu, Hodan, Karabas lavantasi,
Karakafesotu, Kasikotu, Kereviz, Kiraz, Kokulu menekse,
Limon, Mersin, Okaliptiis, Sater.

1 ISTAH ACICILAR

Adi papatya, Akkopekotu, Anason, Andizotu, Ardig,
Bayirturpu, Biber, Binbirdelikotu, Centiyan, Ceviz, Cezayir
meneksesi, Cin anasonu, Defne, Dulavratotu, Egirotu, Frenk
kimyonu, Ginseng, Hindiba, Isirgan, Itir, Kadintuzlugu,
Kakule, Kara hardal, Kekik, Kereviz, Kimyon, Kisnis,
Labada, Limon, Maydanoz, Mersin, Pelin, Rezene, Sarmisak,
Sater, Sedefotu, Sogan, Solucanotu, Serbetciotu,
Sevketibostan, Tar¢in, Tarhun, Yabani mercankoskii.

1 KABIZLIKTA

Karahindiba, Kiraz.

1 KADIN UREME ORGANLARIYLA iLGILi
HASTALIKLARDA

(Aslanpengesi), (Latingicegi).

"I KADINLARDA BEYAZ AKINTI KESICI
Ahududu.

[ KALBI GUCLENDIRICI TONIK

Alig, Incigicegi, Karabas lavantasi, Kuskonmaz, Ogulotu,
(Sogan).

I KALP AGRILARINDA



Kediotu.

[ KALP CARPINTISINI KESICi

Alig, Incigicegi, Kediotu, Sedefotu.

[ KALP iSLEVINI DUZENE SOKUCU
Alig.

[ KALP SAGLIGI iCiN

Findik.

I KALP YANGILARINI ONLEYIiCi
Akkopekotu, Erkegsakali.

1 KAN DAMARLARINI GUCLENDIRICI
Atkestanesi.

] KAN DOLASIMINI HIZLANDIRIP ARTIRICI
Atkestanesi, Biberiye, Kara hardal, Kekik, Ogulotu, Tar¢in,
Zencefil.

[] KAN SEKERINI DUSURUCU

Ceviz, Yulaf.

] KANI DINDIRICi

Cezayir meneksesi, Mersin, Nar, Sevketibostan.

] KANI TEMIZLEYICi

Ayrikotu, Ceviz, Dulavratotu, Hercai menekse, Hindiba,
Hodan, Karakafesotu, Kereviz, Kuskonmaz, Labada,
Sarmisak, Sater, Sogan.

[ KANSIZLIKTA VE KAN YAPIMINI
DESTEKLEMEDE

Centiyan, Findik.

] KARACIGER ISLEVLERINiI DUZENLEYICi
Kadintuzlugu, Kasikotu.

] KARACIGER KOLIiKLERINDE (ANi
SANCILANMALARINDA)

Keten.

1 KAS KASILMALARINDA

Okaliptiis.

'] KASIK AGRILARINI GIDERICi

Ardig, Biberiye, Erkegsakali, Yabani mercankdskii, Zencefil.
] KASLARIN SAGLIGI iCiN

Findik.

I KEMIKLERI KORUYUCU VE DESTEKLEYICI
Ceviz, Findik.

I KESIKLERDE

Kusotu.

'] KILCAL DAMAR CATLAMALARI VE
KANAMALARINDA

Atkestanesi.

I KOLESTROL DUZEYININ YUKSELMESINi
ONLEYIcCi



Findik, Yulaf.

[ KOLIT'TE
Cezayir meneksesi, Karakafesotu, Nane.

I KONJONKTIVIT'TE
Gozliikotu.

1 KORONER DAMARLARI GENIiSLETICi
(Sogan).

[ KULAK CINLAMALARINDA
Koyungozii.

1 KUM DOKTURUCU

Kuskonmaz.

1 KURT (SOLUCAN) DOKTURUCU
Akkopekotu, Itir, Kekik, Sedefotu, Solucanotu.

] KUSMA REFLEKSINI BASTIRICI
Dereotu, Erkegsakali, Kadintuzlugu, Karanfil, Lavanta,
Melekotu, Nane, Tar¢in, (Zencefil).

1 KUSTURUCU

Miirver.

LARENJIT'TE

Aslanpencgesi, Kekik

MANTAR TEDAVISINDE

Adagayi, Giinliik, Sarmisak.

1 MAYASIL'DA

Arnika, Kara hardal.

1 MEMELERI GELISTIRICI

Kegci sedefotu.

1 MENOPOZ DONEMI SIKINTILARINDA
Adacayi, Aslanpengesi, Binbirdelikotu.

(] MERKEZI SIiNIiR SISTEMi GUCLENDIRIiCi
Ginseng.

1 MESANE SORUNLARINDA

Ayrikotu, Yabani giil.

I METABOLIZMAYI DUZENLEYICI
Okseotu.

I MIDE AGRILARINDA

Kisnis.

' MIDE FITIGINDA

Karakafesotu.

'] MIDE GAZLARI SOKTURUCU

Adi papatya, Ardig, Itir, Kedinanesi, Kisnis, Nane, Rezene, Yarpuz.
1 MIDE MUKOZASI ENFEKSiYONLARINDA
Keten.

1 MIDE SPAZMINDA

Itir, Kedinanesi.

'] MIiDE ULSERLERINDE

Ebegilimeci, Egirotu, Erkeg¢sakali, Giinliik, Meyankdkii.
1 MIDE YANMALARINDA

Meyankokii.



[ MIDEYI YATISTIRICI

Feslegen, Hatmi, Karanfil, Nane, Rezene.

I MIGREN'DE

Cuhagigegi, Kediotu, Koyungozii.

] MORARMALARDA

Arnika.

] MUKOZA KORUYUCU

Meyankokii.

" MUSHIL

Akdiken, Badem, Bayirturpu, Ceviz, Cuhagicegi, Dulavratotu, Giil, Hindiba, Iskin, Incigicegi,
Kadintuzlugu, Kiraz, Kokulu menekse, Kusotu, Labada, Meyankdkii, Mor siisen, Miirver,
Ravent, Sarisabir, Sinameki, Sogan, Yabani giil, Yerelmasi.

NEFES (AGIZ) KOKUSU GIDERICI

Dereotu, Frenk kimyonu, Kakule, Karanfil, Maydanoz, Rezene, Okaliptiis.

I NEFES DARLIGI GIDERICI

Giinliik.

(I NEKAHAT (IiYILESME) DONEMIi KISALTICI

Findik.

I NEVRALJi AGRILARINDA

Karanfil.

I NEVRASTENI'DE

Kediotu.

I NEZLEDE

Akkdpekotu, Ebeglimeci, Gelincik, Hatmi, Kediotu, Kekik, Limon, Maydanoz, Meyankdokdi,
Miirver, Nane, Ogulotu, Okaliptiis, Oksiiriikotu, Sarimsak, Zufaotu.
ONiKiPARMAKBAGIRSAGI ULSERLERI

Aynisafa cicegi, Glinliik, Karakafesotu.

OKSURUK VE GICIKTA

Akkdpekotu, Anason, Andizotu, Badem, Cemenotu, Cin anasonu, Cuhacicegi, Ebegiimeci,
Feslegen, Gelincik, Gozliikkotu, Hercai menekse, Hodan, Karakafesotu, Kekik, Keten, Kokulu
menekse, Lavanta, Limon Meyankdkii, Okaliptiis, Oksiiriikotu, Rezene, Sabunotu, Sarmisak,
Sedefotu, Sigirkuyrugu, Yabani mercankoskii, Zufaotu.

PARKINSON HASTALIGINDA

Carkifelek ¢icegi.

] PEKLIK VERICI

Ahududu, Aslanpencesi, Binbirdelikotu, Bogiirtlen, Ceviz, Cezayir meneksesi, Cay, Iskin,
Karakafesotu, Kasikotu, Kiraz, Limon, Melekotu, Mersin, Minecicegi, Nar, Okaliptiis, Tar¢in,
T1ibbi ravent, Yabani mercankoskii.

[ PROSTATIT'TE

Ayrikotu, Misir piiskiilii.

RAHATLATICI (BEDENi TUMUYLE)

Anason, Cuhagicegi, Dereotu, IThlamur, Kara hardal, Meyankdkii.

I ROMATIZMA AGRI VE YANGILARINDA

Alman papatyasi, Ardi¢, Arnika, Biber, Biberiye, Bayirturpu, Cin anasonu, Defne,
Dulavratotu, Isirgan, Kara hardal, Karahindiba, Karanfil, Kediotu, Kereviz, Kusotu, Misir
puskiilii, Okaliptiis, Sarmisak, Sedefotu, Yabani mercankoskii.

[ RUHSAL ENDISELERI GiDERICI

Yarpuz.

[l RUHSAL YORGUNLUKTA



Yulaf.

[1 SAC DOKULMELERINDE
Biberiye, Isirgan, (Latingigegi).

1 SAC RENGI ACICI

Adi papatya, Sigirkuyrugu.

[ SACLARDAKI KEPEGI KESICi
Dulavratotu.

1 SACLARI GURLESTIRIP GUZELLESTIRICI
Alman papatyasi, Biberiye.

[ SAFRA SORUNLARINDA

Aynisafa ¢icegi, Kadintuzlugu, Kasikotu, Keten, Minecicegi,
Yabani giil.

] SAFRA SOKTURUCU

Adi papatya, Akkopekotu, Andizotu, Aynisafa ¢icegi,
Biberiye, Ceviz, Dulavratotu, Kadintuzlugu, Karahindiba,
Kuzukulagi, Maydanoz, Mor siisen, Sarisabir, Sarmisak,
Sevketibostan.

"1 SAFRA TASLARINDA
Kadintuzlugu, (Sabunotu).

[1 SAMAN NEZLESINDE
Gozliikkotu, Kekik, Lavanta, Zufaotu.

[ SARA NOBETINDE (HAFIF)
Zufaotu.

] SARILIK HASTALIGINDA
Minegigegi.

[ SEDEF HASTALIGINDA
Dulavratotu, Kusotu, Mor siisen.

"1 SERINLETICI
Ahududu, Limon.

1 SES KISIKLIGI VE SOGUKLUGUNDA
Sigirkuyrugu.

[ SITMA'DA
Kadintuzlugu.

1 SINDIRIM SISTEMi MUKOZASI KORUYUCU
Erkecsakali.

1 SINDIRIMI KOLAYLASTIRICI

Adacayi, Akkdpekotu, Anason, Andizotu, Ardig, Aynisafa
cigcegi, Bayirturpu, Biber, Biberiye, Centiyan, Cay,
Cemenotu, Cin anasonu, Defne, Dereotu, Egirotu,
Erkegsakali, Dulavratotu, Frenk kimyonu, Ginseng, Kakule,
Kara hardal, Kasikotu, Kedinanesi, Kekik, Kereviz, Kimyon,
Kisnis, Lavanta, Maydanoz, Minecicegi, Nane, Nar, Ogulotu,
Pelin, Rezene, Sarisabir, Sarimsak, Sater, Sedefotu, Sogan,
Solucanotu, Serbetciotu, Sevketibostan, Tarhun, Tibbi ravent,
Yabani mercankoskii, Yarpuz, Zencefil, Zufaotu.



71 SINEK VE SiVRISINEK SOKMALARINDA
Limon

[ SINIR SISTEMINDEKI GERGINLIKLERI
AZALTICI

Alig, Binbirdelikotu, Carkifelek ¢icegi, Hodan, Ihlamur,
Kereviz, Kokulu menekse, Lavanta, Minecicegi.

1 SINIRLERI UYARIP GUCLENDIRICi

Biberiye, Feslegen, Hodan, Karabas lavantasi, Kimyon,
Limon, Melekotu, Minegigegi.

) SINUZIT'TE

Gozliikotu.

[ SISTIT'TE

Ardig, Ayrikotu, Civanper¢cemi, Hercai menekse, Misir
puskaiilii.

1 SIYATIK AGRILARINI HAFIiFLETICi

Biberiye, Isirgan.

1 SOGUK ALGINLIGINDA

Akkdpekotu, Anason, Biber, Civanpergemi, Cuhacicegi,
Gelincik, Gozliikotu, Hodan, Kara hardal, Kedinanesi, Kekik,
Kokulu menekse, Latingigegi, Limon, Minegigegi, Ogulotu,
Sarmisak, Sater, Sogan, Yabani giil, Zencefil, Zufaotu.

1 SOLUNUM YOLLARI ENFEKSIYONLARINDA
Akkopekotu, Anason, Ardig, Cin anasonu, Karakafesotu,
Sigirkuyrugu.

[ SPAZM COZUCU

Akkopekotu, Anason, Binbirdelikotu, Cuhagicegi, Egirotu,
Feslegen, Kedinanesi, Kediotu, Kekik, Koyungozii,
Melekotu, Minegicegi, Ogulotu, Okseotu, Sarmisak,
Sedefotu, Yarpuz.

] STRESE KARSI SINIR SiISTEMi GUCLENDIRICI
Hodan, Minecigegi, Yulaf.

[l SUSUZLUKTA

Limon.

TANSIYONU INDIRICI

Cezayir meneksesi, Ogulotu.

] TASIKARDI'DE (SINIRSEL KAYNAKLI)

Okseotu.

[1 TENYA DUSURUCU
Nar.

] TERLETICI

Ahududu, Akkdpekotu, Andizotu, Cay, Cin anasonu,
Cuhagicegi, Defne, Dulavratotu, Egirotu, Hodan, Thlamur,
Kara hardal, Keci sedefotu, Kedinanesi, Kekik, Kimyon,
Maydanoz, Minegicegi, Miirver, Ogulotu, Sabunotu,
Sarmisak, Sater, Sedefotu, Yabani mercankoskii, Zencefil.
[] TIRNAK KIRILMASINDA



Isirgan, (Latingicegi), Limon.

] TONIK (BEDENI GUCLENDIRICI)

Adagay1, Alman papatyasi, Andizotu, Aslanpengesi,
Atkestanesi, Aynisafa ¢icegi, Biberiye, Bogiirtlen, Centiyan,
Ceviz, Cezayir meneksesi, Civanpergemi, Cemenotu,
Dulavratotu, Ginseng, Giil, Hindiba, Ihlamur, Isirgan,
Kadintuzlugu, Karabas lavantasi, Karahindiba, Karakafesotu,
Kasikotu, Kekik, Kereviz, Kiraz, Kuzukulagi, Labada,
Lavanta, Maydanoz, Melekotu, Meyankdokii, Misir piiskiili,
Nane, Nar, Okaliptiis, Pelin, Sarmisak, Solucanotu,
Serbetciotu, Tarhun, T1bbi ravent, Yabani giil.

1 TUZSUZ REJIMDE
Dereotu, Hodan.

] TUKURUK SALGISI ARTIRICI

Kakule, Mor siisen.

] TUMOR (UR) ETKINLIGINE KARSI

(Kokulu menekse), (Okseotu).

[ UYARICI

Ardig, Biber, Cay, Defne, Feslegen, Frenk kimyonu, Ginseng, IThlamur, Kereviz, Kopek
papatyasi, Pelin, Sarmisak, Sater, Sedefotu, Yabani mercankdskii.
[ UYKUSUZLUGA KARSI

Alig, Alman papatyasi, Anason, Carkifelek cicegi, Cuhagigegi, Gelincik, Thlamur,
Karahindiba, Karanfil, Kedinanesi, Kediotu, Kokulu menekse, Lavanta, Minecicegi,
Serbet¢iotu.

1 UYUZ'DA

Giinlik, Solucanotu.

ULSERLERDE

Dulavratotu, Okaliptiis.

] URETRIT'TE

Misir piiskiili.

1 URPERMELERDE

Cuhagigegi.

[ USUTME NEDENIiYLE ORTAYA CIKAN AGRILARDA
Okaliptiis.

VARIKOSEL AGRILARINDA

Binbirdelikotu, Karakafesotu.

I VARIS'TE

Atkestanesi.

' VEREM TEDAVISINDE

Andizotu.

YANIKLARDA

Aynisafa cicegi, Bogiirtlen, Binbirdelikotu, Ebegiimeci,

Hodan, Karakafesotu, Keten, Sarisabir.

[ YARA KANAMALARINI DURDURUCU

Cobancantasi.

1 YARA TEMIZLEYICI VE I YILESTIRICI
Adagay1, Adi papatya, Akkdpekotu, Andizotu, Arnika,
Aslanpengesi, Aynisafa ¢igegi, Badem, Binbirdelikotu,



Bogiirtlen, Centiyan, Cezayir meneksesi, Civanpercemi,
Cemenotu, Dulavratotu, Ebegiimeci, Gozliikotu, Giil,
Giinliik, Hodan, Karabas lavantasi, Karakafesotu, Kasikotu,
Kekik, Keten, Kisnis, Kusotu, Labada, Miirver, Okaliptiis,
Oksiiriikotu, Sarisabir, Sarmisak, Sigirkuyrugu,
Sevketibostan, Yabani mercankoskii, Zufaotu.

1 YATISTIRICI (SAKINLESTIRICI)

Adi papatya, Alman papatyasi, Anason, Binbirdelikotu,
Cuhagigegi, Dereotu, Egirotu, Hatmi, [hlamur, Karabas
lavantasi, Kara hardal, Karakafesotu, Kedinanesi, Kediotu,
Keten, Kisnis, Koyungdzii, Lavanta, Melekotu, Meyankokii,
Masir piiskiilii, Minecicegi, Ogulotu, Okseotu, Oksiiriikotu,
Sedefotu, Sigirkuyrugu, Serbetgiotu, Yabani mercankoskii.
] YEREL ENFEKSIYONLARDA MiKROP KIRICI
Latingicegi.

] YORGUNLUKTA

Limon, Minegicegi.

1 YUKSEK KOLESTROLU DUSURUCU

Sarmisak, Yulaf.

1 YUKSEK TANSIYONU DUSURUCU

Alig, Civanpergemi, Limon, Okseotu, Sarmisak.

] ZIHINSEL YORGUNLUKLARI GiDERICI

Findik, Ginseng.

] ZINDELESTIRICI (BEDEN)

Biberiye, Defne.

1 ZONA'DA

Carkifelek ¢icegi, Keten.

LABADA

Orjinal Adi Rumeoc patienta
Diger Adlar Efelek
Bilgi



Karabugdaygiller familyasindandir. Kuzukulaginin
yakin akrabas1 olan labadanin iilkemizde yetisen 25 kadar tiirii vardir.
Bunlardan en yaygini olan Adi labada (R. patienta), sulak yerlerde
kendiliginden yetisen, ayn1 zamanda tarimi da yapilan ve 0,5-2 m. arasinda
boylanabilen, ¢cokyillik otsu bitkidir. Kazik kokii dalli olup dis1 kahverengi ve
ici saridir. Yuvarlak kesitli dik gévdesi, uzunlamasina ¢izgili ve genellikle
kirmizimsi renklidir. Yapraklar: almasik dizili, sapli, uzunca, oval ya da elips
bicimli ve kenarlar1 hafif dalgali olur. Yazin agan ¢igekleri govdenin tepesinde
kirmizimsi yesil renkli salkimlar halinde bulunur. Bitki, ¢igeklerinden
olgunlagsan meyvesindeki tohumlarla ¢ogalir.

Labadanin yapraklarinda cesitli mineral ve vitaminler; kazik koklerinde
nisasta, sekerler, recine ve antrakinon tiirevleri bulunur. Anadolu'nun bazi
yerlerinde labada yapraklariyla salata, sebze yemekleri ve 'efelek dolmast'
denilen 6zel etli yemegi yapilir. Meyvelerinin demlendirilmesiyle yapilan
'g1815 cay1' bazi yerlerde cay yerine igilir.

Tibbi Etkileri Sagliga yararli bazi etkileri kuzukulagininkine benzeyen labadanin, tibbi
ve Kullammi 1014 ve onlardan yararlanma yontemleri sdylece siralanabilir:

* Yapraklari, bedeni giiclendirici toniktir.
« Istah acicidir.

 Kani1 ve bagirsaklar1 temizler.

* Hafif miishil etkisi vardir.

Bu etkiler i¢in, labadanin yapraklan ¢ig olarak yenir ya da % 5'lik standart
dekoksiyonu yapilarak igilir. Yani, 1 litre sicak suya 50 gr. taze labada yapragi
konulup 15-20 dakika kadar kaynatilir. Boylece elde edilen dekoksiyon, giinde



iki-li¢ kez birer bardak alinir.

* Yapraklari, deri hastaliklarinda etkilidir. Cibanlar1 olgunlastirir. Yara ve
egzamalari iyilestirir. Bu etkileri saglamak iizere, labadanin yapraklartyla yara
lapas1 hazirlanir ve sikayet edilen yerlere digtan uygulanir.

» Kokii, miishil etkisi gosterir. Bunun i¢in de kuzukulagiin kokiinde oldugu
gibi % 5'lik bir dekoksiyon hazirlanarak giinde iki-ii¢ kez birer bardak icilir.

ANDIZOTU

Orjinal Adi Inula helenium
Diger Adlar1 Andiz, Anduzotu
Bilgi

¥ S o
D/ g® %

. Bilesikgiller familyasindandir. Anayurdu
bilinmemektedir. Ama, Anadolu'da benzeri dort tiirle beraberce yetisen
andizotu 1-2,5 m. kadar boylanabilen ¢okyillik dayanikli otsu bitkidir. Dis1
koyu kahverengi kalin yumrulardan olusan rizom kdkiiniin i¢i, agik renkli,
muz kokulu ve krem gibi yumusaktir. Bitkinin yuvarlak kesitli, yesil renkli ve
tiiylii kalin govdesinin i¢i de beyaz renkli, slingersi yumusak bir 6zle doludur.
40-45 cm. kadar uzunluktaki kenarlar1 kaba disli ve sivri uglu yapraklarinin
iizeri yesil, alt1 ince tiiylli ve gri renklidir. Yaz mevsiminde agan sari ¢icekleri
papatyaya benzer. Bu ¢igeklerden olusan tohumu silindir bi¢imindedir. Bir
ucunda tiiy 6begi bulunur.

Giinesli yerleri, nemli ve bitek topraklari seven andizotu, doktiigli tohumlariyla
cogalir.

Andizotu % 40'a varan oranda inulin ile ayrica belenin ad1 verilen ugucu yagi,
yapiskan bitki sivisini, triterpen ve act maddeleri icerir. Bazi yerlerde bitkinin
hos kokulu kurumus rizom kdokleri ¢ig olarak ya da kok sebzesi gibi pisirilip
yenilir. Ancak, ac1 tadina hazirlikli olunmalidir.

Tibbi Etkileri Sagliga yararlar1 Avrupa'da uzun yillardan beri bilinen andizotunun tibbi
ve Kullanimi 1o ve bunlardan yararlanma yontemleri soylece siralanabilir:

« Tad1 ac1 olan bitki midevidir: Istah1 agar, sindirimi kolaylastirir. Safray1
sOktiirtir.

« Idrar1 artirici etkisi vardir.

» Terleticidir. Nezleyi keser, gogsii yumusatir. Oksiiriigii hafifletir. Ozellikle



cocuklarda rahatsiz edici bronsit 6ksiiriigiine ¢ok iyi gelir.
* Bedeni gli¢lendirici toniktir. Gegmiste veremin tedavisinde de kullanilmistir.
* Bronsite eslik eden astim ve anfizem durumlarinda rahatlatici etki yapar.

Biitiin bu sagliga yararli etkilerinden yararlanmak i¢in, andizotunun rizomu,
sonbaharin basi ile ortas1 arasinda toprak kazilip ¢ikarilir. lyice temizlenip
parcalanir. Bu pargalar giineste ya da 50-70 C derece yapay 1sitmayla
kurutulur, 1 tath kasig1 kokpargasi alinip 6nce 8-10 saat siireyle 1 bardak
soguk suda birakilir. Daha sonra 1sitilip bir tiir infiizyon elde edilir. Bu
infiizyondan giinde {i¢ kez ve birer bardak sicak olarak igilir.

* Ayrica doku ve damar biiziicii etkileri nedeniyle andizotu yara iyilestiricidir.
* Antiseptik (mikrop kiric1) etkisi de vardir.

Bu etkileri saglamak icin, yukarda tarifi verilen infiizyon, sikayetli yerlere
distan uygulanir.

UYARI
* Andizotu asir1 kullanilirsa mide bulantisina neden olabilir.

ADACAYLARI

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Salvia tirleri
Elmaotu
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Ballibabagiller familyasindandir. Diinyada sicak ve
1liman bélgelerde yetisen 450 kadar adacayn tiirii vardir. Ulkemizin Bat1 ve
Glineybat1 bolgelerinde bunlardan bazilar1 yetismektedir. 30-75 cm. arasinda
boylanabilen adacay tiirleri, kisin yapraklarini dokmeyen, dayanikli otsu ya da
calims1 bitkilerdir. Kare kesitli tiiylii govdesi, bitkinin ikinci yilinda
odunsulasir. Genellikle yakici kokusu olan gri-yesil yapraklari, baz: tiirlerde
alacali, hatta kirmiz1 ve mor renklerde olur. Cift dudakli, derin hazneli
cicekleri genelde mor-mavi renkli iken, seyrek olarak beyaz ya da pembe
renkli ¢igek acan tiirleri de goriiliir. Bitkinin minik tohumlar1 koyu kahverengi
ve yumurta bi¢imlidir. Genelde tohumuyla kendiliginden ¢ogalan adagay1
bitkisi, istenirse govde ¢elikleriyle de tiretilebilir.

Konumuzu en ¢ok ilgilendiren T1bbi adagayi (S. officinalis) tiiriiniin anayurdu



Akdeniz havzasidir. Bu tiiriin yapraklarinda, oleum salisae ad1 verilen ugucu
yag, B vitamini ve tanen ile birtakim act maddeler bulunur. Bu yapraklardan
hazirlanan ¢ay, uzun zamanlardan beri bedeni giiglendiren tonik olarak
icilmektedir. Tibbi adagay1 Tiirkiye'de az yetistiginden, yerine, lilkemizde
yaygin olan ve benzer 6zellikleri tagstyan Anadolu adagay1 (S. triloba) tiirii
tilkketilmektedir. Bu adacay1 baz1 yerlerde salga ve yemeklere ¢esni vermesi
i¢in katilir.

Tibbi Etkileri Kisaca adagay1 diye adlandiracagimiz bitkinin tibbi etkilerini ve bunlardan
ve Kullanim yararlanma yontemlerim soylece ozetleyebiliriz:

* Midevidir. Sindirimi kolaylastirir.

* Dispepsi (hazimsizlik) durumunda ¢ok etkili bir gaz soktiiriictidiir.

* Gece terlemelerini en aza indirger.

» Idrar soktiiriiciidiir.

 Kadinlarda délyatagi kaslarini uyarir. Aybasi diizensizliklerini ve asir1
sancilar1 giderir.

» Ostrojen hormonu igerir. Menopoz dénemi sikintilarini azaltir.

Biitiin bu etkileri i¢in, adagayinin ¢igek agmaya hasladigi ilkbahar sonu ile yaz
baslarinda yapraklar1 toplanip 35 C dereceden daha sicak olmayan, golge
yerlerde kurutulur. Kurumus yapraklarindan 1-2 tatl kasig1 alinip {izerine |
bardak kaynar su dokiilerek, yapraklar 10 dakika siireyle demlendirilir. Bu
inflizyondaki yapraklar siiziiliir ve elde edilen ¢ay, giinde {i¢ kez birer bardak
igilir.

» Adagayinin igerdigi ugucu yag, mukoza zarlarini iyilestirdigi i¢in agiz, diseti
ve dildeki sikayetlerle bogaz ve bademcik enfeksiyonlarina karsi iyilestiricidir.
* Bitki, antifungal etkiler tasir. Yani ciltteki mantarlara siiriiliirse onlar1 yok
eder.

Bu etkileri saglamak i¢in, adacayinin kurumus yapraklarindan 1 tatl kagigi
aliip 1 bardak suya konularak kaynatilir. Sonra kabin tistii kapatilip 15 dakika
stireyle bekletilir. Boylece elde edilen dekoksiyonla giinde birkag¢ kez derin
gargara yapilir. Ya da bu dekoksiyon, mantarlarin bulundugu yerlere distan
uygulanir.

* Adagay1 yaralarin iyilesmesini hizlandirir.

Bunun i¢in, korpe adagay1 yapraklari ezilerek yara lapasi hazirlanir. Bu lapa
yaralarin {izerine kompres yapilarak, yaranin iyilesmesi hizlandirilir.

» Adagayi disleri beyazlatir ve saglamlastirir.

Bunun i¢in, bir-iki kdrpe adacay1 yapragi ya da toz haline getirilmis kuru
adagay1 yapragi elle dislerin {izerine bastirilarak siirtiiliir.

UYARILAR

* Gebe kadinlar adagayini dahilen kullanmamalidir.

» Adagay siirekli olarak yiiksek dozda alimmamalidir. Ulkemizde cay yerine
sik sik adacay1 ismarlayan kahvehane miisterilerini uyaririz.

ELMAYAGI (YA DA ACI ELMAYAGI)

Ulkemizde kimi yerlerde Elmaotu da denilen Anadolu adagayinin ¢iceklerinin
ve yaprakli dallarinin su buhariyla birlikte damitilmasiyla elde edilen ugucu
yagdir. Kimi eczane ve aktarlarda, kiiciik siseler i¢inde satilir.



Elmayagi, mide ve bagirsaklardaki gaz1 soktiiriicii, sindirimi kolaylastirici,
asir1 terlemeleri kesici ve idrar soktiiriicli olarak, giinde bir kez 1 bardak suya
3-5 damla kati-larak icilir. Daha fazla dozda alinmasi sakincalidir. Ayni
formiil distan yaralari temizleyici ve iyilestirici olarak kullanilir. Ancak, fazla
etkili olabilecegi ve ciltte kizarikliklara yol acabilecegi i¢in, badem yagi ya da
cicek yagiyla biraz inceltilmesi salik verilir.

AKDIKEN

Orjinal Adi Rhamnus catharicus (catharica)

Diger Adlar1 Atestaci, Barutagaci, Geyikdikeni

Hiinnapgiller familyasindandir. Anayurdu Giiney
Avrupa ve Anadolu'dur. Kuzey Anadolu bdlgesinin daglik yerlerinde yabanisi
yetistigi gibi, park ve bahcelerimizde siis bitkisi olarak yetistirilmektedir.
Genelde 2-3 m. boylanabilen ¢al1 bi¢iminde agaggik iken, kimi zaman 6-8
m."ye yiikselen orneklerine de rastlanir. Yapraklari sivri uglu, oval ya da
yuvarlak bigimli ve parlak yesil renklidir. Sarimsi1 beyaz renkli ¢igekleri yazin
acar ve 3-5 cicegi bir arada bulunur. Olgunlasan ¢icekleri 6nce yesil renkli
yuvarlak meyveler verir. Sonbahara dogru sararan bu meyveler bir¢cok kusa
yem olur. Daha sonra iyice olgunlasip turuncu ve hatta agik kirmizi renge
donen 6-8 mm. ¢apindaki, tadi mayhos ve biraz da ac1 olan meyveler bitkinin
tohumunu tagirlar. Giinesli yerleri seven akdiken bitkisi, toprak yoniinden
secici degildir. Tohumundan ¢ogaldig1 gibi govde ¢elikleriyle de iiretilebilir.

Akdiken bitkisinin meyve ve yapraklarinda ramnoksantin ve lokain ad1 verilen
maddeler ile antrakinon tiirevleri ve C vitamini bulunur.

Tibbi Etkileri giinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle siralanabilir:

ve Kullanim

 Akdiken bitkisi etkili ve kullanilmasi gilivenli bir miishildir.
» Idrar soktiiriiciidiir.
* Beden islevlerim olumlu yonde degistirici ve diizeltici etkisi de vardir.



Bu etkileri saglamak i¢in, akdiken bitkisinin meyve ve yapraklarindan 2 tath
kasig1 alinarak 1 bardak kaynamis suya konulup 10-15 dakika stireyle
demlendirilir. Boylece elde edilen infiizyon, 12 saat i¢cinde etkili olmak tizere
(sabahleyin) 1 bardak olarak igilir. Ya da bitkinin olgun meyvelerinden 10
tanesi sabah kahvaltisindan 6nce yenir.

Bitkinin meyve ve yapraklari baska sekillerde de ilag¢ haline getirilebilir.
Bunlar sonbaharda toplanip gblgede kurutulur. Yukarda tanimi verilen sekilde
inflizyonu hazirlanir ve igilir. Ya da bitkinin meyvelerine biraz seker ve su
katilip kaynatilarak surup hazirlanir. Bu suruptan sabah kahvaltis1 6ncesi bir
yemek kasigi alinir.

UYARI
* Akdikenin yukarda verilen dozlari, baz1 kisilerde bulant1 ve ishale yol
acabilir. Bu durumda dozaj azaltilmalidir.

ARNIKA
Orjinal Adi Arnica montana
Diger Adlar1 Dag okiizgozii
Bilgi

Bilesikgiller familyasindandir. Arnica cinsi bitkiler
icinde en ¢ok bilineni Arnika ya da Dag 6kiizgozii (A. montana) tiiriidiir. Orta
Avrupa'nin daglik kesimleriyle Kuzey Afrika ve Bat1 Asya'da yetisen bu bitki
Tiirkiye'de goriilmez. Ama, konumuzla ilgili oldugu ve dnemli tibbi etkileri
bulundugu i¢in kisaca arnika diyecegimiz bu bitkiye kitabimizda yer
veriyoruz. Arnika, 20-60 cm. boylanabilen, ¢cokyillik dayanikli otsu bitkidir.
Yerde yatarak uzayan, dis1 siyahimsi1 ve i¢i beyaz renkli rizom kokleri
(kokgovdeleri); rozet olusturan ince uzun kargi bi¢imli tiiylii yapraklari; yaz
boyunca agan ve papatyaya benzeyen hos kokulu turuncu-sari renkli ¢igekleri
vardir. Giinesli yerleri; kumlu, asitli ve bol humuslu topraklari seven arnika,
tohumundan ¢ok agir gelistigi i¢in kiiltiirii yapilirken, rizomlar1 boliintip farkl
yerlere dikilerek ¢ogaltilir.



Arnika ugucu yaglari, aci glikozitleri, alkaloitleri, flavonitleri, tanen ve diger
bazi maddeleri igerir. Yapraklari ince ince kiyilarak yararli otlardan yapilan
tiitline katilir.

Tibbi Etkileri Bitkinin tibbi etkileri ve onlardan yararlanma yontemleri sdyle siralanabilir:
ve Kullanim

* Yara iyilestiricidir.
* Ezikler, berelenmeler, burkulmalar ve morarmalarda, deride sanci ve yangi
varsa rahatlatici ve iyilestiricidir.
* Romatizma, flebit, mayasil (deri ¢atlamamigsa) ve benzeri durumlarda agr1
ile yangilar azaltip rahatlatici etki yapar.
* Ayaklari rahatlatmak i¢in yapilan ayak banyolarina katilir.

ATKESTANESI

Orjinal Adi Aesculus hippocastanum
Bilgi

Atkestanesigiller familyasinin 6rnek bitkisidir.
Kuzey Yarikiire'de yetisen Aesculus cinsi, kisin yapraklarini doken 25 kadar
agac ya da cali halindeki bitki tiiriiniin ortak ad1 atkestanesidir. Bunlardan
konumuzla en ¢ok ilgili olan, Koca atkestanesi ya da Beyaz cicekli atkestanesi
(A. hippocastanum) tiiriiniin anayurdu Balkan Yarimadasi olup bu tiir on
yedinci yiizyilda Avrupa'ya yayilmistir. Tiirkiye'de park ve bahgelerde siis
bitkisi olarak yetistirilen ve 20-30 m. kadar boylanabilen bu agaca kisaca
atkestanesi diyecegiz. Atkestanesi agacinin gévdesi diiz ve sik dalli, tepesi diiz
olur. Kenarlar1 disli, ucu sivri 5-9 yaprakgiktan olusan yapraklari koyu yesil
renklidir. Uzerlerinde pembe lekeler bulunan ve piramit bi¢imli salkimlar
olusturan beyaz ¢igekleri yaz aylarinda acar. Bu ¢igeklerden olusan kapsiil
durumundaki kalin ¢eperli mevyeleri dikenlidir. Meyveler olgunlasinca, yesil
renkli dikenli kabuk yarilir ve iginden 1-3 adet parlak koyu kahverengi, tadi
buruk ve ac1 olan tohumu diiser. Eskiden solugan (nefes darlig1) ¢eken atlara
verildiginden bu tohumlara ve bitkiye atkestanesi ad1 verilmistir. Atkestanesi,
tohumlariyla ya da govde ¢elikleriyle cogaltilir.

Bitkinin sagliga en yararli boliimii tohumlaridir. Bunlar, yani atkestaneleri bol
miktarda nisasta, sekerler, saponin, tanen, yag, bazi act maddeler ile aeskulin
ve fraksin'i igerir. Eczacilikta iltihap giderici ilaglarin yapiminda kullanilir.
Agacin eksi tad1 olan kdrpe yapraklari bazi yerlerde toplanip sarmasi yapilarak
yenilir.

Tibbi Etkileri Atkestanesi tohumlarinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri
ve Kullamm sOylece Ozetlenebilir:



* Damar biiziicli ve kan dolagimini giiclendirici tonik etkileri vardir. Bu
nedenlerle varis, flebit ve hemoroit hastaliklarinin iyilestirilmesinde kullanilir.
* Ayni nedenlerle damarlardaki yangi ve deri ¢atlaklarinin iyilestirilmesinde
yararli olur.

* Gene ayn1 nedenlerle kilcal damarlarin ¢atlamasini ve kanamasini;
bacaklardaki iilserleri iyilestirir.

* Dolasim sisteminde damarlarin giiclinii ve saglikli olusunu destekler.

Bu etkilerinden yararlanmak {izere, atkestanesi agacinin sonbaharda olgunlasip
yere dokiilen tohumlan toplanip kurutulur, 1 -2 tatl kasigi kurumus tohum
parcalari ile, varsa agacin yapragindan bir miktar1 alinip iizerine 1 bardak
kaynar su dokiiliir. 10-15 dakika demlendirilerek bir infiizyon hazirlanir. Bu
infiizyon giinde ii¢ kez birer bardak olarak ve tatlandirilarak igilir.

* Ya da flebit, hemoroit, yangili damar, varis, deri ¢atlaklar1 ve bacaklardaki
tilser durumlarinda ayni inflizyon distan, sikayetli yerlere, ovusturularak
uygulanir.

AYRIKOTU

Orjinal Adi Agropyan repens

Bilgi \/
W

S el of
' Bugdaygiller familyasindandir. Anayurdu

bilinmeyen, diinyanin biitiin soguk ve 1liman iklimli bolgelerinde, ayrica
tropikal ve astropikal iklim bolgelerinin yiiksek kesimlerinde yetisen 125
kadar tiiriin ortak ad1 ayrikotudur. Ulkemizde de 20 kadar ayrikotu tiirii
yetismektedir. Bu tiirlerden bazilari tarima ¢ok zararli iken, kimi tiirleri de
hayvan yemi ya da ¢im bitkisi olarak 6zellikle yetistirilmektedir. Ayrikotu
tiirlerinden konumuzla en ¢ok ilgili olan Tarla ayrig1 (A.repens) da tarima
zararhdir. Clinkii, kendi haline birakilirsa kisa zamanda tarlalar1 kaplar. Kisaca
ayrikotu diyecegimiz bu bitki 30 -150 cm. boylanabilen, rizom koklii (kok
govdeli), ¢cokyillik dayanikli otsu bitkidir. Tarlalardan bagka, yol kenarlari ve
bahgelerde de ¢ok goriiliir. Yesil govdesi silindirik bigimli ve bogumlu,
yapraklan yesil ve diizdiir. Mayis-temmuz aylar1 arasinda kii¢iik basaklar
halinde agan ¢icekleri yesil renkli ve pek gosterissizdir. Bitki, bu ¢igeklerinden



Tibbi Etkileri

ve Kullanimi

olusan tohumlarinin dokiilmesiyle, 6zellikle rizomlarinin siirglin vermesiyle ya
da topraga degen yerde, govdelerinin yeniden kok atmasiyla cogalir.

Tarla ayrig1 rizomlar1 polisakkarit bir madde olan tritisin ile ugucu yag,
yapiskan bitki s1visi, potasyum, salisilik asit, saponin ve mikrop kirici bazi
maddeleri igerir. Bu ayrikotu tiirlinlin tibbi etkileriyle onlardan yararlanma
yontemleri sOylece 6zetlenebilir:

» Idrar yollar1 enfeksiyonlarinin iyilestirilmesinde, sistit (mesane iltihab1) ve
prostatitte (prostat iltihab1) etkili olur.

« Idrar soktiiriiciidiir.

» Kan1 ve bedendeki toksik maddeleri temizler.

» Bobrek ve mesane taglarinin atilmasina yardimcei olur.

* Bedeni gii¢lendirici bir toniktir.

Bu etkileri saglamak {izere, tarla ayriginin rizomlan ilkbahar mevsiminde ya da
sonbaharin baglarinda topragi kazilarak sokiiliir. Yikanarak iyice temizlenir.
Golgede ya da giineste kurutulur. Kurutulmus rizomdan 2 tatli kagig alinir, 1
bardak suyla kaynama noktasina kadar 1sitilir. Daha sonra ates kisilarak 10
dakika daha 1sitma siirdiiriiliir. Boylece elde edilen dekoksiyondan giinde ii¢
kez birer bardak igilir. Ancak, tadi ¢ok kotii oldugundan bal, limon ya da
naneyle tatlandirilir.

* Tarla ayri1g1 ayrica egzama ve cilt hastaliklarinin iyilestirilmesinde etkili olur.
* Romatizma agrilarini hafifletir.

Bu etkilerinden yararlanmak i¢in, yukarida tarifi verilen dekoksiyon, sikayet
edilen yerlere digtan uygulanir.

BAYIRTURPU

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Armoracia rusticana
Esekturpu, Karaturp, Yabanturpu



' Turpgiller familyasindandir. Anayurdu Akdeniz

bolgesidir. Ama, giiniimiizde tiim 1liman iklim kusagindaki yerlerde ve
iilkemizde yaygin olarak yetistirilmektedir. 30-60 cm. boylanabilen, ¢okyillik
dayanikli otsu bitkidir. Elips bi¢imli, ucu sivri, iri, kaba dokulu ve parlak yesil
yapraklar1 vardir. Yuvarlak kesitli ve boylamasina kabartili saplarla koke
baglanan bu yapraklar ezildiginde yakici bir koku yayarlar.

Yaprak koltuklarinda haziran-temmuz aylarinda agan ¢igekleri, beyaz
salkimlar halinde olur. Bitkinin yumrukokii uzun, kalin, dis1 sar1 kahverengi,
ici beyaz ve etlidir. Bu kokiin de yakici bir kokusu vardir. Giinesli ve agiklik
alanlari, derin kazilmis, hafif ve nemli topraklar1 seven bayirturpu,
tohumlariyla ¢ogalir. Bitkinin taze yumrukokii kalsiyum, sodyum, magnezyum
gibi mineraller ile C vitamini yoniinden zengindir. Ayrica hardal yagi, glikozit
ve sinigrin maddelerini igerir. Bu kokler ince ince rendelenerek, hardalsi
baharat kokusunu versin diye bazi et ve balik yemeklerine katilir.
Bayirturpunun kokleri par¢alanarak kum iginde ileriki kullanimlar i¢in taze
olarak saklanabilir. (Bu tiir kok saklama ve ileriki giinlerde kullanma yontemi
Avrupa'da pek yaygindir.)

Tibbi Etkileri Bayirturpunun tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdylece

ve Kullanim ozetlenebilir:

+ Sindirim sistemini uyarir, istah1 acar, mide ve bagirsaklardaki gaz soktiirtir,
agrilar1 dindirir.

» Igerdigi antibiyotik nitelik nedeniyle bagirsaklarin geperlerini koruyucu rol
oynar.

* Hafif miishil etkisi vardir.

* Grip ve yliksek ateste iyilestirici etki yapar.

* Balgam soktiirtictidiir.

« Idrar yollar1 iltihaplarini iyilestirir.

Biitlin bu durumlar i¢in tibbi etkisini saglamak iizere, bitkinin yumrukokii



sonbaharda topragi kazilarak sokiiliir. Temizlenip iyice rendelenerek giinliik
diyete katilir. Ya da bitkinin ufak pargalara boliinmiis yumrukdkiinden 1 tatl
kasig1 alinarak tizerine 1 bardak kaynar su dokiiliip 5 dakika stireyle
demlendirilir. Boylece hazirlanan infiizyondan giinde ii¢ kez birer bardak i¢ilir.
Grip ve yiiksek ateste, igilen infiizyon miktar: artirilabilir.

* Bayirturpu romatizma, bel ve sirt agrilarina da iyi gelir.

Bunun ig¢in, bitkinin yaprak ve ¢i¢ekli boliimleriyle yara lapast hazirlanir ve
sikayet edilen yerlere bu lapa distan uygulanir.

UYARI
* Gebe kadinlar ile bobrek sorunu olan kisiler, agirt miktarda bayirturpu
yememelidir.

BiBERLER

Orjinal Adi Capsicum tiirleri
Diger Adlar Filfil, Isiot

<
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Patlicangiller familyasindandir. Anayurdu Amerika
kitas1 olan biberin tohumlar1 1493'te Ispanya'ya getirilmis ve oradan tiim
diinyaya yayilarak 700 kadar tiirii iiretilmistir. Ulkemizde de dolmalik, sivri,
carliston, siis ve domates biberi gibi tiirleri yetistirilmektedir. Biber genelde
30-100 cm. kadar boylanabilen, tatli ya da ac1t meyve veren bir ya da bazen
ikiyillik otsu bitkidir. Ancak bazi yerlerde ¢alimsi ve hatta tropik bolgelerde
agaccik haline gelen biberlere rastlanir. Biberin oval bigimli, rengi agik
yesilden koyu yesile ve hatta mora kadar degisen yapraklari, yaprak
koltuklarinda yaz aylarinda agan beyaz renkli kiiclik ¢igekleri olur. Bitkinin
meyvesi renk, bi¢im ve tat bakimindan biiyiik cesitlilik gosterir. Olgunlasan
meyve sararir ve daha sonra kirmizi renge doner. Meyvenin etli kabugu
tohumlarini tastyan eksen bolgesinden bir boslukla ayrilir. Biberin kirli beyaz
renkli tohumlar1 disk bicimindedir. Bol giinesli, iklimi 1liman olan yerleri ve
bitek topragi seven biber tiirleri, tohumuyla ¢ogalir.



Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

Biitiin tiirlerinin meyvesi C vitamini bakimindan zengin olan biber, baz1
alkaloitleri de igerir. Ac1 biber tiirlerindeki bu alkaloit kapsaisin adl1 maddedir.
Biberler genellikle sebze olarak tiiketilir. Salatalara ve kimi yemeklere katilir.
Tursusu yapilir. Baharat olarak kullanilir. Domates biberinin salgasi yapilir.
Biber, ililkemiz mutfaginin vazgeg¢ilmez besin tiirlerinden biridir.

Biber tiirlerinin sagliga yararl etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri
sOyle siralanabilir:

* Romatizma ve eklem agrilarina kars iyilestirici olarak kullanilir.

Bu etkinin saglanabilmesi i¢in biberin meyvesi ezilerek yara lapasi yapilir ve
distan uygulanir.

* Biber mideyi uyarir, sindirim salgilarini artirir, istah1 agar ve sindirimi
kolaylastirir.

» Idrar artirir.

* Uyaricidir.

Biitlin bunlar i¢in taze, kurutulmus ya da tursusu yapilmis biberler bolca yenir.
* Soguk algmlhiginin ilk belirtisi goriildiiglinde biber alinirsa iyilestirici olur.

Bu etkisinden yararlanilmak iizere iyice kiyilmis 2,5 tath kasigi taze biberin
tizerine 1 bardak kaynar su ya da siit dokiiliip 10-15 dakika siireyle
demlendirilerek bir infiizyon hazirlanir. Bu infiizyon sicakken igilir.

UYARI
* Asirt miktarda tiiketilen ac1 biber, mide ve bagirsaklarin tahrisine yol acabilir
ve hatta bobreklerle karacigerin rahatsizlanmasina neden olabilir.

BOGURTLEN

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Rubus fruticosus
Dikengilegi, Dikendudu, Dikendutu

@
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Giilgiller familyasindandir. Anayurdu Kuzey
Yarikiirenin 1liman iklim bolgeleri olan Rubus cinsi 400 kadar ¢okyillik cali



tiiriiniin ortak ad1 bogiirtlendir. Bunun 17 tiiriine {ilkemizdeki orman ve
fundaliklarda; yol, bah¢e ve hendek kenarlarinda sikga rastlanir. Bogiirtlen
tiirleri 1-3 m. boylanabilirken, kimi tiirleri sarmasik seklinde, kimileri de yerde
stiriinerek gelisir. Bu tiirlerden konumuzla en ¢ok ilgili olan1 Adi bogiirtlen (R.
fruticosus) tiiriidiir. Kisaca bogiirtlen diye anacagimiz bu bitki 3 m.
boylanabilir.Ikiyillik dikenli gdvdeleri, kenarlari disli 3-5 yaprakgiktan olusan
ve kisin dokiilmeyen yapraklari, yaz aylarinda tek tek ya da salkim halinde
acan pembe veya beyaz ¢igekleri vardir. Yaz sonu ya da sonbahar basinda bu
cicekler kirmizimsi kara renkli, lizeri ¢ok ince tiiylii, duta benzeyen meyvelere
dontisiir. Yer ve toprak konusunda hig secici olmayan bogiirtlen, seyrek olarak
doktiigli tohumlartyla; daha ¢ok yere degen dallarinin koklenmesiyle veya
koklerinin yeniden filizlenmesiyle ¢cogalir. Cok dikenli de oldugu igin, dogal
cit olarak pek yeglenen bir bitki tiiriidiir.

Bogiirtlenin meyvelerinde sabit ve ugucu yag, meyve sekeri, organik asitler,
sitrik asit, C vitamini, pektin ve demir; yapraklarinda tanen ve organik asitler
bulunur. Bégiirtlen meyve olarak ¢igken yenildigi gibi regel, surup, sekerleme,
pasta, likor ve sirke yapiminda kullanilir.

Tibbi Etkileri Bogiirtlenin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri soyle
ve Kullanimi siralanabilir:

* Bedeni gii¢lendirici toniktir.

* Doku ve damar biiziicii etkisi vardir. Diyareyi keser, peklik verir.
» Idrar soktiiriiciidiir.

» Kadinlarda, aybas1 donemlerinde asir1 kan gelisini 6nler.

* Gebe kadinlarda sirt kaslarini giiglendirir.

Bu etkileri saglamak {izere, taze ya da golge yerde 6zenle kurutulmus
yapraklari, bitkinin meyveleriyle karistirilarak kullanilir. Bu karigimdan 3 tath
kasig1 alinip tizerine 1 bardak kaynar su dokiilerek ve 20 dakika
demlendirilerek bir infiizyon hazirlanir. Bu inflizyondan giinde ii¢ kez birer
bardak icilir.

* Bogiirtlen agiz yaralari, diseti kanamalari, bademcik ve bogaz enfeksiyonuna
iyi gelir. Bunun i¢in yukarida anlatildigi bicimde hazirlanan infiizyonla giinde
lic-dort kez derin gargara yapilir.

* Ciltteki agr1 ve yangilari hafifletir.

* Yara iyilestiricidir.

* Hafif yaniklara iyi gelir.

* Hemoroit tedavisinde etkili olur.

Bu etkileri saglamak {izere, kdrpe yapraklariyla yara lapasi hazirlanir ve
sikayet edilen yerlere distan uygulanir.

* Bogiirtlen cildi gerer ve canlandirir.

Bu etkiyi saglamak iizere, banyo kiivetine akan sicak suyun altina bir bez torba
asilip i¢i bitkinin korpe yaprak ve geng siirgiinleriyle doldurulur. Sonra sicak
su acilip kiivet bu suyla doldurularak banyo yapilir.



Yararh Bitkiler (rim Liste]
CEVIZLER

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

Juglans tiirleri
Kos, Koz

. @ Cevizgiller familyasinda yer alan Juglans cinsi,
kisin yapraklarin1 doken 20 kadar agag tiiriiniin ortak adi cevizdir. Bu tiirlerden
tilkemizin hemen hemen her yerinde yetistirilen ve konumuzu en ¢ok
ilgilendiren Adi cevizin (J. regia) anavataninin Iran oldugu sanilmaktadir. Bu
tiir, 20 m. kadar boylanabilen, 150-200 y1l yasayabilen; yuvarlak tepesi, sik dal
ve yapraklariyla topragi orten, altinda diger bitkilerin gelismesini engelleyen
ve hatta insan saglig1 i¢in zararli sayilabilecek kadar koyu golge veren bir
agactir. Govde kabugu baslangigta giimiisi renkte iken, agac yaslandikca rengi
koyulasir ve ¢atlar. Yapraklari oval bigimli 5-7 uzun yaprakgiktan olusur.
Yesil renkli erkek ve disi ¢igekleri ayn1 agag tizerinde bulunur ve genellikle
mayis ayinda agarlar. Agacin ekim ayinda olgunlasan meyvesine ceviz,
meyvenin yesil renkli kabuguna govek ya da tetir denir. Ceviz agaci,
tohumuyla ¢ogalir. Ceviz agacinin yapraklari tanen, ugucu yag ve aci
boyarmadde olan juglon'u igerir. Gli¢lii ve degerli bir besin maddesi olan
meyvesi (ya da tohumu) ise doymamis yaglar yoniinden zengindir. Ayrica
yiiksek oranda protein ile potasyum, fosfor, magnezyum, demir ve kalsiyum
gibi elementleri ve 6zellikle C ile B vitaminlerini igerir. Bu meyve taze ya da
kuru olarak yenir. Kurutulmus cevizin igi tath ve pasta yapiminda kullanilir.
Bazi yerlerde sucuk ve pestilleri yapilip tiiketilir. Ceviz agacinin sert kerestesi
mobilyacilik ve kaplamacilikta pek makbuldiir. Govekleri, dogal

boyamacilikta pamuk, ipek ya da yiin ipliklerini kahverengiye boyamakta
kullanilir.

Cevizin taze ve kurutulmus yapragi, gdvegi, meyvesinin ve meyvesinden
cikarilan yaginin (ceviz yagi) tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma soylece
siralanabilir:

* Peklik vericidir.

» [stah acicidur.

* Bedeni gii¢lendirici bir toniktir.

* Kan sekerini diistiriir.

* Kani1 temizler.

» Kemiklerin zafiyetine kars1 etkili olur.



Bu etkileri saglamak {izere, ceviz agaci yaprakli iken taze yapraklari
ilkbaharda (ya da yazin) toplanip gdlge yerde 6zenle kurutulur. Isik
almamasina ve kararmamasina dikkat edilen kuru yapraklariyla % 2'lik bir
inflizyon yapilir. Yani | litre (yaklasik dort bardak) kaynar su, 20 gr. yapragin
iizerine dokiiliir. 10-15 dakika siireyle demlendirilerek inflizyon hazirlanir. Bu
infiizyondan giinde iki-ii¢ bardak i¢ilir. Yaprag1 yerine sonbaharda ceviz
meyvesinin yesil kabugu olan gévek de kullanilabilir.

* Deri hastaliklarinda ceviz antiseptik olarak kullanilir.
Bunun i¢in ayni inflizyon, sikayetli yerlere distan uygulanir.

* Seker hastalarina bedenleri giiclensin diye giinde 3 adet ceviz yemeleri
ogiitlenir.

* Ceviz yag1 miishil ve safra artirici etkiler tagir. Bunun i¢in, bu yaga biraz su
katilarak icilmesi gerekir.

UYARI
* Ceviz pek besleyici bir meyve oldugundan asirt miktarda yenmemelidir.

CIVANPERCEMI

Orjinal Adi Achillea millefolium
Diger Adlari Binbiryaprakotu
Bilgi

ANE >

Bilesikgiller familyasindandir. Kuzey Yarikiire'nin
iliman iklim kusaginda yaygin olan civanpergemi, lilkemizde 6zellikle Kuzey
ve Dogu Anadolu'daki kirlarda ve yol kenarlarinda goriiliir. 100 cm. kadar
boylanabilen, dayanikli ¢okyillik otsu bitkidir, i¢i bos olan ve dallara ayrilan
govdesi, yaz boyunca acan kirli beyaz, sar1 ve kimi zaman da pembe renkli
kiiciik ¢iceklerinden olusan ¢icek salkimlar vardir. Bitki, doktiigli minik
tohumlariyla ¢ogalir.

Tlim civanpergemi bitkisi, insan bedenine yararli olan ugucu yag, tanen ile ac1
organik asitler ve yapiskan bitki sivilarini igerir, ince ince kiyilan yapraklan
salatalara katilarak yenir. Boylece bedene tonik etkisi saglar.



Tibbi Etkileri Civanper¢eminin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sOylece
ve Kullanim ozetlenebilir:

* En etkili terletici sifali otlardan biridir.

* Soguk algiliginin iyilestirilmesinde kullanilir.

* Kilcal damarlarin genislemesiyle olusan yiiksek tansiyonu diisiiriir.
* Sindirimi kolaylastirir.

« Sistit enfeksiyonlarinda antiseptik etkisi yapar.

Biitiin bu etkileri saglamak icin bitkinin gévde, yaprak ve cicekleri yaz
boyunca toplanarak gdlge ve havadar bir yerde kurutulur, 1 bardak kaynar suya
1-2 tath kasig1 kurutulmus, olan karigimi konulup 10-15 dakika siireyle
demlendirilerek hazirlanan inflizyon giinde iki-ii¢ kez birer bardak ve sicak
olarak icilir.

+ Civanper¢emi, aknelerin iyilestirilmesine yardime1 olur.
Bunun i¢in yukarida anlatilan infiizyon ylize uygulanir.
* Ayrica iyi bir yara iyilestiricidir.

Bunun i¢in bitkinin yapraklar1 kérpeyken ezilip yara lapasi hazirlanir. Bir
tiilbentin i¢ine konulan lapayla, yaralarin {izerine kompres yapilir.

» Hemoroitte de iyilestirici ve rahatlaticidir.

Bunun i¢in civanper¢eminin yukarida anlatilan yara lapasi, basur memelerinin
iizerine elle uygulanir.

CAY

Orjinal Adi Camellia sinensis (ya da Thea sinensis)
Bilgi '

wCaygiller familyasinin 6rnek bitkisidir. Anayurdu
Cin ve Guneydogu Asya olan ¢ay, giiniimiizde tropikal ve astropikal iklimi
olan birgok yerde, degisik kiiltiir formlariyla yetistirilmektedir. Ulkemizde de
Dogu Karadeniz bdlgesinde, Rize ve ¢evresinde ¢ay liretimi basariyla
stirdiiriilmektedir. Cay, baslica {i¢ ana dogal tiirii ve bu tiirlerden elde edilmis
pek ¢ok melezi olan, bazi tiirlerinde boyu 20 m'yi bulan ama siirekli budanarak
boyu kisaltilan, bdylece ortalama boyu 1,5-3 m. olabilen ¢okyillik agageiktir.
Kisa sapli, almasik dizili, derimsi yapili, uzunca ve sivri uglu, kenarlar1 disli
yapraklar1 vardir. Cicekleri beyaz; bazi tiirlerde hafif sar1 ya da pembemsi



renkli ve hafif kokuludur. Bitkinin tohumlarini tagiyan meyvesi odunsu yapili,
ti¢c gozlii ve kapsiil bi¢imlidir. Cay bitkisi yilda ortalama 1.500 mm.'lik diizenli
yagis alan iklime gereksinir. Dogrudan giines goren asitli, derin, siizek ve
ozellikle kiregsiz topraklan sever. Tohumuyla ya da govde c¢elikleriyle
cogaltilir.

Diinyada en ¢ok tiiketilen igitlerden biri olan ¢ay, bitkinin yapraklarinin elle
toplanildiktan sonra ¢esitli islemler sonucu mayalanmadan kavrulmast,
soldurulmasi, kivrilmasi ve kurutulmasi sonucu elde edilen liriiniin
demlendirilmesiyle hazirlanir. Kara ve yesil ¢cay adlar1 verilen, iki 6nemli tiirii
vardir. Kara ¢ay daha cok sevilerek tiiketilir. Cay yapraklarinda kafein, tein,
teofillin, teobromin alkolitleri, tanen, ugucu yag ve az da olsa B vitamini
bulunur, insanda tutkunluk derecesinde ¢ay igme istegi yaratan, cayin icerdigi
kafein ve tein adli maddelerdir.

Tibbi Etkileri ¢y, cayin tibbi etkileri ve sonra bu etkileri bedene yararli hale getirilen cay

ve Kullanim icitinin hazirlanmasi soyle 6zetlenebilir:

* Asiri igilmemek kosuluyla bedeni ve sinirleri uyarmada olumlu etkileri
vardir.

* Midevidir: Sindirimi kolaylastirir.

* Peklik vericidir, 6zellikle yesil ¢ay diyareye kars1 kullanilabilir.

* Terleticidir. Sekersiz igtigimizde sicak havalara dayanmamizi saglar.

Bu etkileri saglayabilmek ve sozgelisi 6 biiyiik fincan tiiketebilmek iizere ¢cay
sOyle hazirlanir: Piyasada satilan ¢aylardan alinir. 1-1,5 litre kadar su
kaynatilir. Demlige konan 3-4 tath kasi81 ¢ay tizerine bir miktar kaynar su
dokiiliir. Geri kalan suyun ¢aydanlikta ve kisik atesin tizerinde kaynatilmasina
devam edilirken demlik de ¢caydanligin lizerinde durur, islem 20 dakika
stirdiiriilirken demlikteki ¢cay demlenmis olur. Bdylece demlenen ¢aydan
fincanlara uygun miktarda konur ve tizeri ¢aydanliktaki sicak suyla
tamamlanir. Bu sekilde hazirlanmis olan ¢ay, kisinin se¢imine bagl miktarda
igilir.

* Ayrica ¢aym doku biiziicli ve mikrop kiricr etkileri de vardir. Bu
ozelliklerinden mikrop kapmis ya da kanlanmis gozlerin ¢ay banyosuyla
iyilestirilmesinde yararlanilir.

Yukardaki tarife gore demlenip hazirlanmis ¢aydan bir fincan alinip ilitilir. Ve
sikayet konusu goze bu ¢ayla kompres yapilir. Bu yontem geleneksel ve ilkel
gibi goriinse de, gozlerin iyilestirilmesinde etkili olur.

UYARI

* Cayin agir1 miktarda tiiketilmesi uykusuzluk ve kalp ¢arpintisina neden
olabilecegi gibi, baska sakincalar da dogurur, 6zellikle ytliksek tansiyonu; kalp
ve sinir rahatsizliklar1 bulunanlar, bobreklerinde kum ya da tas,
bagirsaklarinda peklik illeti ¢ekenler, olabildigince ¢aydan uzak durmalidir.

TRZIC]
GOROMTOS0



CIN ANASONU

Orjinal Adx

Ilicium verum

Diger Adlari Hint anasonu, Y1ldiz anasonu

Bilgi

\.Y 4

N ¥ ok

* Manolyagiller familyasindandir. Anayurdu
Gilineydogu Asya olup giiniimiizde en ¢ok Cin ve Vietnam'da yetistirilen, kigin
yapraklarin1 dokmeyen duyarli bir agag¢ veya agageik ile bunlarin yildiz
bi¢cimindeki meyvelerine Cin anasonu ad1 verilmektedir. Cin anasonu agaci
4,5-9 m. boylanabilir. Giizel kokulu gévde kabuklar1 beyaz renkli ve cam gibi
parlaktir. Yapraklar elips biciminde ve koyu yesil renklidir. Cok sayida
tagyapragindan olusan, yazin acan ve anason kokan ¢icekleri sar1, beyaz ya da
ender olarak mor renklidir. Bu ¢icekler daha sonra yildiz bi¢imli,
gri-kahverengi ve 6-9 parcali meyvelere doniisiir. Yildizin her pargasinda bir
tohum yer alir. Glinesli, soguktan ve riizgardan korunmal1 yerleri, suyu iyi
akintili topraklar1 seven Cin anasonu agaci, tohumuyla ya da govde celikleriyle
cogaltilir.

Cin anasonunun meyveleri, icinde % 4-5 oraninda anetol bulunan ugucu yag
yoniinden zengindir. Bu nedenle aynen ama akrabasi olmayan anason gibi
kokar. Avrupa'da pastacilik ve ila¢ yapiminda anason yerine Cin anasonunun
meyvesinden elde edilen esans kullanilir.

Tibbi Etkileri Sagliga yararli nitelikleri de anasonunkilere olduk¢a benzeyen Cin anasonu
ve Kullanimi meyvelerinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdylece

Ozetlenebilir:

* Sindirim sistemi lizerinde etkili olur: istah1 agar, sindirimi kolaylastirir. Mide
ve bagirsaklardaki gazi soktiiriir.

* Terletici ve antibakteriyolojik etkileri vardir.

» Oksiiriik, solunum yollar1 enfeksiyonlar1 ve bronsitte iyilestirici ve
rahatlaticidir. Diger oksiiriik ilaclariyla birlikte kullanilirsa onlarin etkilerini
artirir.

* Romatizma agrilarini azaltir.

Biitlin bu etkileri saglamak iizere, Cin anasonunun olgun ve kuru
tohumlarindan 1-2 tath kasig1 alinir. Bunlar hafifge ezilip lizerlerine 1 bardak
kaynar su dokiiliir. Kabin iizeri sikica kapatilarak tohumlar 5-10 dakika stireyle



demlendirilir. Boylece elde edilen infiizyondan giinde ii¢ kez birer bardak
icilir. Sikayetler sindirim sistemiyle ilgiliyse inflizyon yemeklerden 15-20
dakika once alinir. Romatizma ile ilgili durumlarda, infiizyon distan elle sikica
ovusturularak uygulanir.

CUHACICEGI

Orjinal Adi Primula verisi (ya da Primula officinalis)

Diger Adlar1 Cobancigegi

7E

Bilgi

Cuhagigegigiller familyasinin 6rnek bitkisidir.
Kuzey Yarikiire'de yaygin olan ¢uhagicegi, lilkemizde genellikle Dogu
Anadolu'nun daglik kesimlerindeki nemli orman ve ¢ayirlarda yetisir. 15-25
cm. kadar boylanabilen, dayanikli ¢okyillik otsu bitkidir. Kisa bir rizomu
(kokgovdesi) vardir. Mavimsi-yesil ve lizeri kirisik goriiniislii yapraklarinin
hepsi, dogrudan dogruya bitkinin rizom koékiinden siirerek bir rozet olusturur.
Yuvarlak kesitli ve i¢i dolu olan ¢icek saplari, 30 kadar ¢igegi tasiyacak kadar
dayaniklidir. Gevsek ya da siki salkimlar olusturarak ilkbaharda acan ¢igekleri,
altin renkli tagyapraklariyla gosterislidir. Bitkinin koyu kahverengi minik
tohumlarini tasryan meyvesi yumurta bigimli bir kapsiil halindedir. Giinesli ya
da yar1 golge yerleri; kirecli ve nemli topraklan seven ¢uhagicegi, tohumlariyla
ya da biiyiik bitkilerin rizomlarinin boliiniip ayr yere dikilmesiyle ¢ogaltilir.

Cuhagigegi % 10'a kadar varan oranda saponin ile ayrica glikozitler, ugucu yag
ve flavonitleri icerir. Bazi yerlerde ¢igekleri recel ve sarap yapiminda
kullanilir. Yapraklan salatalara katilarak ya da et yemeklerinde dolma igi
olarak tiiketilir. Cuhagiceginin yapraklarini ipekbdcekleri pek sever,
cigceklerinin nektarini ise bal arilar1 yeglerler.

Tibbi Etkileri Cuhacicegi bitkisinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemlerini;
ve Kullanimi yiqinin cicekleri, kokii ve yapraklar diye iige ayirarak soylece dzetleyebiliriz:

* Cuhagiceginin cicekleri; 6zellikle stresle ilgili gerginliklerde spazm ¢oziicii,
yatistirici ve rahatlaticidir.

* Sinirsel kokenli bas agrilarini iyilestirir. Yarim bas agrisina (migren) karsi da
etkili olur.

* Uykusuzluga kars1 devadir.



Bu etkileri saglamak tizere bitkinin ¢icekleri ilkbaharda toplanir. Yesil renkli
cicek zarfi ¢ikarilip atilir. Cigekler golgede kurutulur. Kurumus ¢igeklerden
1-2 tatli kagig1 alinip iizerine 1 bardak kaynar su dokiilerek ve 15-20 dakika
demlendirilerek bir infiizyon hazirlanir. Bu inflizyondan giinde iki-ii¢ kez birer
bardak igilir.

* Cuhaciceginin kokii; gogsii yumusatir. Balgam soktiiriiciidiir.

* Terleticidir. Bronsit, soguk alginlig1, tisiimeyle ilgili iirperme ve 0kstiriige
karsi iyilestiricidir.

» Idrar soktiiriicii, miishil ve gaz soktiiriiciidiir.

* Stresle ilgili gerginliklerde spazm ¢oziicii ve yatistiricidir. Bedeni
sakinlestirip gevsetir. Uykusuzluga kars1 iyi gelir.

Bu etkileri saglamak i¢in bitkinin rizomu sonbaharda toprag: kazilip sokiiliir
ve 0zenle kurutulur. Parcalanan kokten 1 tatli kasigi alinip 1 bardak suda
kaynatilir. Sonra ates kisilarak 5 dakika daha 1sitma siirdiiriiliip bir dekoksiyon
hazirlanir. Bu dekoksiyondan giinde ii¢ kez birer bardak igilir.

* Cuhagiceginin taze yapraklari; ¢iban tedavisinde etkilidir.

Yapraklar ¢ibana sarilir. Sik sik degistirilerek ¢ibanlarin iyilesmesi saglanir.

DEREOTU

Orjinal Adi Anethum graveolens
Diger Adlari Durakotu, Tarhanaotu, Tereotu
Bilgi

Maydanozgiller familyasindandir. Akdeniz havzasi
kokenli, bir ya da ikiyillik dayanikli otsu bitki olup iikemizde yaygin olarak
yetisir. 60 cm. kadar boylanabilir. Govdesi yesil ya da mavi-yesil renkli,
yuvarlak kesitli, i¢i bos ve bir ana gévdeden dallara ayrilan yapidadir. Hos
kokulu, iplik gibi ince yapili ve tiiylii olan yesil ya da mavi-yesil yapraklari;
yaz ortalarinda 20 cm. kadar genislikte semsiyeye benzer salkimlar olusturarak
acan sarimst renkli, hos kokulu minik ¢igekleri vardir. Oval bigimli, yassi ve
esmer kahverengi kii¢iik tohumlar1 (meyvesi) da hos kokulu olur. Bitki,
tohumlartyla ¢ogalir.

Dereotunun tibbi bakimindan en 6nemli béliimii olan tohumlari, bilesiminde
karvon: limonen adli maddeler bulunan % 4 oranindaki ugucu yag ile ayrica
pektin, regine ve bazi mineralleri i¢erir. Bu tohumlar aynen ya da ezilip
baharat olarak bazi1 yemek ve besinlere katilir. Bitkinin yapraklari, ¢esni



vermesi i¢in, yemek ve salatalara konur.

Tibbi Etkileri o, e ilag olarak bedene yararl nitelikleri ta Eski Misirlilar zamanindan
ve Kullanimi ye4 pitinen dereotunun tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri
sOylece siralanabilir:

« Sinirleri yatistirir ve bedeni rahatlatir.

» Mide ve bagirsak gazlarini soktiiriir. Ozellikle kiigiik ¢ocuklarda gaz
soktiiriicli etkisi onemlidir.

+ Sindirimi kolaylastirir. Karin agrilarina iyi gelir.

* Mineral yoniinden zengin oldugu i¢in tuzsuz rejimlerde yer alir.

» Higkirigi kesici etkisi vardir.

* Siit bezlerini uyardigindan emzikli annelerde siit gelisini artirir.

* Kusma refleksini bastirir.

Biitlin bu etkilerini saglamak tizere, tohumlari iyice olgunlasmadan dnce bitki
kesilip ¢ok siki olmayan demetler halinde baglanarak kurutulur. Tohumlari
tyice olgunlasip renkleri esmer kahverengine doniisiince yere temiz bez ya da
kagit serilip lizerinde demetler doviilerek tohumlarint dokmesi saglanir. Bu
tohumlardan 1-2 tath kasig1 alinarak hafifge ezilip iizerine 1 bardak kaynar su
dokiiliir ve 10-15 dakika siireyle demlendirilir. Yemeklerden 6nce bu
inflizyondan birer bardak igilir.

* Dereotu nefesin kotii kokusunu temizler. Bunun i¢in tohumlan agizda
cignenir.

EBEGUMECI

Orjinal Adi Malva sylvestris
Diger Adlari Ebe glimeci, Ebegdmeci, Kazankarasi
Bilgi

=

Ebegiimecigiller familyasinda yer alan ayni cinsten
1500 kadar tiir bitkinin genel adi1 ebegiimecidir. Diinyanin hemen hemen her
yerinde yaygin olan ebeglimeci tiirleri, tiim iklim kosullarina ve her topraga
uyum gostermis, iki ya da ¢okyillik otsu bitkilerdir. Ulkemizde 8 ebegiimeci
tiirii yetismektedir. Bunlardan en 6nemlisi, Biiyiik ebegiimeci (M. sylvestris)
tiirtidiir. 20-30 cm. arasinda boylanabilen bu tiirlin yapraklar1 yuvarlagimsi
bi¢imli, kenarlar1 disli, uzun sapl, tiiylii, almasik dizili, 3-7 parcali ve palmiye



gibi damarhdir. Yaz boyu ve sonbahar baglarinda agan pembe renkli, eflatuni
cizgili ¢igekleri, yapraklarin koltuklarindan ¢ikar. Meyveleri 10 pargaya
boliinen, olgunlastiginda a¢ilmayan kuru tohumlar halindedir. Bitki, doktiigi
tohumlariyla ¢ogalir.

Ebegilimecinin yapraklan biiyiik oranda yapiskan bitki s1vist; ayrica glikoz,
pektin, yag esanslari ile az miktarda tanen igerir. Yaprak ve saplar1 hafif
kokulu ve yavan lezzetlidir. Bazi1 yerlerde sebze olarak yenilir.

Tibbi Etkileri ,p,p,; yararlar1 hatmi ya da giilhatmininkine ¢ok benzeyen ebeglimecinin, bu
ve Kullammi oqireri ve onlardan yararlanma yontemleri sdylece siralanabilir:

* Gastrit ve mide tlserlerinde iyilestiricidir.
* Ust solunum yollan nezlesi ile bronsitte g6gsii yumusatici; balgam soktiiriicti
ve Oksiirtigi kesicidir.

Bu gibi durumlarda kullanilmak iizere, yaz boyunca ve sonbahar baglarinda,
bitki ¢igekli oldugu siirece, yaprak ve ¢icekleri toplanip golge ve havadar yerde
kurutulur. 2 tath kasig1 kurumus yaprak ve ¢igek karisimi iizerine 1 bardak
kaynar su dokiilerek 10-15 dakika demlendirilip infiizyon hazirlanir. Bu
inflizyondan giinde ii¢ kez birer bardak igilir.

* Ebegilimeci ayrica ciltteki ¢iban, yara ve kii¢iik yaniklarda iyilestirici etki
yapar.

Bunun i¢in, bitkinin taze yaprak ve ¢icekler ezilerek hazirlanan yara lapasi, bir
tiilbentin i¢ine konularak, sikayet edilen yere kompre seklinde uygulanir.

ERKECSAKALI

Orjinal Adi Flipendula ulmaria (ya da Spirea ulmaria)
Diger Adlar1 Cayirmelikesi, Kecisakali

Bilgi
¢ % of

Giilgiller familyasindandir. Anayurdu
bilinmemekte, iilkemizde Karadeniz ve Dogu Anadolu bélgelerinde
rastlanmaktadir. 60-120 cm. boylanabilen, ¢cokyillik otsu bitki ya da agaggiktir.



Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

Pembe kirmizi renkli ve hos kokulu uzun kokii, toprakta derine inerken dallara
boliiniir, i¢i bos olan govdesi boydan boya ¢izgili, kirmizi-yesil renkli ve
dallara ayrilan yapidadir. Keklik {iziimiiniin yapraklar1 gibi hos koku yayan iri
parcali ve derin damarlariyla kirisik gibi gériinen koyu yesil yapraklarinin alti
gri-yesil renkli olur.

Yaz boyunca salkimlar olusturarak acan tatli badem kokulu minik ¢icekleri
krem rengi, kimi zaman da pembe ya da canli kirmiz1 renktedir. Giinesli ya da
kismen golgelik yerleri seven erkegsakali bitkisi nemli ve alkalik topraklara
gereksinim duyar. Bitki, tohumlariyla ¢ogalir, ama istenirse, sonbaharda
boliinerek de iiretilebilir.

Erkecsakal1 bitkisinin toprakiistii boliimlerinde salisilik asit, tanen, sitrik asit
ile spiraein ve gaulterin ad1 verilen maddeleri igeren ugucu yag bulunur.
Bitkinin yapraklan bazi yerlerde igkilere, recel ve jolelere badem kokusu
vermesi i¢in katilir.

Bitkinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle siralanabilir:

* Doku ve damar biiziicii etkilerinden 6tiirii gocuklarda diyareyi kesmekte
yararli olur.

* Aspirindekine benzeyen maddeleri icerdigi i¢in beden atesini diisiiriir ve
yangilart hafifletir. Bu nedenle, kas ve eklemlerdeki agri ile yangilart gegirmek
tizere kullanilir.

* Mideyi giiclendirir. Sindirim iglemini kolaylastiran, bedene yararli bitkilerin
basinda gelir. Kusma hissini de bastirir.

* Midedeki hiperasiditeyi (asir1 asitlilik durumu) 6nler. Sindirim sisteminin
mukozasini korur.

« Kalp yangisi, gastrit ve mide iilserleri tedavisinde yararl olur.

Bu 6nemli etkileri saglamak iizere, erkec¢sakali bitkisinin biitiin toprakiistii
bolimleri kullanilir. Yazin ¢igeklenme zamaninda bitkinin yaprak, ¢icek ve
saplar1 toplanir. 40 C dereceyi agmayan sicakliklarda golge ve havadar yerde
0zenle kurutulur. Kurumus bu bitki karisimindan 1 -2 tath kasigt alinip 1
bardak kaynar suda 10-15 dakika demlendirilerek elde edilen inflizyondan,
giinde ii¢ kez ya da gereksinin, duyuldukea igilir.

FINDIKLAR

Orjinal Ad1
Bilgi

Coryllus tiirleri



Husgiller familyasindandir. Anayurdu iilkemizin
Kuzeydogu bolgesidir. Antik donemde, Pontos denilen Dogu Karadeniz
daglarindan, Yunanistan'a gotiiriilmiis, oradan Avrupa'ya yayilmistir. Findik 17
degisik tiirli olan; kisin yapraklarinit doken; ¢ali, agacgik ve bazen agag
seklinde goriilen bir bitkidir. Giiniimiizde findik liretimi Yabani findik (C.
avellana), Badem findik (C. maxina) ve Tombul findik (C. pontica) tiirlerinin
melezlendirilmesiyle yapilmaktadir. Orta boy findik agaci 3-6 m. yiikseklikte
olur. Yapraklan yuvarlakca, oval ya da kalp bi¢ciminde ve kenarlari ince
dislidir. Findik tiirleri kisin ¢icek acar. Erkek ve disi ¢igekleri ayr1 ayr1 ve
degisik bigimde olur. Déllenen disi ¢igekleri kadehgik olusturur ve meyve
bunun i¢inde gelisir. Findik bitkisi Kuzey Yarikiire'nin 30-40 enlemleri
arasinda kisin belli bir isiime devresiyle, (yani, bazi bitkilerin dogas1 geregi
yaganan soguk giinleri gecirerek) yasanan 1liman iklimli yerleri; kumlu-killi
giibrece zengin topraklart sever. Tohumuyla ya da ¢elikleriyle tiretilir.
Findigin sert kabuklu meyvesinin i¢inde bulunan tohumu (findik i¢i) yag,
karbonhidrat ve protein yoniinden zengin iken, kolestrol diizeyi sifirdir. Basta
potasyum olmak tizere fosfor, kalsiyum, magnezyum gibi mineralleri yiiksek
oranda; ayrica demir, ¢inko ve diisiik oranda sodyumu igerir. Findik tohumu
BIl, B2, B3, folik asit ve E Vitaminleri yoniinden de zengin olan, pek degerli
bir besindir. Ayrica findikta % 60-70 gibi yiiksek oranda linoleik ve oleik
asitleri iceren yag (findikyagi) bulunur. Findik ¢ig ve kavrularak ¢erez seklinde
yendigi gibi ¢ikolata, pasta, tatli ve sekerleme sektorlerinde sik¢a kullanilir.
Findikyagi da besin, parfiimeri ve sabun endiistrilerinde kullanilmaktadir.

Tibbi Etkileri ¢y, 1ikle bedene yapici, koruyucu ve destekleyici nitelikte yararlar saglayan
ve Kullanimi g, 4,514 t1bbi etkileri ve bunlardan faydalanma yontemleri soyle siralanabilir:

» Igerdigi kalsiyumla, kemiklerin ve dislerin yapisini gii¢lendirir, saglikl
kalmasini destekler.

* B grubu vitaminleriyle kan yapimini destekler. Alyuvarlarin par¢alanmasini
onler ve boylece kansizliga kars1 koruyucu islev yapar.

* B grubu vitaminleriyle ¢cocuklarin beslenmesinde yararli olur.

« icerdigi E vitaminiyle kalbin ve kaslarm saglhiginda etkilidir. E vitamini,
hiicre yikilmalarini da onler.

» Igerdigi ¢inko, bedenin biiyiimesinde ve cinsellik hormonlarinin
tiretilmesinde rol oynar.



» igerdigi yag, beden 1s1s1nin korunmasini ve yagda eriyen vitaminlerin
bedenin en uzak kdselerine kadar taginmasini saglar. Kanda kolestrol
diizeyinin yiikselmesini onler.

* Findik, icerdigi tiim maddelerle bedensel ve zihinsel yorgunluklari giderir.
Bedene gii¢ katar. Hastalarin iyilesme donemini kisaltir. Gebe kadinlara da
yararli olur.

* Ve son olarak findigin cinsel giicii artiran (afrodizyak) etkileri oldugu ileri
stirtilmektedir.

Iste bu yasamsal degerde etkileri bulunan findik icin herhangi bir ilag seklinde
kullanim regetesi vermiyoruz. Yalnizca gilinliik beslenme rejimimize findig
katmak, findik i¢ini yemek ya da findikla iiretilmis besinleri tiikketmek bize bu
yararlan saglayacaktir.

UYARI
* Yag orani yiiksek oldugu i¢in yiiksek tansiyonu olanlar ya da damar sertligi
illeti ¢ekenler find1g1 az tiiketmelidir.

GELINCIK

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Papaver rhoeas
Angiilii, Gelingiilii, Gelinotu

Gelincikgiller familyasinin 6rnek bitkisidir.
Ulkemizde kirlarda, ekin tarlalarinda, yol ve bahge kenarlarinda oldukga
yaygin olarak yetigir. 60 cm'ye kadar boylanabilen, bir ya da kimi zaman
ikiyillik otsu bitkidir. Tiiylerle kapli ince uzun tekli gévdesi, bazen dallara
ayrilan yapida olur. Yapraklan derin, girintili ve asimetrik bigimlidir,
ilkbahardan baslayip yaz boyunca agan ve parlak kirmiz1 renkli tagyapraklar
olan ¢iceklerinde, bu tagyapraklarinin altinda kara leke bulunur. Delikli tohum
kapsiilii fig1 biciminde ve diiz tepeli olup ¢ok sayidaki tohumunu tasir. Bitki,
tohumunu dokerek cogalir. Ancak, ekine zararli bitki sayildigindan, asir1
cogaldiginda, tarlalarda yok edilmesi i¢in ugrasilir.

Gelincik bitki olarak tanen, yapiskan bitki sivis1 ve diisiik oranda sakinlestirici
alkaloit maddeleri igerir. Baz1 yerlerde toplanan yapraklan pazarlarda satilir.
Sebze gibi kavrulup tizerine yumurta kirilarak pisirilir ya da salatalara



katilarak yenilir.

Tibbi Etkileri Ayni1 familyadaki yakin akrabasi hashas kadar giiclii niteliklere sahip
ve Kullanmi 1o mak]a birlikte, gelincik sagliga yararl etkileri nedeniyle de kullanilir. Bu
etkiler ve yararlanma yontemleri asagida 6zetlenmistir:

» Oksiiriik ve oksiiriikten dogan giciklara kars: etkilidir.
* Nezle, bronsit ve soguk alginliklarinda gégsii yumusatici etki yapar.
* Balgam soktiiriiciidiir.

Biitlin bu etkileri saglamak iizere, kuru bir giiniin serin sabahinda toplanan
gelincik yapraklari, kagit tizerine serilerek golgede kurutulur. Kurumus
tagyapraklarindan da 1-2 tatli kasig1 alinip dort bardak kaynar su iginde 10-15
dakika demlendirilerek infiizyon hazirlanir. Bu infiizyondan giinde {i¢ kez birer
bardak igilebilir.

* Ayrica gelincik, sakinlestirici etkiler tasir.
* Uykusuzluga kars: etkili olur.

Bu etkilerinden yararlanmak i¢in de ¢igeginin tagyapraklari balla karistirilarak
macun haline getirilir ve yenir.

GOZLUKOTU

Orjinal Adi Euphrasia officinalis

Bilgi *’

Siracagiller familyasindandir. Kirlarda
kendiliginden yetisen, 5-20 cm. boylanabilen bir yillik otsu bitkidir. Dort kose
kesitli ve dallara ayrilan yapili gévdesi; kenarlart disli, derin pargali, oval
bicimli ve tiiylli yapraklari; yaz ortasindan sonbaharin sonuna kadar ¢ok sayida
acan mor ya da sar1 lekeli beyaz kii¢iik ¢igekleri vardir. Bitki, doktiigi
tohumlariyla ¢ogalir.

Tibbi Etkileri giqinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri asagida



ve Kullanim siralanmustir:

» Gozlerdeki akut ve kronik yangilari, g6z yorulmasi ve benzeri rahatsizliklari
tyilestirir.

» Gozlerdeki batmay1 ve 1518a kars1 asir1 duyarliligi yok eder.

 Saman nezlesi, soguk alginligi, oksiiriik ve bogaz agrilarina iyi gelir.

* Siniizite kars1 etkili olur.

Boyle durumlar i¢in, gozliikotunun toprakiistii boliimleri yaz sonundan
sonbaharin sonuna kadar, bitki ¢icekliyken toplanir. Golgelik ve havadar yerde
kurutulur, 1 tath kasig1 kurumus ot karisimi tizerine 1 bardak kaynar su
dokiilerek 5-10 dakika demlendirilip inflizyon hazirlanir. Bu infiizyon giinde
ii¢ kez birer bardak alinir.

» Konjoktivitis (gdzkapaklarinin i¢ ylizeyi iltihab1) ve blefarit'te
(gozkapaklarinin kenar boliimleri iltihabi) iyilestirici etkisi vardir.

Bu durumlar i¢in, gozlere distan kompres uygulanir: 1 tath kasigi kurumus
gozliikotu karisimi yarim litre suya konulup 10 dakika stireyle kaynatilarak
agir agir sogutulur. Béylece hazirlanmis olan dekoksiyona pamuk (ya da gazli
bez veya muslin kumas) daldirilip sonra hafifce sikilarak gozlerin iizerine
bastirilir. Arada bir dekoksiyona yeniden daldirilan pamuk ya da digerleri 15
dakika stireyle gozlerin lizerinde tutulur. Bu uygulama giinde birkag kez
yinelenir.

* Gozlikotu ciltteki yaralarin iyilestirilmesinde de etkili olur.

Bunun i¢in bitkinin toprakiistii kesimleri ezilip yara lapas1 hazirlanir ve
yaralarin tizerine distan uygulanir.

UYARI
* Her tiirlii goz rahatsizliginda, gozliikotu tedavisine baslanmadan 6nce, bir
uzman doktora bagvurulmalidir.

GUNLUK

Orjinal Adi Liquidambar orientalis
Diger Adlar1 Akamber, Glinniik, Sigla, Si81la
Bilgi -

_. ._.-A<:1f1nd1kglller familyasindandir. Yeryiiziiniin
U(;uncu (Ters1yer) doneminden, yani yaklasik 65 milyon yi1l 6ncesinden
giiniimiize kalan Anadolu Giinliik agac1 (Liquidambar orientalis) diinyada
yalnizca iilkemizde, Mugla ilimizin Marmaris, Milas, Kdycegiz ve Fethiye
ilgelerinde yabani olarak yetismektedir. Ayni cinsten Amerikan Giinliik agaci
(L. styracifluea) ile Formoza Giinliik agac1 (L. formosana) lilkemizde



Tibbi Etkileri

yetismez. Anadolu Giinliik agac1 20 m'ye kadar boylanabilen, kisin
yapraklarin1 dokmeyen, ¢inara benzeyen kalin dalli ve genis tepeli bir bitki
olup ya tek cins ya da diger agacglarla birlikte ormanlar olusturarak gelisir.
Cinarinkine benzeyen ama daha kiiciik ve daha agik renkli olan yapraklan ince
uzun sapli, 3-7 loplu ve bu loplarin kenarlar1 keskin dislidir. Yaz mevsiminde
acan cicekleri yesilimsi renktedir. Ayn1 agag tizerinde erkek ve disi eseyli
cicekleri ayr1 gruplar halinde bulunur. Kapsiil bicimindeki meyvelerinin iginde
1-2 tane kii¢lik tohumu yer alir. Nemli ve humuslu topraklari seven giinliik
agaci, doktiigli tohumlarla ¢ogalir.

Glinliik agacinin odunlagmis govdesi lizerinde balsam kanallart vardir. Her
agactan iki ya da ii¢ y1lda bir, yaz mevsiminde uzunlamasina yariklar acilarak
agacin giizel kokulu yagi (balsam) ve kabuklar1 alinir. Bu balsam stirol adl1
ucucu yag, vanilin, rejine, sinnanik asit, stirasin ve storesin adl1 maddeleri
icerir. Parfiimeri endiistrisinde iyi bir koku tespit edicidir (fiksatif). Glinliik ya
da sigla yagi denilen bu balsam, Tiirkiye'nin tarimda 6nemli bir digsatim
irlintidiir. Ayrica tiitline giizel koku vermek iizere kullanilir. Agacin balsami
alinmis kabuklar1 buhur adiyla dini torenlerde tiitsii olarak yakilir.

Piyasada satilan sarimsi gri renkli, bal gibi koyu kivamli, giizel kokulu ve

ve Kullanimi acims: tatl giinliik ya da sigla yaginin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma

yontemleri sOyle 6zetlenebilir:

» Iyi bir antiseptiktir. Yaralarin temizlenmesinde ve iyilestirilmesinde distan
uygulanir.

* Ciltte ve sa¢h deride de antiseptik ve temizleyici olarak digtan uygulanir.

* Uyuz ve mantar gibi deri hastaliklarinda giinliik merhemi ya da yakisi
seklinde uygulanarak, asalak o6ldiiriicli ve iyilestirici etkilerinden yararlanilir.
» Mide ve onikiparmakbagirsagi iilserlerinde yara iyilestirici niteliginden
yararlanilir. Bunun i¢in giinliik yagi sulandirilip i¢ine bal ya da seker katilarak
tatlandirilip igilir.

* Ayrica giinliik yag1 balgam soktiiriicii, nefes darligini giderici ve bedeni
rahatlatici etkiler tagir. Bunun i¢in bir dnceki maddedeki gibi tatlandirilip
sulandirilarak igilir.

HATMILER

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Althaea tirleri
T1ibbi hatmi, Giilhatmi



Ebegiimecigiller familyasindandir. Anayurdunun
Cin olmasina karsin hatmi tiirleri Eski Diinya'nin tiim 1liman iklim bdlgelerine
yayilmistir. Tiirlerine gore bir, iki ya da ¢okyillik bitki olan hatmiler, 10 cm.
ile 2 m. arasinda boylanabilir. Siis bitkisi olarak yetistirildigi gibi, dogada
kendiliginden de yetisirler. Govdesi yuvarlak kesitli, kadifemsi goriiniislii ve
acik yesil renklidir, iri ve kalin yapraklar kadifemsi dokulu, kenarlar disli,
gbzyast bicimli ve gri-yesil renklidir. Tiirlerine gére beyaz, sari, turuncu,
kirmizi, pembe ve mor renkte agan ¢icekleri 7,5-10 cm. genislikte ve
gosterislidir. Uzun ve kalin kokii lifli dokulu ve yapiskan bitki sivilidir. Agik
kahverengi tohumlar1 disk bi¢gimlidir. Hatmi tiirleri tohumuyla; govde
celikleriyle ya da bitki tabaninin bdliinmesiyle ¢ogaltilir.

Tibbi hatmi (A. offidnalis)'in kokii % 25-35 oraninda bitki sivisi, nisasta,
sakkaroz, tanen, pektin ve asparin; yapraklari yapiskan siv1 ile eser miktarda
esans igerir. Bazi yerlerde hatmi ¢icekleri ve kdrpe yapraklan salatalara katilir.
Korpe yapraklari sebze gibi haslanarak yenilir.

Tibbi Etkileri i 7aman tibbi yararlari i¢in yerine Giilhatmi (A. rosea) tiiriinlin kullanildig1
ve Kullammi 1: hatminin bu tibbi etkileri ve onlardan yararlanma yontemleri asagida
Ozetlenmistir:

* Mideyi yatistirir, bagirsaklari yumusatir.
» {drar soktiiriiciidiir.
* Nezleyi hafifletir. G6gsii yumusatir ve balgami soktiiriir.

Bu etkilerinden yararlanilmak tizere, hatminin ¢i¢ek acisindan sonra toplanan
yapraklari, golge ve havadar bir yerde kurutulur, 1 tath kasigi kurumus
yaprak, 1 bardak su i¢cinde kaynama noktasina kadar 1sitilir, sonra ates
kisilarak 10-15 dakika daha 1sitma islemi siirdiiriiliir. Béylece hazirlanan
dekoksiyondan giinde ii¢ kez birer bardak i¢ilir.

» Hatmi sakinlestiricidir.
» Ag1z, bogaz ve dis diplerindeki iilserlere iyi gelir.

Bu durumlar i¢in, yukarida anlatildig1 sekilde kurutulan hatmi
yapraklarindan 1 -2 tatl kasig1 alinip lizerine 1 bardak kaynar su dokiilerek ve



10 dakika demlendirilerek bir infiizyon hazirlanir. Sakinlestirici etkisi icin
giinde ti¢ kez birer bardak inflizyon igilir. Ayni infiizyonla yapilan gargara,
agiz lilserlerine 1yi gelir.

* Ayrica hatmi bedendeki yaralar iyilestirir.

Bunun i¢in, hatmi yapraklari ezilerek bir yara lapas1 hazirlanir. Bu lapa
yaralara distan uygulanir.

HINDIBA
Orjinal Adi Cichorium intybus
Diger Adlar Giinegik, Hindibag, Yabani hindibag, Radika
Bilgi

Bilesikgiller familyasindandir. Anayurdunun
Hindistan, Endonezya ya da Misir oldugu sanilmaktadir. Anadolu'nun her
yerinde ekilmemis tarlalar, yol kenarlar1 ve bayir sirtlarinda yabani olarak
yetisir. 50-100 cm. kadar boylanabilen dayanikli otsu bitkidir, ince tiiylerle
kapli i¢i bog dallara ayrilan sert yapili gdvdesi; alt1 tiiylii, kenarlar disli,
rozetler olusturan yapraklari; agik mavi renkli, bazen morumsu tag
yapraklariyla haziran-eyliil aylar1 arasinda agan ¢igekleri vardir. Toprakta 20
cm. derinlige kadar inen aci siitlii bir kazik kokii vardir. Hindiba, doktiigt
tohumlariyla ¢ogalir.

Hindibanin yapraklarinda iniilin ve birtakim sekerler; koklerinde iniilin, seker
ve intybus adli madde bulunur. Tad1 eksi, acimsi olsa da sagliga ¢ok yararl
korpe yapraklar1 toplanip sebze olarak pisirilir ya da ¢igken salatalara
konularak yenir. Bitkinin kazik kokleri sonbaharda topraktan sokiiliip
kurutulur. Taze kokiindeki siitle dag sakizi denilen bir tiir sakiz yapilir.

Tibbi Etkileri 4 bliimlerinin tibbi etkileri giiclii olan hindibanin bedene yararli olan
ve Kullammi oy 1014v1e bunlardan yararlanma yéntemleri soylece 6zetlenebilir:



* Bedeni gii¢lendiren kuvvetli bir toniktir.
« Istah acicidir.

« [drar1 soktiiriir.

» Kani1 temizler.

» Miishil etkisi vardir.

Bu etkilerinden yararlanmak iizere, bitkinin sonbaharda topraktan sokiilen
kokii pargalanarak golgede kurutulur. Kuru kok parcalarindan 2-3 tath kasigi
alinip suda kaynama noktasina kadar isitilip sonra ates kisilarak 15-20 dakika
daha 1sitma stirdiiriiliir. Boylece hazirlanmis olan dekoksiyondan giinde iki kez
birer bardak igilebilir.

* Ayrica bedende olugan yangilar azaltir.

Bu etkisini saglamak i¢in de, bitkinin toprakiistii yesil boliimleri ezilerek yara
lapasi1 hazirlanir ve yangili yerlere distan uygulanir.

TIHLAMURLAR

Orjinal Adi Tilia tiirleri
Bilgi

>
- G-
J#, r ]
»
.-_..__.___‘____\_"I
- b

Ihlamurgiller familyasindaki Tilia cinsini olugturan
ve kisin yapragimi doken 30 kadar agac¢ ya da agaccik tiirliniin ortak ad1
Thlamur'dur. Ulkemizi de icermek {izere Kuzey Yarikiire'nin tiim 1liman
bolgelerinin killi ya da kalkerli, serin ve nemli topraklarinda yetisir. Hizla
biiyliyen ve 20-25 m. kadar boylanabilen thlamur agaclarinin gévde ¢api 1,5
m. bile olabilir. Once diiz olan gévde kabugu, aga¢ yaslandikea catlar. Uzeri
koyu yesil yapraklart uzun sapli, yiirek bi¢imli, kenarlar1 diiz ve almasik
dizilidir. Yapragin gri ya da glimiis rengindeki alt yliziinde tiiyler bulunur.
Haziran-agustos aylar1 arasinda acan sarimsi renkli 6zel, hos kokulu
ciceklerinin 3'ii-5'1 bir arada, yapraklarin orta damarina bagli ve sarkik
durumda olur. Agacin tek tohumlu meyvesi minik, yuvarlak ve kurudur.
Ihlamur agaci, tohumuyla; gévde ¢elikleriyle ya da filizlenen koklerinin ayrili
dikilmesiyle ¢ogaltilir.

Ihlamurun ¢icek ve yapraklarinda tilyum adli glikozit, tanen, yapiskan bitki
stvis1 ve farnesol igeren ugucu yag bulunur. Ozellikle ¢igek ve yapraklar tibbi



etkilerinden 6tiirii kullanilan thlamur agacinin beyaz, yumusak ve homojen
olan kerestesi heykelcilik vb. islerde, govde kabuklar1 boyacilik ve halat
yapiminda kullanilmaktadir.

Tibbi Etkileri {yjkemizde en cok Biiyiik yaprakli thlamur (T. platyphyllos) ile ikinci sirada
ve Kullanim Kiiciik yaprakli thlamur (T. cordata) tiirli agaclar yetigir. Bunlarin dncelikle
cicek ve yapraklarinin tibbi etkileri ile bu etkilerden yararlanma yontemleri
sOylece siralanabilir:

* GOgsii yumusaticidir.

+ Sinir sistemindeki gerginlikleri azaltir. Rahatlatici, yatistirict ve uyku
vericidir.

 Kadinlarda aybas1 6ncesi gerginlikleri giderir, aybas1 sancilarini azaltir.

Bu etkileri saglamak tizere, yaz ortasinda, kuru bir giinde yeni agmis thlamur
cicekleri toplanir. Bunlarin yanina bir miktar yapragi da katilarak golgede
0zenle kurutulur. Giines goren ¢icekler koku ve etkilerini biiytlik 6l¢iide yitirir.
Kurutulmus ¢igek ve yaprak karisimindan 1 tath kasigi alinip lizerine 1 bardak
kaynar su dokiilerek 10 dakika siireyle demlendirilir. Bu inflizyondan giinde ti¢
kez birer bardak igilir.

* Ayrica, thlamur terleticidir.
» Idrar soktiiriiciidiir.

* Uyaricidir.

* Bedeni gii¢lendirici toniktir.

Ihlamurun bu etkilerinden de yararlanilmak {izere infiizyondaki ¢icek-yaprak
karisimi dozaj1 artirtlir: 2-3 tath kasigi kullanilir. Ayni yontemle hazirlanan
inflizyondan giinde ii¢ kez birer bardak alinabilir.

ITIRLAR

Orjinal Adi Pelargonium tiirleri
Diger Adlari Coban ignesi, Kokulu sardunya, Turnagagasi
Bilgi

Sardunyagiller (Turnagagasigiller)
familyasindandir. Anayurdu Giiney Afrika olmasina karsin, Akdeniz havzasi



iilkelerine ¢ok iyi uyum saglamuslardir. Ulkemizde Ege ve Akdeniz
bolgelerinde gesitli 1tir tiirleri siis bitkisi olarak pek yaygindir. 60 cm. kadar
boylanabilen, kisin yapraklarin1t dokmeyen ama soguga ve 6zellikle dona kars1
pek duyarli cokyillik bitkilerdir. Yuvarlak kesitli, yesil renkli ve bol tiiylii
govdeleri zamanla odunsulasir. Derin girintili ¢ikintili, oya gibi siislii
yapraklari ezildiginde meyve, nane ya da hos baharli diger kokular1 salar. A¢ik
veya koyu pembe ya da beyaz renkli hafif kokulu ¢igekleri yaz mevsiminden
sonbahara kadar agarlar. Bol giinesli olmasi kosuluyla her tiirlii toprakta
yetisen 1tir tlirleri, tohumuyla ya da gévde celigiyle ¢ogaltilir.

Glizel gorlinlimleri nedeniyle ¢ogu yerde siis bitkisi olarak yetistirilen 1tir
tiirlerinin yapraklari, ¢esitli yiyecek ve igeceklere koku ve ¢esni vermesi igin
katilir. Parfiimeri endiistrisinde de sikca kullanilan 1tirlarin meyve, nane ve
hatta papatya kokan tiirleri de iiretilmektedir.

Tibbi Etkileri

Itir tlirlerinin sagliga yararl tibbi etkileri ve onlardan yararlanma yontemleri
ve Kullanim

sOylece siralanabilir:

* Sindirim sistemi iizerinde olumlu etkiler yapar. Hazimsizlig1 giderir.
Sindirimi kolaylastirir.

* Mide ve bagirsaklardaki asir1 gazlar1 soktiiriir.

* Diyareyi (ishal) keser.

* Yabani 1tir ya da Solucanotu (P. endicherianum) ad1 verilen tiiriiniin kurt
(solucan) diisiirticti etkisi vardir.

Ancak bu etkileri saglamak igin, tlim 1tir tiirleri kii¢iik dozlarla alinmalidir. 2-5
gr. kadar kurutulmus 1tir yapraginin iizerine 4 bardak kaynar su dokiiliip 10-15
dakika siireyle demlendirilerek elde edilen inflizyon, giinde iki-ili¢ bardak
icilebilir.

* Ayrica ttir tiirlerinin cildi giizellestirdigi ileri siirtilmektedir.

Bu etkinin saglanmasi i¢in yukarda tarifi verilen inflizyon distan ovularak cilde
uygulanir.

KADINTUZLUGU

Orjinal Adi Berberis vulgaris
Diger Adlar1 Amberparis, Cobantuzlugu, Dikeniiziimii, Saricali
Bilgi



Kadintuzlugugiller familyasinin 6rnek bitkisidir.
Kuzey Yarikiire'nin 1liman bolgelerinde sikca goriilen; Avrupa'da ve
iilkemizde ormanlarin aciklik yerlerinde ve ¢itlerde yetisen, kisin yapraklarini
dokmeyen dikenli bir agacciktir. 1-3 m. boylanabilir. Derimsi yapili, agik yesil
renkli oval bi¢imli, yapraklarinin kenarlari kizilimsi renkli ve batici disli olur.
Sar1 ya da turuncu renkli ¢igekleri olgunlasinca, erkek organlari ¢abukga disi
organlarin tizerine kapanarak tozlasmayi saglar. Sonra bu disi ¢igekler kirmizi
ya da siyah renkli, oval bigimli, buruk ve ferahlatici tad1 olan meyveleri
olusturur. Bitki, bu meyvelerden doktiigii tohumlariyla ¢ogalir.
Kadimtuzlugunun kok ve yapraklarinda; berberin, oksiyantin, palmatin,
kolombanin, berbamin vb. alkaloitler ile kelidonik asit ve tanen bulunur.
Bitkinin meyveleriyle surup ve regel yapilir. Kadintuzlugu bitkisi bugdayda
kinacik hastalig1 yapan pas martarina arakonaklik ettigi i¢in, bugday ekimi
yapilan tarlalara yakin yerde yetistirilmesine izin verilmez.

Tibbi Etkileri giyinin t1bbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle 6zetlenebilir:
ve Kullanim

« Istah agicidr.
* Ates diistirticii etkisi vardir.
» Kusmayi onler.
* Damar daraltici etkiler yapar.
* Tadi1 ac1 olan ve bedeni giiclendiren bir tonik ve miishildir. Bu iki etkisiyle
zay1f, bitkinlikten ve peklikten sikayeti olan kisileri giiclendirirken
bagirsaklarinin temizlenmesini de saglar.
» Karacigerin iglevlerini diizenleyen ve safra akisini artiran en iyi ilaglardan
biridir.
* Safra kesesi yangis1 ve safra kesesinde tas bulunmasi durumlarinda yararl
olur.
» Malarya'ya (sitma) kars1 iyilestirici etki yapar.
« Irilesmis dalag: kiigiiltme gibi ilging bir islevi daha bulunmaktadir.

Biitiin bu 6nemli yararlan saglamak lizere, kadintuzlugu bitkisinin gévde ya da
kok kabuklar1 alinir. Bunun i¢in ilkbahar basinda ya da sonbaharin sonuna
dogru topragi kazilip bitkinin kokii ¢ikarilir ve soyularak kabugu alinir. Govde
kabuklar1 da ayn1 donemlerde bitki soyularak alinir. Bu kabuklar golgelik bir
yerde 6zenle kurutulur, 1 tath kasig1 kurumus kabuk 1 bardak suya konulup su



kaynama noktasina kadar 1sitilir. 10-15 dakika sogumaya birakilir. Boylece
hazirlanan dekoksiyondan giinde ii¢ kez birer bardak igilir.

UYARI
* Gebe kadinlar kadintuzlugu bitkisini kullanmamalidir.

KARABAS LAVANTASI

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Lavandula stoechas
Karabasotu, Yalanci lavanta cicegi, Fransiz lavantasi

v

Ballibabagiller familyasindandir. Bat1 ve Giiney
Anadolu'da makiliklerin arasinda yabani olarak yetisen, 50 cm'ye kadar
boylanabilen ¢alims1 goriiniislii cokyillik bir lavanta tiirtidiir. Grimsi yesil
tilyld, kenarlar1 kivrik, dar ve uzun yapraklar vardir. Cigekleri siyahimsi koyu
mor renkli ve silindirik yapida olup basaklar halinde yaz aylarinda agar. Bitki,
bu ¢igeklerden olgunlasan tohumlarini dokerek ¢ogalir.

Karabas lavantasinin icerdigi ucucu yag (esans), Ingiliz lavantasininkinden
daha ¢ok biberiye bitkisininkine benzeyen, keskin bir koku tasir.

Tibbi Etkileri ogn111ar dsneminde koleranin tedavisinde bile yer almis olan karabasg
ve Kullanimi o061 eskiden antiseptik, yara iyilestirici, yatistirict, balgam soktiiriic,

idrar yollar1 enfeksiyonlarini giderici, egzama yaralarini iyilestirici, sinirleri ve
kalbi giiglendirici etkileri nedeniyle sik¢a kullanilirken giiniimiizde daha
seyrek kullanilir olmustur.

Bu etkilerini saglamak iizere % 2'lik inflizyonu dahileri kullanilir. Yani, 1 litre
kaynar suya 20 gr. kurutulmus karabas lavantasi yaprak ve ¢igek karigimi
hesabiyla ve kaynar suyun i¢inde 10-15 dakikalik demlendirmeyle bir inflizyon
hazirlanir. Bu inflizyon, giinde iki-ili¢ kez birer bardak igilir.

Antiseptik ve yara iyilestirici etkilerinden yararlanilmak iizere, piyasada satilan



karabag lavanta esansi1 (yag), sikayetli yerlere digtan uygulanir.

KARAKAFESOTU

Orjinal Adi Symphytum officinale
Diger Adlar1 Esekkulagi
Bilgi

Hodangiller familyasindandir. Anayurdu Avrasya
olup iilkemizde Kuzey Anadolu'da yetismektedir. 120 cm'ye kadar
boylanabilen, ¢okyillik otsu bitkidir. Karakafesotunun toprakta 3 m. ve hatta
daha derine kadar inen kalin ve uzun, rizomlu bir kokii vardir. Dort kose
kesitli, tiiylii, yesil renkli ve boydan boya ¢izgili gévdesi, bitkinin tepesinde
dallara ayrilan yapidadir. Uca dogru sivrilen oval bigimli yapraklar1 kaba
dokulu, belirgin damarli ve koyu yesil renklidir, ilkbahar sonunda baslayip
sonbahara kadar acan mavimsi mor renkli ¢igekleri, can bi¢imli ve yere dogru
sarkik salkimlar halindedir. Karakafesotu bol giinesli yerleri ve azot¢a zengin
topraklar1 sever. Tohumlariyla ya da daha hizli gelismesi i¢in koklerinin
boliinmesiyle ¢ogaltilir. Ancak bitki bir yere yerlestiginde, o topraktan sokiiliip
atilmasinin gii¢ olacagi akildan ¢ikarilmamalidir.

Karakafesotu ugucu yag, recgine, tanen, alkaloitler, yapiskan bitki sivisi ve
insanda hiicre olusumunu destekleyen allantoin adli maddeyi igerir. Bitkide
bulunan maddeleri daha da agimlarsak, yalnizca yapraklarinin kalsiyum,
potasyum, fosfor gibi degerli mineraller ile A, B12, C vitaminleri yoniinden
zengin oldugu sonucuna da variriz, iste bu nedenle bazi yerlerde bilingli
beslenen kisiler tarafindan karakafesotunun yapraklari ¢ig olarak salatalara
katilir, 1spanak gibi pisirilir. Govdesi kaynatilip agartilarak kuskonmaz gibi
pisirilir ve yenir.

Tibbi Etkileri Asagida sayacagimiz, insan bedenine ¢ok yararli etkileri nedeniyle adina Tibbi
ve Kullammi o o kafesotu da denilen bitkinin neredeyse mucizeler yarattig1 iddialarina
katilmamazlik edemiyoruz. Karakafesotu bitkisinin insana inanilmaz gibi
gelen ve hicbir yan etkisi bulunmayan tibbi etkilerini ve bunlardan yararlanma
yontemlerini sOyle siralayabiliriz:

* Diyareyi (ishali) keser ve peklik verir.
* Yatistiricidr.

* Bedeni gii¢lendirici toniktir.

* Kani1 temizler.

« Idrar yollarmi temizler.



* Balgam soktiirtictidiir.

» GOgsil yumusatir ve iist solunum yollarini da temizler.

* Bronsit ve insani taciz eden oksiiriik durumlarinda iyilestirici ve
rahatlaticidir.

* Gastrit, onikiparmakbagirsag tilserleri, tilserli kolit ve mide ¢eperinin
zayiflamasi nedeniyle olusan fitiklarda giicli bir iyilestiricidir.

* Damar ve doku biiziicii etkileri nedeniyle i¢ ve dis kanamalarda
tyilestiricidir.

» Ayni etkisi nedeniyle hemoroitte (basur yaralar) iyilestirici olur.

Biitiin bu 6nemli etkilerinden yararlanmak i¢in, karakafesotunun kok ve
rizomu (kdkgdvdesi) ilkbahar ve sonbaharda allantoin diizeyinin en yiiksek
oldugu donemlerde topragi kazilarak ¢ikarilir. Bunlar iyice temizlenir ve
kiiglik pargalara ayrilir. 40-60 C derece sicaklikta kurutulur. Korpe yapraklari
da toplanip golgelik bir yerde 6zenle kurutulur. Kurumus yaprak ve kokleri
karistirilir. Bunlardan 1-3 tath kasig1 alinip 1 bardak suda kaynama noktasina
kadar 1sitilir. Sonra ates kisilip 10-15 dakika daha agir agir 1sitma iglemi
stirdiiriiliir. Boylece elde edilen dekoksiyondan giinde ii¢ kez birer bardak
icilir.

 Karakafesotu yara temizligi, yanik pansumani ve cildi yumusatma
islemlerinde de yararlidir.
* Kronik varikosel durumlarinda da iyilestirici etki yapar.

Bu etkilerinden yararlanmak i¢in yukarda tarifi verilen dekoksiyon kullanilir:
Yara, yanik ve varikosel durumlarinda dekoksiyon distan uygulanir. Cildi
yumusatma islemlerinde losyon halinde ya da banyo suyuna bolca katilarak
uygulanir.

» Karakafesotu etkili bir yara iyilestiricidir.

* Eklem agrilari, berelenme, ezik, hafif yanik, kesik, burkulma ve sismelerin
iyilestirilmesinde etkili olur.

* Yarali yerlerimizde dokularin diizensiz olusmasin1 onler.

Bu etkileri i¢in bitkinin korpe yapraklartyla yara lapasi hazirlanir ve sikayetli
yerlere distan uygulanir.

UYARI

* Cok derin yaralarda karakafesotunun uygulanmasinda dikkatli olunmalidir.
Ciinkii bitki yaranin {izerinde saglikli bir doku olustururken altta kalan yara
apse yapabilir.

KASIKOTU

Orjinal Adi Agrimonia eupatoria (ya da Hernia glabra)
Diger Adlar Fitikotu, Kizilyaprak, Koyunotu, Kuzupitrag:
Bilgi



Giilgiller familyasindandir. Anayurdu bilinmeyen
ama Avrupa, Asya ve iilkemizde yetisen ¢okyillik dayanikli otsu bitkidir.
20-120 cm. boylanabilir. Cogu kez topragin iizerine yatarak gelisir. Rizom
kokii (kokgovdesi); kenarlart disli, tiiysii, yesil yapraklari; yaprak koltuklarinda
ve bitkinin tepesinde yogun salkimlar olusturarak yazin acan kiigiik sar1
cigekleri vardir. Bu ¢igeklerinden olusan ve adina pitrak denilen meyveleri
cengel dikenli olur. Giinesli ve kismen golge yerleri ve nemli topraklart seven
kasikotu en ¢ok orman kenarlarinda goriiliir. Bitki, tohumlarinin hayvan
postuna takilip ¢cevreye taginmasiyla yayilir ve tohumun diistiigii yerde ¢ogalir.

Kasikotu bitkisinin toprakiistii kesimleri tanen, glikozitler, nikotinik ve
sahsilik asitler, ugucu yag ile B ve K vitaminlerini igerir.

Tibbi Etkileri gjjinsel adlarmdan birindeki Hernia sOzcligl 'fitik' anlamina gelen ve uzun
ve Kullanimui ;0 0 hlardan beri, kasik fitiklarinda meydana gelen rahatsizligin
giderilmesinde yarar1 goriilen kasikotunun, diger tibbi etkileri ve bunlardan
faydalanma yontemleri sOyle siralanabilir:

» Idrar soktiiriiciidiir. Bobrek, mesane ve idrar yollar1 rahatsizliklarina kars
etkili olur.

* Safra soktiiriictidiir. Sindirimi kolaylastirip mideyi rahatlatir.

* Karaciger ve safra kesesi rahatsizliklarinda etkilidir.

* Doku ve damar biiziiciidiir. Peklik verir. Cocuklarda diyareyi keser.

* Bedeni gli¢lendirici ve rahatlatici ac1 bir toniktir.



*Yukarida belirtildigi gibi fitik olusumunda kasik sismelerini indirir ve bedeni
rahatlatir.

Biitiin bu etkilrin saglamak iizere kasikotunun toprakiistii kesimleri bitki ¢gigek
acmaya basladiginda toplanir. 40 C dereceyi agsmayan sicaklikta ve golge yerde
kurutulur. Kurumus bitki karisimindan 1-2 tath kasigi alinip 1 bardak kaynar
suya konur ve 10-15 dakika siireyle demlendirilerek bir infiizyon elde edilir.
Bu inflizyondan giinde ii¢ kez birer bardak igilir.

* Kasikotu bademcik sismesi ve bogaz agrilarinda iyilestirici ve rahatlaticidir.

Bunun i¢in 1-2 tath kasig1 kurumus kasikotu karigimi alinip 1 bardak suda
kaynama noktasina kadar 1sitilir. Daha sonra ates kisilarak 10-15 dakika daha
1sitma siirdiiriiliir. Boylece elde edilen dekoksiyonla gargara yapilir.

* Kasikotu, ayrica yaralar1 temizler ve iyilestirir.

Bunun i¢in bitkinin taze toprakiistii kesimleri ezilerek bir yara lapas1 hazirlanir
ve yaralara distan uygulanir.

KEDINANESI

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Nepeta catarla
Nezleotu, Pisikotu

Ballibabagiller familyasindandir. Anayurdu
bilinmemekte; lilkemizde i¢ ve Dogu Anadolu bélgelerinde dogal olarak
yetismektedir. 50-100 cm. boylanabilen, ¢okyillik dayanikli otsu bitkidir. Dort
kose kesitli, boydan kabarik ¢izgili, hafif tiiylii, keskin ac1 kokulu ve yesil



Tibbi Etkileri
ve Kullanim

renkli govdesi dallara ayrilan yapidadir. Kalp bi¢iminde, lizeri sar1 lekeli,
kenarlar1 disli ve gri-yesil renkli yapraklarinin alt1 ince tiiylii olup ¢iftler
seklinde dizilmistir. Bu yapraklara dokunuldugunda, ele nane kokusu siner.
Kediler bu kokuyu pek sevdiginden bitkiye siirtliniir ya da bitkinin {izerine
yatarlar. Kedinanesi mavimsi-mor renkli, beyaz noktali, keskin kokulu
cigeklerini yaz mevsiminde basaklar olusturarak acar. Oval bi¢imli,
kahverengi minik tohumlarinin bir ucunda beyaz benek vardir. Giinesli ya da
az golgeli yerleri, stizek topraklar1 seven bitki, her tiirlii toprakta yetismekte ve
tohumlartyla ¢ogalmaktadir, istenirse ilkbaharda bitki boliinerek ¢ogaltilabilir
ve kedilerden korunarak yetistirilir.

Kedinanesi bitkisinde strenellol, geraniol ve sitral adli maddeleri igeren ugucu
yag, ac1 esanslar, tanen ve C vitamini bulunur. Nane kokulu yapraklar ve
korpe siirgiinleri bazi yerlerde salatalara katilir. Cesni vermesi icin yaprak ve
stirglinleriyle etler ovulur. Kedinanesi, bulundugu bahgelere bal arilarini ¢eker.

Bitkinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri soyle 6zetlenebilir:

* Midevidir: Mide rahatsizliklarin1 ve sindirim giicliiklerini giderir. Mide ve
bagirsak gazlarini soktiirlir. Mide kramplarini ¢ozer.

* Spazm ¢oziiciidiir.

* Cocuklarda diyareyi giderici, miikemmel bir ilagtir.

* Yatistiricidir. Bedeni rahatlatarak gevsetir.

* Uykusuzluk durumunda kullanilir. Kisa zamanda uyku getirir.

* Geleneksel olarak kullanilagelen soguk alginlig1 ve grip ilaglarindan biridir.
* Giiclii terletici etkisi bulundugundan bronsit gibi hastaliklarda, ateslilik
durumlarinda kullanilir ve kisa siirede beden atesini diistiriir.

Bu etkileri saglamak icin kedinanesinin yaprak ve ¢icekleri yaz basi ya da
sonbaharin baslarinda toplanir. Golgelik yerde 6zenle kurutulur. 2 tath kasigi
kurumus bitki karigimi alinip 1 bardak kaynar suda 10-15 dakika siireyle
demlendirilir. Boylece elde edilen infiizyondan giinde {i¢ kez birer bardak
i¢ilebilir.

* Kedinanesi bitkisinin doku ve damar biiziicii etkisi vardir. Cibanlarin
tedavisinde kullanilir.

* Antiseptik (mikrop kiric) etkisi bulunur. Akne tedavisinde etkili olur.
* Sakakta duyumsanan rahatsizliga ve bas agrilarina iyi gelir.

C1iban tedavisinde kedinanesinin korpe yapraklari ve cicekli basag ezilip yara
lapasi yapilir. Bu lapa ¢ibanlara siiriiliir. Akne, bas agris1 ve sakakta
duyumsanan rahatsizliklar i¢in yukarida tarifi verilen infiizyon, ovusturularak
yiize ve sakaklara uygulanir.

KEKIKLER

Orjinal Adx
Diger Adlan
Bilgi

Thymus tiirleri
Cahkekigi



Ballibabagiller familyasindandir. Anayurdu
Avrupa'nin giineyi olup iilkemizde kekik tiirlerinden 40 kadar1 giines goren
kurak tepeler ve sirtlarda kiimeler olusturarak yaygin ve dogal bigimde
yetismektedir. Bu tiirlerden en ¢ok bilineni Adi kekik (T. vulgaris) 25-30 cm.
kadar boylanabilen ve kigin yapraklarini dokmeyen ¢okyillik ¢alidir.
Yesil-kahverengi dortgen kesitli gdvdesi, bitkinin ikinci yilinda odunsulasir.
Tiiylerle kapl gri-yesil renkli, hos kokulu ince yapraklar: 1 cm. kadar
uzunlukta olur. Bitkinin soluk erguvani renkli ¢igekleri, yaz basi ile ortasi
arasinda agar. Kiire bi¢imli minik tohumlar1 parlak kahverengidir. Bol giinesli
yerleri ve suyu iyi akintili alkalik topragi seven kekik, doktiigii tohumlariyla
cogalir. Ayrica, Avrupa'da bazi yerlerde kiiltiirii yapilmakta, kis mevsimi
disinda her zaman govde ¢elikleri alinarak ya da ilk ve sonbaharda bitkinin
tamami veya kokii boliinerek de tliretilmektedir.

Adi kekikte timol, karvakrol, simol, linalol ve borneol maddelerini igeren % 1
oraninda ugucu yag; aci esanslar, tanen, flavonit ve tripenoit bulunur. Kekik
bitkisine hos kokusunu veren, timol ve karvakrol adli1 maddelerdir.
Kurutulmus kekik yapraklari, ¢gesni vermesi i¢in 6zellikle corba ve et
yemeklerinde baharat olarak kullanilir. Ancak kokusu ¢ok keskin, bitkinin tad1
da ac1 oldugu icin, kekik, yemeklerde ¢okca tiiketilmemelidir. Bal arilar1 kekik
tiirlerini ¢cok sever ve makbul olan kekik bali yaparlar.

Tibbi Etkileri ggqepe yararl nitelikleri ta Antik ¢aglardan beri 6grenilerek kullanilagelen
ve Kullanumi i kekik tiirlerinin tibbi etkileri birbirlerine benzer. Bu etkileri ve bitkiden
yararlanma yontemleri s0yle 6zetlenebilir:

* Midevidir: istah1 agar, sindirimi kolaylastirir. Dispepsi (hazimsizlik)
durumunun atlatilmasinda etkilidir.

* Asiri igki icilmesi sonrasinda bedende meydana gelen rahatsizliklar
atlatmaya yardimci olur.

* Gaz soktiirtictidiir.

* Yatistiricidir.

» Idrar soktiiriiciidiir.



* Spazm ¢oziiciidiir.

* Kan dolagimini hizlandirip artirir.

* Solucan (kurt) distiriicii etkisi vardir.

* Terletici ve balgam soktiiriiciidiir.

* Soguk alginligi, nezle, bogaz agrilar ve taciz edici oksiiriigiin atlatilmasinda
yararli olur.

 Saman nezlesinin iyilestirilmesinde etkilidir.

* Bronsit, bogmaca ve astim tedavilerinde basariyla kullanilir.

* Doku ve damar biiziicii etkileri nedeniyle ¢ocuklarda diyare ve yatak 1slatma
durumlarinin iyilestirilmesinde yardimci olur.

* Bedeni gii¢lendirici tonik etkisi vardir.

Biitiin bu etkilerinden yararlanmak iizere, kekik tiirlerinin yapraklar1 kurumus
dallarinin iizerinden elle styrilarak alinir. Bitkinin ¢igekli tepeleri ise yaz
basindan sonuna kadar yagissiz giinlerde toplanir. Bunlar, gélge ve havadar
yerde 6zenle kurutulur, kuru yapraklarla karistirilir. Karigimdan 2 tath kagigi
alinip 1 bardak kaynar suya dokiiliir. 10 dakika siireyle demlendirilerek elde
edilen inflizyon, giinde ii¢ kez birer bardak olarak igilir. Tad1 ac1 oldugundan
icine biraz bal katilarak alimi1 kolaylastinlir.

» Kekik ayrica antiseptik (mikrop kiric1) bir bitkidir. Ozellikle iltihaph
yaralarin temizliginde ve iyilestirilmesinde etkili olur.
» Akne tedavisinde de temizleyici ve iyilestirici etkileri goriiliir.

Bu etkilerinden yararlanilmak i¢in piyasada satilan ve her tiirlii kekiklerin
damitilmasiyla elde edilen kekikyagi, sulandirilarak yara ve aknelere distan
uygulanir ya da yukarda anlatilan kurumus kekik karigimdan 2-3 tath kasigi
alinip suda kaynatilarak elde edilen dekoksiyon yaralara ve akneli yerlere
distan uygulanir.

* Kekik, larenjit (girtlak iltihab1) ve tonsilit (bademcik iltihab1) durumlarinda
da iyilestirici olur. Bunun i¢in yukarida tarifi verilen dekoksiyonla agizda derin
gargara yapilir.

* Kekigin icerdigi karvakrol adl1 madde bazi kisilerin cildinde yakic1 ve
kizartic1 etkiler yapabileceginden, kekikyagi sulandirilarak uygulanmalidir.

KETENLER

Orjinal Adx
Diger Adlan
Bilgi

Linum tirleri

Bezir, Zeyrek



Tibbi Etkileri
ve Kullanim

- -
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’ Ketengiller familyasinin 6rnek bitkileridir.

Anayurdu Akdeniz havzasidir. 100 kadar keten tiirii olup bu tiirlerden bazisi
tilkemizde yetismektedir. Bunlardan Yabani ketenin (L. angustifolium) kiiltiire
alinmasiyla elde edilen Keten bitkisi (L. usitatissimum) konumuzla en ¢ok
ilgili olan tiirdiir. 30-100 cm. boylanabilen biryillik bir tarim bitkisidir.
Bitkinin tepesine dogru dallara ayrilan yesil renkli gévdesi; almasik dizili, ucu
sivri ve uzunca bi¢imli yalin yapraklari; yaz boyunca acan gok mavisi renginde
5 tagyaprakli, siis ¢igegi gibi giizel goriiniislii ¢icekleri vardir. Olgunlasan
cigekleri, bir ucu sivri, yuvarlak bi¢imli, her biri 2 tohum tasiyan 5 gozlii
kahverengi meyvelere doniisiir. Kirecli topraklan ve iliman iklimi seven keten
bitkisi, tohumlariyla tiretilir.

Keten bitkisinin tohumlarinda linoeik, linolenik ve oleik asitleri igeren %
30-40 oraninda sabit yag; yapiskan bitki sivisi, protein ve promarin adi verilen
glikozit bulunur. Bitkinin tohumlarindan elde edilen ve boyacilik, mugamba
yapimi, kimi zaman da besin endiistrilerinde sik¢a kullanilan bu yaga bezir ya
da beziryagi denilir. Bitkinin tohumlar ezilip yag: alindiktan sonra kalan
kiispesi degerli bir hayvan yemi olur. Ketenin gévdesinden elde edilen lifler
de, makbul sayilan keten ipligi yapilmak {izere dokumacilikta kullanilir.

Eski Misirlilar doneminden beri bedene yararli 6zellikleri bilinen ve kullanilan
ketenin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdylece 6zetlenebilir:

* Pekligi giderici miishildir. Veterinerlikte de bu amagla sik¢a kullanilir.

* Sindirim sisteminde, mide ve bagirsaklardaki enfeksiyon ve tahriglere karsi
koruyucu etkileri vardir.

» Karaciger ve safra kesesinin ani sancilanmalarina karsi yararli etkileri
goriliir.

* Yatistiricidir.

Bu etkileri saglamak iizere sonbahar baslarinda iyice olgunluga erisen
tohumlan toplanir ya da

piyasadan saglanan bu tohumlardan 2-3 tatli kasig1 alinip iizerine bir bardak
kaynar su dokiiliir. 10-15 dakika demlendirilerek hazirlanan inflizyondan,
giinde iki kez sabah ve aksamlar1 birer bardak i¢ilir. Aliminda zorluk ¢ekilirse



meyve suyuyla karistirilip icilebilir.

* Keten tohumlari ayrica ¢ibanlarin olgunlastiriimasinda; yara ve yaniklarin
iyilestirilmesinde yararli olur.

* Sirpenge, zona ve sedef hastaliklarinda rahatlatici ve iyilestirici etkileri
goriliir.

« Cildi yumusatici ve ciltteki agrilar1 kesici islev yapar.

* Akciger enfeksiyonlari, 6zellikle nezle sonrasi ortaya ¢ikan bronsit ve
Oksiiriikte yararl etkileri vardir.

Bu etkileri saglamak icin olgun keten tohumlar1 ezilerek sicak suya konulup
2-3 dakika siireyle kaynatilir. Suyu siiziiliip bir tiilbenteya da gazli beze serilen
tohumlar sikayetli yerlerin {izerine ya da akcigerle ilgili rahatsizliklarda
g0gsiin lizerine konularak bastirilir.

KIRAZLAR VE VISNE

Orjinal Adi Cerasus tiirleri
Bilgi

|

Giilgiller familyasindandir. Anayurdu, Kuzey
Anadolu bolgesidir, dyle ki, Giresun ilimizin ad1, yorede yetisen ve o donemde
adina ceresia denilen yabani kiraz agacindan gelmektedir. Kiraz, Antik
caglarda Avrupa'ya gotiiriilmiis ve oradan diinyaya yayilmistir. Yabani kiraz
agaci (C. microcarpa), giiniimiizde de Dogu Karadeniz Bolgesi ormanlarinda
dikenli ve dikensiz tiirleriyle cok bulunur ve 10-15 m. boylanabilirken, Avrupa
ormanlarinda 25-30 m'ye yiikselen 6rnekleri goriilmektedir. Dikine biiyiiyen ve
piramit gorlinlisiinii alan yabani kiraz agacinin ¢icekleri beyazdir, ilkbaharda
ciceginden Once yapraklar1 agar. Yabani kiraz ya da ayni familyadaki Mahlep
(Idris) agacina as1 yapilarak Bahge kirazi agaci (Prunus-Cerasus-Avium) tiiri
elde edilir. Bahge kirazinin ¢igekleri pembe-beyazdir. Meyvesi tek ¢ekirdekli
tohumunu tasir. Serin yerleri ve siizek topraklar seven kiraz agaclari,
tohumuyla ¢ogalir.

Kiraz agacinin meyvesi, bulundugu bolgeye gore nisan sonu ile temmuz ay1
arasinda olgunlastiginda, siyaha yakin kirmizi ya da sar1 renkte olur. 1-3 cm.
capinda yuvarlak bigimli, etli, sulu, az lifli, aromal1 ve lezzetli olan meyveyi,
dallara ince uzun bir sap baglar. Fosfor, B3 ve C vitamini ile meyve sekeri
yoniinden zengin olan kiraz sevilerek yenen bir meyvedir. Ayrica pastacilik,
sekerlemecilik ve icki yapiminda kullanildig1 gibi regeli de yapilir. Olgun kiraz
agacinin kerestesi marangozlukta kullanilir.

Tibbi Etkileri ;.. agacinin kabugu, yapraklari, ¢igekleri ve meyve saplan bedene yararli
ve Kullanimi o qiter tagir. Bu tibbi etkiler ve onlardan yararlanma yontemlerini soyle
siralayabiliriz:



 Kabugu peklik verici ve ates diisiiriiciidiir. Bunun i¢in agacin govde ya da
dallarinin kabugu soyulup kaynatilarak dekoksiyonu yapilir ve igilir.

* Yapraklan miishildir. Kaynar suya daldirilan yapraklarin demlendirilmesiyle
hazirlanan infiizyonu igilir.

* Cigekleri gogsii yumusatir ve 0kstirligli gecirir. Bunun i¢in agacin gigekleri
kaynar suya daldirilip demlendirilerek yapilan inflizyonu igilir.

Kiraz agacinin tibbi bakimindan en etkili ve dnemli boliimii meyve saplaridir.
Kirazin ve hatta visnenin (Cerasus vulgaris) meyveleri yenilirken saplari
atilmayip golge ve havadar bir yerde kurutulursa asagidaki tibbi etkileri tagiyan
dogal bir ilag¢ elde edilir:

* Kiraz ya da visnenin meyve saplar1 idrar soktiiriiciidiir.

* Bobrekleri ve idrar yollarini temizler.

» igerdigi baz1 mineraller nedeniyle bedenin su dengesini diizenler.
« Kabizlig1 giderir.

* Bedeni gii¢lendirici toniktir.

Bu etkileri saglamak igin 2-3 tath kasig1 kurumus kiraz ya da visne sap1
alinip 1 bardak suya konularak kaynama noktasina kadar 1sitilir. Daha sonra
ates kisilarak 10-15 dakika daha 1sitma siirdiiriiliir. Boylece elde edilen
dekoksiyondan giinde ii¢ kez birer bardak i¢ilir.

KOYUNGOZU

Orjinal Adi Tanacetum parthenium (ya da Bellis perennis)
Diger Adlar1 Cayirpapatyasi, Koyun ¢icegi
Bilgi

Bilesikgiller familyasindandir. Anayurdu
bilinmeyen, ancak yurdumuzda Marmara, Ege ve Karadeniz bolgelerindeki
cayirlarda, bahge, tarla ve yol kenarlarinda yabani olarak yetisen ¢okyillik
dayanikli otsu bitkidir. 60 cm'e kadar boylanabilir. Yuvarlak kesitli govdesi



Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

KUSOTU

Orjinal Ad1
Diger Adlar
Bilgi

hafif tiiylii, acik yesil renkli ve dallara ayrilan yapidadir. Hos kokulu yapraklan
derin girintili, yesil, kimi zaman da sari-yesil renkli olur. Yaz ortalarinda
kiiciik ve gevsek salkimlar halinde uzun saplarin ucunda agan ¢igekleri bazi
papatya tiirlerininkine benzer. Cigegin ortasi, Matricaria tiirii papatyalarinki
gibi basiktir. Dista beyaz dilsi ve ortada sar1 renkli tiipsii ¢igekleri yer alir.
Olgunlasan ¢igekleri agik kahverengi, minik, dar ve yass1 tohumlarin
olusturur.

Giinesli yerleri, kuru ve siizek topraklar1 seven koyungozii, doktigi
tohumlarla ¢ogalir. Koyungozii bitkisi ugucu yaglarla partenolit gibi bazi
esterleri icerir. Anadolu'da kimi yerlerde kdrpe yapraklan sebze olarak yenilir.
Kimi yerlerde de acimsi tadi nedeniyle bitkinin yapraklari bazi yiyeceklere
cesni vermesi i¢in katilir. Gene bu yapraklar, giiveleri kacirmasi i¢in koku
torbalarina konulur.

Bas agrisini kesici etkisi Antik ¢aglarda da bilinip bu amagla kullanilan
bitkinin, tibbi etkileri ve onlardan yararlanma yontemleri sOyle siralanabilir:

» Koyungozii bitkisinin bas agris1 ve migreni kesme etkileri son zamanlarda
yeniden kesfedilmis gibidir.

» Kaslardaki spazmi ¢oziiciidiir. Belki de bu nedenle bas agris1 ve migrene
kars1 yararli etkileri bulunmaktadir.

* Bag donmesi ve kulak ¢inlamalarinda diger ilaglarla birlikte alindiginda
onlarin etkilerini artirarak yararli olur.

* Hafif yatistirict etkisi vardir.

* Bedeni gii¢lendirici toniktir.

* Yangil artride kars etkili olur.

* Agrili aybas1 donemlerinde agrilart hafifletir. Aybas1 gecikmelerini onler.

Bu etkilerinden yararlanmak iizere, ilkbahar ve yaz mevsimi boyunca, daha
iyisi bitki ¢icek agmadan 6nce korpe yapraklan toplanir. Taze ya da
dondurulmus (¢oziildiikten sonra) 3-5 yapragi, ekmegin arasina konulup
yenilerek kullanilir. Bu sekilde, o anki bas agrilar1 ve migrene iyi gelen
koyung6ziiniin, migrenin kalic1 tedavisi i¢in alimina 3-6 aylik siirelerle devam
edilmelidir. Bas agris1 ve migrenin o anda gegistirilmesi ve diger etkilerinden
yararlanilmasi i¢in, bitkinin korpe yapraklarindan 3-5 tane alinip kaynar suda
10-15 dakika demlendirilerek elde edilen infiizyonu, ¢ay gibi i¢ilebilir.

UYARI
* Bitki, agz1 duyarh kisilerde ag1z iilserlerine neden olabilir.
*» Gebe kadinlar koyungdzii bitkisini almamalidir.

Stellaria media
Sergedili, Serceotu
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. Karanfilgiller familyasindandir. Anayurdu

bilinmemekte, ancak Anadolu'da yol kenarlari, duvar dipleri ve bahgelerde
yaygin olarak yetismektedir. 10-30 cm. kadar boylanabilen, biryillik otsu
bitkidir. Cok dall1, gevrek yapili, acik kahverengi gdvdesinin bir tarafi tiiyli
olur. Oval bigimli, etli ve sulu yapraklan, sapsiz ve karsilikli olarak govde
tizerinde dizilmistir, ilkbaharin baslarindan kis basina kadar araliksiz agan
kiiciik kirmizimsi beyaz renkli ¢igekleri y1ldiz bi¢imindedir. Yer segmeyen,
nemli olmak kosuluyla her tiirlii toprakta yetisen kusotu bitkisi, doktiigi
tohumlartyla ¢ogalir.

=

Bitkinin toprakiistii kesimleri organik asitler, potasyum tuzlan, fosfor ve C
vitamini igerir. Ulkemizde pazar yerlerinde satilan kusotu, ¢ig olarak
yenilebilecek kadar lezzetlidir. Bu nedenle salatalara konulur, borek harcina
girer ya da sebze olarak pisirilir.

Tibbi Etkileri Kusotu bitkisinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle

ve Kullanim Szetlenebilir:

» Idrar soktiiriiciidiir. Bébreklerin ¢alismasini hizlandirir.
* Balgam soktiiriicii etkisi de vardir.

* Miishildir, pekligi giderir.

* Romatizma yangilarini ve agrilarini hafifletir.

Bu etkileri saglamak {izere, kusotunun tiim toprakiistii boliimleri bitki yesil
oldugu siirece toplanir ve golgelik yerde kurutulur. Kurutulmus bitkiden 2 tath
kasig1 alip lizerine 1 bardak kaynar su konularak 5 dakika siireyle
demlendirilir. Boylece elde edilen inflizyon, giinde ii¢ kez birer bardak olarak
icilir.

* Hemoroite (basur) kars1 iyilestirici etkiler gosterir.
* Kasindirici ve rahatsiz edici sedef hastalig1 ve egzamada rahatlaticidir.
+ Cildi yumusatir.

Bu etkiler i¢in, kurumus bitkiden 2-3 tath kasig1 alinip 1 bardak suda kaynama
noktasina kadar 1sitilir. Sonra atesi kisilarak 15-20 dakika daha 1sitmaya
devam edilir. Bdylece hazirlanan yogun dekoksiyon distan uygulanir.

* Kusotu ayrica yara iyilestiricidir: Yara, kesik ve ¢ibanlarin tedavisinde



LABADA

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

kullanilir. Bunun i¢in toplanan taze bitki ezilerek yara lapas1 hazirlanir. Bu
lapa sikayetli yerlere digtan uygulanir.

Rumeoc patienta
Efelek

Karabugdaygiller familyasindandir. Kuzukulaginin
yakin akrabasi olan labadanin iilkemizde yetisen 25 kadar tiirii vardir.
Bunlardan en yaygini olan Adi labada (R. patienta), sulak yerlerde
kendiliginden yetisen, ayn1 zamanda tarimi da yapilan ve 0,5-2 m. arasinda
boylanabilen, ¢okyillik otsu bitkidir. Kazik kokii dalli olup dis1 kahverengi ve
ici saridir. Yuvarlak kesitli dik gévdesi, uzunlamasina ¢izgili ve genellikle
kirmizimsi renklidir. Yapraklar1 almasik dizili, sapli, uzunca, oval ya da elips
bigimli ve kenarlar1 hafif dalgali olur. Yazin agan ¢icekleri govdenin tepesinde
kirmizims1 yesil renkli salkimlar halinde bulunur. Bitki, ¢igeklerinden
olgunlagan meyvesindeki tohumlarla ¢cogalir.

Labadanin yapraklarinda cesitli mineral ve vitaminler; kazik koklerinde
nisasta, sekerler, re¢ine ve antrakinon tiirevleri bulunur. Anadolu'nun bazi
yerlerinde labada yapraklariyla salata, sebze yemekleri ve 'efelek dolmast'
denilen 6zel etli yemegi yapilir. Meyvelerinin demlendirilmesiyle yapilan
'g1815 cay1' bazi yerlerde ¢ay yerine igilir.

Sagliga yararli bazi etkileri kuzukulagininkine benzeyen labadanin, tibbi
etkileri ve onlardan yararlanma yontemleri sdylece siralanabilir:



* Yapraklari, bedeni giiclendirici toniktir.
« Istah acicidir.

» Kani1 ve bagirsaklar1 temizler.

* Hafif miishil etkisi vardir.

Bu etkiler i¢in, labadanin yapraklan ¢ig olarak yenir ya da % 5'lik standart
dekoksiyonu yapilarak icilir. Yani, 1 litre sicak suya 50 gr. taze labada yapragi
konulup 15-20 dakika kadar kaynatilir. Boylece elde edilen dekoksiyon, giinde
iki-ii¢ kez birer bardak alinir.

* Yapraklari, deri hastaliklarinda etkilidir. Cibanlar1 olgunlastirir. Yara ve
egzamalari iyilestirir. Bu etkileri saglamak {izere, labadanin yapraklariyla yara

lapasi1 hazirlanir ve sikayet edilen yerlere digtan uygulanir.
* Kokii, miishil etkisi gosterir. Bunun i¢in de kuzukulaginin kokiinde oldugu
gibi % 5'lik bir dekoksiyon hazirlanarak giinde iki-ii¢ kez birer bardak icilir.

LAVANTALAR

Orjinal Adi Lavandula tiirleri
Bilgi

Ballibabagiller familyasindandir. Anayurdu
Akdeniz havzasi olan Lavandula cinsi, kisin yapraklarini dokmeyen 20 kadar
calimsi1 goriiniislii cokyillik bitki tiiriinlin ortak adi lavantadir. Bu tiirlerden
bazis1 lilkemizde de yetismektedir. Bunlardan konumuzla ilgili olan ikisini,
once ingiliz lavantasi (L. angustifolia=L. spica=L. vera=L. officinalis) tiirlinii



ve daha sonra ayr1 bir boliimde Karabag lavantasi (L. stoechas) tiiriinii ele
alacagiz.

Ingiliz lavantasi ya da kisaca lavanta, en ¢ok 1 m. kadar boylanabilir. Govdesi
dort kose kesitli, yesil renkli ve hos kokuludur. Ancak, bitkinin ikinci yilinda
govde odunsulagir. Grimsi yesil renkli, ince uzun ve hos kokulu yapraklari;
uzun saplarin ucunda seyrek basaklar olusturarak yaz aylarinda agan, ¢cok
kokulu, lavanta mavisi renkli ¢igekleri vardir. Bitkinin govde, yaprak, sap ve
ciceklerine 6zel kokusunu veren, bunlarin iizerinde bulunan kiigiik yildizsi
tilyleridir. Lavantanin sonbaharda olgunlasan kii¢iik meyvelerinin her birinde,
dorder adet findikgik seklindeki tohumu yer alir. Giinesli ve agiklik alanlari,
suyu iyi akintili kire¢ iceren kumlu topraklar1 seven lavanta, tohumlariyla,
sonbaharda alinan govde celikleriyle ya da bitki tabaninin boliinmesiyle
cogaltilir.

Lavanta, i¢inde organik asitler bulunan ucucu yag ile glikozitler, alkaloitler ve
tanen gibi maddeleri igerir. Bu ugucu yagin damitilmasiyla elde edilen lavanta
esansi (lavantayagi) parfiimeri endiistrisinde 6nemli bir hammadde olarak
kullanilir. Ayrica geleneksel sekilde lavantanin yaprak ve ¢icekleri odalarimiza
giizel koku veren potpuri tabagina, yatak odalarimizdaki giizel koku
torbalarina konulur. Lavanta esansi yatak ¢arsaflarina serpilir.

Tibbi Etkileri Sagliga yararl etkileri uzun zamanlardan beri bilinen ve kullanilan lavantanin
ve Kullammi 00 otkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri soylece 6zetlenebilir:

» Sinirleri yatigtirict ve spazm ¢oziiciidiir. Ozellikle depresyonla ilgili asir1
sinirlilik durumunda yatistirici olur. Uykusuzluk halini giderir.

* Stresle ilgili bas agrilarinda etkili bir iyilestiricidir.

* Bitkinlik ve gii¢siizliik durumlarinda, merkezi sinir sistemini ve dolayisiyla
bedeni giiclendirici bir toniktir.

» Saman nezlesini gegistirmede etkili olur.

* Sindirim sistemi iizerinde olumlu etkileri vardir, istahi acar, sindirimi
kolaylastirir. Mide ve bagirsaklardaki gazi soktiiriir.

* Kusma refleksini bastirir.

« Idrar soktiiriiciidiir. Bébrekleri temizler.

« Oksiiriigii kesici ve atesi diisiiriicii etkileri de vardur.

Sagliga cok yararl biitiin bu etkileri saglamak {izere, lavantanin taze siirgiinleri
yaz basinda ve ¢icekleri iyice agtiklarinda toplanir. 35 C dereceyi agmayan
sicaklik ve golge yerde bunlar 6zenle kurutulur. Birbirine karigtirilan kurumus
stirgiin ve ciceklerden 1 tatli kasig1 alinip {izerine 1 bardak kaynar su
dokiilerek ve 10 dakika siireyle demlendirilerek bir infiizyon elde edilir. Bu
inflizyondan, giinde ii¢ kez birer bardak igilir.

* Ayrica lavanta romatizma, burkulma ve kirik yerlerinin agrilarinda
rahatlaticidir.

* Akneli cildi temizler.

* Duyarli ciltler i¢in tonik sivi olusturur.

Bu durumlarda yararli etkiyi saglamak iizere, lavanta ¢iceklerinin
damitilmasiyla elde edilen ve piyasada satilan lavanta esans1 (lavantayagi)



kullanilir. Bu yag i¢ilmez. Yalnizca sikayetli yerlere, elle ovularak distan
uygulanir. Duyarli ciltler iginse, kiivette hazirlanan banyo suyuna katilir.

MAYDANOZ

Orjinal Ad1
Bilgi

Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

Petroselinum sativum

| '
Maydanozgiller familyasinin 6rnek bitkisidir.

Anayurdu Akdeniz havzasi olup yurdumuzun hemen hemen her yerinde
yetistirilen, iki yillik dayanikli otsu bitkidir.

Maydanoz, ilk yilinda bol yaprak ve sapindan olusan bir rozet, ikinci yilinda
80-100 cm'ye kadar boylanabilen govdesini meydana getirir. Govde ve yaprak
saplari, i¢i dolu dairesel kesitli ve yesil renklidir. Yapraklari diizgiin ve ¢ok
parcal1 kesimli, parlak yesil, alt1 biraz daha acik renktedir. Maydanozun kok,
govde, sap ve yapraklan giizel kokulu olur. Yazin acan sar1 renkli kiigiik
cigekleri semsiye goriiniisii alarak bir araya gelirler. Bitkinin minik tohumlan,
esmer renkli ve orak big¢imli olup en gii¢lii kokusunu tagiyan kazik kokdi,
dallara ve sonra ince sagaklara ayrilan yapidadir. Bol giinesli ya da kismen
golgeli yerleri; zengin, nemli ve derin kazilmig topragi seven maydanoz,
tohumuyla ¢ogatilir.

Eski Yunan ve Romalilar doneminden beri yemeklere ¢cesni katmak, sofra ve
yemekleri siislemek tlizere kullanilan maydanoz, basta C olmak {izere A, B ve
K vitaminleri, demir, kalsiyum ve magnezyum gibi mineraller ile apiol adl
ugucu yag yoniinden zengindir. Salatalara ve baz1 yiyeceklere ¢ig olarak, kimi
yemeklere pismenin son aninda ya da pigsme isi biter bitmez katilarak bolca
tiiketilir.

Maydanozun tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sOyle
siralanabilir:

» Terletici; balgam, idrar ve safra soktiiriiciidiir. Idrar soktiiriicii etkisi kan1
temizleyerek yararli olmakla birlikte, varsa bedendeki asin 6demin nedenleri
arastiritlmalidir.



 Kadinlarin aybasi agrilarini hafifletir. Aybasini diizene sokar.

« Istah1 acar ve sindirimi kolaylastirir.

* Mide ve bagirsaklardaki gazi soktiiriir. Karin agrilarini da hafifletir.
* Bedeni gii¢lendirici bir toniktir.

* Afrodizyak (cinsel giicii artirict) etkisi oldugu varsayilmaktadir.

Bu etkilerinden yararlanmak tizere, bitkinin kazik kokii, tohum ve yapraklan
bir araya getirilir. Bu karisimdan 1-2 tath kasig1 alinip lizerine bir bardak
kaynar su dokiiliir. Kabin iizeri kapatilarak 5-10 dakika demlendirilir. Elde
edilen inflizyondan, giinde ii¢ kez birer bardak i¢ilir.

* Maydanozun sap ve yapraklari solugun kokusunu temizlemek ve saglikli bir
cilt elde etmek iizere ¢ig olarak bolca yenilmelidir.

* Ayrica zengin ve dogal bir C vitamini kaynag1 oldugundan grip ve nezlenin
kolayca atilmasi i¢in maydanozun yaprak ve saplar1 gene ¢ig olarak bolca
tilkketilmelidir.

UYARI
* Maydanoz dolyatagini uyardigindan, gebelikte asir1 miktarda alinmamalidir.

MENEKSELER

Orjinal Adi Viola tiirleri
Diger Adlar1 Benevse, Menevse
Bilgi

Meneksegiller familyasindaki Viola cinsinden 500
kadar, bir-iki ya da ¢okyillik dayanikli bitki tiirtiniin adi meneksedir. Bu
tiirlerden 20 kadari iilkemizde yetismekte olup en ¢ok taninan ve konumuzla
ilgili alan1 Kokulu menekse (V. odorata)'dir. Kokulu menekse, dogada
ozellikle nemli yerlerdeki agac altlarinda ve ormanlik alanlarda kendiliginden
yetisen, bulundugu yere yayilip topragi iyice orttiigii i¢in bahgelerde siis bitkisi
olarak yetistirilen, giizel kokusu olan ve 10-15 cm. kadar boylanabilen,
cokyillik bir bitkidir. Bitki, bu giizel kokusunu, ancak koparildigr zaman
cevresine yayar. Kalp biciminde koyu yesil yapraklari; kis sonu ile ilkbaharda
acan mor ya da seyrek olarak beyaz tagyaprakli cicekleri; acik sarimsi
kahverengi, minik, sert ve yuvarlak tohumlar1 ve gene sarims1 kahverengi
rizomu (kokgdvdesi) vardir. Bitki, tohumlariyla ya da rizomundan uzayip
topraga yapisarak yeni bitki olusturan kok sacaklariyla cogalir.

Kokulu menekse saponin, mentil salisilat, alkaloitler, flavonitler ve ugucu yag



Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

MERSIN

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

icerir. Glizel kokulu cicegi, sekerleme yapilarak pasta ve tatlicilikta, ayrica
parfim endiistrisinde kullanilir. Salatalara konularak ¢ig olarak yenilir.

Bitkinin tibbi etkileri ve bu etkilerden yararlanma yontemleri sdyle
siralanabilir:

* Soguk alginligi, anjin, bogmaca, oksiiriik ve bronsit durumlarinda iyilestirici
ve rahatlaticidir. Gogsli yumusatir, balgami soktiiriir. Kronik bronsite bile iyi
gelir.

» Idrar soktiiriiciidiir. idrar yollar1 enfeksiyonlarinda iyilestirici etkisi vardir.

* Hafif bir miishil etkisi yapar.

» Egzama, akne ve 6teki cilt sorunlarinda iyilestirici etkisi gortliir.

* Bag agrisy, sinirlilik hali ve uykusuzluga kars1 olumlu etkileri vardir.

* Son zamanlarda yapilan arastirmalara gore, kokulu meneksenin bedende ur
olusumunu engelleyici etkileri de saptanmustir.

Biitiin bu etkilen saglamak iizere ¢igek agtig1 siirece kokulu meneksenin
toprakiistii kisimlar1 toplanir. Bunlar ya yas,olarak ya da gélge bir yerde 6zenle
kurutularak kullanilir ve inflizyonu soyle hazirlanir: 1 tatli kasig1 yaprak, sap
ve ¢igek karisiminin lizerine 1 bardak kaynar su dokiiliip 10-15 dakika siireyle
demlendirilir. Bu infiizyondan, giinde {i¢ kez birer bardak igilir.

Myrtus communis
Mort, Murt, Sazak agaci



ey °

5 I

Mersingiller familyasinda yer alan ayn1 cinsten 1000
kadar bitki tiirliniin genel adi Mersin'dir. Anayurdu Amerika, Avustralya ve
Yeni Zelanda olan, kis mevsiminde yapraklarini dokmeyen ve 2-5 m'ye kadar
boylanabilen aga¢ ya da agag¢iklardir. Burada soziinii edecegimiz, Yabani ya
da Adi mersin (M. communis) ad1 verilen tiir, Akdeniz Bolgesi'nin bitkisi olup
Bati ve Giiney Anadolu kiy1 seridimizde bulunan giinesli ve kurak alanlardaki
makiler arasinda bol bol yetismektedir. Ust yiizeyinde pek ¢ok saydam nokta
(yag bezeleri) bulunan yapraklari sert, mesinimsi, kenarlar diiz, kiigiik, tizeri
koyu yesil, alt1 daha agik yesil ve tam ortas1 boydan boya ¢izgili olur. Mersinin
yaz ortasindan sonbahara kadar agan altin renkli erkek organli beyaz ¢igekleri
ve yuvarlak kesitli, kirmizimsi renkte dallar1 vardir. Bitkinin ikinci yilinda
dallar1 bej renge doniip odunsulasir. Baglangicta etli ve beyaz olan meyveleri,
olgunlastiginda koyu mavi-siyah renge doner. Mersin bitkisinin dal, yaprak,
cicek ve meyveleri hos kokuludur. Bitki, doktiigii tohumlarla kendiliginden
cogalir ya da govde celikleriyle iiretilir.

Mersinin yaprak ve ¢icekli dallarinda tanen, recine, act birtakim maddeler ile
ugucu yaglar; meyvelerinde yiiksek oranda A vitamini, tanen, seker ve asitler
bulunur. Tatli ve hos kokulu meyveleri pazarlarda satilir ve yenir. Korpe
yapraklari ise, defne gibi, et yemeklerine ¢esni vermesi i¢in kullanilir.

Tibbi Etkileri giinin ybbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle 6zetlenebilir:
ve Kullanim



* Peklik verici ve 6zellikle ¢ocuklarda diyareyi kesicidir.

« [stah acicidur.

» Idrar yollar1 enfeksiyonlarinda antiseptik etkisi vardur.

* Doku ve damar biiziicii niteligi nedeniyle kan1 dindirici etkileri goriiliir.

Sayilan bu etkilerinden yararlanmak {izere, bitkinin yapraklan her mevsimde
toplanir ve golgelik, havadar bir yerde kurutulur, 1 tath kasigi kurumus mersin
yapragi lizerine 4 bardak kaynar su dokiiliip 10-15 dakika siireyle
demlendirilerek hazirlanan inflizyon, giinde iki kez birer bardak igilir.

* Mersin, antiseptik etkiler tagir. Bu etkisinden yararlanmak iizere, bitkinin
yapraklar1 suda kaynatilip buhar1 damitilarak elde edilmis ve piyasada satisa
sunulmus suyu, distan bedene uygulanir.

* Ayrica A vitamini yoniinden zengin olan mersin meyvesinden surup
yapilarak icilmesinin, gérme yetenegini artirdigi ileri stiriilmektedir.

MISIR (-PUSKULU)

Orjinal Adi Zea mays
Bilgi

Bugdaygiller familyasindandir. Anayurdu Giiney
Amerika olan misir, Amerika Kitasi'nin kesfinden sonra denizciler tarafindan
Avrupa'ya getirilmistir. Oradan da, Afrika anakarasindan, Misir iizerinden
tilkemize getirildiginden, dilimizde bu bitkiye misir ad1 verildigi
sanilmaktadir, 2 m'ye kadar boylanabilen, biryillik dayanikli tahil ve kiiltiir
bitkisidir. Misirin kokleri toprakta derine kadar iner, kalin ve bol sagaklidir. 4
cm. ¢apa ulasabilen dik gévdesi bogumludur. Bu bogumlar arasinda gévdenin
ici bos olur. Govde tlizerinde almasik dizili uzun yapraklar serit bigiminde,
paralel damarli ve uglar sivridir. Ayni1 bitki lizerinde ayr1 kesimlerde yer alan
disi ve erkek ¢igeklerden erkek olanlari, govdenin ucunda bagaklar; disi



olanlari, yaprak koltuklarinda koganlar halinde goriiliir. Disi ¢igeklerin
olgunlagmasiyla meydana gelen misir tohumlari, tek ve kalin bir sap olan
kogan tlizerinde diizgiin siralar halinde dizilmis iri taneler seklinde olur.
Konumuza yarari olan kisimlari, disi ¢igeklerin olgunlasip tane bigimine
gelmeden 6nce koganin ucunda 10-30 cm. uzunlukta olusturduklar1 ve adina
muisir piiskiilii denilen ipliksi uzantilari (stigma'lari)dir. Bol giinesli sulak
alanlar1 seven misir bitkisi, tilkemizin su bulunan hemen hemen her yerinde
kiiltiir bitkisi olarak yetistirilirken ¢cok gelisip fazla yer kapladigindan
tohumlarimin topraga seyrek olarak ekilmesine dikkat edilir.

6000 y1l kadar 6nce Giiney Amerika'daki And Daglar1 bolgesi yerlileri
tarafindan yetistirildigi ve tiiketildigi saptanan misir bitkisinin taneleri, yiiksek
oranda nisasta ile doymamis yag asitleri, A vitamini ve sterolleri i¢erir. Bu
yiizden musir taneleri hem insanlar hem de hayvanlar i¢in degerli bir besin
kaynagidir, ilag olarak kullanilan misir piiskiiliiniin igerdigi maddeler ise
sunlardir: Glikoz ve maltoz gibi sekerler, steroller, recine, potasyum tuzlari ve
ugucu yag.

Tibbi Etkileri Acik esmer ya da kirmizimsi renkli hafif ve 6zel kokusu bulunan misir
ve Kullamm puskiiliiniin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle
Ozetlenebilir:

* Sakinlestiricidir.

* Bedeni gii¢lendirici toniktir.

* Romatizma tedavisinde yardimci olur.

» Idrar soktiiriiciidiir.

* Mesane taglarini diistirtir.

» Uretrit (idrar yollar1 enfeksiyonu), sistit (mesane enfeksiyonu) ve prostatit
(prostat bezi enfeksiyonu) tedavilerinde etkilidir, 6zellikle ayrikotu ve
civanpercemi ile birlikte kullanilirsa daha etkili olur.

* Cocuklarda bobrek sorunlarinin atlatilmasina yardimci olur.

Bu etkilen saglamak iizere, misir kogcanindaki disi ¢igeklerin dollenme olay1
ger¢ceklesmeden

Once ortaya ¢ikan piiskiilleri alinir. Bunlar kurutuldugunda baz1 etkilerini
yitirdiginden kurutulmadan kullanilmas1 daha dogru olur. 1 bardak kaynar
suyun i¢ine 2 tatli kagig1 kuru ya da taze misir piiskiilii konur. 10-15 dakika
demlendirilerek elde edilen infiizyondan giinde iki-ii¢ kez birer bardak igilir.

* Misir tanelerinden elde edilen misirdzii yaginin, sivi bitkisel bir yemeklik
yag olarak, damar sertligini 6nledigini, kullanan kisilere bu konuda biiyiik
yarar sagladigini belirtmeden gecemeyecegiz.

MOR SUSEN

Orjinal Adi Iris germanica (ya da I. versicolor)
Diger Adlar1 Mezarlik zambagi, Mor zambak
Bilgi



Stisengiller familyasindandir. Kuzey Yarikiire'nin
sicak ve 1liman iklim kusagindaki bolgelerde yetisen ve gosterigli ¢igekler agan
mor siisen, lilkemizde de bir¢ok yerde siis bitkisi olarak iiretilmektedir.
100-150 cm'ye kadar boylanabilen, ¢okyillik dayanikli otsu bitkidir. Sivri u¢lu
yapraklari, 50 cm. kadar uzunlukta kiligs1 bi¢imli, paralel damarli ve agik yesil
renklidir, ilkbahar sonu ile yazin basaklar halinde agan baygin kokulu ve mor
renkli iri ¢igekleri licer adet canak ve tag yapragindan olusur. Bu ¢anak ve tag
yapraklar1 almasik olarak dizilmistir. Cigegin ¢anak bi¢imini alan ortasi sar1
renktedir. Burada erkek ve disi organlar1 yer alir. Mor siisenin rizomu
(kokgovdesi) kalin, giiclii ve dallara ayrilan yapidadir. Bitki 2-3 yilda bir,
yerinden sokiilerek rizomlar1 boliiniir. Bunlar ayri yerlere dikilerek bitki
cogaltilir.

Mor siisenin konumuzu en ¢ok ilgilendiren bdliimii olan rizomu ugucu yag,
yapiskan bitki s1visi, nisasta, seker, recineli maddeler, tanen, salisilik asit ve
iridin adli maddeyi icerir. Mor siisenin gii¢lii kokulu ¢icekleri parfiimeri ve
kozmetik endiistrilerinde kullanilmaktadir.

Tibbi Etkileri giyinin t1bbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle 6zetlenebilir:
ve Kullanim
* Safra soktiirtictidiir.
* Karaciger ve safrayla ilgili peklik durumlarinda degerli bir miishil etkisi
saglar.
« Idrar soktiiriiciidiir.
* Bedendeki yangilar hafifletir.
» Tikiiriik salgisini artirir.

Bu etkilerinden yararlanmak {izere, mor siisenin rizomu sonbahar mevsiminde
toprag1 kazilarak cikarilir. Temizlenir ve havadar, golge bir yerde 6zenle
kurutulur. Par¢alanan rizomundan 1/2-1 tatl kasig1 alinip 1 bardak suda
kaynama noktasina kadar 1sitilir. Daha sonra ates kisilarak 1sitma iglemi 10-15
dakika daha siirdiiriiliir. Boylece elde edilen dekoksiyondan, giinde ii¢ kez
birer bardak ig¢ilir.



» Egzama ve sedef hastalig1 gibi kronik deri sorunlarinda iyilestirici etkiler
yapar.

Bu durumlarda sikayet edilen yerlere bu dekoksiyon distan ovularak uygulanir.

NANELER

Orjinal Ad1
Bilgi

Tibbi Etkileri
ve Kullanim

Mentha tiirleri

Ballibabagiller familyasindaki ayni cinsten 25 kadar
cokyillik dayanikli otsu bitkinin genel adi Nane'dir. Diinyanin tiim 1liman ve
astropikal bolgelerine yayildigi gibi lilkemizde de 7 tiirii yetismektedir. Nemli
ve golgelik yerleri ¢ok seven nane tiirleri, 3-100 cm. arasinda boylanabilirler.
Dort kose kesitli, kirmizimsi govde ve dallari; karsilikli dizilen, kenarlar disli,
keskin ama hos kokulu koyu yesil yapraklar1 ve dal uglarinda kiimeler
olusturarak temmuz-agustos aylarinda agan leylak, pembe ya da beyaz renkli
cicekleri vardir. Koyu kahverengi, minik taneli ve kiiremsi bigimli tohumlari
olur. Nane tiirleri, doktiigli tohumlariyla ¢ogalir ya da ¢ogaltilir.

Tiirleri arasinda en ¢ok kiiltiirii yapilani (yani insan eliyle {iretileni) Bahge
nanesidir (M. piperita). Bu tiiriin yaprak, sap ve ciceklerinde mentol, menton,
jasmon vb. maddeleri igeren ugucu yag ile tanen, recine, aci bitki esansi ve
bazi organik maddeler bulunur. Nanenin tazesi ya da kurutulmusu baharat
olarak kullanildig1 gibi ilag, yiyecek ve parfiimeri alanlarinda da kullanim yeri
bulur.

Nanenin tibbi etkileri sdylece siralanabilir:

+ Sindirim salgilarini artirdigindan mide ve bagirsaklardaki sindirim iglemini
kolaylagtirir.

« I¢ organlarin kaslarinda yatistirici etkiler yapar.

» Igerdigi ugucu yaglar nedeniyle mide bulantilarini keser. Gebelikteki ve
yolculuklardaki kusma refleksini bastirir.

* Mide ve bagirsak gazlarini soktiiriiciidiir.

* Beden iizerinde gli¢lendirici (tonik) etkisi vardir.

* Bagirsaklardaki kolit yaralarinin iyilesmesinde etkili rol oynar.



* Grip ve nezlede yiiksek atesin diisiiriilmesinde degerli bir yardimcidir.

Bu etkilen saglamak iizere, nane s0yle kurutulur: Bitki ¢icek agmadan once
sap, yaprak ve goncah dallar1 toplanip ¢cok sikmadan demetler halinde baglanip
golgelik ve havadar yerlere asilir. Boylece kurutulmus yaprak, sap ve ¢igek
goncalarindan bir biiyiik tutami alinir. Uzerine bir bardak kaynar su dokiiliip
10 dakika demlendirilerek infiizyon hazirlanir. Higbir yan etkisi olmadigindan
istenilen siklikta i¢ilir.

Nanenin yukarda sayilan tibbi etkilerinden yararlanmak i¢in, ikinci kullanim
sekli, taze yapraklarinin suyla damitilarak nane ruhu elde edilmesidir. Boylece
elde edilip piyasada satilan naneruhunun 2-10 damlasi bir sekerin iizerine
damlatilarak alinir.

OGULOTU

Orjinal Adi Melissa officinalis
Diger Adlari Kovanotu, Melisa
Bilgi

Ballibabagiller familyasindandir. Akdeniz
havzasinin bitkisi olup Giiney Avrupa'da yaygin bicimde tarimi yapilmaktadir.
Ulkemizde de Marmara, Ege ve Akdeniz bdlgelerinde yetisir. 100 cm. kadar
boylanabilen, dayanikli cokyillik otsu bitkidir. Govdesi dort kose kesitli, tiiyli
ve dallara ayrilan yapidadir. Oval bigimli, kenarlari disli ve tiiylii yapraklan
limon kokulu olur. Yaz mevsiminden sonbahara kadar salkimlar olusturarak
acan, ¢ok acik sar1 ya da beyazims1 kiiciik cigekleri iki dudakli; koyu
kahverengi, minik ve gdzyas1 bicimli tohumlan parlaktir. Tohumu ile
yetistirilmesi ¢cok agir gergeklestiginden bitki ya boliinerek ya da govde



celikleri alinarak ¢ogaltilir.

Ogulotu sitral, stranellal, linalol ve pinemi igeren ugucu yaglar ile flavon ve
recine igerir. Korpe yapraklart hog limon kokusunu vermesi i¢in salatalara,
baz1 yiyecek ve i¢eceklere katilir. Melisa ¢ay1 olarak demlenip sevilerek igilir.

Tibbi Etkileri giinin ybbi etkileri ve bu etkilerden yararlanma yontemleri soyle

ve Kullammi 5410 obifir

* Yatistiricidir; endise ve depresyonla olugan gerginlikleri giderir.

* Gaz soktiirliciidiir. Sindirimi kolaylastirir, sindirim sistemindeki spazmlari
yok eder.

* Terleticidir; atesli soguk alginliklari, nezle ve bronsitte etkili olur.

* Kalp ve kan dolagimi sistemi iizerinde tonik etkisi vardir. Tansiyonu diisiiriir.

Bu etkileri saglamak tizere korpe ya da golgede kurutulmus yapraklar
kullanilir, 1 bardak kaynar su, 2-3 tath kasig1 kuru ya da 4-6 kasik korpe
yaprak iizerine dokiiliip 10-15 dakika siireyle demlendirilirken, i¢ilene kadar
lizeri sikica kapali tutulur. Béylece hazirlanan inflizyon, sabah ve aksamlari
birer kez ya da gerektikce bir bardak olarak igilir.

OKSEOTU

Orjinal Ad1 Viscum albiim
Diger Adlari Burg, Cekeni, Gobelek, Gokce

R
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Okseotugiller familyasindan, kimi agaglar iizerinde
asalak olarak yasayan, 100'i askin tiirii bulunan ufak ¢ali halindeki bitkilerin
genel adi Okseotu'dur. Burada agiklamasi yapilacak olan Adi dkseotu (V.
albiim) tiirii, Avrupa ve Akdeniz iilkeleri ile Tiirkiye'de pek ¢ok agag tiiriiniin
(cam, goknar, sogiit, kavak, mese, thlamur ve bazi meyve agaglari) dallar
iizerinde gelisir. 30-100 cm. boylanabilen, kisin yaprakciklarint dokmeyen,
sarimsi renkte ¢icekler acan bitkilerdir. Burusuk yiizeyli, sarimsi1 renkli,
kokusuz ve tatsiz meyveleri 1 cm. kadar ¢apinda, kiire bigiminde ve tek



tohumlu olur. 6zellikle ardi¢ kuslar1 bu meyveleri sever ve konduklar1 agac
dallarina digkilariyla 6kseotu tohumlarini birakip bitkinin ¢ogalmasini
saglarlar.

Adi 6kseotunun yaprakgiklari tanen, urson, inosit, viskotoksin, sapotoksin ve
glikozit ad1 verilen maddeleri igerir. Bitkinin meyvelerinin etli boliimiinde
visin adl1 yapiskan madde bulunur. Bununla kuslar1 tutmak iizere 6kse
hazirlanir.

Tibbi Etkileri ¢y e otunun yaprakg¢ik ve geng siirgiinlerinin tibbi etkileri sdyle siralanabilir:
ve Kullanim

* Sinirleri yatistirici, sinirsel spazmlar1 gidericidir.
* Yiiksek tansiyonu diisiiriir. Yiiksek tansiyon nedeniyle olusan bas agrilarim
gegirir.
* Damar ¢eperlerindeki kireglenmeyi azaltir. Damar sertligine kars yararlidir.
« Sinirsel tagikardilerde ¢arpintiy1 hafifleticidir.
» Metabolizmay1 diizene sokar.
* Son zamanlarda yapilan bazi kanser arastirmalarinda 6kseotunun tiimor
olusumunu engelledigi saptanmistir.

Biitiin bu etkilerini saglamak tizere, 6kseotunun yaprakeik ve taze siirgiinleri
ilkbaharda toplanir, gblgelik, havadar yerde kurutulur. 1-2 tath kasigi kurumus
yaprakg¢ik ve geng siirgiin lizerine bir bardak kaynar su dokiiliip 10-15 dakika
stireyle demlendirerek hazirlanan infiizyon, giinde ii¢ kez igilir.

UYARI
* Hazirlanan bu infiizyona 6kseotu meyveleri konulmamalidir.

PAPATYALAR

Orjinal Adi Anthemis ve Matricaria tiirleri
Bilgi

o

Bilesikgiller familyasindaki bitkiler gibi Anthemis
ve Matricaria cinsi papatya tiirleri, ortada sar tiipsii ¢i¢ekleri ile bunlarin
cevresinde beyaz ya da sar1 renkli dilsi ¢igeklerinden olusan bilesik ¢igekleri
ve ¢ok pargali yapraklan ile dikkati ¢ceker. Papatya tiirleri ilkbaharda ¢igek
acmaya baslar, yaz boyunca ¢igekli kalir.

Anthemis cinsi papatyalarin tiir sayis1 100 kadar olup bunlarin anayurdu



Avrasya'dir. 20-30 cm. kadar boylanabilen, dayanikli cokyillik otsu bitkilerdir.
Ulkemizde 50 kadar Anthemis tiirii papatya yetismektedir. Bunlar, cigekleri
gosterisli oldugundan ¢ogu yerde siis bitkisi olarak iiretilir. En 6nemli tiiri 75
cm. kadar boylanabilen Alman papatyasi (A. nobilis) tiiriidiir.

Tibbi Etkileri py5,, papatyasinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri:
ve Kullanim

* Yatistiricy, tonik ya da bogaz agrilari antiseptigi olarak, yas veya kurumus
cigeklerinden hazirlanan inflizyon, giinde birkag kez i¢gilebilir.
* Uykusuzluga kars1 ayni inflizyondan gece yatmadan 6nce bir bardak igilir.
» Akne durumunda bu infiizyonla yiiz yikanip kurulanirsa cildi temizler.
* Romatizma agrilarina karsi, zeytinyaginda 10-15 giin kadar bekletilen
cicekleriyle elde edilen eriyigi (0ziitii) agrili yerlere uygulanir.
* Saglara ¢ok yararli olan bir banyo suyu hazirlamak tizere ¢igekleri suda
kaynatilir. Bu banyo suyuna daldirilan tarakla sacglar taranir.

Kopek papatyast (A. cotula), iilkemizde ¢ok yaygin olarak yetisen, kotii kokulu
bir papatya tiiriidiir. Ama; gaz soktiiriicii, uyarici ve adet soktiiriicii ilag olarak
kullanilir. Bu amaglarla taze ya da kurumus ¢igekleriyle hazirlanan inflizyon,
giinde bir-iki kez igilebilir.

Matricaria cinsi papatyalar icinde anayurdu Avrasya olan ve iilkemizde de ¢ok
yaygin yetiseni, Adi ya da Tibbi papatya (M. chamomilla) tiirtidiir. 25-50 cm.
kadar boylanabilen, dayanikli ¢okyillik otsu bitkidir. Sar1 renkli tiipsii
ciceklerinden olusan ¢igek basi kubbe gibi ¢ikintili ve i¢i bostur. Bunlarin
cevresindeki dilsi ¢igekleri beyaz renkli olur.

Adi papatyanin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri de sdyle
siralanabilir:

« Istah artiric1, yatistirici; mide ve bagirsak gazlari ile safrayr soktiiriicii, idrar
artiricidir. Bu etkilerinden yararlanilmak tizere iki-ii¢ tutam taze veya kurumus
cicekleriyle hazirlanan infiizyon giinde bir-iki kez icilebilir.

* Bogaz agrilarina karsi, iki-li¢ tutam taze veya kurumus ¢igekleri kaynatilarak
bir dekoksiyon hazirlanir. Bu dekoksiyonla giinde birkag kez derin gargara
yapilir.

* Yaralari iyilestirici olarak ayni dekoksiyon yaralara distan kompres olarak
uygulanir.

* Sag rengini agmak iizere, gene bu dekoksiyon kullanilir.

PIREOTU

Orjinal Adi Tanacetum cocineum
Diger Adlari Oltuotu, Pirekapan
Bilgi Bilesikgiller familyasindandir. Anayurdu Katkasya olup tlilkemizde Erzurum
yaylalarinda yetismektedir. 25-30 cm. boylanabilen ¢okyillik otsu bitkidir.
Ortada sar tilipsii ve yanda soluk ya da koyu pembe dilsi ¢igekleri
papatyaninkine benzer. Bu ¢ic¢eklerin bilesiminde %35 oraninda ugucu yag ile
sabit yag, re¢ine ve piretrin adli madde bulunur. Piretrin; pire, kene vb. kan

emici hayvanlar i¢in ¢ok zehirli; insan, kedi, kopek vb. i¢in az zehirlidir.



Piretrin kan emici hayvanlara degince dldiiriicii etkisini gosterir. Bu nedenle
pireotunun ¢igekleri toplanir ve kurutulur.

Tibbi Etkileri El degirmenlerinde 6giitiiliip toz haline getirilir. Eskiden Erzurum Oltu
ve Kullanim il¢esinde piyasaya ¢ikarildigi i¢in Oltuotu adiyla taninmistir. Bu ilag 6zellikle
pirelere ve oteki boceklere (s6zgelisi hamambdcegi, tahtakurusu, kene, karinca
ve Oriimceklere) kars1 evlerde gerekli yerlere serpilerek kullanilir.

REZENE

Orjinal Adi Foeniculum vulgare
Diger Adlari Raziyane
Bilgi

Maydanozgiller familyasmdandir. Anayurdu Giiney
Avrupa olan, 2 m. kadar boy atabilen, dayanikli ¢okyillik otsu bitkidir.
Ulkemizde fakir topraklarda dogal olarak yetistigi gibi, Ege ve Akdeniz
bolgelerinin 1liman yerlerinde bahgelerde kiiltiirii de yapilmaktadir. Hos
kokulu, gri-agik yesil renkte, ince uzun ipliksi goriiniislii yapraklari
sonbaharda bronz renge doner. Gene hos kokan kii¢iik ve sari1 ¢igekleri yaz
ortasinda agar ve ¢igek salkimlari bilesik semsiye goriintiisii kazanir. Aslinda
birer meyve olan hos kokulu, kii¢iik, silindir yapili, tizeri ¢ikintil kivrik
tohumlar1 yesil-kahverengidir. Bitki, agiklik alanlarda tohumlarin1 dékerek
cogalir, insan eliyle yetistirilenlerinde ise, yetismis bitki boliinerek ¢ogaltilir.

Bitkinin tohumlar1 yapigkan bitki sivisi, seker, nigasta, tanen, sabit ve ucucu
yaglar igerir. Ugucu yaglar1 tohuma anason kokusu verir ve bazi iilkelerde
tohumu, anason yerine salata ve yemeklere ¢esni katmak iizere az miktarda
kullanilir.

Tibbi Etkileri pezenenin tibbi etkileri ve bu etkileri saglamak iizere uygulanan yontemler
ve Kullanim soylece siralanabilir:

* Mide ve bagirsak hastaliklarinda rahatlaticidir. Sindirime yardimci olur.
Mide ve bagirsak gazlarini soktiiriir.

« [stah acicidur.

* Emziren annelerde, siitii artiricidir.



« Bronsitte ve 6ksiiriik nobetlerinde rahatlatici etkisi vardir. Oksiiriik ilaglaria
tat vermekte de kullanilir.

Biitlin bu amaglarla bitkinin ikinci yilinin sonbaharinda olgunlasip yarilan
tohumlar1 toplanip kabuklar tarakla temizlenerek golgede hafifce kurutulur.
Infiizyon hazirlanacagi zaman bu tohumlar biraz ezilir, 1 tatli kasig1 tohumun
iizerine 1 bardak kaynar su dokiilerek 10 dakika siireyle bu tohumlar
demlendirilir. Yukarida sayilan durumlar i¢in bu infiizyondan giinde {i¢ kez
birer bardak igilir.

* Ag1z kokusunu gidermek iizere, tohumlar1 ¢ignenir.

* Yiizii derinden temizlemek iizere, ezilmis tohumlar1 yliz maskelerinin
formiiliine katilir.

* Bedeni iyice temizlemek iizere, ezilmis tohumlari sicak banyo suyuna
eklenir.

UYARI
* Rezene, bedene asir1 dozlarda alinmamalidir.

SARISABIR

Orjinal Adi Aloe vera
Bilgi

Zambakgiller familyasindandir. Anayurdu Afrika
Kitasi olan sarisabir, iilkemizde Giineybati ve Giiney bolgelerimizdeki sicak
yorelerde yabani olarak yetismekte, kimi yerlerde de siis bitkisi olarak kiiltiirii
yapilmaktadir. 30 cm'ye kadar boylanabilen, duyarli ¢okyillik sukkulent (etli
ve sulu) bitkidir. Kili¢ bigiminde uca dogru incelip sivrilesen, kenarlar1 testere
gibi kiiciik dikenli, soluk yesil renkli ve lizerinde daha acik renk lekeler
bulunan etli yapraklari topragin iizerinde rozetler olusturarak yiikselir. Yaz
mevsiminde agan ¢igekleri, dik ve sik salkimlar halinde, sar1 ve bazen kirmizi
renkli olur. Pek seyrek olarak tohum baglayan sarisabir bitkisinin tohumuyla
cogaltilmasi zordur. Bunun yerine, rozetinin kenarlarindan verdigi yeni siirgiin
yapraklarinin ayrilip baska yere dikilmesiyle ¢ogaltilir. Giinesli yerleri seven
ama kismen golgeli yerlere de dayanabilen sarisabir, bitek ve nemli topraklari
yegler.

Sarisabirin yapraklarinin i¢inde saydam, joleye benzeyen bir 6zsu bulunur.
Hafif kokulu olan bu 6zsu, havayla karsilaginca katilasir ancak alkolde hemen



erir. Serbest ya da glikozit halde antrasen tiirevleri (aloin ve aloemodin adli
maddeler), ugucu yag ve regine igerir. Sarisabirdan ¢ikarilan bu 6zsu, kozmetik
ve ila¢ endiistrilerinde kullanilmaktadir.

Tibbi Etkileri g, . .y Ozsuyunun tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri soyle
ve Kullanmm o ovai

* Miishildir. Ancak fazla kullanilirsa diyareye neden olabilir.

* Midevidir. Sindirimi kolaylastirir.

* Safra soktiirtictidiir.

* Kadinlarda aybas1 kanamasini artirarak aybasi donemini kolaylastirir. Boyle
durumlarda, etkisinden yararlanmak {izere sarisabirin yapraklari kesilerek ya
da cizilerek ¢ikan 6zsu alinir. Ancak, ¢ok kii¢iik bir dozu, bir-iki damla
(0,1-0,3 gram) yeterli olur.

* Deri iltihaplar1 ve egzama durumlarinda rahatlama saglar.

* Sarisabir ayrica yaralari, kiigiik yaniklari, giines yaniklarim ve bocek
sokmalarini iyilestirir.

* Kuru ciltleri nemlendirip rahatlatir.

Bu gibi durumlarda, sarisabirin yapraklarindan ¢ikarilan 6zsu, sikayetli yerlere
distan uygulanir.

* Gebe kadinlarda rahim kasilmalarina ve emzikli annelerde bebekte ishale
neden olacagi i¢in, bu gibi kisiler sarisabir1 dahilen kullanmamalidir.
* Biiyiik yaniklarda kullanilmamali, hemen uzman doktora bagvurulmalidir.

SATERLER

Orjinal Adi Satureja tiirleri
Diger Adlar1 Kekikotu, Zater
Bilgi

Ballibabagiller familyasindandir. Anayurdu
bilinmeyen, Giiney Avrupa'da ve iilkemizde yabani olarak yetisen, Fransa ve
Ispanya'da tarim1 yapilan bir ya da genelde ¢ok yillik bodur ¢ali tipinde
dayanikli otsu bitkilerdir. 10-45 cm. kadar boylanabilen saterlerin 14 kadar
tiirii Anadolu'da goriiliir. Bunlardan konumuzla ilgili olanlari, Dag sateri (S.
montana) ile Adi sater (S. hortensis)'dir. Bu tiirlerin dallara ayrilan dort kose



Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

kesitli, tiiylii ve yesil renkli gdvdesi, bitkinin ikinci y1linda odunsulasirken
rengi de kirmizimsilagir. Hos kokulu, kiigiik, seritsi ve sivri uglu yapraklarinin
iist ylizeyinde aslinda yag bezleri olan kabarik benekler bulunur, iki tiirii yaz
basindan sonbahara kadar agan ¢ift dudakli goriiniimdeki ¢igekleri beyaz,
pembe, mor ya da kirmizi renklerde olur. Cigekleri olgunlasinca, ikiye
boliinmiis gibi goriinen uzamis kiire bigimli ve kahverengi parlak tohumlar
verir. Bol giinesli yerleri, suyu iyi akintili (siizek), alkalik ve kum-kil karigimi1
gevsek topraklari seven saterler, doktiigii tohumlariyla cogalir.

Saterlere hos kokusunu veren yapraklarinda yiiksek oranda bulunan karvakrol
adli maddedir. Bitki 20 cm. kadar boylaninca kesilip toplanir. Golge yerlerde
demetler seklinde baglanarak asilip kurutulur. Ezilir, toz haline getirilir ve
baharat olarak kullanilir. Bu toz kimi zaman baharat¢1 ve aktarlarda yanlis
olarak kekik diye sunulmaktadir.

Antik ¢aglardan beri hem baharat hem de afrodizyak olarak bilinip kullanilan
saterlerin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri soyle 6zetlenebilir:

* Uyaricidir. Bu etkisiyle mideyi calistirir, istah1 acar ve sindirim islemini
kolaylastirir. Hazimsizlig1 giderir.

» Mide ve bagirsaklardaki asir1 gazi soktiiriir.

+ Idrar soktiiriiciidiir. Kani ve idrar yollarini temizler.

* Terleticidir. Soguk alginliginda iyilestirici etkisi goriiliir.

* Antiseptik (mikrop kirici) etkisi de vardir. Bademcik ve bogaz
enfeksiyonlarina iyi gelir.

* Uzun zamanlardan beri afrodizyak (cinsel giicii artiric1) etkileri bulundugu
ileri siiriilmektedir.

Sayilan bu etkilerinden yararlanmak i¢in, bitki, ¢igek agmadan 6nce kesilip
kurutulur. Kurumus bitkilerden 1-2 tath kagig1 alinip 1 bardak kaynar suyun
icine konularak ve kabin {istii sikica kapatilarak 10-15 dakika demlendirilir.
Boylece elde edilen infiizyondan, giinde iki-li¢ kez birer bardak igilir, istah1
agmasi i¢in yemeklerden 15-20 dakika once alinir. Mikrop kirict etkisinden
yararlanmak i¢in bu infiizyonla ya da daha 1yisi 1-2 tath kasig1 kurumus
bitkinin 1 bardak suda kaynatilmasiyla elde edilen dekoksiyonla agizdan derin
gargara yapilir.

SIGIRKUYRUGU

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Verbascum thapsus
Yiinotu



Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

Siracagiller familyasindandir. Kuzey Yarikiire'nin
iliman bolgeleriyle, 6zellikle Avrasya'nin dogu kesiminde yaygin olarak
yetisir. Ulkemizde de yol, bahge ve tarla kenarlarinda sik¢a goriiliir. 60-200
cm. arasinda boylanabilen, iki yillik dayanikli otsu bitkidir. Sarimsi1 renkli ve
yuvarlak kesitli, dayanikli, ince tiiylerle kapli, dik ama dallara ayrilmayan
yapidaki govdesi ve bitkinin birinci yilinda, tabaninda rozet sekli olusturan,
ikinci yilinda gévdesinden de uzayan iri yapraklari vardir. Sigirkuyrugu birinci
yilii cigeksiz gegirir. Ikinci yilinin yaz ortasindan baslayarak, sonbahara
kadar, gévdenin ucunda basaklar olusturan parlak sar1 renkli ¢igekler acar. Bu
cicekler olgunlasinca i¢inde tohumlarini tastyan iki gozlii kapsiilii olan
meyvelere doniisiir. Giinesli; soguktan ve riizgardan korunmali yerleri seven
sigirkuyrugu bitkisi, suyu iyi akintili olmak kosuluyla bitek olmayan
topraklarda bile yetisir. Doktligli tohumlariyla ¢ogalir.

Sigirkuyrugunun yaprak ve ¢icekleri, yapiskan bitki sivisi, saponinler, ugucu
yag ve verbaskosit ad1 verilen flavonitler ile glikozitleri i¢erir. Bol miktarda
nektar iceren ¢igekleri, bal arilarini bitkiye ¢eker.

Bedene yararlar1 Antik ¢caglarda da bilinen ve adi Homer'in destanlarinda da
gegen sigirkuyrugunun tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri soyle
siralanabilir:

* Balgam soktiiriiclidiir.
* GOgsii yumusatir. Bronsit ve kronik oksiiriik durumlarinda iyilestiricidir.
* Solunum yollar1 mukozasinin enfeksiyonlarinda iyilestirici etkiler yapar.



* Sesin boguklasmasi ve ses kisikligr durumunda iyilestiricidir.
* Mide tistitmesinde olugan karin agrisini gegirir.

» Idrar soktiiriiciidiir.

* Sakinlestiricidir.

Bu etkileri saglamak iizere, sigirkuyrugunun yapraklan yaz ortasinda
kahverengilesmeden once toplanip 6zenle kurutulur. Cigekleri ise, yaz
ortasindan sonbahar baglarina kadar kuru havada toplanir gélge yerde ya da 40
dereceden sicak olmayan yapay 1sitmali yerde kurutulur. Bitki nemli yerde
kalirsa tibbi etkilerini yitirir. Bu sekilde toplanip kurutulmus ve saklanmis olan
yaprak-cicek karigimindan 1 tath kagig1 alinip 1 bardak kaynar suda
demlendirilerek elde edilen inflizyondan, giinde {i¢ kez birer bardak igilir.

 Sigirkuyrugu, ayrica etkili bir yara iyilestiricidir. Ciltteki yangilar1 da gegirir.
Bunun i¢in, kérpe yaprak ve gigekleri ezilerek bir yara lapasi hazirlanir. Bu
lapa sikayetli yerlere distan uygulanir.

* S181r kuyrugunun taze ¢igekleri banyo suyuna katilirsa cildi yumugsatir ve sar1
saglar1 parlaklagtirir.

SOGANLAR

Orjinal Adi Allium tiirleri
Bilgi

Zambakgiller familyasindandir. Anayurdunun
Giineydogu Asya oldugu sanilmaktadir. Ancak, glinlimiizde diinyanin pek ¢ok
yoresinde oldugu gibi, Tirkiye'de de yogun bigimde iiretilip tiikketilmektedir.
40-80 cm. kadar boylanabilen sogan, tiirlerine gore iki ya da ¢okyillik sebze
tiirti bir bitkidir. En ¢ok kullanilan tiirii olan Sofralik sogan (A. cepa), ikiyillik
bitkidir. Birinci yilinda birbirinin i¢inden ¢ikan 40 cm. kadar uzunluktaki i¢i
bos yapraklari ve ikinci yilinda da bu yapraklardan daha uzun bir sapin
tepesinde, mayis-temmuz aylarinda acan beyaz veya bazen leylak renginde
kiiciik ¢iceklerden olusan top seklinde bir ¢igek salkimi olur. Bitkinin birinci
yilinin ortalarinda yapraklarinin dip bdliimii siskinleserek topragin iginde bir
bas olusturur. Bu bas zamanla biiyiir ve dis kabuklar1 kurur. Topragi kazilip
sokiilen baglara kuru sogan ad1 verilir. Tohumlariyla ¢ogaltilan soganlarda



Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

once arpacik sogani denilen kiiciik soganlar iiretilir. Bunlar sokiiliip bir kez
daha ekilerek once yesil sogan diye bilinen sogan yapraklari ve daha sonra
kuru sogan elde edilir. Ama, kuru soganin ekilmesiyle de yeniden sogan bitkisi
cogaltilabilir. Giinesli ya da kismen golgeli yerleri, hafif ve bitek topraklan
seven sogan bitkisi, verimsiz topraklara da dayanabilir.

Soganin bilesiminde ugucu ve sabit yag, sekerler (sakkaroz, glikoz ve fruktoz),
fermentler, aminoasitler, demir, A, B ve bol miktarda C vitamini bulunur.
Ugucu yaginin i¢inde bulunan propil alliin maddesi, gozleri yakar ve yasartir.
Yesil ya da kuru sogan, ¢cesni vermek lizere salatalara, yemeklere, peynir ve
sandviglere katilir. Ayrica sogan ¢orbasi ve yahnisi gibi yemekleri yapilir.
Tiirk mutfaginin vazgegilmez bir dgesidir.

Sagliga yararl etkileri yaklasik 4000 y1l 6nce Cin'de bilinen ve kayitlara gegen
soganin, tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle siralanabilir:

» {drar soktiiriiciidiir. Bedendeki toksinlerin atilmasinda ve kanin
temizlenmesinde etkili olur.

» Midevidir: istah1 agar ve sindirimi kolaylastirir.

* Hafif miishil etkisi vardir.

* C vitamini yoniinden zengin oldugu i¢in bedenin savunma sistemini
giiclendirir. Soguk alginliginin atlatilmasinda ve yiiksek atesin diistiriilmesinde
etkilidir.

* Son zamanlarda yapilan bazi aragtirmalara gore, soganin kalbi gliclendirdigi
ve koroner damarlar genislettigi ileri siiriilmektedir.

Biitiin bu etkilerinden yararlanabilmek i¢in, yesil ya da kuru sogan, ¢ig ya da
pismis olarak ve giinliik diyete katilarak olabildigince bol yenmelidir.

* Ayrica sogan bocek ve ar1 sokmalarinda iyilestiricidir.
* Cibanlarin bag vermesini ve iyilesmesinin hizlanmasini saglar.

Ar1 ve bocek sokmalarinda, 6nce sokma yerinde igne varsa ¢ikarilir ve sokma
yerine kesik kuru sogan dilimleri bastirilir. Cibanlarin basina da yarim kuru
sogan bastirilir. Boylece sogan buralardaki yangi ve siskinligi gegirir,
iyilesmeyi hizlandirir.

SERBETCIiOTU

Orjinal Ad1
Bilgi

Humulus lupulus



Kendirgiller familyasindandir. Anayurdu Kuzey
Amerika ve Avrasya olan, belli mevsimde kismen 6len ama ¢okyillik olan
tirmanici bitkidir. Bira endiistrisi i¢in Avrupa'da genis 6l¢iide tarimi yapilan
bitki, lilkemizde ayn1 amagla Bilecik ve Bursa yorelerinde iiretilmekte, ayrica
Kuzey Anadolu'da kendi kendine dogada yetisen serbetgiotu drnekleri seyrek
de olsa goriilmektedir. Yetismesi i¢in 1liman iklim ve zengin topraga; sarilmasi
icin yiiksek direk ve aralarina gerilmis tellere gereksinen serbetciotu, 7,5 m'ye
kadar uzayabilir. Kirmizimsi yesil renkli ince ve sert govdesi, neyi bulursa ona
sarilip uzar; ama yaz sonunda yapraklariyla birlikte 6liir. Ertesi y1l ayn1 kokten
yeni siirgilinleri ¢ikar. Asmaninkileri andiran yapraklari uzun sapli, 3-5 parcali,
iri, karsilikl dizili, kenarlar1 disli, normal yesil renkli ve kalp bi¢iminde olur.
Yaz sonunda acan kozalak¢iga benzeyen sarimsi yesil renkli disi ¢igek
tomurcuklan olgunlasinca irilesir ve kdgidimsi biirgiilere doniisiir. Bitkinin
erkek ¢igekleri ayr1 bitkide agar. Serbetciotu bitkisi tohumuyla, kokleri
boliinerek ya da geng pigleri ilkbaharda sokiiliip ayr1 yere dikilerek ¢ogaltilir.

Serbetciotu bitkisi ugucu yag, act maddeler (humilon, lupulon), recine, tanen
ve mum igerir. Disi ¢igekleri strobili lupuli adl1 bir maddeyi olusturur. Bu
madde en az 1200 yildan beri bira yapiminda kullanilmaktadir. Serbet¢iotunun
geng siirgiinleri bazi iilkelerde soyulup kuskonmaz gibi pisirilerek yenir.

Tibbi Etkileri gy inin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle 6zetlenebilir:
ve Kullanimi
* Hafif bir yatistiricidir.
« Istah agicidr.
* Sindirimi kolaylastirir.
» Idrar soktiiriiciidiir.
* Bedeni gii¢lendirici toniktir.

Bu etkileri saglamak tizere, olgunlasmamis ¢igek kozalakg¢iklari yaz sonu ile
sonbahar basinda toplanip golgeli, havadar bir yerde 6zenle kurutulur. Boyle
kurutulmus ¢iceklerden 1 tath kagiginin iizerine 1 bardak kaynar su dokiilerek
10-15 dakika demlendirilip infiizyon hazirlanir. Bu inflizyondan giinde bir
bardak igilir.

* Serbetciotu, merkezi sinir sistemi {izerindeki yatistirict etkisiyle aynm
zamanda 1yi bir uyku ilaci etkisi yapar.
* Bazi kisilerde sehveti yok edici (anafrodizyak) etki gosterir.



Boyle durumlar i¢in yukarida verilen infiizyon tarifinden, yatmadan birkag saat
once 1 bardak igilir.

UYARI
* Depresyon gegiren kisiler, durumu agirlastirabilecegi i¢in, Serbet¢iotu
almamalidir.

TARCINLAR

Orjinal Ad1
Bilgi

Cinnamomun tirleri

Defnegiller familyasindandir. Anayurdu Giiney ve
Gilineydogu Asya'dir, iklimin uygun olmayisi nedeniyle tar¢in iilkemizde
yetismez. Tropikal bolgelerin bitkisi ve birgok tiirii olan hos kokulu aga¢ ya da
agacciklardir. Bu tiirlerden 6nemli olan ikisi Seylan targini (C. zeylanicum) ile
Cin tar¢ini (C. cassia)'dir.

Seylan tar¢ini Sri Lanka, Hindistan ve Myanmar'da yetistirilir. Kigin
yapraklarin1 dokmeyen alcak boylu agactir. Bu agacin korpe dallari kesilir.
Kabuklari soyulur, mantar tabakalar1 ¢ikarilir, tabakalar birbirinin i¢ine
konulup sarilarak kurutulur. Daha sonra ezilip baharat olarak Seylan tar¢ini
adiyla satilir. Acik kahverengi ve tatlimsi tadi hos olan bu tar¢in tiiri
makbuldiir.

Cin tar¢in1 daha biiyiik bir agac olup 10-12 m'ye kadar boylanabilir. Kisin
yapragini dokmeyen bu tiiriin de gdvde ve dallarinin kabugu soyularak
yukaridaki yontemle elde edilen tar¢in, Seylan tar¢inina gore daha yakici,
keskin ve daha az degerlidir.



Her iki tiir tar¢inin da baslica bileseni, ugucu bir yag olan sinnamik aldehit'tir.
Tar¢in baharat olmasinin yan1 sira ¢esni ve koku vermesi i¢in bazi yemek, tath
ve saraplara katilir. Agacin meyvesinden elde edilen tar¢in esansi, parfiim
endiistrisinde kullanilir.

Tibbi EtKileri Targinin tibbi etkileri ve bu etkilerden yararlanma yontemleri soyle
ve Kullanimi aciklanabilir:

» Mide ve bagirsak gazlarini soktiiriir.

* Hafif doku ve damar biiziicii 6zelligi nedeniyle diyareyi kesici ve peklik
vericidir.

« [stah acicidur.

* Sindirimi kolaylastirir.

* Mide bulantilar1 ve kusma refleksini bastirir.

* Kan dolagimini gelistirip hizlandirir.

Bu etkileri saglamak {izere tar¢inin toz hali yiyecek ve i¢eceklere katilip
istendigi kadar alinir ya da piyasadan saglanan tarcin esansi 2-3 damla olarak
kesme sekere damlatilip emilir.

UYARI
* Tar¢in ¢ok fazla alinirsa asir1 peklige neden olabilir.

YABANI GUL (KUSBURNU)

Orjinal Adi Rosa canina
Diger Adlari Kopek giilii
Bilgi

&

Giilgiller familyasindandir. Aslinda tiim bahge
giilleri yabani giilden tiiremistir. Anadolu'da orman agikliklari, kayalik kirsal
yoreler ve yol kenarlarinda kendi kendine yetisen yabani giil, 1-3,5 m. kadar
boylanabilen, gdvdesi ve dallar1 dikenli olan bir agag¢giktir. Kenarlart disli oval
bi¢imli 5-7 yaprak¢iktan olusan yapraklari; ilkbahardan baslayip yaz boyunca
acan, acik ya da koyu pembe, bazen beyaz renkli kii¢lik ve yalinkat, giizel
kokulu ¢igekleri vardir. Bu ¢igeklerin tabani olgunlasinca tagyapraklari
dokiiliir ve kusburnu denilen, 1,5-2 cm. uzunlukta parlak kirmizi meyvelere
doniistir. Gergekte yabani giil bitkisinin meyvesi, kusburnunun i¢indeki beyaz



renkli tiiylli ¢ekirdeklerdir.

Kusburnu, 6zellikle C vitamini ile tanen, pektin, karoten, meyve asitleri ve yag
yoniinden zengindir. Bu meyveler, Anadolu'da taze ya da kurutulmus olarak
yenir. Ayrica kompostosu, regeli, serbeti, ezmesi ya da pekmezi yapilarak
tiiketilir. Cay gibi demlendirilip igilir.

Tibbi Etkileri Kusburnunun tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdylece

ve Kullammi i) o100 obilir:

* En iyi dogal C vitamini kaynagidir. Enfeksiyonlara ve soguk alginliklarina
kars1 bedenin direncini artirir.

* Hafif miishil etkisi vardir.

* Hafif idrar soktiiriicii etki tasir.

* Tonik ve besleyicidir: Bedendeki gligsiizliik ve bitkinlik durumlarina karsi en
iyi dogal ilactir.

* Hafif bir doku ve damar biiziiclidiir. Diyare durumunda ishali kesici etki
yapar.

* Safra kesesi, bobrek ve mesane sorunlarinda bedeni destekler.

Biitiin bu etkileri saglamak tizere olgun kusburnu meyveleri sonbaharda
toplanir. 2,5 tath kasigi dolusu kusburnu, ortalarindan kesilip bir bardak suya
konularak, su kaynama noktasina kadar 1sitilir. Sonra ates kisilarak 10-15
dakika daha 1sitma siirdiiriiliir. Insani rahatsiz eden tiiylii ¢ekirdeklerinin
ayrilmasi i¢in bunlar siiziiliir. Boylece hazirlanan dekoksiyondan istenildigi
kadar i¢ilebilir. Eger bu dekoksiyonun i¢imi hos gelmezse, kaynama sirasinda
icine biraz bal ya da seker katilir ve surup haline getirilerek alinir.

YERELMASI

Orjinal Adi Helianthus tuberosus
Bilgi

u
Traly

3
Bilesikgiller familyasindandir. Anayurdu Amerika
Kitasi'dir. On yedinci yiizyillda Avrupa'ya getirilmis ve oradan birgok yere
yayilmistir. Ulkemizde de bolca yetistirilen cokyillik dayanikl1 otsu bitkidir.
1,5 m'ye kadar boylanabilen toprakiistii kesimleri, ayci¢egine benzer. Ama,
yaprak ve ¢igekleri daha kiiciik olur. Yesil renkli ve oval bi¢imli ince uzun
yapraklarinin ucu sivridir. Agustos ile kasim aylar1 arasinda agan 5-7,5 cm.



Tibbi Etkileri
ve Kullanim

capindaki altin saris1 ¢igekleri de iri sar1 papatyalara benzer. Bitkinin
konumuzu en ¢ok ilgilendiren boliimii, patatese benzeyen bej, pembe-turuncu
ya da acik kahverengi yumru kokleridir. Bol giinesli yerlerde, suyu iyi akintili
(stizek) her tiirlii toprakta yetisen yerelmasinin tarimi, daha ¢ok fakir
topraklarda yapilir. Uriin alindiktan sonra toprakta kalan minik yumrular
ertesi y1l yeniden ¢imlendiginden, ayn1 yerde bagka tiir bitkilerin yetismesi
giiclesir. Ancak, yerelmasi bitkisi ayn1 toprakta {ist iiste, yillarca yetistirilmeye
dayanabildiginden bu sekilde topragi sarma durumu tarla sahibi i¢in sakinca
olusturmaz. Bakima da hig¢ gereksinim duymayan ve yetistirilmesi ¢ok kolay
olan bitki, tohumlariyla ya da yumrukdklerinin boliinmesiyle {iretilir.

Yerelmasinin yumrukoklerinin tadi enginara benzer. Bu tadi veren, yiiksek
oranda icerdigi iniilin adli maddedir. Nisasta bulundurmayan ve kalorisi sifira
yakin olan tath yerelmas1 kokleri ¢ok iyi bir besin oldugu gibi, seker
hastalarina da salik verilir. Bitkinin sap ve yapraklari iyi birer hayvan yemidir.
Ayrica bitkinin yumrukdklerinin mayalanmasiyla etanol (yani etil alkol ya da
kisaca alkol) elde edilir. Yetistirilmesi kolay olan, en fakir toprakta bile yilin
dokuz ayinda (sonbahar, kig ve ilkbaharda) iiriin veren bitkinin alkol igermesi,
ilerde enerji kaynagi olarak kullanilabilecegini akla getirmektedir.

Yerelmasinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle
siralanabilir:

* Bedenin direncini artirirken kan sekerini yilikseltmedigi i¢in seker hastalarina
her zaman tavsiye edilen bir besindir.

* Emzikli annelerde siit gelisini artirir.

« Idrar soktiiriiciidiir. Bobreklerin ¢alismasini hizlandirir.

* Safra gelisini artirir.

* Miishil etkisi vardir.

* Cildi giizellestirir.

* Cinsel giicii artiric1 (afrodizyak) etkileri oldugu ileri siiriilmektedir.

Bu yararli etkileri, bitkinin yumrukdklerini bol miktarda yemekle
saglayabilecegimizden burada herhangi bir ila¢ regetesi vermiyoruz.
Dilegimiz, sicak ve soguk yemekler halinde yenebilen yerelmasinin, aynen
patates gibi, siklikla giinliik yemek diyetimizde yer almasidir.

ZENCEFIL

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Zinciber officinale
Zencebil
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' Zencefilgiller familyasinin 6rnek bitkisidir.

Anayurdunun Gilineydogu Asya oldugu sanilmakta, giiniimiizde Hindistan ve
Malezya ile diger bazi tropikal bolgelerde yetistirilmektedir. Ulkemizin iklimi
uygun olmadigindan Tiirkiye'de zencefil yetismez. Yararlar1 Cin ve
Hindistan'da ¢ok eski ¢caglardan beri bilinen bitki, Avrupa'ya tiiccarlar
tarafindan getirilip tanitilmistir. 120 cm.'ye kadar boylanabilen bitkinin
biryillik 6mrii olan gévdesinin, kamisinkini andiran durusu vardir. Tar¢in
kokusuna benzeyen 6zel kokulu, 15-20 cm. uzunluktaki sivri uglu ve mizrak
bicimli yapraklari, govdeyi saran kiliflardan ¢ikar. Kozalaklari animsatan
kiiciik, beyaz ve lizeri mor lekeli ¢icekleri pek seyrek agar ve kisir olurlar.
Zencefilin kalin, etli, lifli ve bogum bogum yapil1 kokgdvdesi (rizomu)
kahverengi sarimsi olup bundan yumrukdkler ¢ikarak ¢evreye yayilir. Bitki, bu
rizomlarin boliiniip ekilmesiyle ¢ogaltilir.

Zencefil zingiberon, zingiberol, fellandron, borneol, sineol sitrali igeren ugucu
yag ile nigasta, yapiskan bitki sivist ve regine yoniinden zengindir. Taze
kokleri sokiiliip dilimlenerek bazi Uzakdogu yemeklerine katilir. Kurutulup
ogiitiilerek toz haline getirilmis kokleri ekmek, tatli, pasta, sarap ve bazi
likorlerin yapiminda kullanilir. Ayrica zencefil tozu, baharat olarak tiiketilir.

Tibbi Etkileri g nin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdylece

ve Kullanimi ozetlenebilir:

* Hazimsizlik, mide ve bagirsaklarin gazli olmasi ve karin agris1 durumlarinda
sindirim salgilarin artirir ve gaz soktiiriicii etkiler yaparak iyilestirici olur.

* Son yapilan arastirma sonuglarina gore mideyi yatistiric etkileri nedeniyle
yolculuklarda kusma refleksini yok eder ve rahatlama saglar.

* Kan dolagiminin yetersiz kaldigi durumlarda, 6zellikle kilcal damarlardaki
dolasimi hizlandirir.

* Ateslilik durumunda terlemeyi artirir; bu yararl terletici etkisiyle soguk
alginligini ¢abuk 1yilestirir.

* Soguk havalarda bedeni 1sitir, dayanikliligini artirir.

Bu etkileri saglamak {izere zencefilin dekoksiyonu kullanilir. Elinizde zencefil
tozu ya da dilimlenmis kok pargalar1 varsa bunlardan 1,5 tatli kasigi, 1 bardak
su i¢ine konulup 6nce kaynama noktasina kadar 1sitilir. Sonra, ates kisilarak
5-10 dakika daha 1sitma siirdiiriiliir. Boylece elde edilen dekoksiyon istendikce
icilebilir.



* Zencefil bogaz agrilarini iyilestirir. Bunun i¢in yukarida hazirlanan
dekoksiyonla derin gargara yapilir.

* Bitki ayrica fibrozit (lif dokusu iltihab1) ve kas incinmeleri tedavisinde
kullanilir. Bunun i¢in de, aynm1 dekoksiyon agrili yerlere distan uygulanirken,
elle hafif hafif ovusturulur.

AHUDUDU

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

Rubus idaeus
Agaccilegi, Daggilegi

Gilgiller familyasindandir. Anayurdu
bilinmemektedir. Ancak, bilimsel adindaki idaeus s6zciigii, Edremit'teki Kaz
Dagi'nin antik adindan gelmekte ve bitki bir¢ok Bati dilinde "Kaz Dagi'nin
bogiirtleni" adiyla anilmaktadir. Bdylece ahududunun, bogiirtlenle yakin
akraba ve iilkemizde orman, koruluk ve fundaliklarda sikca yetisen bir bitki
oldugunu anliyoruz. Ahududu 150 cm'e kadar boylanabilen, ¢ok yillik ve ¢ali
goriintislii bir bitkidir. Dikenlerle kapli gévdesi ve dallari, 3 yaprak¢iktan
olusan kenarlar1 disli yesil yapraklari, haziran-temmuz aylarinda agan
beyazimsi ¢igekleri vardir. Bu ¢igekler olgunlasinca kirmizi ya da beyaz renkli,
cicek sapgigina yapisik, 30-80 minik meyvecikten olusan hafif tiiylii ve hos
kokulu, duta benzeyen ama daha iri meyvelere doniisiir. Ahududu, bu
meyvelerden doktiigli tohumlarla cogalir. Ama, ahududu toprak yapisi ve yer
olarak fazla seg¢ici bir bitkidir.

Ahududunun meyvelerinde ugucu ve sabit yag, pektin, meyve sekeri, malik ve
sitrik asitler (dolayistyla C vitamini); yapraklarinda ise tanen bulunur.
Meyveleriyle surup, sekerleme, recel, dondurma, pasta, likor ve meyve suyu
yapilir. Taze meyvesi kisa zamanda bozuldugundan dondurularak saklanir.

Bitkinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle 6zetlenebilir:

* Doku ve damar biiziicii etkisi vardir. Diyareyi ve kadinlarda beyaz akintiy1
kesmekte yararl olur. Peklik vericidir.

* Bedene dinglik veren gli¢lendirici bir toniktir.

» Kadinlarda aybas1 doneminde asir1 kanamay1 azaltir. Aybasi kanamasmi



diizene sokar.

¢ Uzun yillardan beri, dogum yapacak kadinlarin rahim dokusunu
giiclendirmek, dogum sirasinda kasilmalar1 diizenlemek, dogum sancisini
azaltmak ve dogumu kolaylastirmak amaciyla kullanilmaktadir. Ancak, bu
etkileri saglamasi icin gebelikte ve doguma yaklasilan donemde diizenli olarak
ahududu alinmalidar.

* Terletici, ates diisiiriicti ve serinletici etkileri vardir.

Bu etkileri saglamak iizere, ahududunun yapraklar1 korpe olarak toplanir ve
niteligini korumasi i¢in iyi havalandirilmis gélge bir yerde agir agir kurutulur.
Meyveleri ise olgunlastikca koparilir. Kurumus yaprak ve olgun meyve
karigimindan 2 tath kagig1 alinip tizerine 1 bardak kaynar su dokiilerek 10-15
dakika stireyle demlendirilir ve bir inflizyon elde edilir. Bu inflizyon istenildigi
kadar i¢ilebilir.

* Ayrica ahududu, bogaz ve bademcik enfeksiyonlarinda iyilestiricidir.

» Agiz iilserleri ve kanayan disetlerini de iyilestirir.

Bu etkileri saglamak i¢in, yukarida tarifi verilen infiizyonla sik sik derin
gargara yapilir.

AKKOPEKOTU

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Marrubium tiirleri
Bozot, Kopekayasi
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Ballibabagiller familyasindandir. Anayurdu

bilinmeyen Marrubium cinsi kdpekotlarinin 15 kadar tiirii vardir. Bunlardan
konumuzla ilgili olan Akkdpekotu (M. vulgare) Avrupa, Akdeniz havzasi




tilkeleri ve Tiirkiye'de goriilmektedir. 60 cm. kadar boylanabilen ¢okyillik
dayanikli otsu bitkidir. Dort kdse kesitli, tiiylii ve dallara ayrilan yapili gdvdesi
kirli beyaz renktedir. Govde ve saplar iizerinde karsilikli dizilmis durumdaki
kalp bicimli, tizerleri kirigikmis gibi gorlinen yapraklarinin kenarlar digli ve
yaprak ucu yiin gibi tiiylerle ortiilii olur. Bu yapraklar meyve gibi kokarlar.
Bitkinin kii¢iik beyaz ¢icekleri, ikinci yilinin yaz ortasindan sonbahar bagina
kadar yaprak koltuklarinda agar. Olgunlasan ¢igekleri 2 mm. uzunlukta
gozyasi bicimli ve koyu kahverengi, parlak goriiniislii tohumlar verir. Bol
giinesli ve soguk riizgarlardan korunmali yerleri seven akkdpekotu, alkalik ve
kuruca topraklart yegler. Doktiigli tohumlariyla ¢cogalir.

Bedene yararli etkileri Eski Misirlilar tarafmdan bilinen ve iinlii hekim
Hipokrat tarafindan 6viilen akkdpekotu, uzun siireler oksiirtige karsi tek ilag
olarak kullanilmisti. Bitkinin toprakdistii kesimleri marrubin adli madde ile
ugucu yag, yapiskan bitki sivisi, tanen ve bolca C vitamini igerir. Bitkinin
cigekleri, balarilarini, bulundugu bahgelere ¢ekerken, yapraklarinin
demlendirilmesiyle elde edilen infiizyon, pompalara konularak agaglardaki
yaprakgik bitine ve tabaklara konularak sineklere karsi yok edici olarak
kullanilir. Baz1 yerlerde kdpekotunun kurutulmus yapraklar: baharat olarak
kullanilmaktadir.

Tibbi Etkileri Akkdpekotunun tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle
ve Kullanimi siralanabilir:

* Terletici, balgam soktiiriicii, gogsli yumusatici ve spazm ¢oziicii etkileri
vardir. Solunum yollarinin mukozasini destekler. Brong kaslarina gevseme, ve
rahatlik verir. Biitiin bu etkileriyle 6kstiriik, bronsit ve bogmaca gibi
hastaliklarin iyilestirilmesinde yararli olur.

* Soguk alginlig: belirtilerinin ilk goriiliisiinde alinmasi, nezle ve soguk
alginligr durumunun kolay atlatilmasmi saglar.

* Safra salgilarini artirir. Bu etkisiyle istahsizlig1 giderir, sindirimi
kolaylastirir.

« Idrar ve gaz soktiiriiciidiir.

» Kalp yangilarin1 hafifletir.

* Kurt (solucan) diistiriicii etkisi de vardir.

Bu etkileri saglamak iizere, akkopekotunun yapraklari ve ¢igekli saplar1 yaz
ortasi ile sonbahar bas1 arasinda, bitki ¢igekli iken toplanip 35 C dereceden
sicak olmayan golge bir yerde 6zenle kurutulur. Kurutulmus ¢igcek
karisimindan yarim 1/2-1 yemek kasig1 alinip 1 bardak kaynar suyun i¢ine
konulur. 10-15 dakika demlendirilerek elde edilen infiizyondan giinde ii¢ kez
birer bardak igilir.

» Akkopekotu ayn1 zamanda etkili bir yara iyilestiricidir.

Bunun i¢in, 1 tath kasigi dolusu kurumus yaprak karigimi 1 bardak suda
kaynama noktasina kadar 1sitilir. Sonra atesi kisilarak 10 -15 dakika daha
1sitma siirdiiriiliir. Boylece elde edilen dekoksiyon sogutulup distan yaralara
uygulanir.



ANASON

Orjinal Adi Pimpinella anisum

Bilgi

Maydanozgiller familyasindandir. Anayurdu Dogu
Akdeniz havzasi iilkeleriyle Misir olup Tiirkiye'de Ege ve Akdeniz
bolgelerinde, 6zellikle Burdur yoresinde yetistirilmektedir. 30-75 cm.
boylanabilen, dik ya da yere yatarak gelisen bir ya da baz tiirlerinde ikiyillik
yar1 dayanikli otsu bitkidir. Kok olusumu zayif; gdvdesi yuvarlak kesitli, yesil
ve dallara ayrilan yapida olan anasonun yapraklar yesil renkli, giizel kokulu,
kenarlar1 disli, yuvarlak bi¢cimli ve hafif tiiyliidiir. Yaz sonunda acan ve yildiza
benzeyen beyaz ¢icekleri salkimlar halindedir. Bitkinin, konumuzu en ¢ok
ilgilendiren boliimii olan tohumu da giizel kokulu, agik gri-kahverengi ve
yumurta bigimindedir. Glinesli, soguk riizgardan korunmali yerleri; suyu iyi
akintili ve alkalik topragi seven anason, tohumuyla ¢ogalir.

Anasonun tohumunda sabit ve ugucu yaglar, nisasta ve yapiskan bitki sivisi
bulunur. ugucu yaglar, anetol ve estragol adli maddeler ve bazi aldehitleri
icerir. Anason tohumu, iilkemizde ulusal icki sayilan rakinin yapiminda ve
pastacilikta kullanilir.

Tibbi Etkileri Sagliga yararl etkileri Eski Misirlilarla Romalilar doneminden beri bilinen ve
ve Kullanimi bolca kullanilan anasonun tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri

sOyle siralanabilir:

* Tohumunun bilesiminde bulunan ugucu yag sayesinde mide ve
bagirsaklardaki gazi soktiiriir.

» Istah1 acar ve sindirimi kolaylastirir.

* Yatistirici, rahatlatici ve spazm ¢oziictlidiir.

* Uykusuzluga kars: etkilidir.

* Soguk alginligi, oksiiriik, soluk borusu enfeksiyonlari, bogmaca ve bronsitte
rahatlatici etkiler saglar.

* GOgsll yumusatir.

* Emzikli annelerde siit gelisini artirir.

Biitlin bu etkileri saglamak iizere, anasonun olgun tohumlari yaz ortasi ile
sonbahar arasinda toplanir. 1-2 tatli kasig1 anason tohumu alinip ugucu yagini
birakmasi i¢in hafifce ezilerek iizerine 1 bardak kaynar su dokiiliir. Kabin {istii



iyice kapatilip 5-10 dakika siireyle demlendirilerek infiizyon hazirlanir. Bu
inflizyondan giinde ii¢ kez birer bardak i¢ilir. Ancak, sindirimle ilgili
sikayetlerde infiizyon yemeklerden 15-20 dakika once alinir.

ARDIC

Orjinal Adi Juniperus communis
Bilgi

Camgiller familyasindandir. Juniperus cinsi, kigin
yapraklarin1 dokmeyen 70 kadar aga¢ ya da ¢ali tiiriiniin ortak ad1 ardigtir.
Ardiclar tiim Kuzey Yarikiire'ye yayilmis olup iilkemizde de bazi tiirleri
yetismektedir. Burada konumuzla en ¢ok ilgili olan, Avrupa ve Tiirkiye'de
yaygin Avrupa ardici ya da Adi ardi¢ (J. communis) tiiriinden s6z edecegiz.
Kisaca ardi¢ diye anacagimiz bitki 15 m'ye kadar boylanabilir ama ¢ogu kez
cal1 halinde goriiliir. Hos kokulu yapraklar kérpeyken igne, olgunlasinca tig
goriiniimiindedir. Subat-nisan aylar1 arasinda agan ¢igekleri sarimsi1 yesil renkli
olup dikkati gekmezler. Ardi¢ iki evcikli bir bitkidir. Yani, erkek ve disi
cicekleri ayr1 agaclarda yer alir. Disi ¢igekler sonbaharda koyu mor renkli
meyveleri olan kozalakgiklar1 verir. Ancak, bunlar 1yice olgunlasinca agik
kahverengilesir. Kozalakg¢iklarinda 1-12 adet tohum bulunur. Bitki,
kozalakgiklarindan doktiigii tohumlariyla ya da topraga degen dallarinin
koklenmesiyle ¢ogalir. Ardig giinesli yerleri sever ama toprak se¢mez. Kurak
topraklarda derinlere kok salarak suyu bulur.

Ardig kozalakgiklar1 ugucu yag, dogal sekerler, flavon glikozitleri, recine,
tanen ve organik asitleri icerir. Bu kozalakg¢iklar ardi¢ yemisi adiyla birtakim
yiyecek ve igeceklere tat ve koku, yani ¢esni katmakta kullanilir. Baz1 ardig
tiirlerinin odun ve yapraklar1 damitilarak, parfiimeri ve ila¢ endiistrilerinde
kullanilan ardig¢ esansi elde edilir.

Tibbi Etkileri o 4 ardicin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri soylece

ve Kullanim Ozetlenebilir:

» Idrar soktiiriiciidiir. Idrar yollarini temizler. Sistit durumunda ¢ok iyi bir
antiseptik (mikrop kirict) olur.

* Bedeni uyarici etkisi vardir.

* Aci tad1 nedeniyle istah1 acar. Mideyi uyarir ve sindirimi kolaylagtirir.

* Mide ve bagirsaklardaki gazi soktiirtir.



* Solunum yollarini agar. Nefes alip vermeyi kolaylagtirir.
 Kadinlarda aybas1 kanamasnu diizenler, agrilar1 hafifletir.

Sonbaharda, kasim ve hatta aralik aylarinda ardi¢ kozalak¢iklarindan
kendiliginden kurumus ve kii¢lilmiis olanlarin disinda, saglikli gériinenleri
toplanir. Golge yerde agir agir kurutulur. Iyice kurumus olanlar hafifce ezilir,
parcgalanir. Bunlardan I tatli kasig1 alinip 1 bardak kaynar suda 20 dakika
demlendirilerek bir infiizyon hazirlanir. Bu infiizyondan sabah ve aksamlari
olmak tizere gilinde iki kez birer bardak igilir.

* Ardi¢ ayrica romatizma, artrit, eklem ve kas agrilarina iyi gelir. Bunun igin,
yukarida anlatilan inflizyon sikayetli yerlere distan elle ovusturularak giinde
iki-li¢ kez uygulanir. Bu tedavi, ilkbahar ve sonbahar mevsimlerinde 4-6 hafta
stirdiirtilmelidir.

UYARI
* Bobrek rahatsizligi olanlar ve gebe kadinlar ardi¢ kullanmamalidir.

ASLANPENCESI

Orjinal Adi Alchemilla vulgaris
Bilgi
&
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Giilgiller familyasindandir. Anayurdu bilinmeyen;

ama Kuzey Yarikiire'nin 1liman iklim kusaginda yaygin olarak yetisen, 15-60
cm. kadar boylanabilen, ¢okyillik dayanikli otsu bitkidir. Ulkemizde de bazi
nemli ¢ayirlarda, otlaklarda ve orman kenarlarinda goriilmektedir. Hafif yassi,
tiiylii, dallara ayrilan yapida yesil renkli govdesi; 7-11 loplu, dairemsi bigimde,
kenarlar1 disli ve yesil ya da mavi-yesil renkli yapraklari vardir. Yaz
mevsiminde gevsek salkimlar halinde bitkinin tepesinde agan kiigiik ¢igekleri
yesilimsi sar1 renkte olur. Bitki, bu ¢igeklerde olusan minik tohumlartyla
cogalir. Ya da kokiiniin boliiniip baska yerlere ekilmesiyle kiiltiirii yapilir.

Aslanpencesi bitkisinin toprakiistii kesimleri tanen, esans yaglari, salisilik asit
ve bazi ac1 maddeleri icerir. Kimi yerlerde bitkinin yapraklari ince ince
kiyilarak salatalara katilip ¢ig olarak yenir.

Tibbi Etkileri Avrupa'da uzun yillardan beri halk hekimliginde kullanilagelen aslanpengesi,
ve Kullanim

Ozellikle kadinlarin yararina olan tibbi etkilere sahiptir. Bu tibbi etkileri ve



onlardan yararlanma yontemlerini sdylece 6zetleyebiliriz:

» Kadin tireme organlari hastaliklarinin iyilestirilmesinde pek yararlidir. Bazi
uzmanlar siirekli aslanpengesi alan kadinlarin, kadin hastaliklariyla ilgili
ameliyat rizikosunu en aza indirgeyecegini ileri siiriiyorlar.

 Kadinlarin aybasi donemlerinde, gelen kani azaltir, agrilar1 hafifletir;
aybasini diizene sokar.

+ Kadinlarin menopoz dénemlerinde rahatlatici olur.

* Doku biiziicii etkisi vardir; diyareyi keser, peklik verir.

* Bedeni gii¢lendirici bir toniktir.

Bu etkilerini saglamak iizere, bitkinin yapraklan ve ¢igekli saplan, yaz
mevsiminin ortasindan sonbaharin bitimine kadar toplanir. Gélgede 6zenle
kurutulur. 2 tath kasig1 kurumus ot karisimi {izerine 1 bardak kaynar su
dokiiltip 10-15 dakika demlendirilerek bir infiizyon elde edilir. Bu inflizyon
giinde {i¢ kez birer bardak igilir.

* Bitki ayrica doku biiziicii niteligi nedeniyle etkili bir yara iyilestiricidir.
Kanamalar da keser.

* Aknelerin iyilestirilmesinde etkilidir.

* Beden yiizeyindeki yangilar1 azaltir.

* Ag1z yaralariin iyilestirilmesinde etkili olur. Dis ¢ekiminden sonra yara
yerinin ¢abuk iyilestirilmesi i¢in, hazirlanacak dekoksiyonla agiz calkalanir.
* Yangili gozlere soguk kompresi iyi gelir.

* Larenjitte (girtlak enfeksiyonu) gargara yapildiginda iyilestirici olur.

Bu etkilerinden yararlanmak i¢in, bitkinin kuru ot karisimindan 3-4 tatli kasigi
alinir. Birka¢ dakika suda kaynatilarak daha giiclii bir tiir dekoksiyon elde
edilir. Bu dekoksiyon yaralar, akneler ve yangili yerlere distan uygulanir. Diger
durumlarda dekoksiyon soguk kompres, ¢alkalama ya da gargara seklinde
kullanilir.

AYNISAFA CICEGI

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Calendula officinalis
Altuncuk, Kandil ¢icegi, Olii cigegi



Bilesikgiller familyasindandir. Anayurdu
bilinmemekte, pek ¢ok yerde ve ililkemizde siis bitkisi olarak sik¢a
yetistirilmektedir. 30-50 cm. kadar boylanabilen bir yillik dayanikli bitkidir,
ince tliylerle kapli yesil renkli, etli ve sulu govdesi, koseli ve dallara ayrilan
yapidadir. Gene yesil renkli ve hafif tiiylii yapraklar bitkinin tabaninda kiirek,
daha yukar1 kesimlerinde mizrak bi¢imli olur. Bitkinin mart ayindan baslayip
sonbaharin sonlarina degin agan sar1 ya da turuncu renkli ¢i¢eklerinde
tagyapraklari, merkezden ¢evreye dogru diizgiin yivler seklinde siralanirlar.
Olgunlasan ¢igekleri 5-6 mm. uzunlukta, bej renkli ve virgiil bigimli tohumlar
verir. Glinesli yerleri; kum ve kil karisimi gevsek topraklari seven aynisafa
cicegi, Oblir toprak tiirlerine de dayanir. Bitki tohumlartyla ¢ogaltilir.

Aynisafa ¢icegi saponin, karoten, aci esans, ugucu yag, sterol, flavonit ve
yapiskan bitki sivisini igerir. Sar1 ya da turuncu renkli tagyapraklarinin
yiyecekleri boyama 6zelliginden yararlanilmak {izere, bunlar baz1 yerlerde
cesitli yemek, kek, tatll ve ekmeklere safran tadi igermeden safran rengi
vermesi i¢in katilir; yapraklari ise, salatalarin ve giivegte pisen yemeklerin
iizerine serpilir.

Tibbi Etkileri giqinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle siralanabilir:

ve Kullanim

* Bedeni gii¢lendirici toniktir.

» Midevidir; sindirim islemini kolaylastirir.

* Gastrit ve onikiparmak bagirsagi iilserlerinin tedavisinde yararli olur.
 Kadinlarda aybasini diizenler. Aybas1 agrilarini hafifletir.

» Safra soktiiriiciidiir. Safra sorunlarinin iyilestirilmesinde etkisini gosterir.

Bu etkilerinden yararlanmak i¢in, aynisafa ¢igeginin tagyapraklariyla
yapraklari, yaz basindan sonbaharin baslarina kadar toplanir ve biiyiik 6zen
gosterilerek, tagyapraklariin rengi bozulmayacak sekilde, golge ve havadar
yerlerde kurutulur. Bu kurumus tagyapragi-yaprak karisimindan 1-2 tath kasigi
alinip 1 bardak kaynar suda 10-15 dakika siireyle demlendirilir. Boylece elde
edilen inflizyondan giinde ti¢ kez birer bardak igilir.

* Ayrica, aynisafa ¢icegi antiseptiktir.
* Doku ve damar biiziicii etkisi vardir.
* Yara iyilestiricidir. Deride enfeksiyon ya da darbeyle meydana gelen yara,



BADEM

bere ve eziklerin iyilestirilmesinde etkili olur. Kii¢iik yaniklar ve sicak suyla
haslanma durumlarinda ilkyardim araci olarak islev yapar.

» Akne tedavisinde ortaya ¢ikan yangiy1 azaltmak ve yerel iyilesmeye yardimei
olmak iizere kullanilir.

* Ayak parmaklari arasinda olusan mantarlar1 (madura ayagi) iyilestirmekte
kullanilir.

Bu etkileri saglamak iizere, aynisafa ¢iceginin taze tagyapraklari ile yapraklar
alinir. Bunlar ezilerek yara lapasi yapilir ve sikayetli yerlere distan uygulanir.

Orjinal Adi Prunus dulcis

Diger Adlar1 Bayam, Payam

Bilgi 0

<. -
‘Gﬁlglller familyasindandir. Anayurdu Iran ile
Afganistan yaylalar1 olan badem agaci, Eski Yunanlilar ve Romalilar
tarafindan Akdeniz bolgesine getirilmis ve yoreye ¢ok iyi uyum saglamistir.
Anadolu'da uzun yillardan beri yetistirilen, 10 m 'ye kadar boylanabilen,
seftaliye benzeyen ama ondan daha biiyiik boylu ve daha uzun émiirlii bir
agactir, 6zellikle ¢iceklenme zamani dona karsi asir1 duyarli olan badem agaci
bol giinesli, kislar1 1lik gegen, suyu iyi akintil1 yerleri sever ama toprak ayirimi
yapmaz. Yaygin ya da dik dikensiz dallar1, ince uzun ve kenarlar1 ince disli
oval yapraklar1 vardir, ilkbahar basinda acan ¢igekleri beyaz, ender olarak
pembe renkli olur. Agag cigekliyken dnce beyaz sonra agik pembe renkli
gorliniir ve sonra yapraklanarak yesile doner, ilkbaharin sonuna dogru agagta
lizeri tiiylii, yesil renkli, ¢cagla denilen meyveler goriiniir. Daha sonra
agustos-eyliil aylarinda tas ¢ekirdek bigcimini alan bu meyvelerin sert kabugu
icinde, bir ucu sivri, 6teki ucu yassi ve genis olan bir tohum meydana gelir. Bu
tohuma badem ya da badem i¢i ad1 verilir. Badem agaci, sert kabugu i¢indeki

tohumun ekilmesiyle ¢ogaltilir. Ancak tohumdan yabani olarak siiren fidanlar
agilanir.

Bademler oncelikle Tatli badem (P. dulcis) ve Act badem (P. amara) olmak
lizere iki ana tiire ayrilir. Bunlardan cesitli melezleri tiiretilmistir. Tatli badem,
yag bakimindan zengin lezzetli bir besindir. Ayrica albiiminli maddeler,
sekerler, emiilsin ve E vitamini icerir. Ac1 badem bu sayilanlara ek olarak
hidrosiyanik asit icerdiginden hafif zehirlidir. Tatl badem ici sekercilikte,
cikolata endiistrisinde ve badem surubu yapiminda kullanilir, ilkbaharda
bademin ¢aglasi taze, daha sonra badem i¢i de kuru meyve olarak sevilerek
tiiketilir. Badem i¢inden ¢ikarilan bademyagi, parfiim ve kozmetik
endistrisinde sikca kullanilir.

Tibbi Etkileri a4 hadem yaginin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri soylece



ve Kullanimu 6zetlenebilir:

» Miishildir: Ozellikle ¢ocuklarda daha etkili olur. Sulandirilip gerekirse hafif
tatlandirilarak icilir.

* Yara iyilestiricidir. Distan, yaralara uygulanir.

* Glines yaniklarinda rahatlatici olur. Distan, bu gibi yaniklara uygulanir.

* Emzikli annelerde siit gelisini artirir. Sulandirilip gerekirse tatlandirilarak
icilir.

« Oksiiriik ve bogaz agrilarina kars1 etkilidir. Sulandirilip gerekirse
tatlandirilarak igilir.

* Bagirsaklarin ¢aligmasini diizenler. Gene sulandirilip gerekirse tatlandirilarak
igilir.

* Ayrica bademin igi, cinsel giigsiizliige kars1 etkili olur. Bunun i¢in
yemeklerden sonra bir miktar badem i¢i yenmesi salik verilir.

UYARI
* Ac1 bademin de bazi tibbi etkileri bulunmakla birlikte, asirt kullanimi
zehirlenmelere yol agar.

BiBERIYE

Orjinal Adi Rosmarinus officinalis
Diger Adlar1 Beyaz piiren, Biberya, Hasalban, Kusdiliotu
Bilgi

Ballibabagiller familyasindandir. Anayurdu
Akdeniz havzasi olup iilkemizde Bat1 ve Gliney Anadolu kiy1 seridinde
yetigen, cokyillik ¢al1 goriiniislii bir bitkidir. 2 m'ye kadar boylanabildigi ve
kisin yapraklarin1 dokmedigi i¢in bahgelerde siis ve ¢it bitkisi olarak
yetistirilmektedir. Bitkinin govdesi karemsi kesitli ve yesilken, ikinci yilinda
odunsulagir. Yaklasik 2 cm. boyundaki igne gibi ince uzun yapraklarinin {istii
parlak koyu yesil ve alt1 gri renklidir. Bu yapraklar ige dogru kivrilirlar. Yaz
boyunca agan kiigiik ¢igekleri mavi ya da eflatuni renklidir. Tohumlar kiigiik,
yagl ve sari-kahverengidir. Biberiye bitkisi, tohumlariyla ya da agir biiyiidiigii
icin govde kalemleri veya daldirma yontemleriyle ¢ogaltilir. Biberiyenin
icerdigi ugucu yaglar arasinda basta borneol olmak iizere linalol, kamfen,



sineol ile kafuru ve bitkide ayrica tanen, recine ile diger etkili maddeler vardir.
Bu nedenle yapraklari ve ince siirgilinleri ¢ok hos kokan biberiye, taze olarak
salatalara, kurutulup baharat olarak da et yemekleri ve diger yiyeceklere katilir.

Tibbi Etkileri Biberiye bitkisi sagliga ¢ok yararli oldugu gibi, milkemmel bir
ve Kullanim giizellestiricidir. Once bitkinin tibbi etkilerinden s6z edelim:

» Kan dolasimini hizlandirir.

* Sinirleri uyarir ve gliclendirir.

* Mide ve bagirsaklar1 uyarir. Boylece sindirime (6zellikle yaglh yiyecek
yendiginde) yardimci olur.

» Hazimsizliktan olusan gazlar1 soktiirtir.

* Safra salgisini artirir.

» Idrar soktiiriiciidiir.

» Kadinlarda aybasini diizene sokar. Gecikmeleri 6nler, iyi bir adet
soktiiriictidiir.

* Etkili bir toniktir.

Bu etkileri saglamak i¢in, biberiyenin yaprak ve taze siirgiinleri yaz boyunca
toplanir. Bitkinin tibbi etkisi, ¢igek agtig1 zamanlarda en fazla olur. Yaprak ve
ince siirgiinler, asir1 sicak olmayan, ¢cok havadar ve golge bir yerde agir agir
kurutulur. Bir bardak kaynar suya 1 tatli kagig1 yaprak ve taze siirgtin konulup
10-15 dakika demlendirilerek yapilan inflizyon istendigi kadar igilebilir.

Bitkinin oteki tibbi etkilerini sdylece sayabiliriz:

* Kas agrilarini, siyatik ve nevraljiyi hafifletir.

* Romatizma agrilarini azaltir.

* Burkulma ve eziklerde iyilestiricidir.

* Sag diplerindeki bezleri uyarir. Erken sa¢ dokiilmelerini onler.

Bu etkileri saglamak {izere, biberiyenin yaprak ve geng siirgiinleri suya atilip
iyice kaynatilarak bir dekoksiyon hazirlanir. Bu dekoksiyon, agrili yerler ya da
sa¢ dipleri elle iyice ovularak deriye yedirilir.

Biberiyenin cildi giizellestirici niteliklerini de sOylece siralayabiliriz:

* Biberiye infiizyonu ile yikanan saglar giirlesip giizellesir.

* Bir bez torbaya konulan biberiye yaprak ve taze siirgiinleri banyo
muslugunun altina asilarak iizerine sicak su akitilip boylece doldurulan kiivette
banyo yapildiginda cildi derinden temizler, teni kayganlastirir ve giizellestirir.
Sampuanla yikanmaktan yipranan saglar1 canlandirir. Bitkinin yaprak ve geng
stirglinleri ezilerek yapilan lapa, kirisikliklar: gidererek cildi giizellestirir.

BINBIRDELIKOTU

Orjinal Adi Hypericum perforatum
Diger Adlari Kilicotu, Koyunkiran, San kantaron, Yaraotu
Bilgi



Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

Kiligotugiller familyasindandir. Avrupa'da ve
iilkemizde yaygin olarak yetisen Hypericum cinsi ¢okyillik dayanikli otsu ya
da calimsi bitki tiirlerinden biri de Binbirdelikotu'dur. 30-100 cm. kadar
boylanabilir. Ormanlarin nemli koselerini, daglik ve bozkir alanlarin kayalik
yerlerini ve yol kenarlarini sever. Yapraklarindaki her biri yagbezi olan pek
cok saydam nokta nedeniyle bitkiye binbirdelikotu ad1 verilmistir. Bu
yapraklar karsilikl1 dizilmis durumda sapsiz, oval bi¢imli ve koyu yesil
renklidir. Bitkinin mayis-eyliil aylar1 arasinda acan 5 tagyaprakli, parlak sari
renkli ¢icekleri, dallarinin ucunda siki salkimlar halinde bulunur. Bitki, kapsiil
bi¢imindeki meyvelerinden doktiigii tohumlarla ya da kok sagaklarinin siirglin
vermesiyle ¢ogalir.

Binbirdelikotunun ¢igekli dallar1 tanen, regine, pektin, glikozitleri igeren ugucu
yag, boyarmaddeler ve yapiskan bitki sivisini i¢erir. Boyarmaddelerinden biri
hiperin, 6teki de hiperisindir. Hiperisin hafif zehirlenmelerine neden oldugu
icin, baz1 hayvanlar bu otu yemezler.

Bitkinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri soylece
Ozetlenebilir:

* Binbirdelik otu antiseptik ve yara iyilestiricidir. Ciltteki yangilar, berelenme,
varikosel agrilari, hafif yanik ve gilines yaniklarina iyi gelir.

Bu etkilen saglamak iizere, bitki ¢igek actiginda tiim toprakiistii kesimleri
kesilip parcalanarak zeytinyagina yatirilir. 1-2 hafta siireyle zeytinyaginda
bekletilerek elde edilen eriyige kantaron yagi adi verilir. Kantaron yagi
yukarda sayilan yara ya da oteki sikayetli yerlere, giinde bir-iki kez distan
uygulanir.

* Ayrica binbirdelikotu peklik verici, istah agici, gogsii yumusatici ve balgam
sOktiirticii etkiler de tasir.

* Daha da 6nemlisi, binbirdelikotunun yatistirici, spazm ¢dziicii ve agrilari
azaltic1 etkilerinin bulunmasidir. Bu 6zellikleri nedeniyle gerginlik, endiselilik,
sinir rahatsizliklari, depresyon ve 6zellikle menopozun yarattig1 sikinti
durumlarinda kullanilir. Bu durumlarda tedavi 1 aya kadar stirdiiriilebilir.

Sayilan bu etkileri saglamak {izere, yukarida anlatildig1 sekilde bitkinin tim
toprakiistii kesimleri kesilip olabildigince ¢abuk kurutulur. 1-2 tath kasigi



kurumus bitki karigimi iizerine 1 bardak kaynar su dokiiliip 10-15 dakika
demlendirilerek yapilan infiizyondan giinde {i¢ kez birer bardak igilir.

CENTIYAN

Orjinal Adi Gentiana lutea
Diger Adlar Centiyana, Centiyane, Biiylik kantaron

Bilgi )
&

i

Centiyangiller familyasinin 6rnek bitkisidir.
Anayurdu bilinmeyen, Kuzey Yarikiire'nin 1liman iklim bolgelerindeki daglik
yerlerde ve giinesli bayirlarda agir agir geliserek yetisen, ¢okyillik dayanikli bir
otsu bitkidir. Ulkemizde Bursa-Uludag ve Dogu Karadeniz bdlgesinde
goriilmekte ve 1-1,5 m'ye kadar boylanabilmektedir. Yapraklar1 enli, sapsiz ve
karsilikli dizilmis durumdadir. Temmuz-agustos aylarinda agan sar1 renkli
giizel ¢igekleri, boru yapili ve toplu durumda olur. Dis1 esmer ve i¢i sar1 renkli
rizomu (kdkgovdesi) ve buna bagl kok sagaklart vardir. Bitki, tohumlariyla
cogalir.

Centiyan bitkisinin sagliga yararh etkili boliimii olan rizomu ile kok sagaklari
ucucu ve sabit yag, pektin, tanen ve aci glikozitleri igerir. Bu kok, ac1 ama
zehirli olmayan bir ilag kaynagidir.

Tibbi Etkileri gioinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdylece
ve Kullammi g\ o105 bl

* Sinir uglarini uyarip sindirim salgilarinm artirarak istahi agar.

* Ayni nedenle sindirimi kolaylastirir. Dispepsi (sindirim zorlugu) ve midenin
gazli olmas1 durumlarinda ¢ok yararl, iyilestirici etkiler yapar.

* Bedeni gii¢lendirici bir toniktir.

* Alyuvarlar artirict etkisi kanitlanmistir. Bu nedenle kansizlik durumunda
olumlu sonuglar verir.

Bu etkileri saglamak iizere, centiyanin rizom ve kok sagaklar1 sonbahar
mevsiminde toprak kazilarak ¢ikarilir. Bunlar dilimlenerek 6zenle, agir agir
kurutulur. Kurumus kok parcalarindan 1/2 tatl kasigi 1 bardak su igine



konularak su 1sitilir. 5 dakika siireyle kaynatma siirdiiriilerek bir dekoksiyon
hazirlanir. Bu dekoksiyon yemeklerden 6nce ya da midede siskinlik ve agri
duyumsandiginda birer bardak igilir.

* Centiyanin ayrica yaralari iyilestirici etkisi vardir.

Bunu saglamak iizere, ayn1 dekoksiyonla giinde birka¢ kez yaralar distan
yikanir.

CEZAYIR MENEKSESI

Orjinal Ad1
Bilgi

Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

Vinca major

d
«

. Zakkumgiller familyasinda yer alan ve anayurdunun
neresi oldugu bilinmeyen Vinca cinsi bitkilerden 4 tiirii tilkemizde
yetismektedir. Bunlardan Cezayir meneksesi (V. major) konumuzu en ¢ok
ilgilendiren tiirdiir. 30-40 cm. kadar boylanabilen, her zaman yesil kalan, bol
bol kok salan, yatarak uzayan govdeli ve dik sapli, ¢okyillik calimsi bitkidir.
Kalp bi¢imli ve ucu sivri koyu yesil yapraklan karsilikli dizilmis durumdadir.
Birbirine yapismis durumda 5 ¢anak yapragi ve yalnizca dipleri bitiserek boru
bi¢imini almis hafifce yere dogru bakan agik mavi-morumsu ya da seyrek
olarak beyaz renkli 5 tagyapragi bulunan ¢icekleri, mayistan baslayip yaz
boyunca agar. Tohumlarini tagiyan meyvesi kapsiil bicimindedir. Bitki, yerde
yatarak uzayan dallarinin koklenmesiyle ya da doktiigii tohumlariyla ¢cogalir.
Ancak ¢ok agir gelisen bir bitki oldugundan, sagirtmaca yapilarak, yani yeri
degistirilerek gelismesi hizlandirilir. Kirli havaya dayandigi ve bulundugu yere
lyice yayilarak topragi iyi Orttiigii i¢in bahgelerde sevilerek yetistirilir.

o

Toprakiistii kesimleri kanser tedavisinde kullanilan ilaglarin bilesiminde yer
alan alkaloitleri igeren Cezayir meneksesinde, vinkarnin, izovinkamin,
vinkamirin vb. alkoloitler ile tanen, organik asitler, karbonhidrat ve glikozitler
bulunur. Bitkinin yagken ac1 olan toprakiistii kesimleri, kuruyunca hafif eksi
tat kazanir.

Cezayir meneksesinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri soyle

Ozetlenebilir:



* Doku ve damar biiziiciidiir. Peklik verici olarak diyare ve dizanterinin
tedavisinde kullanilir.

» Kanamalar1 ve s1vi kaybini onler: Diyare ve kolitte sivi ve kan kayiplarini
durdurur.

+ Kadinlarin aybast doneminde asir1 kan geligini engeller.

* Burun ve diseti kanamalarina, ag1z iilserleri ve bogaz agrilarina karsi yararl
etkileri vardir.

* Bedeni gii¢lendirici bir toniktir.

» Idrar soktiiriiciidiir.

« [stah acicidur.

* Seker hastaliginin tedavisine yardimci olur.

* Beyin damar hastaliklarinda olumlu etkileri vardir. Zeka agici ve beyin
etkinligini artiric1 olarak alinir. Tansiyonu diistirtir.

Biitlin bu etkileri saglamak iizere, Cezayir meneksesinin toprakiistii kesimleri
ilkbaharda bitki ¢igeklenmeden 6nce kesilip toplanarak golge yerde kurutulur.
1-2 tath kasi1g1 kurumus bitki karisiminin tizerine 1 bardak kaynar su dokiiliip
10-15 dakika siireyle demlendirilerek bir infiizyon hazirlanir. Bu inflizyondan
giinde {i¢ kez birer bardak igilir.

* Ayrica Cezayir meneksesi etkili bir yara tyilestiricidir.

Bunun i¢in ayni1 infiizyon yaralara distan uygulanir.

CARKIFELEK CICEGI

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Tibbi Etkileri

Passiflora incarnata

Firildak ¢icegi, Saat cicegi

< iCarkifelekgiller familyasinin 6rnek bitkisidir.
Anayurdu Tropikal Amerika'dir. Oradan diinyaya yayilmis 400 kadar tiirii
vardir. Ulkemizde baz1 yerlerde siis bitkisi olarak kimi tiirleri
yetistirilmektedir. Golgeli ve nemli duvar dipleri ve kameryeleri sevip
sarmagarak yetisen otsu ya da agags1 sarmasiktir. 5-7 parcali koyu yesil
yapraklar1 almasik dizilisli; yaz boyunca agan tekerlek bi¢imindeki gosterisli
cigekleri erguvani, pembe ya da kirmizi renkte ve iridir. Bitki, tohumuyla ya da
govde celikleriyle ¢ogaltilir.

Carkifelek bitkisi harmin, harmol, harman ve passiflora ad1 verilen alkaloitleri;
flavon, glisosit ve sterol adl1 diger maddeleri icerir. Baz: tiirlerinin meyveleri
¢ig olarak yenebildigi gibi, icki ve serbet yapiminda da yararlanilir.



ve Kullanim Zehir ve insan bedenine zararli olabilecek maddeler igermeyen carkifelek

bitkisi, giivenle kullanilarak su tibbi etkileri saglar:

* Kisinin yasadig gerginlik ve endiselilik hallerini giderir.

* Sinirleri yatistirir.

* Sinirsel ve kronik uykusuzluklara deva olur.

* Parkinson hastalig1 ve isteri gibi durumlarda sinirsel ndbetleri gidericidir.
* Zona hastalig1 gibi sinir agrilarinda da yatistirict olur.

Biitiin boyle durumlar i¢in ilkbahar sonu ile yaz ortas1 arasinda bitkinin ¢icek
acmamis ya da ¢igekleri olgunlasip meyveye doniismiis dallarindan toplanan
yapraklari, golge ve havadar bir yerde kurutulur ve inflizyonu hazirlanir: 1 tath
kas1g1 kuru yaprak iizerine 1 bardak kaynar su dokiilerek 15 dakika siireyle
demlendirilir. Uykusuzlugu gidermek i¢in, aksamlar1 yatmadan 6nce bu
inflizyondan bir bardak; rahatlama saglanmasi ve diger sikayetlerin giderilmesi
icin istendigi zaman alinmak {izere, glinde iki bardak igilir.

CEMENOTU

Orjinal Adi Trigonella foenum-graecum
Diger Adlar1 Boyotu, Buyotu
Bilgi

= o
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= Baklagiller familyasindandir. Anayurdu Giiney
Avrupa ve Akdeniz havzasi olan ¢okyillik otsu bitkidir. 60-100 cm.
boylanabilen ¢cemenotu iilkemizde yabani olarak yetistigi gibi Orta ve
Giineydogu Anadolu bolgesinde kiiltiirii de yapilmaktadir. Govdesi agik yesil
renkli, yuvarlak kesitli, ince tliylii ve dallara ayrilan yapidadir. Bitki dikine ve
kimi zaman da yere yatarak gelisir. Kenarlar1 ince disli ve oval bigimli ii¢
yaprakg¢iktan olusan yapraklart da agik yesil renklidir. Sarimsi1 beyaz ci¢ekleri
yaz ortasinda acar. Bu ¢igekler olgunlasinca her biri 10-20 adet sari-kahverengi
minik tohum tagryan tohum zarfina doniistir. Bol giinesli yerleri; suyu iyi



akintili, bitek ve alkalik topraklari seven ¢gemenotu, tohumlartyla ¢ogaltilir.

Cok keskin kokulu olan ¢gemenotu tohumlari, % 30'a varan oranda yapiskan
bitki s1vis1 ile ugucu ve sabit yaglar; trigonellin, kolin ve kumarin adl1
maddeleri igerir. Bazi iilkelerde baharat olarak kullanilan bu tohumlarin
bizdeki baslica kullanim alan1 pastirma imalatidir. Burada tohumlar ezilip
pastirmanin iizerine sivanan keskin kokulu "¢emen" adli macunun i¢ine ana
madde olarak katilir. Bazi1 yerlerde cemenotunun yapraklar salatalara eklenip
¢ig olarak yendigi gibi, haslanarak sebze olarak da tiiketilir.

Tibbi Etkileri Cemenotunun tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle

ve Kullanimi 5, 010n6bilir:

» Oksiiriigii hafifletir, gdgsii yumusatir ve balgami soktiiriir.

* Bronsiti ve bogaz agrilarini hafifletir, rahatlama saglar.

* Act olusu nedeniyle sindirim sistemini uyarir, sindirim islemini kolaylagtirir.
* Mide ve bagirsak gazlarim soktiiriir. Diyarenin iyilestirilmesinde yararl olur.
» Bedeni giiglendirici bir toniktir. Ozellikle nekahat halindeki hastalara iyi
gelir.

* Afrodizyak (cinsel giicii artirici) etkisi vardir.

* Emzikli (siit veren) annelerde siit gelisini artirir.

 Kadinlarin aybasi dénemini rahat atlatmalarina yardimci olur.

Biitiin bu 6nemli tibbi etkileri saglamak {izere ¢gemenotunun tohumlari
sonbaharda olgunlastiklar1 zaman toplanir. 1,5 tath kasig1 tohum | bardak sicak
suya konulup 10 dakika siireyle agir agir kaynatilir. Boylece elde edilen
dekoksiyondan giinde ii¢ kez birer bardak i¢ilir.

* Cemenotu ayrica ¢iban ve yaralarin iyilestirilmesinde de etkili olur.

Bunun i¢in tohumlan ezilip toz haline getirilir. Biraz suyla karistirilip yara
lapas1 hazirlanir. Bu lapa yara ve ¢ibanlara distan uygulanir.

COBANCANTASI

Orjinal Adi Capsella bursa-pastoris
Diger Adlar1 Cingildakotu, Cobankesesi, Cobantorbasi, Kuskusotu

Turpgiller familyasindandir. Anayurdu Akdeniz
havzasi olan ¢gobancantasi, buradan tiim diinyaya yayilmistir. Yol ve tarla



Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

DEFNE

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

kenarlarinda, kirlarda ve ¢ayirlarda sikga yetisen, 50 cm. kadar boylanabilen
bir ya da iki yillik yabani otsu bitkidir. Govdesindeki yapraklar kiigiik ve ok
bi¢imlidir. Bitki tabanina yakin olan iri yapraklari, kenarlar1 disli ve rozet
olusturarak cogalmistir. Dort tag yaprakli, beyaz ya da bazen pembe renkte
acan kiictik cicekleri govdenin ucunda kiimeler halinde bulunur. Gévde
boyunca dizilen ve bitkinin tohumunu tastyan yiirek bicimli, yassi, yesil renkli
meyveleri vardir. Bitki, bu meyvelerinden doktiigii tohumlariyla ¢ogalir.

Cobangantasi bitkisinin toprakiistii kesimleri tanen, regine, ugucu yaglar,
saponin, flavonitler, diosmin, tiramin ve potasyum icerir. Anadolu'da bazi
yerlerin pazarlarinda kuskusotu adiyla satilir. Cig olarak ya da 1spanak gibi
pisirilerek yenir.

Bitkinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle siralanabilir:

* Hafif bir idrar soktiiriiciidiir. Bobrek sorunu nedeniyle kisinin bedeni sivi
tutuyorsa, bu durumda ¢obangantasi ilk akla gelebilecek deva olur.

* Tasidig1 doku ve damar biiziicii nitelikleri nedeniyle diyareye; ayrica yara,
burun, dis ve diseti kanamalarina karsi iyilestirici ve kani kesici etkileri vardir.
» Kadinlarin aybasi1 doneminde asir1 kan gelisini onler.

* Son zamanlarda yapilan arastirmalara gore, cildin erken yaglanmasini
onledigi ileri siiriilmektedir.

Biitiin bu durumlarda ¢obangantasinin bedene yararl etkisini saglamak {izere,
ilkbahar basindan sonbaharin ortalarina kadar bitkinin toprakiistii kesimleri
kesilip toplanir. Golge ve havadar bir yerde 6zenle kurutulur. 1-2 tatli kasigi
kurumus ot karigimi lizerine 1 bardak kaynar su dokiiliip 10 dakika siireyle
demlendirilerek bir infiizyon hazirlanir. Bu infiizyondan giinde ii¢ kez birer
bardak igilir. Kadinlarin aybasinda asin kan kayb1 durumu varsa, infiizyon,
aybas1 akintis1 baglamadan 6nce ve o donem boyunca her iki-ii¢ saatte bir
alinir.

Laurus nobilis
Har, Nehtel, Tehnel

Defnegiller familyasinin 6rnek bitkisidir. Anayurdu
Akdeniz havzasi olan ve giiniimiizde 1liman yerlerde yaygin olarak yetisen,



Tibbi Etkileri
ve Kullanim

kismn yapragmi dokmeyen agag ya da agaggiktir. Ulkemizin kiy1 bdlgelerinde
dogal olarak yetismekte, ayrica siis bitkisi olarak park ve bahgeleri
siislemektedir. 6-8 m'ye kadar boylanabilen defne, yuvarlak tepeli ve sik dall1
olarak gelisir. 8-10 cm. uzunluktaki oval ve siislemecilikte 1yi bilinen 6zel
defne yapragi bicimli, mesinimsi, sert, list ylizii parlak, kenarlar1 dalga
goriiniislii ve almasik dizili koyu yesil yapraklar: vardir, ilkbaharda acan
sarimsi ya da yesilimsi beyaz renkteki kii¢lik cicekleri olgunlasinca rengi koyu
mor, tek tohumlu ve etli meyvelere doniisiir. Bitkinin yuvarlak kesitli ve
mor-kahverengi olan govdesi, zamanla odunlasir ve rengi griye doner. Defne,
govde celikleriyle ¢ogaltilir.

Bitkinin yapraklarn eterik asidi icerir. Baz1 yemeklere koku ve ¢esni katar,
ayrica veteriner hekimlikte ila¢ yapiminda kullanilir. Defne, tilkemizin tarimda
onemli digsatim triinlerinden biridir. Meyvesinden defne yagi elde edilir,
ayrica olgun meyveleri sa¢ dokiilmesini engelleyici sabunlarin yapilmasinda
kullanilir.

Defnenin yaprak ve meyveleri, icerdigi etkiler nedeniyle tibbi amaglarla
kullanilir. Bu etkiler ve yararlanma yontemleri kisaca sdyle siralanabilir:

* Sindirimi kolaylastiricidir. Midevi ve istah agicidir.
» Idrar soktiiriiciidiir.
* Terleticidir.

Bu etkilerinden yararlanilmak i¢in defne yapraklar1 genelde yaz sonunda
toplanir, golgelik ve havadar yerde kurutulur. Parcalanmis kuru yapraklarindan
1-2 tath kasiginin lizerine 4 bardak kaynar su dokiiliip 10-15 dakika siireyle
demlendirilerek hazirlanan inflizyon, giinde bir-iki kez ve bir-iki yemek kasig1
olarak alinabilir. Daha fazla alinmasi kusturucu olur.

*Ayni sekilde hazirlanmis inflizyondan bir-iki bardagi, kiivete doldurulmus
banyo suyuna katilarak banyo yapilirsa, bedeni uyarip zindelestirir.

* Bitkinin meyvelerinden yapilmis olan defne yagi, bedende romatizma yangili
yerlere siiriilerek rahatlama saglanir.

* Bir-iki adet taze defne yapragi fasulye, mercimek, nohut, piring gibi kuru
yiyeceklerin i¢ine konursa onlarin kurtlanmalarini dnler.

UYARILAR

* Gebelik durumunda defne alinmamalidir.

* Yukarida agiklamasi yapilan, tilkemizin bir¢ok yerinde yetisen Akdeniz
defnesi (L. nobilis) disindaki diger defne tiirleri zehirlidir.

DULAVRATOTU

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Arctium lappa (ya da Lappus officinalis)
Dulkarigdmlegi, Hanimyamasi



Bilesikgiller familyasindandir. Anayurdu
bilinmeyen, iilkemizde Dogu ve Kuzey Anadolu bélgelerindeki kirsal kesimde
ve yol kenarlarinda yetisen ¢okyillik dayanikli otsu bitkidir. Golgelik ve nemli
yerleri seven dulavratotu 30-60 cm. boylanabilir. Dallara ayrilan dik bir
govdesi; iri yapraklari; yaz aylarinda agan parlak morumsu ya da kirmizi
cigekleri vardir. Yapraklarinin alti tiiylii, damarli ve beyaz renklidir. Cigcek
yakinindaki yapraklari daha kiigiik olur. Cigek biirgiilerinin tizerindeki
cengeller, kirda dolasan hayvanlarin postuna takilir. Boylece bitkinin tohumu
cevreye dagilir. Bitki, bu tohumlartyla ¢ogalir.

Dulavratotunun rizomu (kokgdvdesi) ve yapraklar iniilin, ugucu yag, tanen,
ac1 glikozitler, mikrop kiric1 baz1 maddeler ile alkaloitleri igerir. Bitkinin
yapraklari, Dogu Anadolu bolgemizde sebze olarak yenir.

Tibbi Etkileri g o\ap1ar dsneminden beri sagliga yararl etkileri bilinen dulavratotunun bu
ve Kullammi g 40 otkileri ve onlardan yararlanma yontemleri $0yl siralanabilir:

« Idrar soktiiriiciidiir.

* Hafif mishil etkisi vardir.

* Bedeni gii¢lendirici bir toniktir.

» Kani1 temizler.

* Terleticidir.

* Gut hastaligina kars1 olumlu etkisi goriiliir.

* Sindirim ve safra salgilarini artirarak sindirimi kolaylastirir, istah1 acar.

Sayilan bu etkileri saglamak tizere sonbaharda topragi kazilip ¢ikarilan koki
temizlenir. Dilimlenerek 6zenle kurutulur, 1 tath kasigi kurumus koki 1
bardak suda kaynama noktasina getirilip ates kisilir, 1sitma 10-15 dakika daha
stirdiiriilerek hazirlanan dekoksiydondan giinde ii¢ kez birer bardak igilir.

* Dulavratotu aynca deri sorunlarinin tedavisinde etkili olur. Yagh ve akneli
ciltlere iyi gelir. Sa¢lardaki kepegi keser. Derideki yara ve iilserlerin
iyilesmesini hizlandirir. Egzama ve sedef hastaliklarina kars: iyilestirici etkiler

yapar.

Bu tiir deri sorunlarina karst olumlu etkilerini saglamak tizere, bitkinin



yapraklanyla yara lapasi hazirlanir. Sikayet edilen yerlere lapa digtan
uygulanir. Ancak sedef hastaligi ve egzamada tedaviye iyilesme belirtileri
gorililene degin, uzun siire devam edilmelidir.

* Dulavratotu romatizma agrilarina kars1 da etkili olur.

Bu olumlu etkiyi saglamak i¢in, bitkinin kdrpe ve iri yapraklarinin tiiyli alt
tarafi agrili yere konulup bezle sarilarak, gece boyu kaymadan orada kalmasi
temin edilir. Bu uygulama o giinkii agrilarin gegirilmesinde etkili olur. Kalic1
tedavi i¢in yukarida hazirlanan yara lapasi bir tiilbentin i¢ine yayilarak
romatizma agrili yere sarilmali, tedaviye uzun siire devam edilmelidir.

EGIROTU
Orjinal Adi Acorus calamus

Diger Adlar1 Azakegiri, Hintkamisi, Yelotu
Bilgi

Yilanyastigigiller familyasindandir. Anayurdu
Hindistan'dir. Ama Asya, Avrupa ve Amerika kitalarina kadar yayilmis
cokyillik otsu ve rizomlu bir su bitkisidir. Anadolu'da Sapanca, Yenicaga ve
Beysehir gollerinin kivilarinda bol bol yetisir. 50-125 cm. boylanabilir. Serit
yapraklari; yaz aylarin acan siyahimsi erguvani renkte tikiz basa ¢icekleri
vardir. Bu ¢icekler daha sonra yesilimsi renkli meyvelere doniisiir. Bitki,
humlariyla ya da daha ¢ok rizomlarinin siirgiin vermesiyle ¢ogalir.



Egirotu % 3 oraninda ugucu yag, yapigkan bitki s1visi, aci esans, glikozit, tanen
ve akorin adl1 ac1 maddeyi igerir.

Tibbi Etkileri ggpany imparatorlugu doneminde egirotu sagliga yararli 6zellikleri nedeniyle
ve Kullamm sik¢a kullanilmis ve Evliya Celebi tinlii Seyahatname adli yapitinda, bitkinin
niteliklerinden dvgiiyle s6z etmistir. Egirotunun bu tibbi etkileri ve onlardan
yararlanma yontemleri s0ylece siralanabilir:

* Sindirim sistemi i¢in ¢ok 1yi bir toniktir. Sindirim islemini kolaylastirir.
Gastrit ve mide {ilserlerinde iyilestirici etkiler yapar.

» Mide ve bagirsaklardaki gazi soktiirtir. Karin agrilarini gegirtir.

« Istah1 acar. Diyareyi keser.

* Yatistiricidir. Spazm ¢oziicii etkileri vardir.

* Terleticidir. Beden atesini diistirtir.

» Idrar ve adet soktiiriicii etkileri de vardur.

Biitiin bu etkileri saglamak iizere, egirotunun rizomu (kdkgovdesi), sonbahar
basi ile ortasi arasinda bulundugu ¢amurlu topraktan kanca kullanilarak
sokdiliir. Yapraklar1 ayrilip rizomu iyice temizlenir. Uzunlamasina ikiye
boliiniir ve golge bir yerde kurutulur. Kuruyan kokleri dilimlenir. Bunlardan 2
tatli kasig1 alinir, tizerine 1 bardak kaynar su dokiiliip 10-15 dakika
demlendirilerek bir infiizyon hazirlanir. Her yemekten yarim saat dnce bu
inflizyondan birer bardak igilir.

FESLEGEN

Orjinal Adi Ocimum basilicum
Diger Adlar Feslikan, Irikan, Peslan, Reyhan
Bilgi

Ballibabagiller familyasindandir. Anayurdu Giiney
Asya'dir. Ancak, Akdeniz havzasi iilkeleri ile Tiirkiye'de Ege ve Akdeniz kiy1
seridinde sik¢a yetistirilmektedir. 10-40 cm. boylanabilen, biryillik duyarl
otsu bitkidir. Kare kesitli, boydan boya kabarik ¢izgili ve yesil renkli govdesi,
bitki tabanina inildik¢e kirmizilagir. Oval bi¢imli yapraklari kenarlar disli,
sivri uglu ve koyu yesil renkli olur. Yaz sonunda agan ¢igekleri beyaz; pembe
ya da sarims1 beyaz renklidir. Kiigiik tohumlan koyu kahverengi ve gézyasi
bigimlidir. Bitki, tohumuyla ¢ogalir.

Cok kokulu bir bitki olan feslegen, bilesimi estragol, linelol, sineol ve pinen



Tibbi Etkileri
ve Kullanim

ad1 verilen maddelerden olusan ve ugucu bir yag olan feslegen esansini igerir.
Bu nedenle koku ve ¢gesni vermesi i¢in yemeklere piserken son anda katilir.
Ayrica sirke yapiminda ve salatalarda kullanilir.

Feslegenin tibbi etkileri ve onlardan yararlanma yontemleri soylece
siralanabilir:

* Sindirimi kolaylagtirir. Mideyi yatistirir.
* Balgam, gaz ve idrar soktiirtictidiir.

+ Uyaric1 ve spazm ¢oziiciidiir.

* Bag agrisin1 giderir.

Bu etkileri saglamak tizere kurutuldugunda ¢enelde tibbi niteliklerini ve
kokusunu yitirdiginden feslegenin taze yapraklari ile inflizyon hazirlanir.
25-30 gram taze feslegen yapragi ilinip iizerine dort bardak kaynar su
dokiilerek ve 10-15 dakika siireyle demlendirilerek hazirlanan infiizyon, giinde
iki-li¢ bardak olarak alinabilir.

* Feslegen ayrica oksiirtigii keser.
* Sinirleri giliclendirici etki yapar.

Bu etkilerinin saglanmasi i¢in de, feslegen tohumlarinin kaynar su i¢inde
15-20 dakika siireyle demlendirilmesiyle hazirlanan infiizyon giinde iki kez
almabilir.

* Bitki, bedeni giiclendiren tonik etkisi de yapar.

Bu etkinin saglanmasi i¢in taze feslegen yapraklari sarap iginde birkag saat
bekletildikten sonra bu saraptan igilir.

FRENK KIMYONU

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Carum carvi

Karaman kimyonu, Keraviye
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— Maydanozgiller familyasindandir. Anayurdu Avrupa
ile Bat1 Asya'dir. Ulkemizde Dogu Anadolu bdlgesinde yetisen ve aslinda
yabani bir bitki olan frenk kimyonunun Avrupa'da uzun zamandan beri kiiltiirii
yapilmakta, bitki insan eliyle yetistirilmektedir. 100 cm'ye kadar boylanabilen
ikiy1llik otsu bitkidir. Kazik kokii; dallara ayrilan yapida, gdvdesi ince pargali,
acik yesil renkli tliylii yapraklari; yaz ortasina dogru semsiye bi¢ciminde
kiimeler olusturarak acan sarimsi beyaz renkli kiigiik ¢igekleri vardir, iki tanesi
bir kapsiil icinde yer alan kahverengi kiiclik tohumlari hilal bigiminde olup
olgunlaginca kapsiilden dokiiliirler. Yumusak topraklari seven frenk kimyonu
bitkisi, doktiigli bu tohumlarla ¢ogalir.

Frenk kimyonu, karvon ve limonen adli maddelerden olusan ve % 6'ya varan
orandaki ugucu yag ile sabit yag, regine ve taneni igerir. Korpe yapraklari
salata ve ¢orbalara katilir. Kazik kokii sebze olarak pisirilip yenir. Tohumlari
ise, yaglh etlerin sindirimine yardimc1 oldugu i¢in et yemeklerine, bunlar
piserken serpilir. Cesni vermesi i¢in kimi yiyeceklere de katilir.

Tibbi Etkileri go o yararlari tas devrinden beri bilinen, eski Misirlilarin ve Ipek Yolu
ve Kullanimi y o2k jama yerlerinin mezarlarinda artiklari bulunan frenk kimyonunun tibbi
etkileri ve onlardan yararlanma yontemleri sdyle siralanabilir:

* Bebek emziren annelerde siit geligini artirir.

* Bedeni uyarici ve istah acicidir.

» Sindirimi kolaylastirir. Ozellikle ¢ocuklarda gaz soktiiriicii ve karin agrilarini
tyilestirici etkisi vardir.

+ {drar soktiiriiciidiir.

» Kadinlarda aybas1 sancilarini hafifletir.

* Bronsitte ve astima eslik eden bronsit durumunda rahatlaticidir.

* Diyareyi (ishal) keser.

Bu etkileri saglamak tizere bitkinin ¢igcek semsiyeleri yaz ortasinda toplanur.
Giineste kurutularak olgunlastirilip genis bir kagidin {lizerine basasag tutularak
silkelenip tohumlarin dokiilmesi saglanir. Boylece toplanan ya da piyasadan
aliman tohumlardan inflizyon hazirlamak i¢in, 1 tatli kasig1 alip ezilir. Bunlarin



tizerine 1 bardak kaynar su dokiilerek 10-15 dakika siireyle demlendirilir. Bu
sekilde elde edilen infiizyondan giinde {i¢ kez birer bardak igilir.

* Frenk kimyonu bogaz agrilarinda iyilestirici rol oynar. Bunun i¢in ayni
infiizyonla 1likken giinde birkag kez derin gargara yapilir.

* Nefesin kokusunu da temizler. Bunu saglamak iizere de, kuru frenk kimyonu
tohumlar1 agizda ¢ignenir.

GINSENGLER

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

Panax tiirleri
Kore ginsengi, Amerika ginsengi
2%
o« \g

Sarmasikgiller (Aralyagiller) familyasindandir.
Kore ginsengi (P. ginseng) ve Amerika ginsengi (P. quinquefolius) adini
tagtyan, hemen hemen benzeri 6zellikleri olan, iki 6nemli tiirii, dayanikli ve
cokyilliktir. Ulkemizde ginseng bitkisi yetismez. Ginseng tiirleri 30-45 cm.
arasinda boylanabilir. Kenarlar1 diizgiin oval bigimli yaprakgiklari, yaz sonuna
dogru agan sar1 ya da pembe renkli kiiclik ¢igekleri vardir. Daha sonra bu
cigekler, i¢lerinde tohumu tasiyan parlak kirmizi renkli bilesik meyvelere
doniisiir. Bitkinin ig bigiminde, etli ve saridan acik kahverengine kadar
degisen renkte kokleri olur. Orman alt1 golgelik yerleri; serin ve humuslu
topraklar1 seven ginseng tiirleri, tohumuyla ¢ogaltilir, 6nemli {iriinii olan kokii
3-9 yil sonra alinir.

Cinliler tarafindan en az 2000 yildan beri sagliga yararli 6zellikleri bilinen
ginseng bitkisi, panaksosit ad1 verilen glikositleri, saponin ile B ve D grubu
vitaminleri igerir.

Ginseng tiirli bitkilerin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri
sOylece 6zetlenebilir:
* Afrodizyaktir: Cinsel yetersizlige kars1 kullanilir.

* Toniktir: Akilsal ve fiziksel giicii artirir.

* Uyaricidir: Yorgunluk, giigsiizliik ve strese kars1 direngsizlik sorununu
ortadan kaldirir.

» Kisinin fiziksel performansini ve hayatiyetini artirir. Onu fiziksel yonden
zirveye tasir.

* Merkezi sinir sistemini gili¢lendirir.



* Diisiik tansiyonu normal diizeye ¢ikarir.
« Istah1 agic1 ve sindirimi kolaylastiricidir.

Bu etkileri saglamak {izere ya ginsengin kokii glinde birkag kez ¢ignenir ya da
1/2 tath kas1g1 ginseng kokii tozu 1 bardak suya konulup kaynama noktasina
kadar 1sitilir. Sonra ates kisilarak 10 dakika siireyle 1sitma islemi siirdiiriiliir.
Boylece hazirlanan dekoksiyondan giinde ti¢ kez birer bardak igilir.

UYARI
» Ginseng alim1 bazi kisilerde bas agrisina neden olur.

GULLER

Orjinal Adi Rosa tiirleri
Bilgi
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Giilgiller familyasinin 6rnek bitkisidir. Rosa
cinsinden 100 kadar tiirii olan ve genelde kisin yapraklarini doken, ¢okyillik
dikenli ¢al1, agaggik ya da tirmanic bitkilerin adi Giil'diir. Pek ¢ok giil tiirliniin
anayurdu Asya'dir. Ama gosterisli ¢icekleri nedeniyle neredeyse tiim diinyada
yaygin sekilde yetistirilmektedir. Tiirkiye'de yetisen 25 kadar yabani tiirii
vardir. Oysa, kiiltiir bitkisi olarak yetistirilen tiirleri cok daha fazladir. Giiliin,
yuvarlak kesitli yesil renkli govdesi, yogun bigimde dikenlerle kaplidir.
Almagik dizili, hafif tiiylii ve oval bi¢imli yapraklarinin kenarlar1 dislidir. Bir
yaprak sapinda 3 ila 7 yaprak¢ik bulunur. Bitkinin, ilkbahardan baglayarak
sonbahara kadar zaman zaman agip biten beyaz, pembe, kirmizi, turuncu ve
sar1 ¢igekleri vardir. Ancak, siis bitkisi olarak ¢ok renkli ve katmerli tiirleri de
yetistirilmistir. Glinesli, yar1 golgeli ama riizgarsiz yerleri; suyu iyi akintili,
killi ve bitek topraklart seven giil, tohumuyla ve daha ¢ok govde ¢elikleriyle
cogaltilir.

Isparta, Yag ya da Sam giilii denilen (R. de mascena) gibi bazi giizel kokulu
giil tlirlerinin ¢iceginin tagyapraklarinda ugucu yag (giil yagi), tanen, gallik
asit, kuersitrin, anthosyanin ve diger bazi yaglar bulunur. Boyle giizel kokulu
giil yapraklar1 bazi yerlerde salata ve pastalara konulur. Surubu, sirkesi, receli
yapilarak tiiketilir. Gene bu tagyapraklarinin damitilmasiyla elde edilen giil
yag1, parfimeri endiistrisinde yogun sekilde kullanilir. Tiirkiye'nin tarimda
onemli bir digsatim tirlintidiir.



Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

Ozellikle kokulu giillerin tibbi etkileri ve 'unlardan yararlanma ydntemleri
sOylece siralanabilir:

* Giiclendirici bir toniktir.

* Doku ve damarlar biiziictidiir.

* Bagirsaklarin diizenli ¢aligmasini saglar: Peklikte yumusatici (miishil); diyare
durumunda ishali kesici islev yapar.

* Antiseptik etkisi vardir. Yaralar1 temizlemede kullanilir.

* Cilt tonigidir. Cildi rahatlatan, geren ve yumusatan etkileri vardir.

Bu etkileri saglamak tizere gonca halinde agmis giizel kokulu giiller sabah ¢igi
gectikten sonra toplanir. Golge yerde 6zenle kurutulur. Isik almayan 6zel
kutularda saklanir. Boyle kurutulmus ve saklanmig tagyapraklarindan 2-3 tath
kasig1 lizerine 1 bardak kaynar su dokiiliip 10-15 dakika siireyle
demlendirilerek bir infiizyon hazirlanir. Bu infiizyondan giinde ii¢ kez birer
bardak igilir. Yaralan ve cildi temizleme islemlerinde bu infiizyon distan
uygulanir.

* Yukaridaki etkileri saglamak ve onlara ek olarak goz kanamalarini ve goz
nezlesini iyilestirmek i¢in infiizyon yerine, kokulu giiliin tagyapaklarimn
damitilmasiyla elde edilen ve piyasalarda satilan giil suyu da kullanilabilir.

HARDALLAR

Orjinal Ad1
Bilgi

Brassica (ya da Sinapis) tiirleri

Turpgiller familyasindandir. Avrupa ve Asya'da
yabani ve yaygin olarak yetisen, sagliga yararlar1 bilindiginden en az 2000
yildir tarimi da yapilan, tiirlerine gore 30 cm. ile 5 m. arasinda boylanabilen
biryillik dayanikli otsu bitkidir. Tiirkiye'de yetisen ti¢ 6nemli tiiri Kara hardal



(Brassica: Sinapis nigra), Esmer hardal (Brassica: Sinapis juncea) ile Ak
hardal (Brassica: Sinapis alba)'dir. Bunlardan sagliga yararl etkileri en fazla
olan Kara hardalin anayurdu Akdeniz havzasi ya da Bati1 Asya'nin iliman
bolgeleridir. 1-5 m. arasinda boylanabilir. Yuvarlak kesitli, sert ve yesil renkli
govdesi vardir. Oval bigimli, sivri uclu ve yakict kokulu yapraklarinin iistii
koyu ve alt1 daha acik yesil renklidir. Yaz ortasinda kii¢iik salkimlar halinde
acan sari1 renkli ¢igekleri, hafif hardal kokulu olur. Kiigiik, kiiremsi bigimli
kirmizimtirak kahverengi tohumlari, yakict kokulu ve tahris edicidir. Verimli
ve suyu iyi akintili topraklar1 seven kara hardal bitkisi, tohumuyla ¢ogalir.

Kara hardalin tohumlarinda yapiskan bitki sivisi, yag, sinapin ile sinigrin adli
glikozit ve myrosin bulunur. Bu tohumlar ak ve esmer hardal tohumlari ile
karistirilip ezilir ve un haline getirilir, i¢ine koruk suyu, sarap ya da sirke ile
su, seker, tuz ve baharat katilarak, 6zellikle bazi et yemeklerinde, ¢esni veren
macun halinde tiiketilir.

Tibbi Etkileri ppi etkilerinden yararlanilmak {izere, kara hardalin temmuz ayindan
ve Kullanim baslayarak olgunlasan tohumlari, bitki kokiinden kesilip iyice kurutularak ve
doviiliip silkelenerek toplanir. Bu tohumlarin sagliga yararl etkileri ve
onlardan yararlanma yontemleri sdylece siralanabilir:

+ Kara hardal terleticidir. Ateslilik hali, soguk alginlig1, grip ve bronsitin
atlatilmasina yardimci olur.

» Midevidir. Istah1 agar ve sindirimi kolaylastirir.

* Mayasila kars1 etkilidir.

Bu etkilerinden yararlanilmak tizere, 1 tali kasig1 kara hardal tozu iizerine 1
bardak kaynar su dokiilerek 5 dakika siireyle demlendirilip inflizyon hazirlanir.
Bu inflizyondan giinde ii¢ kez birer bardak igilir.

* Kara hardal romatizma agr1 ve yangilarini hafifletir.
* Artride (eklem iltihabi) karsi etkilidir.
+ Kan dolagimini uyarir.

Bu etkileri saglamak tizere 120 gr. taze 6giitiilmiis kara hardal tozu 45
derecelik 1lik suyla agir agir karigtirilir ve kalin kivamda bir lapa elde edilir.
Bir tiilbentin lizerine yayilip agrili ve yangil yerlere konulmadan once,
tiilbentin deriye yapismamasi icin deriye 1slak gazli bez yayilip sonra hardal
lapal1 tiilbent deriye 1 dakika siireyle uygulanir ve daha sonra tiilbent kaldirilir.
Uygulamada deri kizarirsa zeytinyags stiriilerek kizariklik giderilir.

» Kara hardal ayak tisiimelerini gegirir.

Bu etkiyi saglamak tizere, 1 ¢orba kasig1 hardal tozu iizerine 1 litre kaynar su
dokiliip 5 dakika siireyle demlendirilerek infiizyon hazirlanir. Sonra {izerine
biraz soguk su katilip ilitarak ayaklar bu inflizyonun i¢ine sokulur.

* Ayrica kara hardal rahatlatici, gevsetici ve yatistiricidir.
* Kan dolagimini uyarir.

Bu etkileri saglamak i¢in, 1-2 ¢corba kasigi kara hardal tozu, kiivete
doldurulmus sicak banyo suyuna serpilip iyice karistirilir ve bu suda banyo



yapilir.

UYARI
* Hardal, cildi duyarl olan kisileri rahatsiz edebilir.

HERCAI MENEKSE

Orjinal Adx
Bilgi

Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

Viola tricolor

Meneksegiller familyasindandir. Kokeni yabani bir
bitki olan hercai meneksenin melezleri ilk kez Avrupa'da tiiretilmis, daha
sonra bitki, gosterisli ¢icekleri nedeniyle diinyaya yayilmistir. Aslinda
cokyillik duyarli otsu bitki olmasina karsin, en verimli donemi, tohumundan
yetistirildigi birinci yilidir. Bu yiizden bir ya da en ¢ok ikiyillik olarak
yetistirilen hercai menekse bitkisi 20 cm. kadar boylanabilir. Yesil renkli
govdesi tabanindan baglayarak dallanir. Bu dallar ii¢ kdseli ve i¢i bostur. Oval
bi¢imli, uca dogru sivrilen yesil renkli yapraklari; sapli, tliysiiz ve kenarlari
tarak kabugu seklinde disli olur. ilkbahardan baslayip yaz boyunca acan, 5-10
cm. geniglikte olabilen ¢i¢eklerinin, biri yukari, dordii asagi bakan, ¢izgi ve
lekelerle siislii 5 tagyapragi vardir. Ozellikle ¢cok renkli olan kiiltiir hercai
meneksesinin ¢i¢ekleri sar1, turuncu, kirmizi, kizil ve mavinin her tonunda
acar. Olgunlasan meyvesi, toz gibi olan tohumlarini tagtyan kapsiiller
halindedir. Bitki, tohumlanyla ¢ogalir.

Hercai meneksenin ¢igek ve dallarinda ugucu yag, salisilik asit, glikozit,
alkaloit, tanen ve yapiskan bitki sivis1 bulunur.

Bitkinin sagliga yararh etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri soyle
siralanabilir:

« Idrar soktiiriiciidiir. Sistitte, sik ve agrili idrar yapma durumlarinda iyilestirici
etkisi vardir.

 Kani1 temizleyicidir. Egzama ve akne gibi deri sorunlarinin iyilestirilmesinde
yararli olur.

* Bogmaca ve akut bronsitte balgam soktiiriicii, 6ksiirtigii kesici ve tyilestirici
etkiler yapar.

Bu etkileri saglamak iizere, bitki ¢igek actig1 siirece dal, yaprak, cigcek sap1 ve



HODAN

cicekleri toplanir. Kuru bir yerde 6zenle kurutulur. Boyle kurutulmus
karigimdan 1 tath kagig1 alinip lizerine 1 bardak kaynar su dokiilerek ve 10-15
dakika demlendirilerek hazirlanan inflizyondan, giinde ii¢ kez birer bardak
igilir.

Orjinal Adi Borago officinalis

Diger Adlar1 Zembil ¢icegi

Bilgi

Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

Hodangiller familyasinin 6rnek bitkisidir. Anayurdu
Dogu Akdeniz havzasi olup lilkemizde Kuzey ve Bati Anadolu bolgelerinde
yabani olarak yetismektedir. 30-75 cm. boylanabilen, biryillik otsu bitkidir.
Yuvarlak kesitli, i¢i bos ve sert govdesi beyaz sert tiiylerle kapli olup dallara
ayrilan yapidadir. Koyu gri-yesil ve biraz burusuk yiizeyli yapraklar1 govdesi
gibi tiiylerle kapli, oval bicimli ve almasik dizilislidir. Bes koseli y1ldiz
olusturan mor-mavi (kimi zaman pembe ve nadiren beyaz) renkli tagyapraklari
ve siyah erkeklik organi olan cigekleri, salkimlar halinde asag1 dogru sarkarak
ilkbaharda ve yazin agarlar. Kumlu hafif topraklari ve bol giinesli yerleri seven
hodan, doktiigli tohumlariyla ¢ogalir. Ancak bazi yerlerde siis bitkisi olarak
yetistirilir.

Hodan bitkisi saponin, yapiskan bitki s1visi, tanen, esanslar ve ¢esitli
mineraller igerir. KOrpe yapraklar salata, peynir ve diger bazi yiyeceklere
katilir. Baz1 yerlerde sebze olarak yenir. Balarilarinin beslenmesine ¢ok yararli
olur.

Yabani hodan tibbi yonden, kiiltiirii yapilanlara oranla daha fazla etkilidir.
Bitkinin ¢ok ¢esitlilik gosteren tibbi etkilerini ve bundan yararlanma
yontemlerini sdylece siralayabiliriz:

* Soguk alginligi ve gribe karsi etkilidir.

* Terletici ve ates diisiirtictidiir.

» Solunum yollan hastaliklarina iyi gelir. Oksiiriigii keser. Balgam soktiiriir.
Akciger zar1 yangilarini (satlican) azaltir.

» Idrar soktiiriiciidiir. Kani temizler.



» Bebek emziren annelerde siit geligini artirir.

* Adrenalin bezeleri igin iyi bir gii¢lendirici toniktir. Ozellikle kortizon ve
steroidle yapilan tedavilerden sonra hodan alinmasi biinyeye iyi gelir.

* Uzun yillardan beri geleneksel kullanimiyla, cesareti artirir. Sinirsel
gerginlikleri en aza indirger. Streslere kars1 biinyede direng saglar.

Biitiin boyle durumlar i¢in hodanin ¢icek agtigr zamanlarda kuru bir giinde
yaprak ve cigekleri toplanir. Yirtik ve bozuk yapraklari segilerek atilir.
Kalanlar1 yaprak-¢icek karisimi yapilarak golgede kurutulur. Karisimdan 2 tath
kasig1 alinip, tizerine 1 bardak kaynar su dokiiliip 10-15 dakika
demlendirilerek inflizyon hazirlanir. Bu infiizyondan gilinde ti¢ kez birer
bardak icilir.

* Hodan yara ve yaniklara iyi gelir. Bunun i¢in yapraklariyla yara lapasi yapilir
ve distan uygulanir.

* Kuru ve duyarli ciltlere iyi gelir. Cildi yumusatir. Bunun i¢in yukarida tarifi
verilen inflizyon distan uygulanir.

* Mineral yoniinden zengin olan hodan, tuzsuz diyetlerde salata ve yemeklere
katilan korpe yapraklariyla, bedenin tuz eksigini tamamlar.

ISIRGANLAR

Orjinal Adi Urtica tiirleri
Diger Adlari Dolayan diken, Gidigkenotu, Sirganotu
Bilgi

Isirgangiller familyasinin 6rnek bitkisidir. Diinyanin
tiim 1liman bolgelerine yayilmig Urtica cinsi 50 kadar bitki tiirtiniin ortak ad1
Isirgan'dir. Bunlardan 5 tiirii iilkemizde topragi nemli olan kirlarda, yol ve tarla
kenarlarinda, bahg¢elerde ve duvar diplerinde sikg¢a goriiliir, 1 m. kadar
boylanabilen, iizeri 1sirict tiiylerle kapli, bir ya da ¢ok-yillik bitkilerdir.
Yapraklar1 karsilikli ¢capraz dizilisli, kenarlari disli, ucu sivri ve oval
bicimlidir. Yaprak koltuklarindan ¢ikan yesilimsi renkli, tek eseyli ¢igek
kiimeleri yaz basindan sonbahar bagina kadar acar. Isirganin govdesi dort kose
kesitli ve tiiylii; kokii rizom gibi ¢ok yayilicidir. Bitki, doktiigli minik
tohumlariyla ya da yayilici koklerinin filizlenmesiyle ¢ogalir.

Isirgan bitkisinin tiim yiizeyini saran ve degildiginde insan tenini yakan 1sirici
tilylerinde formik asit ile tiim bitkide histamin, klorofil, asetilkolin, demir ve C



Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

vitamini bulunur. Bazi yerlerde pazarlarda satilan 1sirgan, suda kaynatildiginda
yakici etkisini yitirdigi, yararl ve giiclii bir besin oldugu i¢in haglanarak
1spanak gibi pisirilip yenir. Kurutuldugunda iyi bir hayvan yemi olur.

Biiyiik 1sirgan (U. dioica) ve Kiiciik 1sirgan (U. urens) en sik rastlanan, her
yerde bulunusu ve kolay uygulanisiyla tibbi etkilerinden en ¢ok yararlanilan
tiirleridir. Isirganin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdylece
Ozetlenebilir:

* Toniktir. Bedeni gii¢lendirir ve destekler.

* Burun kanamalar1 ve kadinlarda dolyatagi kanamalarinda doku ve damar
biiziicii 6zellikleriyle kanamayi kesici etki yapar.

« Idrar soktiiriiciidiir.

« Istah acicidir.

Bu etkilerinden yararlanilmak iizere, 1sirgan ¢igek agtiginda gévde, yaprak ve
cicekleri hep birlikte toplanarak golge yerde kurutulur. 1-3 tath kasig1 kurumus
1sirgan karisimi iizerine 1 bardak kaynar su dokiiliip 10-15 dakika siireyle
demlendirilerek hazirlanan infiizyon, giinde ii¢ kez birer bardak olarak igilir.

* [sirgan, romatizma ve siyatik agrilarina kars1 etkilidir.

* Sac¢ ve tirnaklarin ana maddesi olan keratini giiclendirerek sa¢ dokiilmelerini
ve tirnak kirilmalarini 6nler.

* Cocuklarda olusan egzamada ya da sinirsel kokenli cilt rahatsizliklarinda
etkilidir.

Bu durumlarda 1sirganin infiizyonu ya da daha iyisi dekoksiyonu kullanilir.
Dekoksiyonun hazirlanmasi i¢in 3-4 tath kasigi kurumus 1sirgan karigimi
alinir. Kaynama noktasina kadar 1sitilip sonra kisik ateste 1sitma iglemi 15
dakika daha siirdiirtiliir. Elde edilen dekoksiyon romatizma ve siyatik agrili
yerlere 1lik olarak uygulanirken elle ovusturularak o bolgeye yedirilir. Sag
dokiilmelerinde bu dekoksiyonla friksiyon yapilir. Tirnak kirilmalarinda
tirnaklar dekoksiyona batirilir. Egzama ve diger deri sikayetlerinde ayni
dekoksiyon distan uygulanir.

INCICICEGI

Orjinal Adx
Diger Adlan
Bilgi

Convallaria majalis
Mayisgani, Muige



Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

KAKULE

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Zambakgiller familyasindandir. Orta Avrupa'nin dag
ve ormanlik bolgelerinde yabani ve yaygin olarak yetisen, 15-30 cm.
boylanabilen, siiriingen kokgovdeli cokyillik otsu bitkidir. Ulkemizde Istanbul,
Izmit ve Toros daglan bolgesindeki ormanlarda yetistigi gibi, baz1 bahgelerde
de siis bitkisi olarak yetistirilmektedir. Golgelik ve nemli yerleri seven bitkinin
kokii, rizomundan (kokgdvde) cevreye yayilan kokeiikler seklinde; yapraklar
sapsi1z, elips bi¢ciminde, ir1 ve genistir. Her siirgiiniinde iki yaprak yer alir.
Nisan-mayis aylarinda acan kiiclik beyaz ¢igekleri sapli, ¢an bigiminde sarkik
ve keskin kokuludur. Kii¢iik meyvesi kirmizi renkli ve kokuludur.

Incigigeginin kok, rizom, sap, yaprak ve cicekleri, yapiskan bitki s1vis1, ugucu
yag ve glikozitleri igerir. Cigeklerinden ¢ikarilan esans, parfiim endiistrisinde
degerlidir.

Bitkinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemi agagida agiklanmistir:

* Sagliga yararl bitkiler arasinda kalbimiz i¢in en degerli sifa verici etkiyi
incigicegi yapar. Ozellikle kalbi yaslanan ve kan damarlar1 daralan kisilerde
kalbi gii¢lendirici etkisi vardir.

* Kalp ¢arpintilarini keser.

» Idrar soktiiriiciidiir.

* Miishil etkisi de vardir.

Bu etkilerinden yararlanilmak iizere, bitkinin ¢icek actigi nisan ve mayis
aylarinda yaprak ve ¢igekleri toplanip gblge ve havadar yerde kurutulur. 2 tath
kasig1 kurumus yaprak-¢icek karigsimi {izerine 1 bardak kaynar su dokiiliip
10-15 dakika siireyle demlendirilerek hazirlanan infiizyon, giinde iki-ii¢ kez
birer bardak olarak alinir.

» Incigigeginin higbir zehirleyici etkisi bulunmamaktadir. Gene de kalp
rahatsizliklari i¢in, doktor denetimi altinda kullanilmalidir.

Flettaria caraamomum
Hemame



Zencefilgiller familyasindandir. Anayurdu
bilinmeyen, ancak Giiney Hindistan ile Asya'nin sicak ve bataklik orman
alanlarinda yabani olarak yetisen, ¢okyillik duyarlt otsu bitkidir, iklim uygun
olmadigindan tilkemizde yetismeyen kakule, 3-5 m. boylanabilir. Mizrak
bicimli iri yapraklarinin tizeri koyu yesil olup yapraklarin alt1 daha agik yesil
ve ipeksi goriintisliidiir. Bitkinin sar1 renkli kiigiik ¢igekleri, ilkbaharin
ortasindan yaz basina kadar agar. Daha sonra bu ¢igekler, i¢cinde bitkinin koyu
kirmizi-kahverengi tohumlarini tastyan 1-2 cm. uzunlukta, lizeri boydan boya
cizgili, soluk yesil ya da kirli beyaz renkli ve ti¢ hiicreli tohum zarfi seklindeki
meyvelere doniisiir. Bu hiicrelerde 5-7 tane tohum yer alir. Tohumlar hos
kokulu ve baharlidir. Kakule bitkisi yiiksek nemlilik oran1 bulunan ve kismen
golgelik tropik iklimi olan yerleri, bitek ve sulak topragi sever. Doktiigii
tohumlarla ¢ogalir ya da koklerinin bdliinmesiyle gogaltilir.

Kakule tohumlar1 % 4'e varan oranda ugucu yag ile terpinilasetat, sineol,
limonen, sabinen ve pinen adli maddeleri igerir. Bu tohumlar hos kokulari
nedeniyle, 6giitiilmeden aynen ya da 6giitiillip toz haline getirilerek bazi
yemek, ekmek, kurabiye, biskiivi, tursu, likor ve saraplara katilir. Yakindogu
iilkelerinde kahveye eklenip "kakule kahvesi" yapilarak i¢ilir. Tohumlari
parfiim endiistrisinde de kullanilir.

Tibbi Etkileri Cin

'de her derde devaymis gibi sikca kullanilan kakule tohumlarinin sagliga
ve Kullanim

yararli tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle 6zetlenebilir:

« [stah1 artirir.

* Midevidir. Sindirim sistemini uyarir. Sindirim islemini kolaylastirir.

* Dispepsi (sindirim yetersizligi) nedeniyle olusan mide ve bagirsak gazlarini
soktiiriir. Ayn1 nedenle olusan karin agrisini da gegirir.

* Bas agrisin1 gegirir.

» Tiikiiriik akisint hizlandirir.

Bu etkileri saglamak iizere piyasada satilan kakule tohumlar1 alinir, 1 bardak
kaynar suya o anda ezilen 1 tath kasig1 dolusu kakule tohumu konur. 10-15
dakika siireyle demlendirilerek elde edilen inflizyon, gilinde ii¢ kez birer bardak
icilir. Eger istah acgic1 ya da gaz soktiiriicii etkisinden yararlanilacaksa, bu
inflizyon yemeklerden yarim saat 6nce alinmalidir.

* Kakule tohumlar ayrica nefesin kotii kokusunu da temizler. Bunun igin
bir-iki kakule tohumu agza alinip ¢ignenir.



KARAHINDIBA

Orjinal Adi Taraxacum officinale
Diger Adlar Aslandisi, Keklikotu, Radika, Seytanarabasi
Bilgi

- -

Bilesikgiller familyasindandir. Avrupa, Asya,
Afrika ile Amerika kitalarinda yaygin olan ve lilkemizde genellikle cayirlik
alanlarla yol kenarlarinda yetisen, ¢okyillik otsu bitkidir. 5-30 cm. arasinda
boylanabilir. i¢i kengel denilen ac1 bir siitle dolu uzun kazik kokii, rozet
olusturan derin disli yapraklarini ve yapraklardan daha uzunca olan ¢igek
saplarini tagir. Bu saplarin tepesinde komeg halindeki altin sarisi ¢igekleri
ilkbahardan sonbaharin ortasina kadar acar. Daha sonra ¢i¢cek komeglerinden
olusan ve tohumlarini tastyan beyaz bir top goriinilisiindeki meyve kapciklar
en hafif riizgarda ucup cevreye dagilir. Bitki boylece dokiip yaydigi
tohumlariyla ¢ogalir.

Karahindiba % 5'e varan yiiksek oraniyla en iyi dogal potasyum
kaynaklarindan biridir. A ve C vitamini ve nikotinik asit ile tlirlii mineraller
yoniinden de zengindir. Bu nedenle yapraklar salatalara katilip yenir. Kokii
de, yasken dogranip salatalara katilir. Kurutulan kokii birgok tilkede 6giitiiliip
ac1 hindiba kahvesi olarak igilir.

Tibbi Etkileri Bitkinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdylece
ve Kullanmmi g, o105 il

* Safra salgilarini soktiiriir.
» Idrar soktiiriiciidiir.
* Kabizliga, gut hastaligina ve uykusuzluga karsi olumlu etkileri vardir.

Bu etkileri saglamak iizere, bitkinin kazik kokii sonbaharda topragi kazilip
cikarilir ve boylamasina pargalara boliinerek gélgede kurutulur. Kurumus kok
pargalarindan 2-3 tatl kasig1 alinip 1 bardak suda kaynama noktasina kadar
isitilir. Ates kisilarak 1sitma 15-20 dakika daha siirdiiriiliir. Boylece hazirlanan
dekoksiyondan giinde iki-li¢ kez birer bardak igilir.

+ Karahindiba egzama ve aknelere kars1 yararli olur.

Bunun i¢in, bitkinin yapraklari kaynar suya atilip 10-15 dakika
demlendirilerek hazirlanan infiizyon, sikayet edilen yerlere distan uygulanir.



* Bitkinin yesil boliimleri ezilerek yiiz maskelerine katildiginda cildi temizler
ve nemlendirir.
* Bedene zindelik ve gii¢ verir.

Karahindibanin bu tonik etkisinden yararlanmak {izere, bir bez torbaya
konulan bitki demeti, banyonun sicak su muslugu altina asilir. Sicak su
akitilarak doldurulan kiivete daha sonra biraz soguk su eklenip i¢ine girilerek
banyo yapilir.

KARANFIL AGACI

Orjinal Adi Eugenia caryophyllata (ya da Syzygium aromaticum)
Bilgi
' Mersingiller familyasindandir. Anayurdu

Endonezya'daki, ad1 yerli dilinde baharat anlamina gelen Moluk
takimadalaridir. Ama, giintimiizde daha ¢ok Afrika kitasinin dogusundaki
Zengibar ile Hint Okyanusundaki diger adalarda yetistirilmektedir, iklimi
uygun olmadigindan iilkemizde yetismeyen karanfil agaci, 10-20 m'ye kadar
boylanabilen ve kisin yapraklarini dokmeyen duyarli bir bitkidir. Derimsi
dokulu parlak ve iri yapraklari dallarda karsilikli ¢iftler halinde dizilmis olup
tizerlerinde salg1 bezi benekleri bulunur. Can bigimindeki pembe renkli
cigeklerinin tomurcuklari kurutuldugunda kirmizimsi kahverengine doner. Hos
kokulu olan bu tomurcuklara kisaca 'karanfil' ad1 verilir. Kismen golgeli,
soguk ve riizgara kars1 korunmal1 yerleri seven karanfil agaci, suyu iyi akintili
ve asitli topraklar1 yegler. Tohumuyla ya da gévde ¢elikleriyle cogaltilir.

Karanfil tomurcuklarinda ogenol (ojenol) ad1 verilen hidrokarbon, sahsilik asit
ve karyofillin igeren bir ugucu yag (esans) bulunur. Karanfilyagi da denilen bu
esans, dis hekimliginde sik¢a yararlanilan antiseptik ve agrikesici ilaglarin
yapiminda kullanilir. Karanfil tomurcuklari ise, bazi regel, yemek, tursu ve
baharatli saraplarin yapiminda ¢esni olarak kullanilmaktadir.

Tibbi Etkileri g, an il tomurcuklarinim ve karanfilyaginin sagliga yararl etkileri ve
ve Kullammi ) 1ardan yararlanma yontemleri s0yle 6zetlenebilir:

« Karanfil tomurcuklar1 uyaricidir, 6zellikle sindirim sistemi tizerinde uyarict
etki yapar.

* Gaz soktiirtictidiir.

* Mide bulantisini bastirir. Kusmalari 6nler.

Bu etkilerinden yararlanilmak iizere piyasada satilan karanfil tomurcuklarindan



bir tutam (7-8 tane) alinip 1 bardak kaynar suya atilir. 10 dakika
demlendirilerek hazirlanan inflizyon 1lik olarak igilir.

+ Karanfil tomurcuklar1 nefesin kotii kokusunu yok eder. Bunun igin
tomurcuklar agizda ¢ignenip sert bakiye tiikiiriikle atilir ya da yukarda tarifi
verilen inflizyonla gargara yapilir.

* Karanfil tomurcugu agr1 kesici ve hafif uyusturucudur. Bu etkilerinden
yararlanilarak dis agrisin1 kesmekte kullanilir. Bir adet karanfil tohumu agiza
alinir. Agriyan ¢iiriik disin yakinma getirilir ve bir siire orada tutulur ya da
gene piyasada satilan karanfilyagi biraz pamugun iizerine damlatilir ve pamuk
agriyan dige bastirilir.

* Karanfilyagi romatizma ve nevralji agrilarinin hafifletilmesinde yararli olur.
Bunun i¢in karanfilyagi agrili yerlere distan ovusturularak uygulanir.

KECI SEDEFOTU

Orjinal Adi Galega officinalis
Bilgi

Baklagiller familyasindandir. Benzer tiirleri
Amerika kokenli olmasina karsin, Ke¢i sedefotu Giiney Avrupa'da ve
iilkemizin ¢esitli yerlerinde yaygin bi¢imde yetismektedir. 50-100 cm. kadar
boylanabilen, ¢okyillik dayanikli otsu bitkidir. Govde tizerinde karsilikli dizili
koyu yesil yapraklari, haziran-agustos aylarinda bol ¢igekli salkimlar
olusturarak acan, agik mor ya da ender olarak beyaz cicekleri vardir. Bu
cigekler, i¢inde pek ¢ok tohumu tasiyan esmer kirmizimtirak renkte kuru
meyveler verir. Glinesli yerleri ve suyu iyi akintili (siizek) topraklari seven
keci sedefotu bitkisi, doktiigli tohumlariyla ¢ogalir.

Keci sedefotunun toprakiistii kesimlerinde saponinler, flavon glikozitler, ac1
maddeler, tanen ve galeghin ad1 verilen bir alkaloit bulunur.

Tibbi Etkileri giyinin bedene yararli tibbi etkileri ve bunlardan faydalanma yontemleri soyle

ve Kullanimi ozetlenebilir:

* Emzikli annelerde siit gelisini artiran etkisi vardir. Bu etki o denli giiclidiir



ki, baz1 durumlarda siitiin % 50 oraninda artis1 saglanabilir.

» Kiiciik dozlarda alinirsa kandaki seker diizeyini diisiiriir. Bu nedenle sekerli
diyabeti (diabetes mellitus) olanlar ke¢i sedefotunu olabilirler. Ancak bu
tedavi, insiilin tedavisinin yerine gegmemeli ve tibbi gdzetim altinda
yapilmalidir.

* Bitkinin, memeleri gelistirme etkisi de vardir.

» Idrar soktiiriiciidiir.

* Terleticidir.

Bu etkileri saglamak icin kegi sedefotu bitkisinin sap, yaprak ve ¢igekleri,
bitkinin ¢i¢ek actig1 yaz aylarinda toplanir. Golgelik yerde 6zenle kurutulur.
Kurutulmus bitki karigimindan 1 tath kasigi alinip 1 bardak kaynar suyun igine
konur ve 10-15 dakika siireyle demlendirilerek elde edilen infiizyondan, giinde
iki kez birer bardak igilir.

UYARI

* Kegi sedefotu galeghin adli maddeyi i¢erdiginden, yiiksek dozlarda alinirsa,
sinir merkezlerini felce ugratabilir. Bu nedenle yukarida verilen doz kesinlikle
asilmamalidir.

KEDIOTU

Orjinal Ad1 Valeriana officinalis
Bilgi

Kediotugiller familyasinin 6rnek bitkisidir.
Anayurdunun neresi oldugu bilinmeyen kediotunun, diinyanin ¢esitli
yerlerinde 150 kadar tiirii yetismekte, 10 kadar tiirii tilkemizde de
goriilmektedir. Bunlardan konumuzu en ¢ok ilgilendiren tiiriine Tibbi kediotu
(V. officinalis) denilir. Bu tiir kediotu 150 cm'ye kadar boylanabilen, ¢okyillik
dayanikli otsu bitkidir. Pek hos kokmayan kisa rizomu (kokgdvdesi) yanlara
dogru sacaklar atar. Yuvarlak kesitli, boydan boya oluklu ve yesil renkli bir
gbovdesi vardir. Bayirturpununkine benzeyen keskin kokulu, koyu yesil renkli,
kenarlar1 disli, 5-11 yaprakg¢iktan olusan dar ve uzun yapraklari, ¢igek
saplarinin dibinden siirerler. Hazirandan eyliil ayia kadar salkimlar halinde
acan minik ¢icekleri itici kokulu, soluk mor-pembe ya da pembemsi beyaz



renklerdedir. Bu ¢iceklerin olgunlagmasiyla ortaya ¢ikan tohumlar: 2 mm.
uzunlukta, gézyasi bicimli, yassi ve agik kahverengidir. Giinesli ya da kismen
golgeli yerleri, kum ve kil karisimi gevsek ama bitek topraklari seven bitki,
tohumlariyla ¢ogalir.

T1bbi kediotu bitkisinin rizom ve kok sagaklarinda nisasta, seker ve regine,
valeryanik asit ve izovaleryanik asit, borneol, pinen ile kampen igeren ugucu
yag ile gene ucucu alkaloitler bulunur. Bu kdkler bazi1 yerlerde ¢orba, giiveg
yemekleri ve dolma iglerine, bitkinin ¢esitli mineraller yoniinden zengin
yapraklar da, ¢iiriitiiliip kompozit giibre yapilan bitkilerin arasina katilir.

Tibbi Etkileri ggjope yararl etkileri Antik ¢aglarda da bilinen kediotunun bilimsel adindaki
ve Kullanimi yo1ere kskii Latince'de "saglikli olmak" deyisinden gelir. Tibbi kediotu Kuzey
Avrupalilar, Cinliler ve Kanada'da yasayan Kizilderililer tarafindan saglik
hizmetinde kullanilmisti. Bitkinin bu tibbi etkileri ve onlardan yararlanma
yontemleri sOyle 6zetlenebilir:

* Bedene yararli bitkiler arasinda sinirleri yatistirici etkisi en ¢ok olanlardan
biridir.

« Sinirsel gerginlikleri yok ederken gerginliklerden olusan endiselilik, asir1
heyecan, isteri ve nevrasteni durumlarini da yatistirir.

 Spazm ¢oziiciidiir. Bedende olugan kramplari, bagirsaklarda duyulan ani
agrilar1 ve aybasi nedeniyle ortaya ¢ikan kramp ve sancilart yok eder.

* Sinirsel kokenli bas agrilarina ve migrene iyi gelir.

* Gorme bozukluklarinda olusan bas agrilarina kars1 da etkilidir.

* Asiri sinirlilik durumundan ortaya ¢ikan kalp agrilarini ve ¢arpintilarini
gegirir.

» Uyku getiricidir. Ozellikle sinirsel kokenli uykusuzluga karst iyi bir ilag
olusturur. Kisiye dogal uyku olanag saglar.

* Gerginlikten 6tiirli bedende olusan agrilar1 keser.

* Gaz soktiirtictidiir.

* Nezleye karsi iyilestirici etkisi vardir.

* Romatizma agrilarini da hafifletir.

Biitiin bu 6nemli etkileri saglamak iizere tibbi kediotunun rizom ve kok
sacaklar1 sonbaharin sonlarina dogru bitkinin toprag: kazilarak ¢ikarilir, iyice
temizlenir ve golgeli, havadar bir yerde kurutulur. Kurumus kokler parcalara
ayrilarak 1-2 tatli kagig1 kuru kok, 1 bardak kaynar su i¢inde 10-15 dakika
stireyle demlendirilip bir infiizyon elde edilir. Bu infiizyon bedene zararl
olmadigindan, gereksinim duyuldukg¢a birer bardak olarak igilir.

* Kediotu ayrica akne ve isilik tedavisinde kullanilir.
* Sinirleri ve bedeni yatistirict amagla hazirlanan banyo sular1 ya da yiiz
yikama losyonlarina katilir.

Bunun i¢in kediotunun kuru kokleri kaynatilarak bir dekoksiyon elde edilir. Bu
dekoksiyon akne ve isilik sikayetinin oldugu yerlere distan uygulanir. Ayni
dekoksiyon banyo ya da yiiz yikama sularina katilir.

Kediotunun koklerinin damitilmasiyla elde edilen ve piyasada satilan kediotu
esansi da sulandirilarak yukarida sayilan etkileri elde etmek iizere



kullanilabilir.

KEREVIZ

Orjinal Adi Apium graveolens
Bilgi

Maydanozgiller familyasindandir. Avrupa, Akdeniz
havzasi ile Kafkasya'da yetisen yabani kerevizlerin ayiklanma ve 1slahi ile elde
edilmis ikiyillik, cok kokulu, otsu tarim bitkisidir. Ulkemizde bolca
yetistirilmekte olan kereviz, 30-100 cm. boylanabilir. Yumrukdkleri sigkin, etli
ve lifli; 2-5 yaprake¢iktan olusan yapraklan ¢ok pargali ve yaprak sap1
olukludur. Bitkinin kokii geliskin olanlarina kok kereviz, sap1 geliskin olanlara
ise sap ya da yaprak kereviz denir. Kereviz bitkisi birinci yilinda yalnizca kok
ve yapraklarini gelistirir, ikinci yilinda sap siirerek beyaz ya da sarimsi renkte
cigeklerini agar ve tohum verir. Tohumlar1 1,5-2 mm. uzunlukta, esmer renkli
ve 0zel kokulu olur. Giinesli, sert riizgarlardan korunmali yerleri; nemli, suyu
iyi akintil1 ve bitek topraklari seven kereviz bitkisi, tohumlariyla ¢ogaltilir.
Ancak, fide halindeyken yeri degistirilerek sasirtma yapilmalidir.

Vitaminler, mineral tuzlar ve diger besleyici maddeler yoniinden zengin bir
bitki olan kerevizin, kok ve yapraklar1 makbul bir sebze olarak bolca tiiketilir.
Korpe yapraklart kurutulup ezilerek bazi yemeklere ¢cesni vermesi igin katilir,
icerdigi minerallerden bagka, % 2-3 oraninda apiol adli ugucu yag1 iceren
tohumlari, 6giitiiliip kereviz tuzu olarak bazi yiyeceklere katilir. Tuzsuz
rejimlerde sofra tuzu yerine kullanilir.

Tibbi Etkileri ¢y, o 1ik]e asagidaki bedene yararli etkilerinden ilk ikisi Antik ¢aglardan beri
ve Kullammi 3. kerevizin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri soyle
siralanabilir:

* Uyaricidir.

+ Idrar soktiiriiciidiir.

 Kani temizler.

» igerdigi apiol adl1 madde nedeniyle idrar yollarmni da temizler.
* Gaz soktiirtictidiir.

« Istah1 acar, sindirimi kolaylastirir.

* Sinirleri yatistirir.

* Bedeni gli¢lendirici toniktir.



* Romatizma, artrid ve gut tedavisinde olumlu etkileri vardir.
* Eskiden beri afrodizyak etkisi oldugu varsayilmaktadir.

Biitlin bu etkilerinden yararlanilmak tizere, 1 bardak kaynar suya, piyasadan
satin alinan, sonbaharda toplanmig olgun kereviz tohumlarindan o anda
ezilmis 1-2 tatl kasig1 atilir ve 10-15 dakika siireyle demlendirilir. Boylece
elde edilen infiizyon, giinde {i¢ kez birer bardak olarak igilir.

KiMYON

Orjinal Adi Cuminum cyminum
Bilgi

mde

Maydanozgiller familyasindandir. Anayurdu
Akdeniz havzasi ile Misir olan kimyon, iilkemizde Orta Anadolu'da Eskisehir
ve Konya dolaylarinda iiretilir. 15-60 cm. boylanabilen, biryillik duyarli otsu
bitkidir. Hafif kokulu, elips bi¢cimli serit gibi yapraklari, yaz mevsiminde
semsiyeler olusturarak agan beyaz ya da pembe ¢icekleri vardir. Bu ¢icekler
olgunlastiginda, kimyon adiyla baharat olarak kullanilan ig bi¢ciminde ve
genelde ikiye boliinen yapida sarimsi esmer renkli tohumlar verir. Glinesli ve
kismen golgelik yerleri; suyu iyi akintili ve bitek topraklari seven kimyon
bitkisi, ilkbaharin sonlarinda, 1lik giinlerde ekilen tohumlariyla ¢ogaltilir.

Kimyon tohumlarinda % 2,5-4 oraninda sabit ve karvon adi verilen ugucu yag,
tanen ile regine bulunur. Avrupa iilkelerinde ekmek, kurabiye, peynir, bazi
likor tiirleri ve etli yemeklere ¢esni vermesi i¢in sik¢a kimyon tohumu katilir.
Kimyon Tiirk mutfaginda da, kdfteye konur. Parfiim endiistrisi ve veterinerlik
ilaglarinda kimyon tohumundan elde edilen yag kullanilir. Kimyon, tilkemizin
tarimdaki digsatim triinlerinden biridir.

Tibbi Etkileri

Romalilar doneminden beri bedene yararl etkileri bilinen ve kullanilan
ve Kullanim

kimyonun tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdylece
siralanabilir:

* Midevidir: istah1 agar ve sindirimi kolaylagtirir.
* Mide ve bagirsaklardaki gazi soktiirdir.



KISNiS

* Diyareyi hafifletici etkisi vardir.
» {drar soktiiriiciidiir.

* Sinirleri uyarir.

* Terletici etkisi de bulunmaktadir.

Bu etkilerinden yararlanilmak tizere yaz mevsiminde bitkinin ¢igek semsiyeleri
tam olgunlagsmadan 6nce kesilip alinir. Bunlar gblge ve havadar bir yerde
kurutulur. Yere serilen bir kagidin {izerine bu semsiyeler basasagi edilip
silkelenir. Boylece toplanan olgun tohumlar ya da piyasadan satin alinan
kimyon tohumlarindan 1-2 tath kasiginin lizerine 1 bardak kaynar su dokiiliip
kabin tizeri kapatilarak 10-15 dakika stireyle demlendirilir. Bu sekilde elde
edilen inflizyondan giinde iki kez sabah ve aksam yemeklerinden once birer
bardak igilir.

Orjinal Adi Coriandrum sativum

Diger Adlar1 Asotu, Kisnisotu

Bilgi

g
» .09
@ O

Maydanozgiller familyasindandir. Anayurdu
Akdeniz havzasi olup giinlimiizde bir¢ok yerde ve iilkemizde yabani bitki ya
da kiiltiir bitkisi olarak yetismektedir. 60 cm'ye kadar boylanabilen biryillik
otsu bitkidir. Govdesi yuvarlak kesitli, boylamasina oluklar halinde ¢izgili,
soluk yesil renkli ve dallara ayrilan yapidadir. Bitkinin alt ve iist boliimiindeki
yapraklar farkli goriiniiste olur. Alt yapraklart maydanoz bitkisininkilere
benzer. Hafif tiiylii, tuhaf ve pek de hos olmayan koku tagirlar. Bitkinin st
kesimindeki yapraklari ip gibi ince ama diizgiin kesimli ve gene hos olmayan
keskin ve tuhaf kokulu olurlar. Yaz basi ile ortas1 arasinda gevsek semsiyeler
olusturarak acan, beyaz ya da pembemsi agik mor renkli kiigiik ¢icekleri
olgunlasinca, 2-7 mm. ¢apinda yuvarlak, a¢ik kahverengi tohum kilifini
tagtyan kokulu, kuru meyvelere doniisiir. Bol giinesli yerleri, bitek ve hafif
topraklan seven kisnis bitkisi, tohumlar1 sonbaharda ekilerek ¢ogaltilir. Ancak,
capraz dollenmeyle bitkinin yozlagsmasi meydana geleceginden, rezeneden
uzak yerlere ekilmesine dikkat edilmelidir.



Tibbi Etkileri
ve Kullanim

Kignigin tohumunu tasiyan meyvesinde nisasta, tanen, sekerler, sabit ve ugucu
yaglar bulunur. Ugucu yaginda yiiksek oranda coriandrol ile diisiik oranda
geraniol, borneol, pinen, phelladron ve asetik asit vardir.

Kisnis tohumlan pastacilikta, baharat olarak bazi ¢orba ile yemeklerin
hazirlanmasinda, i¢ki endiistrisinde ve kisnis sekerinin yapiminda kullanilir.
Bazi yerlerde bitkinin korpe yapraklari salata ve giivegte pisen yemeklere
katilir. Govde ve kokii de sebze gibi pisirilip yenir.

Eski Misir papiriisleri, Cince ve Sanskritce metinlerde ve hatta Incil'de saghga
yararl etkilerinden 6vgiiyle s6z edilen kignisin, tibbi etkileri ve bunlardan
yararlanma yontemleri sdyle siralanabilir:

* Kisnis tohumlar i¢erdigi yaglarla mideyi uyarir; istahi agar, sindirimi
kolaylastirir ve hazimsizliga iyi gelir.

* Ayni nedenle mide ve bagirsaklardaki gazi soktiiriir.

* Aniden baglayan mide ve karin agrilarini bastirir.

» Ozellikle gocuklarda diyareyi kesici etkiler yapar.

* Hafif yatistiric1 etkisi vardir.

Kignigin bu etkilerinden yararlanmak tizere, bitkinin ¢icek semsiyeleri yaz
sonunda alinir ve tohumlarinin olgunlasmasi i¢in golgeli ve havadar yerde bir
stire itekletilir. Sonra semsiyeler basasag edilerek bir kagidin lizerine sallanir
ve dokiilen tohumlan toplanir. Bunlardan ya da piyasadan alinan kisnis
tohumlarindan 1 tath kasig1 kadar biraz ezilerek 1 bardak kaynar suya
dokiiliir. Kabin tizeri sikica kapatilarak 5 dakika siireyle demlendirilir. Bu
sekilde elde edilen infiizyon, yemeklerden dnce birer bardak olarak igilir. Ayni
etkilerinden yararlanmak icin, tohumlar1 yemeklerden 6nce agizda
cignenebilir.

* Kisnis antiseptik (mikrop kirici) etkiler de tasir. Bu etkisinden yararlanmak
i¢in yukarida tarifi verilen infiizyon, akne ya da yaralarin {izerine uygulanir.

KUSKONMAZ

Orjinal Ad1
Bilgi

Asparagus officinalis



Zambakgiller familyasindandir. Anayurdunun neresi
oldugu bilinmeyen kuskonmaz bitkisinin, Asya ve Afrika kitalar1 ile Akdeniz
havzasinda yetisen 150 kadar tiirii vardir. Bunlardan bazisi ince yapraklan
nedeniyle siis bitkisi olarak, kimisi de geng siirgiinleri sebze olarak ve yenmek
iizere yetistirilmektedir. Konumuzu en ¢ok ilgilendiren Tibbi kuskonmaz (A.
officinalis) tiirii, iilkemizde Trakya ve Dogu Anadolu'da yabani olarak yetistigi
gibi, baz1 yerde kiiltiirii de yapilmaktadir. 50-150 cm. boylanabilen, ¢cokyillik
dayanikli otsu bitkidir. Kokii, toprak altindaki kisa rizomundan (kokgdvde)
uzayan etli ve beyaz sagaklar halindedir. Yapraklar1 bitkinin uzun govdesini
orten zarimsi kii¢iik pullar seklinde olur ve ¢abuk dokiiliir. Sarimsi renkli
cicekleri yazin tek tek ya da ciftler halinde yapraklarin koltugunda agar ve
olgunlaginca kirmizi renkli iziimsii meyveler verir. Kumlu ve kuru topraklar
seven, 0zenli bakimi gerektiren kuskonmaz bitkisi, tohumundan iirer. Ama
agir gelistiginden bitki kdkiinden boliinerek cogaltilir. Gene de bitki ancak
ticlincii yilinin sonunda tiriin verir.

Kuskonmazin govde, rizom ve kok sagaklarinda dogal sekerler, mannit,
koniferin adli glikozit, asparajin ile A ve C vitaminleri bulunur. Kuskonmazin
korpe stirgiinleri Bati tilkelerinde makbul bir sebze olarak, soyulup suda
haslanarak ve {lizerinde tereyagi gezdirilip maydanoz serpilerek sikg¢a yenir.

Tibbi Etkileri gjinin geng slirgiinleri gibi, rizom ve kok sacaklar da tibbi yonden 6nemli
ve Kullanimi ¢ 1, tasir. Bu etkileri syle siralayabiliriz:

* Giiglii bir idrar soktiiriiciidiir. idrara ¢ok keskin bir koku verir. Bu durum
normaldir ve endiseye gerek yoktur.

* Kalp yetmezliginden 6tiirii bedende olusan 6demlerin bosaltilmasinda etkili
olur. Kalbi giiclendirir.

* Bedende biriken fazla sularin atilmasini saglar. Boylece kan1 temizler.

* Kum doktiiriicidiir.

* Cilde canlilik verir.

Bu etkileri saglamak i¢in kuskonmazin rizom ve kok sacaklar1 sonbaharda
bitkinin topragi kazilip ¢ikarilir, iyice temizlenir ve golgede kurutulur.



Parcalara ayrilan kurumus koklerden 1-2 tatl kasigi alinip 1 bardak suda
kaynama noktasina kadar 1sitilir. Daha sonra ates kisilarak 10-15 dakika daha
1sitma islemi siirdiiriiliir. Boylece elde edilen dekoksiyondan giinde iki kez
birer bardak ig¢ilir.

Ya da daha pratik olarak kuskonmazin korpe siirgiinlerini sebze olarak
yedigimizde, bitki bu etkilerini aynen ortaya koyar. Bu nedenle, Bat1
iilkelerinde sikca tiiketilen bu sebzenin, iilkemiz mutfaginda daha siklikla yer
almasini diliyoruz.

UYARI
* Bobrekleri rahatsiz olan kisiler kuskonmazi seyrek ve az yemelidir.

KUZUKULAGI
Orjinal Adi Rumex tiirleri
Diger Adlar1 Ebemeksisi, Eksilik, Eksimik, Tursuotu
Bilgi

Karabugdaygiller familyasindandir. Anayurdu
bilinmeyen kuzukulag: tiirleri, Anadolu'da kalkerli topraklar disinda golgelik
ve nemli yerlerde yaygin olarak yetisen, ¢okyilik otsu bitkilerdir. Rumex cinsi
bitkilerden burada yalnizca Biiyiik kuzukulagi (R. acetosa) ve Kiiciik
kuzukulag: (R. acetosella) tiirlerinden s6z edecegiz. Bu tiirler 60 cm'ye kadar
boylanabilir. Govdesi kabarik ¢izgili, sulu ve kirmizimsi renklidir. Ok bigimli,
iri ve kabarik yapraklari tiiysiiz olur. Yaz aylarinda acan basak halindeki
pembemsi renkli, sik dizilisli ¢igekleri koparildikga bitki yapraklar verir.



Tibbi Etkileri
ve Kullanim

Cigeklerinden, parlak koyu kahverengi minik tohumlan olgunlasir. Kuzukulagi
tiirleri, doktiigii tohumlanyla ¢ogalirken, istenirse kdklerinin boliinmesiyle de
cogaltilabilir.

Kuzukulag: tiirlerinin tadi eksi olan yapraklan A, B ve C vitaminleriyle
potasyum yoniinden zengindir. Kérpe yapraklan ¢ig olarak salatalarda ya da
1spanak gibi pisirilip sebze olarak yenir.

Benzer ozellikler tasiyan Biiyiik ve Kiiciik kuzukulag: tiirlerinin tibbi etkileri
ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle 6zetlenebilir:

* Yapraklari, bobrekleri calistirir, idrar soktiiriictidiir.

* C vitamini yoniinden zengin oldugu i¢in iskorbit hastaliginin
tyilestirilmesinde yararlidir.

* Bedeni gli¢lendirici toniktir.

* Hafif miishil etkisi vardir.

Bu etkilerinden yararlanmak iizere, bitkinin y1l boyunca yesil kalan kdrpe
yapraklan toplanmali, salatalara katilip ¢ig olarak bolca yenilmelidir.

* Yapraklari, ¢ibanlarin iyilestirilmesinde etkili olur.
* Giines yaniklarinda rahatlaticidir.

Bu etkilen saglamak tizere, korpe kuzukulagi yapraklari toplanir. Ezilerek yara
lapas1 yapilir ve sikayet edilen yerlere distan uygulanir.

* Gene yapraklan, glines ¢arpmasi ve bitkinlik durumlarinda iyilestiricidir.

Bunun i¢in bitkinin taze yapraklariyla % 2 ya da % 3'liik inflizyon hazirlanir.
Yani, 1 litre kaynar su, 20 ya da 30 gr. kuzukulag1 yapraginin tizerine
dokiilerek 15-20 dakika demlendirilip infiizyon elde edilir. Bu infiizyondan,
giinde iki-ii¢ kez birer bardak igilir.

» Kuzukulag: tiirlerinin kdkleri, antrakinon tiirevleri igerdiginden miishil etkisi
vardir.
» Safra soktiirticiidiir.

Bu etkilerinden yararlanmak {izere, bitkinin topragi kazilip kokleri ¢ikarilir ve
temizlenir. Bunlarla % 3-5'lik dekoksiyon hazirlanir. Yani, 1 litre sicak suya
30-50 gr. kadar parcalanmis bitki kokii konulup 15-20 dakika kadar agir agir
kaynatilir. Elde edilen dekoksiyon, giinde iki-ili¢ kez birer bardak olarak igilir.

UYARI
* Romatizmasi, bobrek ve gut hastaligi olanlar kuzukulagi yememelidir.

LATINCICEGI

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Tropaeolum majus

Kapugin



/ Latingicegigiller familyasinin 6rnek bitkisidir.
Anayurdu Latin Amerika'daki serin And Daglar1 bolgesidir. Gosterisli
cicekleri ve yapraklari nedeniyle diinyaya yayilan latingigegi, iilkemizde de
baz1 yerlerde siis bitkisi olarak yetistirilmektedir. 40 tiirii vardir. Boylar1 40
cm'den baglayip kimi tirmanic tiirlerinde metrelerce uzayabilir. Tiiriine gore
latingicekleri bir ya da ¢okyillik otsu bitkidir. Isinsal damarlanma 6zelligi
gosteren yuvarlagimsi bigimli gok yesili yapraklari niliifer ¢i¢ceginin minik
yapraklarin1 andirir. Hos kokulu parlak ¢icekleri, kizil, turuncu, sari, maun ve
krem renginde olabilir. Cigeginin iistteki tagyapragi nektar arayan sinekkusunu
animsatir. Bitkinin tohumlari fasulye iriliginde olup kuruyunca minik
yerfistiklarina benzer. Bitki, tohumuyla ¢ogalir.

Icerdigi yararli maddeler arasinda C vitamini, gliikosilinat, hardal yag: ve ne
oldugu bilinmeyen bakteri yok edici bilesikler bulunur. Bitkinin yaprak, ¢icek
ve yakict lezzeti olan ¢igek tohumlari salata olarak yenilir. Korpe ¢igek
tomurcuklar1 ve yesil durumdaki tohumlar tursu yapilarak tiiketilir.

Tibbi Etkileri Latingigeginin yaprak, ¢icek ve ¢icek saplari, yaz ortasindan sonbahar
ve Kullammi 015105 kadar toplanir. Yas olarak kullandiginda, etkili tibbi 6zellikler tasir.
Tibbi etkileri ve onlardan yararlanma yontemleri soyle siralanabilir:

* Beden i¢inde herhangi bir bakteri enfeksiyonu varsa, 6zellikle solunum
yollarindaki rahatsizlik, bronsit, grip ve soguk alginlig1 gibi durumlarda
etkilidir.

* Son zamanlarda bazi uzmanlar, kadin ireme organlarindaki enfeksiyonlarda
da latingigeginin etkili oldugunu savunuyorlar.

* Ayrica bitkiden hazirlanan inflizyonun sag ve tirnaklarin ana maddesi olan
keratini giiclendirdigi, sa¢ dokiilmeleri ve tirnak kirilmalarin1 6nledigi 6ne
stiriiliiyor.

Biitiin bu durumlar i¢in 1-2 tatli kasig1 taze yaprak, ¢igek ve ¢igek sap1
karigimi {izerine 1 bardak kaynar su dokiiliip 10-15 dakika stireyle
demlendirilerek hazirlanan infiizyon, giinde ii¢ kez birer bardak i¢ilir.

* Latincicegi ozellikle bakterilerden olusan yerel enfeksiyonlarda giiclii bir
mikrop kiricidir. Bunun i¢in yapraklari ezilerek hazirlanan yara lapasi ya
oldugu gibi ya da bir tiilbentin i¢ine konularak kompres seklinde sikayet edilen



LIMON

Orjinal Adx
Bilgi

Tibbi Etkileri
ve Kullanim

yerlere digtan uygulanir.

Citrus limonum

-

Sedefotugiller (Turunggiller) familyasindandir.
Anayurdu Hindistan ve Uzakdogu iilkeleri olan limon, 1.S. 1000-1200
yillarinda Ispanya ile Sicilya'ya getirilmis, daha sonra Hagli Seferleriyle
Avrupa ve Ortadogu'ya yayilmistir. Giiniimiizde diinyanin tiim astropikal iklim
bolgelerinde ve iilkemizde de Ege ile 6zellikle Akdeniz bolgelerinde
yetistirilmektedir. 3-6 m. boylanabilen ve kisin yapraklarin1 dokmeyen bir
agactir. Govde ve dallarinin kabugu koyu gridir. Almasik dizili, elips bigimli
iri yapraklart acik yesil renkli, derimsi dokulu ve sivri u¢ludur. Bazi limon
agaci tiirlerinde, yaprak koltuklarinda sivri dikenler bulunur, ilkbahar aylarinda
acan hos kokulu, dig1 pembemsi ve i¢i beyaz renkli ¢igekleri ya tek tek ya da
birkac1 bir arada bulunur. "Yediveren" limon tiirleri ise neredeyse biitiin yil
cicek acar ve meyve vermeye devam eder. Genelde sonbaharda olgunlasan
limon meyvesi yumurta bigimli, bir ucu sivri ¢ikintili, i¢i 8-10 boliimli, ¢ok
eksi ve bol sulu olur. Olgun limon meyvesinin agik sar1 renkli dis kabugunun
iizerinde ugucu yag ve esanslar i¢ceren benekler bulunur. Meyvenin kabugunun
ici ise, beyaz renkli ve siinger dokuludur. Meyvenin i¢inde yer alan beyaz
tohumlan (¢ekirdekleri) kiigiik, oval bigimli ve bir uglar1 sivri olur. Bol
giinesli, riizgardan korunmali yerleri; hafif, suyu iyi akintili ve verimli
topraklar1 seven limon agaci, tohumlariyla ¢ogaltilir.

Dogal bir C vitamini kaynag1 olan limon meyvesinin suyunda ayrica organik
nitelikli sitrik asit, pektin ve sekerler bulunur. Limon meyvesinin suyu ya da
dilimleri kimi yemeklere, ¢orba ve salatalara katilir. Sevilen bir i¢it olan
limonata yapiminda kullanilir. Baz1 sebze yemekleri ve regellerin yapiminda,
bunlarin kararmamasi i¢in eklenir. Ugucu yag ve esans igeren limonun kabugu
sikilarak ve damitilarak elde edilen limon esansindan kozmetikte ve kimi
ickilerin yapiminda yararlanilir.

Pek ¢ok yonden sagliga yararli olan limonun tibbi etkileri ve bunlardan
yararlanma yontemleri sdylece siralanabilir:



* C vitamini eksikliginde ortaya ¢ikan iskorbit hastaliginda, limon en iyi dogal
ilactir.

* Soguk alginligi, nezle, oksiiriik, bogaz ve bas agrilari ile gribal enfeksiyon
durumlarini hafifletir. Beden atesini diisiiriir. Bu etkileri saglamak i¢in sikilan
limonun suyu, sekerle tatlandirilip 1lik su katilarak limonata seklinde igilir.

* Bogaz agrilar1 ve bademcik enfeksiyonlarinda sikilan limonun suyu, 1lik
suyla karistirilarak gargara yapilir.

* Birdenbire ylikselen tansiyonda, yarim limonun suyu bir bardaga sikilir.
Uzeri suyla tamamlanarak i¢ilir. Bu durumda limon, tansiyonu normal
diizeyine indirir.

* Limon, doku biiziicii ve cilt tonigidir. Cilleri hafifletir. Cildin glizellesmesine
katkida bulunur. Bunun ig¢in sikilan limonun suyu elle ovusturularak cilde
distan uygulanir.

* Tirnak ve dislerdeki tiitiin lekelerini hafifletip agartir. Disetlerini gii¢lendirir.
Bu etkileri saglamak i¢in sikilan limonun suyu ovusturularak distan uygulanir.
* Soguk hava nedeniyle ellerdeki ve yilizdeki deri ¢atlamalarini iyilestirir. Bu
etkisinden yararlanmak i¢in de sikilan limonun suyu ellere, ovusturularak
distan uygulanir.

* Limon susuzluk, yorgunluk ve bitkinlik durumlarini giderir. Bunun i¢in bol
limon suyu, su ve sekerle limonata yapilip igilir.

» Idrar yollarmi temizler, idrar1 soktiiriir. Bu etkileri icin bedene her sekliyle
limon suyu alinmasi yeterli olur.

« Istah acic1 ve sindirim sistemini uyaricidir.

Bu etkisinden yararlanmak {izere, limon agacinin taze yapraklariyla % 2-3'liikk
standart inflizyon hazirlanir. Yani, 1 litre kaynamis su, 20-30 gr. taze limon
yaprag1 lizerine dokiillip 15-20 dakika demlendirilerek inflizyon yapilir. Bu
inflizyon yemeklerden 15 dakika once, birer bardak olarak i¢ilir.

* Limon, doku biiziicii etkisi nedeniyle peklik vericidir.
*Antiseptik (mikrop kirici) etkileri de vardir.

Bu sayilan etkilerini saglamak i¢in, limonun gévde ya da dallarindan kabuklar
alinir. Bu kabuklar suda kaynatilarak bir dekoksiyon elde edilir. Peklik verici
olarak bu dekoksiyondan giinde iki-ii¢ kez birer bardak igilir. Yaralari
temizlemek ve antiseptik etkisinden yararlanmak i¢in de ayni1 dekoksiyon
distan uygulanir.

* Sivrisinek ve sinek sokmalarinda, sokma yerinin iyilesmesini hizlandirir.
Bunun i¢in sikilan limonun birka¢ damla suyu, sokma yerine, ovusturularak
distan uygulanir.

MELEKOTLARI

Orjinal Ad1
Bilgi

Angelica tiirleri



ﬁ‘ Maydanozgiller familyasindan, iki-dort yillik
dayanikli otsu bitkilerdir. Kuzey Yarikiire ve Yeni Zelanda'da yetisen otuz
kadar melekotu tiirii vardir. Bunlardan konumuz yoniinden 6nemli olanlar1
Angelica Sylvestris ve Angelica Archangelica (A. officinalis) adli iki tiirdiir.
A. Sylvestris tiirli melekotu, iilkemizde Dogu ve Giineydogu Anadolu'daki
daglarda ve Uludag yoresinde yetismektedir. 70-200 cm. boylanabilen, iki-dort
yillik dayanikli, hos kokulu olan bu bitkinin yapraklar1 ¢cok parcali, silindir
bi¢imli govdesinin i¢i bos, ¢icekleri beyaz ya da pembemsidir. Dogu
Anadolu'da govde ve yaprak saplar1 soyulup sebze olarak yenir; Bursa
yoresinde bunlarla regel yapilir. Bitkinin kokii, tanen ve ugucu yaglar i¢eren
esmer renkli, 6zel kokulu, buruk tatta ve kalin yapihidir.

Tibbi Etkileri gy ielekotu tiiriiniin koklerinin tibbi etkileri sOyle siralanabilir:
ve Kullanimi
* Diyareyi kesici ve peklik vericidir.
* Midevidir: Sindirimi kolaylastirir.
* Yatistiric1 ve sinirleri giiglendirici toniktir.
* Spazm ¢oziiciidiir.
 Astim nobetlerinde rahatlatici olur.

Bu etkilerinden yararlanmak {izere, sonbaharda bitkinin toprag kazilip kokleri
cikarilir. Kurutup toz haline getirilir. Bununla % 3-5'lik infiizyon hazirlanir.
Yani, 1 litre kaynamis suya 30-50 gr. bu tozdan konulup 15-20 dakika
demlendirilir. Boylece hazirlanan infiizyondan, giinde iki-li¢ kez birer bardak
icilir.

A. archangelica (officinalis) tiirii melekotu Orta ve Kuzey Avrupa'da yetisen
ve 300 cm. kadar boylanabilen uzun boylu, ti¢ yillik dayanikli otsu bitkidir.
Canl1 yesil renkli yapraklan ile topragin derinine kadar inen 6zel kokulu iki-ii¢
dall1 kalin kokleri bitkinin konumuzu ilgilendiren boliimleridir. Bunlarin tibbi
etkilerini sOyle siralayabiliriz:

* Balgam soktiiriicii ve soguk alginliklarinda iyilestiricidir.

» Idrar soktiiriiciidiir.

* Bedeni uyarici ve giiclendirici toniktir.

* Spazm ¢oziiciidiir.

» Kusma refleksini bastirma etkisi bulundugundan yolculuklarda alinmasi
rahatlatici olur.



Bu etkilerinden yararlanmak {izere, bu tiir melekotunun yapraklar yaz
baslarinda toplanir, kokleri ise bitkinin ilk yilinda toprag: kazilarak ¢ikarilir.
Bunlar 6zenle havadar ve golge yerlerde kurutulur. Kokleri pargalanarak kuru
yaprakla karistirilir. Bu karisimdan 1 tath kasigi alinip 1 bardak suda kaynama
noktasina kadar 1sitilir. Sonra ates kisilarak 5 dakika daha 1sitma islemi
stirdiiriiliir. Boylece elde edilen dekoksiyondan, giinde ii¢ kez birer bardak
igilir.

MERCANKOSKLERI

Orjinal Adx
Bilgi

Origanum (ya da Marjoram) tiirleri

N

—4¥

Ballibabagiller familyasindandir. Akdeniz havzasi
bitkisidir. Cesitli tiirleri tilkemizde de Trakya, Marmara, Ege ve Akdeniz
bolgelerinde yabani olarak yetisir. Kayalik ve kurak yerlerde rastlanan, ¢ali
gorlniislii, hos kokulu bitkilerdir.

Bu tiirlerden konumuzla en ¢ok ilgili olan1 Yabani mercankdskii (O.
vulgare)'diir. Giiveyotu ya da keklikotu adlariyla da bilinen bu tiir, 25-80 cm.
boylanabilir ve topragin iizerine yayilarak gelisir. Biber gibi kokan koyu yesil
renkli yapraklari, haziran ile ekim aylar1 arasinda beyaz ya da pembe renkte
acan ¢igekleri vardir. Bol giinesli ya da kismen golge yerleri seven bitki,
doktiigli tohumlarryla ¢ogalir.

Yabani mercankdskiiniin toprakiistii kesimlerinde, karvakrol ile timol adl1
maddeleri igeren ugucu yag, asitler, tanen ve aci esanslar bulunur. Bazi
yerlerde yapraklar1 kurutulup kekik yerine baharat olarak kullanilir. Ayrica
bitkinin toprakiistii kesimlerinin damitilmasiyla elde edilen mercankoskii yagi
da parfiimeri ve likor endiistrilerinde kullanilir.



Tibbi Etkileri yapani mercankéskiiniin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri
ve Kullanimi soyle siralanabilir:

* Uyarici ve terleticidir. Soguk alginlig1 ve gribin iyilestirilmesinde yararl
olur.

» Oksiiriik ve bogmacanin tedavisinde etkilidir.

* Yatistiricidir.

* Uyarict etkisi sindirim sisteminde de goriiliir: istah agar. Sindirimi
kolaylastirip hazimsizlig1 giderir.

» Idrar ve gaz soktiiriiciidiir.

* Peklik vericidir.

+ Kadinlarda aybas1 doneminin daha kolay ve rahat gegmesini saglar.

Biitiin bu etkileri saglamak tizere, yabani mercankodskiiniin toprakiistii
kesimleri, bitki ¢icek agtiginda toplanir. Kalin dal ve saplan ayrilip atilir. Geri
kalan kisimlardan 1 tath kasig1 kurumus ya da taze bitki karistmi 1 bardak
kaynar suyun i¢ine konur. 10-15 dakika demlendirilerek hazirlanan infiizyon,
giinde ii¢ kez birer bardak igilir.

* Yabani mercankoskil iyi bir antiseptiktir. Ag1z yangilarina kars: etkilidir.
* Ar1 ve bocek sokmalarinda da yangiy1 kesip rahatlatir.

Bu etkilerinden yararlanmak {izere, yukarda tarifi verilen infiizyonla ya da
daha 1yisi, 1 tatli kasigi dolusu bitkinin suda kaynatilmasiyla hazirlanan
dekoksiyonla ag1z iyice calkalanir. Bocek veya an sokmast durumlarinda,
sokulan yer ayn1 dekoksiyonla sikica ovusturulur.

* Ayrica, yabani mercankogkii etkili bir yara iyilestiricidir.
* Romatizma ve kas agrilarinda bedeni rahatlatici etkisi gortliir.
» Ozellikle gerginlik durumunda olusan bas agrilarinda etkili olur.

Bu etkilerinden yararlanmak {izere, piyasada satilan mercankoskii yag: alinip
yara ve kesikler bununla yikanir. Bas agris1 durumunda sakaklar, romatizma ve
kas agrilarinda sikayetli yerler mercankdskii yagiyla ovusturulur.

Diger mercankoskii tiirlerini soyle 6zetleyebiliriz:

[zmir kekigi (O. smyrnaeum ya da O. onites) diye adlandirilan tiir, Ege ve
Akdeniz bolgelerindeki makiliklerde yaygindir. 40-50 cm. boylanabilen,
cokyillik bitkidir. Yapraklari oval bi¢imli, kenarlar1 hafif disli, yumusak, tiiylii
ve kekigimsi kokuludur. Nisan-temmuz aylarinda ¢i¢ek agan bitki, doktiigii
tohumlariyla ¢ogalir.

Istanbul ya da Canakkale kekigi (O. heracleoticum veya O. hirtum) denilen
mercankOskii tiirli ise, Trakya, Marmara bolgesi ve Bati1 Anadolu'da yetisir. 50
cm. kadar boylanabilen ¢okyillik bitkidir. Temmuz-Agustos ayinda ¢igek agar.
Yapraklar1 kekigimsi kokar. Doktiigli tohumlariyla cogalir.

MEYAN (-KOKU)



Orjinal Adi Glycyrrhiza glabra
Diger Adlari Biyam, Boyam, Piyam, Tatlikok
Bilgi

Baklagiller familyasindandir. Anayurdu Avrupa'nin
giineyi olan, dayanikli ¢okyillik otsu bitkidir. Ulkemizde Ege, Akdeniz,
Gilineydogu ve Dogu Anadolu bolgelerinde yaygin olarak, 6zellikle akarsu
kiyilarinda yetisir. 50-100 cm. kadar boylanabilir, ince uzun, koyu yesil renkli
yaprakgiklardan olusan bilesik yapraklari; yaz mevsiminde bitkinin yaprak
koltuklarinda seyrek basaklar halinde agan mavimsi mor, bazen beyaz ya da
sarimsi ¢igekleri; 7-10 cm. uzunlukta yass1 meyveleri vardir. Bitkinin
konumuzu ilgilendiren rizomu, 0,5-2,5 cm. ¢apinda ve 15-50 cm. uzunluktaki
silindir bi¢cimli kokgdvdesidir. Kabukluyken esmer, soyuldugunda sar1 renkli
olan bu kok, once tath iken sonra acimsilasir. Meyan (ya da Meyankokii)
bitkisi kumlu, derin ve humuslu topraklan, bol giinesli yerleri sever. Dokiilen
tohumlariyla ¢ogalir ya da kokii boliiniip ekilerek ¢ogaltilir.

Meyanin rizom kokii, normal sekere gore elli kat daha tatli olan glisirizin ile
flavon, saponin ve kumarin adi verilen maddeleri; tad1 ac1 ugucu yaglan,
nisasta ve yapigkan bitki sivisini igerir. Bu kokler ilag ve bira endiistrilerinde,
kolali igitlerin yapiminda kullanilir. Anadolu'da bu kokten serbet yapilarak
i¢ilir. Ug yillik kéklerinden elde edilen meyan bali, koyu renkli toz, ¢ubuk ya
da dortgen seklindeki pargalar halinde satilir ve ilag olarak kullanilir.

Tibbi Etkileri giinin kokiiniin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri soyle

ve Kullanimi ¢ o100 oyl

» Gogiis yollar: hastaliklarinda etkilidir: Gogsii yumusatir, balgami soktiiriir,
atesi dusiiriir, 6kstiriigii keser; nezle ve bronsitte iyilestiricidir. Solunum
yollarinda mukozay1 korur, bogaz agrilarina iyi gelir.

* Yatistirici ve rahatlaticidir.

» Ozellikle ¢ocuklar igin hafif miishil etkisi vardir.

* Bedeni gii¢lendirici toniktir.

* Mide yanmalari, gastrit ve mide {ilserlerinde iyilestirici etkiler yapar.

* Karin agrilarini gegirir.

+ Idrar soktiiriiciidiir.



Bu etkilerinden yararlanmak iizere, meyankokii sonbaharin sonlarinda toprak
kazilarak ¢ikarilir. lyice temizlenerek agik havada kurutulur. Kabuklari soyulur
ve pargalanir. Bu parcalardan 1/2-1 tath kasig1 alinir, 1 bardak suya konularak
kaynama noktasina kadar 1sitilir. Bu noktada ates kisilip 10-15 dakika daha
1sitma islemi siirdiirtiliir. Boylece elde edilen dekoksiyondan giinde {i¢ kez
birer bardak icilir ya da piyasada ¢ubuklar halinde satilan meyankokii agizda
emilerek ayni tibbi etkilerinden yararlanilir veya meyan bali suda kolayca
eritilerek igilir.

MINECICEGI

Orjinal Adi Verbena officinalis

Bilgi

Tibbi Etkileri

Minegigegigiller familyasinin 6rnek bitkisidir.
Anayurdu bilinmemekte ama diinyanin bir¢ok yerinde ve iilkemizde de
yetismektedir. 60-100 cm. kadar boylanabilen, ¢okyillik dayanikli otsu
bitkidir. Dort kose kesitli, koyu yesil renkli ve tliylii govdesi, bitkinin tepesine
dogru dallara ayrilir. Tiiylii ve parlak koyu renkli, kenarlari derin disli ve
sapsiz yapraklari, uzamis mese yapragina benzer. Yaz ortasinda basak ya da
semsiye bi¢imi olusturarak agmaya baslayan, ilk don olayina kadar agigini
stirdiiren kiigiik ¢icekleri eflatun, mavi ve kimi zaman da alacali renklerde
olur. Cigegin ortasi, beyaz ve siyah goriiniisliyle kiigiik gozlere benzer.
Olgunlasan ¢igekleri tek tohumlu sert meyveler verir. Deniz, gol ve akarsulara
yakin bol giinesli ya da kismi golgeli yerleri; suyu iyi akintil, bitek, kum ve kil
karigimi gevsek topraklart seven bu bitki, doktiigii tohumlariyla cogalir.

Minegicegi, verbalin adi verilen aci tath glikozitler, ugucu yag, yapiskan bitki
s1vis1 ve tanen igerir. Bazi yerlerde bitkinin yapraklar1 yemeklere, ¢ig olarak
salatalara ve evde yapilan ickilere katilir.

Cok gosterisli bir bitki olmayan minegigegi Eski Misir, Yunan, Cin ve

ve Kullammi g o matda ve ilk Hiristiyanlik donemlerinde kutsal sayilip vgiiyle anilmis, ask



iksirlerine katilmistir.

Glinlimiizde bitkinin saptanan yararlari bu 6vgiileri hakli ¢ikarmaktadir.
Bitkinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemlerini soyle
siralayabiliriz:

* Sinirleri gli¢lendirici toniktir. Bedeni uyarici etkileri nedeniyle yorgunluk,
bitkinlik ve uykusuzlukta yararl etkiler saglar. Gerginlik ve stresleri azaltarak
yatistirici etki yapar, isteri ndbetlerinin kolayca atlatilmasinda etkilidir.

* Bedenin gesitli yerlerindeki spazmlari ¢oziicii etkisi vardir.

* Terleticidir. Soguk alginliklarinin atlatilmasinda etkili olur. Balgami
soktiirtir. Grip sonrast olusabilen melankoli ve depresyonun atlatilmasinda
yardimci olur.

« Sindirimi kolaylastirir, peklik verir.

* Kadinlarda aybasi durumunu diizene sokar, agrilari hafifletir.

* Safra kesesi ve sarilik hastaliginda yangilar1 azaltir.

Bu etkileri saglamak iizere, minegigeginin tiim toprakiistii kesimleri bitki ¢igek
agmadan Once yaz ortasinda toplanir. Golge, kuru ve havadar yerde
olabildigince cabuk kurutulur. 1-3 tath kasig1 kurutulmus bitki alinip tizerine 1
bardak kaynar su dokiiliir. 10-15 dakika bu sekilde demlendirilerek elde edilen
inflizyon, giinde {i¢ kez birer bardak olarak i¢ilir. Uykusuzluk durumunda
yatmadan once bir bardak alinir.

* Mineciceginden elde edilen bu inflizyon dis ¢iiriimesi ve diseti
hastaliklarinda gargara olarak kullanilir.

MURVERLER

Orjinal Adi Sambucus tiirleri
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Hanimeligiller familyasindaki 20 kadar agag, ¢al1 ya
da otsu bitki tliriiniin ortak adi Miirver'dir. Bu tiirlerin ¢ogu her iki yarikiirenin
tliman iklim kusaginda, bu arada Tiirkiye'deki ormanlarda dogal olarak
yetismekte ve pek ¢ok yerde de siis bitkisi olarak yetistirilmektedir. Konumuzu
ilgilendiren ve tibbi etkileri birbirine ¢ok benzeyen iki miirver tiirii vardir.

Bunlardan Kara (Siyah) miirver ya da diger adiyla Patlangi¢c agaci (S. nigra)
tilkemizde 6zellikle Bat1 ve Kuzey Anadolu'da goriilen ve 4-10 m. kadar
boylanabilen agactir. Gvdesini, boz renkli ve uzun ¢atlakli kabugu orter.
Genellikle 5 yaprakgiktan olusan bilesik yapraklari, karsilikli dizilmis



Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

durumdadir. Bu yapraklar elle ovusturuldugunda kotii kokar. Beyaz, sarims1 ya
da bazen acik pembe renkli ve keskin kokulu kii¢iik ¢i¢ekleri yayvan semsiye
ya da salkim bi¢imi olusturarak agar. Cigekleri olgunlasinca 6-10 mm. ¢apinda
yuvarlak ve parlak siyah renkli meyvelere dontistir. Meyvelerin icinde kan
kirmizist meyve 0zii ve uzunca oval bigimli 3-4 tane tohum bulunur. Ormanlik
alanlarin funda topragini seven kara miirver, doktiigii tohumlariyla ¢cogalir.

Kara miirverin ¢icekleri ugucu ve sabit yag, yapiskan bitki sivisi, regine, tanen
ve sekerler ile samburgin ve rutin ad1 verilen alkaloitleri igerir. Bitkinin
meyvesinde dogal sekerler, meyve asitleri, tanen, C ve P vitamini, boya
pigmentleri ile eser oranda ugucu yag bulunur. Miirverin kabuklar1 da tanen,
recine, alkaloit ile valeriyen asidini icermektedir. Olgun miirver meyveleri
yenir. Meyvenin 0zii bazi yerlerde sarabi renklendirmekte ve bitkinin gévde ve
dallar1 iplik makaras1 yapiminda kullanilir.

Burada kara miirverin kabuk, yaprak, ¢icek ve meyvesinin tibbi etkilerini teker
teker sayarak bunlardan yararlanma yontemlerini sunacagiz:

Kabugunun Tibbi Etkileri:
* Miishildir.

* Kusturucudur.

» Idrar soktiiriiciidiir.
Yapragimin Tibbi Etkileri:
* Miishildir.

* Balgam soktiiriictidiir.

» Idrar soktiiriiciidiir.

* Terleticidir.

* Distan kullanildiginda cildi yumusatici ve yara iyilestiricidir.
Ciceginin Tibbi Etkileri:

* Terleticidir.

* GOgsl yumusatir.

* Nezleyi iyilestirir.
Meyvesinin Tibbi Etkileri:
* Terleticidir.

* idrar soktiirticiidiir.

* Miishildir.

Bu etkilerinden yararlanmak {izere, kara miirverin ¢icek ve yapraklari ilkbahar
ile yazin baslarinda toplanir. Golge yerde olabildigince ¢abuk kurutulur.
Meyveleriyle bitkinin gévde kabuklar1 yaz sonu ile sonbahar mevsiminde
toplanir.

Kuru ¢icek ve kuru ya da yas yapraklarinin karisimindan 2 tatl kasigi alinip 1
bardak kaynar suda 10 dakika siireyle demlendirilir. Boylece elde edilen
inflizyondan, giinde {i¢ kez birer bardak igilir.

Kara miirverin meyve suyunu hazirlamak i¢in taze ve olgun meyveleri 2-3
dakika suda bekletilir. Sonra bunlar elle sikilip siiziiliir. Bu meyve suyunu
saklamak i¢in 10 {inite meyve suyuna 1 {inite bal katilir ve bu karigim
kaynatilir. Daha sonra sicak suyla sulandirilip giinde iki kez birer bardak



olarak igilir.

Bitkinin gdvde kabuklar1 kuru ya da taze yapraklariyla karistirilip pargalanir.
Bu karisimdan 2-3 tatli kagig1 alinip 1 bardak suda kaynama noktasina kadar
sitilir. Ates kisilip 10-15 dakika daha 1sitma islemi stirdiiriilerek elde edilen
dekoksiyon, giinde iki kez birer bardak olarak igilir. Cildi yumusatici ve yara
tyilestirici olarak distan uygulanir.

Bodur (Ciice) miirver (S. ebulus): Tiirkiye'nin hemen hemen tiim ormanlarinda
rastlanan ve 50-200 cm. boylanabilen, ¢okyillik otsu bitkidir. Gévdesi
yuvarlak kesitli, dik ve boydan boya ¢izgilidir. 7-11 yaprakg¢iktan olusan
bilesik yapraklari karsilikli dizilmistir. Salkim bi¢imi alarak yazin agan beyaz
cigekleri ac1 badem gibi kokar. Meyvesi parlak siyah renkli ve yuvarlak olur.

Bodur miirverin yapraklarinda ugucu yag, sekerler ve bazi organik asitler,
meyvelerinde dogal sekerler, valeriyen asidi, tanen, act madde ile baz1 boya
pigmentleri bulunur. Bitkinin ¢ig¢ekleri, terletici ve yatistirici, kokleri ile
yapraklar1 miishil etkilerinden yararlanilmak tizere kullanilir.

Bunlardan elde edilecek infiizyon ve dekoksiyonlar i¢in yukaridaki tarifler
aynen uygulanir.

NAR

Orjinal Adi Punica granatum
Bilgi

Nargiller familyasinin 6rnek bitkisidir.
Anayurdunun Dogu Akdeniz havzasi oldugu sanilan nar yumusak iklimli,
sicak ve kurak yerleri; kalkerli, derin ve yumusak topraklar1 seven; ayni adli
meyvesi yenen ve 4-5 m'ye kadar boylanabilen kii¢lik agactir. Akdeniz
bolgesinden Japonya'ya, 6te yanda ABD'nin giineyi ile Giiney Amerika
Kitasi'na kadar yayilmis olup kimi yerde meyvesi i¢in, kimi yerde siis bitkisi



Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

olarak yetistirilmektedir. Ulkemizde Ege ve Akdeniz bdlgelerinde bolca,
ayrica iklimi uygun olan diger baz1 yerlerde de yetistirilir. Kimi tiirlerinde,
kisin dokiilmeyen yapraklar1 genelde kisa sapli, kenarlar diiz, ucu sivri, parlak
ve karsilikli dizilmis durumda bulunur. Mayista baslayip yazin da acan 6zel
nar kirmizisi renkli, siisleyici 6zellik tasiyan ¢igekleri, cok kisa sapli, tek tek
ya da 2-3 tanesi bir arada olur. iri bir portakal kadar biiyliyebilen meyvesinin
dis kabugu, bir ucunda disli bir tag tasir, esmer kirmizi ya da sarimsi yesil
renkte olur. Bu kabugun i¢inde tatli, mayhos ya da eksi ve kirmizi, pembe,
kirli beyaz ya da sarimsi1 olan etli taneler bulunur. Bu tanelerin i¢inde de
bitkinin tohumunu tasiyan sert kabuklu ¢ekirdekleri vardir. Bitki, tohumlar ya
da govde celikleriyle ¢ogaltilir.

Nar agacinin kok, gévde ve kabuklan nigasta, mannit, re¢ine, tanen ve birtakim
asitlerle alkaloitler icerir. Narin meyvesinde ise meyve sekeri, potasyum,
magnezyum, C vitamini ile eser miktarda diger mineraller bulunur. Nar,
meyve olarak yenildigi gibi sikilip suyu ¢ikarilarak, serbeti ya da surubu
yapilarak tiiketilir.

Bitkinin tibbi etkileri ile bunlardan yararlanma yontemleri asagida verilmistir:

* Nar agacinin kurutulmus kok, gévde ve dal kabuklar1 yakin zamanlara kadar
en etkin tenya diisiiriicli olarak kullanilmistir. Ancak, icerdigi alkaloitlerin
insan i¢in de birtakim zehirleri igermesi nedeniyle, bu kabuklar glinlimiizde
kullanilmamakta, yerine, nar meyvesinden elde edilen infiizyondan
yararlanilmaktadir.

* Ayrica nar kabuklarinin infiizyonu peklik vericidir. Narin ¢icek ve
tohumlarinin sikilmasiyla elde edilen su da ayn1 amacla kullanilir.

* Olgun nar meyvesinin sikilmis suyunun i¢ilmesi ya da tanelerinin yenilmesi
idrar soktiiriicii, sindirimi kolaylastirici ve gii¢lendirici (tonik) etkiler saglar.
* Doku ve damar biiziicii etkileri nedeniyle, nar meyvesinin kabuklarinin
kurutulup toz halinde 6giitiilmiis hali, yaralarda kani1 kesici olarak kullanilir.
 Ayni tibbi nitelikleri nedeniyle, bu kabuklardan elde edilen dekoksiyon agir
diyare ve hatta dizanteriye kars1 kullanilabilir.

Yukarida sozii edilen infiizyon s6yle hazirlanir ve kullanilir: Soyulan narin
kabuklan iyice kiyilir. Bunlardan 3-5 tath kasig1 alinip iizerine 1 bardak kaynar
su dokiilerek 10-15 dakika siireyle demlendirilir. Bu inflizyondan, sabah ve
aksamlar1 olmak iizere giinde iki kez birer bardak alinabilir.

Dekoksiyon da ayni miktarda nar kabugunun 1 bardak suyla kaynama
noktasina kadar 1sitilip daha sonra 10-15 dakika daha kisik ateste 1sitilmasinin
stirdiiriilmesiyle hazirlanir. Dekoksiyonun alinma dozaji da aynen
inflizyonunki gibidir.

OKALIPTUSLER

Orjinal Ad1
Diger Adlarn
Bilgi

Eucalyptus tiirleri
Okaliptiis, Sitma agaci, Sulfata agaci
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agac ya da agaccik tiirliniin genel ad1 Okaliptiis'tiir. Anayurdu Avustralya, Yeni
Zelanda ve Tasmanya olup oradan diinyaya yayilmustir. Ulkemizde okaliptiisiin
yasamasina uygun Ege ve Akdeniz kiy1 seridinde sicak, bol gilinesli ve sulak
yerlerde batakliklar1 kurutmak, odunundan yararlanilmak iizere sik¢a
yetistirilir. Baz1 okaliptiis tiirlerinin boyu 90 m'yi asabilir. Gévde kabuklari
biiyiik levhalar halinde kabarip dokiilen okaliptiislerin yapraklari, genellikle
orak bi¢imli, almasik dizilisli, sarkik yapida, koyu yesil renkli ve tad1 acidir.
Yaprak koltuklarindan ¢ikan piiskiil bicimindeki sarimsi beyaz ya da kirmizi
renkli ¢icekleri, tek tek ya da kiimeler olusturarak agar. Meyveleri, ¢cok sayida
tohum tagiyan kapsiiller halinde olusur. Okaliptiis tiirleri tohumuyla ¢ogalir.

Tirkiye'de en ¢ok yetistirilen Adana okaliptiisii (E. camaldulensis) ile E.
globulus tiirleridir. Ozellik yoniinden birbirlerine oldukca benzeyen bu tiirlerin
tanence zengin kabuklar1 sepicilikte kullanilir. Yapraklari, bilesiminde yiiksek
oranda sineol bulunan ugucu madde, act madde ve tanen igerir.

Tibbi Etkileri Bu iki okaliptiis tiiriiniin birbirine benzeyen tibbi etkileri ve bundan
ve Kullammu v anma yontemi soylece siralanabilir:

» Ozellikle solunum yolu hastaliklarinda; sézgelimi nezle, ksiiriik, bronsit,
burun ve bogaz rahatsizliklarinda etkili ve iyilestiricidir. Balgam soktiiriir,
g0gsii yumusatir, atesi diisiiriir ve siniisleri agar. Bu etkileri saglamak iizere ya
inflizyonu i¢ilir ya buhar banyosuna girilir ya da ispirtolu veya zeytinyagl
eriyikleri alinir.

* Antiseptik olusu nedeniyle yara, iilser ve yaniklari temizleme ve
tyilestirmede etkilidir. Bunun i¢in dekoksiyonu sikayet edilen yerlere
uygulanir.

* Diseti enfeksiyonlarinda mikrop kirici, agiz kokularini gidericidir. Bu
durumlar i¢in ispirtolu ya da zeytinyagh eriyikleriyle gargara yapulir.

* Peklik verici ve bedeni gii¢lendiricidir. Boyle durumlar i¢in infiizyonu alinir.
* Romatizma agrilari, kas kasilmalar1 ve lisitmelerden ortaya ¢ikan agrilarda
sikayet edilen yere lapas1 uygulanir.

» Idrar yollar1 antiseptigidir. Bu durumda infiizyonu alinr.

Okaliptiis infiizyonu hazirlamak iizere bir tutam yas yapragi tizerine bir bardak
kaynar su dokiiliir. 10 dakika demlendirilerek yapilan inflizyon, sekerle
tatlandirilarak giinde iki-ii¢ kez icilebilir.

Dekoksiyonunu hazirlamak i¢in bir tutam yas yapragi suda iyice kaynatilir.



Elde edilen dekoksiyon yara, iilser ve yaniklara giinde iki kez uygulanir.

Buhar banyosu yapmak {izere yazin toplanip kurutulmus okaliptiis
yapraklarindan 2-3 tath kasig1 alinir. Bir kaseye konularak iizerine dort bardak
kaynar su dokiiliir. Cikacak ugucu yagin kagisin1 6nlemek iizere basi ve kaseyi
kapayan biiylik bir havlu ortiiliir. Kaseye dogru egilip 10 dakika siireyle
okaliptiis buhar1 solunur.

Yas yapraklar ezilerek okaliptiisiin lapas1 hazirlanir. Bu lapa sikayetli yerlere
uygulanirken elle o bolgeye masaj yapilmasi da biiyiik yarar saglar.

Ispirtolu ya da zeytinyaglh eriyigini elde etmek igin okaliptiis yapraklari bu
maddelerin i¢ine yatirilip 7-10 giin bekletilir. Bu eriyikle agizda gargara yapilir
ya da suyla seyreltilip sekerle tatlandirilarak igilir.

UYARILAR

* Okaliptiisiin asir1 dozlarda alinmasi zehirlenmeye yol agabilir.

* Okaliptiisle yapilan her uygulamadan sonra eller iyice yikanmali, gozlere
dokunulmamalidir.

OKSURUKOTU

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Tussilago farfara
Devetabani, Farfaraotu, Kabalak, Kavalak

Bilesikgiller familyasindandir. Tiim Avrupa'da
yaygin olup lilkemizde de gevsek topraklarda ve nemli tepe sirtlarinda yetisen,
cokyillik dayanikli otsu bitkidir. 10-30 cm. boylanabilen oksiiriikotunun kiigtik
cicekleri, ilkbaharin basinda yapraklarindan 6nce goriiniir ve uzun sap
izerinde tek tek sar1 renkli olarak acarlar. Yesil renkli yapraklarinin kenarlari
disli ve altlar1 gri renktedir, beyaz renkli uzun ve sik tiiylerle kaplanmistir.
Bitki, doktiigi kiiciik tohumlarla ¢ogalir, iyice yayilip bulundugu topragi



Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

sarabilir.

Bitkinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdyle siralanabilir:

« Oksiiriigii kesici, solunum yollar1 rahatsizliklarinda gégsii yumusaticidr.

* Balgam soktiirtictidiir.

* Yaprak ve cicekleri icerdigi yapiskan bitki sivisi ile kronik ve akut brongite
kars1 etkilidir. Bronslar1 agar. Solunum yollarindaki duyarli mukoza zarini
baska hastaliklardan korur.

* Bogmaca ve astimda rahatlaticidir.

* Nezle ve gribe kars1 etkili olur.

Bu etkilen saglamak iizere, bitkinin ¢i¢ekleri tam agmadan 6nce toplanip
golgede 6zenle kurutulur. Yapraklan ilkbahar sonu ile yaz basinda toplanip
kiyilir ve kurutulur. Infiizyonunu hazirlamak {izere 1-2 tatl kasigi kuru
yaprak-¢icek karisimi lizerine 1 bardak kaynar su dokiiliir. 10 dakika siireyle
demlendirmeden sonra hazirlanan infiizyon, giinde ii¢ kez, sicak olarak birer
bardak igilir.

« Oksiiriikotu ¢iban, yara ve apselere kars1 iyilestirici olarak kullanilir.

Bunun i¢in korpe yapraklari toplanip ezilerek yara lapasi hazirlanir ve bu lapa,
distan uygulanir.

PELIN (-OTU)

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Arthemisia absinthium
Act pelin, Ak pelin, Ac1 yavsan



Bilesikgiller familyasindandir. Anayurdu Avrupa
olan; iilkemizde Kuzey, i¢ ve Giiney Anadolu'da yabani olarak yetisen
cokyillik dayanikli otsu bitkidir. 120 cm'e kadar boylanabilen pelinin, ince
tiiylerle kapl govdesi kokulu, kabarik ¢izgili ve gri-yesil renklidir. Cok ince
tiiylerle kapl grimsi ya da beyazimsi yesil, alt1 gri renkli ve kokulu olan
yapraklari ¢ok pargali ve almasik dizilidir. Temmuz-agustos aylarinda acan
acik sar1 kiigiik cigekleri salkimlar olusturur. Silindirik yapili yasst, kii¢lik ve
gri renkli meyvelerinin i¢inde kahverengimsi gri minik tohumlar1 bulunur.
Pelin doktiigii tohumlartyla ¢ogalir ya da sonbaharda alinan govde
kalemleriyle ¢ogaltilir.

Pelinin kii¢iik yaprakli dallar1 6zel kokulu ve ¢ok aci lezzetlidir. Ugucu yag,
absintin gibi ac1 maddeler, flavon ve pineni igerir. Eskiden bazi ickilere aci
cesni vermesi i¢in katilirken 1908 yilindan beri bu sekilde kullanimi
yasaklanmustir.

Pelin, gecmis yillarda kurt diisiirticii, adet soktiiriicii ve ¢cocuk diisiiriicii
etkilerinden yararlanilmak tizere yliksek dozlarda kullanilirdi. Ancak, yapilan
dikkatli analizler, bitkinin zehirleyici ve sinir sistemini yikima ugratict
etkilerini saptadigindan, bitkinin bu amaglarla kullanimi da terk edilmistir.

Tibbi Etkileri Gipimizde pelinin tibbi etkileri agagida verilen yontemle yararli hale
ve Kullamimu getirilmektedir:

* Bitkinin, i¢erdigi act maddeler nedeniyle bedeni uyarici, istah agici ve
sindirimi kolaylastiric1 etkileri vardir. Sindirim salgilarinin nitelik ve nicelik



yoniinden yetersiz kaldig1 durumlarda kullanilir.

* Yiiksek ates ve enfeksiyon durumlarinda giiclii bir iyilestiricidir.
* Bedeni gii¢lendirici tonik etkisi vardir.

» Idrar soktiiriiciidiir.

Bu durumlar i¢in, pelinin yapraklari ve ¢igek agmis salkimlari, ¢igekleri
soldugu donem olan yaz ortast ve sonbahar bas1 arasinda toplanip gélgelik ve
havadar yerde kurutulur. 1-2 tath kasig1 kuru karisim tizerine 1 bardak kaynar
su dokiilerek 10-15 dakika siireyle demlendirilmeye birakilir. Boylece
hazirlanan infiizyon, giinde iki-ii¢ kez birer bardak olarak igilebilir.

RAVENTLER

Orjinal Adx
Bilgi

Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

Rheum tiirleri

Karabugdaygiller familyasindandir. Serin ve daglik
yerleri seven ¢okyillik otsu bitkilerdir. Anayurdu Uzakdogu olan raventlerin
iilkemizde Iskin adli tek tiirii yetisir. Burada genelde soziinii edecegimiz Tibbi
ravent (R. officinalis) adli tiiriiniin anayurdu Tibet ve Cin'dir. 60 cm. kadar
boylanabilen bitkinin kaba yapraklari bitkinin tabaninda toplanmis ve sar1
cicekleri bitkinin tepesinde basak seklini almig durumdadir. Bitkinin
konumuzu ilgilendiren énemli b6liimii rizomlaridir (kokgdvde). Bunlar ¢ok
eski zamanlardan beri tibbi amaglarla kullanilmaktadir. Bitki, tohumlartyla
cogalir. Ancak, rizomunun kesilip boliinerek ekilmesiyle de basarili iiretimi
saglanir.

T1bbi raventin rizomlar1 antrasen tiirevleri, tanen ve kokulu esanslari icerir.
Bunlar asagida sayilan tibbi etkileri saglamak {izere su yontemle kullanilirlar:

» Az miktarda alindiginda peklik verici ve sindirimi kolaylastirici etki yapar.
* Cok alinirsa bu kez miishil etkisi gosterir. Boylece bagirsaklar iyice
temizlenmis olur.

* Ayrica bitkinin bedeni giiclendirici (tonik) etkisi vardir.

Bu etkileri saglamak tizere, raventinin rizom parcalarindan 1/2-1 kasigi 1
bardak su icinde once kaynama noktasina kadar 1sitilip sonra ates kisilarak 10
dakika daha 1sitilmasi siirdiiriiliir. Boylece hazirlanan dekoksiyon, sabah ve
aksamlar1 olmak tizere, giinde iki kez birer bardak igilir.

Ulkemizde Dogu Anadolu bélgesi'nde yetisen Iskin ya da Isgin denilen ravent
tiirli (R. ribes), bobrek bi¢ciminde yapraklari, kiigiik beyaz ¢igcekleri ve kazik



kokii olan bir tiirdiir. Cigek saplar ilkbaharda kesilip kabuklar1 soyularak ¢ig
olarak yenilir. Peklik verici ve miishil etkisi olan kdklerinden, yukarida tibbi
raventte anlatildigi sekilde yararlanilir.

UYARI
» Ravent kokii, idrar1 sar1 ya da kirmizi renge boyayabilir.

SABUNOTU (-CiCEGI)

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Saponaria officinalis

Covenotu, Kargasabunu, Kopiirgen

Karanfilgiller familyasindandir. Anayurdu
bilinmemekte, ancak Avrupa ve Asya'da yaygin olarak yetismektedir.
Ulkemizde nemli yerlerde, 6zellikle Karadeniz Bolgesi'nde sikga
goriilmektedir. 50-100 cm. kadar boy atabilen, bir veya ¢okyilik dayanikli otsu
ya da yan otsu bitkidir. Govdesi tabanda mor-kirmizi, {ist tarafta agik yesil
renkli, silindirik kesitli ve serttir. Karsilikl1 dizilen oval bi¢imli, ucu sivri ve
soluk yesil renkli yapraklarinin iizerinde birbirine paralel ii¢ ¢izgi bulunur. Yaz
sonlarinda acan pembe ya da beyaz ¢icekleri tatl meyve kokuludur. Bitkinin
kokii, rizomlarindan (kokgovde) ¢ikan kokgiiklerle cevresine yayilir.

Sabunotu, doktiigii tohumlarla ¢ogalir.

Sabunotu (ya da Sabun ¢icegi) bitkisinin gévde, yaprak, cicek sapi, ¢icek ve en
cok da kdklerinde saponin adli madde ile ayrica zamk, regine, ugucu ve sabit
yaglar bulunur, icerdigi saponin nedeniyle bitkinin kok ve diger kesimleri
suyla ¢alkalandiginda sabun gibi kopiiriir. Boylece sabunotu eski ve degerli,
ozellikle yiinlii kumaslarin temizlenmesinde kullanilir.



Tibbi Etkileri giyinin ybbi 6zellikleri ve bunlardan yararlanma yéntemleri soylece

ve Kullanim ozetlenebilir:

* Terleticidir.

» Idrar soktiiriiciidiir.

* Bronsit ve kuru Oksiiriikte balgam soktiirticiidiir.

« Safra taslari iizerinde etkili oldugu ileri siirtilmektedir.

Bu durumlar i¢in, sabunotunun govde, sap, yaprak ve ¢igekleri yaz ortasindan
sonbahara kadar toplanir. Golge ve havadar yerde kurutulur. Bu kurumus
karigimdan 2 tath kagig1 alinir. Bir bardak suda iyice kaynatilir. Elde edilen
dekoksiyondan giinde iig-dort bardak igilebilir.

* Ayrica sabunotu egzama, ciltteki enfeksiyon ve ¢ibanlara karsi etkilidir.
Yukarida hazirlanan dekoksiyon boyle yerlere temizleyici olarak giinde birkag
kez distan uygulanir.

UYARI
* Son zamanlarda yapilan arastirma sonuglarina gore, sabunotu kokleri
zehirlidir. Kesinlikle dahilen kullanilmamalidir.

SARMISAK

Orjinal Adi Allium sativum
Diger Adlari Sarimsak
Bilgi

Zambakgiller familyasindandir. Anayurdunun Asya
Kitas1 oldugu sanilan sarmisak, iilkemizin hemen hemen her yerinde yetisir ve
sikea tliketilir, 6zellikle Kastamonu ilimizin Taskdprii ilgesinde, pek makbul
sayilan sarimsaklar yetistirilir ve {iriiniin neredeyse tamamu dis tilkelere satilir.
100 cm'ye kadar boylanabilen sarmisak ¢okyillik otsu bitkidir ve soganin da
yakin akrabasidir. Kin seklindeki diiz yapraklari, dogrudan dogruya topragin
altinda gelisen ve 'bas' ad1 verilen bitkinin soganindan uzar. Bu bas da, 'dis'
denilen ve sayilar1 5 ile 30 arasinda degisen soganciklarin yan yana birbirinin
lizerine y181lir gibi toplanmasiyla olusur. Basin iizeri beyaz, kimi zaman da
sar1 veya ¢ok agik pembe renkli bir zarla kapli olur. Sarmisak bitkisi, birinci



yilinin sonunda yerinden sokiilmezse ikinci yilinda aynen sogan gibi bir sap
uzatir. 100 cm'ye kadar yiikselen bu sapin tepesinde, haziran-temmuz
aylarinda sarims1 beyaz renkli ¢igekleri bir kiime olusturarak acar. Sarimsagin
cicekleri pek ender olarak tohum baglar. Bitki bu tohumlariyla ya da daha 1yisi
bas1 olusturan dislerin ayrilip ilkbahar ya da sonbaharda yumusak topraga
ekilmesiyle ¢cogaltilir. Sarmisak, giinesli yerleri, kumlu ve humuslu topraklari
yegler.

Sarimsagin basinda 6zel ve keskin kokulu ucucu bir yag, sekerler, fermentler,
protein, fosfor, demir ile A, B ve C vitaminleri bulunur, icerdigi bu maddelerle
giiclii bir besin olan sarmisak, biiyiik efor harcayan kisilerin diyetinde yer
almalidir. S6zgelimi, piramitlerin yapiminda ¢alisan is¢ilerle glinde
kilometrelerce yol yiirliyen Romali savaggilara sarmisak yedirilmisti.
Glinlimiizde de ¢ok keskin nahos kokulu olmasina karsin, sarimsagin yesil
yapraklari ¢ig olarak ve disleri soyularak, yemeklere ve tiirli yiyeceklere ¢esni
vermesi i¢in katilarak yenir.

Tibbi Etkileri Mikrop kirici niteliginden 6tiirii, eskiden veba ve kolera gibi salgin
ve Kullammi o o011k larla savasimda da kullanilan sarimsagm tibbi etkilerini ve bunlardan
yararlanma yontemlerini soyle 6zetleyebiliriz:

* Bakteri, viriis ve sindirim sistemi parazitlerine kars1 en etkili antiseptiktir.
* Bagirsaklardaki askarit (askaris) ve oksiyuris (oksiyur) gibi solucanlarin
dokiilmesini saglar.

* Sindirim sistemi iizerinde hastalik yapacak bitkisel kokenli
mikroorganizmalar1 yok eder.

» icerdigi ugucu yag nedeniyle akciger rahatsizliklari, kronik bronsit, dksiiriik,
nezle, soguk alginlig1 ve gribe kars: etkilidir.

» Gogsii yumusatir. Bogmaca ve bronsite eslik eden astimda rahatlaticidir.

* Terletici; balgam, idrar, safra ve gaz soktiiriiciidiir. Kan1 temizler.

» Istah1 acar. Sindirimi kolaylastirir.

* Spazm ¢dziicii etkisi vardir.

* Uyarici ve bedeni giiclendirici toniktir.

* Yiiksek tansiyonu ve kandaki kolestrol diizeyini diigiiriir.

* Seker hastaliginda iyilestirici etkileri oldugu ileri siiriilmektedir.

Her biri birbirinden 6nemli bu etkilerinden yararlanmak iizere, sarmisak giinde
iic kez yenmelidir. Bagirsaklardaki kurtlarin dokiilmesi, yiiksek tansiyon ve
kandaki kolestroliin

diisiiriilmesi i¢in uzun siireler boyunca sarmisak alimina devam edilmelidir.
Eger kokusu rahatsiz edici olursa, piyasada satilan sarmisak yagi kapsiilleri
alinabilir.

* Ayrica sarmisak, yaralarin temizlenmesinde kullanilir.

* Romatizma ve eklem yangilariyla sancilarina iyi gelir.

* Burkulmalardan olusan agrilar1 hafifletir.

* Bocek ve ar1 sokmalarinda iyilestirici olur. (Ancak, dnce armnin ignesi
soktugu yerden ¢ikarilmalidir.)

* Mantar tedavisinde etkili olur.

* Gozde ¢ikan arpacigi da iyilestirir.



Bu etkileri saglamak tizere, sarmisagin disleri soyulup ucu biraz kesilerek
sikayet edilen yere bastirilarak distan siiriiliir. Ya da soyulan sarmisak dislen
ezilip macun haline getirilir. Bu macun, sikayetli yerlere distan stirtiliir.

UYARI
 Sarmisak deriyi yakici ve kizartict etki yapabilir. Bu nedenle ¢ok asirt
uygulamadan kaginilmalidir.

SEDEFOTU

Orjinal Ad1
Diger Adlan
Bilgi

Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

Ruta graveolens

Bahce sedefotu
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Sedefotugiller familyasinin 6rnek bitkisidir.
Anayurdu bilinmemekte, Avrasya ve Kanarya adalarinda yabani olarak
yetismekte, yaz-kis yesil kaldig i¢in Avrupa ve lilkemizde bazi bahgelerde
sevilerek iiretilmektedir. 60-100 cm. boylanabilen, dayanikli ¢alidir. Yuvarlak
kesitli, mavi-yesil renkli gdvdesi bitkinin ikinci yilinda odunsulasir. Parcalara
boliinmiis, kiiciik ve yuvarlak yapraklari da mavi-yesil renkli, ac1 tath ve
kokulu, icerdigi yag benekleri nedeniyle benekli goriiniisliidiir. Bitkinin
yesilimsi sar1 renkli gosterisli ¢igekleri yaz sonuna dogru agar. Olgunlasan
cigekleri siyah renkli ve hilal bigimli tohumlara donitisiir. Sedefotu bitkisi
giinesli yerleri sevmesine karsin yar1 gélgeli yerlere de dayanir. Suyu iyi
akintili alkalik topraklar1 yegler. Ancak bitek olmayan toprakta yetisen bitki
daha dayanikli olur. Bitki, tohumuyla ¢ogalir ama agir agir gelisir. Daha iyisi
ilkbaharda bitkinin bdliinerek ya da yaz sonunda gévde kalemleri alinarak
cogaltilmasidir.

Sedefotu bitkisinin toprakiistii boéliimleri ugucu yag, alkaloitler, tanen, regine,
rutin ad1 verilen glikozit ile pektin igerir. Tohum ve yapraklar1 az miktarlarda
tiiketilmek kosuluyla bazi iilkelerin mutfaginda yer alir.

Antik ¢aglarda hastaliklara kars: yararlariyla iin kazanan sedefotuna Latincede.



hastaliktan kurtulma anlamina gelen Ruta ad1 verilmistir. Bitkinin bazi 6nemli
tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri soyle 6zetlenebilir:

* Midevidir. istah1 acar ve sindirimi kolaylastirir.

* Gaz soktiirtictidiir.

* Yatistiricidir. Spazmlari ¢ézer. Spazmla olusan oksiiriigii keser.

* Kalp carpintis1 ve endigeden dogan sorunlari en aza indirger, isteri durumunu
yok eder.

« Adet soktiiriiciidiir. Kadinlarda aybas1 dénemini kolaylastirir ve diizene
sokar.

* Uyaricidir.

* Terleticidir.

* Solucan (kurt) distiriicii etkisi vardir.

Biitlin bu etkileri saglamak iizere, sedefotunun toprakiistii kesimleri, bitki
yazin ¢icek agmadan dnce toplanir ve golgede kurutulur. 1-2 tath kagig:
kurutulmus ot alinip 1 bardak kaynar suda 10-15 dakika demlendirilir. Boylece
elde edilen infiizyondan, giinde ii¢ kez birer bardak igilir.

* Ayni1 infiizyon distan yorgun gozlere pamukla uygulanirsa géz yorgunlugunu
giderir.

* Ayrica sedefotu romatizma agrilarina karsi etkili olur.

* Karin agrilarina kars1 da etkilidir.

Bu iki etkisinden yararlanmak i¢in, taze sedefotu yapraklar1 parcalanip elde
ezilerek zeytinyaginin i¢ine konulur. Birkag saat bekletilir. Boylece elde edilen
eriyik daha sonra distan elle ovusturularak sikayetli yerlere uygulanir.

* Sedefotunun taze yapraklarindan birkag1 agizda ¢ignenirse, yiiksek
tansiyondan olusan bas agrisini gegirir.

* Sedefotunun yapraklar1 suda kaynatilip dekoksiyonu yapildiktan sonra biraz
sulandirilip cilde uygulanirsa yararli ve temizleyici olur. Ancak bazi kisilerin
cildini kizartabilecegi unutulmamalidir.

UYARILAR

* Sedefotu gebelikte kullanilmamalidir, ¢iinkii ¢ok etkili bir cocuk
diistiriiciidiir.

* Yiiksek dozda alinirsa zehirlenmelere yol agabilir.

Sedefotu, antiseptik ve bocek kovucu etkiler de tagir. Bunun i¢in kurutulmus
yapraklari evlerde mutfak ve kilerin uygun yerlerine serilir.

SINAMEKILER

Orjinal Ad1
Bilgi

Cassia turleri
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Baklagiller familyasindandir. Diinyanin sicak

bolgelerinde ve ¢ok ¢esitli yerlerde 400" askin sinameki tiirii yetismektedir.
Ulkemizde de Giiney Ege ve Akdeniz bdlgelerinde bazi sinameki tiirleri siis
bitkisi olarak yetistirilir. Genelde sinameki bitkisi 100-150 cm'ye kadar
boylanabilen, ¢ali goriiniisiinde agagciktir. Ama, 7-10 m'ye kadar yiikselen
agag tiirleri de vardir. Sinameki tiirleri bilesik yaprakli, ¢cogunlukla sar1 ¢icekli,
baklaya benzeyen yassi, odunumsu ve sert meyveli bitkilerdir. Bu
meyvelerinin i¢inde, rengi kirmizimsi tatli tohumlar1 bulunur. Burada
konumuzu en ¢ok ilgilendiren sinameki tiirleri Afrika'da ¢esitli bolgelerde
yetigen iskenderiye sinamekisi ya da Sivri yaprakli sinameki (C. acutifolia) ile
daha ¢ok Hindistan'da yetistirilmesine karsin Arabistan sinamekisi veya Dar
yaprakli sinameki (C. angustifolia) diye adlandirilan tiirleridir.

Sinameki tiirlerinin yaprak ve tohumlarinda recine, flavon tiirevleri ile etkili
madde olarak serbest ya da glikozit durumunda antrasen tiirevleri bulunur.

Tibbi Etkileri g nin tbbi etkilerinden, i¢i yumusatici ve miishil olarak yararlanilir.
ve Kullammi {yjyepi7de halk arasinda en ¢ok kullanilan miishil ilaglarindan birisidir.

Bu etkisinden yararlanmak i¢in bitkinin kuru yapraklari ya toz haline getirilir
ya da sinamekinin tohumlarini tagiyan meyvesi 1lik suda 6-12 saat bekletilir.
Toz halindeki yapraklarindan 2-3 tatl kasig1 alinip 1 bardak kaynar suda 10-15
dakika demlendirilerek elde edilen infiizyon, gilinde iki-li¢ kez birer bardak
olarak i¢ilir. Ilik suda bekletilen meyvelerinden 3-6 tanesi sudan ¢ikarilir.
Meyveleri 1 bardak kaynar suda 10-15 dakika demlendirilerek elde edilen
infiizyon, giinde iki-ili¢ kez birer bardak i¢ilir.

Bazi sinameki tiirlerinden elde edilen inflizyonun tadi ¢ok kotii ve igimi zor
oldugundan, siitlii kahveye katilarak bunlarin alim1 kolaylastirilabilir.

UYARI

* Asir1 diyare durumuna neden olabileceginden, kolit ve spastik peklik ¢eken
kisiler sinameki kullanmamalidir.

* Sinameki gii¢lii bir miishildir. Asir1 miktarda kullanilirsa kusma ve
bulantilara neden olabilir.

SOLUCANOTU

Orjinal Ad1
Bilgi

Tanacetum vulgare



Tibbi Etkileri
ve Kullanimi
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Bilesikgiller familyasindandir. Kuzey Yarikiire'nin

iliman iklim kusaginda yaygin olup tilkemizde de i¢, Kuzey ve Dogu Anadolu
bolgelerinde yabani olarak yetismektedir. 60-150 cm. boylanabilen, ¢okyillik
dayanikli otsu bitkidir. Kabarik ¢izgili, yuvarlak kesitli ve lizerinde kirmizi
lekeler bulunan yesil renkli govdesi; hafif ama hos kokulu, tad1 aci, kenarlari
disli ve derin girintili koyu yesil renkli yapraklan vardir. Gene hafif ama hos
kokulu ve tadi aci, hardal saris1 ¢igekleri yaz basindan sonbaharin bagina kadar
sik salkimlar olusturarak agar. Bu ¢igeklerin olgunlagmasiyla yesilimsi beyaz
renkli dikdortgen bi¢imli minik tohumlar1 meydana gelir. Bol giinesli ya da
kismen golgeli yerleri seven ve yas olmamak kosuluyla toprak tiirii ayirt
etmeyen solucanotu, doktiigii tohumlartyla ¢ogalir.

Solucanotunun toprakiistii kesimleri ugucu yag, aci glikozitler, laktonlar,
flavonitler ve tanen igerir. Yapraklart potasyum yoniinden zengindir. Bu
nedenle ¢iiriitiiliip kompozit giibre yapilan bitkilerin arasina katilir. Gene
bitkinin yapraklar1 sinekleri kovmak iizere evde bazi1 yerlere asilir. Kurumus
ince dallar1 halilarin altina konulur. Karinca ve fareleri kagirmak tizere mutfak
ve kilerde uygun yerlere yayilir.

Antik kiiltiirlerde solucanotunun ¢iiriimeyi engelledigi diisiiniilmiis, antiseptik
ozelliklerinden dolayi, bitki 6lii bedenleri korumakta, mumyalama isinde
kullanilmistir. Solucanotu bitkisinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma
yontemleri sOyle 6zetlenebilir:

* Bedeni giig¢lendirici toniktir.

* Sindirim sistemini uyarir, istah acar. Hazimsizlig1 en aza indirger.

» Kadinlarda aybasi donemini kolaylastirir.

* Sindirim organlarindaki kurtlardan (solucanlardan) kurtulmak i¢in etkili bir
ilagtir. Askarit (Askaris) gibi igne bi¢imli kurtlara etkili iken, serit halindeki



kurtlara etki yapmaz, icerdigi maddelerden otiirii yiiksek dozda ve siirekli
olarak alinmasi tehlikeli olabilir.
* Uyuz hastaliginda distan kullanilan yararli bir losyon olur.

Bu etkileri saglamak tizere, solucanotunun ¢igek ve yapraklan bitki ¢icekli
iken yaz basi ile sonbahar basi arasindaki devrede toplanip 6zenle kurutulur, 1
tath kasig1 kurumus yaprak-cigek karisimi 1 bardak kaynar suda 10-15 dakika
stireyle demlendirilerek elde edilen infiizyon, giinde iki kez birer bardak igilir.
Uyuz durumunda ayni inflizyon sikayetli yerlere distan uygulanir.

UYARI
» Gebelikte soluncanotu alinmamalidir.

* Yukarida tanimlamasi ve ilag olarak uygulamalar1 sunulan Solucanotu
(Tanacetum vulgare) ile Anadolu'da ayni adla ve kismen benzeri amaglarla
kullanilan ve yabani 1tir da denilen Solucanotu (Pelargonium endlicherianum)
bitkisi karigtirllmamalidir.

SEVKETIBOSTAN

Orjinal Adx
Diger Adlan
Bilgi

Tibbi Etkileri
ve Kullanimi

Cnicus benedictus
Akkiz, Bostanotu, Miibarekdikeni, Sevketotu
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Bilesikgiller familyasindandir. Anayurdu
bilinmeyen sevketibostan, lilkemizde Marmara, Ege ve Akdeniz
bolgelerindeki tarla kenari, bahge ve kirlarda yabani olarak yetisen, 50 cm'ye
kadar boylanabilen bir yillik otsu bitkidir. Bol tiiylii iri yapraklarinin
kenarlarinda da ¢ok sayida diken bulunur. Yapraklarin alt yiiziindeki damarlar
beyaz olur. Yaz boyunca acan sar1 renkli bilesik ¢igekleri vardir. Bitki bu
ciceklerin olgunlagmasiyla meydana gelen silindir yapili, bir ucu piiskiil gibi
tiiylii ve kahverengi tohumlarin1 dokerek ¢ogalir.

Sevketibostan, tad1 ac1 olan sinisin adli madde ile flavonid, ugucu yag ve
yapiskan bitki sivilarini icerir. Toprakiistii kesimleri korpeyken kesilip
toplanan bitki, iyice soyulup dikenlerinden arindilarak Ege ve Akdeniz
bolgesindeki pazarlarda Sevketibostan ya da kisaca Sevketotu adlariyla satilir.
Sebze olarak pisirilip tiiketilir.

Sevketibostan bitkisinin tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri
sOyle 6zetlenebilir:



« Idrar soktiiriiciidiir.

* Sindirim ve safra salgilarini artirir.

» Istah1 artirir.

* Bagirsaklardaki asir1 gazlar1 soktiirtir. Karin agrilariyla birlikte goriilen
sindirim gii¢liigiinii giderip rahatlama saglar.

* Doku ve damar biiziicii niteligi nedeniyle kanamalart durdurur; hemoroit ve
ishali iyilestirmekte etkili olur.

Bu durumlar i¢in, sevketibostan bitkisinin yaprak ve ¢icekli siirgiinleri bitkinin
cicekli oldugu yaz boyunca toplanir. Golgede 6zenle kurutulup pargalara
boliintir. Tohumlan da sonbaharda olgunlastiginda toplanir. Biitiin bu kurumus
parcalar ve tohumlar karistirilir. Bunlardan 1-2 tath kasig1 alinip tizerine 1
bardak kaynar su dokiiliip 10-15 dakika demlendirilerek bir infiizyon elde
edilir. Boylece hazirlanan inflizyondan giinde ii¢ kez birer bardak igilir.

* Ayrica sevketibostan bitkisi yaralari temizlemekte ve iyilestirmekte etkilidir.
Bu etkisinden yararlanmak {izere, yukarida tarifi verilen infiizyonla giinde
birkag¢ kez yaralar yikanip temizlenir.

TARHUN

Orjinal Adi Artemisia dracunculus
Diger Adlari Tarhin, Terhun
Bilgi

Bilesikgiller familyasindandir. Anayurdu
Sibirya'dir. Tiirklerin Ortaasya'dan gogleriyle iran ve Anadolu'ya getirilmis,
Hagli seferleriyle Avrupa'ya gotiiriilmiis; daha sonra oradan diinyaya
yayilmistir. Giinlimiizde Avrupa'da biiylik dl¢tide kiiltiirii yapilmakta,
iilkemizde de Ankara, Gaziantep, Urfa ve Erzurum'daki bazi bahgelerde
yetistirilmektedir. 60-120 cm. boylanabilen, keskin ama hos kokulu, dayanikli
cokyillik calimsi bitkidir. Yuvarlak kesitli ve dallara ayrilan yapili govdesi
acik yesil renklidir; oysa bitkinin tabanina dogru gévde kahverengilesir.
Yapraklari ince, uzun ve parlak yesil renklidir. Yaprak altinda bulunan yag
bezeleri biberimsi ac1 tadi olan giizel bir koku yayarlar. Cigekleri kiire bigimli,



kiiciik ve yesilimsi beyaz renkli olur. iki 6nemli tiiriinden Fransiz tarhunu (A.
dracunculus) ilkbaharda yapraklari boliinerek, Rus tarhunu (A.
dracunculoides) ise tohumlar1 ekilerek ¢ogaltilir.

Tarhunun yaprakli dallari iyot, mineral tuzlar, A ve C vitamini yoniinden
zengindir. Korpe ya da kurutulmus yapraklar1 pek etkili ¢esnisi nedeniyle,
Fransizlarinki gibi diinyanin en seckin mutfaklarinda baharat olarak bolca
kullanilmaktadir.

Tibbi Etkileri giinin ibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri sdylece

ve Kullammi i) o100 obilir:

* Zararsiz ve etkili bir istah agicidir.

+ Sindirim salgilarini artirarak sindirimi kolaylastirir.
* Mide ve bagirsak gazlarini soktiirtictidiir.

» Idrar soktiiriiciidiir.

* Giiclendirici tonik etkisi vardir.

Biitlin bu etkileri saglamak iizere, yapraklari, bitki ¢igek agmadan 6nce
toplanip golge ve havadar bir yerde 6zenle kurutulur. 1-2 tatli kasigi kuru
yaprak iizerine 1 bardak kaynar su dokiiliip 10-15 dakika siireyle
demlendirilerek bir infiizyon hazirlanir. Bu inflizyon giinde ii¢ kez birer bardak
i¢ilir.

YARPUZ

Orjinal Adi Mentha pulegium
Diger Adlar Filiskin, Narpuz, Piiliiskiin, Yabani nane
Bilgi

\

akrabasi olup Anadolu'nun pek ¢ok ydresinde sulak cayirlarda ve akarsu
kenarlarinda dogal olarak yetisir. 10 -30 cm. boylanabilen, ¢okyillik dayanikli

Ballibabagiller familyasindandir. Nanenin ¢ok yakin



Tibbi Etkileri
ve Kullanim

otsu bitkidir. Diklemesine veya topragin iizerine yatarak gelisen iki tiirii vardir.
Tiiyli ve naneninkinden daha agik yesil yapraklari ve morumsu veya pembe
acan ¢icekleri olur. Bitki, doktiigli minik tohumlariyla ¢cogalir.

Yarpuzun yapraklarindaki ugucu yag, pulegon adli madde yoniinden zengindir.
Antik caglardan beri Akdeniz bolgesinde taninan ve nitelikleri bilinen yarpuz,
baz1 yerlerde pazarlarda satilip nane yerine kullanilmaktadir.

Kimi tibbi etkileri naneninkine benzeyen yarpuzun bu etkilerini sdylece
sayabiliriz:

* Sindirimi kolaylastirir.

* Balgam soktiiriictidiir.

* Mide ve bagirsaklarda siskinlik olusturan gazlar1 soktiiriir.

* Bedende olusan spazmik agrilar1 ve ruhsal endiseleri giderir.

+ Kadinlarda rahmin biiziilmelerini giiglendirerek aybas1 donemini
kolaylastirip rahatlatir.

Bu durumlar i¢in, 1-2 tatli kasig1 kurutulmus yarpuz yaprag: (toplanip
kurutulmas1 aynen nanede oldugu gibidir) tizerine 1 bardak kaynar su dokiiliir.
10-15 dakika siireyle demlendirilir. Bu infiizyon, giinde {i¢ kez alinabilir ya da
taze yarpuz yapraklan aynen nanedeki gibi su ile damitilarak filiskin yag:
denilen esans1 yapilir. Piyasadan alinabilen filiskin yaginin 2-10 damlas1 bir
kesme sekere damlatilarak alinir.

UYARILAR
* Diisiige neden olabilecegi i¢in gebelikte yarpuz alinmamalidir.
» Bobrek sorunu olanlar da yarpuz almaktan kaginmalidir.

YULAFLAR

Orjinal Adx
Bilgi

Avena turleri

Bugdaygiller familyasinda yer alan, taneleri de aynm



ad1 tagtyan otsu bitkilerdir. Tahil {iriinii olarak yulaflar iki ana gruba ayrilir:
Bunlar, anayurdu Bati1 Akdeniz bolgesi olan Aristulatae ve anayurdu
Mogolistan olan Denticulatae gruplaridir. Yulaf tiirleri, bir ya da ¢okyillik
bitkilerdir. Bugday ve arpadan sonra baslanmasina karsin, insanlar tarafindan
en az 2000 yildir yetistirilen kiiltiir yulaflar ikinci gruba girer. Kiiltiir
yulaflarinin en yaygini beyaz yulaftir (A. sativa). Tiim yulaf tiirleri oldukca
derine kok atar. Govdeleri bogumludur. Bu bogumlardan ince serit halinde
yapraklari ¢ikar. Cicekleri gevsek salkimlar halinde agar. 2-11 ¢igekten olusan
salkimlarinda 1-3 tane ¢icek, tohuma doniisiir. Bu tohumlarindan yetistirilen
yulaf giinlimiizde daha ¢ok hayvan yemi olarak iiretilmekte, besin degeri diger
tahil iirlinlerine gére daha az oldugu i¢in tiretimi giderek gerilemektedir.
Ulkemizde yulaf {iretimi iklim kosullar1 uygun olan ve kislar1 1lik¢a gegen
Marmara, Ege ve Akdeniz bolgesinde yapilmaktadir.

Beyaz yulafin tohumlar1 % 50 oraninda nisasta (karbonhidrat), % 13 protein,
% 7,5 yag ile kalsiyum, demir, B1 vitamini ve nikotinik asiti igerir. Bitkinin
samanu silisit asit yoniinden zengindir. Ayrica kalsiyum ve musin tasir. Yulafin
taneleri, yesil sap1 ve samani hayvan yemi olarak tiiketilir. Biskiivi, puding ve
yulaf ezmesi olarak insanlar tarafindan yenir.

Tibbi Etkileri gjjin el adi Avena sativa olan beyaz yulafin tibbi etkileri ve bu etkilerden
ve Kullanim yararlanma yontemleri asagida siralanmistir.

* Bedensel ve ruhsal yorgunluklari giderir. Bedeni rahatlatir.

* Depresyona eslik eden bitkinlik ve bedenin genel giigsiizliik haline kars1 en
1yi sifay1 olusturur.

* Stres altinda zayiflayan sinir sistemini destekler ve giiglendirir.

* Kan gekerini diisiirdir.

* Diger sinirsel rahatsizliklarda da rahatlatici ve uyarici olarak bedeni takviye
eder.

Bu etkileri saglamak tizere, iiriin zamani toplanmis kuru yulaf taneleri su veya
stitle kaynatilip yulaf lapas1 yapilarak ya da taneleri ezilip yulaf ezmesi
seklinde i¢ine bal, seker ya da meyve katilarak yenir.

* Giinlimiiziin en biiyiik saglik sorunlarindan biri olan yiiksek kolestrolii
diistiriir.

Bu etkiyi saglamak i¢in de, piyasada satilan yulaf kepegi alinir. Meyve, targin,
seker ya da batta tat ve ¢esni katilarak yenir.

* Yulaf samani, igerdigi silisit asit nedeniyle derideki rahatsizliklara iyi gelir.

Bu etkisini saglamak i¢in de, iyi kiyilmig yarim kilo yulaf saman1 alinip 2 litre
suda yarim saat siireyle iyice kaynatilir. Siiziiliip samani1 ayrilan sivi, kiivete
doldurulan banyo suyuna eklenir ve banyo yapilir.

ZUFAOTU

Orjinal Ad1 Hyssopus officinalis
Diger Adlar1 Corduk, Ciirdiikotu



Bilgi

Ballibabagiller familyasindandir. Anayurdu
Avrupa'nin gilineyi ile Akdeniz havzasindan Orta Asya'ya uzanan genis
alanlardir. Ulkemizde de yetisen zufaotu, 50-120 cm. boylanabilen, ¢okyillik,
kokulu, ¢alimsi bitkidir. Gévdesi dort kose kesitli, dallara ayrilan yapida ve
yesil iken, bitkinin ikinci yi1linda odunsulasir. Hafif tiiyli, koyu yesil renkli,
ince uzun ve ucu sivrilen yapraklar serit ya da mizraksi bigimlidir. Ar1 ve
kelebeklerin pek sevdigi dudak bi¢imli ¢igekleri cogu kez mavimsi mor, bazen
pembe ya da beyaz cigek demetleri olusturarak, yaz ortasindan eyliile kadar
acar. GOzyas1 bi¢imli, yass1 ve koyu kahverengi olan tohumlari kii¢iik olur.
Bitki, tohumuyla ¢ogalir veya kokleri boliinerek ya da gévde kalemleri
aliarak iretilir.

Bilesiminde % 1 oraninda ugucu yag, ayrica flavonit, glisosit, diosmin ile
tanen bulunan ve uzun yillardan beri yararlari bilinen zufaotu, gliniimiizde bazi
yemeklere koku ve ¢esni katmak tizere kiiclik miktarlarda eklenir. Kimi sarap
ve likorlerin yapiminda kullanilir.

Tibbi Etkileri 7,61 ytunun tibbi etkileri ve bunlardan yararlanma yontemleri soyle
ve Kullanmmi ;o105 il

* Bronsit, okstiriik, bogaz agrist ve kronik nezlede etkilidir.

» Balgam soktiiriiciidiir.

* Soguk alginhiginda terletici etkisiyle yararlidir.

* Saman nezlesinde tahris olmus mukozay1 iyilestirip rahat ettirir.

« Sindirim sistemini uyarip sindirimi kolaylastirir.

* Endiselilik, isteri ve hafif sara durumlarinin atlatilmasina yardimci olur.

Bu etkilerinden yararlanmak i¢in, yaz sonunda toplanan yaprakli ¢icek
basaklari, golgeli ve havadar yerde kurutulur. 1-2 tath kasi81 ¢icek-yaprak
karisimi tizerine 1 bardak kaynar su dokiiliir ve 10-15 dakika demlendirilerek
hazirlanan infiizyona, tad1 ac1 oldugu igin biraz bal eklenir. Bu infiizyondan
giinde ii¢ kez birer bardak igilir.

» Ayni inflizyon yara, bere ve ezilmelere distan uygulanirsa cabuk



iyilesmelerini saglar.

UYARI
» Gebelik doneminde zufaotu alinmamalidir.



