Arastirma Serisi No.4

Cocuk Saglig:

1. Hastaliklara karsi énlemler

2. Cocuklarda beslenme

3. Kiiclik ¢ocuklarda beslenme

4. Okul ¢ocuklarinda beslenme

5. Hareketlilik - durus aligkanhklar:
6. Cocuk hastaliklar:



Aragtirma Serisi No.4 Cocuk Sagligi

1

HASTALIKLARA KARSI ALINABILECEK ONLEMLER

Pek c¢ok insan, bedeninin kusursuz c¢alismasini bekler, ona sinirsizca yik
bindirebilecegini ve onun kendini iyilestirici gii¢lerinin sinirsiz oldugunu sanir.
Bu agidan kendilerini aldatanlarin hayatlar1 tehlikededir. Clinkii bedenimiz,
anlayig, bakim, yeterince hareket ve yeni giigler olusturabilmek i¢in dinlenmek
ister. Kendi saghgm dikkatsizce somiiren hi¢ kimse cezasiz kalamaz.
Bedenimize 6zenle davranigsimizin olumlu etkilerini kanitlayabilmek ise tabi ki
pek kolay degildir.

Herhangi bir kisi alisilmis ilkbahar nezlesine yakalandiginda, o kisinin sansh
oldugu dusinitlebilir. Ama bu sansli sayilan kisinin basit uygulamalarla
bedenini giiclendirmis olabilecegini ¢ok az kisi diistiniir. Pek ¢ok kimsenin, neden
bir 6kseotu kiirii yapayim ki, kan dolagimimda hicbhir anormallik yok, dedigi de
diistinilebilir. Yani sonug olarak, akilcilikla uygulanacak bir saglik 6nlemi ancak
onerilebilir. Sagligi i¢in neyin o6nemli olduguna herkes kendi basina karar
vermelidir. Ama Yaradan, saglikli yasam i¢in gereken her seyl yaratmis. Bizden
bekledigi ise, armaganlarindan yararlanabilmek i¢in biraz ¢aba gostermemiz.

Bedene Dayanmikhilik Kazandirmak

Genel saglik i¢in hicbir sey, 1s1k, acik hava ve su banyolar: kadar énemli degildir.
Bu yontemlerle kisi bedenini sertlestirebilir ve hastaliklara karsi dayaniklilik
kazandirabilir. Bu konuda soguk su, kalbi ve dolagim sistemini uyarmasi, derinin
kan dolasimini arttirmasi1 acisindan, o6nemli 6l¢clide ©6ne cikmaktadir. Bu
uygulamalar sirasinda asagidaki kurallara 6zenle uyulmahdir:

a) Soguk su kullanimindan énce bedenin sicak olmasi gerekir. En dogrusu,
sicak yataktan kalktiktan hemen sonra soguk su kullanilmasidir.
Aksamlari ise, bir yiruytsle veya uygun beden hareketleriyle beden
1sitilmalidir.

b) Banyo odasi soguk olmamalidir. Hava akimi olugsmamasi icin,
pencerenin ve kapimin kapali tutulmasi gerekir. Soguk su
kullanimindan sonra bedenin yeniden hizla isitilmasi gerekir. Bunun
en uygun yolu, bir siire i¢in sicak yataga girmektir.

c) Bedeni giiclendirme énlemleri sirasinda asiriya kagirmamalidir, aksi
halde beden bu tir uyanlara alisabilir ve beklenen sonug¢ alinamayabilir.

Bu konudaki tiim olanaklardan stirekli yararlanmak yerine, duruma gore degisik
uygulamalara yonelmek dogru olacaktir.

Ozellikle ¢ocuklar i¢in gerekli olan saglik énlemleri: Elden geldigince acik havada
bulunmak! Ama bir annenin ¢cocuguna verebilecegi en degerli sey, belirli bir siire
boyunca onu emzirmektir Boylece ona, gelecekte karsilasabilecegi enfeksiyon
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hastaliklarina karsi korunma gilicii saglamis olacaktir. Clinkii anne sitiniin
icinde pek cok savunma maddeleri bulunur. Her ¢ocuk, bagisiklik ve savunma
sistemlerini olusturmak zorundadir. Deri ise, soguga ve sicaga karsi tepki
gostermeyl oOgrenmelidir. Bu 6grenim en 1iyi bi¢cimde, acik havada hareket
etmekle gerceklestirilebilir; elden geldigince hafif giyimli, yazin ise en dogrusu
ciplak olarak.

Cocuk ayrica acik pencereli bir odada uyumali ve giplak ayakla dolagmalidir, ki
hentiz yumusacik olan ayaklar1 ayakkabi i¢inde bicimsizlesmeye karsi
direnebilsin. Iki yasindan sonra ¢ocugu yavas yavas serin suyla banyo ve dus
yapmaya alistirmaya baslanmalidir. Banyonun ardindan hep soguk suyla dus
yaptirilmalidir. Cocuk eger disarida bir su birikintisine dalarak ayaklarim
1slatmigsa, onlar1 hemen bir sicak ayak banyosuna sokmali ve banyo sonunda
lyice ovalayarak kurutmalidir. Banyonun yani sira ¢ocuk sicak bir limonlu bitki
cay1 icmeli ve gergekten 1sinabilmek i¢cin hemen yataga girmelidir.

Sicak birikimi tehlikeli olabilir. Bunun i¢in c¢ocuklara yazin kesinlikle siki ve
hava gegirmeyen giysiler giydirilmemelidir. Kigin ise, sicak bir yere girildiginde,
miiflonlu kaban ve montlar hemen ¢ikartilmalidir.

Soguk Suyla Yikanmalar

Sabahlar1 baslayip, geceleyin yataga girmeden 6nce de uygulandiginda beden
gliclenir ve dayaniklilik kazanir. Gligsiiz bedenlerin dayanamadig1 soguk havaya,
grip hastaliklarina ve 1s1 degisimlerine karsi onemli 6l¢giide direng olusur. Sag
ayaktan baslanan yikanmada mutlaka kiigik bir el havlusu kullanilmalidir.
Daha sonra bacaklar sagdan sola dogru, karin, kollar, sirt ve en énemli bélge
olan kalp bolgesi ovalanarak yikanir.

Yikanma islemi hizla tamamlanmalidir. Kalp bolgesi 2-3 kere dairesel
hareketlerle ovalanabilir. Kuru bir havluyla ovalanarak kurulanma sirasinda
muhtesem bir sicaklik tiim bedene yayilmaya baslar. Boylece eller ve ayaklar
1s1n1r ve beden uyumlu bir dengeye kavusur. Yatmadan onceki yikanmalar her
seyden once 1y1 bir uyku getirir.

Deri Firgalama

Dogal tuylu bir fircayla sabahlar1 kum deri firgalanmir. Gégsiin sag tarafindan
baglanarak, hep kalp bolgesine dogru fircalanir. Ayaklardan baglanarak
omuzlara kadar c¢ikilir. Fazla bastirmaya gerek yoktur, derinin kizarmasi
yeterlidir. Sag taraf tamamlaninca sola gecilir. Sirtin firgalanabilmesi i¢in
fircaya sap eklenir ve ortadan iki yana dogru fir¢alanmir. Karin bolgesi dairesel
hareketlerle, sag asagidan baslanarak saat yoniine dogru uygulanir. Sonunda,
kuru deri pullarindan kurtulmak i¢in dus alinir.
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Ciyde yiiriime

Cim kapli bir bahgeyi kendi mali sayan Kkisiler, mayis glinlerinin erken
saatlerinde c¢iy diismis ¢imlerin ustinde c¢iplak ayakla birka¢ tur atmalidir.
Mayis ay1 bu uygulama i¢in en uygun zamandir. Giines yeryliziini 1sitmaya
baglamistir, ama topragin ig¢sel kipirtilar1 heniiz devam etmektedir. Bu ¢iplak
ayakla c¢iyde yurime yalnmizca kan dolagimini uyarmakla kalmayip, genel saglik
acisindan da c¢ok yararli olacaktir: Tim beden diklestirilir, derin soluklar
alinirken on dakika boyunca ¢iy diismis ¢imlerin tistiinde elden geldigince
hizlica yurinir veya kogsulur.

Eve dontldiginde ayaklar sicak suyla yikanir ve corap giyilir. Bu arada
Ustitmemeye oOzen gosterilmelidir. Ciyle nemlenmis c¢imde yurimek kan
dolasimini uyarir ve sonug olarak, ayaklar hicbir zaman soguk kalmaz. Ayrica,
bu bigimde karsilanan giin boyunca kisi kendini fevkalade dengeli hissedecektir.
Kusglarin sabah civiltilar1 arasinda giinesin ilk tanrisal isiklariyla ylziniz
yikanirken fark ettiginiz gokylzinin genigligi adeta iginize yansiyacaktir.
Denemeye degmez mi?

Koruma Agilar:

Cocuklarin asilanmasi zorunludur. Bu asilar, bazilar1 o6limcil olabilen
hastaliklara karsi ¢cocugu korurlar. Cocugunuza hangi asinin ne zaman yapilmasi
gerektigini doktorunuz size soyleyecektir.
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COCUKLARDA BESLENME

Genel Bilgi

Bedensel ve ruhsal gelisme asamasinda beslenmenin ¢ok 6nemli etkileri vardir.
Ornegin, kiiciitk yaslarda uzun siireli yetersiz albiimin agirhikli bir beslenme,
onemli bedensel ve ruhsal yeteneklerin gelisimini aksatir. Gereginden fazla
beslenme ise bedensel ve ruhsal verimliligi arttirmaz, yalnizca yagdokunun agin
gelismesini saglar. Tombul bir cocuk ince yapili bir cocuktan daha saghkh
degildir.

Bir hastalik sirasinda, yagdokular: gelismis tombul bir cocugun daha fazla yedek
glice sahip olacagi kanis1 dogru degildir. Ince yapili cocuklar daha dayaniklidir ve
genelde pek c¢ok hastalign daha kolay atlatabilirler. Cocukluktaki asiribesi
aligkanligi cogunlukla yetigkinlikte de stirdirilir. Yetiskinlikte asiribesi ise
hastaliklara yatkinlik ve kisa bir 6mir anlamina gelir. Cocugun gelisimindeki,
bebekligi(l. yasin sonuna kadar), kiiciik ¢ocuklugu (6. yasin sonuna kadar) ve
okul cocuklugu (7-15 yas aras1)) asamalarmmin dikkatle izlenmesi gerekir. Bu
gelisme agsamalarinin her birinin beslenmede ayr1 bir 6zelligi vardir.

Onemli: Kigciik ¢cocuklarin ve okul ¢ocuklarinin beslenmeleriyle ilgili ayrintilary
asagidaki béliimde bulabilirsiniz.

Ogiinler

Bir c¢ocuga degisik ve istah agici bicimde hazirlanmis ¢ok yonli yemekler
yedirilmelidir. Onemli olan, 6giin saatlerinin belirli bir diizene oturtulmasidir.
Arada bir geyler atistirmak diye de bilinen zamansiz beslenmek, ¢ocuklarda
istahin olusumunu o6nler. Yemekler sakin ve huzurlu bir ortamda yenilmelidir.
Saglikli bir istahin olusmasi icin baglica sart, cocugun disarida goénliince kosup
oynamasi ve yeterince uyumasidir.

Enerji Ihtiyact

Insan, tam bir bedensel ve zihinsel dinlenme sirasinda bile, temel tiiketim olarak
adlandirilabilecek bir enerji harcar. Her tiir hareketlilik ve gelisme i¢in de ayrica
enerjiye ihtiya¢ vardir. Bu enerjiyi, albiimin, yag ve karbonhidrat igerikli
besinler saglar. Bedenin her kilosunun giinliik enerji ihtiyaci ¢ocukluk yillar
boyunca belirli bir azalma gosterir. Bunun nedeni, temel tiiketim ve gelisme i¢in
gerekli olan enerji ihtiyacinin azalmakta olusudur.

Buna kargin, gilinliikk enerji tiiketimi yasin ilerlemesiyle paralel olarak artig
gosterir. 14-15 yasindaki kizlar enerji tilkketiminde giinliik 2400-2700 kaloriye
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ulasirlar. Oglanlarda ise, enerji ihtiyaci ancak genclik yillarinda, yani 15-18
yaslarinda artis gostererek, glinliik 3000-3500 kaloriye kadar cikar.

Siv1 Ihtiyaci

Bedende pek c¢ok onemli iglevi olan su vazgegilemez bir besin maddesidir.
Dokularin gelisimi i¢in suya ihtiya¢ vardir. Metabolizma atiklarini ve tuzlari
digskilamada gorev yapan idrar, su olmadan olugsamaz. Bedenin her giin aldigi
sivi miktarinin yarisi, solunum yollar1 ve deri tizerinden digkilanir. Bagirsak
yoluyla digkilanan kati1 digskinin olusabilmesi i¢in de suya ihtiya¢ vardir.
Cocuklarin yaglarinin kiiciikliigii oraninda, beden agirliginin her bir kilosu daha
fazla siviya ihtiyac duyar.

Giinliik siv1 ihtiyacinin yariya yakini su ve benzeri iceceklerle kargilanir. Thtiyac
duyulan toplam sivi ihtiyacinin 6teki yarisi ise, tiikettigimiz besin maddelerinde
mevcuttur. Kat1 yiyecekler olarak adlandirilan ekmek, et, peynir ve yumurtadaki
sivi miktart %40-70 civarindadir. Patates, meyve ve sebze ise neredeyse %90
oraninda su igerir.

Albiimin

Albimin, yasamsal 6nemi olan bir besin ve yapitasidir, 1 gram albiiminde 4,1
kalori vardir. Almman gunlik kalori miktarinin %10-12 kadarhk bélimi
albiminden olusmalidir. Dengeli bir besinin i¢indeki albiiminin ise en azindan
yarisimin hayvansal kékenli(siit, et, balik, peynir, yumurta), éteki yarisinin da
bitkisel kokenli (ekmek, tahil tiriinleri, patates, baklagiller, sebze) olmasina 6zen
gosterilmelidir.

2-3 yasindaki bir ¢ocugun giinliik hayvansal albiimin ihtiyaci, 0,3 litre tam yagh
sut, 50g yagsiz et ve bir yumurtanin 1/3'1 ile karsilanabilir. 8-9 yasindaki bir
c¢ocugun hayvansal albiimin ihtiyaci ise, 0,4 litre tam yagl siit, 80g yagsiz et ve
20g peynirle, 12-14 yasindaki bir ¢ocugun hayvansal albiimin ihtiyaci ise, 0,5
litre tam yagl stit, 100g et, 40g peynir ve yarim yumurtayla karsilanabilir.

Kat1 Yaglar

Cocugun beslenmesinde kat1 yaglar ¢cok énemli gérevler tistlenir. Biyolojik acidan
en degerli yaglar, yasamsal éneme sahip doymamis yag asitleri (6ncelikle linoleik
asit), A, D, E, K vitaminlerini iceren ve sindirilmesi kolay olan yaglardir.

Tereyagi, margarin, tohum yaglar1 ve hayvansal yaglar (deri ile et arasindaki
yag tabakas1) biyolojik acidan en degerli yaglarin baslicalaridir. Kiiciik
cocuklarin ve okul c¢ocuklarinin beslenmesinde bu tiir yaglara, ekmek tistiine
surilerek ve yemek pisirmede oncelik verilmelidir. Hindistancevizi tiru yaglar,
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sizdirilmis yaglar (donyagl) ve igyagl, kiiciik cocuklarin ve okul cocuklarinin
beslenmesinde daha az yer almalidar.

Tim besin maddelerinin i¢inde en ¢ok enerjiye sahip olam kati yaglardir, 1 g kat1
yagda 9,3 kalori vardir. Buylk bir beslenme ihtiyaci, kiiciik miktarlardaki
besinlere kat1 yag eklenerek giderilebilir. Albiimine ve karbonhidrata gére daha
yavasg sindirilebildikleri icin yaglar, beslenmede doyurma degerini arttirir. Igine
biraz yag eklenen yemeklerin lezzeti de artar. Cocuklar i¢in hazirlanacak lezzetli,
degisik ve besleyici bir yemegin toplam kalorisinin %35-40’lik boélimini kat:
yaglar olusturmalidir.

Cocuklar yemekte fazla yagdan hoslanmazlar. Gunimiiziin beslenme
aliskanliklarina gore, cocuklarin beslenmesinde yag oraninin c¢ok yiiksek olma
tehlikesi vardir. Besinlerle birlikte fazla miktarda tiliketilen yag, bedende
yagdoku gelisimini destekler. Yagh sandvicglerle ve tereyagh ekmeklerle glinlik
1deal yag tliketimi kolayca asilabilir. Sandvi¢ hazirlarken ve yemek pisirirken,
kat1 yaglarin ve yag igerikli besin maddelerinin tiiketiminde savurganca
davranilmamalidir.

Karbonhidratlar

Yeterince karbonhidrat icermeyen besinlerle ¢ocuklarin beslenebilmesi miimkiin
degildir. Karbonhidratlar en kolay sindirilebilen besinlerdir ve tim besinlerin
icinde en kisa sirede enerjiye dontsturilebilenlerdir. Cocuklar, ihtiyac
duyduklar1 enerjinin en azindan yarisini karbonhidrat igerikli besinlerle
almalidir, 1 g karbonhidrat 4,1 kalori igerir.

Tam tahil ekmek tirleri, yulaf ezmesi, irmik, patates, baklagiller ve meyveler
karbonhidrat acisindan zengin, c¢ok degerli besin maddeleridir. Bu besin
maddeleriyle 6ncelikle B 1, B grubu ve C vitaminleri ihtiyaci karsilanmaktadir.
Yine bu besin maddeleri, albimin, kalsiyum, fosfor, demir gibi 6nemli
maddelerin yani sira, normal bir bagirsak igslevinin siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli
olan posalari igerirler. Cocuklarin beslenmesi bu nedenle karbonhidrat agirlikla
olmalidir. Hamur igleri, beyaz ekmek, pasta, seker, bal, marmelat, sekerlemeler,
cikolata, dondurma ve o6teki tatlilar biyolojik acidan daha az degerli besin
maddeleri olarak tanimlanirlar. Meyve sulari da bu gruba dahildir.

Sayilan bu besin maddeleri, vitaminler ve 6nemli besin maddeleri acisindan pek
deger tasimazlar, ayrica bagirsaklar i¢cin ¢cok 6nemli olan posalar: da icermezler.
Bu nedenle, bu besin maddeleri kii¢cik c¢ocuklarin ve okul c¢ocuklarinin
karbonhidrat ihtiyacinin ancak kii¢iik bir bélimiini karsilamalidir. Tathlar,
pastalar ve tathh mesrubatlar 6glin aralarinda tiketilmemelidir. Bunlar istahi
kapatir ve dislerin ¢lirimesini hizlandirirlar.

Ozellikle bonbon, karamel ve cubuklu sekerlemelerin emilmesi diglen ¢ok
olumsuz etliler. En dogrusu, sekerli maddelerin ¢ocuklara yemeklerin ardindan
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az miktarda verilmesidir. Ama sonra disler mutlaka fircalanmalidir! Cocuklarin
diizenli bicimde dis fircalamaya mutlaka alistirilmalar: gerekir.

Mineraller ve Mikro Besin Maddeleri

Bir g¢ocugun normal gelisimi ancak, tiikettigi besinlerde yeterince mineral ve
mikro besin maddelerinin bulunmasina baglidir. Dengeli bir karma beslenme,
yeterli miktarda mineralleri ve mikro besin maddelerini zaten igerir. Saghkl
cocuklar i¢in, minerallerin ve mikro besin maddelerinin ayrica alinmasina gerek
yoktur.

Sodyum: Sodyum, agirlikli olarak tuzdan alinir. Tuz ise, ekmek, salam ve 6teki et
urtinleri, balik konserveleri ve hemen hemen tiim hazir yemeklerde vardir.
Yemeklere ayrica tuz serpilmesine ise gerek yoktur. Ama ev yemeklerinde
genellikle gereginden fazla tuz kullanilir. Lezzeti arttirmak i¢gin mutfak
baharatlarinin kullanilmas1 ise ¢cok daha sagliklidir.

Kalsiyum: Beslenmede kalsiyum miktar1 6ncelikle sit tiikketimine gére olusur.
Kigik ¢ocuklarin ve okul g¢ocuklarinin giinlik kalsiyum ihtiyaglarinin
karsilanabilmesi icin, yarim litre siit (tam yagl veya yagsiz siit veya yogurt)
yeterlidir.

Fosfor: Yeterince albimiin ve kalsiyum igerikli besinler ayni1 zamanda
yeterli fosforu da icerirler.

Demir: Kana kirmizi rengini veren maddenin olusumu i¢in demir mutlaka
gereklidir. Bu nedenle, beslenmede kesinlikle ihmal edilmemelidir. Su
besin maddeleri yiiksek oranda demir icerirler: Sakatat tiirleri, et, et irtinleri,
balik, kiimes hayvanlari, yulaf ezmesi, tam tahil ekmekleri, baklagiller ve
1sirganotu. Demir eksikligine ve kansizliga karsi en etkili 6nlem,  ¢esitlilik ve
degisiklik temeline oturtulmusg bir beslenme bigimidir.

Vitaminler

Cesitlilik ve degisiklik temeline oturtulmus bir beslenme, gerekli tim vitaminleri
yeterli miktarlarda igerir.

A vitamini (retinol ve karotin): A vitamini besin maddelerinde iki degisik bicimde
yer alir. Hayvansal besin maddeleri bliyiik miktarda dogrudan yararlanilabilecek
A vitaminini (retinol) igerir. Bitkisel besin maddeleri ise A vitamininin ilk
basamagin (karotin) icerir.

Karotin beslenme agisindan daha az degerlidir ve organizma tarafindan, retinole
gore daha koti kullanilir. Retinol miktar1 ylksek olan besin maddelers,
karaciger, tereyagi, margarin ve yumurtadir. Onemli karotin tasiyanlar ise,
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havug, lahana tilrleri, 1spanak, yesil fasulye, kirmizibiber, yesil salata,
maydanoz, kayisi, mandalina ve geftalidir.

Bl vitamini (tiyamin): Bolca karbonhidrat ve az yag iceren bir beslenme
biciminde bedenimiz bol yaglh bir beslenmeye kiyasla daha ¢ok Bl vitaminine
ihtiya¢ duyar. Bolca B 1 vitamini igeren besinler, domuz eti, jambon, karaciger,
bobrek, tam tahil ekmekleri ve baklagillerdir.

B2 vitamini (riboflavin): Bu ihtiyac oncelikle siit, eksimik(cokelek), peynir ve
1ikincil olarak da et ve ekmekten elde edilir.

C vitamini (askorbik asit): Meyve ve sebze énemli C vitamini tasiyicilaridir.
Onemli 6lciide C vitamini iceren bitkisel besinler ise, patates, kirmizibiber,
lahana turleri, karnabahar, 1spanak ve meyve tiirlerinden de siyah frenkiizimii,
cilek, limon, portakal vb. Edinilmig tecriibelere gore, ¢ig meyve yiyenler, C
vitaminini genellikle patates ve G6teki sebzelerden alanlara kiyasla, C vitamini
ihtiyaclarini daha kolaylikla ve bollukla karsilayabilirler.

Patatesten ve 6teki sebzelerden kazanilan C vitamininin niceligi ve niteligi ise bu
sebzelerin bekletilme kogullarina ve pisirilme bigimlerine gore degisiklikler
gosterir. Sebzelerin alisilmisin disinda uzun siire yitkanmalar: ve patatesin suda
bekletilmesi durumlarinda da C vitamininin 6nemli bélimiu yitirilebilir. Bu
sebzelerin uzun sire pisirilmeleri ve uzun siire sicak tutulmalari da C vitamini
kaybina yol acar.

D vitamini (kalsiferol): Biiyiime caginda organizmanin, 6zellikle kemik gelisimi
icin D vitaminine ihtiyaci vardir. D vitamini deri tarafindan duretilir. Bahk
yaglan, ringa baligi, yumurta sarisi, krema, karaciger, tereyag: ve margarin énde
gelen D vitamini tasiyicilaridir.
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KUCUK COCUKLARDA BESLENME

Birinci yasini tamamlayan bebegin akiskan-lapa tiri besini, kati besinlere
doniismeye baglar. Lapa tiirii besinlerin uzun siire kullanimi, ¢igneme ve yutma
tembelligine ve istahsizliga yol acar. Birinci yag tamamlandiktan sonra biberonla
beslenmeye son verilmelidir. Siit, icecekler ve corbalar fincandan igilmeli veya
kagiklanmalidir. Ikinci yasinda az1 disleri c¢ikmaya basladiginda bebegin
cignemeye yoneltilmesiyle, mide ve bagirsaklar da sindirimi zor besinleri
islemeye aligirlar.

Birinci yas1 tamamlandiktan sonra anne, cocugunu kendi basina yiyip i¢gmeye
alistirmalidir. Cocuk kasik kullanmaya ve bardaktan igcmeye alistiktan sonra ise
artik yalniz birakilmamali, aileyle birlikte yemege oturtulmalidir. Kii¢lik ¢ocuk,
{ic ana 68inin yam sira, gerektiginde iki ara 68tin de yiyebilir. Ikinci yasta
beslenme programi c¢esitlilik temeline oturtulmalidir. Cocukta hizla gelisen
yemekten zevk alma duygusuna, belirli sinirlar agilmamak kaydiyla uyulmalidir.
Aile i¢in hazirlanmig olan yemeklerin pek ¢ogu ¢ocuga da yedirilebilir.

Bebekler icin 0zel olarak tretilmis olan hazir mamalar artik beslenme
programindan yavas yavas cikarilabilir. Patatesin, sebzenin ve etin(bebekler icin
hazirlandig1 gibi), artik cok ince dogranip, ezilip, siizgecten gecirilmesine gerek
yoktur. Lahana, baklagiller, salatalar, tam tahil ekmeklerinin sert kabuklari ve
oteki cignenmesi ve sindirilmesi zor yiyeceklerin, ikinci ve hatta liclinci yas
boyunca kullanilmamasi gerekir.

Aile i¢in hazirlanan yemeklerin ¢ogu, tuz ve baharat agisindan yetiskinlerin
damak tadina uygun bigimde hazirlanir. Kiigiik ¢ocuklar igin genellikle tuzludur
bu yemekler. Gereginden fazla tuz kii¢clik ¢ocuklarin sagligini olumsuz
etkileyebilir. Tuz yerine mutfak baharatlarinin kullanimi ¢ok daha uygun
olacaktir. Bir giin 0Oncesinden kalan yemek artiklar1i kiigik c¢ocuklara
yedirilmemelidir. Yalnizca taze pisirilmig, istah acic1 bigimde hazirlanmig ve
cesitli besinler iceren bir yemek ¢ocugun ihtiyacini karsilayabilir.

Kicik cocuklar i¢cin tam bir beslenme saglayabilecek beslenme programinda, siit
ve sit Urlnlerinin yani sira, et, balik ve yumurta da bulunmalidir. Agirlikli
olarak stutli lapalardan olusan bir beslenme, cocuklarin tombul, solgun ve
enfeksiyon hastaliklarina yatkin olmalarina yol agar. Piyasadaki siit tirlerinin
i¢ginde kiciik gocuklar i¢in en uygun olani, pastorize edilmig sitler veya %35
oraninda yag igeren, ¢ok yiiksek 1sidan gec¢irilmis sttlerdir. Yagi alinmig siitler
kullanilmamalidir.

Cocuklarin yeterli miktarda sivi almalarina 6zen gosterilmelidir. Bu amagla
onlara yemeklerde, suyla inceltilmis meyve sulari veya az tatlandirilmis meyve
veya bitki caylar: verilmelidir.
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OKUL COCUKLARINDA BESLENME

Beslenme programina artik iri taneli, kaba ve sindirimi zor besin maddeleri de
eklenebilir. Bu besinler, kizarmig patates, 1zgara et ve balik, baklagiller ve
lahana tirleri ve benzerleridir. Okul ¢ocugu, et, salam, balik, beyaz et, yumurta
ve peynir tirleri ile, degerli hayvansal albiimin ihtiyacinin biyik bolimint
karsilayabilir. Giinde igilen yarim litre siit, okul ¢ocugunun hayvansal albiimin
ve kalsiyum ihtiyacinin karsilanmasi i¢in yeterlidir.

Bitkisel albiimine, minerallere, mikro besin maddelerine vitaminlere ve posalara
olan ihtiyac ise, beslenme programinda diizenli bicimde yer alan tam tahil ekmek
tirleri, patates, baklagiller, sebzeler ve meyvelerle karsilanabilir. Ekmek tistiine
stirilen ve yemeklerde kullanilan degerli kati yaglar ise, yagda c¢oziinebilen
vitaminleri ve doymamig yag asitlerini saglayabilir. Cocukluk ¢caginda giinde hig
olmazsa bir 6glin sicak yemek yemeden olmaz. Yalnizca bir tek sicak 6giinle,
cocugun ihtiyaci1 olan albiimin, demir ve vitaminler, oOncelikle A vitamini,
karotinler, b vitamini grubu ve C vitamini miktar1 kargilanabilir.

Ogiinler hep bir tathiyla sonuclandirilmalidir. Oncelikle akla gelenler, siitle
karistirilmis icecekler, muhallebi tirleri, komposto veya ¢ig meyve olabilir.
Annenin o0glen saatlerinde evde olmadig1 glinlerde, sicak 06glen yemeginin
aksamin erken saatlerine kaydirilmasinda herhangi bir sakinca yoktur. Saghkl
cocuklar genelde iyi uyurlar, hatta yemegin hemen ardindan yatsalar bile bu
diizende bir degisiklik olmaz. Sabahlar1 okula gitmeden oOnce, zaman baskisi
altinda olmadan yapilan yeterli bir kahvalti, gline baslamak i¢in gereken en iyi
itici guigtiir.

Bol c¢esitli bir kahvalt: istah1 acar ve yemek yeme zevkinin gelismesine yardimci
olur. Kahvalti, en azindan kii¢liik bir bardak dolusu sebze veya meyve suyu ile
tamamlanmalidir. Stitlid kahve veya benzeri iceceklerin yerine, bitki veya meyve
caylari, sut, siitli kakao veya koyu olmayan bir siit ¢corbasi verilebilir. Arada bir
ekmek tilrlerinin ve ekmek tustiine kullanilan kahvaltiliklarin degistirilmesi
dogru olur. Ornegin, peynir, ¢okelek(ekgimik), jambon, yags1z salamlar, domates,
muz, kirmizi turp veya bir yumurta olabilir. Ustiine siit eklenen yulaf ezmesi
veya misir gevregi, belki biraz meyve ve komposto da yeterli bir kahvalt1 olarak
degerlendirilebilir. Tecriibelere goére, en azindan anne kahvalti masasinda
oturdugunda ¢ocuklar daha fazla yerler.

Okula yeni baslayan cocuklar, iy1 bir kahvaltidan sonra, ders aralarinda yemek
i¢cin yanlarina bir elma veya bir muz alirlar. Derslerin uzun stirdiigii giinler i¢in
gocugun yanina ayrica, bir veya iki dilim tereyagh ekmek verilmesi dogru olur.
Icinde biraz da findik-fistik bulunan kurutulmus meyveler de iyidir. Yetersiz
kahvalt1 eden veya hi¢ kahvalt: edemeyen c¢ocuklarin yanma ise, istiine peynir,
salam veya jambon koyulmus iki-ti¢ dilim ekmek ve meyve verilmelidir.

Pergament kagidiyla veya ince plastik folyelerle paketlenen bu yiyecekler taze
kalir ve giizel gorintimlerini koruyabilirler. Okul cocuklari, ikindi saatlerine
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denk gelen bir kahvaltidan ¢ok hoslanirlar. Boyle bir kahvalti i¢in, siit, sttlid
kakao veya bitki cay1 ile bir dilim marmelatl veya ball1 ekmek 6nerilebilir. Ama
arada bir hamur igleri ile bir degisiklik yapilmasinin da bir sakincasi yoktur.
Ama ara ogunlerde sebze yenilmesi daha yararlidir. Bu tiir ara 6glinler her
seyden once, kontrol dig1 kalan, ev disindaki sekerliler kagamagim aza indirmede
onemli rol oynarlar.

Cocuklar eger 6glen yemeginde doyurucu bir sicak yemek yemiglerse, soguk bir
aksam yemegi de yeterli olacaktir. Ama bu soguk aksam yemegi de cesitlilikler
icermelidir. Degisik ekmek tilirleri ve kahvaltihiklar, salata, kirmizi turp,
domates, salatalik, cesitliligi saglamanin yani sira, besin maddeleri, mineraller
ve vitaminler ihtiyacinin giderilmesinde de yardimci olurlar. Bedensel
aktiviteleri yogun, yaslari ilerlemis ve asir1 istahli ¢cocuklara, bu soguk aksam
yemeklerinden once bir tabak sicak yemek verilmesi dogru olacaktir. Bu sicak
yemek, ornegin bir corba, kizarmis patates veya omlet olabilir. Mesrubat olarak
da, 6teki 6glinlerde verilen igecekler verilebilir.
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HAREKETLILIK - DURUS ALISKANLIKLARI

Hareketlilik 6nemlidir

Saglikli ¢ocuklar, genis kapsamli hareketlilik olanaklarindan olusan zengin bir
repertuarla diinyaya gelirler. Bu nedenle, ilk c¢ocukluk yillarinda, kogsmalk,
ziplamak, atmak, yakalamak, tirmanmak, denge kurmak ve yalnizca kol giicliyle
tirmanmak gibi hareketlerin gelistirilmesine ve yanliglardan arindirilmasina
baglanilmalidir. Olanaklar elverdigince, ¢ocuklarin kiigiik yasta, yluzme, kayak
yapma, patenle kayma, ata binme ve bisiklete binme gibi sporlara
yonlendirilmeleri gerekir. Gelisme siirecinde cocuk, hareketleri amaca uygun
bicimde yapmayi, hareketlerle ilgili tecriibeler edinmeyi ve bunlarin timini
belleme yetenegini kazanir.

Ornegin yiizmede, bebeklerin suya ancak zamanla alismalarina ve gocuklarin
suda yonlerini belirlemeyil o6grendiklerine dikkat edilmelidir. Zamanla,
kugkusuzlugun ve kendine giivenin gelismesini saglayan hareket etme igtepileri
(impulslar1) kendiliginden olusur. Kiiciik cocuklarda da yiizme sporunda (6teki
spor tiirlerinde de oldugu gibi), asir1 giic kullanma tehlikesi pek yoktur. Tim
spor dallarinda, bedensel egzersizlere baslama zamani, belirlenmis bir dizi
etkene gore diizenlenmigtir.

Bu etkenler, bedensel gelisim, saglhik durumu, alistirma ve egzersiz olanaklari ve
cocuklarin spora duyduklar: ilginin derecesidir. Gili¢ gelistirme egzersizleri
cocukluk caginda yapilmamalidir. Ozellikle kiiciik ¢ocukluktan okul ¢ocukluguna
gecisteki boy atma siirecinde agirlik kaldirma egzersizleri yapilmamasi dogru
olur.

Durma bozukluklar:

Pek ¢ok durma bozuklugu, erken yasta baslanilan jimnastik egzersizleri ve spor
sayesinde, 6nceden 6nlenebilirdi. Amaca uygun ve arkadaslarla oynanan bir oyun
biciminde uygulanabilecek pek cok durus egzersizi vardir. Ornegin, sirtiisti
yatarken bacaklarin yukari kaldirilmasi ve sonra yardim almadan oturma
durumuna gegilmesi sayesinde karin kaslar1 gii¢lendirilebilir. Veya yerde
stiruniirken, ¢ocugun derin soluk verirken sirtin1 kamburlastirmasi ve derin
soluk alirken kamburunu diizeltmesi ve ayni1 zamanda da basinm hafifce yukar
kaldirmasi yararh olur.

Ayak jimnastigi egzersizleri de ¢ocuklarin pek hosuna gider. Ornegin, ormanda
veya kumsalda c¢iplak ayakla kogsmak, yere serilmis bir ip tizerinde yiriimek ve
ziplamak gibi. Denge kurma ve beceri egzersizleri de durma bozukluklar:
olusmasini 6nleyebilir. Bu dogrultuda yapilabilecek egzersizler: basin tistiine bir
kitap koyarak yurimek, denge kalasi tlizerinde ylrimek, tek ayak ilzerinde
dururken ileriye bakmak. Iyi bir beden durusu gelistirmekte, iskemle ve masa
yiksekliginin 6nemli rol oynadigi, dogru bir oturma bi¢imi olusturmak da ¢ok
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onemlidir. Ayrica, ylziikoyun yatarak kitap okumaya karsi1 ¢ikilmasina da gerek
yoktur.

Koruyucu énlemler

Tim bu koruyucu onlemlere, dengeli ve saglikli bir beslenmeye karsin tipik
cocuk hastaliklar1 ortaya c¢ikabilir. Ve boyle olusu iyidir de, ¢linkii onlar kugku
gotiirmeyen bir bigimde gocugun gelisim siirecine aittirler.
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COCUK HASTALIKLARI

Asagida aciklanan hastaliklar alfabetik siralamaya uygun bicimde ele ahnmistir.
Onerilen tedavi yontemlerini de bu hastaliklarin agiklandigi boliimde
bulabilirsiniz.

Cocuk Hastaliklarinda Tedavi Bagarilar1 boéliimiinde ise, sifali bitki kullanim ile
gerceklestirilmis olan tedavi basarilar1 hakkindaki ayrintilar: bulabilirsiniz. Bu
okuduklarmmiz size, hastaliklar1 sifali bitkilerle yatistirma veya timiyle
lyilestirme konusunda cesaret verecektir.

Agiz Igi Tltihab

Digetinin ve agiz i¢i mukozasinin bir hastaligidir. Yetigkinlere kiyasla ¢ocuklarda
daha sik gorilir. Bu durumun en basta gelen nedenleri, yetersiz temizlik, koti
beslenme ve sagliksiz barinma bigimleridir. Ama agiz igi iltihabi, kizil hastalig,
kizamik, tifo, rasitizm(kemik hastalifl) ve frengi hastalifindan da
kaynaklanabilir. Bu hastalik bulasicidir, kigsiden kisiye gecer. Hastanin agzindan
etrafa kota bir koku yayilir. Digeti kizarir ve sigser. Ayrica agiz iginde ulserler
olusur. Digler sallanmaya baglar ve hatta diigsebilirler. Digeti sinirlarinda, dilde
ve agiz mukozasinda, sarimtrak sigkin bolgeler aciklikla goriilebilir. Kot kokulu
salyanin rengi de kotilesir. Agiz ici ve yutak agrilidir.

Bu hastaligin tedavisi i¢cin glinde 4-5 kere 1lik gargaralar yapilip agiz bosaltilir.
Bu gargaralar icin adacgay1 kullanilir. Ayrica, agiz icine glinde bir kere adacay:
bugu tedavisi uygulanir. Icecek olarak en uygun olam1 madensuyu ve meyve
suyudur. Gargara yapamayan kiclik cocuklarin agizlarinin igi, adacay1 ile
1slatilmis yumusak bir bezle silinir. Cignemek siddetli agrilara yol agabilecegi
i¢in, bu hastalik sirasinda lapa tiirt besinlerle beslenmek dogru olur.

Adacayi: Bir tath kasigi ince kiyilmis adagayi, orta boy bir su bardagi dolusu
kaynar derecede sicak suyla haslanir ve yarim dakika demlendikten sonra
stiztilir.

Alerji

Aynm1 miktar1 bagska kisilerde herhangi bir tepki olusturmayan bir maddeyle
karsilagildiginda organizmanin tepkisiyle olusan degisiklikler alerji olarak
tanimlanir. Bunun anlami: Mukozalar, deriler veya i¢ organlari, bazi besinlere,
kimyasallara, 1silara veya bitkisel tiriinlere kars1 asiri tepki verirler. Alerjiler
kalitsal olabildigi gibi, sonradan da kazanilabilirler. Suyun disinda, hemen
hemen tiim maddelere alerjiler saptanmistir. En tnlid tiri saman nezlesidir.
Oteki alerji tiirleri ise, serum hastaligi(serum sickness), brongiyal astim, deri
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tepkileri ve deri hastaliklari, cesitli mide-bagirsak hastaliklari, kan ve damar
hastaliklaridir.

Tum alerjilerin temeli, bir antijen-antikor tepkimesine dayanir: Antijenler, insan
organizmasinda bir savunma mekanizmasi olusturan antikorlarin olusumuna yol
acan, kaynag ve tiri cok cesitli olabilen yabanci maddelerdir. Ikinci bir antijen
temasi ise alerjileri baglatir.

Alerjik tepkilere yol acan antijenler, alerjen olarak tanimlanir. Bir alerji kendini
genellikle bir deri tepkisi biciminde(kizarikhik, kasintih kabarikhiklar veya
odem), bazen de astim krizleri, sok veya baz belirli enfeksiyonlarin sonucunda
romatizma olusumu biciminde belli eder.

Isirganotu: Yarim tathi kasigi ince kiyilmis isirganotu, orta boy bir su bardag:
dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten
sonra suzilir. Giinde 3-4 bardak taze demlenmis 1sirganotu ¢ay1 sogutulmadan
yudumlanir.

Ebeglimeci yikamalari: Deri alerjileri ebeglimeci yikamalar: ile tedavi edilebilir.
Kasinan ve yanan yliz alerjilerinin 1lik ebegiimeci ¢ay1 ile yikanmasi biyiik
rahatliklar saglar.

Bir tath kasig1 dolusu ince kiyilmis ebegiimeci, yarim litre soguk suda 12 saat
demlendikten sonra 1sitilir ve stiziiliir. S6z konusu bolgeler bu ebegiimeci c¢ayi ile
giinde pek cok kere yikanir.

Anemi (Kansizlik)

Genel dolasimdaki kanda alyuvarlar miktarinin diismesiyle birlikte goriilen
hastaliklar, kansizhk hastaliklar: olarak adlandirilir (kansizhik, anemi).Bazen
demir veya vitamin eksikliginden, bazen de hormon dengesizliginden veya yanlig
bir yasam biciminden kaynaklanan (yetersiz giines 15181 ve hareketsizlik), genc
kizlarin solgunlugu (chlorosis) bir cesit anemi, daha dogrusu demir yetersizligi
anemisidir.

Anemiye yol acabilecek nedenler goyle siralanabilir: Siirekli kan kayb1 (hémoroit,
iilserler), demir eksikligi, B12 vitamini eksikligi, kemik iligi hastaliklar1 veya
dogumsal 6zellikler. Kandaki alyuvarlar sayisinin azalmasiyla birlikte bedendeki
oksijen dolasimi da azalir; pek ¢ok organ, oksijen yetersizligi nedeniyle zarara
ugrayabilir.

Anemi, hastanin belirgin derecede solgunlugu, uykusuzlugu, sinirliligi, kalp
atiminin  ve solunumun hizlanmasi veya sinir sisteminde olusan baz
bozukluklarla kendini belli eder. Anemide giderek artan kan yikiminin bir
sonucu olarak, baslangic asamasinda sarilik ve dalakta siglik de olugabilir. Bu
durumlara karsi anemi tedavisi uygulanir. Siddetli akut kanamalarda en
giivenilir ¢oziim kan naklidir. Kronik kanamalarda ise, kanama nedeninin
tedavisi gerekir. Demir ve C vitamini agisindan zengin besinlerin tiiketilmesi
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yararli olacaktir(sakatat, bira mayasi, dari, i1spanak, 1sirganotu, baklagiller,
seftali ve kuru kayis1). Bedensel yorgunluklardan uzak durmak ve bol uyku da
cok yararhdir.

Isirganotu: Kan yaptirici etken maddeleri sayesinde isirganotu anemide bile
yardimci olabilir.

Yarim tath kasig ince kiyilmig 1sirganotu, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haslanir ve yarim dakika demlendikten sonra stzilir.
Gunde 3-4 bardak taze demlenmis 1sirganotu ¢ay: sogutulmadan yudumlanar.

Anjin

Yutak ve cevre dokularda akut bir iltihaplanmadir. Anjin (angina) Latincede dar
anlaminm tasir ve yutaktaki bu belirgin daralma, iltihapli bademciklerin sismesi
nedeniyle olusur. Yutma zorluklariyla birlikte, birden ates ylikselir ve halsizlik
baglar. Bademcikler kizarmistir ve en gec¢ hastaligin ikinci giiniinde iltihap
damlaciklariyla kaplanir ve bunlar kisa sirede birleserek tam bir iltihap
tabakas1 olustururlar. Basit bademcik iltihabinda, kizariklik, sislik ve
iltihaplanma, 6zel bir tedavi uygulanmadan da, bir iki hafta icinde iyilesir.
Yatakta istirahat edilmelidir. Boyuna uygulanan kuru sargilar rahatlatabilir.

Koyunotu: Koyunotu tim bogaz, agiz ici ve yutak iltihaplanmalarinda énemli bir
1yilestirici glice sahiptir. Mesleklerinde cok konugsmak veya sarki soylemek
zorunda olan kisiler, hastaliklara karsi onlem olarak her giin koyunotu cay ile
gargara yapmalidirlar.

Yarim tath kasig1 ince kiyi1lmig koyunotu, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haglamir ve yarim dakika demlendikten sonra
stiztulir. Giinde 2 bardak taze demlenmis bitki ¢ay1 sogutulmadan yudumlanir.

(Cevirenin  notu: Ayni amacla, adacayr ve mayls papatyast esit
karisiminin cayindan da yararlanilabilir.)

Bademcik Iltihab1 (Anjin)

Ebegilimeci: Yarim tath kasigi ince kiyilmis ebegiimeci, bir bardak soguk suda 12
saat demlendirildikten sonra isitilir ve siiziliir. Giin boyuna yayilarak 2-3
bardak sicak ¢ay yudumlanarak igilir. Bir kerede demlenen giinlik ¢ay miktar:
bir termosta sicak olarak muhafaza edilebilir.

Adacayi: Bademcik iltihabinda adacayi, distan kompres, gargara ve c¢ay igimi
bi¢giminde kullanilabilir.

Yarim tath kasig1 ince kiyilmig adacgayi, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten sonra stizulir. Giin

© WWW.MAXIMUMBILGI.COM



Aragtirma Serisi No.4 Cocuk Sagligi

17

boyunca 1lik cayla pek cok kere gargara yapilir. Arada bir de birka¢ yudum
adacayi tabi ki icilmelidir.

Adacay1 kompresi: Bademcik iltihabinda ve bogaz hastaliklarinda distan yapilan
adacayr kompresleri ¢ok ©onemli yararlar saglar. Adacay1 ile bogaza sicak
kompresler uygulanir.

Bir tath kagigi dolusu ince kiyilmis adagayi, yarim litre kaynar derecede sicak
suyla haglanir ve 1-2 dakika demlendikten sonra stzilir. Caya batirilan temiz
bir bez biraz sikilarak bogaza sarilir ve sik sik caya batirilarak tazelenir. Ama
kompresin ve bogazin mutlaka sicak tutulmasi gerekir. Bunun i¢in, kompresin
usti kuru bir bezle veya atkiyla ortilmelidir.

Atkuyrugu: Yarim tath kasigi ince kiyilmis atkuyrugu, orta boy bir su bardag:
dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten
sonra suzulir, Ihk atkuyrugu cay:r ile giin boyunca sik sik derin gargaralar
yapilir.

Bagirsak Asalaklar:

Insan bagirsaginda cogunlukla, solucan (askaris), serit (cestodes), ve igne
solucani (oxyuris) tiirii asalaklar yasar.

Seritler: Insan bagirsaginda yasayan seritler metrelerce uzunluga ulasabilirler.
Bu asalaklar insan bedenine yalnizca ¢ig sigir eti yenildiginde ulasabilirler. Bu
gercegli anlayabilmek i¢in, seritlerin olusum evresini bilmek gerekir.
Bagirsaklarinda serit olan bir insanin digkisinda disi ve erkek serit yumurtalar:
bulunur. Bu digkilar glibre olarak yesil alanlara ulastiginda, bu yumurtalar
oralarda otlayan sigirlarin bedenine ulasir ve boylece hayvanlarin kas yapisinda
serit embriyonlari olugur.

Daha sonra bu embriyonlar, yeterince pisirilmemis sigir etinin i¢inde yeniden
insan bagirsagina ulasirlar. Embriyon, topluigne basi biiyukligindeki kafasiyla
bagirsak duvarina kenetlenir ve konugu oldugu ev sahibinin besinlerini emmeye
baslar. Bu durumdaki kiside pek ¢ok rahatsizliklar olusur: Dizensiz digkilama,
istahsizlik, halsizlik ve kansizlik. I¢inde yumurtalarin bulundugu seridin
bedeninden zaman zaman kopan bélimler digkiyla birlikte yeniden dig diinyaya
ulagirlar. Olusum evresi boylece yeniden baslar.

Solucan: Yer solucanini andiran, 15-40 cm uzunlugundaki bagirsak solucanlari,
uzerinde solucan yumurtalari bulunan sebze ve meyvelerin iyice yikanmadan
yenmesiyle bagirsaklara ulasirlar. Karin agrisi, kusma, baz 6zel durumlarda
bagirsak tikanmasi veya sarihik gibi rahatsizliklara yol agabilirler. Bagirsak
solucanlarindan kurtulmak i¢in, bir bagirsak kiirti kaginilmazdir.

igne solucani: Igne solucanlari insanin ince bagirsaginda yasarlar. Aniis
¢evresinde biriken igne solucani yumurtalar: herhangi bir yolla agza ulasirlarsa,
yeni bir enfeksiyon olusabilir. Ozellikle bu nedenle, her digkilamanin ardindan
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anlisiin 1yice yikanarak temizlenmesine ve yemeklerden once ellerin sabunla
lyice yikanmasina 6zen gostermek gerekir.

Bagirsak Asalaklarinin Tedavisi

Avi sarimsagi: Midemizi ve bagirsak sistemimizi tedavi edici Ozellikleri
sayesinde, ayisarimsagl bagirsaklarimizi asalaklardan da kurtarabilir.
Ilkbaharda toplanan taze yapraklar iyice yikamip ince kiyildiktan sonra ¢ig
olarak tiiketilebilir. Ayn1 maydanoz gibi. tiim yemeklerin tistiine serpistirilebilir,
ayrica tereyagh ekmek tstiinde de yenebilir. Ayisarimsag1 yapraklar: salatalarda
kullanilabilir veya 1spanakla karistirilarak yemegi pisirilebilir.

Ayisarimsagi tentiri: Ayisarimsaginin tedavi edici giciine bitin yil boyunca
sahip olabilmek ig¢in, bitkinin tentiri hazirlanabilir. Bir sise, ince kiyilmaig
yapraklarla veya bitkinin ince kiyilmis soganiyla 3/4 oraninda doldurulur ve
uzerine 38-40 derecelik kanyak veya votka eklenir. Sigenin ¢alkalanabilmesi i¢in
biraz bogluk birakilmahdir. Sise en az iki hafta sicak bir ortamda bekletilirken
arada bir ¢alkalanir. Stire sonunda tiilbentten gegirilerek siiziiliir ve koyu renkli
siselerde muhafaza edilir.

Boyle hazirlanan tentiirden, giinde 4 kere, 10-15 damla, yarim kahve fincani 1lik
suya eklenerek alinir.

Kabak cekirdegi: Kabak ¢ekirdegi, igne solucanlarina karsi ¢ok eski zamanlardan
ben kullanilan bir ilactir. Cocuklar giinde 10-15 tane, yetigkinler ise 20-30 tane
ayiklanmig kabak g¢ekirdegi yerler. Kabuk ayiklanirken, i¢ ¢ekirdegin tstiindeki
zarin yitirilmemesine dikkat edilmelidir. Cekirdekler ¢ok iyi ¢ignendikten sonra
yutulur. Bir saat sonra da yarim cay kasig1 hintyag i¢ilir.

Serit tedavisinde cekirdek miktarinin arttirilmasi: gerekir. Baska hicbir sey
yenmeden, 80-100 tane kabak cekirdegi, dort esit porsiyona ayrilarak, belirli
araliklarla gin boyuna yayilarak, cok iyl ¢ignendikten sonra yutulur. Her
porsiyonun yutulmasindan bir saat sonra bir ¢ay kasigi veya bir tath kasig
hintyag icilir. Bu kiir, bagsariya ulasilana kadar yinelenebilir, hi¢cbir yan etkisi
yoktur.

Bagirsak solucanlarina karsi c¢ig havug¢ ve ¢ig pancar etkilidir. Bu sebzeler
yenirken ¢ig lahana oOzsuyunun da i¢ilmesiyle etki artar. Bagirsak
solucanlarindan kisa siirede kurtulabilmek i¢in ayrica, i¢inde sarimsak, karaturp
veya sogan pisirilmis siit, elden geldigince sicakken, yudumlanarak igilir.

Aynisafa: Bir yemek kagigi dolusu aynisafa ¢icek yapragi, bir bardak dolusu
kaynar derecede sicak suyla haslanir ve yarim dakika demlendikten sonra
stizilir. Bu bir bardak ¢ay glin boyuna yayilarak yudumlanir.

Eksivonca: Yarim tathh kasigi ince kiyilmis taze yaprak, orta boy bir su bardag:
dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten
sonra siiziliir. Glinde 2 bardak taze demlenmis ¢ay sogutulmadan yudumlanir.
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Isve¢ Surubu: Yukarida onerilen bitki caylarindan birine eklenerek, giinde 2-3
tath kasig1 dolusu Isve¢ Surubu, yemeklerden 6nce ve sonra olmak tizere icilir.

Gobek bolgesine aymisafa merhemi sirildikten sonra, Isve¢ Surubuyla
nemlendirilmis bir bezle veya pamuk pargasiyla o bolgeye 1-2 saat sireli
kompresler uygulanir.

Bitlenme (Kafada)

Normal temizlik kurallarina uyuldugunda genelde bitlenme gorilmez. Ama
temizlik kurallarin1 uygulamayan bazi kisilerle dar alanlarda birlikte yagsamanin
bir sonucu olarak bitlenme gerceklesebilir. Kafa bitleri genellikle sacli deride
yasamayl tercih ederler; kaslarda ve Kkirpiklerde gorilmeleri cok enderdir.
Bitlenme, insan insana yakin temasla veya bitli egyalarin ortak kullanimiyla
gerceklesir (tarak veya sapka). Bitlenme siddetli kagintiya yol acar; éyle ki, kafa
derisi bazen kagsima sonucunda agir bicimde zedelenebilir. Kiigiik oval
yumurtalar (sirkeler) saclara yapisirlar ve temizlenmeleri hi¢c de kolay olmaz.
Onlem olarak, tarak, sa¢ fircasi, sapka benzeri baghklar dikkatle
temizlenmelidir.

Ceviz vaprag yikamalari: Artik koku kazindi sanilan kafa bitlen son zamanlarda
yine sikca gorilmeye baglandi. Ceviz yapragi haslama suyuyla duruma acilen el
koyulabilir.

Iki veya ti¢ tath kagig ince kiyilmis ceviz yapragi, yarim litre kaynar derecede
sicak suyla haslanir ve yarim dakika (veya 2-3 dakika) demlendikten sonra
stiziilir. Bu haglama suyuyla kafa her giin yikanir.

Bogaz Agris1

Koyunotu: Bitki, tim yutak, bogaz ve agiz i¢i iltithaplanmalarina karsi cok
etkilidir. Oteki kullanim alanlar1 ise, anjin, girtlak hastaliklar1 ve agiz ici
iltihaplanmalaridir.

Yarim tath kasigi ince kiyilmis koyunotu, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haglamir ve yarim dakika demlendikten sonra stziilir.
Sabah ve aksam olmak lizere, giinde iki kere, taze demlenmis 1lik cayla uzun
stireli derin gargaralar yapilir.

Adacayi: Yarim tath kagigi ince kiyilmis adacayi, orta boy bir su bardagi dolusu
kaynar derecede sicak suyla haglanmir ve yarim dakika demlendikten sonra
stizulir. Sabahlar: ve akgsamlari olmak tlizere, glinde iki kere, taze demlenmis 1lik
cayla uzun stireli derin gargaralar yapilir. Gargaranin yani sira, uygun
buyuklikte bir pamuk cayla islatilir, hafifce sikilir ve agriyan bélgeye distan
kompres olarak uygulanir.
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Ceviz yapragi: Yarim tatli kasigi ince kiyilmis ceviz yapragi, orta boy bir su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla hasglanir ve yarim dakika
demlendikten sonra stzilir. Sabah ve aksam olmak tizere, glinde iki kere, taze
demlenmis 1lik ¢ayla uzun siireli derin gargaralar yapilir.

Bogaz Agris1 (Bogaz Iltihabi)

Bogaz agrilar1 genelde bir soguk alginligi hastaliginin belirtisidir. Ama baska
herhangi bir belirti esliginde olmadiginda, yutak bolgesine ¢ok soguk havanin
girmesinin bir sonucu olabilir.

Yapiskanotu / Yogurtotu: Yarim tatli kasigi ince kiyilmis yapiskanotu veya
yogurtotu, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve
yarim dakika demlendikten sonra suzilir. Taze demlenmis i1lik cayla giin
boyunca pek ¢ok kere derin gargaralar yapilir.

Koyunotu: Koyunotu, tiim bogaz, yutak ve agiz i¢i iltihaplarina kars1 basariyla
kullanilabilir. Oteki kullanim alanlari ise, anjin ve girtlak hastaliklaridir.

Yarim tath kasig1 ince kiyilmis koyunotu, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haglamir ve yarim dakika demlendikten sonra
suzilir. Sabah ve aksam olmak tuzere, ginde i1ki kere, uzun sireli derin
gargaralar yapilir.

Isve¢ Surubu: Yarim veya bir tath kagigi Isve¢ Surubu yarim bardak bitki ¢cayina
eklenir ve bu yarim bardak cayin yarisi yemekten yarim saat once, 6teki yarisi
ise yarim saat sonra icilir. Yani, ti¢ 6gtinde toplam olarak 3 kasik Isve¢ Surubu
1¢cilmis olur.

Bogaz Rahatsizliklar:

Koyunotu: Koyunotu, tim bogaz, yutak ve agiz i¢i iltihaplanmalarina kars1 ¢ok
etkilidir. Oteki kullanim alanlar1 ise, anjin ve girtlak hastaliklaridir.

Yarim tath kasig1 ince kiy1lmig koyunotu, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haglamir ve yarim dakika demlendikten sonra
stzilir. Sabah ve aksam olmak tuzere, giinde 1ki kere, taze demlenmis 1lik cayla
uzun sureli derin gargaralar yapilir.

Adacayi: Yarim tath kasigi ince kiyilmis adagayi, orta boy bir su bardag: dolusu
kaynar derecede sicak suyla haglanmir ve yarim dakika demlendikten sonra
stizulir. Taze demlenmis 1lik ¢ayla, sabah ve aksam olmak tizere, giinde iki kere,
uzun sireli derin gargaralar yapilir. Gargaranin yani sira, uygun buytiklikte bir
pamuk veya bez parcasi gaya batirilir, biraz sikildiktan sonra agrili bélgeye
distan kompres olarak uygulanir. Bogazin ve kompresin sicak tutulmasi
gerektigi icin, kompres kuru bir havluyla veya atkiyla ortiliir.
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Ceviz yapragi: Yarim tatli kasigi ince kiyilmis ceviz yapragi, orta boy bir su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla hasglanir ve yarim dakika
demlendikten sonra stzilir. Sabah ve aksam olmak tizere, glinde iki kere, taze
demlenmis 1lik ¢ayla uzun siireli derin gargaralar yapilir.

Bogmaca

Solunum yolunun herhangi bir yerindeki tiim aksakliklara beden okstiriikle
yanit verir. Kugik cocuklarda gorilen akut okstiriik krizleri, bogmacanin bir
belirtisi olabilir. Bulasici bir solunum yollar1 enfeksiyonu olan bogmaca hastalig:
genelde 1-3 yas arasindaki kiicik cocuklarda gorilir. Hastaligin gorilme
sikliginda ve siddetinde siiregen bir azalma vardir. Bunun nedeni, hastaligin
kaynaklandigi viriisiin etkinligindeki degisimler olabilir.

Bu virtsler yalnizca, havadaki oksiiriik damlaciklar: ile birlikte solundugunda
bir enfeksiyon baslatabilirler. Hastaligin kulugka dénemi 7-14 giin civarindadir.
Doruk noktasina ulagan okstrigiin ii¢ evresi vardir: Once nezleyi andiran,
oksiiriilk ve yiiksek atesli dénem (-2 hafta). Daha sonra, 3-6 hafta kadar
strebilen, sonunda yogun balgam kusulan krampli oksiriik noébetleri dénemi
baslar.

Bu donemde hastanin yizi sistir ve konjunktiva kanamalar: gorilebilir
(konjunktiva=géz kiiresinin 6n yiiziini ve gézkapaklarinin arka yiiziinii 6rten
ince, diiz, parlak, saydam zar). Oksiiriik nébetlerinin arasindaki siirecte hasta
genellikle rahattir. Iyilesme doéneminin baghca ozellikleri, nébetlerin
seyreklesmesi, 6ksiirtigin azalmasi ve kusmanin gériillmemesidir. Iyilesme 6-12
haftalik bir stirede gerceklesir.

Sinirliot: Yarim tath kasigi ince kiyilmig taze sinirliot yapragi, orta boy bir su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla hasglanir ve yarim dakika
demlendikten sonra stizilir. Giinde 2-3 bardak taze demlenmis sinirliot ¢ayi
sogutulmadan yudumlanair.

Kekik: Cok ince kiyilmis sinirliot ve kekik esit oranda karigtirihir. I¢inde bir dilim
limon ve bir cay kasigi dolusu nobet sekeri bulunan bir bardak soguk su
kaynama derecesine kadar isitilir, ocaktan indirilir ve i¢ine yarim tath kasigi
bitki karisimi eklenir. Cay yarim dakika demlendikten sonra stiziilir ve elden
geldigince sicak durumda yudumlanarak igilir. Giin boyunca 4-5 bardak taze
demlenmis ¢ay i¢ilmelidir.

Okstirtikotu (veya ebegiimeci): Siddetli o6ksiiriikklerde, balgam soktiiriicii ve
iltihap giderici 6zellikler: nedeniyle 6kstrtkotu (veya ebegiimeci) tavsiye edilir.
Ilkbahar baslangicinda acan sari1 oOksirikotu ¢igekleri ve ancak yaz
baslangicinda gelisimini tamamlayan oOkslrikotu yapraklari toplanarak
kurutulur ve ince kiyilarak karigtirilir.

Esit oranda karistirilmis yarim tath kasig1 oksiirikotu (veya ince kiyilmis
ebegiimeci), orta boy bir su bardag: dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir
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ve yarim dakika demlendikten sonra stiziiliir. Balla tatlandirilan taze demlenmis
caydan glinde 2-4 bardak, elden geldigince sicak bicimde yudumlanarak icilir.

Ozellikle uzun siireli oksiiriikklerde, yukarida tarif edilen c¢aydan giin boyunca
sikca i¢ilmesi onerilir.

Bocek Isirigi

Bal arisi, yaban ansi ve egekaris1 sokmalarinda 6nemli saglik sorunlariyla
karsilagilabilir. Ozellikle bécek alerjisi olanlarda cok 6nemli saglik sorunlar:
hizla olusabilir. Sokulan kiside, kirmizi-mavi giglikler, solunum zorluklan, kalpte
basing, idrar zorlamasi ve bayginlik halleri gorilebilir. Sogurucu kompresler
rahatlaticidir. Agiz i¢i ve yutak bolgesindeki sokmalarda hemen doktora
bagvurulmalidir. Rahatsiz edici boceklere veya sineklere karsi kisi kendini,
cevresine serpistirdigi veya astigi taze ceviz yapraklariyla koruyabilir.

Adacay1 lapa kompresi: Taze adagayr yapraklar1 yikanip bir merdaneyle
ezildikten sonra, bocegin soktugu yere yatirilir.

Sinirliot lapa kompresi: Taze sinirliot yapraklari yikanip bir merdaneyle
ezildikten sonra, bocegin soktugu yere yatirilir.

Isve¢c Surubu: Acil yardim olarak, Isve¢ Surubuyla islatilan bir pamuk parcas
sokulan yerin ustline yatirilir. Kisa stirede aci diner ve sislik yok olur.

Burun Kanamasi

Carpma, iltihaplanma, hapsirma, timorler ve burun kemigi kiriklari gibi
durumlarin disinda, hipertoni (tiim beden kaslarinda asir1 gerginlik), karaciger
bozukluklari, damar ve kan hastaliklar1 ve grip gibi hastaliklar da burun
kanamasina neden olabilir. Burun kanamasinin bazi kigilerde sik olusu ise,
burun damarlarinin kirilganlhigindan kaynaklanir. Burun kanamasi eger bagka
bir hastaligin belirtisi ise, s6z konusu hastaligin tedavi edilmesi gerekir. Akut
burun kanamalarinda en etkili ilkyardim, soguk suyla islatilmig bir havlunun
hastanin ensesine uygulanmasidir. Bu uygulama sayesinde burun damarlarinda
olusan daralma, kanamanin durmasini saglayabilir.

Cobancantasi: Stirekli olan burun kanamalari c¢obancantasi c¢ayi ile tedavi
edilebilir.

Yarim tath kasigi ince kiyilmig ¢obangantasi, orta boy bir su bardagi dolusu
kaynar derecede sicak suyla haglanmir ve yarim dakika demlendikten sonra
stiztlir. Giinde 2-3 bardak taze demlenmis ¢ay sogutulmadan yudumlanir.
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Okseotu: Yarim tath kasig1 ince kiyilmig 6kseotu, bir bardak soguk suda 12 saat
demlendirildikten sonra isitilir ve stizilir. Buruna cekilen soguk cay kan
durdurucu etki yapar.

Civanpercemi: Yarim tathh kasigi ince kiyilmis civanpergemi, orta boy bir su
bardag dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika
demlendikten sonra suzilir. Ginde 1 bardak taze demlenmis ¢ay sogutulmadan
yudumlanir.

Atkuyrugu kompresi: Siddetli ve slrekli burun kanamalarinda soguk cayla
hazirlanan kompresler yardime: olur.

Bir tatli kasigi ince kiyilmis atkuyrugu, bir su bardagi dolusu kaynar derecede
sicak suyla haglamir ve yarim dakika demlendikten sonra stzilir. Uygun
biytiklikte bir bez soguk ¢aya batirilir, biraz sikilir ve burnun tstiine yatirilir.

Derialt1 Kanamasi / Kan Oturmas1 (Hematom)

Arnika esans1 (tentiirii): Deri alt1 kanamalarinda, séz konusu bélgeye giin
boyunca pek ¢ok kere arnika esansi ile friksiyonlar yapilir.

Arnica (Arnica montana) ciceginin sar1 yapraklari bir siseye 2/3 oraninda
gevsekce doldurulur ve ustiine 38-40 derecelik kanyak veya votka eklenir ve
kapag kapatilir. Arada bir calkalanan sise en az iki hafta sicak bir ortamda
bekletildikten sonra, bir boliimu tiilbentten gecirilerek stiziiliir ve koyu renkli bir
sisede muhafaza edilir. Ciceklerin bulundugu sise ise los bir ortamda,
kullanilmak i¢in stiziilecegi zamana kadar bekletilir ve bu siire i¢inde arti giig
kazanir. Eczanelerden (Almanyada) satin alinan 75 derecelik arnika esansi,
kullanim sirasinda, olas1 deri rahatsizliklarinin 6nlenmesi amaciyla, kaynatilmig
suyla yar1 yariya inceltilir.

Karakafesotu esansi (tentiiri): Karakafesotu (Symphytum officinale) esansi ile
friksiyonlar yapilarak derialt:1 kanamalari kisa stirede iyilestirilebilir.

Karakafesotu kokleri fircalanarak iyice yikanir, ince kiyilir ve bir siseye 2/3
oraninda doldurulur. Kéklerin tistiine 38-40 derecelik kanyak veya votka eklenir.
En az iki hafta boyunca sicak bir ortamda bekletilirken arada bir calkalanir.
Stire sonunda tilbentten gecirilerek stiziiliir ve koyu renkli bir sisede muhafaza
edilir. Boyle hazirlanan karakafesotu esansi ile s6z konusu bélgeye giinde pek
cok kere friksiyonlar yapilir.

Sar1 kantaron yagi: Haziran ortasinda toplanan sari ¢icekler ve goncalar bir
siseye doldurulur ve {stiine zeytinyag eklenir. Yag cigekleri ortmelidir.
Mayalanma siiresi i¢in, ilk 2-3 giin sisenin agzi ac¢ik tutulur ve sonra kapatilir.
Toplam t¢ hafta kadar sicak bir ortamda veya giineste bekletilen sise arada bir
calkalanmir ve sonunda kan kirmizisi bir renk alir. Siire sonunda tilbentten
gecirilerek stzilen yag koyu renkli bir sisede muhafaza edilir. Derialt:
kanamalarina her giin bu kirmizi yagla friksiyonlar yapilir.

© WWW.MAXIMUMBILGI.COM



Aragtirma Serisi No.4 Cocuk Sagligi

24

Isve¢ Surubu kompresleri: Derialt1i kanamalarinin bulundugu bdélgeye giin
boyunca sik sik Isve¢ Surubu kompresleri uygulanmalidir.

Aynisafa esansi (tentiiri)): Taze toplanip ince kiyilan cicekler bir siseye gevsekce
doldurulur ve tstiine 38-40 derecelik kanyak veya votka eklenir. Icki ciceklerin
Ustline gickmalidir. Sigse en az iki hafta sicak bir ortamda bekletilirken arada bir
calkalanir. Stire sonunda tiilbentten gecirilerek stiziiliir ve koyu renkli bir gisede
muhafaza edilir. Boyle hazirlanan aynmisafa esansi, kaynamis suyla yar1 yariya
inceltilir ve bu inceltide 1slatilan bir bez kompres olarak s6z konusu bolgeye
yatirilir.

Aynisafa merhemi: Isve¢ Surubu kompresinden énce siiriilmesi gereken aynisafa
merheminin hazirlanisi: Bir tava veya tencerede 250 g saf domuz yagi(kaz yag:
veya tereyagl) iyice kizdirilir. Bu kizgin yagin icine iki avuc dolusu ince kiyilmis
taze aymisafa bitkisi (yaprak, cicek, sap) eklenir, képiiklenme bagladiktan sonra
kisaca karigtirihir ve ocaktan indirilerek serin bir yerde ertesi giine kadar
bekletilir. Ertesi giin, yag iyice akigkan hale gelene kadar 1sitilir, tillbentten veya
sik bir stizgecten gecirilerek stuziliur ve kapakli merhem kaplarina aktarilir.

(Cevirenin notu: Siizme sirasinda posalar sikilacak olursa, bitki 6zsuyu yagin
dibine c¢oker ve kiif olusturur. Bu tiir merhemler buzdolabinda saklanmalidir.)

Deri Lekeleri, Dogustan

Ustderi, deri ekleri, killar, esnek bagdoku, kan ya da lenf damarlar: gibi deriyi
olusturan yapilarin, gelisim siirecinde rastlanan olusum bozuklugudur. Ben
terimi yalnizca neviis hiicresi igceren olugsumlar i¢in kullanilir. Bunlar son derece
sik gorilen lezyonlardir. Hemen hemen herkeste 6zellikle kafa, boyun ve gévde
derisinde bulunurlar. Genellikle yagamin ilk yilinda ortaya gikarlar. Daha sonra,
oteki dokularin gelismesine uygun olarak yavas yavas biyurler. Olusum
nedenleri bilinmemektedir.

Baz1 olgularda belirli neviis tipleri, ileri yaslarda koti huylu bir tiimoér olan
melanoma donusebilirler.

Yeni doganlarin alninda, burun kokiinde veya gozkapaklarinin tstiinde gorilen
kirmazi lekeler birkag ay i¢cinde kendiliginden yok olurlar.

Herdemtaze 6zsuyu (Semperviviim tectorum): Taze yapraklar boyuna kesilir ve
ortaya ¢ikan 6zsu lekelerin tistline stiriliir.

Yapiskanotu/Yogurtotu merhemi: Dogum lekelerine karsi yapiskanotu veya
yogurtotu merhemi de ¢ok etkilidir.

Bir tavada veya tencerede 500 g saf domuz yagi(kaz yag1 veya tereyagl iyice
kizdirihir ve i¢gine dort avug dolusu ince kiyilmig taze bitki eklenir. Kopliklenme
basladiktan sonra kisaca karistirilir ve ertesi gline kadar serin bir yerde
bekletilir. Ertesi giin, yag iyice akiskan hale gelene kadar 1sitilir, tiilbentten veya
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sik bir stizgecten gecirilerek stzuliir ve kapakli merhem kaplarina aktarilir. Bu
merhem buzdolabinda saklanmalidir. Dogum lekelerine giin boyunca sik sik
merhem strilir.

Yapiskanotu/Yogurtotu yikamalari: Yapiskanotu veya yogurtotu haslama suyu
ile yikamalar yapilabilir.

Iki tath kagsig1 dolusu ince kiyilmig bitki, yarim litre kaynar derecede sicak suyla
haglanir ve yarim dakika demlendikten sonra stzilir. Lekeler bu cayla giin
boyunca pek ¢ok kere yikanir.

Aymnisafa 6zsuyu: Taze bitki yikandiktan sonra ince kiyilir(yaprak, cicek, sap) ve
bir mutfak robotunda o6zsuyu cikarilir. Lekeler bu aynisafa o6zsuyuyla gin
boyunca pek ¢cok kere nemlendirilir.

Sedir agaci (Cedrus libani) esans1): Yikanip ince kiyilan taze agac yapraklar: bir
siseye gevsekce doldurulur ve tistiine 38-40 derecelik kanyak veya votka eklenir.
Sivi yapraklarin tstiine cikmalidir. Sise en az iki hafta sicak bir yerde
bekletilirken arada bir ¢alkalanir. Stire sonunda tiilbentten gegirilerek sizilir
ve koyu renkli bir gisede muhafaza edilir. Lekeler bu esansla giin boyunca
nemlendirilir.

Isvec Surubu: Deri lekeleri giin boyunca pek c¢ok kere Isve¢ Surubuyla
nemlendirilir.

Deri Tepkileri (Exanthem)

Tim bedende veya bedenin bazi bélgelerinde aniden olusan kabarcik, kizariklik
veya sertlikler genelde, kizamik, kizil, kizamikc¢ik veya sucicegi gibi enfeksiyon
hastaliklarinin bir simgesidir. Ama bu tepkiler ayn1 zamanda bir alerjinin de
belirtileri olabilir.

Mayis papatyas1 yikamalari: Bir avug dolusu ¢icek, yarim litre kaynar derecede
sicak suyla haglanmir, yarim dakika demlendikten sonra stzilir ve i1liklagmasi
beklenir. Bu papatya demlemesiyle s6z konusu bolgeler giin boyunca pek c¢ok
kere yikanabilir.

Ballibaba: Yarim tatl kasig1 beyaz veya sar1 ballibaba bitkisi (cicek ve yaprak),
orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve yarim
dakika demlendikten sonra stzilir. Sabah saatlerinde bir bardak taze
demlenmis ¢ay sogutulmadan yudumlanir.

Atkuyrugu yikamalari: Tki-ti¢ tath kasig1 dolusu ince kiyilmis atkuyrugu, yarim
litre kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten sonra
suzulur. Ihk cayla yiuz veya o6teki bolgeler gliin boyunca pek c¢ok kere yikanir.
Atkuyrugu kompresleri de c¢ok etkilidir. Ilik caya batirilan bir bez tepkili
bolgelerin Gistiine kompres olarak uygulanir.
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Dis Agris1

Dis agrilar1 genellikle dis c¢irimesinden kaynaklanir. Sekerli besinlerin
kalintilar1 dislere yapisir ve bakteriler i¢cin bulunmaz bir beslenme alani
olusturur. Bu ortamda olusan asitler digsin mineral yapisin eritir. Bakteriler bir
tir gérinmez katman olustururlar. Dig plagi ad1 verilen bu katman, dis minesine
sikica yapisir. Dis plagini, fircalanmamig dislerde acikga goriilen sari pasla
karistirmamak gerekir. Dig ¢liriimesi, digéziiniin ilk sinirine ulastiginda agrilar
baglar ve dis kokii zarinda iltihaplanma olusur. Bunun sonucu sis bir yanaktir.
Kok zarindaki iltihaplanmanin sonucu ise dis kokiinde apse olusumudur. Zaman
gecirilmeden dis doktoruna gidilmesi gerekir. Cunki bu enfeksiyon, eger
bakteriler kana karisirsa, bagska organlara da zarar verebilir.

Mayis papatyasi: Yarim tatli kasig1 papatya, orta boy bir su bardag: dolusu
kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten sonra
stizilir. Glin boyunca, 3-4 bardak taze demlenmis papatya ¢ayr sogutulmadan
yudumlanir. Ayrica, 1hiklagsmis c¢ayla gliin boyunca pek c¢ok kere agiz
calkalanmalidar.

Isve¢ Surubu: Dis agrilarina kars: bir yemek kasigi dolusu surup biraz suyla
inceltilerek, elden geldigince agizda tutulur(-3 dakika) ve sonra tiikiiriliir.
Ayrica kiiglik bir pamuk pargas1 Isve¢ Surubuyla islatildiktan sonra agriyan
disin Ustiine yatirilabilir. Bu tiir Isve¢ Surubu kompresleri uzun siire digetinin
ustiinde tutulmamalidir; digeti tahris olabilir!

Atkuyrugu: Atkuyrugu cayi, agiz ici ve dis ¢lirimelerinde, digeti kanamasi, digeti
iltihabi, diseti c¢ekilmesinde ve dis ¢urimelerinde gargara bi¢ciminde
kullanilabilir.

Yarim tath kasigi ince kiyilmig atkuyrugu, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haslanir ve yarim dakika demlendikten sonra stiziiliir. Sicak
atkuyrugu cayi ile glin boyunca pek ¢cok kere agiz calkalanir ve gargara yapilir.

Dis Yikimi (Ciiriime)

Dis yikimi, en 6nde gelen uygarlik hastaliklarindandir. Tiim insanlarin %95'1 bu
sikintiy1 ¢ekiyor. Bu olusumun baslica nedeni ise, bakimsizlik nedeniyle olusan
asitlerin dis minesini tahrip edisidir. Hastalik, gereginden ¢ok fazla beyaz un
trinleri ve sekerli maddeler iceren yanlis beslenme bi¢imlerinin bir sonucudur.
Digin yikim stireci, gri-sar1 renkli dis plaklarinin olusumuyla baslar. Diste
delikler acgilir.

Diglerde sicaga ve soguga karsi duyarhilik olusur. Dis yikimina karsi ancak
diglerin stirekli fircalanmasiyla karsi koyulabilir. Digeti iltihabinda da oldugu
gibi, bu hastalikla oncelikle saglikli besinler, tam un uriinleri ve vitamin
kullanimiyla basa c¢ikilabilir.
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Atkuyrugu: Atkuyrugu cayi, agiz ic¢i ve dis ¢iirimelerinde, diseti kanamasi, digeti
1ltihab1 ve dis ¢lirimelerinde gargara ve ¢alkalama biciminde kullanilir.

Yarim tath kasigi ince kiyilmig atkuyrugu, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten sonra stiziiliir. Sicak
atkuyrugu cayi ile glin boyunca pek ¢ok kere gargara yapilir ve agiz ¢calkalanir.

Digeti Iltihab1 (Paradontitis)

Digeti iltihabi, yetersiz dis bakiminin dogal bir sonucudur. Diglerin arasinda
kalan besin artiklan ciirtiyerek digeti iltihabina yol agar. Yanlhs bir beslenme de
bu hastaliga 6nemli katkilar saglayabilir. Iltihapli disetinin rengi koyu kirmizi
olur. Disetinde sislikler ve kanamalar olusur. Hasta kisi oncelikle saglikli bir
beslenmeye 6zen gostermelidir.

Ozellikle dikkat edilmesi gerekenler ise, vitaminler ve tam tahil drinleri
kullanimidir. Kars1 6nlem olarak her sabah su karigimla gargara yapilmalidir:
50'ser ml Isve¢ Surubu ve mirra tentirii karistirihr ve bu karigim yar1 yariya
adacayi ile inceltilerek agiz iyice ¢alkalanir.

Digeti iltihabinin ilk belirtileri goriildiigiinde, yaban mersini meyve suyu uzun
stire agizda tutulur. Meyvenin etken maddeleri mukozay: tedavi edebiliyor.

Diglerin Sallanmasi

Adacayi: Yarim tatl kasigi ince kiyilmis adacayi, orta boy bir su bardag: dolusu
kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten sonra
stzulir.

Gun boyunca pek c¢ok kere agiz calkalanir ve gargaralar yapilir. Ayrica,
adacayina batirilan bir pamuk sallanan disin iistiine uygulanabilir.

Atkuyrugu: Atkuyrugu cayi, agiz ici ve dis ¢lirimelerinde, digseti kanamasi, digeti
iltihab1 ve digeti cekilmesinde gargara ve c¢alkalama bi¢ciminde basariyla
kullanilabilir.

Yarim tath kasigi ince kiyilmis atkuyrugu, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haslanir ve yarim dakika demlendikten sonra stzilir. Ik
atkuyrugu cayi ile glin boyunca pek ¢ok kere gargara yapilir ve agiz calkalanir.

Bitki karisimi cayi: Esit oranda ince kiyilmis mese agaci kabugu, arslanpencesi.
adacay1 ve ceviz yapragl iyice harmanlanir. Bir tath kagigi bitki karigimi, yarim
litre soguk suda 12 saat demlendirildikten sonra isitilir ve stzulur. Bu cayla
glinde pek ¢ok kere gargara yapilir ve agiz ¢alkalanir. Bir kerede demlenen ¢ay
bir termosta sicak durumda muhafaza edilebilir. Calkalamalarin yam sira, ¢ayin
bir dis firgasiyla digetine yedirilmesi de yararli olacaktir.
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Egzama, Bebeklerde (Atopik Dermatit)

Mese kabugu yikamalari: 50 g ince kiyilmis mese agaci kabugu, 2-3 litre soguk
suda 12 saat demlendirildikten sonra 1isitilir ve stzulir. Bu demleme suyuyla
yikamalar yapilir.

Mayis papatyasi: Yarim tath kagigir papatya, orta boy bir su bardagi dolusu
kaynar derecede sicak suyla haglanmir ve yarim dakika demlendikten sonra
stizlilir. Gin boyunca taze demlenmis 3-4 bardak papatya cay1 sogutulmadan
yudumlanir. Distan yikamalar i¢in de ayni bicimde demlenen 1lik papatya gay1
kullanilir.

Ceviz yaprag yikamalari: Ceviz yaprag:r demlemesiyle yapilan yikamalar kisa
stirede rahatlatir.

Bir tath kasig1 dolusu ince kiyilmig ceviz yapragi, yarim litre kaynar derecede
sicak suyla haslanmir ve yarim dakika demlendikten sonra stzilir. Bu ilik
demlemeyle egzamali bolgeler sik sik yikanir.

Ergenlik Sivilcesi (Akne)

Ergenlik sivilceleri genellikle genglerde, ergenlik donemiyle 25 yasg arasinda
goruliir. Yuzde, gogliste ve sirtta gorilen iltihapli sivilcelerin yetersiz beden
temizliginden kaynaklandigi diistincesi yanhistir. Ergenlik sivilcelerinin olusum
nedeni, hormon dengesizligi nedeniyle yag bezlerinin asir1 ¢calismasidir. Bunun
boyle oldugunun kaniti, ergenlik sivilcelerinin ergenlik déoneminin sonunda veya
en ge¢ 30 yaslarinda yok olmalaridir. Olas1 bagska nedenler arasinda, bakteri
kokenli enfeksiyonlar, mide-bagirsak arizalari, yanlis beslenme, kalitim veya
ruhsal problemler baglicalaridir.

Isirganotu: Isirganotu, Tanri'nmin eczanesindeki en degerli kan temizleyici ve kan
yaptirici bitkidir. Bu ergenlik hastaligina karsi acilan savasta, hafif diyet
besinleriyle beslenmenin yani sira, giinde bir litre kadar 1sirganotu cay1 igcmek
gerekir.

Yarim tath kasigr ince kiyilmis 1sirganotu, orta boy bir su bardag: dolusu kaynar
derecede sicak suyla haglamir ve yarim dakika demlendikten sonra stziilir.
Dogru demlenmis 1sirganotu ¢ayinin rengi agik yesildir.

Hindiba: Bitki yapraginin ve kokinin c¢ayini kadinlarin giizellik bakiminda
kullandiklar1 ¢ok eski sifali bitki kitaplarinda da gorilebilir. Bitki gay1 ile
gozlerini ve ylzlerini yikarlardi. Ergenlik sivilcesine karsi ise, hindiba koki ¢ayi
i¢ilir.

Yarim tath kasigi ince kiyilmis hindiba koki, bir bardak soguk suda 12 saat
demlendirildikten sonra isitilir ve stzulir. Cayin yaris1 kahvaltidan yarim saat
once, oteki yarisi ise kahvaltidan yarim saat sonra yudumlanir.
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Karaturp-sirke maskesi: Taze rendelenen karaturp bir sgsiseye gevsekce
doldurulur, istiine sarap veya elma sirkesi, karaturpu ortecek kadar eklenir.
Sige sicak bir ortamda on gin kadar bekletilirken arada bir ¢alkalanir. Sire
sonunda tilbentten gecirilerek stzilir. Sabahlar1 ve aksamlari yiiz sirkeyle
nemlendirilir, 10 dakika siireyle etkilemeye birakilir ve sonra soguk suyla iyice
yikanir.

Ceviz yaprag: Yarim tatli kasigi ince kiyilmig ceviz yapragi, orta boy bir su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla hasglanir ve yarim dakika
demlendikten sonra stiziiliir. Bu 1lik ¢ayla yiliz yikanir.

Gaz Siskinligi

Sindirim sirasinda genellikle sindirim sisteminde gazlar olusur. Her saghkh
midede biraz hava vardir. Gaz olusumunda baslica etken ise, alman besinin tiri
ve miktaridir. Gaz olugsumu belirgin diizeye ulasip rahatsizhik vermeye
bagladiginda, sigkinlikten sikayet edilmeye baglanmir. Gaz olusumunun nedenleri
genelde siradan nedenler olarak tanimlanabilir. Yalnizca belirli bir miktar sogan,
lahana, baklagiller veya sira gaz yaptirabilir. Tedavide, ozellikle gaz
yaptirici(yukarida belirtilenler) besinlerden uzak durmak gerekir. Ozel bir
beslenme diyeti uygulanmali ve diizenli digkilamaya 6zen gosterilmelidir.

Mayis papatyasi: Yarim tatlhh kasigir papatya, orta boy bir su bardagi dolusu
kaynar derecede sicak suyla haslanir ve yarim dakika demlendikten sonra
stizilir. Gin boyunca 2-4 bardak taze demlenmis papatya c¢ayr sogutulmadan
yudumlanir.

Adacayi: Yarim tath kagigi ince kiyilmis adacayi, orta boy bir su bardagi dolusu
kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten sonra
stzilir. Ginde 2 bardak taze demlenmis adacay1 sogutulmadan yudumlanir.

Civanpercemi: Yarim tatlh kasig1 ince kiyilmig civanpercemi, orta boy bir su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla hasglanir ve yarim dakika
demlendikten sonra stizilir. Glinde 1-2 bardak taze demlenmis civanpercemi
cay1 sogutulmadan yudumlanir.

Grip

Viriitik grip (influenza), hala kontrol altina alinamamis 6énemli enfeksiyon
hastaliklarindan biridir. U¢ degisik tipi olan grip viriisleri tarafindan baslatilir.
Bulasma damlacik enfeksiyonu yoluyla gerceklesir. Oksiiriikkle havaya yayilan
viriis enfeksiyon etkisini saatlerce konar. Kulucka dénemi, yani hastahigin
bulagmasiyla ortaya cikmasi arasindaki siire 1-4 giin civarindadir. Influenza
birden, bag agrisi, goz basinci, kiriklik, ateslenme, tisime, organ agrilari, nezle,
kusma, mukoza iltihaplari ve oksiriikle baslar. Genelde besinci giinden sonra
ates diismeye baglar.
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Bitkinlik ve kirginlik hali ise uzun siire devam eder. Grip hastaliginin en
tehlikeli yoni ise, beyin zar1 iltihabi, bronsit, agir kalp bozukluklar: veya akciger
iltihab (zatiirree) gibi 6nemli yan etkilendir. Ozellikle ¢ocuklar icin ¢ok tehlikeli
bir hastalik olarak bilinir. Bu gercek grip neyse ki ender gorilir. Grip tanima,
gercekte griple ilgisi olmayan pek c¢ok atesli hastalik i¢in de kullanilmaktadar.
Viritik gribin nedenlerine yonelik bir tedavi miimkin degildir; tedavi ancak
belirtilerin ortadan kaldirilmasina yoneliktir; yatakta dinlenme, sicak bitki
caylar1 ve meyve sular: ile beslenme. Genelde, grip salginlar1 sirasinda bedenin
savunma glicinln arttirilmasina ¢alisilmalidir.

Ihlamur: Ardi ardina icilen 2-3 bardak sicak ithlamur cayi, terlemeyi baslatir ve
bedenin savunma sistemlerini giiclendirir. Aspirinle birlikte alindiginda ise hafif
bir antibiyotik etki olugur.

Ihlamur kesinlikle kaynatilmamalidir! Yarim veya bir tatlh kasigi ince kiyilmig
1thlamur, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve
yarim dakika demlendikten sonra stzilir. Biraz balla tatlandirilarak, elden
geldigince sicak igilmelidir, i¢ilen her bardak ithlamur ¢ay: taze demlenmelidir.

Bitki karisimi ¢cayi: Nemli ve soguk sonbaharda grip salgini kapida beklediginde,
hastaliga karsi korunma 6nlemi olarak su bitki karigiminin ¢ay: igilmelidir: 100g
miirver cicegi, 5g oksiiriikotu veya ebegiimeci), 5g mayis papatyasi. 5g thlamur
cicegi, 10g ince kiyilmis hindiba kokii, 5g orman cilegi yapragi ve 15g sinirliot
yapragl. Tum bitkiler ¢cok ince kiyilarak iyice harmanlanir.

Yarim tath kasig:r bitki karisimi, orta boy bir su bardag: dolusu kaynar derecede
sicak suyla haglanir ve hindiba kokl nedeniyle bes dakika demlendikten sonra
stizulir. Gin boyunca 3 bardak taze demlenmis ¢ay sogutulmadan yudumlanir.
IIk bardagin yarisi kahvaltidan once, oteki yarisi ise kahvaltidan sonra
yudumlanir. Oteki iki bardak ¢ay ise giin boyuna yayilarak icilir.

Isve¢ Surubu: Hastaliga karsi onlem olarak, yukarida onerilen c¢ayin her
bardagina yarim tath kasigi Isve¢ Surubu karigtirilir.

Ev recetesi: 10-15 dakikalik sicak ayak banyolari alimir. Su dayanilabilecek
kadar sicak olmali ve stirekli sicak su eklenerek sogumasi 6nlenmelidir.

Gugsiizliik, Genel

Arslanpencesi tam banyosu: Arslanpencesi katkili tam banyolar c¢ocuklar
tizerinde giiglendirici etkiye sahiptir.

200g ince kiyilmis arslanpencgesi, 5 litre soguk suda 12 saat demlendirildikten
sonra 1sitilir ve sicak banyo suyuna eklenir. Kalp boélgesi suyun disinda
kalmalidir. Banyo stiresi 20 dakikadir. Stire sonunda kurulanilmadan bir bornoz
giyilir ve sicak yatakta bir saat stireyle ter atilarak dinlenilir. Haftada bir banyo
yeterlidir.
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Sinirliot: Yarim tath kasig: ince kiyilmig sinirliot yapragi, orta boy bir su bardag:
dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten
sonra slzilir. Ginde 2 bardak taze demlenmis sinirliot ¢ay1 sogutulmadan
yudumlanir.

Kekik: Bir ¢ay kasigi dolusu kekik, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten sonra stizilir. Giin
boyunca iki bardak taze demlenmig ¢ay sogutulmadan yudumlanir.

Kekik esansi (tentiirii): Kekik esansi, yetersiz gelismis cocuklarin kas yapilarinin
gelismesi i¢in friksiyon Dbi¢iminde kullanilir. Organlarin giiclenmesini
desteklemek icin, cocuklara her giun kekik esansi ile friksiyonlar yapilir.

Taze toplanmis kekik yapraklar: bir siseye gevsekce doldurulur ve tstiine 38-40
derecelik kanyak veya votka eklenir. Sivi yapraklar: 6rtmelidir. En az iki hafta
sicak bir ortamda bekletilen sise arada bir calkalanir. Siire sonunda tilbentten
gecirilerek stzulir ve koyu renkli bir sisede muhafaza edilir.

Kekik tam banyolari: Arslanpencesi tam banyolar: ile dénlistimli olarak, ¢ocuga
haftada bir kere kekik banyosu yaptirilmalidir. Kekik banyolari sayesinde
cocuklar saglikl bir uykuya kavusur ve sinirlilik halleri sona erer.

200g kekik, 5 litre soguk suda 12 saat demlendirildikten sonra isitilir, bir
tilbentten gecirilerek stizilir ve sicak banyo suyuna eklenir. Banyo yapan
cocugun kalp bolgesi banyo suyunun disinda kalmalidir. Banyo sliresi 20
dakikadir. Siire sonunda kurulanilmadan bir bornoz giyilir ve sicak yatakta bir
saat sureyle ter atilarak dinlenilir.

Hickirik

Kisa ama hizli soluklanma ve bunun hemen ardindan glottis (girtlakta ses telleri
ve bunlarin arasindaki bélgeyi kapsayan organ) spazmiyla beliren refleks.
Hickiriktan sorumlu olan, diyafram hareketlerini diizenleyen diyafram siniridir.
Cesitli etkenler nedeniyle, bu sinir hickirigi baglatabilir. Higkirik belirli bir siire
sonunda sona ermediginde, genelde eski ev receteleri yardimei olabilir. Soguk su
icmek, bir kasik seker yemek veya elden geldigince solugu tutmak gibi.

Dereotu tohumu c¢ayi: Dereotu tohumu ¢ay1 hickirig: kisa siirede sona erdirebilen
etkili bir ilactir.

Yarim tatli kasigr dereotu tohumu, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haslamir, 2-3 dakika demlendikten sonra stuzilir ve
tatlandirilmadan yudumlanir.

Ishal

Cocuklarda ishal degisik nedenlerden kaynaklanabilir: Enfeksiyonlar, iltihaph
bagirsak hastaliklari, hormon dengesinde sapmalar, bagirsak asalaklar,
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zehirlenmeler, dolasim bozukluklari, duygu dalgalanmalari, alerjiler ve
mayalanma bozukluklari. Ayrica kusma da, bagirsak tikanmasi, apandisit
iltihabi, bagirsak asalaklari, pankreas ve beyin hastaliklar1 veya duygusal
problemler gibi degisik nedenlerden kaynaklanabilir. Ama kusma genellikle
soguk alginhigr hastaliklari, mide rahatsizliklar1 veya bozulmus besinlerin
yenmesi durumunda gorilir.

Ishalin ve kusmanin tedavisi, bu duruma yol acan hastaligin 6zelligine gore
olusturulur. Her zaman ille de tedavi gerektigi de pek séylenemez. Ornegin bir
besin zehirlenmesinde, bedenin zehirli maddelerden en kisa silirede
temizlenebilmesi i¢cin, kusma 6zellikle istenen bir durumdur. Bebek ishalleri ise
oncelikle beslenme bozukluklarindan kaynaklanir. Bu tir ishal, sindirim
stirecinin Ustesinden gelebilmek i¢in sindirim sisteminin olusturdugu bir tepki
olarak  algilanmalidir. Ishal sirasinda  bebekler, yalmzca  yetersiz
yararlanabildikleri besinleri yitirmekle kalmayip, biiyiik miktarda su ve tuz da
yitirirler Hizhi kilo kayb1 gézlemlenebilir. Hastaligin nedeni, deginilen sindirim
sistemi yetersizligi olabilecegi gibi, yanlis beslenme veya bagirsak enfeksiyonu da
olabilir.

Ayisarimsag: Mide ve bagirsak bolgesi hastaliklarina karsi ayisarimsagi
alisilmisin disinda etkilidir. Akut veya kronik ishallere, kolik ve gaz olusumu
esliginde olsalar bile ayisarimsagi yardim eder. Hatta, icsel kramplar veya
bagirsak giligsiizligli nedeniyle olusan kabizliklara karsi bile ayisarimsag:
basariyla kullanilabilir.

Kan temizleyici 6zelliginin yani sira, bitki oncelikle mide-bagirsak iglevlerini
desteklemede kendini kanitlamigtir. Ilkbaharda toplanan taze yapraklar iyice
yikandiktan sonra ince kiyilir ve ¢ig tiketilir. Ayn1 maydanoz gibi, yemeklerin
Ustiine serpistirilir. Ayrica ayisarimsagi salatalarda kullanilabilir veya 1spanakla
karigtirilarak yemegi pisirilebilir.

Ayisarimsagl esansi (tentiiri): Ayisarimsagmin iyilestirici giiciine yi1l boyunca
sahip olabilmek icin, ayisarimsag1 esansi(tentiirii) hazirlanabilir.

Bir sise, ince kiyilmis taze ayisarimsagi yapraklariyla veya ince kiyilmis
ayisarimsagl soganiyla gevsekce doldurulur ve ustiine 38-40 derecelik kanyak
veya votka eklenir. Sicak bir ortamda en az iki hafta bekletilen sise arada bir
calkalanir. Stire sonunda tiilbentten gecirilerek stiziiliir ve koyu renkli bir gisede
muhafaza edilir. Bu esanstan giinde 4 kere 10-15 damla, yarim kahve fincani 1lik
suya eklenerek alinir.

Sar1 kantarom: Sar1 kantaron (Hypericum perforatum), ishale kars: fevkalade bir
ilacgtir.

Yarim tath kagig1 ince kiyilmis bitki (yaprak, cicek, sap), orta boy bir su bardag:
dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten
sonra siiziiliir. Glinde bir bardak taze demlenmisg ¢ay sogutulmadan yudumlanir.
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Egir kokii: Ishalin egir kokiiyle tedavisi ¢ok iyi sonuclar verir. Yarim tath kagig
ince kiyilmis egir koki, bir bardak soguk suda 12 saat demlendirildikten sonra
1sitilir ve siiziilir. Giin boyuna yayilarak bu bir bardak ¢ay 6 yudumda igilir.
Giunlik ¢ay miktar: bir termosta sicak durumda muhafaza edilebilir.

Mayis papatyasi: Yarim tath kasig ¢icek, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar
derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten sonra stizilir. Giin
boyunca 3 bardak taze demlenmis ¢ay sogutulmadan yudumlanir.

Aymisafa: Yarim tathh kagig1 ince kiyilmis aynisafa bitkisi(yaprak, cicek, sap),
orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim
dakika demlendikten sonra stiziilir. Giin boyunca 2 bardak taze demlenmis cay
sogutulmadan yudumlanair.

Adacay1: Yarim tath kasigi ince kiyilmis adagayi, orta boy bir su bardag: dolusu
kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten sonra
stiztilir. Giin boyunca 2 bardak taze demlenmis ¢ay sogutulmadan yudumlanir.

Kusekmegi (Polygonum aviculare): Yarim tath kasig1 ince kiyilmis kusekmegi
bitkisi(yaprak, cicek, sap), orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak
suyla haglanmir ve yarim dakika demlendikten sonra stzulir. Gin boyunca 2
bardak taze demlenmis ¢ay sogutulmadan yudumlanir.

Isvec Surubu: Ishalin siddetine gore, giinde 3 cay kasig1 veya 3 yemek kagig
dolusu Isve¢ Surubu, biraz ik suya veya yukarida oénerilen bitki ¢aylarindan
birine eklenerek alinir. Isve¢ Surubunun en dogru kullanim bi¢imi, 6gtinlerden
yarim saat 6nce ve yarim saat sonra alinmasidir.

Kansizhik

Isirganotu: Genelde hor goriilen 1sirganotu, kan yaptirici 6zelligi nedeniyle,
kansizliga kars1 mutlaka kullanilmasi1 gereken bir bitkidir. Yarim tath kasig
ince kiyilmis 1sirganotu, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak
suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten sonra stzulir. Giinde 3-4 bardak
taze demlenmis 1sirganotu ¢ay1 sogutulmadan yudumlanir.

Arslanpencesi: Yarim tatli kasigir ince kiyilmis arslanpencesi, orta boy bir su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve yarim dakika
demlendikten sonra stizlilir. Gin boyunca 3 bardak taze demlenmis c¢ay
sogutulmadan yudumlanir.

Civanpercemi: Yarim tathh kasig ince kiyilmis civanpercemi, orta boy bir su
bardag dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika
demlendikten sonra stzilir. Glinde 2-3 bardak taze demlenmis civanpercemi
cay1 sogutulmadan yudumlanir.
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Konak (Bebeklerde Kepeklenme)

Ceviz yapragi vikamasi: Ceviz yapragr demlemesi ile uygulanan yikamalar
hemen yardimeci olur.

Iki tath kagigi dolusu ince kiyilmis ceviz yapragi, yarim litre kaynar derecede
sicak suyla haslanir ve yarim dakika demlendikten sonra stiziilir. Bu demleme
ihiklagtiktan sonra bebegin bagi dikkatle yikanir. Bu uygulamada bebege zarar
verebilecek hic¢bir yan etki yoktur.

Konugsma Bozukluklar:

Peltek konusma veya kekemelik her zaman konusma organi bozuklugu anlamina
gelmez. Genellikle bu aksakliklarin temelinde bir duygusal yetersizlik aranmasi
gerekir. Peltek konusma gercekten de altgenenin bir konum yanlhishgindan
kaynaklanirken, kekemelik kesinlikle altbilingsel bir c¢ekingenlikten
kaynaklanir. Sinirlenmeye yatkinlik ve iz birakan bir olay (6rnegin sok, kaza,
hastalik) genelde birlegirler ve tiimiiyle saglikli cocuk birden kekelemeye baslar.

Sar1 Kantaron: Yarim tath kasig1 ince kiyilmis kantaron, orta boy bir su bardagi
dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten
sonra suzulir. Gin boyunca 2-3 bardak taze demlenmis sari kantaron cayi
sogutulmadan yudumlanair.

Isvec Surubu: Konusma bozukluklar: ve hatta kekemelik bile, beyincik ustiline
uygulanan Isve¢ Surubu kompresleriyle basariyla tedavi edilebiliyor. Uygun
biytiklikte bir pamuk Isve¢ Surubuyla islatilir ve her giin beyincigin iistiine
kompres olarak yatirilir.

Kusma (Ishal Béliimiine de Bakin)

Aynisafa merhemi: Bir Isve¢ Surubu kompresinden once bolgeye stiriilmesi
gereken aymisafa merheminin hazirlanigi:

Bir tavada veya tencerede 250g saf domuz yagi(kaz yag1 veya tereyagl) iyice
kizdirihr. Kizgin yaga iki avuc dolusu ince kiyilmis taze aynisafa bitkisi (yaprak,
cicek, sap) eklenir, képiiklenme baslayinca kisaca karistirihir ve serin bir yerde
ertesi giine kadar bekletilir. Ertesi giin, yag iyice akiskan hale gelene kadar
1sitilir, bir tilbentten veya sik bir slizgecten gegirilerek stuzilir ve kapakl
merhem kaplarina aktarilir.

(Cevirenin notu: Siizme sirasinda posalar sikilacak olursa, bitkinin 6zsuyu yagin
dibine ¢oker ve kiif olusturur. Bu tiir merhemlerin buzdolabinda saklanmasi
gerekir.)

isvec Surubu kompresi: Onceden aynisafa merhemi siiriilen karmn bélgesine,
Isve¢ Surubuyla nemlendirilen uygun buytklikte bir pamuk kompres olarak
uygulanir. Kompresin etkileme stliresi 1-2 saattir.
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Menenjit (Beyin ve Omurilik Zar1 Iltihabi)

Akut beyin hastaliklari, cocuklarin sinir sistemi hastaliklari alaninda genis
kapsamli bir yer tutar. Menenjit, burun-yutak bolgesinde bulunan viriislerin
sinir lifleri yoluyla beyine ulagsmalari sonucunda olusur. Ayrica, baz1 enfeksiyon
etkenleri zarlara dogrudan bir yara araciligi ile digsardan, kan yoluyla o6teki
bolgelerdeki enfeksiyon odaklarindan ya da dogrudan yayilmayla, yakindaki
kafatasi ve beyin bélgelerinden ulagabilir. Menenjitte éncelikle yiiksek ates ve
kusma, ayrica bas agrisi ve kramplar da gorilir. Agir durumlarda olusan biling
kayb1 komaya kadar varabilir.

Isve¢ Surubu kompresleri: Uygun biiyiikliikte bir pamuk parcas: Isve¢ Surubuyla
nemlendirilir ve beyincik tstline 3-4 saat stireli bir kompres uygulanir.

Nezle

Baslangicta damak bademciginin sismesiyle bogazda bir tirmalanma duygusu
olugur. Sonra burun mukozasi iltihaplanir ve normalin iistiinde mukus (siimiik)
tUretimi baglar. Burun mukozasinin sismesi nedeniyle burun tikanir. Hele
Ustcene sintisii ve alin sinlisii mukozalar: da iltihaplandiginda, tim kafa bolgesi
etki altina girer ve kiside genel bir bunalma durumu olusur.

Baslangi¢c asamasindaki nezlenin tedavisinde bazen bir kerelik gliclii bir terleme
basarili olabilir. Bebek nezlesinin belirtileri ise, yliksek ates, halsizlik, uyku
bozukluklari, burun tikanikligi, hapsirma ve bazen de kusmadir. Her ne olursa
olsun, bebegin siirekli temiz hava almasinin saglanmasi gerekir.

Isvec Surubu: Nezlenin ilk belirtileri gérildugiinde, kiiciik bir pamuk parcas:
Isve¢ Surubuyla 1slatilir, burun deligine tutulur ve kokusu derin derin ice cekilir.
Surubun buhar1 kisa siirede rahatlatir. Ayrica, koruyucu onlem olarak veya
burun mukoza sisligine ve burun akintisina karsi, avug icine alinan suya biraz
Isve¢ Surubu eklenir ve burunun kékiine kadar ice cekilir. Tikamklik sona erer
ve akint1 durur. Grip zamanlarinda ise koruyucu 6nlem olarak, giinde yarim veya
bir tatl kasig1 surup biraz 1lik suyla inceltilerek alinir.

Ev recetesi: On dakika silireli sicak ayak banyolari yapilir. Dayanilabilecek
sicaklikta olan suya azar azar sicak su eklenerek sogumasi énlenir.

Mayis papatyasi: Bir yemek kagigi dolusu ¢icek, bir litre kaynar derecede sicak
suyla haslanir ve bir havlunun altinda papatya buhari solunur. Bu tedavinin
basarili olabilmesi i¢in, buhar solunumunun ardindan evden disar
cikilmamalidir.
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Ortakulak Iltihab1

Ortakulak iltihab1 bakteriler tarafindan olusturulur. Cocuklarda bu hastalik
sikca gorilir, ¢unki kizil hastaligi ve kizamik gibi enfeksiyon hastaliklarinda
bakteriler kan yoluyla ortakulaga ulasirlar. Bu bélgede olusan irin, disari
akamadig i¢cin kendine bagka bir ¢ikis yolu agmaya calisir. Kulak zar1 6ne dogru
bombe yapar ve irinli akinti mastoit g¢ikintisinin ig¢indeki bosluga ulagir.
Ortakulak iltihabina eglik eden belirtiler, kulak agrisi ve yliksek atestir. Kulak
zarl kizarir ve siser, hatta baz1 durumlarda hastalik agir isitmeye bile yol
acabilir.

Hastalik stirecinde kulak zar1 delinecek olursa, irinli akint1 digsar1 akar. Agir bir
grip sonrasinda olusan bir ortakulak iltihabinda ise, genellikle kanla karisik bir
akint1 goruliur. Hafif iltihaplanmalarda ise akinti yeniden emilir. Hasta mutlaka
yatakta dinlenmelidir. En dogrusu, kulagin bir termofor kompresiyle sicak
tutulmasidir. Irinli akintinin ardindan kulak yolu papatya cayiyla yikanmali ve
bir pamukla kurulanilmalidir. Kulak yolu derisi aynisafa veya yogurtotu
merhemiyle korunabilir. Ama dikkat: Pamuk dikkatli kullanilmalidir! Pamuk
hicbir sekilde derine sokulmamalidir! Aksi halde, bir apse sertlesmesine yol
acilabilir.

Yapiskanotu/Yogurtotu merhemi: Bir tavada veya tencerede 500g saf domuz
yagi(kaz yag1 veya tereyagl) iyice kizdirilir. Bu kizgin yaga, dért avug dolusu ince
kiyilmis taze yapiskanotu veya yogurtotu eklenir. Kopliklenme baslayinca kisaca
karigtirilir ve serin bir yerde ertesi giine kadar bekletilir. Ertesi gin, yag iyice
akigkan hale gelene kadar 1sitilir, tiillbentten veya sik bir siizgecten gecirilerek
stiziilir ve kapakli merhem kaplarina aktarilir. Merhem buzdolabinda muhafaza
edilir.

Aynisafa merhemi: Bir tavada veya tencerede 250g saf domuz yag: (kaz yag: veya
tereyagl) iyice kizdirihir. Kizgin yagin icine iki avuc ince kiyilmis taze aynisafa
bitkisi (yaprak,cicek, sap) eklenir, képiiklenme baslayinca kisaca karistirihir ve
serin bir yerde ertesi giine kadar bekletilir. Ertesi giin, yag iyice akigskan hale
gelene kadar isitilir, tilbentten ve sik bir stizgecten gecirilerek stuzilir ve
kapakli merhem kaplarina aktarilir.

(Cevirenin notu: Siizme sirasinda posa sikilacak olursa, bitki 6zsuyu yagin dibine
¢oker ve kiif olugturur. Bu tir merhemlerin buzdolabinda muhafaza edilmeleri
gerekir.)

Oksiiriik (bogmaca béliimiine de bakin)

Okstirtikotu: Siddetli okstriikte, balgam soktiirticii ve iltihap onleyici etkileri
nedeniyle Okstirtiikotu 6nerilir. Ilkbahar baglangicinda yapraklardan énce ortaya
cikan sar1 cicekler ve daha sonra mayista gelisen yapraklar toplanarak
kurutulur, ince kiyilir ve harmanlamir. Yarim tath kasigr ince kiyilmis
Oksiiriikotu, orta boy bir su bardag: dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir
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ve yarim dakika demlendikten sonra stiziliir. Giinde bir bardak cay, balla
tatlandirilarak, elden geldigince sicak yudumlanir. Ozellikle uzun siireli
okstriklere ve ses kisikliklarina karsi giin boyunca sik sik, balla tatlandirilmis
Okstrtkotu ¢ayimn ¢ok sicakken icilmesi 6nemle tavsiye edilir.

Ebeglimeci: Bitkinin yaprak, sap ve ¢icekleri ince karistirilarak
harmanlanir.

Yarim  tath  kasigr  bitki, bir bardak soguk suda 12 saat
demlendirildikten sonra 1sitilir ve suzilir. Gin boyunca 2 bardak cay
sogutulmadan yudumlanir. Siddetli soguk alginhiginda, stzilen bitki lapalari
1sitilarak bronglara, bogaza ve akcigerlere kompres olarak uygulanir.

Sinirliot: Yarim tath kasigi ince kiyilmig sinirliot yapragi, orta boy bir su bardag:
dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten
sonra stizllir. Gin boyunca sik sik bir bardak taze demlenmis sinirliot ¢ay1
sogutulmadan yudumlanir.

Kusekmegi (Polygonum avicidare): Bir yemek kasign dolusu ince kiyilmis
kusekmegi bitkisi, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla
haglanir ve yarim dakika demlendikten sonra stzilir. Giin boyunca 2 bardak
taze demlenmis ¢cay sogutulmadan yudumlanir.

Bitki karigimi cayy: Oksiirtikotu (cicek ve yaprak), sigirkuyrugu cicegi, andizotu
koki ve sinirliot yapragi ince kiyilarak esit oranda harmanlanir.

Bir tath kasigi dolusu bitki karisimi, orta boy bir su bardagi kaynar derecede
sicak suyla haglanir ve 3-4 dakika demlendikten sonra siiziliir. Giinde 3
bardak taze demlenmis ¢ay, balla tatlandirilarak sogutulmadan yudumlanir.

Ev recgetesi: Yayvan ve kii¢iik bir tencereye, dibi ortiilecek kadar sit koyulur,
iistiine 125g cokelek(eksimik) eklenir ve siirekli karistirilarak sicak (cok sicak
degil) bir lapa olusturulur. Bu beden 1sisindaki lapa temiz bir bezin iistiine
yayillir ve yatmadan once kompres olarak gogiis bolgesine yatirilarak tespit
edilir.

Saman Nezlesi

Saman nezlesi bir alerjidir. Nedeni ise, mukozalarin ¢icek ve ¢imen polenleriyle
iligkisidir. Ilkbahar ve yaz aylarinda polenler rizgarlara kapilarak genis
alanlara yayilirlar. Saman nezlesine yatkin kisinin polenlerle temasinin hemen
ardindan, burun, g6z, damak ve yutak mukozalar1 gsismeye baglar. Siddetli
hapsiriklar egliginde burun suya benzer bir akint1 salgilamaya baslar. Bazen
astim krizleri, deri tepkileri ve yliksek ates de goriilebilir.

Isirganotu: Yarim tath kasigi ince kiyilmis isirganotu yapragi, orta boy bir su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla hasglanir ve yarim dakika
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demlendikten sonra siiziliir. Gliin boyunca 3-4 bardak taze demlenmis 1sirganotu
cay1 sogutulmadan yudumlanir.

Isve¢c Surubu: Isirganotu cayma giinde 3 cay kasigi Isve¢ Surubu eklenerek,
ogunlerden 6nce ve sonra igilir.

Ses Kisikligi

Okstirtikotu: Yarim tath kagig1 ince kiyilmis yaprak ve cicek karigimi, orta boy
bir su bardag: dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika
demlendikten sonra stzilir. Gin boyunca pek c¢ok kere bir bardak taze
demlenmis Oksiiriikotu cay: balla tatlandirilarak sogutulmadan yudumlanur.

Ebeglimeci: Yarim tath kasigi ince kiyilmis yaprak, cicek ve sap karisimi, bir
bardak soguk suda 12 saat demlendirildikten sonra 1sitilir ve stiziiliir. Giinde 3
bardak ebegiimeci ¢ay1 sogutulmadan yudumlanir. Bir kerede demlenen gilinlik
cay, bir termosta sicak durumda muhafaza edilebilir.

Yapiskanotu/Yogurtotu: Yarim tathh kasigr ince kiyilmis yapiskanotu veya
yogurtotu, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve
yarim dakika demlendikten sonra stizilir. Gin boyunca sik sik 1lik ¢ayla derin
gargaralar yapilir.

Sinirliot: Yarim tath kasig: ince kiyilmig sinirliot yapragi, orta boy bir su bardag:
dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten
sonra suzulir. Gin boyunca 3-4 bardak taze demlenmis sinirliot cay1
sogutulmadan yudumlanir.

Sigil (Verruca)

Normalde sigiller virtisler tarafindan olusturulur, yani gercekte derinin bir
enfeksiyon hastaligidir. Ama gunliik yasamda bu gercegin pek 6nemli bir roli
yoktur. Cunki sigillerin olusmasindaki en 6nemli etken, virislerin etkisinden
ziyade derinin duyarlihik derecesidir. Eger deri duyarh ise, genellikle ellerde,
ustderi hiicrelerinde sigiller olusur. Yashlik sigilleri ise genellikle govdede, ama
boyunda, ylizde ve koltuk alt1 bolgesinde de olusabilir. Bu tiir sigillerin olusum
nedeni, yasl kisilerin derilerinde fazla miktarda yag birikimidir. Bu durumlar
herhangi bir tedavi gerektirmez.

Arnika esans1 (tentiiril): Arnika (Arnica Montana) esansinin hazirlanmasinda
taze ciceklerin sar1 yapraklar: kopartilarak bir sigseye 2/3 oraninda doldurulur ve
Ustline 38-40 derecelik kanyak veya votka eklenir. Sivi gigekleri 6rtmelidir. En
azindan 1ki hafta boyunca sicak bir yerde bekletilen sise arada bir calkalanir.
Stire sonunda tilbentten gegirilerek stzilir ve koyu renkli bir sisede muhafaza
edilir. Boyle hazirlanan arnika esansi ile 1slatilan bir pamuk giinde birkag kere
sigillerin listiine bastirilir.
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Aynisafa 6zsuyu: Taze aynisafa bitkisinin (yaprak, cicek, sap) 6zsuyu sigilleri ve
uyuzu ortadan kaldirir. Ince kiyilmis bitkinin 6zsuyu bir meyve sikacagi
araciligiyla elde edilir. Taze 6zsu giin boyunca pek c¢ok kere sigillerin tstiine
suralir.

Kirlangicotu 6zsuyu: Kirlangigotu 6zsuyu da tedavi edicidir. Taze bitkinin yer
ustliindeki, timi, iyice yikandiktan sonra ince kiyilir ve heniiz nemliyken mutfak
robotuna atilir. Elde edilen taze bitki 6zsuyu giin boyunca pek ¢ok kere sigillere
surualir.

Isve¢ Surubu: Surupla islatilmis bir pamuk parcasiyla sigiller, yok oluncaya
kadar sik sik nemlendirilirler.

Sinirlilik Hali

Cocuklarin uykuda huzursuz oluglarinin ve siklikla karin agrisi ¢ekmelerinin
sucunu, basarili olma baskisinda aramak gerekir. Okul stresi c¢ocuklarda
genellikle basarili olma baskisina yol acar ve bu durumun sonucunda da, anne
babaya gore, gereginden fazla sinirlilik hali gérilir.

Cocuklar, hirshh anne babalar tarafindan c¢ok calismaya ve yalnizca basariyi
distinmeye kosullandirilirlar. Halbuki ¢ocuklarin gelisiminde oyun oynamanin
cok onemli bir yen vardir. Oyun oynarken gevserler ve yeni giicler biriktirirler.
Yaraticilik ve diis glicliniin 6zglirce islemesi ancak boyle geligebilir ve bu ortam
cocugun Kkigiliginin ve basar1 yeteneginin gelisebilmesi icin c¢ok gereklidir.
Cocuklara huzurlu ve basari1 zorunlulugu olmayan bir yasam sunabilen anne
babalar, onlarin sagliklari i¢in daha az endigse duyacaklardir.

Istahsizlik, sinirlilik ve uyku bozukluklari, yalmizca basari zorunlulugu
baskisinin tepkileridir. Normal ve saglikli bir ¢cocuk her seyden once sevgi, ilgi ve
serbest alanlara ihtiya¢ duyar. Bunun disinda ayrica, bedenin giliclendirilmesi ve
saghgin dengeye kavusturulmasi i¢cin alinacak dogal 6nlemler yeterlidir.

Sikca karin agrisi ¢eken, uyku bozukluklar: olan ve genellikle solgun cocuklar
icin  uygulanabilecek bir saghik programi gsoyle olabilir: Sabahleyin
uyandiklarinda, ayni bir kedi gibi yatakta gerinmeli ve rahatlamalidirlar. Sonra
bir degisimli dus(sicak-soguk, cok sicak-soguk) almali, derileri kizarana kadar
ovalanmali ve kuru havluya ovalanarak kurulanmalidirlar. Daha sonra hi¢ acele
etmeden giyinmeli ve kahvalt1 etmelidirler. Kahvalt1 masasinda, sinirlilik veya
gerginlik degil, huzur ve nege hakim olmalidir. Okul i¢in ¢ocuklara birkag¢ degisik
kahvaltilik hazirlanmalidir.

Oglen yemeginden sonra eger miimkiinse bir saat kadar dinlenmelidirler. Sonra,
birka¢ saniye stiireli soguk su kol banyosu alabilirler. Bu kol banyosu, kan
damarlarinin ve ust solunum yollarinin tepkilerini arttiracak ve kalp atimini
yavaglatacaktir. Ev 6devlerini yapmadan 6nce cocuklar acik havaya ¢ikmali, top
oynamali, bisiklete binmeli veya yuriyius yapmalidirlar. Aksam yemeginden
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sonra televizyon izlemek dogru olmaz, en dogrusu, cocuklarla oyun oynamak
veya okumak olabilir.

Eger uykuya dalmakta zorlamiyorlarsa, sogutucu bir banyo yardimci olabilir.
Once 35 dereceyle baglatilan banyo suyu yavasca sogutulur. Banyo siiresi beg
dakikayr asmamalidir. Arada sirada onlara, kediotu kokii, lavanta veya kekik
katkili banyolar yaptirilmalidir. Ayrica bu diizen i¢inde karin agrilar1 devam
edecek olursa, sicak kompresler veya sicak termofor kullanimi yardimci
olacaktir.

Soguk Alginhg

Grip gibi. genelde tiim soguk alginhig hastaliklar viriis enfeksiyonlaridir. Soguk
alginligr hastaligr olusana kadar pek cok etkenin bir araya gelmesi gerekiyor.
Soguk alginligindan s6z edildiginde, genelde bir grip enfeksiyonu veya nezle dile
getirilmek istenir. Halbuki hastalik belirtileri oldukc¢a degisiktir. Hafif atesg, basg
agris1 ve kirginlik gorilebilir. Bedenin tisiimemesi saglandiginda, soguk alginligi
belirtileri genelde kisa bir stirede yok olurlar.

Bedeni sicak tutabilmek icin ise sicak ayak banyolar: yapilabilir veya yatakta
dinlenilebilir. Ama yine de dikkatli olmak gerekir, ¢iinkii soguk alginligi
belirtilerinin ardinda, 6rnegin bir akciger iltihabi gizlenmig olabilir. Bedenin
savunma sistemlerinin guclendirilmesiyle, soguk alginligina karsi etkili bir
tedavi uygulanabilir. Bir ¢cocugun atesi yiikseldiginde veya bogazi agridiginda,
asagidaki oneriler en 1yi bigimde yardimeci olacaktir:

Soguk baldir sargilari: Baldir sargisi, ayak bileginden diz altina kadarki bélgeyi
kapsar. Islak tabaka ve orta tabaka olarak kaba bir keten bezi ve ust tabaka
olarak bir ylinli kumasg kullanilir. Islak i¢ tabaka 80x100cm boyutunda olmalidir.
Kesinlikle uyulmasi gereken 6zellik,dis tabakanin orta tabakaya, orta tabakanin
i¢ tabakaya gore daha genis olmasidir, ki sargi baldir1 iyice kavrayabilsin. Buytiik
keten bezinden i¢ tabaka soguk suya batirilir ve sikilir. Sonra baldira sarilir ve
dizginlestirilir.

Onun ustliine ayni bicimde ama kuru bir keten bezi ve en lste de yunli bez
sarilir. Sarg1 ¢ok siki olmamali ama baldir1 kavramalidir. Soguk baldir sargisi
yapilirken, omuzlar ve kollar yorganla ortilir. Soguk sargidan beklenen tepki
(bir saat kadar sonra terleme) olusmazsa, bir sicak termofor uygulanabilir.

Bitki cay1: Soguk baldir sargisinin yani sira cocuga terletici bir bitki ¢ay1 (6rnegin
1hlamur) veya bronsit cayi icirilir. Eger oksiiriiyorsa rezene cayi icirilir.

Bitki katkili banyolar: Kekik veya lavanta banyolar1 solunum yollari i¢in ¢ok
1yidir. Cocuklar i¢cin banyo suyu 35 dereceyi asmamali ve banyo sliresi 5 dakikayi
gecmemelidir. Banyodan sonra ¢ocuk yatakta dinlenmelidir.
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Bogaz kompresi: Bogaz agrisina ve sisen lenf bezlerine karsi bir bogaz kompresi
uygulanabilir. Islak bir bez bogaza yatirilir ve ustline sicak bir kuru havlu
ortilir. Kigik hasta bu arada 1-2 saat yatakta dinlenir.

Isirganotu: Cok yonli 1sirganotu bedenin savunma sistemlerini gliclendirir ve
soguk alginliginin bulagsmasina kargi o6nlem olarak kendini yeterince
kanitlamigtir.

Yarim tath kasig1 ince kiyilmis 1sirganotu yapragi, orta boy bir su bardag: dolusu
kaynar derecede sicak suyla haslanir ve yarim dakika demlendikten sonra
stizulir. Giunde iki litreye yakin miktarda 1sirganotu ¢ay: rahatlikla icilebilir. Bu
amacla demlenen cay bir termosta sicak durumda muhafaza edilebilir.

Civanpercemi: Yarim tatlh kasigi ince kiyilmis civanpercemi, orta boy bir su
bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim dakika
demlendikten sonra stlizilir. Gin boyunca 3-4 bardak taze demlenmisg
civanper¢emi ¢ayl sogutulmadan yudumlanair.

Ihlamur: Yarim tathk kasigi ince kiyilmig ihlamur, orta boy bir su bardag:
dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve yarim dakika demlendikten
sonra suzulir. Ginde 3-4 bardak taze demlenmig 1hlamur c¢ay1, balla
tatlandirilarak elden geldigince sicak igilir.

Ev recetesi: 10-15 dakikalik sicak ayak banyolar1 yapilir. Su dayanilabilecek
kadar sicak olmali ve siirekli sicak su eklenerek sogumasi 6nlenmelidir.

Isve¢ Surubu: Soguk alginlifinda, bir kasiga Isve¢ Surubu damlatilir ve acik
agizla surubun kokusu ige ¢ekilir.

Civanpercemi cayma eklenerek giinde 3 cay kasig1 surup almir. Oginlerden
yarim saat 6nce yaris1 ve yarim saat sonra oteki yansi icilen yarim bardak bitki
cayina bir ¢ay kasig1 surup eklenir. Boylece, ti¢ 6gtinde toplam 3 ¢ay kasig Isveg
Surubu i¢ilmis olur.

Solgunluk

Avirezenesi (Meum athamanticum) esansi: Eczanelerden (Almanyada)
alinabilecek esans (Baerwurz essenz), giinde 10 damla, bir yemek kagig1 ilik suya
eklenerek alinir.

Isirganotu: Kan yaptiric: 6zelligi sayesinde 1sirganotu solgunluga karsi basariyla
kullanilabilir.

Yarim tath kasig1 ince kiyilmig 1sirganotu yapragi, orta boy bir su bardag: dolusu
kaynar derecede sicak suyla haglanir ve yarim saat demlendikten sonra stiziilir.
Gin boyunca 3-4 bardak taze demlenmis 1sirganotu c¢ayr sogutulmadan
yudumlanir.
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Arslanpencesi: Yarim tatli kasigi ince kiyilmis arslanpencesi bitkisi, orta boy bir
su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla haslanir ve yarim dakika
demlendikten sonra stlizilir. Gin boyunca 2-3 bardak taze demlenmisg
arslanpencesi ¢ay1 sogutulmadan yudumlanir.

Egir kokii: Yarim tath kagigr ince kiyilmis egir koki, bir bardak soguk suda 12
saat demlendirildikten sonra 1sitilir ve siiziiliir. Toplam 6 yudumda igilecek bu
cay gun boyuna yayilarak igilir. Yemeklerden once ve sonra birer yudum, toplam

6 yudum edecektir. Cay giin boyunca bir termosta sicak durumda muhafaza
edilebilir.

Yapiskanotu/Yogurtotu: Yarim tatli kasigr ince kiyilmis yapiskanotu veya
yogurtotu, orta boy bir su bardagi1 dolusu kaynar suyla haslanir ve yarim dakika
demlendikten sonra siiziiliir. Giin boyunca 2-3 bardak taze demlenmis bitki ¢cay1
sogutulmadan yudumlanir.

Sislik (Carpma Sonucu)

Aynisafa esans1 (tentiiri): Ince kiyilmis taze aymisafa cicekleri bir siseye
gevsekce doldurulur ve ustiine 38-40 derecelik kanyak veya votka eklenir. Sivi
ciceklerin tistiine ¢ikmalidir. Sise en az iki hafta sicak bir ortamda bekletilirken
arada bir calkalanir. Siire sonunda tilbentten gecirilerek stziliir ve koyu renkli
bir sisede muhafaza edilir. Boyle hazirlanan aynisafa esansindan bir miktar:
kaynamig suyla yari yariya inceltilir ve icinde islatilan temiz bir bez sisligin
ustiine yatirilir.

Isvec Surubu: Bir pamuk parcas: Isve¢ Surubuyla 1slatilir ve sislik giin boyunca
pek ¢ok kere nemlendirilir.

Tombulluk

Guntumizde ¢ocuklarin bile kilo problemi var. Eger ¢ocuk fazla kilolar1 ytiziinden
sikintilarla miicadele etmek zorunda kaliyorsa tombulluk ruhsal bir probleme de
dontigsebiliyor. Cocuklarda tombulluk c¢esitli nedenlerden kaynaklanabilir.
Genellikle bilinen, tipik hareket yetersizligi veya bir yag ve karbonhidrat
yogunluklu beslenme baslica neden olabiliyor. Ama daha c¢ok, yaglanmada
kalitimsal bir yatkinlik 6n plana c¢ikiyor: bazen metabolizma aksakliklar1 veya
salg1 sistemindeki yetersizlikler. Tedavi i¢cin temel olarak bir beslenme diyetinin
uygulanmasi gerekiyor.

Ornegin, giinliikk beslenmenin 1000 (kcal) kaloriye esdeger diizeye indirgenmesi
ve bedensel hareketlilige yonelik bir yagsam bi¢giminin uygulanmasi s6z konusu
oluyor. Bu yontemin desteklenmesi i¢cin de bol miktarda bitki ¢ayr i¢ilmesi
gerekiyor.

Arslanpencesi: 1000 metrenin tizerindeki yuksekliklerde yetisen gliimiis renkli
bir arslanpencesi tiirii vardir. Bu bitkinin yapraklariyla demlenen cay, yaglanma
egilimine ve yaglanmaya karsi yardimci olabilir. Bitki, genel metabolizmanin
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1slevini hizlandirir. Hareketleriyle enerji iireten kas yapisi, titreyerek calismaya
baslar (nébet titremesi gibi). Hissedilen {isiime duygusu, 1sinin disavurumunu
onlemek i¢in, ytizeysel kan damarlarinin biiziilmesinden kaynaklanir.

Olusabilen yiiksek ates genellikle, bedenin yaglanma egilimine kars1 koyusunun
bir gostergesidir. Yarim tatli kasigi ince kiyilmis glimiis renkli arslanpencesi
(yaprak, cicek, sap), orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla
haglanir ve yarim dakika demlendikten sonra stiziilir. Giin boyunca 2-3 bardak
taze demlenmis ¢cay sogutulmadan yudumlanir.

Arslanpencesi tam banyosu: 200g ince kiyilmis arslanpencesi, 6-8 litre soguk
suda 12 saat demlendirildikten sonra isitilir ve sicak banyo suyuna eklenir.
Banyo stiresi 20 dakikadir. Kalp boélgesi suyun disinda kalir. Siire sonunda
kurulanilmadan bir bornoz giyilir ve sicak yatakta bir saat siireyle ter atilarak
dinlenilir.

Yatagi Islatma

Cocuk ikinci yagim stirdiigi siralarda, mesanenin doldugunu anlayarak, bilingli
olarak mesane kaslarim diizenleyebilme yetenegine kavusmasini saglayacak
sinir ileticileri gelisir. Bu silirecin ardindan normalde ¢ocugun uykuda bilingsiz
olarak mesanesini bogsaltma dénemi sona erer. Eger cocugunu bes yasindan sonra

da uykuda idrarim tutamiyorsa, yatagi islatmaktan (yataga isemekten) soz
edilebilir.

Bu duruma ancak bazi sinirli organik nedenler, 6rnegin iiriner sistemdeki veya
omurilikteki yapisal bozukluklar, idrar yolu iltihabi, seker hastaligi veya bazi
bagirsak asalaklar: neden olabilir. Yatag: 1slatmak, genellikle ruhsal (duygusal)
nedenlerden kaynaklanan bir durumdur. Asir1 otoriter egitim, simartilma,
onemsenmeme, kiskanclik, korku, baskaldiricilik, ruhsal bozukluklar ve ruhsal
hastaliklar.

Sar1 Kantaron: Sar1 kantaron, igten cay icimi ve distan oturma banyolari
bi¢ciminde, yatagi islatmaya karsi basariyla kullanilabilir. Yarim tath kasig1 ince
kiyilmis kantaron, orta boy bir su bardagi dolusu kaynar derecede sicak suyla
haslanir ve yarim dakika demlendikten sonra stiziilir. Giin boyunca 2-3 bardak
taze demlenmis kantaron ¢ay1 sogutulmadan yudumlanir.

Sar1 kantaron oturma banyosu: Bir kova dolusu taze veya 100g kuru ve ince
kiyilmis bitki, 5 litre soguk suda 12 saat demlendirildikten sonra 1sitilir ve sicak
banyo suyuna eklenir. Banyo suyu ancak boébrek boélgesinin istiine gikmalidir.
Banyo stiresi 20 dakikadir. Stire sonunda kurulanilmadan bir bornoz giyilir ve
sicak yatakta bir saat stireyle ter atilarak dinlenilir.

Civanpercemi oturma banyosu: 100g ince kiyilmis kuru bitki, 5 litre soguk suda
12 saat demlendirildikten sonra isitilir ve sicak banyo suyuna eklenir. Banyo
suyu ancak bobrek bélgesinin tistiine ¢citkmalidir. Banyo stiresi 20 dakikadir. Sire
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sonunda kurulanilmadan bir bornoz giyilir ve sicak yatakta bir saat slireyle ter
atilarak dinlenilir.

Kusekmegi (Polygonuin aviculare): Yarim tath kasig1 ince kiyilmis kusekmegi
koki, bir bardak soguk suda 12 saat demlendirildikten sonra 1sitilir ve stiziiliir.
Gin boyuna yayilarak taze demlenmis 3 bardak kusekmegi ¢ayi sogutulmadan
yudumlanir. Bir kerede demlenen giinlik ¢ay miktari, bir termosta sicak
durumda muhafaza edilebilir.

Bitki karisimi cayi: Ince kiyilmig sar1 kantaron ve atkuyrugu esit oranda iyice
harmanlanir.

Yarim tath kasigi bitki karisimi, orta boy bir su bardag: dolusu kaynar derecede
sicak suyla haglanir ve yarim dakika demlendikten sonra sizilir. Glinde 1-2
bardak taze demlenmis c¢ay sogutulmadan yudumlanir.

Aksamlar: elden geldigince kuru yiyecekler tliiketilmesi dogru olur.

Zayiflhik

Genglerin gelisme doneminde zayiflik ¢ok sik gorilen, ozellikle ruhsal
problemler, 6rnegin goniil sorunlari veya okulla ilgili sikintilar bu duruma yol
acabilir. Ama zayiflama, bir hastaligin 6n belirtisi olarak da goz oOniinde
bulundurulmalidir. Yetersiz beslenme, ishal, enfeksiyonlar ve salgibezi
hastaliklari, ayrica kan olusturan organlarin hastaliklari da genelde ¢ocugun
zayiflamasina neden olabilir. Kilo kaybinin bir bagska nedeni de hormon
dengesindeki bozukluklar olabilir.

Egir kokii: Besleyici ve yeterli bir beslenmeye karsin belirgin zayifligin baslica
nedenlerinden biri de metabolizma bozuklugu olabilir. Bu konuda egir kokiiniin
iyilestirici giicleri yardimeci olabilir. Yarim tath kasigi ince kiyilmis egir koki, bir
bardak soguk suda 12 saat demlendirildikten sonra isitilir ve stzilir. Gun
boyunca, her 6gliinden 6nce ve sonra birer yudum olmak iizere, giinde toplam 6
yudum egir koki cay: icilir. Bu miktardan fazla icilmemelidir! Cay, 1sitilmig bir
termosta sicak durumda muhafaza edilebilir.

Egir kéki tam banyosu: Gilinliik 6 yudum egir kokli ¢cayinin yani sira, arada bir
egir koki tam banyosu da cok yararhi olabilir. Ince kiyilmis 200g egir kokii, 5
litre soguk :uda 12 saat demlendirildikten sonra 1sitilir ve banyo suyuna eklenir.
Kalp bolgesi suyun diginda kalmalidir. Banyo stiresi 20 dakikadir. Siire sonunda
kurulanilmadan bir bornoz giyilir ve sicak yatakta bir saat siireyle ter atilarak
dinlenilir.
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