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Degerli okuyucum!

Bitkilerle ilgili konularda bir hayli arastirma yapa-
rakR sahifelerce Ritap yazdim.Elinizdeki bu esercikte bir
aragtirma mahsuladur. ORyanuslarda bulamadiklarini-
z1 bazen golcuklerde bulabilirsiniz. Sifanin, carenin ne-
rede gizli oldugu bilinmez. Belki de derdinizin caresi bu
esercikte gizlenmistir.

“Halk icinde muteber bir nesne yok deviet gibi,

Olmaya devlet cihanda bir nefes sithhat gibi.”

Rabbimiz dert verip derman aratmasin. Dertli kar-
deslerimize de acil sifalar ihsan buyursun...

Arif Pamuk




Slfah Bitkiler

Eserin Ozellikler: :

@Eseri okudufunuzda ddeta bitkilerle konusacak, @ Hastahig1 hangi bitki si-
faya kavusturur, bilecek; @Cinsel yetersizlik, illser, seker hastah§i, romatiz-
ma, kolit, prostat, kanser, kisirlik, kalp hastahklan, sinir zafiyeti, siyil, moral
bozuklugu, sanhk, sivatik ve iireye varincaya kadar yiizlerce hastaligin gifal
bir ilacini ve caresini mutlaka bulacaksiniz.
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ASABI GERGINLIGE KARSI

1. 15 giin araliksiz sabah ve aksam birer bar-
dak elma usaresi icmek.

2. Glunde u¢ defa birer bardak 1sirgan usare-
Si igmgk.
3. Incir hosafi icmek.

Bu terkipler ve gidalar asabi gerginligi sifaya
kavusturur.

ASABI AGRILARIN YOK OLMASI iCIN

1. Agniyan adaleler 1sirgan otu ile ogulur.
2. Zeytin yag ile papatya cicegi kaynatilir.
Adalelere masaj yapilir.



AYAK KOKULARININ GIDERILMESI ICIN

1. Cam yapraklan + su bir litre: Cam yap-
raklar bir litre suda on dakika kaynatilacak, son-
ra 5 dakika demlenmeye birakilacak, suzilerek
sicak olarak ayaklar 15 dakika elde edilen su
‘icinde birakilacak. 10 gin bu uygulamaya devam
edilecek.

2. Bir tutam yonca otu + bir litre su: Su ile
yonca 20 dakika kaynatilir. 10 dakika demleme-
de birakilir. Siiziilerek ayaklar bu su icinde 5 da-
kika tutulur, giinde iki defa tekrarlanir.

3. At kuyrugu otu 40 gr. + 90 derece alkol
200 gr.: At kuyrugu otu alkole karnstirilir, sikica
agzi kapatilir. Iki hafta giinese karsi asilir, ara si-
ra calkalanir. Stiziillerek temiz bir sigeye konur.

Terleyen uzuv kurulanir. Gunde bir defa bu
mayiden surulir.

Pis kokularin giderilmesi icin bu terkipler
uygulanir.

AYAK TOPUKLARINDAKi
CATLAKLARIN IZALESI ICIN

Her aksam topuklariniza hint yag: siirerek
yaglayiniz.




ASABI GERGINLIKLERE KARSI

1. Sabah ve aksamlari ac karnina birer bar-
dak elma usaresi icilmeli. En az iki hafta devam
edilmelidir.

2. 100 gr. incir 3 bardak su ile kaynatilir, giin
boyu icilir.

ASABI ZAFIYETLERDE
1. SU v, 1 litre
Biberiye .......... 10 gr

10 dakika kaynatilir, bal ile tathlandirilip,
ginde 3 bardak icilir.

2. 250 gr. havuc rendelenir, izerine bir li-
mon sikilir. Sabahlar: kahvalti olarak yenir. En
az 20 gin devam edilir.

3. Bir avuc¢ bugday iyice temizlenip bir gece
suda 1slatilir. Sonra temiz bir kabin icine yayila-
rak islak bir bez ile Gizeri 34 giin Ortiliir. Bug-
daylar patlamaya baslayinca iyice yikanir. Ak-
samlar1 yemekle birlikte ikiser kasik yutulur 7-
15 giin devam edilir.

4. 30 gr. kekik bir litre su ile kaynatilir, giin-
de 3 defa birer bardak icilir.




ASAB BOZUKLUGU VE
SIKINTILI ZAMANLARDA

1. Hindiba otunu kaynatip yemeklerden on-
ce birer bardak iciniz.

2. Bal .......... 1 kasik
Sirke (elma) ... 2 kasik
W ssuanmsmas 1 bardak

Bu maddeleri kanistirilip sabahlar: kahvalti-
dan, aksamlari yemeklerden sonra birer cay
bagdagi icilir.

Bir hafta devam edilecektir.

3. Papatya kaynatilir, bardak bardak icilir.
AGIZ KOKUSU ICIN

Ada cay, pelin otu kaynatilir. Giinde 3 cay
bardagi icilir.

ASTIMDA

Kekik + sinirlik yapragi.

Ihlamur gibi kaynatip, icmeye devam ediniz.
Bu sizin bas kosenizde bulunan iceceginiz olsun.
Gunler gectikce kendinizi daha iyi hissedeceksi-
niz. Keci boynuzu pekmezi ile tathlandirirsaniz
daha da sifali bir cay olur.
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BAS AGRISINDA

1. Taze kisnis sikilir, elde edilen mayiden
buruna dorder damla damlatilir.

2. Lahana yapraklari ile bas sarilir.
3. Enginar kaynatilir, birer bardak icilir.

Bu terkipleri uygulamak bas agrisina karsi
iyi gelir.

BADEMCIKTE
Zeytin cekirdegi (cekilmis) ..... 1 adet
Karabiber.........cccoooveevveovoeni. 1 cay kasig
Corekotu (cekilmis) .................. 1 cay kasigi

Bu maddeler bir tath kasigi bal ile macun ya-

pilir. Agizda tutularak yavas, yavas eritilirse ba-
demcikler sifaya kavusur.
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BEL FITIGI

Kuyruk yagi ............ 50 gr
271 I 50 gr
Karabiber ............... 50 gr

Terkip yapilir. Bele uygulanir. 7 gun her ak-
sam tazesi yapilir, bele sarilr.

BAGIRSAK KURTLARINA KARSI
Kabak cekirdegi (cekilmis) 100 gr.
Sabahlar: bir bardak su ile igilir. En az 5+6

giin devam edilir. Sonunda bir mushil i¢ilir.
Cocuklara 40 gr. verilir.

BASURDA

At kestanesi mikserden gecirilerek ogutulur.
Giinde 3+4 cay kasigi birer bardak su ile yutulur.
Varise de iyi geldigi bildirilmektedir.

BULANTIDA

Nane yaprag1 + limon kabugu.
[hlamur gibi kaynatilarak icilir.
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BOGAZ HASTALIKLARINDA

Ada cay1 icmeyi aliskanlik haline getirenler

bademcik, laranjit ve faranjit gibi hastaliklardan
kurtulur.
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CiNSEL GUCU KUVVETLENDIRMEK ICIN
Birer avuc kisnis leblebi gibi yenir.
CIBANLARA KARSI
Stingeri sirkeye batirip ¢ibanin uizerine tat-
bik ediniz. Aksam yatarken uygularsaniz daha

etkili olur. Cinki sabaha kadar stinger ¢ibanin
uzerinde kalacaktir.
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DAMARLARI KUVVETLENDIRMEK iCiN

1. Selvi kozalagi 50 gr.

Parcalanarak 1 It. su ile 15 dakika kaynatilir.
20 dakika demlemede birakilir. Siiziilerek bir si-
seye konur. Giinde 2-3 bardak icilir.

Kam Sulandirmak Icin: 5 bas sogan parca-
lanir. 1 1t. su ile 15 dakika kaynatilir, 100 gr. bal
ile tathlandirlir. Giinde 34 findan icilir.

Kan Coklugu: 1. Kereviz yapraklar: kaynatl-
lir, giinde 3-4 bardak icilir.

2. Pirasa kaynatilir. Glinde 3 bardak icilir.

3. Ginde ii¢ defa birer bardak iiziim usaresi
icilir.
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DALAK BUYUMESINE KARSI

Siyah incir temiz bir kapta sirke ile kaynatl-
hir, a¢c karnina her sabah yedi adet yenir. Bu ter-
kip dalak buyumesini sifaya kavusturur.

DIZ VE SIRT AGRILARINDA

Hurma + sarmmsak. Bu gidalari yemek vu-
cuttaki agrilar1 alir. Saghgin korunmasini saglar.

DOLAMADA

1. Sap toz haline getirilir. Su ile hamur yapi-
lir. Yara uzerine merhem gibi sarulur.

2. Kara tiziimle kuyruk yagi merhem haline
getirilerek yaranin tizerine konur.

3. Maz1 toz yapilir, bal ile hamur hamur
haline getirilir, dolama tuizerine tatbik edilir.

DINC VE ZINDE BIR HAYAT ICIN

Ceviz ve kara iiziim yemek en az ginde iki
adet havuc tiketmek. Bunun yaninda lahana ye-
megini de bilhassa kapuska yemeyi ihmal etme-
mek. Nelere sifa degildir? En basta viicutta biri-
ken zehirleri disan atar kan dolasimini diizenler.
Bagirsak kanserlerine karsi sifa saglar.
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EZIK VE SISLIKLERDE

Bir bag maydanoz hamur haline getirilerek
eziklerin tizerine soguk lapa biciminde konur.

ELLERINIZIN GUZELLIGINI KORUMAK iCiN

Her mutfakta isler sona erince ellerinize bir
limon sikarak iyice masaj yapiniz veya limon su-
yuna gliserin yagi karistirip ellerinizi ogunuz.

Sabah aksam bu uygulamay: tatbik ediniz.

Veya; bir tutam isirgan otunu kaynatiniz. Bir
bardak sirke ilave ediniz. Elde edilen mayi ile el-
lerinizi masaj yaparak ogunuz. Bu uygulamayi
aksamlari yapiniz.
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GAZLARA KARSI

1. Birer demet papatya, nane, anason 2+3
bardak su ile 5 dakika kaynatilir, tathilandirilr.
Yemeklerden sonra birer bardak icilir.

2. 30 gr. biberiye 3 bardak su ile on bes daki-
ka kaynatilir. Bal ilave edilir. Yemeklerden sonra
birer bardak icilir.

Ayrica; sarimsak yemek gazlari soker.

3. Anason kaynatilir, birer bardak icilir.

Hava Yutmak:

1. Kurumus pelin otundan bir kabza alina-
rak temiz bir kabin icinde yakilir, elde edilen kiil-
ler bir kalburdan gecirilir. Yemeklerden sonra
birer cay kasig: yutulur.

Yani her giin 2+3 gr. kadar yutulacaktir.
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2. Tarcin kaynatilir, yemeklerden sonra bi-
rer bardak icilir.

GECE YANIGINDA

1. Lahana usaresine tuz karnstinlarak stiru-
lar.

2. Ac1 misir baklasi sirke ile haslanir. Elde
edilen sudan surulur.

3. Papatya cicegi lapasi yanik tizerine tatbik
edilir.

GINSENG (Panax Ginseng)

Ozellikleri: Sinirleri rahatlatir ve kuvvetlen-
dirir. Kalbi, akcigeri kuvvetlendirir. Damar siste-
mini kuvvetlendirir.

[stah1 acar, mide icin faydahdir. Atesi diisii-
rur, agrilari hafifletir. Erkeklik organim sertlesti-
rir.

Seker hastaliginda,

Zihinsel ve bedeni yorgunlukta,

Nekahat hallerinde,

Cinsel soguklukta,

Istahsizlikta,

Mide tenbelliginde,

Yashilikta,

Damar sertliginde,
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Vucudu kuvvetlendirmede,

Merkezi sinir sistemini uyarmakta,

Sinirsel rahatsizliklarda,

Cinsiyet bezlerinin calismamasinda,

Aklt yorgunlukta,

Tansiyon yuksekliginde,

Kalp yetersizliginde,

Kalp hastaliklarinda,

Romatizmada,

Kan isemede,

Kanamalarda,

Suur alti baskilarda,

Kalbi kuvvetlendirmekte,

Yorgunlugu gidermekte,

Gencligi korumakta ve nihayet cinsel kudre-
ti artirici olarak kullanilmaktadir.

Kullanma sekli: Toz haline getirilmisi yemek-
lerden sonra 1 gr. alinarak su ile yutulur veya ko-
kii dil altina konarak eritilir ve yutulur. Netice ala-
bilmek icin en az iki ay araliksiz kullanilacaktr.

GUT

1. Seftali yapragi lapa haline getirilerek tize-
rine konarak sarilir.

2. Keten tohumu + sirke lapa haline getirile-
rek tizerine konur ve baglanir.
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HICKIRIKTA

1. Bir adet seker, sirkede 1slatilir, hasta ag-
zina alarak yavas yavas eriterek yutarsa hickirik
gecer.

2. Bir kasik dere tohumu kaynatilarak icilir.

3. Bir tath kasig: sirke icilir.

HAZIMSIZLIKTA

Ihlamur kaynatilir, yemeklerden sonra icilir.
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iIiDRAR SOKTURUCU BITKILER

Maydanoz

Misir puskula

Kiraz saplan

Ayrik koku

Hodan

Elma

Turp

Ardi¢c tohumu

Uziim yapraklari

Kereviz

Domates

Pirasa

Salatahk

Maden sulari

Bu bitkiler idrann sokturdugu gibi kum ve
taslar1 da disar atar. Bobrek ve mesane iltihap-
larim kurutur.
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Kullaniliss:

Teker teker kaynatilip bardak bardak icildigi
gibi herbirinden birer demet alinarak 3+4 litre
su ile aksamdan kaynatilir. Sabaha kadar dinlen-
dikten sonra iki ginde tiiketilir, yenisi yapilir.
Araliksiz kullanilir.

ISHAL

Pirinc: Ishale karsi faydalidir. Bagirsaklar:
kuvvetlendirir. Viicudu besler.

Anason: Anason kaynatip icmek idrari sOk-
tarar. Emzikli kadinlarin siitiini arttirir. Mideyi
kuvvetlendirir.

Zerdacal: Idrar soktiiriir, sarilikta faydahdir,
gazlan giderir, tirnak mantarlarina iyi gelir.

En onemlisi ise; buruna cekilirse beyni temiz-
ler.

Elmas: Kolyesi, korkuyu giderir, kalbi kuv-
vetlendirir.
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KARACIGER ILTIHAPLANMASI

Bu hastaliga karsi yenecek gidalarimiz:

1. Havucg ve usaresi, hindiba, lahana, turp,
su teresi, portakal, erik, kavun, iiziim, cilek.

Bu gidalar, karacigerin rahatsizliklar: icin
yenmeye devam edilir.

2. Musir puskiilii kaynatilir, bal veya nobet
sekeri ile tathlandirihp icilir.

KALP CARPINTISINDA

1. Kalp kuvvetlendirici olarak:
Rezene kaynatilir. Ihlamur gibi icilir.
- Carpmtiy! da onler. | |
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2. Bir demet maydanoz 1 It. su ile kaynatilir,
20 dakika demlemede birakilir. Giinde 3 bardak
icilir.

3. 5 bas sogan parcalanir, 1 It. su ile 15 daki-
ka kaynatilir. 100 gr. bal ilave edilir. 20 dakika
dinlendirilir. Stizilerek gunde 3 bardak icilir.

4. 30 gr. ardic tohumu 1 It. su ile 15 dakika
kaynatilir. 20 dakika dinlendirilir. Stiziilir. Giin-
de 1 fincan igilir.

5. 50 gr. Hindiba 1 1t. su ile 10 dakika kayna-

tilir. 30 dakika demlemede birakilir. Giinde 3
bardak icilir.

KARIN AGRISINDA

Hindistan cevizi.
Hindistan cevizi kahve haline getirilerek 1,5
gr. icilir.

KAN DOLASIMINI KUVVETLENDIRMEK ICIN

1. Kizamik dikeninin koklerinden bir avuc
alinir, 1 1t. suda 15 dakika kaynatilir. 20 dakika
dinlendirilir. Ginde 3 cay bardagi icilir. ~

2. 40 gr. incir yapragi iyice kiyilir, 1 It. suda
5 dakika kaynatilir, 20 dakika demlenir, stizilir.

Gunde 3 cay bardagi icilir.
3. 25 gr. ceviz yapragi, 1 It. suda 5 dakika
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kaynatilir, 15 dakika demlenir. Stiziilir, ginde; 3
cay bardag icilir.

KANAMALARDA

Bir tutum semiz otu dogramir, hafif ateste
kaynatilir. Bir hafta sabahlar1 ac karnina birer
bardak icilir.

Al yuvarlarin noksanliginda:

1. Bir hafta araliksiz sabah ve aksamlari bi-
rer bardak lahana usaresi icilmeli.

2. Dikenli mersin yapragindan 40 gr. 1 It. su-
da 10 dakika kaynatilir, stiztliir, gunde 4 fincan
icilir.

KANI TEMIZLEYEN BITKILER

1. Bal......cccovrirnnnnnnnnn. 1 kasik
Sirke (elma) ......... 1 kasik
) ¢ A 1 bardak

Karistirilir, ac olafak icilir. Aksam aynisi tek-
rarlanir.

2. Orta buytukliikte bir bas sogan rendelenir,
1 1It. suya karistirilir. Hafif ateste 15 dakika kay-
natilir, 100 gr. bal ilave edilir. 10 dakika demle-
meye birakilir. Sabah, 6gle, aksam birer bardak
icilir.

$24%




3.

Hafif ateste 10 dakika kaynatilir. 20 dakika
demlemeye birakilir.

Gunde 3 bardak icilir.

4. EIma 500 gr.

~ Sabahlar a¢ karnina yenir. Ogle ve aksamla-
r1 tekrarlanir. Ikinci giin yenmez, 3. gun 1500 gr.
cikarilir. Bu ameliye senede 3 defa tekrarlanir.
| 9. Bir kagik 1sirgan otu bir bardak su ile kay-

natilir. Ginde 3 fincan siitle icilir. 1 hafta devam

edilir.

KANSIZLIKTA

1. Bir tutam sinirlik yaprag kiyilir. Uc daki-
ka 1 It. su ile kaynatilir. 15 dakika demlemede bi-
rakilir. Ginde 3-5 bardak icilir.

2. Sabah ve aksamlar1 birer bardak lahana
usaresi icilir. |

3. Seker......ueeeeunnnn.., 1000 gr.
Bira mayasi usiiliine gore hazirlansin
IWrarnnrsemsmsunasesvereavissss 11t

Bu maddeler calkalanir. Temiz bir cam kaba
konur, agizi kapatilarak 3 giin mayalanmaya bi-
rakilir. lyice ezilmis yarim kilo kantaron otu ila-
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ve edilir. Bir ay bekledikten sonra suzulur, cam
bir sisede saklanir. Giinde 3 defa birer fincan igilir.

KANSERE KARSI

Isirgan otu + karabas otu + ebegiimeci.

Birer demet alinarak parcalanir. Aksamdan
kaynatilir. En az 5+6 bardak su ile. Sabahleyin
icilmeye baslanir, aym gun tiketilir. Aksam yeni-
si hazirlanir. 34+40 giin devam edilir.

KAFA HASTALIKLARINA KARSI

Maydanoz + sahtereotu + karabasotu.

Sinirsel hastaliklarda, kanserlerde, siglikler-
de idrar yolu hastaliklarinda, kalp rahatsizlikla-
rinda bu bitkilerimiz tavsiye ediliyor.

Kullanilisi: IThlamur gibi hafif ateste kayna-
tilir, bal veya pekmez ile tathlandirilip gunde 3
su bardag icilir. Netice alincaya kadar devam
ediniz. Viicudunuzun dinclendigini hissedecek-
siniz. Hastaliklar viicudumuzu terk edecektir.

KARACIGER HASTALIKLARINA KARSI
Maydanoz yemek karaciger hastaliklarina
karsi bir iksirdir. Nasil kullanilacagina gelince:

Salata biciminde yenildigi gibi kaynatilarak
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veya demlenerek te icilebilir. Giinden en az 2+3
su bardagi icilmelidir.

Maydanoz kan yaglarim1 da dasurir. Sarihik
hastaliklarina karsi da bulunmaz bir bitkidir.

Bu altindan daha degerli olan bitkiyi sofra-
nizdan eksik etmeyiniz.

KABIZLIGA KARSI

Birer corba kasig1 cekilmis keten tohumu
yutulur. Dahili hastaliklarinda birinci ilacidir.
Kansizliga da iyi gelir.

KALP KUVVETLENDIRICI BITKILER

Yiiksiik otu yapragi:

Kalp yetersizligini tedavi eder.

Kalp kaslarimin calismasinm kuvvetlendirir.

Atiglarimi tanzim eder.

[drar1 soktiiriir.

Kullanilisi:

Bir corba kasigi bitki yarim litre suda demle-
nir, gande 3 fincan icilir.

KEMIKLERIN KUVVETLENMESI iCiN

Balik + bira mayas,l + et + yumurta + fasulye
+ bamya + bezelye + 1spanak + patates + bugday
kepegi + domates + lahana + karaciger + siit + yo-
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gurt + peynir + salgam + sogan + limon + susam
+ glines 1sinlar1 + maydanoz + anne sutuyle bal +
rafadan yumurta + balik karacigeri yagi + paca +
kestane + izum + yulaf + cemen + pirin¢ + turp +
portakal.

Bu gidalardan yemek kemikleri kuvvetlen-
dirdigi gibi kemik zafiyetini de ortadan kaldirir.
Gidalar kisinin istegine gore tiketilebilir. Viicud
zeytin yagi ile yaglanir, gines banyosu yapilirsa
bu da iyi gelir.

Ayrica, incir, ceviz, 1spanak, lahana, zeytin
yemek, zeytinyagi, balik yag: icmek te kemikleri
kuvvetlendirir.

KOLESTEROLU DUSUREN GIDALAR

1. Zeytinyagi: Gerc¢ek su ki zeytinyagi koles-
terolii disirir. Hatta bunu misirézit yagindan
da cok dusurur.

Kolesterol konusunda diinyada en tinlt aras-
tirmaci olan Amerikali Doktor Grundy, bir arastir-
ma yapti ve diinyaya korkung¢ sonuclar acikladi.

Zeytinyagi Kolesterolii diiguirmekle kalmaz;
hatta yararhh kolesterolin herhangi bir sekilde
diismesine sebep de olmaz.

Bilimsel olarak isbat edilmistir ki ne zaman:
faydali kolesterol seviyesi yiikselirse, kalp sek-
tesine ugrama ihtimali iyice azalir.
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“Zeytinyaginin tansiyon ve kandaki koles-
terol iizerinde faydal etkileri hususunda ne gi-
bi bir mekanizma uyguladigini su ana kadar acik-
ca bilmis degiliz. Ancak su var ki biitiin bu aras-
tirmalar sunu gosteriyor ki, zeytinyaginin ko-
lesteroliin diismesine etki ettigi kesindir.”

Milano Universitesinde biyokimya profeso-
ru Doktor Bernobra, zeytinyaginda yiizden cok
kimyasal madde oldugunu bulmustur.

Gunidmiz alimleri giinliitk alinan yag miktari-
nin vucudun tum ihtiya¢ duydugu kalorinin
yizde 30’unu gecmemesini ve bunun iicte biri-
nin de zeytinyagindan alinmasini tavsiye edi-
yorlar.

2. Balik yagi: Bilimsel arastirmalar, balik ya-
ginin kandaki trigliserid diizeyini yiizde 25-40
arasinda diisiirdiigiinii isbat etmistir.

Ingiliz [la¢c Ansiklopedisine, balik yagi iceren
moxepa adinda bir ilac ilave edildi. Ingiliz saghk
otoriteleri bu ilacin yiiksek Trigliserid hastalari-
nin tedavisinde etkin bir rol oynayacagini kabul
ediyorlar.

Bu alanda balik yagindan yapilmis bir mis-
tahzar/lla¢ vardir ki insanlar onu cocuk rasitiz-
mini/kemik zafiyeti, dnlemek icin uzun siire kul-
landilar. Balikyag: trigliseridi sadece diisiir-
mekle kalmaz, ayni zamanda kandaki en tehli-
keli bir cesidini diisiirtir. Bu, trigliseridi kan
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icinde tasiyan V.L.D.L. adinda bir yagdir.

Son arastirmalar, balikyag: icmenin kanda-
ki kolesterolii yiizde 10 nisbetinde diisiirdiigii-
nii gostermistir. Ancak kolesterolin dugmesi
trigliseride nisbetle daha yavas olmaktadir. Ba-
likcigeri yaginin kroner damar hastalarini ko-
rumadaki faydalarindan bahseden yeni kitap-
lar yayinlanmistir.

3. Sarimsak: Yeni bilimsel arastirmalar, giin-
de 3+5 dis sarimsak yemenin kandaki koleste-
rolii yiizde 15-20 arasinda diisiirdiigiinii goste-
riyor. Uc ay siireyle giinde 3 dis sarimsak alin-
masinin kolesterolii 295 mg. dan 233 mg’a du-
siirdiigiinii gostermistir.

Kolesterol ne kadar yuksek olursa, sarimsa-
gin etkisi de o kadar fazla olur: Profesor Bordiya
koroner kalp hastasi olan 62 sahis uizerinde bir
inceleme yapti, kolesteroliin yuzde 30 oraninda
diistiigiinii, yararh kolesteroliin de (H.D.L.) yuz-
de on yiikseldigini gordu. -

Amerika Kalaforniya Universitesi profesorle-
rinden Doktor Lau, 1987 yilinda nesrettigi bir
arastirmasinda sunu gordii: Yogunlastirilmis ve
Japonya’da Kyalic adi altinda satilan sarimsak
oziiniin zararh kolesterolii ve trigliseridi hisse-
dilen derecede diistirdiigunu gordu.

Doktor Sucar da kanlarinda yiiksek koleste-
rol bulunan iki yiiz hastaya uyguladig! tedavi
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sonunda 25 gun sonra bircok hastanin koleste-
rolintin dustugunu tesbit etti. Doktor Sucar su-
na inandi ki, kandaki kolesterol seviyesi ne za-
man normale donerse, kolesteroliin bu seviyesi-
ni muhafaza etmek icin bir veya iki bas sarim-
saktan daha fazlasina ihtiyac kalmaz.

4. Sogan: Son bilimsel arastirmalar, soganin
da zararh yaglarin etkisinden korumada aktif bir
rolt oldugunu isbat etti. Sogan ¢ok yagh bir 6giin-
den sonra kolesteroliin yiikselmesini onliiyor.
Critical Review dergisi 1985 senesinde sogan ve
sarimsagin yararlari hakkinda uzun bir arastirma
yaymladi. Orada goriiliir ki haslanmis veya taze,
yahut pismis sogan ve sarimsak kolesterolii ve
diger yaglara karsi ayni etkiye sahiptir.

Damar sertligi: Doktor Jain damar sertligi
konusunda tavsanlar izerinde bir inceleme yap-
t1; sogan ve sarimsak 0ziiniin kandaki kolestero-
I disirme gicune sahip oldugunu gordi. An-
cak sarimsagin sogandan daha tesirli oldugu da
goruldii.

Preventive Medicine dergisi 1987 yilinda bir
makale yaymladi. Burada sogan ve sarimsagin
yuksek kolesterol ve damar hastaliklarindan ko-
runmada ne kadar faydali oldugundan bahsedil-
di. Amerika’'nin Tufts Universitesinden profesor
Griwich, kalp sektesi geciren hastalarina, sogan
yeyin; bu kalbe faydahdir, dedi. Bu profesoér,
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hastalarina giinde kiiciik bir bas soganin yarisi-
ni almalarini tavsiye etti. Sogan kolesterolii yal-
mz diisiirmekle kalmiyor; aymi zamanda
H.D.L. dedigimiz yararh kolesterolii de ytiksel-
tiyor.

Doktor Kleijnen, British Journal of Clinical
Pharmmcology dergisinde 1989’da yayinladigi
makalesinde soganin kalbi kolesterol tehlikesin-
den korumada faydah etkisi oldugunu vurguladi.

5. Elma: Hepimiz “A¢ karnina bir elma bir
doktor yerine gecer” atasozunu bilmeliyiz. Mo-
dern cagda elmanin kolesterol tizerinde etkisine
ilk isaret edenler Italyan arastirmacilar oldu.
Bunlarn Irlandahlar izledi. Sonunda da Fransiz-
lar. Fransa'nin Tuluz sehrinde Pol abati Univer-
sitesinden Doktor Sable Amplis baskanhginda
calisan bir grup doktor, elma tizerinde enine bo-
yuna bir arastirma yaptilar. Bu arastirmacilar
sunu gorduler.

Saghikli farelere verilen elma bunlarin ko-
lesteroliinii yiizde 28 diisiirdii. Irsi (kalitsal)
olarak yiiksek kolesterolii olan farelerin de ko-
lesterolleri yiizde 52 oraninda diistii.

Bu cesaret verici sonuclar arastirmacilari el-
- manin insan kolesterolu Gizerindeki etkisini aras-
tirmaga sevketti. Bunlar 30 kisilik saghikli bir
grup insana giinde ikiser elma verdiler. Sonug,
bunlardan yiizde 80’'inde kolesteroliun de dus-
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mesi oldu. Bunlarin kolesterol diisiisii yiizde
40’a kadar vardi. Yararh kolesterolleri (H.D.L.)
de yukseldi.

Doktor Satle Amplis elmanin sirrinin pek-
tin maddesi icermesinde sakli olduguna inani-
yor. Ancak yalniz pektin vermek ayni etkiyi gos-
termez. Onun icin elmanin yani sira bu isleri ya-
pacak baska unsarlar da verilmelidir. Insam sa-
sirtan sey de sudur ki elma, kadinlarda erkekler-
de oldugundan daha etkilidir. Onlarin kolestero-
lina daha cok dustriyor.

Ancak elmanin her sahista kolesterolu diisii-
recegini beklemeyelim. Nitekim Fransizlarin
yaptig1 arastirma ilk haftalarda elma alindiktan
sonra kolesterolin yiikseldigini, sonra yavas ya-
vas indigini gostermistir.

6. Havug¢: Amerika Birlesik Devletlerinde ya-
pilan bir arastirma giinde 200 gram, yani ortala-
ma iki bucuk havucun kolesterolii yiizde 11 nis-
betinde dusirdiigiinii gozler 6niine sermistir.
Giinde alman iki havuc, diski oranini yiizde 25
artirtyor, kabizligr onliiyor ve kalinbagirsagin
saglhigim1 koruyor.

7. Muz: Baz1 Hintli arastirmacilar; farelere
cennet muz (platain) lifleri verildikten sonra, ko-
lesterol bakimindan zengin besin almis olmalari-
na ragmen, kolesterollerinin diistiigiinii gormis-
lerdir.
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1986 yilinda yapilan bir denemede de aras-
tirmacilar, farelere tam olgunlagmamig muz ver-
menin, kolesterollerini ylizde 33 oraninda du-
siirdiigiinii ve yararli kolesterol oranint da yuz-
de otuz nisbetinde yiikselttigini gordiler.

Bizim yedigimiz normal muzlarin da muhte-
melen kolesterole aym etkisi vardir. Ciinkt o da
yiiksek miktarda pektin icermektedir. Fakat he-
niiz giivenilir bir deneme yapilmis degildir.

Bakliyat: Bakliyat derken bunun icerisine;

Bakla,

Nohut,

Mercimek,

Fasulye ve

Bezelye girer.

Bu bakliyatlar alindiktan sonra kalin barsak-
ta bir miktarn hazmedilmeden kalir.

Boylece kalin bagirsakta yasayan bakteriler
bu kalintilardan kendilerine bir miktar gida bu-
lurlar. Bunun sonucunda olusan bazi kimyasal
bilesimler karacigere kolesterolii diisiirmesi
icin sinyaller gonderirler. Bundan ayni zaman-
da kanser olusmasina mani olan maddeler de
meydana cikar.

Amerika Birlesik Devletlerinde Kentaki Uni-
versitesi Profesorlerinden Doktor James Ander-
son —ki bu zat, liflerin kalp, kolesterol ve kanser
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uzerinde etkileri arastirmakla yakindan ilgilenen
birisidir- soyle der:

“Bakla, mercimek, nohut ve fasulye gibi
kuru bakliyat yemek, kandaki kolesterol ora-
nini yuzde 19 nisbetinde diisiiriir; ayni zaman-
da zararli kolesterolii (L.D.L.) diisiirdiigii gibi,
yararh olanini da (H.D.L.) kalitesini yiikseltir.”

Doktor Anderson, hastalarina giinde pismis
bakliyatlardan birinden bir bardak almalarmi
tavsiye ediyor. -

Bir arastirma da bakliyat almanin koleste-
roli 274 mg.’dan 190 mg’a diisiirdiigiinii gos-
termistir.

8. Arpa: Yeni bilimsel arastirmalar arpanin
da kolesterolii diigtirdiigiinii isbat etmistir. Lipids
dergisi 1985 yilinda arpanm kandaki yiiksek ko-
lesterol tedavisinde faydalari olduguna dair bir
makale nesretti. Burada, Amerikan Tarim Dairesi
uzmanlarmin arpamn kolesterolii diisiirmek icin
u¢ unsur icerdigini gordiikleri vurgulaniyor.

Amerika Birlesik Devletlerinde Montana Uni-
versitesinde yapilan bir arastirma, giinde arpa
bakimindan zengin gida alindiktan sonra koles-
teroliin yiizde 15 oraminda diistiigiinii ortaya
koydu.

Bunun Gzerine Amerikan ilac sirketleri arpa-
yagl iceren kapsiiller Giretmeye basladilar. Wis-
consin Universitesinden icra edilen bir arastir-
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mada, bu kapsiillerin, kolesterolii, kalp hastasi
olup da Coroner Baypas ameliyat1 gecirenler-
de yiizde 9-18 arasinda diisiirdiigiinii gosterdi.

Yice Peygamberimiz de: *“Telbine (arpa
corbasi) hastanin kalbini rahatlatir” buyur-
mustur.

Jane Karber de: “Arpa unu Ortadoguda yay-
gindir. Bunun kalp hastaliklarinin oralarda az
gorulmesi ile alakasi olabilir.” demistir.

9. Yulaf: Yulaf da kandaki kolesterolii dii-
siiriir. H.D.L. denen yararh kolesterolua yukseltir.
Yulafla ilgili son bilimsel arastirmalar boyle de-
mektedir.

Ancak bizim iilkemizde insanlar genellikle
yulaf yemezler. Buna karsilik bircok Bati tilkele-
rinde yulafi sabah kahvaltilarinda yerler; uizeri-
ne sut ve kuru tizum ilave ederler.

Yulafa kuru uzim ilave etmesi iyi bir hare-
kettir. Uziimde insami kabizdan koruyacak bol
miktarda elyaf vardir.

Karbonhidratlar: Kompleks karbon hidrat-
lardan sunlar kastediyoruz: |

Bugday,

Pirinc,

Yulaf,

Bakla,

Bezelye,
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Fasulye ve

Diger hububatlar.

Bu maddeler viicudun ihtiyac duydugu te-
mel proteinleri icerirler. Bunlar temel besin
maddelerimizdir. Diinyada milyonlarca insanin
hayatlar: bunlara baghdir.

Ozellikle bir lokma et bulamayan fakir fuka-
ra icin temel besin maddeleridir.

Yeni aragtirmalar sunu gosteriyor ki bu gida-
larin yenmesi lif bakimindan zengin olmalar: do-
layisiyla kandaki kolesterol seviyesini disuriir-
ler.

Bu gidalardan yemek, kepekli bugday Orne-
ginde goruldagu gibi, kabizlig1 6nlemede faydal-
dir. Ayrica kalinbagirsak kanserinden korun-
mada da cok yararlhidiyr.

Su gidalar da kolesterolii diisiirmekte cok
etkilidir:

1. 10 gr. Hindiba yapraklari ve kokleri kiyila-
rak 1 It. kaynatillms suya atilarak 2 saat demle-
meye birakilir. Sonra hafif ates tizerinde 5 daki-
ka kaynatilir. Siiziilerek yemeklerden 6nce birer
bardak icilir.

2. 1 kg. elma kubugu soyulmadan her giin
yenecek.

3. Bir kasik limon cekirdegi toz haline geti-
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rilerek bir bardak su ile 3 dakika kaynatilacak,
sabah ve aksam birer fincan icilecektir.

4. IThamur agacinin kabuklan kaynatilir, su
yerine tiiketilir.

5. 25 gr. kurutulmus enginar yapragindan
alinarak 1 It. su ile 10 dakika kaynatilir. Giinde u¢
defa birer bardak icilir.

6. Bir fincan zeytin yagi sabahlar1 a¢ karni-
na ara vermeden bir ay icilecektir. -

7. Sarimsak (parcalanmisg) .............. 100 gr.

SAPRE.  vrnrirereoimvmnisihaniduinssli o5 500 gr.

Sarimsaklar sirkeye karistirilir, 15 gun sicak
bir yerde bekletilir. Sonra bu sirkeden bir bar-
dak suya bir kasik karistirilir, bir ay ara verme-
den sabahlari1 a¢ karnina icilir.

8. Yeni diinya yapraklarindan 5 adet alina-
rak ufak parcalara ayrilir. 500 gr. su ile ucte biri
kalincaya kadar kaynatilir.

Bu mayiden sabah-0gle-aksam yarimsar cay
bardag icilir. Iki hafta devam edilir.

9. Enginar yapragi kaynatilir. Bir cay barda-
g1 alimir. Uzerine yarim limon sikilarak icilir.
Gunde 3 defa tekrarlanir.

KOLITTE

1. 2 adet act misir bakasi 6gutalur, bala ka-
ristirilarak macun yapilir ve yutulur. Ginde ug¢
defa bir tath kasigi. -
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2. 25 gr. sarmisak ezilerek kaynatilmis bir
bardak siite karistirihir, icilirse bagirlardaki pa-
razitleri ve mikroplari temizler. Bir haifta ayni
terkibe devam edilir.

3. Bir tath kasig1 nar kabugu (cekilmis) bir
kasik palamut (cekilmis) 2 kasik cekilmis keci
boynuzu cekirdegi kanistirilir. Ginde 3 defa bi-
rer tath kasig: yutulur. 10 giin devam edilir.

4. Her giin 250 gr. igde yenir.

KOKU ALAMAYANIN KOKU
ALABILMESI ICIN

Kekik yagi;
Sakaklara, enseye, ayaklarin altina aksamlari
surilmeli.

Sogan, sarimsak ve icki kokularini yok et-
mek icin: Havlican ¢cignemek, mursafi cignemek,
-karantfil cignemek, mercimek cignemek, agiz ko-
kularini yok eder. (Stiveydr: 92)
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MIGRENE KARSI

1. Papatya 1thlamur gibi kaynatilir. Sabahlari
birer su bardag icilir.

2. 15 gr. biberiye, 1 litre su ile kaynatilir; su
yerine icilir.

3. Bir fincan sekersiz kahve bir limon ile icilir.

4. Bir kagik bala bir kasik sirke karistirilarak
icilir.

MIDE AGRISI

1. Bir kagik kimyon bir bardak su ile kayna-
tilarak icilir.

2. Anason, nane kaynatihr ve icilir.

3. Sinirlik yapragi bir tutam alinir, parcala-
mr, 3 dakika kaynatilir, 15 dakika demlemeye bi-
rakilir, stiztilar giinde 3 bardak icilir.

MIDE EKSIMESINDE

1. Patates usaresi giinde 3 defa yarimsar
bardak icilecektir.
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2. Ebegiimeci kaynatilarak, demlemeye bira-
kilir. Giinde 4+5 cay bardag: icilir.

3. Gunde 1 bas enginar haslanarak yenir.

4. Defne yapragi, portakal kabugu kaynati-
lir. Ginde 2+3 ¢ay bardag icilir.

5. Kantaron kaynatilir, tathlandirilir. Giinde
" 3 cay bardag icilir.

MIDE YANMASINA KARSI

2-3 yudum siit veya havuc usaresi icilir. Bu
kiymetli gidalarimizin bir bagka degeri de yemek
borusu yanma ve rahatsizliklarina karsi iyi gel-
mesidir.

f MIDE ILTIHABINDA

1. Papatya kaynatilir, glinde 3 bardak icilir.

2. Haglanmig patates, havuc ve yagsiz et ye-
nir. Yagsiz yogurt yenir, yagsiz siit icilir.

Agir yemeklerden kacimilir. Baharatli acili
maddeler venmez.

3. Ayva cekirdekleri kaynatilarak icilir.

4. Ebegiimeci yemek yapilarak yenir.

MIDEYI KUVVETLENDIRMEK iCiN

Erik ve armut yemek mideyi kuvvetlendirir.

# 471 =



oV

NEZLE = GRIPTE

Mercan kosk otu usaresinden buruna 3-4
damla damlatmak beyin damarlarim acar. Nezle-
ve, migrene, bas agrisina, kulak cinlamasina
karsi faydahdir.

(Usare: Mercan kosk bitkisi bir kapta ezilir.
Temiz bir tiilbente konarak sikilir. Elde edilen
bu suya lisare denir.)

Papatya Yagu: Nezleye karsi faydahdir, di-
magi kuvvetlendirir.

Bas agrisi, soguktan ve kuruluktan olursa si-
fasi gorulir.

Yag buruna damlatilir, cicegi kaynatilip ici-
lirse idrar yollarim acar, karin agrisina sifa verir.
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OKSURUKTE

1 - Hurma + cam fistigi.
Bu gidalar birlikte yenirse Oksiirigia keser.

Miizmin Oksiiriikte: Cemen + badem; kay-
natilarak icilirse gogus agrisina ve oksuiriige kar-
s1 sifa verir.

3 - Kekik otu ihlamur gibi kaynatilarak icil-
meye devam edilir.

4 - 30 gr. gelincik cicegi kaynatilir. Birer cay
bardag icilir.
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PENISI KUVVETLENDIRMEK ICIN

Bal ile havlincan macun haline getirilir. Ye-
meklerden sonra birer kasik leblebi unu ile ye-
nir.

Et suyu icmek, rafadan yumurta yemek de
cinsel gucu artirir.

Asiri zevk icin: Zencefil veya kababiye
agizda cignenir. Agizdaki tukurik penise siirii-
lurse zevk doruga ulasir.

Siyah Tavukodii: Siyah tavuk 6di, cinsel uz-
va surulurse esler arasinda asiri sevgiye sebep
olur.

Serce odii + Akin1 karha + bir miktar zam-
bak yagi.

Terkip yapilir, tenasul uzvuna kasiga ve hus-
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yelere striliirse uyanmasina, dikilmesine vesile

olur. Tabipler ayak topraga basmadikca inmez
demiglerdir. (K. Muh: 2/246)

PROSTAT VE iDRAR
YOLLARI ILTIHABINDA.

1/ Karnibahar + brokoli.

Herbirinden birer adet alinarak bicakla kii-
cuk parcalara boliiniir. Temiz kapta 5+6 bardak
su ilave edilerek kaynatilir. Aksamdan hazirla-
nan bu maddeler sabahtan icilmeye baslanir ve
O gun tiketilir. Aksamleyin yeniden tekrar hazir-
lanir.

Bu uygulamaya en az 21 giin devam edilir.

2/ Keten tohumu (cekilmis) 500 gr.

Giinde 3 defa bir corba kasigi birer bardak
su ile icilir.
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RAHIM KANAMASI

Tarcimi kaynatarak icmek rahim kanamalari-
ni durdurmak maksadi ile kullanilmgtir.

ROMATIZMA

1. Romatizmali olan uzuv sicak su ile yikan-
diktan sonra, cemen sicak su ile yogrularak ha-
mur haline getirilir. Romatizmali olan yere lapa
biciminde uygulanir.

Papatya cicekleri kaynatilir, lapa biciminde
uygulanir.

2. Sarimsak yagi ile zeytin yag karistirilir,
agriyan yerlere masaj yapilir.

3. Ardic tohumu + menekse cicegi kaynati-
lir. Birer bardak icilir.
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4. Pirasa kaynatilarak icilirse kemikleri kuv-
vetlendirir. Romatizmadan korur. Ciinkii pirasa-
da bol miktarda kalsiyum ve kirec bulunur.

5. Uziim + havug + karpuz

Romatizmadan sikayeti olanlarin bu gidalar-
dan bolca yemesi gerekir.

6. Keciboynuzu + meyan kokii

Birer tutam bir demlige konarak 4 bardak su
ile kaynatilir. Sabaha kadar demlemeye birakilir.
O gin icinde tiketilir.

7. Lahana lapasi, romatizmali uzvun iizerine
lapa biciminde uygulanir. Yaninda bir bardak
suya bir limon sikilarak icilir.

8. Elma, bir ay miiddetle yenir.

9. Bugday kepegi. Kepek kaynatilir. Hasta
uzuv icinde 3+5 dakika tutulur.

10. Kereviz usaresi, 20 giin ara vermeden bi-
rer bardak icilir.

11. Yulaf samam kaynatilir, hasta uzuv 3+5
dakika icinde tutulur.

12. Papatya yag1 + papatya cicegi

Papatya cicegi lapa biciminde uygulanir. Ya-
g1 ile de masaj yapilir.

13. Marul + turp yapragi

Bu gidalardan yemek romatizma icin ciddi
sifa kaynagidir.

14. Armut. Birer bardak armut usaresi icilir
veya meyvesi yenir.
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15. 50 gr. maydanoz, 1 It. su.

Bu maddeler kaynatilir. Sabah, 6gle, aksam
birer bardak icilir.

16. Limon A, B, C vitaminleri bakimindan
cok zengindir. Ayrica:

Demir,

Kalsiyom,

Fosfor,

Potasyum,

Karbonhidrat ve diger maddeler bakimin-
dan da zengin minareller ihtiva eder.

Limon nasil alinmalidix?

1. gun 1 limon,
2. gun 2 limon,
3. gun 3 limon,
4. gun 4 limon,
5. giin 5 limon,
6. gun 6 limon,
7. gun 7 limon,
8. giin 8 limon,
9. giin 9 limon,
10. giin 10 limon,
11. giin 9 limon,
"12. giin 8 limon,
13. gin 7 limon,
14. giin 6 limon,
15. giin 5 limon,
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16. giin 4 limon,
17. giin 3 limon,
18. guin 2 limon,
19. giin 1 limon,
20. giun 0 limon,

17. 15 gr. ayrik kotii, yarim litre su ile kayna-
tilir, ginde 3 bardak icilir.

18. Enginar tiiketmek te romatizmanin iyi-
lesmesinde cok kiymetli bir sebzemizdir. Fayda-
I mineraller ve vitaminler ihtiva etmektedir. Vii-
cudun c¢okmesini Onler ve viicudumuza genel
olarak dinclik kazandirir. Cesitli sekillerde tiike-
tilebilir. Kaynatilarak icildigi gibi yemek olarak
ta yenebilir.

19. Keten tohumu, ........... 50 gr.
Corekotu....cccceuuveceennecne 50 gr.

Bu maddeler toz haline getirilerek yeteri ka-
dar bal ile macun haline getirilir, agriyan mafsa-
lin Gzerine konarak sarilir.

20. Hardal ezmesi. Yemeklerle birlikte har-
dal ezmesi yemek iltihaplh mafsal romatizmala-
rina karsi iyi gelir.

21. Mafsallarin kuvvetlenmesi icin

Armut, elma, limon, pirasa, lahana, tiziim, en-
ginar, hiyar, marul, hurma, kavun.
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Yemek ve bu gidalar tiketmek mafsallari kuv-
vetlendirir.

22. Kirmizi ardi¢c meyvesi...100 gr.

Hazirlamisi: Meyveler cekilir. Toz yapilr.
Bala karistirihir. Macun yapilir. Temiz bir kava-
nozda saklanir.

Kullanilisi:
Sabah ve aksamlari yemeklerden sonra birer
kasik yutulur.

23. Karaardic tohumu...100 gr.

Yukaridaki terkip gibi hazirlanir. Sabah ve
aksamlar birer kagik yutulur.

24. Romatizma hastasi olan kimse her gun
700 + 1700 gr. iziim usaresi icmelidir. Uziim ¢ok
kiymetli bir gidamizdir. Karacigerimizin en iyl
dostudur. Hiicrelerini yeniler. Viicuda dinglik
verir.

25. Dut yemek te tizim gibi romatizmaya
karsi faydahdir. Bol miktarda fosfor ihtiva eder.
unutkanhiga kars: da ¢ok faydah bir gidadir. Ay-
rica viicuda zindelik verir.

26. Dere oftu;

Demet demet dere otu yemeli, kaynatilarak
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icmege devam etmek iltihapli romatizmalar icin
sifa kaynagidir.

27. Kaktiis ezilerek bal ile lapa haline getiri-
lir. Agriyan mafsalin izerine tatbik edilir.

28. Cemen + hatmi + limon + lahana + may-
danoz + bal.

Herbirinden birer demet alinir. Parcalanarak
ezilir. Bal ile lapa haline getirilir. Agrili mafsalin
uzerine konarak sarilir.

29. Ac: misir baklasi + sirke + bal.

Bakla pisirilerek sirke, bal ile lapa haline ge-
tirilir. Agriyan dize konarak baglanir.

30. Kekik + bal

Yeteri kadar kekik kaynar suda islatilir. Bal
ile lapa biciminde agriyan yerin izerine konarak
sarilir.

31. Lahana + arpa unu + sarmisak.

Bu maddelerden yeteri kadar alinir, ezilerek
lapa haline getirilir agriyan yere tatbik edilir.
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SACLARI KUVVETLENDIRMEK ICIN

“1. Corekotu yagi surmek,

2. Yumurta yagi,

3. Aci1 badem yagi,

4. Turuncg cekirdegi yagu.

Bu yaglardan herbiri saclar1 kuvvetlendirir.
Erken cikmasini saglar.

5. Oritmcek yumurtasini ezerek siirmek de
saclarin erken cikmasini saglar.” (Siiveydi: 128)
Ayrica:

1. Defne tchumu ........... 100 gr.
o) | 0 (o R PR 1 bardak
Zeytinyagl ....ccoeeeeceeocne 1 bardak



Hamur haline getirilerek saclarin diplerine sii-
ralar.

2. Ay1 i¢ yagi, kurt ic yag, sirke:
Mayi yapilarak saclarin diplerine siiriiliirse
saclar1 kuvvetlendirir.

Ayrica:

Halis zeytin yag ile saclarin kokleri masaj
yapilir.

SACLARA AK DUSMEMESI iCIN

1. Kusburnu cay icmek,

2. Her giin birer bardak karabasotu kaynata-
rak icmek,

3. Fistik yag ile saclar1 yaglamak,

4. Selvi kozalagini kaynatarak elde edilen

su ile saclar yikamak da saclara ak diismemesi-
ni saglar. (Stiveydi: 129)

SAC DOKULMESINE KARSI

Sac¢ dokiilen yerlere sogan veya sarmisak sii-
ralerek ogulmalidir.

KEPEKLI SACLAR iCiN

Sirke + kina
Yogrularak hamur yapilr, basa tatbik edilir.
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SAFRA KESESI TASLARI ICIN

Turp nefis bir salata haline getirilerek her
yemekte bolca yenir. Veya;

Mikserde sikilarak elde edilen usareden 3+4
bardak icilir.

Buna 4+5 hafta ara vermeden devam edilir.

SIRT AGRILARI ICIN

1. Cemen + tarcin + corekotu + mahlep.

Bu maddelerden 100 gr. alinir. Cekilerek toz
haline getirilir. Temiz bir kavanoza konarak iyi-
ce karistirilir. Sabah, 6gle, aksam birer kasik yu-
tulur.

2. Kekik yagi.

Agrili yerlere kekik yagi stirulir.

3. Dut yapragi + incir.

Bu maddeler kaynatilir. Elde edilen mayiden
birer bardak icilir.

SINUZITE KARSI

Papatyayr kaynatip bardak bardak iciniz.
Papatya aym zamanda tikanik damarlar1 acar.
Kumlari eritir.

Kirmizi pancar usaresinden 7 gun 3+4 dam-
la buruna damlatilir. |
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SIYATIKTE

1. Tere tohumu cekilmis + arpaunu + sirke.

Bu maddeler lapa haline getirildikten sonra
agriyan yerin uizerine tatbik edilir.

2. Zeytin yapragi + ince dallan.

Ezilerek kanistirihr, topugun st tarafindaki
sinirlerin uzerine konarak sarilr.

SIGILLERI YOK ETMEK ICIN

1 - Atin ictigi suyun artigi ile elleri yikamak
sigilleri kurutarak yok eder.

2 - Mazl ..ccceeeeeeneee 5 gr.
- Copcini....cccceeenee.. 5 gr.
Zerde COP.....c...... 5 gr.
Nisadir ....ccccecoenees 5 gr
GOztasl....ccceenoennne o gr

Bu maddeler toz haline getirilir. Elma sirkesi
ile yogurularak hamur yapihlir. Sigil izerine mer-
hem gibi surulir.

3 - Nisadir

Sigir odii

Merhem yapilir, suralarse bu terkip te sigili
yok eder.
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SEKER HASTALIGI

1. Her giin orta buyikliikte bir bas sogan ye-
mek sekeri diisuiriir. Her giin bir bas sogan tiike-
ten calisanlarda seker gortulmemistir. SOyle ha-
zirlanirsa daha leziz olarak yenir:

Sogan ince ince kiyilir, tizerine halis zeytin-
yagl, bir cay kasigi pul biber, bir iki dal mayda-
noz, biraz da limon sikilarak tuz ilave edilir. Hem
nefis bir gida ve ilac kuvvetinde de bir karisim
elde edilmis olur.

2. Her gun bir yaprak lahana yemek te kan-
daki sekeri dusurir veya:
Birer bardak lahana usaresi icilir.

3. Kullanilan maddeler:

1- 100 gr. bugday
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2 - 100 gr. arpa
3 - 100 gr. corek otu
4 - 100 gr. aci cam sakizi.

Hazirlanisi: Bu maddeler mikserde cekile-
rek karistirillacak. Daha sonra harman yapilan
bu miktarin Gizerine yaklasik 1 litre su ilave edi-
lecek ve 10 dakika kaynatilditan sonra demlem-
eye terkedilecek, daha sonra siizgecten siiziile-
rek bir cam kaba konulacaktir. Bu islemlerden
sonra hasta, (40) giin suire ile her sabah ac kar-
nina birer kahve fincan1 bu mayiden icecek. Be-
lirtilen bu kirk giinden sonra hasta, (5) giin daha
gun asir ictikten sonra, baska icme ihtiyaci duy-
mayacaktir. Ancak bu arada seker mutlaka
olculmelidir.

4. Kara yemis pekmezi

Her giun ac¢ karnina bir kasik icilecektir.

5. Bes adet biiyiik bas sarimsagi soyun, agac
bir havanda hamur haline getirin. Yarim litre ha-
lis zeytin yagina iyice karistirimiz. 20 giin sicak
bir yerde birakin. Ginde 1 defa iyice calkalayin.
Yirmi ginden sonra ginde 3+1 corba kasigi
iciniz.
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TANSIYON YUKSEKLIGINDE

1-Okse otu 1 kasik

Bir bardak su ile kaynatilarak icilir.

2 - Ezilmis sarnmsak 1 cay kasigi
Yemeklerden sonra 3+1 kagik yutulur.

TIRNAK MANTARLARINA KARSI
Bir adet sogam parmaginiz girecek sekilde
deliniz. 15-20 dakika parmaginiz1 koyarak bekle-
tiniz.
TIRNAKLARI KUVVETLENDIRMEK ICIN

Kina, tereyagi (tuzsuz) hamur yapilir, tirnak-
larin izerine konursa tirnaklarn kuvvetlendirir. Uy-
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gulamaya 20 + 30 giin devam edilir. (El -Aegziye
149)

TIRNAK KIRILMASI

Tirnak kirilmalarina karsi yapilacak bitkisel
receteler:

1. Bir hafta boyunca giinde {i¢ defa olgunlas-
mamis limon suyu tirnaklara stiriilecek.

2. Eksi nar suyu + zeytinyagi.
Bu maddeler karistirilip aksamlar: yatarken
tirnaklara surtlecektir.

3. Her gun bir bardak lahana usaresi icile-
cektir.

4. Bir kasik at kuyrugu otu bal ile macun ya-
pilir. Sabah ve aksamlari birer kasik yutulur.
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UYKUSUZLUGA KARSI

1. Aluc cicegi kaynatilir, cay gibi icilir.

2. Ayva yapraklan kaynatilir, birer bardak
icilir.

3. Birer bardak elma usaresi sabah ve ak-
sam icilir.
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ULSERDE

1. Patates usaresi, birer bardak sabah + Og-
leden Once ve ikindi vaktinde icilir.

2. Keten tohumu 1 kasik bir bardak su ile

kaynatilir. Sabahlar a¢ olarak icilir. On gun ara-
vermeden devam edilir.

3. Taze yumurtaya bir limon sikilarak karis-
tinhir. Sabahlari icilir. Tam sifa buluncaya kadar
devam edilir.

4. Melise yapragi kaynatilir, birer bardak
icilir.

Ayrica, sabah ve aksamlari ac olarak birer
bardak patates usaresi icilmeli.
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VARISE KARSI

1. Aleo vera bitkisinin yaprag ikiye bolune-
rek aksamlar: varis tizerine konarak sabaha ka-
dar varis tzerinde birakilir.

Varis yok olana kadar bu terkip uygulanma-
hdir.

2. Sannmsak 3 dis + cay bir bardak:
‘Sarnmsak hamur haline getirilir, sicak caya
karistirilir. Bir gece demlemeye birakilir. |
Sabahleyin ac¢ karnina icilir. Bir hafta bu uy-
gulama yapilir.

3. Elma sirkesi:
Giinde iki defa elma sirkesi ile asagidan yu-
kariya dogru varis sivazlanir.
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YANIKLARDA

Un haline getirilmis tuz zeytinyagina karisti-
rilip yaniklara siiriliirse agrisim alir. Su toplan-
masini Onler.

YUKSEK TANSIYON

Yagh gidalar, nisastali gidalar, sekerli gida-
lar yemekten alkol almaktan sigara icmekten,
dolayr damarlarin daralmasindan meydana ge-
len bir hastaliktir.

Bu hastalik mutlaka bir hekimin gdzetimi al-
tinda bulundurulmahdir. Katiyen ihmale gelmez.

Bu hastaliga karsi bitkisel receteler:
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1. Her gun araliksiz 3-4 elme kabuklari ile sa-
bahlar1 yenmelidir. En az 10 giin devam edilir.

2. Ikindi ile aksam arasinda 50 gr. beyaz la-
hana yenilmeli. 7 giin devam edilir.

3. 2-3 dis sarimsak ezilerek siite karistirilr.
Sabahlari icilir. 7 giin devam edilir.

4. 30 gr. enginar yapragi 1 litre su ile 10 da-
kika kaynatilir, bal veya seker ile tatlilandmrilir.
Yemeklerden once birer bardak icilir.

5. Bir fincan limon usaresi bir defada icile-
cek. Her giin tekrarlanacaktir.

6. Bir avucg zeytin yaprag: 1 It. su ile 10 daki-
ka kaynatiip 15 dakika demlenecek. Giinde 3
bardak icilecektir.

7. ki kasik elma sirkesi bir bardak suya ka-
ristirthir, sabah ve aksamlar: birer bardak icilir.

Netice alincaya kadar bu bitkisel recetelere
devam edilmeli.
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ZAYIFLAMAK ICIN

1. Unlu + yagh + sekerli gidalar: Bu madde-
lerden kesinlikle uzak durulacak en az 45 giin.
Sabahlar1 yarim saat yiiriinecek.

2. Iki buyiik kasik dolusu elma sirkesi bir
bardak suya karistirilip sabahlar icilecek. Ayni-
s1 yatmadan once de yapilacaktir.

3. Limon + bir bardak su: Bir bardak ilik su-
ya bir limon sikilacak. Sabahlari a¢ karmna icile-
cek. U¢ hafta ara vermeden devam edilecektir.

Ayrica:
Viicuttaki yaglar1 ve kilolar atmak icin:

1. Yemeklerden Once giinde 3 defa ikiser ka-
sik elma sirkesi birer bardak suya karistirilip ici-
lecek.

Sirke salatalara ilave edilerek te tiiketilebilir.
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ZEYTIN YAGI

ZEYTINYAGININ DAMAR SERTLIGINI
ONLEMEDE VE KANDAKI
KOLESTEROL ORANINI
DUSURMEDEKI ROLU

“Kur’an-1 Kerim’de Allah Teala soyle buyuru-
yOr:

“Allah goklerin ve yerin nurudur. O’'nun
nury, icinde bir kandil bulunan bir oyma hiuc-
re misalidir. Kandil, bir sirca icindedir. Bu sir-
ca sanki inciden bir yildizdir; ne doguya, ne
de batiya nisbet edilen miibarek bir zeytin
agacindan tutusturulur. Onun yagi: hemen he-
men ates dokunmasa bile 1sik verir; nur ustii-
ne nur! Allah, diledigini kendi nuruna yoneltir
ve insanlara birccek misaller verir. Allah herse-
yi bilendir.”

Yiice Peygamberimiz (s.a.v.) de sOyle buyur-
muslardir.

“Zeytinyaginl yiyiniz ve onunla masaj ya-
pimniz. Ciinkii o miibarek bir agactandir.”

ZEYTINYAGININ TERKIBI

Madeni tuzlar %85, fosfor, kukurt, potas-
yum, magnezyum, kalsiyum, demir, bakir, klor.
Az miktarda protein vardir. Cok miktarda da:
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A vitamini
B vitamini
C vitamini
V vitamini vardir.

100 gr. zeytinyag: 224 kalori ihtiva eder.
ESKI TIBDA ZEYTINYAGCI

Hazmettirir,

[stah! acar,

Mideyi kuvvetlendirir,
Tikanikliklar: acar,

Cilde tabii glizellik verir,
Hucreleri yeniler.

[nce dallari ile yapraklari ezilerek lapa bici-
minde ayak asik kemiklerinin {izerine sarilirsa,
siyatigi sifaya kavusturur. Saclara surulirse,
kuvvetlendirir. Dokiilmesini onler. Zayif adalele-
ri gliclendirir. Idrar1 soktiiriir. Siirme olarak g0-
ze cekilirse, gozii kuvvetlendirir. Biitiin yaglar-
dan kiymetlidir. Kiymeti bilinmelidir.

YENI TIBDA ZEYTINYAGCI

Bagirsaklar1 yumusatir,
Safrayi cikarir,
Kumlari doker,
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Kabizhig: giderir,
Seker hastalarina iyi gelir,
Sabah ve aksamlari ikiser corba kasig: alinir.

Haricen:

Sa¢ dokulmelerine karsi saclarin diplerine
masaj yapilir.

Egzamada, el-ayak catlamalarinda,

[ltihapl yaralarda, |

Cibanlarda,

Kansiz cocuklarda,

Romatizmalarda,

Eziklerde en az 10 giin sabah ve aksamlari
haricen surulur.

MENOPOZ VE YASLILIK DONEMI
Zeytinyaginin Onemi:

Onlarca degerli arastirmacinin calismalari,
incelemeleri ve arastirmalari ile ortaya konul-
mustur. Bu yagin bilesimi, hazmi, kana ve
enerjiye doniismesi, kisaca viicutta ilistlendigi
rol itibariyle tartismasiz en kaliteli yag oldugu
anlasilmistir.

Dr. Perrault ve Dr. Beisselet ile yardimcilar
son zamanlarda yayinlanan bir arastirmada zey-
tinyaginin Eustrogen maddesi bakimindan cok
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zengin oldugunu ortaya koymuslardir: Bu mad-
de ise kadinlar icin 6zellikle menopoz ve yas-
hlik doneminde cok yararli ve gerekli bir mad-
dedir. Iste zeytinyag bu maddenin kadimn viicu-

dunda ani bir azalma gostermesini onlemekte-
dir.

Bu yag aym1 zamanda insan viicudunda cok
onemli bir yer tutar. Ozellikle protein ve yag
baglantilan acisindan ki bu damar sertliginin
temel kaynagi olarak bilinir.

Zeytinyagi aym zamanda safra kesesinin
spazminl cozer, rahatlamasina da yardimeci rol
oynamaktadir. Ozellikle yaslilik doneminde sik-
ca rastlanan kabizlik gibi durumlarda da faydal
olmaktadir.

Dr. Geunelle’nin arastirmalan gostermistir
ki, sabahlar1 alinan zeytinyagi, gerek gencler ve
gerekse yashlar icin pek cok ciger hastaliklari-
nin tedavisine vesile oldugu gibi safra kesesi
kanallarinin tedavisine de yardimci olmakta-

dir.

Yine benzeri bir diger arastirma da zeytinya-
ginin kolesteroliin yiikselmesini ve ciger fonk-
siyonunun azalmasini 6nledigini ortaya koy-
mustur. Onemli olan gerek zeytinyaginin ve ge-
rekse misir yagimn cig olarak kullanilmasidir.
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KILCAL DAMARLAR

Genellikle gida ve saghk konusunda uzman
arastirmacilar, temiz hazirlanmis bitkisel yagla-
rin secilmesinin zaruri oldugunu vurgulamakta-
dirlar. Ozellikle zeytinyagi, kilcal damarlarin
icinde bulundugu dokularnn elastikiyetini kay-
betmesini onlemektedir. Hele sisman insanla-
rin buna daha ¢ok dikkat etmeleri gerekmekte-
dir.

KOLESTEROL

Bazi1 arastirmacilar ise suna dikkati cek-
mislerdir:

Bir 6gun yemekte alinacak 100 gram tereya-
g1 yerine 100 gram zeytinyag) alinsa kandaki ko-
lesterol azalir. Oyle ise tereyagi yerine zeytinya-
g1 alalim ki, kolesterol oram diissiin. Yani zeytin-
yagt bir bakimdan kolesterol oranim yiikselt-
mezken, bir baska yonden de diisirmektedir.
Sanki bu onun ikinci gorevidir.

Bitkisel yaglarin hayvansal yaglar karsisinda
0zel bir konumu vardir. Ama sunu da bilmek ge-
rekir ki, insan gida almak icin ikisine de muhtac-
tir. Ne var ki, hayvansal olan yaglar kilcal damar-
lar Gizerinde bazi tehlikeli degisimlere yol acabil-
mektedir.
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DAMAR SERTLIGI

Yine arastirmaci Demarni, damar sertligi bu-
lunan 13 kisi Gizerinde yaptigi incelemede kisa
bir sure kendilerine sadece zeytinyag: vermek
suretiyle kandaki kolesterol oranmin dustiguni
tespit etmistir. Bunu yaparken yalniz yemekle-
rinde hi¢ hayvansal vag kullanmadan sadece
zeytinyagi kullanmistir.

Baska arastirmada ise cig zeytinyaginin haz-
medilmesi sonucunda bir ¢cesit maddecikler olu-
sur. Bunlar kandaki kolesterolle karisinca damar
sertligi olusmasina engel olurlar. Bunun nasil ol-
dugu konusundaki arastirmalar daha da derin-
lestirilerek surdurulmektedir. Bu onemli calis-
malar kalp hastaliklarinin tedavisinde cok de-
gerli gelismeler kaydedecektir.

Bununla ilgili olarak “Zeytinyaginin koleste-
roliiln onlenmesindeki koruyucu etkisi” adiyla
bir tez hazirland: ve bu tez Amerika’da “Kalp
Hastaliklarn Aragtirma Dergisi’nde yaymlandi.
Orada sOylenmek istenen su ki, cig zeytinyagi
yemeklerde kullanildigi takdirde kolesterolin
yukselmesini ve damar sertligini onler.

Isin basinda tavuk civcivleri iizerinde bir de-
neme yapiumis, buyuk olcude kolesterol karisti-
rilmig olan yemlerin Gizerine bir miktar zeytinya-
g1 ilave edilmistir. Kolesterolli yemi aldiklari
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halde kanlarindaki kolesterolde bir yiikselme
gorulmemistir.

Stamler ve daha bircok arastirmaci bu tez
uzerinde durdu ve Akdeniz yoresinde zeytinya-
gim diger yaglardan daha cok kullanan insanlar
tzerinde arastirma yaptilar. Bu arastirmalar, on-
larin Ozellikle sigara icmeyenlerinde damar sert-
ligi oraninin ¢ok diisiik oldugunu ortaya koydu.
Italya ve Yugoslavya’da yapilan ilmi arastirma-
lar da bunu desteklemektedir.

Netice olarak bu ilmi arastirmalarla binlerce
yillik biyolojik deneyimlerle dolu iilkelerin tarih-
lerini karsilastirdigimizda su sonuca variyoruz:
Akdeniz yoresi insanlar1 gecmislerinden gelen
beslenme seklini tercih ediyorlar. Genellikle ek-
mek, sut, zeytinyag: ve yumurta ana besin mad-
deleri olarak goze carpiyor. Bu tarz beslenme
ise bugun bile kabul edebilecegimiz en giizel
beslenme seklidir ki kalp zayifligindan kaynakla-
nan hastaliklara karsi koruyucu rol oynamakta-
dir. Bunlar ge¢cmis asirlarda bilinmiyordu. Cagi-
mizda da tiziicil sonuclar doguracak hastaliklar
olarak gorulmektedir.

Daima hatirlamak gerekir ki, zeytin agaci
mubarek bir agactir. Ondan icilebilecek bir sivi
elde edilir ki, eski ve yeni alimler hep ondan s6z
etmislerdir. Gerek hazminin kolayligi ve gerekse
vitamin bakimindan zenginligi gibi kimyevi bile-
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simi dikkate alindiginda insanlik icin ne kadar
yararh oldugu kolayca anlasilir.

Insan saghg ve beslenmesiyle ilgili bu miite-
vazi arastirmamizi ic beslenme uzmaninin go-
rugleriyle bitirelim. Bunlar Berton, Anteniw ve
Verzar'dir. “Alinan yaglarin yakilmasi veya belli
bir seviyede tutulmas: ya da azaltilmasi, yagla-
rm durumuna baghdir. Zeytinyagi damar sertli-
gine engel olur. Bu bakimdan orta Akdeniz yore-
sinde yasayanlarda diger insanlara oranla daha
az kalp hastaligina rastlanmaktadir.

KANDAKI GLISERID

Ayrica sunu da belirtmek gerekir ki, koleste-
rolin ve damar sertliginin &nlenmesinde cok
onemli roli olan H vitaminini de icermektedir.
Kaslarin ¢abuk yorulmasini énlemektedir. Kan-
daki kolesterol ve gliserid oranini da kontrol al-
tinda tutar.

Sonug olarak insan yalniz gidasina dikkat et-
mekle yetinmemeli. Allahin yaratmis oldugu
boyle kiymetli besinlerden faydalanmalidir.
Cunkd, insan yalniz besinle yetinemez. Besin ve
havadan esit oranda yararlanmalidir.
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ZINDELIK VE CANLILIK ICIN

Giizel konusmak, akhin ve zekanin faaliyetini artirmak, be-
denin soguklugunu azaltmak, idrar hakimiyetini kazanmak, -
spermin artmasini saglamak, cinsel giicii arbirmak, bel ve
mafsal agrilarinin gitmesini saglamak icin su karisima devam
etmek gerekir:

Karabiber,

Tarcmn,

Zencefil,

Helile,

Ravend cini,

Papatya,

Camfistigy,

Hindistan cevizi.

Bunlar doviiliip esit miktarlarda bir miktar bal ile karisti-

rilip hafif ateste macun oluncaya kadar pisirilip hergin bir-iki
gram yenilmelidir.

Cinsel lliskinin Azhgindan ve
Balgamdan Sikayet Edenlere:

Bedende balgam fazlaligi bedenin rutubetine neden olur.
Bunun da su sonuclari olur:

— Cinsel iligkide isteksizlik.
— Unutkanlk.

Bunlarin Normale Dénmesi Icin

Esit miktarda nobet sekeri,

Karanfil,

Gunluk,

Zencefil un haline getirilip karistinlir, hergiin a¢ karina
bir kasik su ile yutulur. Ayrica ti¢ bas sarimsak dogranip ac ka-
rina yenir. Bu da balgami onler ve cinsel giicii artirir.
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Onemli Ogiitler

— Bir bas sogan ezilip suyu esit bir miktar bal ile karisti-
rilip bir kapta hafif ates {izerinde soganin suyu kayboluncaya
kadar isitilir, soguduktan sonra, icinde 24 saat 1slatilmis nohut
suyu ilave edilerek icilir. Bu da cinsel giicii artinr.

— Sitite bal karistirlip, devamlh icilirse cinsel faaliyeti ar-
finr.

— Zencefil,

Hindistan cevizi,

Dar-u filfil targn,

Havlican,

Karanfil,

Safran.

Bu maddeler cekilir, bal ile karistirihp hafif ateste bal ile
pisirilip, yapiskan hale gelince sogumaya birakilir. Sonra findik
buyiikligiinde habbeler yapilir. Cinsel iliskiden 6nce bir hab-
besi dilin altina alimip emilirse cinsel glicii artirr ve organda
sertlesmeyi saglar.

— Su teresi tohumu,

Kara biber,

Zencefil,

Kereviz tohumundan

bir miktar al. (tamam égiitiilecek)

Bir kapta bir miktar bal ile karistir, hafif ateste katilasin-
caya kadar pisir. Soguduktan sonra hergin ac karmna 1 gr. yu-
tulursa sehvet giiciinii artirir.,

— Her giin bir rafadan yumurtay: tereyagi ile ya da kay-
makla karistir. Sonra bal ilave ederek ekmekle yenirse bu da
cinsel giicii artirr.

— Susam ve keten tohumu da pisirilip yenirse, ayni isi
gortr. Ayni zamanda ic hastaliklarini da 1yilestirir.

— Badem ve cam fistig1 (Cam kozalagindan cikarilan fis-
tik) bal ile ii¢ giin yenirse bu da cinsel gucii artirr.
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— Nohut,

Sogan,

Akar karha ve

Zencifil ile karnistirilip pisirilir ve yenirse cok degerli besin
olur. Cinsel gicu azdirr.

— Kereviz tohumu doviiliip seker ve siit ile kangtirilir ici-
lirse, cinsel giict tahrik eder.

Sunu da bilmek gerekir ki cinsel iligki mekanik bir olay de-
gildir. Insan nefsinin bu olayda onemli rolii vardir. Siddet ve
endise verici, tirpertici siirprizler cinsel zaafiyete neden
olur. Bu iste bilhassa kadinlarin 6nemli 6devleri vardir. Once
miisait ortam hazirlanmali, erkeginin sinirlerini yatigtirmali-
dir. Bunun icin temiz ve sakin bir yer secmeli, ¢cekici olmak i¢in
hafif ve goze hos goriinen giysiler giymeli, beyinin karsisina
glizel giysilerle ¢cikmali ve stislenmelidir.

Beyine diisen de; esine giizel davranmali, nazim oksama-
Ii ve giizel kokular kullanmahdir.

CINSEL ILISKIDE SAGLIGI KORUMAK

Saghg korumanin sartlarindan biri de belli araliklarla cift-
lesmedir. Calinos bu konuda soyle diyor:

“Spermin olusmasini saglayan ana maddeler hararet ve
havadir. Mizaci sicak ve nemlidir. Clinki meninin (sperm) as-
li organlarin beslendigi saf kandan olugur.”

Birlesmede duygusal ve manevi haz vardir. Bu bakimdan
cinsel iliski hazlarin birlesmesidir. Bununla insan saglgi koru-
nur ve yeryiiziinde insan neslinin devami saglanir, bedende
depo edilmesi zararh olan sivilarin fazlasi disari atilir.

Eskiler soyle demigler:

“Insan kendisi ile su ti¢ seyde anlagmali:

I- Yiiriimek isterse, giicii yettigi kadar yiiriimeli. Saglik-
Ii bir yasam icin hergiin en az on bin adim yiiriinmesi tavsi-
ye edilmektedir.
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2- Diizenli sekilde yemeli, diizenli yenmezse bagirsaklar
daralir, islevini yitirir.

3 Ciftlesmeyi birakmamah, ¢iinkii kuyunun suyu cekil-
mez ise kendiliginden kurur.

Ciftlesmenin faydalari hakkinda Ibnil-Kayyim soyle diyor:

“Harama bakmaktan cekinmek, nefse hakim olmak,
iffeti korumak ve biitiin bunlan kendi esi icin yapmak.
Bunlar1 yapan kimse diinyada ve ahirette mutlu olur. Esi
de mutlu olur.”

Bir hadisi serifte sdyle buyuruluyor:

“Diinyadan bana kadin ve giizel koku sevdirildi ve na-
maz iki goziimiin nuru oldu.”

Bagka hadiste s6yle buyurmustur:

“Ben evlenirim, etli yemekler yerim, uyurum, orug tuta-
rim, iftar ederim. Bunlar benim siinnetlerimdir. Benim siinne-
time uymayan ise benden degildir.”

“Ey gencler! Evlenmeye giicii yeten evlensin. Ciinkii ev-
lilik iffeti korur, evienmeye giicii yetmeyen ise oruc tutsun.
Ciinkii oruc onu haramlardan korur.”

“En hayirh kadin sudur: Baktikca esine nese verir, bir-
sey istersen itaat eder, Allah’a isyandan bagska herseyde
emirlerine uyar. Allah’a isyanda mahluka itaat edilmez.”

Evlilikte erkege diisen 6dev birlesmeden énce esi ile se-
vigmek ve sakalagmaktir. Cabir'den su hadis naklediliyor:

“Sevismeden dnce birlesmeyi yasaklamiglardir.” yiice
nebi.

CIFTLESMEK ICIN UYGUN ZAMANLAR

(iftlesme icin en uygun zaman, insan bedeninin yemekle-
ri hazmettikten sonra en itidalli oldugu zamandir. Mide tama-
men dolu ya da tamamen bos oldugu vakit ciftlesme zararhdur.
Ayrica ¢iftlesme icin sehvetin en yiiksek noktasinda olmas: ge-
rekir. Ciftlesme icin zorlama olmamalidur.
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Adet halinde olan eslerle ciftlesme ¢ok zararli ve haram-
dir. Tibben de sakincalidir. Bu konuda Kur’an- Kerim'de ayeti
kerime vardlr.

Cinsel Birlesme Icin En Uygun Ortam:

“Kadin yataga yakigir,” demigler. Nitekim hadis-i serifte
“Cocuk yatagin iiriiniidiir” buyurulmustur.

Cinsi miinasebette erkek uistte olmali: Bu, saglik icin de
onemlidir. Clinki boyle olursa meninin inmesi daha kolay
olur; aksi durumda icerde bir miktar meni kalmasi sagliga za-
rarhdir. Ciftlesmede kadinin erkek {izerinde olmasi cok koti
bir yontemdir. Bu, Allah’mn kadin ve erkege vermis oldugu ta-
biat kurallarina da uygun olmaz ve saglik icin de sorun olur.

Kadma kadmnhk orgam disindan yaklasmak da cok cirkin,
gayr1 ahlaki ve haramdir. Nitekim:

“Kadimmlarimiza Allah’in emrettigi sekilde yaklasin.” bu-
yuruluyor. (Bakara, 222)

Birlesmeden hemen sonra bedeni yorucu haraketlerden
kacmmahdir. Bu saghga zararhdir. Ciftlesmeden sonra tath
seyler yemek gerekir. Tathnin izerine de su icilmemelidir. Asi-
r1 derecede sik sik ciftlesmek de, cok seyrek ciftlesmek de sag-
iga zararhdir. Ctinkt meni, alinan gidalardan olusur. Bunda da
itidale riayet etmek saghga faydahdir.

Yemek, icmek ve gunliik islere baslarken besmele cek-
mek gerektigi gibi ciftlesmeye de besmele okuyarak ve seyta-
nin serrinden Allah’a siginilarak baslamak gerekir. Nitekim bir
hadis-i serifte soyle buyurulmustur: “Biriniz ciftlesme istedigi
zaman soyle dua etsin:

“Allahim bizden seytam uzaklastir, bize verecegin ev-

lattan da uzak kil.”
Bu dua ile baslanilan birlesmeden Allah bir evlat verirse

seytan ona zarar veremez.”
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BITKILERDEKi OZFLLIKLER

GOZE KUVVET VEREN BIiTKILER

Rezene
Goz otu
Mercan kosk

Bu bitkilerden alinarak kaynatihr, sulari icilir veya
gozler yikanir.

Goze zarar veren gidalar: Sogan, sarimsak, hardal,
mercimek, bakla, lahana, turup, pirasa.

KULAGA SIFA VEREN
(ISITME GUCUNU KUVVETLENDIREN) BITKILER

Sedef cicegi
Defne yapragi
Udihindi
(ore otu

Aci badem
Beyaz copleme
Misk

Kadin siitii
Nilufer

Sogiit yapragi
Ebekomeci

Bir veya birkac tanesi kaynatilir, thlamur gibi icilir.

GOGSE VE AKCIGERE SIiFA VEREN BITKi“FR

(oven
Pirasa

Yarpuz
Miyen kokii
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Andiz kokii
Isirgan tohumu
Incir

Kuru iiziim
Badem

Fistik

Yilan yastigi otu
Keten tohumu
Cavi

Menekse
Ebekomeci
Hunnab

Karni yarik tohumu

Arpa
Beyaz hashas

KALBE SIFA VEREN iKSiR DEGERINDEKI BITKILFR

Ogul otu

Biberiye

Turunc kabugu

Turunc cekirdigi

Karanfil

Andiz kokii

Safran

Anber

Misk

Erdel kokii

Besbase

Hindistan cevizi

Tarcin

Sert maddeler ezilerek birer kasik alinarak demlenir
cay gibi icilir. |
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SINIRLERE KUVVET VEREN BiTKiLER

Mercan kosk
Ogul otu
Biberiye

Deine yapragr
Defne tohumu
Kekik

Sedef cicegi
Nane-yarpuz
Siinbiil

Lavanta cicegi
Karabas otu (bu bitki aimagin hayatidir)
Papatya

Rezene

Ardic tohumu
Kisnis
Hindistan cevizi
Anber

Misk

Ud agaci
Karanfil
Kababiye
Besbase

Kakola
Havlincan

Bu bitkilerden herbiri dimaga ve sinirlere kuvvet verir.
Bu maddelerden bir tanes;i alinir, kaynatilarak cay gibi icilir
veya bal ile macun yapilarak birer kasik yutulur veya toz ya-
pilarak serbetle icilir. Veya macunu yapilir, birer tath kasig
yemeklerden sonra yutulur.
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UYKU VEREN BITKILER

Niliifer

Marol

Semiz otu

Beyaz hashas

Sigir dili otu

Misket elmasi

Tath badem

Kullanihst: Yukaridaki maddeler gibidir.

SIYATIKTE:

1. Yabam nane/yarpuz haglanarak lapa bi¢iminde tat-
bik edilir.

2. Cinar yapraklari haglanir, lapa halinde agriyan yere
konarak sarilir. 3+5 gin tatbik edilir.

3. Hindiba otu salata halinde yenir.

4. Erik kaynatilir, hosafi yapilarak igilir.

ROMATIZMADA:

Kedi ottl..ccccecersenasnesnsnnansonsenes 10 gr.
MesteKi ccceceennsrersencassensaasannaas 10 gr.
TaYCIN cccceveieriasnnasscssssnssssessnas 10 gr
Kereviz tohumu ......cccoeneenneee. 10 gr
Uzerlik tohUMU ..ccccveneconsssasens 10 gr

Ogitilerek un haline getirilir, bal ile yogrularak macun
yapilir, cam bir kavanozda muhataza edilir.
[lik su ile 3 gr. yutulur.
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TIRNAKLARDAKI BEYAZLIKLARA KARSI:

1. Cemen + keten tohumu + Bal:
Bu maddeleri merhem yaparak tirnaklariniza suruniiz.

2. Tere tohumu + Tuz + Kaymak:
Merhem yapilir, tirnaklara siiriiliir,

3. Kina + Su:
Hamur haline getirilir tirnaklarin iizerine tatbik edilir.

4. Elma sirkesi
Tirnak sirke icine batirilarak 3+5 dakika bekletilir.
15+20 giin uygulanir.

KAN TEMIZLEYIcCisi:
Hindiba

Yabani bir bitkimizdir. Memleketimizin her yoresinde
bol miktarda bulunmaktadir. Ne yazik ki cogumuz bu bitki-
den birakiniz istifade etmeyi, varhigimdan dahi haberdar de-
giliz. Karaciger hastaliklarinin en biyiik devasidir. Bu bitki:

100 gr. taze hindibadan toplanir, 1 It. su ile 5 dakika
kaynatilir. 10 dakika demlemeye birakihr.

Kansizlikta, mide ve bagirsak rahatsizliklarinda, karaci-
geri, dalagi, kam, bébrekleri temizlemekte, miizmin kabizlik-
ta, seker hastaliginda, idrar yolu hastaliklarinda gunde 4+5
defa birer cay bardag icilir.

Salatasi yapilarak salata biciminde de yenebilir.

Usaresi cikarilarak, seker ilave edilerek kaynatilir. Su-
rup biciminde de kullanilabilir,
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ginde 4+5 bardak iciniz.
3. Defne yapragi + Isirgan otu + Hatmi:

Hindiba viicudu kuvvetlendirir. Karacigeri cahistirir.

MAFSAL ILTIHAPLANMALARINDA

1. Havug + Sarmisak:

Bu gidalari yemeyi aliskanlik haline getiriniz.

2. 4 adet enginar yapragim kiyarak cay gibi demleyip

Kaynatiniz, soguk lapa biciminde mafsal tizerine tatbik
ediniz.

KANINDA YAG OLAN VE SISMAN OLANLAR ICIN LISTE

I Diizenli Ye Araliklarla Ye Dengeli Ye Hic Yeme
Biitiin unlar, yulaf unu, esmer | Beyaz ekmek, beyaz | Sekerle kaph hububatlar, | Sekerli biiskiivi, kre-
ekmek, biitiin hububatlar, yu-| un, beyaz piring, be- | az sekerli normal biskiivi, | mah biskiivi, peynir-

g  |laf bulamacy, yufka ek;"kﬂk yaz makama, biskivi | rendelenmis hububat ve | li biskiivi, sekerli
esmer piring, esmer makar- il S

Hububat na, misir unu, kylms, kav- ot ;
rulmanus ve sekersiz meyve-
ler
Her cesit taze, dondurulmus, § Zeytin Meyve surubu, seker kap- | Kizartilnus patates,
kurutulmus, konserve (se- I meyveler, patates cipsi | kzartilrs hafif yiye-
3 | kersiz) meyveler, taze, don- ve uygun yagla pismis pa- | cekler
Meyve | durulmus, kurutulmus, kon- tates
ve |serve (ozellikle bezelye, pis-
[Sebzeler] mis fasulye, bakla ve merci-
mek) ve pismis patates
4 | Ceviz, kestane Fistik, badem, findik Hindistan cevizi
Kuru
yemisler
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Ye Araliklarla Ye Dengeli Ye Hi¢ Yeme
Taze ve dondurulmus moina, | Kizartilug balik Karicles istiridye, salyan- {Kizarfilmus karides
5 | ringo, uskumru ve sardalya ve goz, yagh balk kon-
Baliklar | ton baligi gibi tuzlu su ve salca SeIVes|
salamurast icinde her cesit balik
6 Tavuk, hindi, dana eti, tav- [Syér ot Juzu et yagiz ve | Karaciger, bibrek, ig-[Pastima, bk s e bek el
] Jall, av etl, (ﬂltﬁmﬂﬁf E‘t} S0~ tkemiksiz elten }’ﬂl}ﬂﬂﬂﬁ kembe ﬂﬁmmﬁh El&ﬁ}:ﬁ#
o ya fasulyesi h R i s o
yma ta, efin {izerindeld yag. favk derisi
7 Kaymalsiz siit, soya fasulyesi | Yarm yagh siit Yanmyaglt peynirler, 2z |Tam yagh ve kaymakh siit,
Vit siitli, kaymalsiz siit tozu, yay- yagh peynr {;Eﬁlﬂﬁn“@ ftam yagh sit, kaymak peyni-
.. | Epemin 2y Gokelek mﬁnﬂ” O | vatirize sit, suni bay-
V& SUL | vadh sit, yumurta ala ' mak, cok yumurta
Cok az miktarda ye: Margarin, muswi yag, aycicek Bitiin marganin cesitleri, lereyad),
8 | Takip edensiitwabak.  [yai, soya fsyes yah, lem diserids: yadr,fere
Yaglar fohumu yag, zestinyad y ﬁ;yaéx,al;ﬂhaﬂ,adzlﬁm
en margari ve bitkisel yagiar
Ansekerlisekbag (o sekerl, bah- | ytea Jek Viskii Keteap, tereyai | Torba icinde corba |Helva, pasta, tam yaghsifen ya-
) ratli corba), icecekler, yagsiz ve ev- hahaiaﬂ;;iamm e tozhn pilms ketcap, fﬂfeyﬂgl,ﬂkﬂfdﬂ
Hazr  { dohanrianmi orba, as yedh ve az lgaﬁi"ﬁm "E'Efaghli“d'ﬂ%ﬁ'
4 P u W “ a Nan ,“P 3
miyecelder | sekerli siit, az yagh dogal st L
boza, kaymak corbast
10 |Maya dzil, sigr eti suyu, | Balik veya etli hamw- |Helvalar, meyve Gikolata, yaghlar, cikola-
Tathlar, | sirkeler ve kefcaplan, se- [lar, yerfish@ ozii, re- [haplar, yagsiz sek- | ta, kaymak kremast, keci-
receller, | kersiz mahalli iivetimler | celler, az sekerli mar- [bag corbasy, recel, | boynuzu cikolatasi, hin-
yagl melatlar marmelat, bal distan cevizi
maddeler
(ay, kahve, madeni sular, vekerli mestuballar, ha-| Tam yagh siitler, kay-
II | (yerel olmayan) meyve Imﬁ:uhﬂuﬁ mﬁ; makh mesrubat
M T, Meyve Supy,
eir:bax Silan (nektar) unlu siit, kaymaksiz siit-
ten yapilus sicak ciko-
lata mesrubat)
{9 | Sifah bitkiler, baharat- Baharatlar, miinasip yag- | Baharatlar, hafif yagh | Baharath soslar, normal
Salealar |18, soyafasulyesi tur- larla evde yapinus mayo- | ve disiik kaloril, par- | mayonez
v |s5usy, limon suyu nez ma peyniri
Baharatlar
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SIFALI TASLAR VE MADENLER

(BU BOLUM ASIRLARCA ONCE YAZILMIS
YAZMA ESERLERDEN HAZIRLANMISTIR.)

AKIK TASI

Fiziksel ve Psikoloiik Etkileri

En degerli akik, rengi kirmizi olanidir.

Akik tagimak sinirleri yatistinr. Kanamay: durdurur. Akik, yakilarak toz haline getiri-
lip diglere siiriiliirse disleri parlatir. Afz kokusunu giderir.

“Akik ytiziik tastyan kimse daima nese icinde, bereket icinde hayatim devam ettirir”
buyurulmustur.

Sinirlendiginde akik yiiziik takanmn korkusu sakinlesir. Carpmntiy: giderir, kalbi kuv-
vetlendirir. Fakr izale eder. Akik tasiyanin disleri hastaliklardan emin olur.

Yiiziik olarak tagiyan korkulardan emin olur. Kibirlilik sifatindan kurtulur. Merhamet
duygusu meydana gelir. Hasmina cevaptan aciz olup ilzam olmaz. Kanamay: durdurur. Dis-
leri hastahiklardan korunur.

ALTIN

Fiziksel ve Psikolojik Etkileri

Uzerinde altin bulundurmak kalbi kuvvetlendirir. Sara hastalign def eder, Insanda-
ki tedirginligi ve korkuyu ahr.

Altm mil ile sirme cekmek, gérme giiciinii artirir.

Kulaklari altin igne ile delmek iltihaplanmamasin: saglar.

Ibni Sina sdyle diyor:

“Agizda altin tutmak, agiz kokusunu giderir. Kalb rahatsizligina ve vesveseye karsi
faydahdir.” Altina bakmak sikint: ve stresi giderir: negelenmeye vesile olur.

Sabinin iizerinde altin bulundurmak, korkusunu giderir. Ummii sibyan hastaligindan
korur.

Altin yiiziik immii sibyan hastabgindan, cinlerden, mafsal agrilarindan, dolama-
dan insam korur.

BALIK TASI
(ISKINEZ BALIGI)

Etkileri

Bu, bahgin basinda taglagmus olan sertlesmis ve ak bir maddedir. Bu madde babrek-
lerdeki tagi kuvvetli bir bicimde parcalar. .

Bu madde almarak bir bardaga konur. Uzerine limon sikilir, eridikten sonra icilir.

Ac olarak icilirse daha tesirli olur.
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BIiLEGI TASI

Fiziksel ve Psikolojik Etkileri

Bilegi tas1 toz haline getirilerek hamur yapihr, meme ve hayalarda olan sigliklere si-
ritliirse sisliklerini indirir.

3 or. toz yapilir, icilirse dalak sisligini giderir. Sara hastahigina kars1 iyi gelir.

Bilegi tas: toz yapilir, zeytin yad: ile merhem haline getirilir. Cibanlara ve kanserli ya-
ralara siiriiliirse iyi gelir. Pudra halinde cilt tiiberkiilozlarinda kullanihirsa faydasi gordlr.

BILLUR

Fiziksel ve Psikolojik Etkileri

Krallar billurdan yapilmug bardaktan su icerlerdi. Ciinki onlar billurdan su icmekle
bircok dertten kurtulacaklarina inanirlardi.

Billur bardaktan su icmek kandaki iltihabi temizler.

Billuru agizda tutmak susuzluk hissini alir.

Uykuda korkanin boynuna billur baglanirsa korkusu gecer.

CAKMAK TASI

Fiziksel ve Psikoloiik Etkileri

lyilesmeyen yaralarda cakmak tas: pudra haline getirilerek yaralara konursa yarala-
r1 iyilestirir. Boyunda beliren sert ¢ibanlarin Gizerine konursa kurutur. Hammlar uyluguna
baglarsa dogumu kolaylasir.

DEGIRMEN TASI

Psikolojik Etkileri

Cocuk zayi eden kadin, degirmenin alt tagindan bir parca koparip basi tizerinde tasir-
sa, cocugunu diisiirmez.

DEMIR
Fiziksel ve Psikolojik Etkileri

Uzerinde demir posasi bulundurmak, horlamay: giderir. Uykuda meydana gelen kor-
kuyu bertaraf eder.

Bir parca demir bulundurmak, kalbi gliclendirir, korkuyu izale eder, vesveseden kur-
tarir, iizerinde tastyan iiziicii ritya gdrmez. Insanlarin yanindaki degeri artar.

Demir kizdinhr, sirke ve su karisimt siviya batinlarak sondiiriilir. Bu islem i defa
tekrarlanir. Bu sividan icmek, miizmin ishali keser. Koliti, mide diigiikliigiinii, dalak biiyi-
mesini giderir.
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Demir séndirilmiis sudan icmek, cinsel giicii artuir. idrar kacirmay: nler. Mide
distkligine iyi gelir. Kanamayi keser.

Bagirsaklardaki iltihabi ve anils iltihabimi kurutur. Sik idrara cikmayr énler. Yiize kan
getirir. Bunlarin 6tesinde demirli su icmek cinsel giicil zirveye ulastinir. Nazardan korunma-
ya vesile olur.

Demir posasi sirke ile hamur yapilir, cibanlarin, dolamanin, gt ve sa¢ dékiilen yer-
lerin lizerine konursa iyilestirir.

ELMAS

Psikolojik Faydasi

Elmas tagimak sara hastaligma mani olur.
FIRUZE
Fiziksel ve Psikoloiik Etkileri

Caferi Sadik der ki:

“Firaze yiiziik tagiyan fakirlik cekmez. Insanlar arasinda deger kazamr. Zenginlige ve
mal celbine vesile olur. Oldiiriilmekten emin olur. i

tiriize bulundurmak kalbi kuvvetlendirir, insandaki korkuyu alir. Uzerinde tasiyan su-
da bogularak ve yildirim ¢arparak 6lmez. Hasmini da maglub eder.

HAMAM TASI

Fiziksel Etkisi

Hamamlardaki su kaynayan kazanlarin dibine cokerek meydana gelen taslar cikarila-
rak ezilir, pudra biciminde kanserli yaralara dokiiliirse iyilestirir.

INCI
Fiziksel ve Psikoloiik Etkisi

Inciye bakmak sikinti ve stresi giderir. Macuna karistinlip yenirse kalhi kuvvetlendi-
rir. {;ar?mnya iyi gelir.
nciyi agizda tutmak veya tasimak kalp zafiyetine kars: faydahdir, zihni kuvvetlendirir.

ISMID-SUIRME/ ANTIMON

Fiziksel ve Psikolojik Etkileri

Ismid tag: siirmesi, goze siirme olarak cekilirse, gozlerin kuvvetini artirir, sihhatini
korur, hastaliklara kars: direncini artirir. Yasarmasim onler.
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:‘isn-ricl surmesinin kiymetini biliniz. Ciinkii o kirpikleri besler, goziin kuvvetini artirir.”

Ismid, taze ic yagi ile merhem haline getirilir, ates yaniklarinda siriilirse sifasi gorii-
lur; yara iltihaplanmaz.

Ismid iltihaph yaralara ve ¢ibanlara konursa iltihab: kurutur, yarayi iyilestirir.

ismid, mum,

Ustitbec merhem yapilir, yaralara siiriiliirse yaralarin cabuk iyilesmesini saglar.

KALKER

Fiziksel ve Psikoloiik Etkisi

Bu tas aswlarca suyun damlamasi ile meydana gelir.
Ezilerek enfiye gibi buruna cekilirse, saraya ve akil hastaligma kars: faydahdir.

KAYA TUZU

Fiziksel ve Psikolojik Etkileri

“Ya Ali! Yemegine tuzla basla, tuzla bitir. Onda yetmis tiirlii dert icin sifa vardir.”
buyurulmustur.

“Yemegine tuzla baslayan kimseden Allah Teala yetmisg derdi giderir.”

Tuz kokusmay: ve mikroplar: énler.

Tuz yakilir, elde edilen kiiller ile disler fircalanirsa disleri parlatir.

Tuz, bal ile merhem yapilir, cilde siiriiliirse guzellestirir, alerjiyi giderir. Uyuza, ka-
gintiya ve gut hastaligina karsi da faydahdr.

Tuzlu su iltihaph disetlerini iyilestirir. Bir parca pamuk ile mantarh tirnaklarin iizeri-
ne konursa, mantar eritir.

Tuz, zeytin yagina kanistinilirsa, yorgunlukta kaslara ve kagmtilarda kagman bolgeye
suriilir.

Sirke-tuz karigimi bir sivi ile gargara yapilirsa diseti iltihabimni giderir.

Tuzlu su ile gargara yapmak balgam séker.

Bal, zeytin yafi ve tuz merhem haline getirilir, cibanlara siiriiliirse olgunlastirir.

Tuz, bal ve kuru iiziim merhem yapilir, ¢ibanlarin Gizerine konursa iltihaplarini temiz-
ler, iyilestirir.

Jisliklere karsi bal ve tuz kanstirilir, sisligin {izerine konur.

Tuz sirkeye kanistinilir, cilt titberkiilozunda surilurse, yayilmasini dnler.

Tuz ve zeytinyag kanistirihr, uyuza, varalara, cuizzama, cicek hastaligina siiriiliirse si-
fas1 goralir.

Tuz ile ev tiitsiilenir, geriye kalan kiilleri alinarak iki bacagin arasindan doguya dog-
ru atihrsa sihir ve nazar degmesine engel olur.

Yemege tuz ile baglamak beyni gelistirir.

Tuz kavrulur, agriyan mafsallara tatbik edilirse ézellikle eklem romatizmalannda ag-
ry1 izale eder.

KEHRIBAR

Fiziksel ve Psikoloiik Etkileri

Kehribarm kendine ait 6zellikleri vardir. Kuctk ¢opleri ve tozlar kendine ceker.
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Kehribar kolyesi tastyan, bulanti, kusma ve carpintidan emin olur. Sariliktan sifa bu-
lur. Hamile olan tagirsa cocugunu korumus olur.

ibni Sina diyor ki; “1.5 gr. kehribar toz haline getirilip bir bardak suile icilirse carpin-
tiyi giderir, kalbi giiclendirir, rahatlatir. Kanamay: keser.”

2,5 gr. tozundan yutmak kanamalari durdurur.

Kehribar mide iizerine konursa hazimsizhiga kars: iyi gelir. Insandaki korkuyu alir.

Sislikleri olan tagirsa faydasmi gorur.

Lacivert renkte olan kehribari tasiyan vesveseden kurtulur.

Nezleye, sara illetine, sekteye ve felce karsi da faydahdr.

KIRLANGIC TASI

Fiziksel ve Psikolojik Etkileri

Kirlangic kuslarimin yuvasinda biri kirmizi, biri beyaz iki adet tas bulunur.

Uyku esnasinda korkan kirmizi olan tasi Gizerinde tasirsa korkusu gecer. Sarasi olan
pazisina baglarsa sifa bulur. Nefsinin sultasindan da kurtulur.

Sara hastaligi olan beyaz olan tasi pazisinda veya boynunda tasirsa sifa bulur. “Baisi
cah ve kabulu kazai havaic / Herkes tarahndan kabul goriir, islerinde basariya ulagir.

KOPEGIN ISIRDIGI TAS

Fiziksel ve Psikolojik Etkileri

Kopegin 1sirdigh tas alkolik bir kimsenin ictigi ickinin icerisine atilir ve bu ickiden ici-
rilirse o kimse ickiyi birakar. Bir kavmin sulari icine birakilsa aralarinda fesad meydana gelir.

Bu tasin birakildigi yerde kétiiliikler, ayriliklar ve diismanhklar zuhur eder. Giivercin-
lerin yasadiklan yere birakilirsa oradan uzaklagirlar.

Bu tasin kondugu sudan icenler arasinda gecimsizlikler meydana gelir,

‘ KUM

Fiziksel ve Psikolojik Etkisi

Deniz kumu banyosu romatizmal hastaliklar icin gifalidir.
Deniz kumunun kavrularak romatizmali mafsallara sicak olarak tatbik edilmesi de

faydalidir.
KURSUN

Fiziksel ve Psikolojik Etkileri

Kursunun ozellikleri:
[bni Sina:
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“Kiiciik parcalar haline getirilen kursun, sert sislik, ciban ve bezelerin iizerine kona-
rak baglanirsa eritir,” demistir.

sehvet diiskiini olanin beline 85 gr. kursun bir levha baglamak, sehvetini sakinlestirir.

Meyveli agaclarin topraga yakin kismin kursun bir cembere almak, meyvelerinin dé-
kulmemesini ve bol meyve vermesini saglar.

Kursun yiiziik takinmak kuvveti azaltir, kilo kaybina sebep olur.

Sahibinden habersiz 15 gr. kursun, yastiginin icine konursa, korkung riiyalar gdrme-
sine sebep olur.

MERCAN
Fiziksel ve Psikolojik Etkileri

Kanamalarda mercan pudra halinde konursa kanamayi keser.

Sara hastahigi olan, gut sancisi ceken kimse, fizerinde tagirsa sozti edilen hastahklar-
dan sifa bulur. Kalbi de kuvvetlendirir.

Mercan kolye takinmak, vesveseyi, deliligi, carpintiyl, sarayl, mide zafiyetini, cin-
sel giicsiizliigii giderir. Morali diizeltir.

Mercan, altin, glimiis.

Her birinden esit olarak ahnir, eritilir, elde edilen madde tasmnirsa saradan, nazardan
ve sikint1 ve stresten korur.

Mercam agizda tutmak kalbin giiciinii artirr.

Cin tutanin boynuna mercan takilirsa cinden halas olur.

MERMER TASI

Kandan meydana gelen ¢ibanlara ve sirt cibanlarina karsi:

Uc giin arka arkaya ara vermeden her giin 5 gr. toz haline getirilmis mermer tozu ba-
la kanigtirtip yutulursa cibanlar giderir. Uzeri yazil tarihi mermer kabirden leblebi kadar ali-
nir, toz haline getirilerek kara sevdaliya Carsamba veya Cumartesi giinii glines dogmadan ici-
rilir veya lizerinde tagimasi saglanirsa aski soner.

Mermer sirke ile hamur yapilir, sisliklerin tizerine lapa biciminde konursa sisligi indirir.

Mermer,

Arap zamk,

Nisadir

Bu maddeler merhem haline getirilip vitiligo ve sedef hastalhiklarinda siiriiliirse giderir.

MIKNATIS

Fiziksel ve Psikolojik Etkileri

Miknatis bulunan yerde sihir-bityii etkisiz hale gelir. Seytanlar oray terk ederler. Bii-
yiik Iskender seytan ve cinlerden korunmalari icin askerinin arasinda miknatis bulundururdu.

Mafsal agnisi olan kimse agrili uzvun {izerine miknatis baglarsa agr1 gecer.

Kolye olarak tagimak zihni gelistirir.

Miknatisa sarimsak striiliirse cekim giiciinii kaybeder. Sirke ile yikarursa tekrar eski
giciinii kazamnir.

#9171 =




Bir parca nmknatis tagim: kolye sekiinde boynunda tagiyanin unutkanhg gider. Hafiza-

s1 kuvvetlenir.

SODA

Fiziksel ve Psikoloiik Etkileri

Ekmek yapilacak hamura sodah su konursa, ekmegi giizellestirir ve beyazlatir.
Tencereye bir parca soda konursa eti cabuk pisirir.
Soda, sevdayl, kani, balgam ve safrayr sulandirir. Sodah su, zeytinyagd ile icilirse ka-

rin agrisinl gecirir.

edilir.

Soda kanistinlms zeytinyagi, kulaga damiatihrsa kulagi acar.

Sodali su ile saclar yikanirsa saclar giizellestirir. Yumusak tutar.

Soda

Incir

Birlikte hamur yapilip cibanlarin iizerine konursa ¢ibanlan acar, sislikleri indirir.

SAP

Fiziksel ve Psikolojik Etkileri

Sap su ile kaynatilir, elde edilen mayi ile gargara yapilirsa diseti iltihabini temizler.
Sap sirke tortusu ile merhem yapilr, iyilesmeyen yaralara suralurse yaralar kurutur.
Kumas boyast icine karistiriirsa boyamn sabitlesmesini saglar.

Sap siiriilirse kanamay: durdurur.

Bal,

Sirke,

Sap

Calkalanarak gargara yapilirsa, disetlerini besler. Afiz yaralarim iyilestirir.

Tirnak mantarlarmin iyilesmesi icin saph suya pamuk batirilr, tirnak tizerine tatbik

Sap,

Sirke tortusu,
Mazi
Merhem haline getirildikten sonra cilt tiiberkiilozunda merhem gibi siiriiliir.

Sap,
Tuz

lyilesmeyen habis yaralara pudra biciminde konursa sifasi gorulir.

Saph su koltuk altia siiriiliirse kokuyu giderir.

Sap, yastik altma konursa horlamay: ve kotii ritya gormeyi, korkuyu bertaraf eder.
Burun kanamalarinda saph su ¢ekmek kanamay: durdurur.

Sap,
Mum

Merhem haline getirilir, parmak ucu iltihaplarinda striitur.
Kulak iltihaplarinda sap, zeytinyaginda eritilir. Elde edilen bu yagdan ikiser damla ku-

laga damlatilirsa iltihabi kurutur. Isitmeyi saglar.

Evin kible tarafia bir parca sap koymak, ev halkina nazan gecersiz hale getirir, na-

zar tesir etmez.

Sap,
Sirke,
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Calkalanarak mayi yapilir, bu mayi ile gargara yapilirsa agiz ici ve bogazdaki iltihap-
lary temizler.

Sap yastik altina konursa riiya esnasindaki horlamayi ve korkuyu giderir.

Sap bulanik suyun icine atilirsa suyu safilestirir.

oap yastigin altina konursa korkulu rilyalardan korur.

lyilesmeyen cibanlara ve sivilcelere pudra biciminde koymak iyilesmesini saglar.

Sap,
Tuz

Pudra haline getirilir, terkip yapilir. Parmak arasi mantarlarina pudra halinde uygula-
nirsa mantari temizler.

TAS

Fiziksel ve Psikolojik Eikisi

Normal bir tas delinerek meyve veren bir agaca asilirsa bol meyve vermesine vesile
olur.

TAVUK KURSAGI TASI

Fiziksel ve Psikoloiik Etkileri

Tavuk kursaginda bulunan tasi Gizerinde bulunduran sara hastahgindan kurtulur. Cin-
sel giicti artirir, nazardan korur.

Baginin altina koyarak yatan korkulu riiya gérmez.

Ezilerek icilirse sikint ve vesveseyi giderir.

Yakilir da kiilleri yutulursa sikintiy1 def eder.

Ezilerek tozu su ile icilirse bobrek ve mesanedeki kumlan eritir.

Horozun tashginda bulunan tas, yikanarak suyu icilirse, susuzlugu ve stresi def eder.
Cinsel gact tahrik eder. Goziine su inen tavugun gogsiinden ¢ikan tas) yaninda tasirsa gozii
tedavi olur.

Cok aglayan cocuklarin basi altina konursa aglamalari kesilir, uyku aninda korkmaz.

YAKUT

Fiziksel ve Psikolojik Etkileri

Yakut yiiziikk vebadan korur. Kisiyi insanlara sirin gosterir. Gecimi kolaylastirir. Hal-
kin g6zime heybetli goriiniir.

Kiglar: suya yakut atilirsa donmaz.

Yakut tagimak kanin koyulagmasim dnler. Kalbi kuvvetlendirir, vesveseyi giderir.
Kalb zaliyetine kars: da faydahder. Kalbi rahatlatir. Stresi atar.

Yakutu basinda tasiyan kadin, beyi tarafindan sevilir.

Vesvesede, sara hastalifinda, carpintida ve hava kirliliginde de gifas1 goriiliir.

Agizda tutulursa agiz kokusunu ve susuzluk hissini giderir.

Uzerinde bulundurmak terlemeyi, fakirligi, yildinm carpmasim engelier.
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Degerini insanlar icinde artirir. Bagariya ulasmanm yollan acilir.
Uzerinde yakut olan insanin giicii artar.
Yakut tagtyan kimsenin suda boguldugu isitilmemistir.

YESIM

Fiziksel ve Psikoloiik Etkileri

Yesim tagini agiza koymak susuzluk hissini giderir. Krallar bunu bildikleri icin silah
ve kiliclarini yesimle siislerlerdi.

Mide zafiyetinde, nefes darhiginda, carpintida yesim, kolye olarak takilmahdir.

Nazara kargi, biiyiiye karsi, yrldirim carpmasina kars: yesim, bilege takilir.

Mide iizerine yesim koymak agrisini keser.

Yegim tas1 bulunan yere yildirnn isabet etmez.

Yesimi gerdana baglamak bogaz hastaliklarim giderir. Mide iizerine baglamak mide-
yi kuvvetlendirir. Yiiziik olarak kullanmak sihir ve nazar degmesine yildinm carpmasina
mani olur.

Yesimi boynunda veya pazisinda tasiyan cin serrinden emin olur.

ZEBERCED

Fiziksel ve Psikolojik Eikileri

Zebercedde olan ozellik ziimriitte yoktur.
Zeberced sarabmn i¢ine atilirsa sirkeye doniistiiriir, 1/2 gr. (yanim gram) kadar icilir-
se kalbe kuvvet verir. 1,5 gr. toz haline getirilip icilirse ciizzama gayet nafidir.

ZUMRUT

Fiziksel ve Psikolojik Etkileri

Agiza ziimriit koymak susuzlugu giderir. Kalbin hararetini giderir.

Zumrite bakmak gozlerdeki bitkinlik ve yorgunlugu giderir. Kuvvetini artinr.

Zumrit yizik veya kolye takmak sara hastaligma kars: sifa verir. Carpintiya, kara-
ciger zafiyetine ve sikintiya kars: faydahdir. Insani neselendirir.

Uzerinde ziimriit bulunduran sikmt ¢ekmez.

Evlenemeyen saclarinin arasinda ziimriit tasirsa evienmesi kolaylasir. Sihiri etkisiz
hale getirir.

Cocuklar: itmmii sibyan denilen hastaliktan korur. Tauna/veba yakalanmaz. Zehirli
hayvan yaklasmaz. Zimriiti goren yilanin gozii akar, derhal kér olur.

Zumrit takinan kimseye zehirli hasereler yaklasmaz. Sara hastaligindan ve kanama-
lardan emin olur. Bunun i¢in krallar, dogan cocuklarmnmn tizerlerine ziimriit takard.
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