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Seda Sakaci Celik

Istanbul’da dogdu. Temel egitimini tamamladiktan sonra Celal Bayar Universitesi Tibbi ve
Aromatik Bitkiler Béliimii’niin ardindan, Kocaeli Universitesi Kozmetik Teknolojisi
Boliimii’nii ve Anadolu Universitesi Iktisat Fakiiltesi Uluslararasi Iliskiler Boliimii’nii bitirdi.
Dogal Kozmetik atdlye ¢aligmalar1 egitim seminerleri vermekle birlikte, cilt bakimi, sa¢
tasarimi “usta 6greticisi’ olup, liniversitelerde 6gretim gorevlisi olarak hizmetlerde
bulunmustur. Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi’nin Giizellik ve Sa¢ Bakim Hizmetleri Bolimii
Boliim Baskanligi’n1 yaptig1 donemde Tiirkiye’de ilk defa bir okulda kendisinin yazip
olusturdugu miifredat ile Dogal Cilt Bakim Egitimi, Aromaterapi egitimi verilmeye
baglanmigtir. 2006 yilindan bu yana da Tibbi Bitkiler Bahgesi Saglik Cevre Okulu’nda; Dogal
Guzellik, Dogal ve Kisisel Bakim, Dogal Kozmetik, Fitokozmetik ve Cilt Terapileri Buttnsel
Giizellik egitim seminerleri vermektedir.

Tibbi ve Aromatik Bitkiler ve Kozmetoloji mezunu olmasindan kaynakli, 6zellikle saglikli
yasam bi¢imi iizerine dogal ve organik yasam ile kozmetik arasinda kurdugu iliskiye
“yiyemediginiz bir seyi cildinize de siirmeyin” sloganini da ekleyerek bir ¢cok {riin tasarlad.
Bununla birlikte damigmanligini yaptig1 firmalara da dogal kozmetik persfektifi olusturup
tasarimlarinda hep insan sagligimi 6n planda tutan formiiller gelistirdi.

Calismalarmi daha da ileriye tagimak amaciyla Amerika’ya giden ve orada Seda Skincare
Academy’yi kuran Celik, egitimlerine devam etmektedir. Bunun yani sira kendisinin kurmus
oldugu Seda Sakaci1 Celik Biitiinsel Giizellik Merkezi’nde, Koruyucu Giizellik anlayis1 ile
hizmet vermeye de devam etmektedir.

Kurucusu oldugu markalar

Seda Sakac1 Cosmetology — Trkiye

Seda Custom Skin Care — Amerika Birlesik Devletleri
HE-VO - Turkiye

HE-VO Aesthetics - Amerika Birlesik Devletleri
HE-VO Concept — Amerika Birlesik Devletleri
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Kitap I¢in Kim Ne Dedi?

Okumus oldugunuz bu kitap, sadece yazildigi donem baglamiyla degil, hayatin genelini de
kapsayacak sekilde tibbi ve aromatik bitkiler konusunda ¢ok giincel bilgiler icermektedir.
Seda Sakaci Celik, aldig1 egitimi, deneyimleriyle birlestirmesinin yani sira akademik destek
ve bilimsel ¢aligmalarla bu alanda son derece degerli ¢caligmalara imza atiyor. Bilimsel
calismalarla desteklenmis Kisive Ozel Kozmetik ile fason ve siradan iiriinlerin karsisida
duruyor. Bu eserin, iste bu altyapi ile bilimsel verilere dayali, 6zgur ve cesur bir yazim diliyle
hazirlandigimi goreceksiniz. Kitabi okudugunuzda tibbi ve aromatik bitkiler diinyasi hakkinda
bir ¢cok ince detay1 fark edecek ve bunlari kolayca uygulayabileceksiniz.

Prof Dr Halil ibrahim Ugras

Duizce Universitesi Fen Edebiyat Fakiiltesi Dekam

Seda Sakac1 Celik, Kisiye Ozel Kozmetik kavramini Tiirkiye’de ilk kez giindeme getiren ve
uygulamaya baslayan, sadece iilkemizde degil diinyada da bu kavramin onciisii bir bilim
insandir. Kisiye Ozel Kozmetik uygulamalarinda cilt ve sac analizine dayali iiriin gelistirme
ve yapay zekann cilt tipi belirlenmesinde kullanimi konularin1 hem kurdugu merkezlerde
uygulamis hem de kitaplarinda ele almistir. Elinizdeki bu eserde de kozmetigin
kisisellestirmesi i¢in bilimsel veriler 15181inda onerilerde bulunulmustur. Kozmetik alaninda
Uretim yapan kisilerin, uygulayict konumundaki kozmetoloji uzmanlarinin, kozmetik triinlere
ithtiya¢ duyan herkes i¢in bir basucu kitabidir.

Prof. Dr. Resul Kara

Duizce Universitesi Muihendislik Fakultesi

Bilgisayar Miihendisligi Bolimi Ogretim Uyesi



GIRIS

Her bitki 6zeldir; tipki insan gibi...

Benim yolculugum da kozmetik {iriinlerin de ayn1 bitkiler gibi 6zel olmas1 gerektigini
anladigimda baslad1. Ben bu yolculuga ‘Kisiye Ozel Kozmetik’ adm1 verdim. Bir yol
arkadasim varsa o da bilimdi ve her bireye 6zgii bir {iriin yaratirken 6nce bilime danistim,
once bilimden faydalandim. Bir ¢ok cilt, viicut ve sa¢ analizi yaptim. Arkama baktigimda
gecen uzun yillarin, her bir analizin, her bir insanin kisacast deneyimlerimin ¢aligmayla
birlestigini ve markalarimi ortaya ¢ikardigini gériiyorum. Simdilerde diinyanin 6nde gelen
markalarin hammadde olarak kullandig: tibbi ve aromatik bitkilerimizi Diizce Universitesi
catis1 altinda kadin ciftgilerimizle tek tek ellerimizle ekisimiz sanki diin gibi. Caligmalarimi
bir adim Gteye tastyacagina inandigim kongre, fuar, seminer ne varsa ben hep oradaydim. Iste
bu seyyahlik benim i¢im yeni bir markanin bir girisimin de alt yapis1 oldu.

Hedeflerimden bir tanesi kisiye 6zel kozmetik iiriinlerini, yerel bitki cesitliligi ile
zenginlestirmekti. Hi¢ bitmeyecek her glin daha da kapsamli hale gelecek bir stire¢ oldugunun
bilincindeydim ve ben de her gordiigiim danisani analiz ederken bir bir not aldim,
godzlemlerimi yazdim. Ciinkii teknoloji ve veri ¢cagi1 kozmetikte cok dnemli bir yere sahip
olacakt1 ve hep oldugu gibi erkenden yola koyulmaliydim. Oyle de yaptim... inovasyonun
giliciine hep inandim o yiizden de girisimlerimde yatirimlar1 hep Ar-Ge'ye yonlendirdim.
Diizce Universitesi Teknopark’ta Seda Sakac1 Cosmetology A.S. olarak Ar-Ge laboratuvari
ve GMP standartlarinda hem kozmetik hem gida takviyeleri Uretim tesisi kurduk. Bununla
birlikte Amerika’da da bir Gretim laboratuar1 kurduk. Iste bu bilimsel calismalar 'Kozmetoloji
Kimligi’ tanimin1 dogurdu. Amacim estetik ve giizellik sektoriine yeni bir kavram
kazandirmakti. Hayvanlar iizerinde test edilmeyen, saglikli, giivenilir, dogal, organik,
sertifikali kozmesotikleri kullanarak bu kavrami daha da ileriye tasimay1 amagliyoruz.
Onceki kitaplarimdan Sade Giizellik’te sadelikten, Biitiinsel Guzellik’te ise giizelligin
biitlinliigiinden bahsetmistim. Bu kitabimdaysa kisiye 6zel kozmetik kavramindan ve
fonksiyonel etkilerinden bahsedecegim. Zira kozmetik trlinler hayatimizin bir pargasi. Peki,
nasil bir yaklasimda bulunmaliy1z? Bilim gelisir, degisir. Bugiin sdyledigimiz yarin daha da
gelisip farklilagabilir... Kozmetoloji de bilimin bir pargas1 ve o da degisiyor, gelisiyor.
Bilimle kendi deneyimlerimi birlestirirdigim kitabimin sizlere bir rehber olacagina
inantyorum.

Selam ve sevgiyle

Seda Sakaci Celik



SPOT: Insan cildinin bakimi, temizligi, korunmasi ve giizellestirilmesi gibi amaclarla
kullanilan her cesit Grtine kozmetik Grind, bu isle ugrasan bilim dalina da kozmetoloji
diyoruz.

KiSIYE OZEL FONKSIYONEL KOZMETIK

Ogrenmeye acik olmak, yeni yollar kesfetmek, merak duygumu hep canli tutmak benim igin
bir yasam sekli. Bu kitabin yol hikayesi de iste bu hayat seklinden geliyor. Cevrenizde de
sizin gibi yeni bilgilere a¢ insanlar olunca kendinizi bambaska bir yolculukta buluyorsunuz ve
hemen hemen her adim da size yepyeni bir heyecan veriyor.

Kozmetikte Yapay Zeka...

Yapay zekanin eldeki analiz sonuglarini degerlendirmesi, Urlin regetelerin 6nermesi ve bunlar1
kisiye gore yapmasi igin uzun siireler calistik. Diizce Universitesi’nde is birligi yaptigim
hocalarim bilimsel olarak tiim tecriibelerini aktarirken ben de kendi uzmanlhk alanimdaki
deneyimlerimi ekledim ve bahsettigim bu sistem giinden giine daha da basarili oldu. Hayatima
anlam katan bu proje simdilerde Amerika’dan diinyaya yayilirken ¢ocukluktan bu yana
dogay1, dogali seven benim i¢inse profesyonel bir tutkuya doniismiis durumda.

BUtdn algilanmasi nedir?

Kozmetik {iriin, insan viicudunun epiderma, tirnaklar, killar, saclar, dudaklar ve dis genital
organlar gibi degisik dis kisimlarina, dislere ve agiz mukozasina uygulanmak {izere
hazirlanmig, tek veya temel amaci bu kisimlar1 temizlemek, koku vermek, goriiniimiinii
degistirmek ve/veya viicut kokularmi diizeltmek ve/veya korumak veya iyi bir durumda
tutmak olan biitlin preparatlar veya maddeler olarak agiklaniyor. Diinyada en hizli biiyliyen
sektorlerinin baginda kozmetik geliyor. Sektoriin bu kadar hizli biiylimesinde siipHesiz en
onemli etken, perakende kozmetiginin organize olmasi ve bir ¢ok noktada tiiketici ile
bulugsmasmin kolaylasmasidir. Gen¢ niifus, kadmlarin gen¢ ve gilizel goriinme istegi,
erkeklerin bu ¢agriya kulak vermesi kiigiik bir kar topunu simdilerde ¢iga doniismesiyle daha
da biiyiiyerek devam ediyor. Kozmetik sektdriiniin i hacmi 500 milyar dolara dogru kosuyor.
Kadmlar, erkekler derken simdi de gencler, bebekler hatta tiim canlilar hedef kitle tanimi
icerisinde yer almaya basliyor. Kozmetik sektorii hedef kitle belirlemede ¢ok yetenekli, ama
hedef kitlenin analizi konusunda biraz yetersiz kaliyor. Oyle ki; genel gegerin disina
¢cikamryor.

15-20 yas aras1 bir geng iseniz yaglanmay1 geciktirici sampuan kullanacaksiniz. Orta yasa
yaklastiysaniz maskeler ve goz alt1 kremlerini elinizin altindan eksik etmeyeceksiniz. Orta
yasin lizerindeyseniz nemlendirici kullanacaksiniz ve hayatinizda sikilastiricilar olacak.
Bundan farkli bir senaryosu olan var mi? Herkes tiiketicinin nabzini tuttugunu ve trendleri
yakindan takip ettigini sOylilyor. Ama nedendir bilinmez yukarida yazdigim recete hemen
herkese Oneriliyor. Iste kozmetik diinyasmi demode yapan da bu. “Herkese ayni ¢oziimii
sunan kozmetik sektorine kafa tutmanin zamani gelmisti ve bu yaklagimin faydadan ¢ok zarar
getirecegine inanarak yola ¢iktim. Ciinkii; benim diinyamda tiiketicilerin her biri farkli farkli
insanlardi, dolayisiyla kozmetik sektoriiniin dedigi gibi tek bir parga, kitle degillerdi. Bilimle
bu diisiinceyi yanyana getirmeyi amagcladik. Iste bu calismalardan da problem odakh ve kisiye
0zel kozmetik {irtinler liretmeyi basardik.

Bilimsel analize dayali kisiye 6zel kozmetik tiretiminin lideri olmak i¢in yola ¢iktik. Uzun ve
zorlu bir yoldu. Zira endiistrinin kars1 ¢iktig1 ayrica hi¢ de kafa yormak istemedigi bir alanda
hizmet vermeye c¢alisacaktik. Boyle bir meydan okuma i¢in sektoriin dinamiklerini yeniden
yaratmak gerekiyordu, 0yle de oldu ve bu biiyiikk donilisiim hayat buldu. Bugiin arkama
baktigimda her bir adimma, her bir micadeleye degdigini diisiiniiyorum. Bu emeklerin



sonucunda artik kozmetigi bireysellestirmenin yolunu agan bir marka olarak adlandirirliyoruz.
Markamiz tibbi ve aromatik bitkiler, dogal ve organik iceriklerle hazirlanmis iiriinlerle insan
dogasma uygun saglikli giizellesmenin miimkiin oldugunu bilimsel verilerle ortaya koyuyor.
Kozmetik iiriinlerin ayn1 bitkiler gibi 6zel olmas1 gerektigini ve her cilt tipine uygun farkl
kozmetik iiriinler kullanilmasini bugiine kadar her mecrada dile getirdim. Iste bu yolculuk da
biraz bu diisiincenin eseri diyebilirim. Akademik 6gretilerimden biliyorum ki bireye 6zgii bir
iiriin yaratmak icin bir ¢ok bilimsel ¢alisma gerekiyor. Bu felsefesinin genis bir kitleye
yayillmasinin daha dogrusu karsilik bulmasinin altinda da veri ¢esitliligi yatiyor. Bir yandan
kisilerin cilt, viicut ve sa¢ analizleri toplanirken bir yandan da yazilimi tamamen bize ait olan
bilimsel cihazlar olgumleri gerceklestiriliyor. Bu c¢alismalarin biitiini de Seda Custom
Skincare’it diinyada ve Tirkiye’de Kozmetoloji Kimligi’ni ilk olusturan marka olmasini
sagliyor.

Nasil ki hepimizin parmak izi, her bitkinin dogas1 farkliysa kozmetoloji kimligi de farklidir.
Kisiye ozeldir. Kisiye 6zel kozmetik iiretmenin kilit noktalarindan biri hammaddeye erigim
imkanidir aslinda. Uzun yillardir bu diinyanin bir parcast oldugumdan bugiin 6nde gelen
markalarinin kullandigi hammadde ve aktifler i¢in uluslararasi anlasmalarda basroldeydim.
Bu deneyimim Diizce Universitesi ile isbirlii yaparak kadmlarin tibbi ve aromatik bitkiler
iretmesini saglayacak bir girisimin de yolunu acti. Bu sayede hi¢ hammadde sorunu
yasamadik ayni zamanda da hem diinya markalarma hammadde sagladik hem de tilkemizin
yerel bitki habitat1 ile zengin bir portfoy yakaladik.

Su ana kadar bahsettiklerim diger siradan iirlinlerle kiyaslanmayacak kadar 6zgiin bir icerige
sahip. Her bir iirtinde siire¢ kontrol altindadir, her bir miisteri i¢in ayr1 ayri1 hazirlanan
formiller neticesinde kisiye 6zel kozmetik iiriinii ortaya ¢ikar. Bakmayin boyle satir satir
yazdigima; biraz geriye gittigimde bu girigimin ilk adimlarmi attigimda ¢oguna goére bir hayal
pesindeydim. Hayal da degil; “bu delilik” deniyordu. Tam da bu noktada “iste sorumlulugun
ta kendisi” diyerek inandigim yolda yiiriidiim.

Yukarida da soyledigim gibi benim i¢in kozmetik diinyasinda tiiketiciler bir kitle degil farkl
farkli bireylerdir. Rahatlikla soyleyebilirim ki bu devrim niteliginde bir bakis...

Saglikl giizellik dagitma vizyonunu, diinyanin gelisen trendlerinden biri olan yapay zeka ile
de bulusturarak, citayr daha yiiksege c¢ikardigimi diisiinliyorum. Ayni zamanda estetik ve
giizellik anlayisini saglikli kilmak i¢in standartlar1 yiikselten biiyiik bir inovasyon ve Ar-Ge
yatrrmi da bu ¢itayr daha da yukar1 tasimak anlamina geliyor. Diizce Universitesi
Teknopark’ta markay1 gelistirmek icin formiillere yatirim yapiyoruz. Global bir marka olma
yolunda sertifikali, dogal, organik, hayvanlar iizerinde test edilmeyen ve vegan icerigi olan
hammadde ve aktifler burada gelistiriliyor.

Tipki kendim gibi 6grenmeye, gelismeye a¢ bir marka kurdugumu soyleyebilirim. En degerli
varligimizsa insan. Diinya niifusunun 8 milyara yaklastigimi diisiintirsek bu da demek oluyor
ki daha 0grenilmesi gereken ¢ok bilgi var.

Kisiye 6zel iiriine sahip olmak bir yasam kiiltiiriinii de temsil ediyor. Oyle ki fonksiyonel
kisiye 6zel kozmetik kavrami sadece bir bakim iiriinii degil gida takviyeleriyle insani i¢ten ve
distan koruyan, giizellestiren, giiglendiren bir harekettir.



GERCEK KISIYE OZEL KOZMETIK NEDiR?

Kisisellestirilmis kozmetik nasil Gretilmelidir?

Oncelikle gergek kisiye 6zel kozmetik kavramini tammmlamak istiyorum. Kisiye ozel
kozmetigi bilimsel analiz sonucunda, laboratuvar ortaminda, sadece size 0Ozel Tliretilen
kozmetik olarak ag¢iklayabilirim.

Bir de tam da ger¢ek diyemeyecegimiz bir uygulama var. En yaygin olanlarindan biridir.
Klasik bir form ile baslar. Kisi tercih ettigi 6zellikleri secerek online bir anket doldurur;
uretilmis var olan {irlin adresine gonderilir. Diger popiiler yontemse iriinii satin alma
noktasinda yerinde iretim ve karisim hazirlama secenegi sunan perakende magazalaridir.
Oysa o formiiller zaten ¢ok Once hazirlanmis ve regetesi sistemlere kayitl fomiillerdir.
Kisacas1 bu aninda hazirlama ad1 altinda bir satis teknigidir. Bir de ev tipi karistirma cihazlari
var. Bu cihazlar, misteri i¢in cilt oOzelliklerine gore optimal oldugu belirlenen ¢esitli
kartuslarin iceriklerini birlestirerek kozmetik aktiflestirici malzemeleri karistirmaktadir. Son
formiil ve karistirma konsantrasyonlari, cihaz ve kartuslar miisteriye gonderilmeden once
tasarlanir, boylece miisteri aslinda bir kozmetik kiti alir. Diger kullanilan bir yontem de
diizenli olarak kullanilan kozmetik {irlinlere aktif bilesenler veya yardimci maddeler
eklenmesi.

Yukarida paragrafta okuduklariniz evet kozmetik diinyasmnin siklikla kullandig1 tekniklerdir.
Ancak gercek kisiye 6zel kozmetik degildir. Oyle ki hi¢ birinde kullanacak kisinin
ozelliklerini dikkate alarak yapilan bir hazirlik siirecinden bahsedemeyiz.

Bu projede en 6nemli konulardan biri veri analiziydi. Algoritma ile basladigimiz yazilim,
formiil ve sonuglar, sonrasinda tek bir yazilima aktarildi, depolandi. Bu yazilim da veriler
1s1¢inda ‘en dogru’ formilleri gelistirdi. Kisacasi bu tekniklerde elestirdigimiz seyi yapmadik.
Biz her insan, her cildi, her etkiyi, her adimi izledik. Once cildi, kisiyi tamdik. Bu saydigim
tekniklerin hep bir adim 6niinde olmay1 amagladik.

Neleri sorguladik diye soyle bir bakarsak;

- Parametrelerin belirlenmesi,

- Kisilerin sa¢ ve cilt 6zellikleri,

- Kisisel dzellikler (yas, cinsiyet, ten rengi gibi),

- Parametrelerin sayisallastirilmasi, islemleri hizlandirmak ve dogruluk oranini artirmak
icin gerekli siitunlarin normalizasyonu,

- Olusturulacak sinir aginin topolojisi,

- Agdaki katman sayisi,

- Katmanlardaki ngron sayilari,

- Katmanlardaki aktivasyon ve hata fonksiyonlarinin belirlenmesi,

- Ogrenme algoritmasmin belirlenmesi,

- Egitim ve test setleri olusturularak basar1 6lgtim,

- Yapay sinir aginin egitimi ve testinde veri sistemi,

- Bu amagla, miimkiin oldugunca farkl fiziksel 6zelliklere (sa¢ ve cilt bakimindan)
sahip insanlarin bilgisini ve bu insanlara kendi kisisel 6zelliklerine uygun olarak
konuda uzman kisi/kigilerin hazirladiklar1 dogal kozmetik {irinlerin neler oldugunu
gdsteren bir veritabani

Nasil bir yol izledik ve hangi adimlan attik;
- Cilt-sa¢ analizi sonuglarina ve ge¢mis danisan analiz ve kozmetik bilgileri verilerine
dayali olarak kisiye 6zel dogal kozmetik Urtin 6nerisi yapacak bir sistem kurduk.
- Bu sistem, kisilerin cilt ve saglarina uygulanacak dogal kozmetik hammaddelerini



belirledi.

- Ik defa kisiye 6zel kozmetik Uriin gelistirildi.

- Kisilerin cilt ve sa¢ analizlerine ve dnceki donem bilgilerine dayali olarak Uriin etken
maddesi belirlendi

- Yaslanma karsit1 ¢zumlerde bitkisel trtinler kullanarak, kimyasal igerikli Grunlerin
zararlarin1 minimuma indirdik

- Genel dogrularla yapilan trtin tavsiyeleri yerine, kisiye 6zel yuksek dogruluk oranina
sahip tavsiyeler sunduk

- Yiiksek hassasiyetle calisan bir sistemle olas1 yanlis kozmetik iiriin kullanimina engel
olduk

- Planlanan kisiye 0zel kozmetik Grlin 6neri sistemini, yapay sinir aglar1 yontemi ile
hayata gegirdik.

Sizinle ¢alismalarimizda nasil Yol izledigimize dair veri analizi sonuclarindan 6rnek
paylasmak isterim

BURAYA GONDERMIS OLDUGUM VERIi ANALIZ EKLENECEK
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HERKESE BIiR KOZMETOLOJI KIMLIiGi...

Cildimiz en biiyiik ve belki de en degerli organimiz. G6z dniinde oldugundan dolay1 da
aslinda en 6zen gdstermemiz gereken ve biiyiik oranla en ¢ok para harcadigimiz organimiz.
Buradan hareketle cildimiz i¢in bir kozmetoloji kimligi edinmemizin zamani geldigini
diistiniiyorum. Peki, nedir bu kozmetoloji kimligi? Duymamis olmaniz gayet normal, dyle Ki
sadece Ulkemiz icin degil diinya i¢inde yeni bir kavram. Artik teknolojik cihaz ve yazilimlar
ve yapay zeka kullanimu ile bilimsel analizler yapilip cildin nemi, sicakligi, yagi ,3D
analizlerle kolajen yapisi, oksidatif stresi, lekelerin derecesi, boyutu, sagin hacmi, dolagima,
kalinligy, cilt fototip dlgiimii, SPF* uygunlugu, elastikiyet kepeklenme, sag derisi, seliilit
bolgelerindeki inflamasyon, sicaklik, goriiniim, oksidatif strese yatkinlik, oksdatif stres
Olclimii, koku testi gibi sonuglarm elde edilebildigi detayli 6lgiim test ve analizler
yapilabiliyor.

Kozmetoloji kimligi iste bu analizlerin sonucunda ortaya ¢ikiyor. Kozmetoloji kimligi
sayesinde cildinizin mevcut durumunu var ise cildinizdeki problemin kaynagini ve nasil
giderilebilecegini ayrica ilerde cildinizde ne gibi degisimler olabilecegini, nelere dikkat edip
nasil onlemler almaniz gerektigini, hangi etken maddelerin cildinize uygun, nelerin eksik
oldugunu, cildinizi nasil koruyabileceginizi ortaya koyuyor. Yukarida yazilanlar1 biliyor
olmanin getirdigi giiven ve rahatlig1 diisiiniince sanirim bir ¢ok insan bu kimlige sahip
olmanin ne denli 6nemli oldugunu fark edecektir.

Hig birimiz ayn1 degiliz. Ne yap1 ne de insan olarak. Cildimiz nasil ayn1 olabilir ki? Standart
olarak tiretilen kozmetiklerin ve standart uygulanan bakimlarm hepimizde ayni etkiyi
meydana getirmesini beklemek ne kadar dogru? Kaldi ki bu standart {iriin ve bakim siireci siz
fayda beklerken, zarar bile verebilir. Demem o ki her bireyin ihtiyaci farkls... Iste bu analizler,
testler ve dlctimlerle ortaya ¢ikacak kozmetoloji kimligi en etkin sonuca ulasmak igin bize ¢ok
onemli bir yol haritas1 sunuyor.

S6z gelimi cildinizde kolajen iiretim degerleriniz gayet normal ve kolajenli krem
kullaniyorsunuz, bu tip bir uygulamadan hizli, etkili sonug¢ beklemek son derece yanlis,
Cilinkii zaten kolajen degerleriniz yeterli. Ya da herhangi bir maddeye alerjiniz var ve bu
madde de kullanacaginiz kozmetigin i¢inde yer aliyor. Bunu bilmiyorsaniz sonuglari
tahminlerden ¢ok cok koti olabilir. Burada 6nemli olan, cildiniz ne durumda ve neye, hangi
tip kolajene ihtiyac duyuyor. Bunu tespit edebilmek ciddi onem tasiyor. Uriin kullanmadan ya
da bir bakim siirecine girmeden tiim detaylar1 bilerek hareket etmek demek hem sagligimizi
korumamizi hem de kisa surede etkin sonu¢ almak anlamina geliyor. Bir ekleme daha yapmak
istiyorum; fayda saglayamadikga farkli farkli, genel geger, kulaktan dolma iiriinlere daha az
para harcayacagiiz i¢in de aslinda ekonomik bir ¢dziime de ulasiyorsunuz.



KOZMETIKTE KiSiYE OZEL DEVRIi

Diinya tizerindeki her insanin nasil ki parmak izi farkliysa cildi, teni derisi de farkli, 6zel ve
essiz... Hayatimizin her alaninda bagvurdugumuz ve dogru yolu bulmamiza yardimci olan
bilimi kozmetik diinyasina entegre etmenin de zamani geldi, gegiyor. Heniiz yolun basinda
oldukca parlak sonuglar elde etmisken, bugln baktigimda kozmetik diinyasi aslinda koklii bir
degisime sahne oluyor.

Kisiye 0zel kozmetik...

Estetik ve giizellik arayislar1 sonucu ¢1g gibi biiyiiyen kozmetik sektorii, bilimsel analiz
sonucu elde edilen verilerle imal edilen kisiye 6zel kozmetikle farklilasiyor. Giizellik ugruna
kullanilan tirtinlerin herkesin cildine uyum saglamayacagini ve her bireyin mutlaka
kozmetoloji kimligi edinmesi gerektigini bugtine kadar yer aldigim tim mecralarda sdyledim,
soylemekten de geri durmayacagim.

Gunumiz kozmetik tlketicisinin beklentilerini arastirdigimizda ortaya su sonug ¢ikiyor;
“Istegime cevap versin, kisa siirede etki etsin, bilimsel metotlarla iiretilsin ¢ok degil, az {iriin
kullanayim ve zarar vermesin.” Iste kozmetoloji kimligi aslinda isteklere cevap vermek igin
tasarlandi. Bilimle kozmetigin entegrasyonu demistim; yaptigimiz bilimsel analizlerle insanin
organik yapisina uygun kozmetik Urlnleri tespit ediyoruz. Kisiye 6zel kozmetikte, cildin neye
ihtiyaci varsa onu buluyor ve uyguluyoruz. Boylece insanlarin kozmetik trtinlere olan
ithtiyacina verilebilecek en dogru cevabi veriyoruz.

Yaglanma ile birlikte ciltte elastikiyet kayb1, incelme, deformasyon, sarkma, kirigikliklar
olurken; saclarda da seyreklesme, beyazlama ve kalitenin bozulmasi belirgin bir sekilde
kendini gosterir... Bu noktada ihtiyaclara cevap vermek dnemli ancak dnemli olan bir diger
konu da bunu zarar vermeden gerceklestirmek.

Bilimsel analiz ve 6l¢iimler olmadan bu pek de miimkiin goziikmiiyor. Yani kisiye 6zel
kozmetik kavramini gérmezden gelirseniz, isler pek de istediginiz gibi gitmeyebilir. Ancak
Oyle ki herkesin bildigi biiyiik firmalar kisiye 6zel kozmetigin nedense hep karsinda. Oysa
bunun ne denli 6nemli oldugunun farkindalar ancak bu sistemlerine uyan bir yap1 degil. Bu
nedenle de strekli bu alandaki yatirim ve girisimleri erteliyor, engelliyorlar. Sonucta ortada
milyonlarca insandan olusan bir pazar var ve bu anlattiklarim bu pazardan aldiklar1 paym
daha da azalacagi anlamma geliyor. Dolayisiyla bahsettigimiz ‘biiyiik’ firmalar i¢cin ¢ok da
uygulanabilir bir seyden bahsetmiyoruz.

En pahalist en iyisi mi?

Sadece pahali veya bilindik bir marka olmasi ise yarayacagi, fayda saglayacagi anlamina
gelmiyor. Onemli olan kullanacagin kozmetigin cildimizle, sagimizla ve viicudumuzla
uyumlu olmasi. Ciinkd bu Grlnler hiicrelerin rejenerasyon faaliyetlerine uyararak, derinin
iyilestirici glicini ylkseltip, tamamlayic1 bir etki yaratmasi gerekiyor. iste bu gereklilik de
tek basina iirlin etiketi ya da ambalajiyla pek de olas1 degil!

Kisiye 0zel kozmetik nasil hazirlanir?

Kisiye 6zel kozmetik iiriin kullanabilmeniz i¢in dncelikle bilimzel analiz yaptirmaniz
gerekiyor. Bilimsel analiz, ¢ok hassas cihazlar ve yapay zeka teknolojisi kullanilarak
gerceklestiriliyor. Bunu 6zellikle belirtiyorum zira burada 6nemli olan hata payin1 ortadan
kaldirmak. Cilt, sag, viicut, el, bacak, kol ayr1 ayr1 analiz ediliyor. Bu bahsettigim analizlerin
her biri ciddi zaman aliyor ve siireci bir uzman uyguluyor, yonetiyor.

Kozmetoloji kimligine nasil sahip olabilirim?



Analizlerle birlikte derinin pH’1, melanin durumu, sicakligi, esnekligi, hidrasyonu, gerekirse
oksidatif stresi, akneye meyil derecesi, kirigiklik derecesi, gozenek tikanikligi, hassasiyeti,
parlakligi, lekelerin boyutu ve derinligi gibi onlarca 6l¢iim yapiliyor. Sonra ne mi oluyor?
Tebrikler; artik sizin de bir kozmeteoloji kimliginiz var.

Simdi UrUn hazirlama zaman

Olgtimlerin ardindan ayrmtili raporlar hazirlanip analizi yapilan kisinin cilt, sa¢ ve viicudunun
ihtiyaclar1 belirleniyor. Sonrasinda da bu ihtiyaglar1 tam olarak karsilayacak maddeleri iceren,
kisiye 0zel kozmetik tirlinlerin hazirlik siireci basliyor. Ayrica analiz sonuglarina dayanarak
antioksidan ve saglikli giizellik i¢in besin dnerilerinde, icilebilecek bitki ¢aylar1 ve kisiye
uygun kokular belirlenip, bilgi veriliyor son olarak da rapor olarak kisiye veriliyor.



BILIMSEL ANALIZIN ONEMI

Biitiinsel saglik ancak bilimsel analizle miimkiin. Cildinizle ilgili problemin kaynagi dogru
belirlenmeden, dogru sonu¢ alinamayacagini unutmamamiz gerekiyor. Yukarida da yazdigim
gibi hepimizin 6zellikleri ve ihtiyaglar1 farkli. Problemin kaynagi dogru belirlemeden, dogru
sonu¢ alamayiz. Hal boyle olunca da ezbere yapilan bakimlar ve kullanilan iiriinler tahmin
ettiginizin ¢ok Otesinde sonuglar dogurabilir. Su ana kadar yazilanlardan da fark etmissinizdir
hemen her adimda bilimden faydalaniyoruz. Bunun yani1 sira dogal aktif maddeleri
onceliyoruz. Uriinleri bitkisel dzler ve klinik onayl aktif maddelerle hazirliyoruz. Bireysel
terapilerin sayesinde strdrulebilir bir sonug elde ediyoruz.



OKSIDATIF STRES OLCUMU NEDIR?

Akne, egzama, sedef, rozasea ve bir ¢ok cilt problemlerinde kozmetolojik olarak oksidatif
stres hi¢cbir belirti gostermeyen sessiz bir diismandir. Serbest radikal seviyesi yuksek ve
savunmasi diisiik, kisileri belirleyebilmek igin bir test gerekir. Oksidatif stres tespiti, bir
zararli durumun ilerleyisini geciktirmeye yaradigi kadar sonuglarin diizeltilmesine de
takviyede bulunabilecek midahale stratejilerinin gelistirilmesine olanak saglar. Hiicrelerinizin
streslendigini diislinlin ve streslenen hiicre toksinleri yani viicutta olusan istenmeyen zararlh
maddeleri tdlere etme yetenegi azalacagindan, viicudumuza saldiran zararli molekullerin fazla
ve dengesizliginden bagisikligimizi zayiflatip, zinde ve saglikli olmamizi engeller, cildimizi
etkiler.

Oksidatif stres testi yaptirarak; Yaslanmay1 yavaslatabilir, antioksidan seviyelerini artirir ve
serbest radikal seviyesinin diisiiriilmesiyle bir¢ok cilt problemine yakalanma olasiliginizi
azaltirsmiz. Ayrica mevcut problemlerin iyilesme siirecini kisaltir ve siddetini azaltir. Bu
sebeple saglik bilincine sahip her bireyin diizenli olarak oksidatif stres durumunu diizenli
olarak takip etmesi ve Onerilere uymasi oldukg¢a 6nemlidir.

Antioksidan seviyenizi saglikli beslenme, egzersiz, yasam tarzi ve takviyeler (C vitamini gibi)
ile artirabilirsiniz. Sessiz ve belirtileri olmayan gizli bir diismandan korunmanin ilk adimi
once onun varhigmi tespit etmekten gegiyor. Oksidatif stres 6lcimi hem bu sebepten hem de
stireclere yaptigi katki g6z oniine alindiginda hepimiz i¢in oldukg¢a 6nemli bir adimdir.

Kozmetolojik oksidatif stres 6lcimuana kimler, neden yaptirmah

Kozmetolojik 6lgiim testi ile yapilan Oksidatif Stres Olglimii, sonuglar1 yorumlamak, gelecege
dontik 6nlemler almak ve bahsettigim hasarlardan korumak i¢in ¢ok kolay uygulanan
giivenilir bir yontemdir. Oksidatif stres cildimize yaglanma karsit1 etkiler ve bizi tehdit eden
farkli hangi risk faktorleri oldugunu ve bunlardan nasil korunacagimizi gosteren bir yol
haritasidir. Simdi, kimler neden yaptirmali sorusuna cevap arayalim;

. 30 yasma yaklasanlar,

. Cildinde hormonal bozukluktan kaynakli problem yasayanlar,

. Cildi alerjik ve problemli bir yapiya sahip olanlar,

. Yaslanma karsit1 etkide 6ngori saglamasi i¢in akne, strekli gecmeyen deri problemi
yasayanlar,

. Egzama, sedef, rozasea gibi problemler yasayanlar,

. Sac dokilmesi olanlar (kellik, erkek tipi dokilme v.b),

. Cilt giizelligini korumak isteyenler



SPOT: Yas ilerledikge cilt dokusundaki canlih@in azalmasi sonucu, cilt esnekligini
kaybeder, parlak ve gergin gérinima bozulur. Hicreler kendilerini yas ilerledikge
yenileyemezler! Dogru cilt bakim ¢ok biiyiik 6nem tagir. Ciinkii cilt bakim ile
yaslanmanin etkileri geciktirilebilir.

BiR CILTTE TARANMASI GEREKEN ve SORULMASI GEREKEN SORULAR
“Cildimiz nas1l?” sorusuna cevap bulmak igin nelere bakmaliyi1z? Bir uzmanin g6zlemleyip
hangi problemlere ¢oziim tirettigini arsivlemesi gerekmektedir. Ben bu sdyledigimi veri
analizi ile gergeklestirdim. Benim 6nerim bir uzman bu asagidaki sorularin cevaplarmi
stizgecten gecirebilecek bilgi ve deneyime sahip profesyonel bir uzman olmalidir.

- Kisinin hayattaki birincil stres faktorleri neler,
- Alerjileri var mu,

- Kullandigi ilaglar var mu,

- Kullandig bitkisel takviyeler var mu,

- Kullandig bitkisel vitaminler var mu,

- Homeopatik bir remedy kullaniyor mu,

- Hamile mi, hamileyse kag aylik

Kisinin cildinde hangi problemler var
- Kuruma
- Pullanma
- Gerilme
- Kagmti
- Kizariklik
- Yaslanma
- Kirisiklik
- Leke
- Mathk
- Sedef
- Egzama
- Rozasea
- Gozenek agikhigt
- Sivilce
- Yaglanma
- Gozalt1 morlugu
- Sarkma
- Siyah nokta
- Alerjik ve hassas kilcal damar

-Kisinin saginda hangi problemler var
- Sac dokulmesi
- Kepeklenme
- Yaglanma
- Kuruma
- Kirilgan, ince telli
- Mat, sonuk
- Yaglanma



- Kasmti

Kisinin viicudunda hangi problemler var
- Selalit
- Varis
- Kilcal damar
- Vicutta sedef
- Sirtta akne

Kisinin herhangi bir saglik problemi var mi?
- Hipertansiyon
- Tansiyon
- Hormon bozuklugu
- Diyabet
- Epilepsi
- Astim
- Alerji
- Troit
- Kadin hastaliklar1
- Depresyon
- Karaciger yaglanmasi
- Helikobakteri
- Diger:

Kisinin ginlik su tuketim miktari
- 1litreden az
-1 litreden ¢ok

Kisi dengeli ve dizenli besleniyor mu?
- Evet

- Hayrr

Kisi her giin ayn1 saatte bosaltim yapiyor mu?
- Evet
- Hayrr
- Strekli kabizlik
- Surekli ishal

Uyku saatleri diizenli mi?
- Evet

- Hayrr

Surekli kulandigmn ilaglar var n?
- Evet
- Hayrr
- Evetise ilaclar:

Kendini yorgun ve uyusuk hissediyor mu?
- Evet
-  Hayrr



- Bazen

Surekli kullandig1 bir gida takviyesi var mi?
- Evet
- Hayrr
- Evet ise takviyeler

Aligkanliklart var mi?
- Cay
- Kahve
- Sigara
- Alkol

Sirekli tatl yeme ihtiyact duyuyor mu?
- Evet
-  Hayrr

Egzersiz yapiyor mu?
- Haftada 3 veya daha fazla
- Haftada 3 veya daha az
- Yapmuyor
- Yaptig1 egzersiz tipi

Gunluk enerji seviyesi nasil?
- lyi
- Orta
- Disiik

Uyku aliskanligini nasil?
- 7-9saat
- Kesik kesik, diizensiz
- Cok erken uyanma
- Uykuya dalamama

Duygusal durumu nasil?
- Dengeli
- Genelllikle stresli
- Sinirli
- Depresif
- Kaygih



NOT: CILT ANALIZLERI YAPABILMEK iCIN SENSORLERE SAHIP PROPLAR
KULLANILIR. KiSi BILGILERI iLE BIRLIKTE ANALiZ DEGERLERINi VERi
KAYDI YAPILMALIDIR. KOZMETIK URUN HAZIRLAMAK ICiN OLCUMLER
OLMAZSA OLMAZDIR.

BILIMSEL ANALIZDE CILDIN OLCUM TAYINLERI

Cildin her boliimi ayr1 ayr1 ele alinmalidir. Cunki bolgesel incelik — kalinlik, hassasiyet
farklilik gosterir. Asagida cildin bolimlerini nasil detayl analiz edebiliriz sorularina yanit
aramay1 0greneceksiniz. Bu bilimsel degerlendirmyle dogru sonuglara ulasabilirsiniz.

1. Hassas ciltlerde dlgtimleme yapilip derinin durumu incelenmelidir.

2. Kafa derisine bakilip kepek, sa¢ incelmesi, hacim azligi, dokiilme gibi problemlerin
belirlenmesi ve daha iyiye getirebilmek i¢in tarama yapilmalidir.

3. Yas aldik¢a en g6z 6niinde bulunmasindan kaynakli olarak ellere leke, erken
yaslanma, kirigikliklik 6l¢timleri yapilmalidir. Melanin pigment dlgiminuni yani sira
tiylerdeki beyazlama ne derecede kontrol edilmelidir.

4. Selilitli bolgeler disinda deride sicaklik olan bélgeler, yizey gorinim, pH, nem
Olcimlemeleriyle taranmahidir.

5. Kisinin giinese kars1 duyarlilig: nedir? Kag faktér koruma cildine uygundur, cildinin
bilimsel rengi nedir? Ayrica fototip 6l¢giimleme yapilmalidir.

6. Varsa, hangi tip akne oldugunu belirlemek i¢in sebum yag 6lciimi, pH, nem ve 3D
kameralar ile tarama 6l¢climleme yapilmalidir.

7. Yaslanma karsit1 Urlin yapilacaksa SuU mu yoksa yag bazli m1 olup olmadigini tayin
etmek i¢in kisiye uygun 6l¢tim yapilmalidir.

8. Yiz, el ve vicudunun biyolojik olarak ilerleyisi yas1 ile ayn1 m1 yoksa daha genc ya da
yasli m1 gérmek icin tarama 6lgim yapilmalidir.

9. 3D cameralar ile fotografli cekimler yapilmalidir.

- Vicut bolgesi igin
- Kafa derisi i¢in

- Yiz igin

- El icin

- Bacaklar ve diger.

Kafa derisini 6lctimlerken;
- Kepek var mi? Varsa ne kadar?
- Sac¢ milinin ¢ap1
- Sag yogunlugu (cinsiyetine gore)

Kisiye sa¢ analizi yapilirken bu sorular sorulmalidir.
- Enson sa¢ yikamasi
a) 24 saatten az
b) 1-2 gln
c) 3-4gln
d) 4 gunden az

Yz 6lgimleme yaparken mutlaka olmasi gerekenler;
- hidrasyon (yas,cinsiyet,cevre sicakligi g6z dniinde bulundurulmalidir )



- PH

- Elastikiyet

- Sebum

- Sicaklik

- Melanin dlgtimlenmelidir

Kafa derisi 6lcimlerken;
- Sebum (yas,cinsiyet goz 6niinde bulundurulmalidir )
- PH 0Olglimlenmelidir

Bacaklardaki seliilite bakilacaksa;
- Hidrasyon (yas, cinsiyet, cevre sicakligi g6z éninde bulundurulmali)
Sebum (cinsiyet g6z 6niinde bulundurulmalr)
- PH
Elastikiyet (yas goz 6niinde bulundurulmali)
Sicaklik
Melanin 6lgiimlenmelidir

Ellerin durumunu tayin etmek igin;
- Hidrasyon
- Sebum
- PH

Elastikiyet

Sicaklik

Melanin dlcimlenmelidir.

Diger problemlerde g6z 6ninde bulundurulmasi i¢im élgimleme yapilmasi genel faktorler;
- PH
- Hidrasyon
- Sicaklik
- Elastikiyet
- Sebum
- Melanin 6l¢cimlenmelidirve veri kayd1 tutulmalidir.

Veri kaydi tututulurken g6z 6ntinde buludurulmas: gereken konular;
- Sorunu arastirma
- Dil
- Gen bilgisi
- Tarih ve zaman
- Uriin bilgileri yapilacak formiilasyonlar
- Cografik bolge

Hassas cilde sahip bir bir kisiye olmaza olmaz sorular;
- Yas
- Cinsiyet
- Yasadigi cevre sicakligt
- Yasadig1 ortam sicakligi
- Cildin kizarma siklig1
- Cildinde yasadig1 rahatsizlik veya kasmt1 dereceleri (sik sik — bazen — ¢ok az)



- Yizde kilcal damar mevcut mu?

Kafa derisi analizinde;
- Yas
- Cinsiyet
- Enson sag yikamasi
- Kepek gorilme sikligi (sik sik — bazen — 4 giinden fazla)
- Kafa derisinde kasint1 ya da tahris olur mu? (sik sik — bazen — nadir)
- Son zamanlarda saginiz kimyasal madde kullanilarak bir uygulama yapildi mi?
- Saciniz kuru ve kirtllgan midir?

Epilasyon yapilacak bolgeler igin
- Yuz
- Bacaklar
- Kollar
- Bikini bolgesi
- Sirt, gogis, karm bolgesi vb. bdlgelerde dlciimler yapilmalidir.

Epilasyon icin lazere uygunluk 6nemli bir konudur. Dolayisiyla hangi lazer tipi kullanlibilir
bunun i¢in bazi sorular yoneltilmelidir;
- Yas
- Cinsiyet
- Yasadigi gevre sicakligi
- Sag rengi (kirmizi-sarigim-kahverengi-siyah)
- GO0z rengi (mavi-yesil-acik kahve-koyu kahve)
- Ciltrengi (sttlu soluk — beyaz tenli —bugday — koyu tenli-siyahi)
- Cil var m1? (evet — az — hayir )
- Giineste yamig1? (her zaman — bazen — nadir — asla)
- Kolay bronzlasir mismniz? (hayir asla- cok zaman gectikten sonra biraz- evet birkag
giin icinde hemen yanarim)
- Epilasyon hangi bélgeye uygulanacak? Yz - viicut tiiyleri i¢in mi, genglestirme
amaclimu, leke i¢in mi, akne i¢cin mi kilcal damarlar i¢cin mi, dovme silmek icin mi

Ellerin analizinde
- Ellerinizin strekli bir bélgeye temas: var m?
a) Evet 6zellikle ¢alisirken
b) Olagan gunliik aktiviteler sirasinda

- UV gmlarina maruz kalir misiniz
a) Isicin, evet
b) Bos zamanlarimda sik sik

Lekeler icin;
- Cildiniz kizarir m1? (sik sik-bazen-nadir)
- Cildinizde sik sik rahatsizlik ya da kasint1 var mi? (sik sik-bazen-nadir)
- Yanak veya burunlarda killanlanma mevcut mu? (hayir-biraz-evet)
- Sag rengi (kizil-sarigin-kahve-siyah)
- GOz rengi (yesil-mavi-acik kahve-koyu kahve)
- Cilt rengi (sttlu soluk — beyaz tenli —bugday — koyu tenli-siyahi)
- Cil var mu1? (evet — az — hayir )



- Giines yanig1? (her zaman — bazen — nadir — asla)

- Kolay bronzlagir misiniz? (hayir asla- ok zaman gegtikten sonra biraz- evet birkag
giin icinde hemen yanarim)

- UV sinlarma maruz kalir misiniz?

Selulitli bolgelerde dereceyi 6grenmek igin;
- Kilcal damar var mi1? (hayir — biraz — evet)
- Portakal kabugu goriintiisit mevcut mu? (hayir — biraz — evet)
- Bacaginizda agirlik hisseder misiniz? (nadir - ilkbahar ve yazi — siklikla)
- Cildi sikistirdigimizda agr1 var mi? (hayir — biraz — evet)
- Hig nodal hisseder misiniz? (hayir - evet biraz - evet biyiik)
- Dokundugunuzda cilt purizsiz mi? (iyi - orta — zayif)

Giinese kars1 duyarlilik ve kisiye 6zel giines koruma krem ve Urlnler i¢in bu sorular blyik
Onem tasir;

- Cil var m1? (evet — az — hayir )

- Giines yanig1? (her zaman — bazen — nadir — asla)

- Kolay bronzlagir misiniz? (hayir asla- ok zaman gegtikten sonra biraz- evet birkag

giin i¢inde hemen yanarim)

- Nerede giineslenirsiniz?

- Hangi ay boyunca cildiniz giinese maruz kalir?

- Giineste ne kadar kalirsimiz? (4 saatten fazla - tm giin)

- Yasadigi bélge

Akne i¢in 6nemli sorular;
- Siyah nokta var mi1? (hayir — az — evet)
- Iltihap veya lekeler var m1? (hayir — biraz — evet)

Yaslanma karsit1 i¢in cevap aranmasi gereken sorular;
- Ciltte herhangi bir pigmentasyon izi var mi1? (hayir - evet biraz beyaz iz var — evet
farkedilebilir lekeler)
- Kilcal damarlanma var mi1? (hayir — biraz — evet)

Peki bu 6lctiimler neyi gosterir?

- Hidrasyon: Cildin su seviyesi 6lculir

- Sebum: Yag salgis1 6lgimi

- 3D Analiz: Deri Ustu ve altindaki durum tayini. Lekelerin derecesi, boyutu, derinin
altinda olup olmadig1 gibi sorularin cevabi ve buyiklikleri tanimlanir.

- Yashhk Derecesi: Kolajen, kirisiklik parametre grafikle normal degerlerde mi
go6zlenir.

- Elastikiyet: Emme uygulamasi ile cildin stres deformasyonu élcimi. Kolajen
liflerinin sagliklig1 ve kirigiklik derinligi tespiti yapilir.

- Cilt Yasn: Biyolojik yas ile cilt yas1 ortiigiiyor mu dgrenilir.

Sac analizi yaparken;
- Kafa Derisi Sebum Olgimii: Sagin yaglanmasi ve mevcut durumun normal
degerlerle kiyaslanmasi.
- Kafa Derisi PH: Cift hucreli eloktrot; Asitlik bazlik derecesi 4,2 - 5,6 normal
degerdir.



- 3D Camera: Gerek gorulurse tele kamera ile sa¢ yapisi yogunluguna bakilir. Kil ¢ikist
kalinlig1 degerlendirmesi, keratin degerlendirmesi, kii¢iik dolasim, pigment durumu,
kepek, sa¢ yogunlugu, sa¢ ¢ap1 gibi detaylara bakilir.

Vicut analizi yaparken;
- Cilt Isis1 Kiz1l Otesi Okuma: Hamilelerde yapilamayan bu okuma, cilt 1s1sma gore
yag bazli m1 su bazli mi {iriin iretileceginin cevabimi bulmaya yardimeci1 olur.
- Melanin Cift Dalga Boyu ile Olgtim: Cilt rengine gére SPF 6nerimi



CiLDINIiZi DINLEYIN!

Cilt, insan saglhigini aynasidir. Cildinizi dogru beslemek istiyorsaniz dnce onu tanimali,
anlamalisiniz. Bugune dek bu séyledigimi yaptiniz mi1? Sahi, hi¢ cildinize sordunuz mu; “Ag
misin, suya ihtiyacin var mi, hasta misin” diye...

Cilt hiicrelerinizin diizenli ve dengeli calisabilmesi i¢in 6ncelikle nelere ihtiyaciniz oldugunu
sOyleyeyim. Karbonhidratlardan, proteinlerden, vitaminlerden ve minerallerden yeterli
miktarda almaniz olmazsa olmaz. Cilt farketmeksizin hepinize sunacagim ilk oneri bu.
Sonrasinda mevsimine gore sebze ve meyve de tiikketmelisiniz. Cilinkii kalsiyum, bakir, iyot,
demir gibi mineraller sebze ve meyvelerde bulunur. Diger taraftan proteinler, kas dokunuzu
guclendirmek igin elzemdir. Bunun yani sira tahilli ve kepekli yiyecekleri de yeterli miktarda
tiketmelisiniz.

Genlerinizle tanisin

Buraya kadar hemen herkesin uygulamasi gereken seyleri yazdim. Ama bir de gen meselesi
var. Arkadaslariniz1 faydali, eglenceli, yardimsever veya kotii giin dostu gibi sifatlarla
ayirabilirsiniz. Ancak genlerde durum pek de dyle degil... Genlerinizi siz se¢gemezsiniz!
Genler cildin yol haritasini belirler. Cildinizin nasil tepki verecegini, nasil yaslanacagini
genlerinizi takip ederek 6grenebilirsiniz. Ebeveynlerinizden gelen genleri, yas barometresi
olarak adlandirirsak, ortaya ¢ikacak sorunlara karsi koruma duvarlarmi 6rmiis olursunuz.
Uzun uzadiya da anlatsak bir gercek var ki; Ne kadar ¢abalasak ne kadar dikkat etsek de
yaslanmanin 6niine gegemeyecegiz! Degisik susli cimlelerle kendimiz aldatmaya ¢aligsak da
gergekei yaklagarak yaslanmanin hayatimizin bir pargasi oldugunu kabul etmeliyiz. Bu arada
stslt cimleler elbette sizi iyi hissettirecektir. Kullanmaktan vazgecin demiyorum, sadece
gergegin Oniline gegmesini istemiyorum.

Yaslanma hizin1 belki genetik faktorler etkiler ama bunu durdurmak ya da yavaslatmak bizim
elimizde. Diizenli olarak ayda bir kere yapilan cilt bakimi, geleceginizin aydinlik ve daha
piiriizsiiz olacaginin ipuglarin1 verir. Oyle ki evinizde yapacagimiz giinliik cilt temizligi,
hakeza makyaj sonrasi temizleme bahsettigim siireci yavaslatacak 6nemli adimlarimiz.
Ilerleyen yaslarda ise 6zellikle menopoz doneminde, dstrojen eksikliginde cilt yaslanmasi ve
kurulugunu 6nlemek i¢in de cilt yapisina gore birg¢ok bakim sizleri bekliyor.

Cildiniz ne ister?

Aslinda cildinizin ne istedigi bellidir. Sorular sorarak, gozlemleyerek ¢6zimu bulabilirsiniz.
Geriye cilt sagligin1 korumak i¢in asagidaki 6nlemleri almak kalir;

Duzenli Egzersiz: Aldigmniz besinlerin daha hizli emilmesini saglar.

Dengeli Beslenme: Temiz ve piiriizsiiz cilde sahip olmanizi saglar.

Yeterli Uyku: Uyku problemi, kolajen ve keratin iiretimini azaltir.

Derin Solunum: Cilde oksijen saglar.

Dogru Uriin: Cildinizin neye ihtiyaci varsa onu verin. Ne fazlasini, ne azmi ne de
farklisini. ..



BUGUNE DEK SIKLIKLA KARSILASTIGIM, HEMEN HEPIMIZIN
KARSILASTIGI PROBLEMLER



EGZAMA:

Egzamanin ana nedeni besin alerjisi olabilir. Arastirmalara gore ¢ocukluk ¢agindaki egzama
olgularinin yaklasik yiizde 81°1 siit, yumurta ve yer fistig1 alerjisinden kaynaklanabiliyor.

En ¢ok rastlanan egzama tiirlerine bir bakalim, seboreik egzama, tahris egzamasi (irritan
egzama), atopik egzama. Bunlar diginda farkl ¢esitleri olan egzamanin tedavisi i¢in bilimsel
Olctimler yapilmalidir. Ve ¢ikan sonuglara gore siradan bir Griin ve uygulama degil, size en iyi
gelecek ve kisa siirede etki edecek bir oneride bulunulmalidir.

Detaylandiracak olursak; etkili bir terapi i¢in, dncelikle oksidatif stres 6l¢iimii yapilip ayrica
da besin alerjilerinin saptanmasi gerekiyor. Oyle ki bu iki adim bagisiklik sistemi tizerindeki
yiikiin hafiflemesini saglayacak ve size iy1 gelecektir. Devaminda da deride histamin
salmiminin saglikli hale getirilmesi var. Son olarak da diger alerjik reaksiyon getirecek
unsurlarin taranmast.

Besin destekleri

- E vitamini (Tokoferol): Giinde 400 IU

- Cinko: Giinde 45-60 mg (durum iyilesince 30 mg'a indirilebilir)

- Kuersetin: Yemeklerden 20 dakika 6nce 400 mg

- Uzum Cekirdegi Ekstresi (Ytizde 95 prosiyanidolik oligomer icerikli): Giinde tig
defa 50-100 mg alinabilir

- Yesil Cay Ekstresi ( % 50 polifenol igerikli): Giinde t¢ defa 200 - 300 mg (Bunun
yerine bol miktarda yesil ¢ay da icilebilir)

- Ginkgo Biloba Ekstresi: Giinde u¢ defa 80 mg (Kan sulandirici etkilidir. Ameliyat
oncesi, dis problemleri vb.islemleri 6ncesi doktor kontroliinde olmalhidir)

- EPA ve DHA: Giinde 540 ve 360 mg ameliyat 6ncesi, dis problemleri vb.islemleri
oncesi doktor kontrolunda birakilmalidir.

Bu baslica desteklerin disinda meyan koky de kullanilabilir. Yalniz bir not eklemek istiyorum;
Icerigindeki yiiksek sekerden kaynakli seker hastalar1 meyankdkii kullanmamalidir.

Oneriler

Asir1 su ve sabunla temastan kagmin. Banyo siiresi kisa tutun ayrica suyun 1lik olmasima da
dikkat edin. Banyo sonrasindaki ilk 3 dakikada uygun size 6zel merhem formunda
nemlendirici kullanin. Bunun yani sira sayet gida alerjiniz tespit edildiyse bunlardan kaginin.
Mesleki egzamaniz varsa; i¢i bez, astarli, lastik eldiven giyin ve uygun dogal yikama iiriinii
kullanin. Riskli meslek grubunda yer aliyorsaniz giinde 3-4 kez bariyer kremi kullanin.
Ellerinizi yikadiktan sonra cildinizi nemlendirin. Cildinizle kimyasal temasi kisitlayin.
Yiinlii ve sentetik kiyafetler yerine, pamuklu ve bol kiyafetler giymeye ¢alism. Miimkiin
oldukg¢a sigara icilen ortamlarda bulunmaym. Stresi kontrol altina alin. Ellerinizde egzama
varsa kis aylarinda soguktan korunmak i¢in eldiven takmaya 6zen gosterin. Kozmetik
secimlerinizi bir profesyonel uzmanmin onerisiyle gerceklestirin. Metal, 6zellikle de nikel ve
titanyumdan yapilmis olan aksesuarlar1 olabildigince dikkatli kullanin.

Histamini dengeleyen besinler

Elma, Badem, Enginar, Roka, Kuskonmaz, Avokado Yagi, Fasulye, Bogiirtlen, Karabiber,
Brokoli, Brokoli Filizi, Briiksel Lahanas filizi, Karabugday, Lahana, Havug, Karnabahar,
Kereviz, Chia, Karahindiba Yesillikleri, Hindistan Cevizi, Keten, Hindistan Cevizi, Zencefil,
Yesil Fasulye, Lahana, Pirasa, Mercimek, Turp, Sogan, Yagh Yag, Maydanoz, Bezelye, Su



Teresi, Kabak, Sampanya, Sarap, Bira, Eski veya Kiflu Yiyecekler, Cikolata, Kuru Meyve,
Kurutulmus Etler, Salam gibi histamini arttiran yiyecekleri daha az tiiketmelisiniz.

Ayrica bagirsaklara zarar verdikleri veya histamin salgiladiklar igin de kaginmamiz gereken
iki sey daha var. Gluten ve Seker!



SELULIT:

Selilit, deri yuzeyinin hemen alt kisminda bulunan yag doku yapisindaki zayiflamadan
kaynaklanan bir dis gorinim bozuklugudur. selllit, cilt yizeyinde gukurlu-timsekli portakal
kabugu benzeri bir goriinlime neden olan ve genellikle kalga, uyluk ve karin bolgesini
etkileyen lokalize bir estetik cilt problemidir. Seliilit, 6zellikle kadinlar arasinda ¢ok
yaygindir. Bilimsel viicut analizi ile iltihapli bolgelerin sicaklig tespit edilip, yizeyin
purtizliligii, pH, nem ve kozmetoloji kimligi sayesinde hangi maddelerin kullanilacag:
belirlenir.

Hangi anti-seliilit kreminin cildinize uygun oldugu hangi dogal ve kan dolagimini uyaran
viicut bakim yonteminin bedeninize uygun oldugu belki de bu konudaki en 6nemli nokta.
Soyle bir kullandiginiz tiriinleri diisiiniin. Tam da bu yiizden kimi insanda ¢ok iyi sonuglar
veren denemeler kimi insanda hicbir igse yaramiyor degil mi... Hatta bazisinda sorunlarm
biiylimesine bile neden olabiliyor. Bastan bu yana bilimsel viicut analizinin ne denli 6nemli
oldugunu anlatmaya ¢alistyorum. Size hangi Grtintin iyi gelecegini bilmek ¢ok dnemli. Clnku
seliilit i¢in kozmetolojinin size sunacagi bir ¢cok secenek var. Ama bunlardan hangisi size
uygun? C vitamini mi, yosun 6zlii minareller mi, sarmasik 6zler mi, esansiyel yaglardan
portakal mi, mandalina mi, vetiver mi, resveratrol mu, hodan mui, at kestanesi mi... Acaba
aralarinda hangi etken madde sizin sorununuza hem daha etkin ve kisa stirede hem de saglikl
¢Ozlim sunacak iste bunu analizlerle belirlemeliyiz.

Selulit dereceleri

1. Derece: Yatarken ve ayakta dururken portakal kabugu gorinimu fark edilmez ve cilt
puruzstz gorundr.

2. Derece: Yatma sirasinda cilt purtizsiiz gérindr, ancak ayaktayken bir miktar ¢ukurlagsma
fark edilir.

3. Derece: Ayakta dururken ve uzanirken ciltte portakal kabugu gériiniimii vardir.

Sellitten korunma yollar

Oncelikle sunu belirtmek istiyorum; Seliilit olusumunun yiizde 100 engellenmesi miimkiin
degil! Fakat bazi1 6nlemler alarak seliilit olusumu azaltilabilir. Koruyucu 6nlemlerimizden
bahsedecek olursam, aktif bir yasam tarzi ve saglikli beslenme, seliilit gértiinlimiinii
minimuma indirmeye yardimc1 olabilecek en biiyiik adimlar.

genellikle hizli ve 6nemli kilo kaybinin ardindan ortaya ¢ikan gevsek cilt, seliilit
gOruntminiin daha belirgin hale gelmesiyle sonuglanabilir. bu sebeple yavas yavas ve cildin
kilo kaybina gore esnemesini olanakli kilacak bir zayiflama programi 6nerilir.

cildinize iyi bakmaniz, seliilit gériinimiini azaltmaya yardimci olur. sigaray1 birakmak, cildin
daha yumusak, daha sik1 ve daha elastik kalmasina yardimci1 olmak i¢in gilines koruyucu
urunler kullanmak etkili olabilir. ¢linkii siki bir cilt, seliilit goriiniimiinii azaltmaya yardimci
olabilir.

Oneriler

Kompleks karbonhidratlar yoniinden yuksek, rafine karbonhidrat ve yaglar oranlari ise diisiik
olan bir beslenme ¢ok 6nemlidir. Bunun yainnda obez bireylerde kilo kaybi uzmanlar
esliginde desteklenmelidir.Spesifik olarak dnerilere gelince;

Egzersiz: Haftada en az 5 gun 20 ila 30 dakika aerobik, egzersiz

Masaj: El veya firga ile selulitli bolgeye diizenli masaj

C Vitamini: Kapsul olarak alindiginda selilit tedavisinde etkileyici sonuglar gostermektedir.
Biberiye Cayi: Cok iyi bir dolagim uyarici oldugundan, demleme usulil yapilmis biberiye



cayi li¢ hafta kullanip bir hafta ara verebilirsiniz (yiiksek tansiyon hastalar1 kullanmamalidir).
Merhem: At Kestanesi Ekstresi, Resveratrol ve C vitamini ile bir merhem hazirlanip, seltlitli
bolgelere sirilebilir.



ROZASEA

Bu cilt probleminin bir cok sebebi olabilir. 11k akla gelenleri yazaym; belirli bir vitamin
yetersizligi, mide, bagirsak bozukluklari, orta ve ileri sebore sebumun asir1 olmasindan
kaynaklanabilir.

Rozasea probleminde mevsimsel ataklar da s6z konusudur. Bu ataklarin 6niine gegebilmek
icin dogru iiriin kullanimi, ayn1 zamanda da dogru uygulama hayati bir 5nem tasyor. 1k
satirdan itibaren izerinde durdugum bilisem analiz ve 6lglimler bu konuda da yol haritasini
belirlemek i¢in ilk adim diyebilirim.

Rozasea sorununda psikolojik faktorler de etki edebilir ve problemi daha da siddetlendirebilir.
Kaygi, depresyon, stres bu cilt probleminin en biiylik diismani diyebilirim. Hakeza yiizde
kizarmaya neden olan yiyecek ve iceceklerin tiikketimine de ¢ok dikkat etmek gerekiyor.
Sindirim ve bosaltim i¢in yeme igme aliskanligimiza dikkat etmeliyiz ve bir de dip not
eklemek istiyorum; yemek yerken lokmalarimizi fazlaca ¢igneyelim. O da sindirim ve
bosaltim i¢in hayli 6nemli bir konu. Tim bu yazdiklarim disinda dogrudan neden olacak iki
sebep daha ekleyeyeyim; ilki Demodeksfolucularum (cilt paraziti) ve belirgin B vitamini
eksikligi olabilir.

Uzak durulmasi gerekenler

Kahve, alkol, sicak icecekler ve yiizde kizarmaya neden olan yiyeceklerden ka¢inilmaliy1z.
Beslenme aliskanliklarimdan tim rafine ve konsantre sekerleri elemeliyiz. Sut ve sit Grinleri,
margarin veya diger hidrojenize bitkisel yaglar gibi doymamuis yag asidi iceren yiyeceklerden
ve kizartmalardan, yiiksek diizeyde iyodinize tuz igeren yiyecek ve iceceklerden uzak
durmaliyiz.

Besin Destekleri
- B vitamin kompleksleri
- Multi vitamin destegi
- Mineral destegi

Oneriler

- Asiri Sicak icecek ve yiyeceklerden kagmin.

- Alkol ve kafein kullanimin sinirlayin.

- UVA, UVB, Mavi 1s13a ve giinese karsi cildinize uygun krem ile korunun.

- Duzenli olarak cildinizi nemlendirin. Burada 6nemli olan; nemlendirirken
yaglandirmamaniz. Bu nedenle size 6zel hazirlana kremleri tercih etmelisiniz.

- Kizariklik varsa K Vitamini yatistiric1 etkili seramidler, parazit varsa anti viral, anti
mikrobiyel ve anti bakteriyel igcerikli dogal tiriinler kullanilabilir.



SPOT: 4 SAATTEN FAZLA AYAKTA KALANLARDA VARIS OLUSMA RiSKi
NEREDEYSE 3 KAT ARTIYOR.

VARIS:

Toplardamarlarin genigslemesi ve kilcal damar problemiyle olusan varis; toplumda yetiskin
niifusun ne yazik ki biiyiik bir kismin1 etkiliyor. Ozelikle hareketsiz ve siirekli oturarak ya da
uzun siireler ayakta caliganlarda daha ¢ok goriiliilyor. Bu tanimladigim grubun iginde
kadmlarda daha da sik goriildiigiinii eklemek istiyorum. 4 saatten fazla ayakta kalanlarda varis
olusma riski neredeyse 3 kat artryor.

Varis i¢in ne yapmaliy1z? Dogru yol haritasi elbette ¢ok énemli. Uriiniin de uygulamanm da
size uygun olmasi hem kisa stirede sonucu hem de etkiyi dogrudan etkiliyor. Bunun haricinde
neler yapabilecegimize sdyle bir bakacak olursak.

Oneriler
- Varis sorununu 6nlemek ya da hafifletmek istiyorsaniz 6ncelikle bol bol yiriytn.
- Cok fazla hareketsiz sekilde ayakta kalmayn.
- Dar coraplar ve i¢ gamasirlart kullanmayn.
- Firsat buldukca ayaklarinizi uzatin.
- Yatarken ayaklarinizin altina ytkselti saglayacak destekler koyun.
- Uzun sure oturmayin ya da hareketsizlik durumunda ayaklariniza pompa etkisi
saglayacak egzersizler yaptirin.

Beslenme Onerileri

- Toplar damarlar, flavonoid bakimindan zengin ekstrelerle glclendirilebilir.

- Birkag bitki ekstresinin venotonik etkisi oldugu ve mikemmel klinik sonuglar verdigi
saptanmustir.

- Kompleks karbonhidratlar1 yuksek ve lif bakimindan zengin besinler yemeye 6zen
gosterin.

- Diyet, proantosiyanidinler ve antosiyanidinler bakimindan zengin, bogiirtlen, Kiraz,
yaban mersini ,lizim ¢ekirdegi gibi besinleri bolca igermelidir.

- Sarmsak, sogan, zencefil ve kirmizi ac1 biber tiketin.

- C Vitamini: Gunde 500-3.000 mg

- E Vitamini: Giinde 200-600 1U

- Bioflavonoidler: Giinde 100-1.000 mg

- Cinko: Giinde 15-30 mg

- Yaban Mersini: Yizde 25 antosiyanosit icerecek sekilde standardize edilmis ekstreler;
Gunde 3 defa 80-160 mg kullanin

- Uziim gekirdegi veya Yali Cami Kabugu: Yiizde 95 veya daha fazla prosiyanidolik
oligomerler icerecek sekilde standardize edilmis ekstreler kullanin; Glinde 150-300
mg

- Bromelain: Ogiin aralarinda, giinde iki veya i¢ defa 500-750 mg

- At Kestanesi: Merhem hazirlayn ve varis olusan bdlgelere uygulaym.

- Sentella: Merhem hazirlayin. Triterpenik asitler iyi gelecektir.



URTIKER:

Kurdesen ya da tibbi adiyla lirtiker ciltte aniden ortaya ¢ikan ve ortasi soluk kirmizi
dokiintiilere sebep olan bir problemdir. Urtikerin olusumunda en temel nokta, neden olan
etkenlerin saptanmas1 ve denetim altma alinmasidir. Urtiker, bilhassa yetiskinlerde ilaglara
kars1 bir cilt tepkisi olarak yorumlanabilir. Cocuklardaysa daha ¢ok gidalar, katki maddeleri
ve enfeksiyonlar nedeniyle ortaya cikabilir. [laclarin yol agtig1 iirtikerlerin en yaygin nedeni,
penisilin ve antibiyotiklerdir. Her besin alerji nedeni olabilse de en yaygin etkenler; sut, balik,
et, yumurta, fasulye ve kabuklu yemislerdir.

Bir cok gida katki maddesi ve aspirin, bitiin viicutta mast hiicrelerinin sayismin artmasina yol
acan bir bilesigin liretimini artirir. Kronik kandidiyazis, kronik tirtiker olgularinin altinda
yatan bir diger etken olabilir. C vitamini akyuvarlarin histamin salgilanmasini 6nler ve
histaminin parcalanmasimni artirir. Kuersetin adiyla bilinen flavonoid, mast hiicrelerinin ve
bazofillerin, histamin ve diger alerjik ya da iltihap yapici aracilar1 hem tiretmesini hem
salgilanmasimi engeller.Kronik tirtiker olgularinda, tiroit iglevi diistikliigiinii veya tiroit
bezlerine kars1 antikor saldiris1 olasiligini ortadan kaldirmak énemlidir. Ozellikle bu
durumlarda selenyum destegi, brezilya cevizi tiiketilebilir.

Bilinmesi gerekenler
Kronik drtikerin tedavisinde, eliminasyon diyeti son derece énemlidir. Diyet sadece
kuskulanilan alerjenleri degil, tim gida katk: maddelerini de elemelidir.

Besin destekleri

C Vitamini: Ginde parcalara boliinerek alabilir. Sabah, 6gle, aksam gibi toplamda 100 mg
boélunerek kullanilabilir.

B12 Vitamini: Ginde 1.000 mg, agizdan veya haftada bir (doktor tavsiyesi sartiyla) igne
yoluyla alinabilir.

Kuersetin: Her yemekten 20 dakika 6nce 200-400 mg arasi1 kullanilabilir.

Onlemler

- Psikolojik 6nlemler:
Her glin gevseme teknikleri uygulamanizi 6neriyorum. Yoga bu konuda size gayet yardimci
olacaktir. Uykuda size iyi gelen miizikleri dinlemek. Bu yazdiklarim psikolojik agidan size,
ruhunuza ve probleminizi ortaddan kaldirmak i¢in iyi gelecektir.

- Fiziksel Onlemler:
Ozellikle kronik fiziksel iirtiker durumunda, giinese bilimsel olarak ne kadar naruz
kalabileceginizi bilmeniz gerekiyor. Bunun i¢in muhakkak 6l¢iim yaptirmalismiz. Diger
taraftan dikkat edilmesi gereken bir hatirlatma yapmak istiyorum; sayet giines iirtikeriniz
varsa yukaridaki yazdiklarimi1 unutun. Zira giines Urtikerine sahipseniz; giineslenmek size iy
gelmeyecektir, uzak durmalisiniz.



HERPES (UCUK)

cogumuzun yasadig1 Herpes‘in halk arasinda siklikla duydugunuz diger ad1 uguk probleminde
sira... Daha ¢ok dudak ve ¢evresinde goriilen yaygin bir viral cilt problemi ucuk ile ilgili
yapabilecegimiz en 6nemli sey bagisikligimizin gii¢clendirilmesi!

Arginin bakimindan zengin besinlerden kagmip, lizin bakimmdan zengin besinlere agirlik
vermeliyiz. Klinik arastirmalarda, agizdan ¢inko desteginin, ugugun sikligini, siiresini ve
siddetini azaltmaya yardimci1 oldugunu goriiyoruz.

Bilinmesi gerekenler

Klinik arastirmalar, agizdan ¢inko desteginin, ugugun sikligini, siiresini ve siddetini azaltmaya
yardimc1 oldugunu gdésteriyor.

C Vitamini’nin gerek agizdan alinmasi, gerek lokal olarak uygulanmasi uguk bdlgelerinde
lyilesme oranini artirmaya yardimci oluyor.

Ugugun 6nlenmesinde aromaterapide en ¢ok kullanilan lokal preparatlardan biri konsantre
melisa officinalis ekstresidir.

Beslenme

Yukarida da belirttigim gibi arginin igeren besinler yerine lizin i¢eren besinler tiiketmeliyiz.
Orneklendirecek olursam; Siyah gikolata, yerfistigi, ¢cekirdekler, badem ve diger sert kabuklu
yemislerden kagmip, baklagiller, balik, hindi ve tavuk gibi gidalara yonelmeliyiz.

Besin Destekleri
C Vitamini: Glinde sabah, 6gle, aksam olmak (izere toplamda 1000 mg
Cinko: Ginde 30-50 mg arasi kullanilabilir.

Ucuk Tlk Ciktiginda

[1k belirtiler goriildiigiinde en fazla i¢ kez olmak kaydiyla her 4 saatte bir buz uygulamasi
(stirekli degil, araliklarla temas ettirilmeli)

Melisa merhemi hazirlanabilir ve giinde iki defa strlebilir.

Cay agaci ve vanilya iceren merhem, sabah ve aksam olmak Uzere iki kez sturulebilir.
Sarimsak: Sarimsak ezilerek kasman bolgeye glin boyunca 4 - 5 defa surulebilir.

Bal ve ar1sutl: Bal, ar1 stitu ile karistirilarak giin icerisinde 2-3 defa kasinan bdlgeye
strdlebilir.

Oneriler

Sarimsak Ekstresi

Propolis Ekstresi

Probiyotikler (kefir)

E Vitamini agisindan zengin besinler
Yiksek C Vitamini iceren besinler
Cinko



AKNE - SIVILCE

Akne, kil kokii ve yag bezlerinin iltihaplanmasidir. Akne de yine siklikla karsilasilan bir
problemdir. Nelerin neden olduguna soyle bir bakarsak; hormonlar (androjenler), artan sebum
iiretimi, folikiiliin i¢indeki degisiklikler, bakteriler... Burada dikkat etmemiz gereken husus
yine bilindik seyleri denemekten ziyada sorununuzun asil nedenine ulagmak olmali. Ciinkii
akne bakimi oncelikle akne tipinin belirlenmesiyle baslar. Ancak kisinin bilimsel
kozmetolojik analizinin sonucuna gore dogru bakim belirlenir.

Bilinmesi gerekenler

Rafine ve konsantre sekerlerin tiimiinii beslenme aligkanliklarinizdan ¢ikarabilirsiniz.

Trans yag iceren sut ve stt Grunleri, margarin ve diger sentetik hidrojen iceren bitkisel
yaglardan ve son olarak kizartmalardan uzak durmalismiz.

Yagl kremler ya da kozmetik triinleri kullanmaktan kaginin.

Yastik kiliflarinizi sentetik deterjanlarla yikamayin.

Yzlnuzu size 6zel hazirlanmis bir temizleyici ile giinde iki kez yikayarak fazla sebumu ya
da yag1 temizleyin.

Oneriler

Cay Agact: Merhemi yapilarak uygulanabilir.

Sulfur iceren, sarimsak igeren su bazli merhemler uygulanabilir.

E Vitamini: Giinliik 400 IU alinabilir.

Selenyum: Ginlik 4-5 adet toplamda 200 mg alinabilir yada brezilya cevizi tuktilebilir.
Cinko: Ginlik 45-60 mg aras1 alinabilir

B6 Vitamini: Giinde 3 defa toplamda 25 mg almabilir.

Sivilceli cilt bakimi nasil olmahdir?

[k 6neri komedonlar1 ve sivilceleri stkmamak gerektigidir. Yuzimuzi bize dzel jeller,
kopukler, temizleyici soliisyonlarla giinde en az iki defa yikamaliyiz. Sivilceli cilt leke
olusumuna kars1 ¢ok hassastir. Bu nedenle de yagsiz, size 6zel giines kremi kullanmalisiniz.
Bu kremler ayrica cildi nemlendirerek tahrisi de 6nlemektedir.

Akneden kurtulmak i¢in en 6nemli seylerden biri iyilesmekte olan kist ve nodiillerin
cildinizde iz birakmasini 6nlemektir. Clnk izler ortaya ¢iktiktan sonra tekrar puriizsiiz hale
getirmek oldukga zordur. ikinci 6nemli seyse akneli olarak gecirdiginiz siireyi (bu siire bazi
olgularda 10 yildan daha uzun olabilir) kisaltmaktir. Uclincii konuysa aknenin neden oldugu
hos olmayan goriintiiden dolay1 olusabilecek sikintty1 ve olasi psikolojik sorunlar1 ortadan
kaldirmak.



CIBAN-
APSE:

Ciban, yilin belirli donemlerinde ¢ogu kisinin yuziinde ¢ikan ve sivilceden ¢ok daha zor gecgen
bir cilt sorunudur. Neler neden olur diye siralarsak; bakteriler, genetik ve mevsimsel cilt
hastaliklari, hijyene 6zen gostermemek, hareketsiz bir yasam, ¢ok fazla yagl besin tiiketmek,
vitamin ve mineral eksiklikler...

C1ban ile ilgili 6neri ve dikkat edilmesi gerekenlere baglamadan dnce ¢ok dnemli bir uyarida
bulunmak istiyorum. Sayet 6nerilen uygulamalarla 2-3 giin icinde diizelme gorulmezse derhal
bir hekime bagvurulmalisiniz.

Bilinmesi gerekenler

Bagisiklik sistemini baskilayacak gidalar (seker, rafine basit karbonhidratlar ve besin
alerjenleri gibi) beslenme diizenin miimkiin oldugu kadar ¢ikarilmalidir. Cilinkii enfeksiyon
deri alt1 dokulara yayilabilir ve ayrica seliilite de yol acabilir. Diger taraftan enfeksiyon kana
karigirsa kanda bakteri iiremesi de ortaya ¢ikabilir. Hijyen yine olmazsa olmazimiz
diyebilirim. Deri problemlerinin timiinde oldugu gibi ¢iban ve apsede de temizlige son derece
dikkat edilmelidir.

Beslenme 6nerileri

C Vitamini: Sabah, 6gle ve aksam toplamda 500-1000 mg olmak kaydiyla alinabilir

Cinko: Giinde 30 mg almabilir

Cay agaci yagi: Glnde iki-U¢ defa, ¢ibanli bdlgeye sulandiriimadan kulak pamukgugu ile
uygulanabilir.

Zencefil ekstresi, keten tohumu yagi, cay agaci yagi ve bal ile yapilan krem ile irinli bolgeler
armdirilabilir. Ayni sekilde zerdegal da ¢iban tedavisine olumlu katki saglayan bir tiriindiir.
Bir ay boyunca zerdegal ekstresi kullanabilirsiniz. Ayrica propolis ekstresini de ¢iban
bdlgesine sirebilirsiniz.

Sarimsak Ekstresi: Bir ay siiresince kullanilabilir

Corekotu Ekstresi: Bir ay suresince kullanilabilir

Kekik Cayz: lyilestirme siirecine katkisi olacagindan tiiketilebilir.

Uyar: Iltihapl bolge hareket ettirilmemeli, el siiriilmemelidir. Eger ¢ay agac1 yag1 ya da
melisa yagi siiriilebilir. Cerahatin ¢ikmasi isteniyorsa, akitilmasi tercih ediliyorsa sicak
epsom tuzu (magnezyum siilfat) uygulanabilir (bunun i¢in 2 yemek kasigi epsom tuzu 1 su
bardagi sicak su ile karistirilir ve bir bez bu suda slatilip sikilarak ¢ibanlarmn Uzerine konur).



PSORIASIS (SEDEF)

Psoriasis bilindik ismiyle sedef, cok hizli boliinen deri hiicrelerinin {ist {iste birikmesi
yiiziinden olusur. En basta belirtmek isterim ki; problemin seyri herkeste ayn1 degildir,
degisiklik gosterebilir. Dolayisiyla diger problemlerde oldugu gibi burada da tedavi, trtin ve
uygulama size 6zel olmali.

Bilinmesi gerekenler

Giines 15181 psoriasis i¢in son derece yararli oldugu diistiniilmektedir. O yiizden bu hususta
giines analiz yaptirmanizi da 6neririm. Omega-3 yag asidi alimmi artirirken, sadece hayvansal
gidalarda bulunan bir yag olan arasidonik asit alimini azaltmak bu konudaki ilk beslenme
onerim. Psoriasis tedavisinde agizdan alian ¢esitli dogal ilaglarin da etkili oldugu goriiliir.
Bunlardan baslicalari; Omega-3 yag asitleri, aktif D vitamini diyebilirim.

Beslenme Onerileri
- Seker, et, hayvansal yaglar ve alkol tiiketimini smirlaymn.
- Lif ve soguk su balig: tiketimini artirin.
- Gluten kaynaklarin1 elemine edin.
- Folik asit seviyesini artirin.
- Yuksek potansiyelli multivitamin ve mineral formuli
- Keten tohumu yagi: Giinde 1 yemek kasigi
- E vitamini: Gilinde 400 1U
- Selenyum: Giinde 200 mcg
- Cinko: Giinde 30 mg
- Meyan Kok Ekstresi: Giinde iki yemek kasig1
- Corekotu Ekstresi: Ginde iki yemek kasigi

Sedef hastalarinda artmis oksidatif stres ve kanda serbest radikallere rastlanir. Ozellikle
selenyum, E vitamini ve beta karoten gibi antioksidanlar bu oksidatif stresi dengeleyip
ortadan kaldirabilir.

Anlatilan igeriklerden birini ya da daha fazlasini kapsayan preparatlar hastaliktan etkilenen
cilt bdlgesine giinde iki - ¢ defa uygulanabilir. Meyan kokinden elde edilen glisiretinik asit,
papatya ekstreleri ve kirmizi biberden elde edilen kapsaisin i¢eren preparatlarla yapilacak
lokal tedavi de oldukga yarar saglayabilir. Bunun disinda stilfiir icerikli merhemler de ise
yarayacaktir.

Uzak durulmasi ve dikkat edilmesi gerekenler

- Giines yanig1, kese, agda gibi mekanik travmalar

- Duygusal travmalar

- Beta mikrobu olarak da bilinen bogaz enfeksiyonu 6zellikle gocuklarda énemli bir
tetikleyici faktordr.

- Yazin giines 1s1klarindan fayda goren sedef hastalarinda kis aylarindaysa giinesin
etkisini yitirmesi nedeniyle kuru ve soguk havalara dikkat edilmeli.

- Sigara ve alkol tliketiminden kaginilmasi

- Guclu agr kesiciler, kalp ve sitma ilaglar

- Enfeksiyon, hamilelik ve menopoz gibi hormonal degisiklikler

- Diuzensiz beslenme



SEBOREIK DERMATIT

Seboreik dermatit, kepege neden olan ayni faktorler sonucunda ortaya ¢ikabilmektedir.
cildiniz sebum ad1 verilen dogal yaglar iirettikge, dogal olarak olusan bir mikrop olan
malassezia globosa, bunu oleik asit ad1 verilen bir iritana doniistiiriir. Bu iritan, cilt
hiicrelerinin yenilenme hizini agir1 derecede artirarak, sag¢ derisinin yiizeyinde biiyiik hiicre
kiimeciklerinin olugsmasina neden olur. Sebore olusumu ayn1 zamanda B vitamini
eksikliginden de kaynaklanabilir. Arastirmalara gore ayrica konak’ta en sik rastlanan neden
biotin eksikligi olabilmektedir. Seboreik dermatiti kepekle karistirmak olasidir. Bu nedenle
atilacak ilk adim, kepek olasiligini ortadan kaldirmaktir.

Seboreik dermatit bakimi igin 6ncelikle, cok hassas problarla ¢esitli 6lgtimler yapilarak,
bilimsel analiz uygulanmalidir. Kisiye 6zel hazirlanan iiriin kiirleri iyi ve etkin sonug
almaniza olanak saglayacaktir.



KIiSiSEL BAKIMINIZ BUTUNSEL OLMALI

Sizlerle en sik karsilastigim durumu paylasmak istiyorum. Spor, egzersiz yapip fizigine ve
zindeligine 6zen gosteren, ayni zamanda bunu beslenme ile de destekleyen yedigine dikkat
eden biriyle karsilastyorum. Ne kadar giizel degil mi? Cogumuz bdyle bir rutin, bdyle bir
beslenme diizeni isteriz degil mi? Buraya kadar her sey ¢ok guzel ama ne yazik ki kullandig:
kozmetikleri inceledigimizde bu hassasiyetlerden eser yok! Kimyasallar, parabenler, slikonlar
iceren kozmetikler kullaniliyor. Peki, o kadar 6zen, o kadar hassasiyet bosa gitmis olmuyor
mu? Tam da bu yiizden bu yilizden kullandigimiz kozmetikler de dogal ve size 6zel olmalu...
Metabolizmanizi bir yerden desteklerken diger taraftan bozmamaliy1z. Bunu kendimiz i¢in
oldugu kadar doga ve cevre i¢in de yapmaliyiz.

Ozellikle son dénemde sosyal medya iizerinden her seyin reklammnin yapildiginin, en naif
goOriinen paylasimin bile aslinda Urln satis odakli oldugunu artik hepimiz biliyoruz. Yaklasik
10 y1l dnce sosyal medyanin daha dogrusu blog’larin siradan insanlarin kendilerine ait
detaylar1 paylastiklar1 ve kendi begendikleri iiriinleri bir beklenti i¢ine girmeden anlattiklar1
giinler ne yazik ki geride kaldi.

Artik sosyal medya araliksiz olarak reklam yayinlanan ve {rlin yerlestirme yapilan bir mecra
haline geldi. Ve tabii ki tiim bu paylasilan alanlar i¢inde en popiiler olan1 da kozmetik ve
makyajla ilgili olanlar...

Sosyal medyanin kral ve kraliceleri makyaj yapanlar, kozmetik drunleri paylasanlar, makyaj
iirlinii tavsiyesinde bulunanlar...

Kontrolsiz bir sekilde ¢ogu yogun estetik yapilmis araliksiz agir cilt bakimlarina giren ylzler
iizerinde yapilan makyaj videolarini izliyoruz.

Bu yiizlerin tavsiye ettigi (tabii ki oldukca yiiksek tutarlarda) liriinleri almaya gayret
ediyorsunuz. Ust tiste daha 6nce kullanmadigmiz triini kullanip kusursuz bir cilt gériintiisiine
sahip olmaya ¢alistyorsunuz.

TUm bunlarm sonunda ne mi oluyor? Bir ¢cok sahneye, televizyona ¢ikan ve isi dolayisiyla her
gin makyaj yapan sanat¢i dostalarim, diger taraftan da giinliik olarak agir makyaj yapmayi
seven danisanlarim ve arkadaslarim var. Sayet bu danisanlarima ayda iki kez cilt bakimi
yapmazsak o0 agir miidehaleler zamanla ¢ukurlagsmalara, ciltte matlasmaya ve erken
yaslanmaya uzaniyor. Cilt agir tahribata ugradigindan yasanan sagliksiz stireg hemen her kot
sonucu hizlandirtyor. Bakm altini ¢izerek soyliiyorum; Bu yazdigim bir varsayim degil!
Bizzat analizlerimle vardigim ne yazik ki kotii sonug! O yilizden cildimiz vitrinimiz
oldugundan saglikli Urtinler ve saglikli bakimlar ile yola devam etmeliyiz. Bilin ki bu uzman
goriisii gérmezden gelmenin sonucu, sizi mutsuz edecek bir ¢ok cilt problemine olan
mesafenizi ne yazik ki kisaltacaktir.



GUNES

Yukarida yazdigim problemlerin gogunda bir ¢ok kez giinese dikkat etmeliyiz diye belirttim.
Oyle ki kimi probleme faydasi olurken kimi probleme zarar1 oldugunu séyledim. Giinesi
saghigimiz igin gerekli ama dogru kulanmak gerekir. Bilimsel giines analiz ile giineste kalma
stireni kesfet, giineste yanmadan giinesin keyfini ¢ikar. Bu nedenle giinese ayrica deginmek
istiyorum;

- Giines koruma kremleri gergekten bizi giinesten koruyor mu?

- Hangi SPF senin i¢in dogru?

- Hangi giines 1smlarindan korunman gerektigini biliyor musun?

- Bebek veya ¢ocuklariniz, onlarin hasas ciltlerine hangi SPF faktorli giines koruma
kullanmalisiniz?

- Giines kremi kulanmadan kisa siirelerle giineslenmek gerekir. Boylece cildimiz kendi
koruma mekanizmasini olusturacaktir.

- Giinese maruz kalma suremiz ciltte yanma islemi baslamadan 6nceki stiredir.Bunun
amaci yavas bir sekilde tan olusturmak boylece cilt kendi koruma mekanizmasini
olusturur ve gilineste daha uzun siire kalma toleransi olusur.

- Giines koruyucuyu en az iki saatte bir veya yizdikten veya terledikten sonra tekrar
uygulamaniz gerektigini unutmayin

- 6 aydan blylk ¢ocuklar icin giines kremi glnlik giines korumasmin 6nemli ve gerekli
bir pargasidir. Kii¢iik cocuklar, tahris edici ve alerjenik bilesenlere kars1 6zellikle
hassas olan cilde sahiptir.

- Cocugunuzun bilegine kii¢cuk bir miktar uygulayarak kullanimdan bir giin énce yeni
bir giines kremini test etmenizi 6neriyorum. Bir kizariklik olusursa, o liriini
kullanmaktan kaginin.

- Cinko oksit veya titanyum dioksit iceren mineral giines kremleri aramanizi
Oneriyorum. Serbest ve sik sik uygulamay1 unutmayin.

Kisiye 6zel kullamlanlar;
cosSMos — ecosert

Ev yapimi olanlar; (dikkat)
Koruma SPF 3-10

En az SPF 15 ile baglanmali

Zeytinyag1 %23

Hindistan Cevizi %20

Yerfistig1 %23

Yukaridaki yaglarin hepsi karistirildiginda maksimum 3-10 aras1 bir koruma saglar.

Onemli not: Mineral filtre en giivenilirdir. Ciinkii cilt yiizeyinde, cildinizde kalir ve giines
151gm1 yansitarak ¢alisir. Kimyasal filtreler ise UV 1sinlarini1 emerek ve deriden salinan isiya
donistiirerek galigir. Cilde girmek i¢in kullanilan diger kimyasallara yardimct olarak
penetrasyon arttirici olarak islev gorebilir. Hormon diizeylerini taklit edebilir, bloke edebilir
ya da degistirebilir. Baz1 kimyasal filtreler, giinesten daha fazla serbest radikal olusumuna
neden olabilir.



Giines Analizi

Program Sun 24/06/2019
Melanin

Phototype : 3

@ High melanin @ Normal melanin
Low Melanin

People with a clear brown complexion, brown hair colour, light or dark eyes. This type of skin can burn during short and
intensive sunbathing. Tanning is pronounced and homogeneous. For this photo-type the content of melanin measured is
normal.

UV Index

Exposure time :
22 minute

The UV index is a measure of the level of UV radiation emitted by the sun. The higher the level, the greater the risk of
damage to the skin. In these environmental conditions, the UV index is very high, we must step up the protection, or avoid
if possible staying outdoors in the middie of the day. Sun exposure without protection is not advisable for periods greater
than 22 minutes might cause burns and damage the skin.

Sun protection

Protection factor 1 : Medium protection (15-20-25)
Protection factor 2 : Low protection (6-10)

Melanin
- Acik kahverengi tenli, kahverengi sa¢ rengi, agik veya koyu gozIu insanlar
- Butir cilt, kisa ve yogun giineslenme sirasinda yanabilir
- Bronzlasma belirgin ve homojendir. Bu foto tipi icin 6lctlen melanin igerigi
normaldir.

UV Index
- UV indeksi, giines tarafindan yayilan UV radyasyon seviyesinin bir lgisudir. Seviye
ne kadar yuksek olursa cilde zarar verme riski de o kadar artar.
- Bu cevresel kosullarda, UV indeksi ¢ok yiksektir, korumayi artirmaliyiz veya
miimkiinse gilineste uzun siire kalmaktan kacinmaliy1z.
- Gunun 22 dakikadan uzun sureler korunmasiz giinese maruz kalmak yaniklara neden
olabilir, cilde zarar verebilir.



KOLAJEN NEDIR?

Hepimizin viicudunda kolajen vardir. Vicudumuzda bulunan bir proteindir kolajen.
Organlarimiza esneklik ve direng saglar. Sindirimde de etkendir.

Vicudumuzda en cok Tip 1, Tip 2, Tip 3 kolajen yuzde 90 oranlarda bulunur.

- Tip 1 kolajen her bdlgemizde,
- Tip 2 eklemlerimizde
- Tip 3 kas damar yapilarimizda bulunmaktadir.

Yapilan bir arastirmada 1 gr kolajen, 1 gr ¢elikten daha saglam olabilecegini ortaya koyuyor.
Yas aldik¢a kolajen tretimimiz diiser. Oksidatif stres, hastalilar, yanls ila¢ kullanimlari, ¢evre
kirliligi, kotii aliskanliklar, beslenme diizensizlikleri, hareketsizlik kolajenimizin azalmasina
neden olmaktadir.

Kozmetik tarafindan bakacak olursak da renk, matlagsma, kirigiklik, sarkma gibi istenmeyen
durumlar meydana gelir.

Kolajenler, tabletolan olarak, sivi sekilde ve toz olarak karsimiza ¢ikiyor. Arastirmalara gore
icilen besin takviyeleri icinde kolajen olanlar yeni kolajenler yapiyor, olani koruyor ve azalan
seviyeyi de yukari tagtyor. Hep koruyuculuktan bahsederken var olani korumamiz da oldukca
onemlidir. Spor yaparak ve saglikli beslenerek var olan kolajeni koruyabiliriz. Kemik suyu,
yumurta, balik, fasulye, zencefil, yer elmasi kolajen agisindan ¢ok faydali besinlerdir. Diger
taraftan cildinizi kolajen yikimindan korumak igin sigaray1 alkol tiiketimini mimkiinse
birakmali, giinesten dogru faydalanmali, diizenli ve yeterli uykuyla bu disiplinleri
desteklemelisiniz. Son olarak seker ve rafine edilmis gidalardan da uzak durmalisiniz.
Kolajen seviyelerimiz yasimiza gore degisim gosterebilir. Bu nedenle ciltteki kolajen
miktarin1 3D kameralar ile yapilan bilimsel analizlerle 6lciimlemek oldukca dnemlidir. 25°1i
yaslardan itibaren kolajen birinci derecede azalmaya baslar. 35°1i yaslarda orta derecede, 50
yas ve sonrasiysa hizli bir sekilde kolajen kayb1 gozlenir.



BUGUNUN DUNYASINDA FiTO - AROMATERAPI

Fito — Aromaterapi (phyto: bitki), ¢evremizi kusatan kimyasallara kars1 bize dogal bir
alternatif olusturmaktadir. Fito — Aromaterapiden bir butlin olarak dengeyi geri yiklemek igin
faydalanir.

Uzman bir saglik profesyoneli tarafindan akillica kullanilan tibbi bitkiler ve aromatik bitkiler
ve onlardan elde edlilen ugucu yaglar, sabit yaglar, ekstraktlar, istenmeyen sonuglarin da
Oniine geger ve giivenlik problemini en aza indirmis olur. Bununla birlikte, kontrolsiiz
kullanilmasiysa ciddi sonuglara yol acabilir. Bu nedenle en biiyiik uyariy1 hemen yapayim;
“Dahili kullanimlar1 uzman kontrolii olmadan asla yapmaym!”

Kisiye 6zel fonksiyonel kozmetikte organizmay1 biitiin ele alip, dengeyi geri yiuklemek amag
ediniliyor. O yuzden de konsiltasyon, dlctimler cok ¢ok buyiik bir 6Gnem tasiyor.

Neden bir butun olarak Fit - Aromaterapi

Fitoterapi ve aromaterapiyi ayr1 uzmanlastirmak, bélmek kolayliciliktir. Neden mi?
Fitoaromaterepi deniyor ¢iinkii; ad1 iistiinde tibbi ve aromatik bitkiler ve her tibbi bitkide
dogru dozda kullanimlarinda antioksidan molekiiller bulunmaktadir. Bir 6rnek verecek
olursam; paracelsus sloganiyla, ilac1 zehirden ayran dozdur. Akneye 1yi gelen kekik tibbi
bitkisinin ¢ayin1 cilde surekli tonik olarak kullanirsan ciltteki bariyere zarar verip cildinini
hastalandiracak kadar hassaslastirabilirsin. Bu nedenle ayr1 ayr1 ele almak tam da bu gibi
sonuglar nedeniyle dogru degildir!

Fayda beklerken, zarar gérmek

Su ana kadar belirttigim gibi az bilgi ile yapilan uygulamalar size ¢ok biiyiik saglik
problemleri olarak geri ddnme riski tagir. Bu nedenle tibbi ve aromatik bitkilerin molekiiler
yapilari, kullanim sekli ve yan etkilerini bilmek, nasil harmanlanmasi gerektigini 6grenmek
gerekiyor. Tibbi ve aromatik bitkilerin molekiillerindeki kompozisyonlar, Molekiillerin
dinamik ve incelikli bilesimleri igindeki sinerjik etkisi size fayda saglar. Yine icerigindeki
aromalarin ise verecegi giizel hissiyat, duygusal rezonansla birlestiginde mental uyandirict
esenlikle birlikte antioksidan etki saglamaktadir. Tibbi bitkilerden ¢ay demleme, tentiir
hazirlama, merhem, dogal kozmetik hazirlama, problem ve ¢oziime gore kullanim fito-
aromaterapide biitlinli olusturur. Yine bitkiler tn iyi hangi maddelerde ¢oziiniir bilmeliyiz.
Oyle ya; bu alkol mii, bal m1, gliserin mi, su mu? Ya da birbirleri ile nasil harmanlanirsa
sinerjik etki artar? Iste bu sorularin cevaplarin1 bilmek cok 6nemli. Ayni1 zamanda kontrolli
uygulama ve takip, muhakkak bir saglik profesyoneli tarafindan yapilmaldr.



UCUCU YAG - ETERIK YAG - KOKULU YAG - ESANS
AYNI ANLAMA GELEN PARFUM BITKILERINIi BiR iNCELEYELIM

Parfiim bitkileri, ¢igeklerinde, yapraklarinda veya diger bazi organlarinda giizel kokulu
bilesikler igeren bitkilerdir. Bu bilesikler, genellikle eterik yag olarak taninirlar. Eterik yaglar
bitkilerden ekstre edilen, yaga benzeyen, ugucu ve hos kokulu karisimlardir. Oda sicakliginda
buharlastiklar i¢in “ucucu yag” da denilen bu maddelere giizel kokularindan dolay1 “esans”
adi1 da verilmektedir. Yalniz buraya bir eklemek yapmak istiyorum; Esans kelimesi, tiiketici
tarafindan biraz karistiriliyor. Zira sentetik parfim kokularinda da esans kelimesi kullaniliyor.
Iste bu da bir kafa karisikligma neden oluyor. Ben bu baslik altinda ilk andan itibaren oldugu
gibi dogal esanslardan bahsedecegim.

Bitkiler dokunulduklarinda veya ezildiklerinde kendilerine has bir koku verir (Baz1 bitki
materyallerinin igerdikleri ugucu yag, siit seklinde ortaya cikar).

Bu koku, bitkideki etkili maddenin hava ile temas1 sonucunda olusur ve ugucu karakterdedir.
Ucucu Yaglar; kozmetik, parfiimeri ve ilag sanayisinde kullanildig: gibi baharat olarak da
kullanimi1 s6z konusudur. Normal sicaklikta akici, sicakliga tabi tutulunca gaz haline
dontistiiklerinden dolay1 solunum yollar1 enfeksiyonlarma karsi 1-2 damla ugucu yag oldukca
etkilidir. Buhar1 en ¢ok solunanlara bir goz atalim; Okaliptus, nane, feslegen, kekik, adacay1
gibi ucucu yag1 olan bitkisel malzemeden bir yemek kasig1 kaynayan suya koyuldugunda
soguk alginliklarina iyi gelmektedir. Ugucu yaglar akciger tarafindan ¢ok kolay alinir ve atilir.
Bu Ozellikleri nedeniyle de enfeksiyonlar1 durdurucu, dezenfekte edici, salg1 uyarici etkileri
oldugunu gosteren bir ¢cok bilgiye ulasabilirsiniz. Yine bir ¢ok eterik yag, antiseptik,
dezenfektan etkiye sahiptir. I¢lerinde anti mikrobiyal, anti bakteriyel ve anti viral etkilere
sahip olanlar da bulunmaktadir.

Parfim bitkilerinde en ¢ok karsimiza ¢ikan familyalar:
Labiatae,

Iridaceae,

Umbellifeare,

Rosaceae,

Rutaceae,

Lauraceae,

Myrtaceae ve Compositae familyalarinda da parfiim bitkilerine sik¢a rastlanmaktadir. Bazi
familyalarda (pinaceae, cupressaceae) eterik yag recine i¢cinde bulunur. Boyle karigimlara
“oleorezin”denir. Oleorezinler bitki gdvdesinde yapilan yaralama sonucunda toplanir ve daha
sonra su buhar1 distilasyonu ile eterik yag ve re¢ine birbirinden ayrilir. Eterik yaglarin cogu
renksiz ya da agik sar1 tonlardadir. Karanfil ve tar¢in yaglari kirmizi, papatya ugucu yagi ise
yesil - mavi renktedir. Renksiz olan eterik yaglarda zamanla sararma gorultr. Bu renklenmeye
oksidasyon sebep olur. Sararma, eterik yagin kalitesinin bozulmaya bagladiginin isaretidir.
Oksidasyondan korumak icin eterik yaglar koyu renkli cam siselerde veya kiguk kahverengi
yada mavi siselerde rutubetsiz ve karanlik yerlerde saklanmalidir.

Ucgucu yaglarin 6zellikleri:
1. Oda sicakliginda saklanir, genellikle sividirlar (bazilar1 yar1 kati1 halde bulunabilir).
2. Ucucudurlar; kolayca buharlasirlar. Buharlastiklarinda geride iz-leke birakmazlar.
3. Kuvvetli bir tat ve kokuya sahiptirler.
4. Etanol, benzol, petrol eteri, kloroform gibi ¢6ztictlerde kolay ¢ozinurler.
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Suda ¢ok az; 1/200 oraninda ¢oziiniirler. Ama bu kadar az ¢oziinme bile kokunun suya
gecmesine yeter (6rnek olarak gulsuyu).

Ugucu yaglar genelde sudan hafif olup su ile karismazlar. Sudan hafif olanlar toplama
kabindan florantin kabina suyun iizerinden akarak alinir. Sudan agir olan tar¢in yagi,
karanfil yag1, hardal yag1 ise kap dibinde birikir.

Genelde renksizdirler. iglerinden agik sar1 veya farkli renge sahip ¢ok az ugucu yag
vardir.

Ugucu yaglar uzun siire agikta kalirsa renkleri koyulasir! Ozellikle 1sikla ve oksijenle
temas sonucu bazilar1 reginelesir, hem kokusunu hem de kalitesini yitirir.

yaglarin simflandirilmasi:

Kimyasal Yapilarina Gore: Ugucu yaglari doymus ve doymamis yaglarla iliskileri
yoktur. Ana materyalini karbonhidratlar, alkoller, ketonlar, fenol, fenol eter ve
digerleri yaninda azot ve kiikiirt igeren maddeler olusturur.

Terpenik maddelerden olusanlar

Aromatik maddelerden olusanlar

Duz zincirli hidrokarbonlardan olusanlar

Azot ve kikirt tasiyan bilesikler

Aromatik Ozelliklerine Gore:

Aromatika: Cok kokulu ve tadi iyi olanlar (tar¢in, gil, vanilya, papatya, lavanta,
melisa, yasemin)

Aromatika aroma: Kokulu ve tadi ac1 olanlar (kekik, adagayi, defne)

Aromatika acria: Kokulu ve tadi keskin olanlar (nane, karanfil, rezene, okaliptis)

yaglarin bitkilerde bulundugu organlar

Ugucu yaglar, bitkilerin 6zelliklerine gore degisik organlarda yogunlasma gosterirler. Eterik
yaglar bitkinin 6zellikle cicek, yaprak ve meyvelerinde bulunur. Ancak herba veya kabuklarda
da olabilir.

Ucucu

Ciceklerde; Gil, yasemin, safran, papatya, menckse, portakal ¢icegi

Yapraklarda; Biberiye (rosemary), defne, feslegen (basil)

Meyvede: Portakal, limon, turung, bergamot, mandalina

Govdede - Kabukta: Targ¢in (cinnamon), sandal agaci (styrax), cam (recinesiyle oleo
rezin)

Herbada: kekik, adagay, lavanta

Tohumda: anason tohumu (anis oil), havug tohumu (carrot oil)

Koklerde : zencefil, zambak (orris oil) , iris

yaglarin bitkilerde bulunus sekilleri

Ucgucu yaglar, bitkilerin familya 6zelliklerine gore degisik organellerde bulunabilmektedir.

Salg1 tuylerinde
Salg1 ceplerinde
Salg1 kanallarinda
Recine kanallarinda
Salg1 hucrelerinde

Bitkiler neden ugucu yag sentezlerler

Ko6tu kokulu ugucu yaglarin itici (reperlent) 6zelligi vardir. Bulunduklar bitkileri
hastalik tagiyan boceklerden ve 6zellikle otobur hayvanlardan koruduklar1
g6zlemlenmektedir.



- Guzel ve hos kokulu ugucu yaglarm ise cekici (atraktif) 6zelligi vardir. Ozellikle bal
arilar1 bu hos kokulu ciceklerden nektar almaya gelip gittikce tozlasma gergeklesir.

- Sicak ve kurak yerlerde yetisen bitkiler ugucu yaglar olusturur. ugucu yaglar
buharlastik¢a bitkiden 1s1 ¢ceker, boylece bitki serinler. Ugucu yaglar bitkide 1s1y1
ayarlayici etki yaparak bitkinin su dengesini korumasina yardim eder.

- Ugucu yaglarin ¢ogunlugu bakteri, mantar ve viriislere karsi etkilidir. Bulunduklar1
yerde dezenfektan olarak mikroplarin cogalmasmi &nlerler. Ornegin kekik ve kina
ucucu yaglari antibakteriyel, okaliptus ve ogulotu (melisa) yaglarinda antiviral,
biberiye ve adagay1 yaglarinda antioksidan 6zellikler ¢ok giigliidiir.

- Baziugucu yaglar yabanci ot tohumlarinin ¢gimlenmesini, stirmesini engelleyerek
(filomatik etki) bitkinin rahat gelisecegi bir alan olusturur.

Yazarin arastirmalari ve Celal Bayar Universitesi Tibbi ve Aromatik Bitkiler ders
notlarindan alintidrr.



FiTO -AROMATERAPININ EV TIBBINDA BASIT KULLANIMI iCiN EV TiPi
UYGULAMALAR

Buradaki ama¢ modern tip ile fito aromaterapiyi karsilastirmak degil! Aksine, bunlar
problemlerinizin daha gabuk tstesinden gelmek i¢in oldukca degerli yardimecilarimizdir. Fito
aromaterapi ve modern tip kimi zaman problemi ortadan kaldirmak i¢in birbirini
tamamlamaktadir. Oyle ki “bitkiler mucize yaratacak” seklinde tek yonlii bakmamaliyiz.
Paracelcus, “Ilaci zehirden ayiran, dozdur” demis. Hakeza saglik profesyonelleri de
sorunlarimizi agmadaki en blylk yardimcilarimiz oldugunu géz ardi etmemeliyiz.

Bu sozluk giinlik ev hayatinda size yardime1 olmak igin hazirlanmistir. Ve giinliik ev tibbinda
rahatlikla bu listeden se¢im yapabilmenize olanak saglayacaktir. Buradaki bilgiler recete
niteliginde disliniilmemelidir. Bir ilag olarak ise hi¢ diisiiniilmemelidir. Mental olarak
probleminizi daha kolay atlatmaniza yardimci araclar olarak diisiinebilirsiniz. Bu formiiller
kullanim esnasinda bir uzmani tarafindan givenli uygulama igin kontrol edilmelidir. Eger
evlerinizde tek basmiza kullanim saglayacaksaniz istenmeyen etki goriildiigi hissedildigi an
birakmali ve bu yolda bir saglik profesyoneli ile ilerlemelisiniz.



UCUCU YAGLAR VE FORMULLER / RECETELER

Terimlere ve yontemlere gelmeden evvel bir konuda dikkatinizi cekmek istiyorum.
Kullanmadan 6nce bir yama testi yapilmasi onerilir. Tahrig goriilirse kullanim1 durdurun.
Esansiyel yaglari cildinizden uzaklastirmak igin: asla su kullanmayin. Ciltte tahris meydana
gelirse, kullanmay1 birakin ve yatistirici bir bitkisel yag uygulayin. Tahris edici ugucu yag
yutulmussa, bir ¢orba kasig1 zeytinyagi gibi yenilebilir bitkisel yag yutmaniz dnerilir.
Dogrudan goze maruz kalma durumunda, zeytinyagi ile durulaym veya bir bagka nazik bitki
yag1 ile durulama yapin. Hamilelik siirecinde kadinlarda ilk 3 ay boyunca esansiyel yag
kullanimi1 6nerilmemektedir. Bu konuda dogru rehberlik ¢ok 6nemlidir dolayisiyla uzman
saglik profesyoneline danismadan hareket etmeyin!

Onemli terimler, Yontemler ve Onlemler:

Diflzyon: Ultrasonik bir diftizérde, 6nerilen su hacmi ve 3-15 damla esansiyel yag. Damla
sayis1, spesifik ucucu yaga gore degisecektir. diflizyonun siiresi ve istenen kokunun
yogunlugu 6nem tasir.

Dahili Kullanim: Bal veya yenilebilir bir bitki yagi ile ugucu yag damlalarini karigtirmak
anlamina gelir. Tablet veya kapsiil olarak saglik profesyoneli tarafindan 6nerilir ve onun
kontroliinde kullanilir.

Topikal Uygulama: Ozel ugucu yaga gore, bitki yaglariyla seyreltin veya uygulayin. Bazilar1
giil, 6lmez ¢icek, lavanta vb. saf olarak da uygulanabilecegini ortaya koyan yayinlara da
ulagabilirsiniz. Giinde 3 defa tekrarlayin.

Dogrudan Solunum: Bir kumas iizerine 1-6 damla seyreltilmemis ugucu yag uygulayn,
aromaterapi inhaler ile nefes alin. Giinde 3 defaya kadar veya belirtildigi sekilde kullanmn.



RECETELER

FORMULLER
Apse
e Sedir 10 damla
e Lavanta basak 10 damla

e Palmarosa 30 damla
e Susamyag 40 damla
7 gun boyunca glinde 3 defa topikal olarak 2 ila 3 damla apse bolgesine strtlir.

Akne
e Biberiye verbenon 20 damla
e CayAgact 20 damla
e Lavanta basak 10 damla
e Corek Otu Yagi 50 damla
Gunde 2 kez lekelere ve aknelere 2 damla olacak sekilde kulak pamukgugu ile surebilirsiniz.

Ajitasyon (6fke)
e Lavanta 20 damla
e Bergamot 20 damla
e Ylang Ylang 1 damla
e Fmdik Yag 50 damla
Guinde 3 kez karin bolgesine 4 ila 5 damla masaj yapilarak kullanilir.

Kaygi
e Lavanta 20 damla
e Kisnis 20 damla
e Ylang Ylang 10 damla
e Jojoba Yagi 50 damla
Ginde 3 kez mide bolgesine 4 ila 5 damla masaj yapilarak kullanilir.

Artrit
e Biberiye 15 damla
e Olmez Cicek 15  damla
e Okaliptus citriodora 20 damla
e ArnicaYagi 50 damla
Gunde 3 kez agr1 yasanan bolgeye masaj yapilarak kullanilir.

Astim
e Feslegen ct linalol 20 damla
e Lavanta 20 damla
e Roman Papatya 10 damla

e Macadamia 50 damla
12 damla gogiis kafesine, 12 damla da sirtin Gst bolimine masaj yapilarak kullanilir.

Atlet ayagi
e Lavanta 20 damla
e CayAgact 20 damla



e Naiouli 10 damla
e Palmarosa 5 damla
e Siyah Kimyon45 damla
Glinde 2-3 kez 4-5 damla damlatilir.

Sirt agrisi
e Karanfil 25 damla
e Olmez Cigek 5 damla
e Okaliptus citriodora 20 damla
e ArnicaYagt 50 damla
Gunde 3-4 damla masaj yapilarak kullantlir.

Curdk ( hematom)
e Olmez Cicek 60  damla
e Nane 20 damla
e Sedir 20 damla
Gunde 6-8 kez ¢lriik Uzerine 3 ila 6 damla, fazla bastrmadan masaj yapilarak kullanilir.

Bronsit (akut)
e Adagay1 20 damla
Palmarosa 20 damla
Okaliptus radiata 20 damla
Karanfil 10 damla
Jojoba 30 damla
Gogiis kafesine ve sirtin (st kismina 15’er damla, glinde 5-6 kez masaj yapilarak kullanilir.

Bronsit (kronik)
e Eucalyptus radiata 40 damla
e Cypress 10 damla
e CayAgact 20 damla
e CevizYag 30 damla
Gogis kafesine ve sirtin (st kismina 15’er damla, glinde 5-6 kez masaj yapilarak kullanilir.

Yaniklar
e Lavanta, Basak 30 damla
e CayAgact 10 damla
e Olmez Cicek 10  damla
e Cuha Cicegi, Havug veya Aynisefa Yagi 50 damla
gunde 3-4 topikal deri yizeyine uygulama.
Acil mudahale: Yaniklar1 soguk, 1lik su ile sogutun. Sonrasinda yanigin izerine birkag damla
saf lavanta yagi uygulayin. Uygulamay1 2 saat boyunca her 10 dakikada bir tekrarlaym.

Kilcal damarlar

Selvi 30 damla

Ardig 10 damla

Olmez Cicek 10  damla
Argan Yagi 20 damla
Aksam Sefast Yag1 30 damla



Bir ay boyunca, sabahlar1 giinde 1 ¢ay kasig1 dogal bal tizerine 4 damla ekleyerek, kilcal
damar olan bolgelere stralir.

Selulit
e Olmez Cicek 10  damla
e Okaliptus citriodora 10 damla
o Greyfurt 10 damla
e Selvi 5 damla
e Aksam Cuha Cigegi 60 damla

Gunde 2 kez sabah aksam sellitli bolgelere masaj yapilarak kullanilir.

Soguk / tisiime
e Kafur 40 damla
e Okaliptis radiata 10 damla
e Palmarosa 20 damla
e Avokado Yagi 30 damla
5 ila 7 giin boyunca, giinde 6 kez gogiis kafesine 12 damla masaj yapilarak kullanilir.

Ucuk
o Kafur 30 damla
e Nane 30 damla
e CayAgact 10 damla
e Aksam Cuha Cigegi Yagr 30 damla
Ucuk ¢ikan bolgeye, 5 giin boyunca gunde 6 kez 2 damla kulak pamukgugu ile strdlir.

Kolik
e Nane 10 damla
e Lavanta 30 damla

e Kafur 10 damla
e Avokado 40 damla
Bebegin mide bolgesine 12 damla masaj yapilarak kullanilir.

Kolit

e Nane 20 damla

e Ylang Ylang 20 damla

e Karanfil 10 damla

e Keten Tohumu (Yag) 50 damla
5 glin boyunca mide bdlgesine 8 ila 12 damla ve giin icerisinde 4-6 kez masaj yapilarak
kullanilir.

Kabizlik
e Kisnis 20 damla
e Tar¢in Kabugu 5 damla
e Biberiye 20 damla
o Itr 5 damla
e Uziim Cekirdegi Yag 50 damla

Mide bdlgesine 8 ila 12 damla guin igerisinde 2-3 kez masaj yapilarak kullanilir.

fyilesme donemi



Limon 30 damla

Feslegen ct linalol 10 damla
Nane 10 damla

Jojoba Yag1 50 damla

Tim vicuda masaj yapilarak kullanilir.

Okstirtik
e Selvi 20 damla
e Okaliptis globulus 10 damla
e Lavanta 20 damla
e Keten Tohumu (Yag) 50 damla
Gogiis kafesine 8-12 damla guinde 3 kez masaj yapilarak kullanilir.

Sistit
e Palmarosa 20 damla
e Karanfil 10 damla

e Nane 20 damla
e Tamanu Yag: 50 damla
Mide bolgesine, topikal olarak 12 ila 15 damla giinde 4 kez masaj yapilarak kullanilir.

Depresyon
e Kafur 20 damla
e Misket Limonu 25 damla

e Ylangylang 5 damla
e Aksam Sefas1 50 damla
Ayak bileginin i¢ kismina giinde 3-4 kez masaj yapilarak kullanilir.

ishal
e Targm Kabugu 15 damla
e cay Agaci 25 damla
e Feslegen ct linalol 15 damla
e Corek Otu (Yag) 50 damla
Mide bolgesine, topikal olarak 12 ila 15 damla, glinde 6 kez masaj yapilarak kullanilir.

Sindirim
e Nane 15 damla
e Kisnis 20 damla
e Feslegen ct linalol 15 damla
e Badem Yagi 50 damla
Karm Ust bolgesine, glinde 3-4 kez, 4 damla kadar masaj yapilarak kullanilir.

Kulak enfeksiyonu

e Okaliptis globulus 30 damla

e CayAgact 30 damla

e Nane 10 damla

e Macadamia, Tamanu veya Argan Yagi 30 damla
Kulak cevresine, giinde 6 kez 3 damla masaj yapilarak kullanilir.



Egzama (kuru)

e Olmez Cicek 10  damla

e Papatya 10 damla

e Okaliptis citriodora 10 damla

e Aksam Cuha Cicegi veya Tamanu 70 damla
Egzama olan bdlgeye giinde 2-3 kez sirilerek uygulanir.

Egzama
e Selvi 10 damla
e Olmez Cigek 15 damla
e Frankincense 5 damla
e Aksam Sefas1 Yagi 70 damla
Egzama olan bdlgeye glinde 2-3 sirilerek uygulanir.

Duygusal Bozukluk

Mandarin 15 damla

Misket Limonu 10 damla

Greyfurt 15 damla

Kafur 10 damla

Nar Cekirdegi 50 damla

Ayak bileginin i¢ kismina giinde 3 kez masaj yapilarak kullanilir.

Ates
o Kafur 40 damla
e cayagaci 20 damla
e Inula 3 damla
e Mercankosk (Tatl) 7 damla
e Macadamia veya Avokado Yagi 30 damla
Sirtin Ust bolgesine, 10-15 glin boyunca 12 damla, glinde 6 kez surtlerek uygulanir.

Ates (Onleyici)
e Nane 15 damla
e Targm Kabugu 10 damla
e Palmarosa 25 damla
e Macadamia veya Avokado Yagi 50 damla
Karaciger bolgesine Giinde 3 kez, 10 damla, topikal olarak surulerek uygulanir.

Gaz
e Feslegen ct linalol 40 damla
e Kisnis 40 damla
e Limon20 damla
Mide bdlgesine, giinde 3 kez, 10 damla glinde masaj yapilarak kullanilir.

Sogukluk (Diisiik Libido)
e Kisnis 25 damla
e Ylangylang 15 damla
e Tar¢mn Kabugu 5 damla
e Fmdik Yag 50 damla



Sirtin alt bolgesine, glinde 6 kez masaj yapilarak kullanilir.

Diisiik libido
e Tar¢in Kabugu 20 damla
e Ylangylang 10 damla
e Mercankdsk (Tatl) 15 damla
e lnula 5 damla
e Macadamia veya Avokado Yagi 50 damla
Sirtin alt bolgesine, 3 hafta boyunca, aksamlar1 4 damla masaj yapilarak kullanilir.

Mantar Enfeksiyonlar1
e Lavanta 20 damla
e cay Agaci 20 damla
e Niaoli 10 damla
e Palmarosa 5 damla
e Corekotu (Yag) 45 damla
Etkilenen bdlgeye, topikal olarak giinde 2-3 kez, 4-5 damla masaj yapilarak kullanilir.

Safra Kesesi Taslar1
e Feslegen ct linalol 30 damla
e Kisnis 30 damla
e Limon 20 damla
e Biberiye ctcineole 20 damla
Vicudun safra kesesi bdlgesine gunde 3 kez masaj yapilarak kullanilir.

Dis Eti Hastaligi
e Kisnis 15 damla
e Lavanta 20 damla
e CayAgact 10 damla
e Macadamia veya Avokado Yagi 50 damla
Dis fir¢asiyla giinde 3 kez ve dis macunu ile birlikte 3 damla seklinde kullanilir.

Basg agrisi
e Nane 30 damla
e Feslegen ct linalol 10 damla
e Ylang ylang 10 damla
e Jojoba 10 damla
Bas bdlgesine, topikal olarak 3-4 damla masaj yapilarak kullanilir.

Hematom (Morluklar)
e Olmez Cicek 60  damla
e Peppermint 20 damla
e Sedir 20 damla
3 ila 6 glin stresince, topikal olarak morluklar tUzerine 6-8 kez sirdldr.

Hepatit (Viral)
e Kafur 35 damla
e Palmarosa 10 damla



e Tar¢in Kabugu 5 damla
e (Corek Otu Yagi 50 damla

Herpes (Soguk Yaralar)
e Kafur 30 damla
e Nane 30 damla
e CayAgact 10 damla
e Aksam Cuha Cigegi Yag1 30 damla
5 guin boyunca, giinde 6 kez, herpes bdlgesi Uzerine 2 damla seklinde uygulanir.

Herpes (Genital)
o Kafur 15 damla
e Nane 10 damla
e CayAgact 5 damla
e CuhaCicegi 70 damla
10 guin boyunca, giinde 5 kez noktasal olarak kulak pamuk¢uguyla uygulama yapilir.

Higkirik
e Feslegen ct linalol 30 damla
e Selvi 10 damla
e Papatya 10 damla
e Fmdik Yag 50 damla
2 saat, her 20 dakikada 6 damla olacak sekilde boyun bdlgesine surdldr.

Sicak Flaglar
e Feslegen ct linalol 30 damla
e Nane 10 damla
e Selvi 10 damla
e Cuha Cicegi veya Hodan Yagi 50 damla
Mide bolgesine, topikal olarak, giinde 3 kez, 12 damla sirilerek uygulanir.

Hipotansiyon (Diisiik)
e Nane 20 damla
Limon 20 damla
Kisnis 7 damla
Itr 3 damla
Macadamia veya Avokado Yagi 50 damla
Bas bolgesi dahil olmak tizere tim viicuda masaj yapilarak kullanilir.

Hipertansiyon (Y uksek)
e Lavanta 30 damla
e Okaliptis citriodora 10 damla
e Buhur 10 damla
e (CuhaCicegi yadaHodan 50 damla
Mide bdélgesine, 6 gun boyunca, ginde 3 kez strilerek uygulanir.

Grip



Kafur 40 damla
Okaliptus radiata 10 damla
Palmarosa 20 damla
e Macadamia veya Avokado Yagi 30 damla
Gogiis bolgesi Gzerine, 5 ila 7 guin boyunca, glnde 6 kez, 5-12 damla arasi1 masaj yapilarak
kullanilir.

Bdcek isiriklary/sokmasi
e Lavanta, Basak 20 damla
o Itr 20 damla
e Nane 10 damla
e (Corekotu Yagi 50 damla
Bocek 1siriginin oldugu deri yuzeyine, topikal olarak giunde 4-6 kez uygulama yapilir.

Enfeksiyonlar (Her tirli viral)

o Kafur 40 damla

e Palmarosa 20 damla

e Karanfil 10 damla

e Macadamia veya Avokado Yagr 30 damla
Gogiis Uzerinde 12 damla kadar masaj yapilarak kullanilir.

Uykusuzluk

e Lavanta 10 damla

e Mercankosk (Tath) 20 damla

e Kafur 20 damla

e Macadamia veya Avokado Yagi 50 damla
Mide bolgesine, 4 damla ile masaj yapilarak kullanilir.

Eklem Agrist
e Ardig 15 damla
e Olmezgicek 20  damla
e Nane 15 damla
e Macadamia veya Avokado Yagi 50 damla

Eklem agris1 bolgelerine 5 giin boyunca giinde 3 ila 4 kez 4-6 damla hafif masaj yapilarak
kullanilir.

Bobrek tasi
e Biberiye ct verbenone 10 damla
e Ylang ylang 10 damla
e Okaliptus citriodora 30 damla
e Macadamia veya Avokado Yagi 50 damla
Bobrek tagi olan bdlgeye, sabah ve aksam 7 kez 5 glin 8 damla masaj yapilarak kullanilir.

Diistik libido
e Tar¢in Kabugu 5 damla
e Kisnis 30 damla
e Ylangylang 15 damla
e Macadamia veya Avokado Yagi veya Siyah Kimyon 50 damla



Sirtin alt bolgesine, glinde 3 kez 20 damla ile masaj yapilarak uygulanir.

Adet Kramplar1
e Feslegen ct linalol 20 damla
e Lavanta 20 damla

e Ada Cay1 20 damla
e Selvi 10 damla
e Macadamia veya Avokado Yagi 30 damla
Karn alt bolgesine, giinde 4 kez 12 damla ile masaj yapilarak uygulanir.

Menopoz
e Feslegen ct linalol 30 damla
e Nane 10 damla
e Selvi 10 damla
e CubhaCicegi 50 damla
Mide alt bdlgesine, topikal olarak 12 damla masaj yapilarak uygulanir.

Migren
e Nane 30 damla
e Feslegen ct linalol 10 damla
e Ylangylang 10 damla
e Fmdik Yag 50 damla
Sakaklara, topikal olarak 3-4 damla masaj yapilarak uygulanir.

Agiz Ulseri
e Defne 20 damla
e Karanfil 10 damla

e Nane 20 damla
e Macadamia veya Hindistan Cevizi Yagi 50 damla
3 gun boyunca, glinde 5 kez 1-2 damla noktasal olarak uygulanir.

Kas Spazmlar1
e Lavanta 25 damla
e Basil ct linalol15 damla
e Biberiye ct cineole 10 damla
e Arnica50 damla
Spazm olan bdlgelere, topikal olarak 15-20 damla masaj yapilarak uygulanir.

Mide Bulantisi

e Nane 30 damla

e Limon10 damla

e Zencefil 10 damla

e Macadamia veya Avokado Yagi 50 damla
Mide bolgesine 10 damla masaj yapilarak uygulanir.

Sinirlilik
e Mandarin 15 damla
e Misket limonu 10 damla



e Grapefruit 15 damla
e Kafur 10 damla
e Nar Cekirdegi Yagi 50 damla
Avyak bilegi i¢ bolgesine 7 damla halinde masaj yapilarak uygulanir.

Sirt Agrisi

Nane 25 damla

Helichrysum 5 damla

Okaliptus citriodora 20 damla

Biberiye 10 damla

Macadamia veya Arnica Yagi 50 damla

Sirt agrisi olan bdlgeye giinde 4 kez 4 damla masaj yapilarak uygulanir.

Osteoartrit
e Nane 20 damla
Eucalyptus citriodora 15 damla
Frankincense 10 damla
Biberiye 5 damla
e Macadamia 50 damla
Agr1 bolgesi deri yiizeyine, giinde 3 hafif masaj yapilarak uygulanir.

Yumurtalik Tikaniklig1
e Niaouli 15 damla
e Selvi 25 damla
e Nane 10 damla
e Uzlim Cekirdegi 50  damla
Alt mide bolgesine 4 kez, 15 damla olarak uygulanir.

Carpint1
e Papatya 15 damla
e Lavanta 25 damla
e Selvi 10 damla
e Macadamia veya Aksam Cuha Cigegi 50 damla

Mide bdlgesibne glinde 3 kez, 6 damla masaj yapilarak uygulanir.

Poliartrit
e Frankincense 15 damla
e Nane 20 damla
e Eucalyptus citriodora 15 damla
e Arnikaveya jojoba 50 damla
Giinde 4 kez masaj yapilarak uygulanir.

Sedef Hastalig1
e Niaouli 10 damla
e Palmarosa 10 damla
e Frankincense 10 damla
e Lavanta 10 damla
e Aksam Cuha Cigegi veya Tamanu 60 damla



Gunde 3 kez, topikal olarak deri ylizeyine hafif masaj yapilarak uygulanir.

Rozasea

e Selvi 15 damla

e Olmezgicek 25  damla

e Havu¢ Tohumu 10 damla

e Macadamia veya Argan Yagi50 damla
2 glin, deri yuzeyinize, topikal olarak uygulanir.

Zona
e Kafur 45 damla
e Limonbalm 5 damla

e Tamanu Yag: 50 damla
Agrilar Uzerine, soguk, 5 glin boyunca giinde 6 kez 2 damla seklinde uygulanir.

Sinlzit
e Okaliptis globulus 30 damla
e Nane 20 damla
e CayAgact 20 damla
e Findik Yag 30 damla
Sinds deri tizerine, 3 ila 5 gln suresince giinde 6 kez 4 damla hafif masaj yapilarak uygulanir.

Bogaz Agrisi

e Nane 10 damla

e Palmarosa 30 damla

e Okaliptus citriodora 10 damla

e Macadamia veya Avokado Yagi 50 damla
Gagus kafesi bolgesine 7 damla hafif masaj yapilarak uygulanir.

Stres
e Lavanta 20 damla
e Kisnis 20 damla
e Ylangylang 10 damla
e Jojobayagi 50 damla
Mide bélgesine gunde 3 kez 4 ila 5 damla masaj yapilarak uygulanir.

Kulak Cmlamasi
e Selvi 20 damla
e Nane 10 damla
e Feslegen ct linalol 20 damla
e Argan veya Tamanu 50 damla
Gunde 3 kez kulak etrafina 3 damla masaj yapilarak uygulanur.

Yorgunluk

e Kafur 20 damla

e Nane 10 damla

e Siyah Ladin 20 damla

e Macadamia veya Avokado Yagi 50 damla
Sirt bolgesine 20 damla masaj yapilarak uygulanar.



Dis Agrisi
e CayAgact 30 damla
e Nane 10 damla
e Karanfil 10 damla
e Macadamia veya Hindistan Cevizi 50 damla
Bir pamuk pargasina 3 damla damlatilarak agr1 bélgesinde tutularak uygulanir.

Varis
e Lavanta 5 damla
e Biberiye ctcineole 15 damla
e Ardig 5 damla
e Selvi 5 damla
e Tamanu 50 damla

Varisli alana 4-5 damla surilerek uygulanir.

Sigiller
e Tar¢in Kabugu 40 damla
e CayAgac1 15 damla
e Niaouli 15 damla

e Corek Otu veya Ayni Sefa Yagi 30 damla
2 damla kadar giinde iki kez noktasal uygulama yapilir.

Fiziksel Zayiflik

e Kafur 20 damla

e Nane 10 damla

e Siyah Ladin 20 damla

e Macadamia veya Avokado yagi 50 damla
Sirt bolgesine 20 damla masaj yapilarak uygulanir.

Zayiflik (Zihinsel)

e Bergamut 30 damla

e Feslegen ct linalol 10 damla

e Nane 10 damla

e Macadamia veya Avokado Yagi 50 damla
Mide bdlgesine, giinde 2 kez masaj yapilarak uygulanir.



DOGAL KOKULAR ANTIOKSIDANDIR!

Tibbi ve aromatik bitkilerin molekiillerindeki kompozisyonlar, giizel hissetmenin, giizelligi
yaymanin adeta ana baglantilarindan biri... Molekiillerin dinamik ve incelikli bilegimleri,
aromalarinin sundugu giizellik, rezonansla birlestiginde bizlere mental uyandirici bir his
kazandiriyor. Benim {izerimde aynen bu yazdigim bir etkiye sahip... Ruhumu besliyor,
endisemi yatistirtyor, farkindahigimu artirryor. Iste bu muazzam hisler benim bitkilerle olan ve
organik bagim diyebilirim.

Ruhumuzun yani sira cildimizin de bitkiler ile tutkulu bir iliskisi oldugunu diistindyorum.
Lipit yoniinden zengin bitki yaglarmin diizenli ve tutarli, elbette dogru dozlarda
uygulanmasiyla cildimizi cok daha iyi hale getirebiliriz. Oyle ki; Cilt bariyerimizi
giiclendirmeye, bagisikligini, tonunu ve esnekligini iyilestirmeye ve hiicresel biiylimeye ve
yenilenmeye bunun yani sira da parlak ve saglikli gériiniime dogrudan etki ediyor. Lipit
bakimindan zengin, zeytinyagi, macadamia yagi, badem yagi, ugucu yaglarm aromaterapotik
ozelliklerini ve etkilerini destekler ve gelistirir.

Ugucu yaglarin sabit yaglarla ¢ok etkili bir ortaklig: var. Lipiti yliksek bir sabit yag ile sinerjik
olarak birlikte calismayi seviyorlar Sabit yaglar, ugucu yaglarin ve faydalarin cilde ‘tasir,’
ucucu yaglarin aroma-iyilestirici 6zelliklerini destekler ve gelistirirler. Birbirlerinden giic alan
bu yapi, cildinize bagisiklik kazandirip, ayn1 zamanda her bir bilesenin terapdtik 6zelliklerini
guclu bir sekilde gelistirerek dengeli bir sekilde cildi aktarir. Bu konuda 6nemli bir hatirlatma
yapmak istiyorum; Koku testi cok 6nemlidir. Bu nedenle muhakkak sevdiginiz kokular
kullanilmalidir. Ugucu yaglarin kokusu, bitki yaglariyla ne kadar uyumlu ve bu uyum siz nasil
hissettiriyor buna dikkat etmelisiniz.

Kitabimizin ilk boliimlerinde de sdyledigim gibi; cildimiz, kim oldugumuzun ve nasil
hissettigimizin bir yansimasidir. Sinir sistemimizle, hormonlarimizla ve bagisikligimizla
derinlemesine entegre bir yapidan bahsediyoruz. Doganin saf, besleyici yogun tUriinleriyle
cildimize 6zen gostererek ve koku alma duyumuzu devreye sokarak mutlulugumuz daha da
tesvik edebiliriz.

Koku etkisi, limbik sistemde asagidaki nérokimyasal maddelerin salgilanmasina yol
acar:

Enkefalin: Mutluluk verici ve ferahlatici

Endorfin: Agr1 dindirici

Serotonin: Sakinlestirici

Noradrenalin: Uyarici



UCUCU YAGLARIN DiLi

Fonksiyonel bakis acisi ile bitkiler:

Fonksiyonel ne demek bir bakalim... Bir durumu bir¢ok yoniiyle ele alma, degerlendirme,
sadece tek bir kareyi degil tiim fotografi gérmek i¢in incelemek olarak anlatabilirim. Biraz
daha agacak olursam; Kisinin yasadigi cilt problemlerinin altinda yatan nedenleri arastirarak
saglik profesyonellerince dogru tibbi bitkilerden elde edilen ayni1 zamanda besin
takviyeleriyle desteklenen 6yle ki bunun yani sira beden, zihin, ruh yapisini ele alan biittuncul
uygulama ile sonuca varmak i¢in kullanilan metotlarla yol haritasini kigiye 6zel belirleyen
yaklagimdir. Fonskiyonel bakis acisinda olmazsa olmaz olan ugucu yag kullanimini da biraz
detaylandirmak, sizlere gostermek istedim. Ilerleyen sayfalarda her bir yagin deyim
yerindeyse kimlik kartin1 gorebileceksiniz. Bunun yani1 sira bazi detaylar1 da siz incelemeden
belirteyim;

Ayrica agagida bazi Endikasyonlarin yaninda yildiz géreceksiniz. Yildizlar1 * iyi ** daha iyi
***en iyi seklinde tanimlamak amaciyla kullandim. Bunun yaninda giivenlik alaninda
verdigim rakamsal verileri de 10 iizerinden degerlendirdigimi bilmenizi istiyorum.



Basil Ct Linalol — Feslegen
Ocimum basilicum

Ana Ozellikler
Antibakteriyel
Antispazmodik
Sindirim tonik
Analjezik
Antlinflamatuar
Antiviral

Geleneksel Endikasyonlar

Viral Hepatit ve Karaciger tikanikligi **

Bas Agrisi®**

Kas kramplar1 ve kasilmalar1**

Artrit, tendinit, romatizma **

Anksiyete, uykusuzluk **

Mide bulantisi, siskinlik, sindirim spazmlar1 **
Aromatik molekdller; linalol, estragole, eugenol

Damutilmus Parca: Ciceklenme Ustleri
Aromatik Profil: otsu, tatli, sicak

Uyum saglayacak Karistm Onerileri: Defne Yaprag:, Karabiber, Tar¢in Kabugu, Karanfil
Tomurcugu, Kisnis Tohumu, Rezene, Zencefil, Olmez Cigek Lavanta, Limon, Limon Otu,
Mandalina, Tatl Portakal, Nane, Biberiye cineole, , ispanyol Adagay1, Cay Agag, Vetiver,
Wintergreen.

Guvenlik:  7/10 Hassaslastirici

Dogrudan Solunum: Evet

Diflzyon: Evet

Ic: Evet. 3-10 glin boyunca, giinde 2 kez tasiyic1 yagda 1-3 damla (Uzman saglik
profesyoneli kontroliinde)

Topikal (seyreltilmis): 1-5 genel kullanim / 6zel durum igin yuzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk: Evet. 3 yas ve Uzeri

Gebelik: Hamileligin ilk 3 ayinda kullanmaymiz. 2. Trimesterden itibaren (Uzman

Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet
Yorumlar/Notlar:  Hassaslastiric1 etki g6z dntinde bulundurulmalidir.



Havu¢ Tohumu
Daucus carota

Ana Ozellikler

Ven ve lenf dekonjestan
Antiinflamatuar

Karaciger ve bobrek bosaltma
Antipuritik

Geleneksel Endikasyonlar

Kilcal damarlar, rosacea, yashlik lekeleri **
Sirkulasyon ve lenfatik staz: 6dem, agir bacaklar **
Akne, egzama, sedef ¢ibanlar **

Kasintili kasinti, inflamatuar dermatoz **

Aromatik Molekuller: carotol, daucol, daucene

Kansim Onerileri: Alman Papatyasi, Roma Papatyasi, Giil, Sardunya, Olmezgicek, Lavanta,
Limon Balsami, Myrrh, Paguli, Sandal Agaci, Vetiver.

Damitilmus Parca: Tohumlar
Aromatik Profil: Kuru, Tath, Toprak gibi, Kok Gibi

Oneriler:

Guvenlik:  5/10 Tahris edici - Hassaslastiric

Dogrudan Solunum: Evet

Diflzyon: Evet

Ic: Evet. 2-7 guin boyunca, glinde 1-3 kez, 1-3 damla (Uzman Saglik Personeli
kontrolinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): 1-5 genel kullanim / 6zel durum igin yiizde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk: Evet. 6 yas ve Uzeri

Gebelik: Hayir

Emzirme:  Hayrr

Yorumlar/Notlar: Dahili kullanimlar kontrol altinda saglik profesyoneli gdzetiminde
olmalidir.



Alman Papatyasi
Matricaria recutita

Ana Ozellikler
Anti-inflamatuar
Analjezik

Antihistamin- Dekonjestan
Kasint1

Geleneksel Endikasyonlar

Inflamasyon ve kasmtili dermatozlar: Sugicegi, zona,
Ucuk, egzama, sedef, Urtiker ***

Sistit, vaginit **

Alerjiler (i¢ ve dig) **

Sirkulasyon tikanikligi **

Mide-bagirsak tilseri **

Aromatik Molekdiller:
Bisabolol Oksitler, Bisabolol, Spathulenol, Chamazulene

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri : Bergamot, Kakule, Havu¢ Tohumu, Sedir ,Roma
Papatyasi, Cistus, Clary Sage, Kisnis Tohumu, Okaliptis radiata, Rezene, Frankincense, Gl
Sardunya, Greyfurt, Zencefil,Olmez Cicek Ardi¢ Cilegi, Lavanta, Lavanta Basak, Limon,
Limon Otu, Limon Mine Cigegi, Damitilmis Misket Limonu, Mandalina, Tatli Mercankosk,
Limon Balsami, Myrrh, Neroli, Tatli Portakal, Paculi, Nane, Petitgrain, Giil Otto, Kusburnu
Tohum Yag1, Biberiye cineole, , Ispanyol Adagay1, Sandal Agaci, Nane, Civanpercemi,
Ylang Ylang

Damutilmis Parca: Cicekler
Aromatik Profil: Tath, Kuru, Meyveli
Oneriler:

Guvenlik:  8/10

Dogrudan Solunum: Evet
Diflzyon: Evet

I Yok
Topikal (Seyreltilmis): Seyreltilmemis (Temiz)
Cocuk: Evet. 12 yas ve Uzeri

Gebelik: Evet

Emzirme: Evet

Yorumlar/Notlar: Papatya alerjisi olanlarda hassasiyet yaratabiliyor. Ayrica kokusunu
sevmeyenlerde de benzer etkiye sebep olabiliyor.



Tar¢in Kabugu
Cinnamomum zeylanicum

Ana Ozellikler

Cok genis bir absorpsiyon spektrumuna sahip ¢ok gucli antibakteriyel

Antiviral ve immunoostimulant ,fungisit ,antiparazit

Rahim ve kan akis1 tonik, cinsel tonik afrodizyak, solunum / sinir sistemi uyaricisi
Yerel isitict

Geleneksel Endikasyonlar

Etiyolojik tipte mide-bagirsak enfeksiyonlari: ishal Tifis, dizanteri **
Bronsit, siddetli grip **

Sitrit, Uretrit, vaginit **

Fonksiyonel erkek iktidarsizlik **

Kronik Yorgunluk, Depresyon **

Akne, Apseler, Verrucas **

Diabet**

Aromatik Molekdller: cinamaldehyde, eugenol

Uyum saglayacak Karisim Onerileri: Feslegen ct linalol, Defne Yaprag: Defne, Bergamot,
Karabiber, Kara Ladin, Kakule, Atlas Sedir Agaci, Tar¢in Yapragi, Karanfil Tomurcugu,
Kahve, Kisnis Tohumu, Okaliptiis globulus, Okaliptiis radiata, Frankincense , Zencefil,
Limon, Limon Otu, May Chang, Myrrh, Muskat, Tatli Portakal, Kekik, Paguli, Nane,
Petitgrain, Ispanyol Adacay1, Sandal Agaci, Cay Agaci, Kekik, Tulsi, Vetiver,

Damitilmis Kisim: kabuk
Aromatik Profil: Parlak, tatli, baharath

Oneriler:

Guvenlik: 3/10 Tahris Edici - Hassaslastirici
Dogrudan Solunum: Yok

Difuzyon: Evet

Ic: Evet (Daima seyrelterek)

Topikal (Seyreltilmis): Genel Kullanim ylzde 2 belirli durumlar igin yiizde 3
Cocuk:Hayir

Gebelik: Hayir

Emzirme: Hayir

Yorumlar/Notlar: Difuzyon iyi bir segenektir. Dahili kullanimlar kontrol altinda saglik

profesyoneli gozetiminde olmalidir.



Niaouli / MQV
Melaleuca quinquenervia ct cineole

Ana Ozellikler

antibakteriyel -fungisit ,antimikrobiyal, balgam sokturtcu, vendz dekonjestan, antiviral cilt
tonigi

Geleneksel Endikasyonlar

Bakteriyel veya viral nezle solunum yolu enfeksiyonlari: bronsit, soguk alginligi, sinizit,
farenjit**

Zona, sugicegi, oral uguk,genital herpes ***

Varisli damarlar, vendz staz, hemoroid **

Radyoterapi nedeniyle yaniklarin 6nlenmesi **

Yaralar, sedef hastaligi, sivilce **

Aromatik Molekuller: 1,8 cineole, viridiflorol

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Anason, Feslegen, Defne Defne, Karanfil, Selvi,
Okaliptus citriodora, Okaliptis radiata, Frankincense, Zencefil, 6lmez Cicek, Inula, Lavanta,
Limon, Limon Otu, Nane, Biberiye sineolu, Biberiye verbenon, Adagayi, Sandal Agaci, Nane,
Cay Agaci, Kekik,

Damutilmis Parca: Yapraklar

Aromatik Profil: Tibba, Tath, Cesur

Oneriler:

Guvenlik: 9

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: Evet. 3-10 glin boyunca, giinde 1-2 damla 2 kez

Topikal (Seyreltilmis): Seyreltilmemis (Temiz)

Cocuk:Evet. 3 yas ve lizeri

Gebelik: Hayir

Emzirme: Evet

Yorumlar/Notlar: Dahili olarak her zaman bir karisimda kullanilir.



Defne
Laurus nobilis

Ana Ozellikler

Antibakteriyel, Antiviral,Fungisit, mukolitik ve ekspekteron -balgam soktirucu, analjezik ve
anti-nevraljik, sempatik ve parasempatik sinir sistemi diizenleyici

Geleneksel Endikasyonlar

Bronsit ve kronik sintzit, grip ***

Deri, jinekolojik ve sindirim mantar1 enfeksiyonlar: ***

Akne, sedef, basi yaralari, varisli ilserler **

Istahsizlik, hazimsizlik, Kolit, siskinlik **

Artrit, romatizma, nevrit nevralji **

Kaygi, psikoz, depresyon **

Dis eti iltihabi, kanser yaralari, periodontoz ***

Cocukluk hastaliklari: kizamik, su ¢igegi **

Aromatik Molekdller: 1,8 cineole, alfa-terpinyl acetate, alfa-pinene

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Feslegen, Bergamot, Sedir Cinnamon Bark,
Clove,Okaliptus ,, Greyfurt .Lavanta Noroli., Patchouli, Nane ,Biberiye 1,8 ,Rosemary
verbenone, Adacay1 Cay AGACI , Vetiver, Wintergreen.

Damutilmis Kisim: Yapraklar

Aromatik Profil: Otsu, Meyveli, Baharatl

Oneriler:

Guvenlik:5/10 Tahris Edici - Hassaslastiric1

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: Evet. 2-7 glin boyunca, giinde 1-3 kez, tasiyici yagda 1-3 damla arasi (Uzman Saglik
Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Seyreltilmemis (Temiz)

Cocuk:Evet. 6 yas ve lizeri

Gebelik: Hayir

Emzirme: Hayir

Yorumlar/Notlar: Guvenlik derecesi 5 oldugundan dikkat edilmelidir



Ardig
Juniperus communis

Ana Ozellikler

Antispazmodik, vejetatif sinir sistemi regulatord, anti-inflamatuar, analjezik (agr1 kesici)
Geleneksel Endikasyonlar

Romatizma agrilary **

Artrit, poliartrit, siyatik **

Inflamatuar ve spazmodik kolit, **

Aromatik Molekuller: alpha-pinene, sabinene

Uyum Saglayabilecek Karisim Onerileri: Defne Karabiber, Kara Ladin, Sedir Atlas, Cistus,
Karanfil, Selvi, Okaliptis Globulus, Okaliptlis Radiata, Frankincense, Helichrysum, Inula,
Lavanta, Lavanta Basak, Limon Otu, Paculi, Nane, Cineol, Biberiye Verbenone, Adagayi,
Sandal Agaci, Nane, Spikenard, Sar1 Kantaron, Cay Agaci, Mazi, Kekik, Vetiver, Keklik,
Civanpergemi.

Guvenlik Bilgisi: Ardigc Meyvesi esansiyel yagi, uygun sekilde seyreltildiginde veya
yayildiginda tiim popiilasyonlarda kullanilabilir. Bu ugucu yag, oksitlendigi icin cilt
tarafindan daha az tolere edilir ve satin alindiktan sonraki 2 yil i¢inde kullanilmasi gerekir.
Damutilmis Parc¢a: meyveler

Aromatik Profil: Taze, Otsu, Diinyevi

Oneriler:

Guvenlik: 7/10

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: 5-10 glin boyunca glinde 1-2 kez, 1-2 damla (Uzman Saglik Personeli
kontrolinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin yuzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Hayir

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet

Yorumlar/Notlar: Uzun sureli kullanim 6nerilmez. Uzman Saglik Personeli
kontroliinde/bilgisinde kullanilmas1 biiylik 6nem tasir.



Bergamot
Citrus aurantium bergamia

Ana Ozellikler

Degisken antibakteriyel Antispazmodik, karminatif, sindirim, mushil, merkezi sinir sistemi
sakinlestirici ve yatigtiric

Geleneksel Endikasyonlar

Istahsizlik, sindirim giicliigii, kolit **

Sistit **

Sivilce, Egzama, Sedef, Seboreik asir1 yag salgilama **

Anksiyete, Stres, Depresyon **

Uykuya dalmakta zorluk ¢eken gocuklar igin**

Aromatik Molekdller: linalol, limonene, linalyl acetate

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Defne Yapragi Defne, Karabiber, Kara Ladin,
Adagay1, Kisnis Tohumu, Selvi, Rezene, Giil Sardunya, Zencefil, Greyfurt, Lavanta, Limon,
Limon Otu, Damitilmig Limon, Mandalina, Myrrh , Neroli, Tatli Portakal, Palmarosa, Paculi,
Nane, Petitgrain, Giil Otto, Biberiye 1,8, Biberiye minegi¢egi, ispanyol Adagay1, Sandal
Agaci, Nane, Cay Agaci, Civanpergemi, Ylang Ylang.

Guvenlik Bilgisi: Orta derecede fototoksik etki riski: dogrudan giinese maruz kaldiktan
sonraki 12 saat i¢inde topikal olarak uygulamayin. Daima seyreltin.

Damutilmus Parca: Ince Kabuk

Aromatik Profil: Otsu, meyveli, baharath

Oneriler:

Guvenlik: 6/10 Fototoksik, giinesten 24-48 saat boyunca kaginin

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: Evet (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin ylzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet

Yorumlar/Notlar: Tahris etme potansiyeli vardir. Dahili kullanimlar kontrol altinda saglik
profesyoneli gozetiminde olmalidir.



Frankincense
Boswellia carterii

Ana Ozellikler

Antifungal, ortalama antibakteriyel tesvikler, manevi yikselme, antidepresan

Geleneksel Endikasyonlar

Manevi yukselmeyi iyilestirmek i¢in hava diflizyonu ** *

Scar, yara izleri ve yaralar, Ulserler * *

Deri ve tirnak mantar1 enfeksiyonlart **

Palyatif Bakim **

Aromatik Molekuller: limonene, alfa-pinene, beta-mircene, beta-caryopHylene

Uyum Saglayacak karisim Onerileri: Defne Bergamot, Karabiber, Kara Kakule, Sedir,
Papatya (tiim gesitler), Sarimsak, Adacayi, Karanfil, Kisnis, Okaliptiis globulus, Okaliptiis
radiata, Gul Sardunya, Zencefil, Helichrysum, Lavanta, Limon, Limon Otu, Myrrh, Neroli,
Tath Portakal, Palmarosa, Paculi, Nane, Biberiye sineol, Biberiye verbenon, Sandal Agaci,
Ylang Ylang.

Damtilmis Kisim: Recine

Aromatik Profil: Dengeli, taze, recineli

Oneriler:

Guvenlik: 8/10

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: 5-20 gun boyunca, ginde 1-3 kez 1-2 damla (Uzman Saglk Personeli
kontrolinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Seyreltilmemis (Temiz)

Cocuk:Hayir

Gebelik: Evet

Emzirme: Evet

Yorumlar/Notlar: Safra tas1 olusumu gibi durumlarda kullanimdan kaginin!



Cistus -Laden
Cistus ladaniferus

Ana Ozellikler
- Antiviral
- Bagisiklik dizenleyici,
- Buzilicl ve hemostatik, ndrotonic ve parasempatik NS diizenleyici
- Yatistirict
Geleneksel Endikasyonlar
- Oto immiin- bagisiklik ve viral :romatoid artrit.
- Multple skleroz, sugicegi, kizamik **
- Burun kanamasi **
- Uykusuzluk, sogukluk, * *
- Kesikler, sivilce, enfeksiyon kapmus yaralar **
- Cilt yaglanmasi, kirigikliklar ***
Aromatik Molekdller: Camphene, pinene, bornyl acetate
Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Giil Sardunya, Zencefil, Greyfurt, Lavanta, Limon,
Limon Otu, Damitilmig Limon, Mandalina, Myrrh, Neroli, Tatli Portakal, Palmarosa, Paculi,
Nane, Petitgrain, Gil Otto, Biberiye 1,8, Biberiye minecicegi, Adagayi, Sandal Agaci, Nane,
Cay Agaci, Ylang Ylang.
Damitilmis Kisim: Regine, yapraklar ve dallar
Aromatik Profil: Derin, balzamik, sicak ¢iceksi

Oneriler:

Guvenlik: 3/10

Dogrudan Solunum: Hayir

Difuzyon: Evet

Ic: Evet. (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin ylzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Hayir

Gebelik: Hayir

Emzirme: Hayir

Yorumlar/Notlar: Guvenlik derecesi 3 oldugundan dikkat edilmelidir



Cay Agaci
Melaleuca alternifolia

Ana Ozellikleri

Gugli genis spektrumlu antibakteriyel

Fungisit

Parazitisit

Antiviral ve immun uyarici deri koruma

Geleneksel Endikasyonlar

Oral enfeksiyonlar apseler, diseti iltihabi

Sirusitis, Rinit, Otitis, Laringit, Farenjit, Bronsit * *

Jinekolojik enfeksiyonlar **

Cilt, tirnak Mantar Enfeksiyonlar1 **

Lenfatik 6dem **

Varisli vens, agir bacaklar, hemoroitler **

Radyoterapiden cilt yanmalarmin 6ncesi ***

Cilt uyuz, sagkiran veya bagirsak Parazitleri **

Aromatik Molekuller: Terpinene -4-ol, gama- terpinen

Uyum saglayacak Karisim Onerileri: Feslegen, Tar¢in Kabugu, Tar¢m Yaprag:, Karanfil
Okaliptus Citriodora, Okaliptls Globulus, Okaliptis Radiata, RezeneFrankincense,
Helichrysum, Ardig, Lavanta, Limon, Limon Otu, Myrrh, Tath Portakal, Kekik, Palmarosa,
Nane, Biberiye (tiim ¢esitler), Adacayi, Nane, Kekik (tiim ¢esitler)

Damutilmus Parca: Yapraklar

Aromatik Profil: Temiz, sifali tibbi, yayilan

Oneriler:

Guvenlik: 8/10 Duyarlilastiric1 - Hassasiyet

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: 3-10 gin boyunca, gunde 1-3 kez, 1-5 damla (Uzman Saghk Personeli
kontrolinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Seyreltilmemis (Temiz)

Cocuk:Evet. 3 yas ve lizeri

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet.

Yorumlar/Notlar: -



Geranium Rose CV Bourbon
Pelargonium X asperum bourbon

Ana Ozellikler

Antibakteriyel, fungisit, antiinflamatuar * antispazmodik

Cilt buzlcu

Ven ve lenf tonigi

Geleneksel Endikasyonlar

Yaralar ve kesikler * *

Deri catlagi **

Kolit **

Hepatik ve pankreas yetersizligi **

Artroz ve romatizmalar * *

Ajitasyon, anksiyete **

Hemoroid ve anal kasint1 **

Aromatik Molekdller: citronnellol, citronellyl formate

Uyum Saglayacak Karisitm Onerileri: Rose Sardunya'nin giizel, pembe-yesil bir kokusu
vardir. Cogu ugucu yag ile iyi uyum saglar.

Bergamot, Calendula Havug¢ Tohumu, Sedir Agac1 Atlasi, Papatya (tiim ¢esitler), Cistus,
Citronella, Adagayi, Kakao Parfumi, Zencefil, Helichrysum, Ardig¢ Meyvesi, Lavanta, Limon,
Limon Otu, Tath Mercankdsk, Neroli, Niaouli, Tatli Portakal, Palmarosa, Patchouli, Nane,
Rosemary Cineol, Rosemary Verbenone, Sandalwood, Tea Tree, Kekik, Vetiver,
Civanpercemi, Ylang Ylang.

Damutilmus Parca: Yapraklar

Aromatik Profil: Cigeksi,otsu, dagimik

Oneriler:

Guvenlik: 7/10 Tahris Edici

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: Evet (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin yuzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontrolinde/bilgisinde)
Cocuk:Evet. 6 yas ve lizeri

Gebelik: Evet

Emzirme: Evet. Tek kullanimlik

Yorumlar/Notlar:



Helichrysum - Olmez Cicek
Helichrysum litalicum

Ana Ozellikler

Anti-hematom

Antispazmodik

Mukolitik

Blzlcu

Geleneksel Endikasyonlar

Hematom, ddem ***

Varis damarlari, rosacea **

Bronsit, rinofaranjit **

Romatizma, Artrit, Poliartrit **

Hepatit, siroz **

Aromatik Molekdller: neryl acetate, alfa-pinene, gamma-curcumene

Uyum saglayacak Kanistirma Onerileri: Calendula Havug Tohumu, Papatya (tim gesitler),
Cistus, Adacay1, Kisnis, Frankincense, Giil Sardunya, Lavanta, Lavanta Basak, Melisa,
Neroli, Palmarosa, Paculi, Nane, Giil Otto, Biberiye Verbenone, Adagayi, Cay Agaci, Kekik
Linalol, Vetiver, Civanpercemi, Ylang Ylang.

Damutilmus Parca: Ciceklenme Ustleri

Aromatik Profil: Gigli, sifali, otsu

Oneriler:

Guvenlik: 8/10

Dogrudan Solunum: Hayir

Difuzyon: Hayr

Ic: Evet (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Topikal (Seyreltilmis): Seyreltilmemis (Temiz)
Cocuk:Evet. 1 yas ve lizeri

Gebelik: Evet

Emzirme: Evet

Yorumlar/Notlar:



Inula San Ot
Dittrichia graveolens

Ana Ozellikler

Mukolitik

Fungisit

Antispazmodik,

Kardiyak pankreas tonik,

Antibakteriyel

Geleneksel Endikasyonlar

Tasikardi, Kalp yorgunlugu *

Spazmodik ve 6ksirik ndbetleri **

Sistit, vajinit**

Kronik Bronsit, Sinlizit **

Siyetik fibrozis **

Aromatik Molekdller: Bornil acetate , borneol, campHene , isoborneol

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Defne Yaprag: Defne, Karabiber, Adagay, Rezene,
Giil Sardunya, Zencefil, Greyfurt, Lavanta, Limon, Limon Otu, Damitilmis Limon,
Mandalina, Neroli, Tathi Portakal, Giil Ylang Ylang.

Damutilmus Parca: Ciceklenme Ustleri

Aromatik Profil: Tatli, otsu, sicak

Oneriler:

Guvenlik: 7/10 Rahatsiz Edici

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: Evet (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin ylzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk: Evet 12 yas ve lzeri

Gebelik: Hayir

Emzirme: Hayir

Yorumlar/Notlar:



Kakule - Cardamom
Elettaria cardamomum

Ana Ozellikler

Mide, Sindirim Uyarici

Antispazmodik,

Antiinflamatuar

Geleneksel Endikasyonlar

Yavas Sindirim, Hazimsizlik, ***

Spazmodik kolit, bagirsak spazmlar1 ***

Dispeptik kokenli Abdorninal Agr1 ***

Titreme, Nezle Enflamasyon ***

Tim bulant1 tirleri ***

Aromatik Molekdller: Terpenyl acetate asetat, linalyl acetate, 1,8 cineol, linalool,

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Bergamot, Adagay1 Eucalyptus globulus, Eucalyptus
radiata, Frankincense, Sardunya, Zencefil , Greyfurt, Lavanta, Lavanta Spike, Neroli, Tath
Portakal, Paculi, Nane, Petitgrain, Giil , Sandal Agaci, Cay ,Vanilya Vetiver, Ylang Ylang.
Damitilmis Parca: Meyve

Aromatik Profil: Ismmma, Baharath, Hafif Tath

Oneriler:

Guvenlik: 7/10

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet — balgam soktirci

Ic: Evet, 5-10 glin boyunca, giinde 1-2 kez, 1-2 damla (Uzman Saglik Personeli
kontrolinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin yuzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroltinde/bilgisinde)

Cocuk:Hayir

Gebelik: Hayir

Emzirme: Evet

Yorumlar/Notlar: I¢ kullanimda Uzman Saglik Personeli sart1 atlanmamalidir.



Karanfil - Clove
Eugenia caryophlyllus

Ana Ozellikler

Genis spektrumlu antibakteriyel

mantar 6ldirtci ,parazit 6lduruci

Mide, gaz giderici antiviral ve bagisiklik uyarict
Sinir, cinsel tonik

Hipertansif

Geleneksel Endikasyonlar

Bakteriyel / viral solunum yolu enfeksiyonlar1 **
Tropikal hastaliklar: sitma, amipiyaz **

Zona, herpes simpleks **

Arthitis, theumatisen **

Idrar ve bagirsak enfeksiyonlarinda fermantasyon, ishal, sistit **
Deri mantar enfeksiyonlar1 ve parastoz **
Entelektiiel ve cinsel *

Oral kesitler: Apseler, pamukguklar **
Aromatik molekller: Ojenol, djenol asetat
Damutilmis Profil: Isinma, dumanli, baharatl

Oneriler:

Guvenlik: 3/10 Tahris Edici - Hassaslastirici

Dogrudan Solunum: Hayir

Difuzyon: Evet

Ic: Evet. 2-7 gun boyunca, giinde 1-3 kez, 1-2 damla (Uzman Saglik Personeli
kontrolinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin yuzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet. ylzde 1 seyretime

Gebelik: Hayir
Emzirme: Hayir
Yorumlar/Notlar: Dahili kullanim her zaman karisim olarak kullanilmalidir. (Uzman

Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)



Kekik Thyme ct Linalol
Thymus vulgaris ct linalol

Ana Ozellikler

Antibakteriyel, antifungal ve antiviral solucan, tenya, kil kurtlar1 tonik, ndrotonik- cilt tonigi
ve biiziicu

Geleneksel Endikasyonlar

Kandida stomatiti **

Gastrit, bakteriyel kolit **

Kandida sistiti, piyelonefrit **

Bronsit, brongiyal pndmoni *

Sinir yorgunlugu **

Sedef hastalig, sigiller **

Aromatik Molekdaller: linalol, terpinen -4-ol

Uyum Saglayacak Kanistirma Onerileri: Feslegen, Bergamot, Karabiber, Sedir, Alman
Papatyasi, Roma Papatyasi, Adagayi, Selvi, Okaliptiis Citriodora, Okaliptiis Radiata, Giil
Sardunya, Zencefil, Greyfurt, Lavanta, Limon, Tatl Mercankdsk, Niaouli, Tatli Portakal,
Kekik, Palmarosa, Nane, Ravintsara, Biberiye (tiim gesitler), Nane

Damitilmus Kisim: Cigekli st kisimlar

Aromatik Profil: Saf, tatli, otsu

Oneriler:

Guvenlik: 9/10

Dogrudan Solunum: Hayir

Difuzyon: Evet

Ic: Evet. Glinde 4 kez, 2 damla (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin ylzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet. 6 yas ve Uzeri

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet.

Yorumlar/Notlar:



Lime (Misket Limon)
Citrus aurantifolia

Ana Ozellikler

Hava ve yizey antiseptik,

Gevsetici, yatistirict

Sindirim

Mdshil

Geleneksel Endikasyonlar

Hava ve yuzeyler igin dezenfektan **

Stres, gerginlik, sinirlilik, uykusuzluk **

Hafif kabizlik **

Aromatik Molekaller: Limonene, terpene, beta-pinene

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Tatli Lime diger birgok narenciye ve odunsu yag ile
1yl uyum saglayan benzersiz bir narenciye kokusuna sahiptir.

Atlas Sedir Agaci, Feslegen, Bergamot, Kakule, Okaliptiis Globulus, Okaliptus Radiata,
Rezene, Zencefil, Greyfurt, Lavanta, Limon, Limon Otu, Limon Balsami, Neroli, Tath
Portakal, Paculi, Biberiye (tiim ¢esitler), Adagayi, Sandal agaci, Cay Agaci, Vetiver.
Guvenlik Bilgileri: Tali Lime tim populasyonlarda kullanilabilir. Buharla damitilmis olan
tipi ugucu yagi fototoksik degildir.

Damitilmis Kisim: Meyve

Aromatik Profil: Taze, narenciye

Oneriler:

Guvenlik: 9/10

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: Evet, 1-2 damla (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin yuzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet. 12 yas ve lzeri

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet.

Yorumlar/Notlar:



Kisnis - Coriander
Coriandrum sativum

Ana Ozellikler

Antibakteriyel ,Antiviral ,Antifungal

Sakinlestirici,

Geleneksel Endikasyonlar

Sindirim, siskinlik, gaz, hazimsizlik ***

Romatizma ve eklem agrilar1 **

Solunum ve sindirim sistemi bakteriyel ve viral enfeksiyonlar **

Iritasyon, uyarma, uyku problemleri **

Aromatik Molekdller: Linalol, alfa-pinene

Uyum saglayacak Karisim Onerileri: Feslegen ct linalol, DOKaliptiis globulus, Okaliptiis
radiata, Frankincense , Zencefil, Hyssop Limon, Limon Otu, May Chang, Myrrh, Muskat,
Tatli Portakal, Kekik, Pacguli, Nane, Petitgrain, Sandal Cay Agaci, Kekik, Tulsi, Vetiver
Damutilmis Kisim: Tohumlar

Aromatik Profil: Tatli, otsu, baharath

Oneriler:

Guvenlik: 9/10

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: Evet (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin yuzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroltinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet.

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet.

Yorumlar/Notlar:



Lavanta - Lavander
Lavandula angustifolia

Ana Ozellikler

Guclu Antispazmodik

Sakinlestirici, Anti -Depresan

Cilt Rejenarator

Analjezik

Hipotansif Antimikrobiyal ve Antiseptik

Geleneksel Endikasyonlar

Kas spazmlari, kramplar ve kontraklar **

Stres, Anksiyete, Depresyon, Ajitasyon, Uykusuzluk **

Akne, egzama, sedef, kasinti, yaniklar, Ulserler, yaralar**

Basing yaralari, dermatit, rosacea **

Romatizma **

Arteriyel Hipertansiyon **

Astim, Sindirim Spazmlari, mide bulantisi, migren, **

Aromatik Molekdller: Linalol, linalyl acetate

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Uyum saglayacak karisim onerileri Bergamot,
Papatya (tiim ¢esitler), Adacay1, Kisnis, Giil Sardunya, Greyfurt, Helichrysum, Yasemin
Limon, Limon Otu, Neroli, Tatl Portakal, Paculi, Nane, Gul, Biberiye Verbenone, Sandal
agaci, Cay Agaci, Vetiver, Ylang Ylang.

Damitilmas Parca: Ciceklenme Ustleri

Aromatik Profil: Taze, Otsu, Cicek

Oneriler:

Guvenlik: 9/10
Dogrudan Solunum: Evet
Difuzyon: Evet

¢ Evet

Topikal (Seyreltilmis): Seyreltilmemis (Temiz)

Cocuk:Evet. 1 yas ve lizeri

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet.

Yorumlar/Notlar:



Basak Lavanta
Lavandula spicata

Ana Ozellikler

Ortalama Antibakteriyel,

Anti-toksik,

Antiviral ve bagisiklik uyarici

Fungusit,

Balgam soktirict, analjezik

Geleneksel Endikasyonlar

Ciltte yaniklar, atopik yaralar, tlserler, basi yaralari, sedef,

Deri (atlet ayagi) ve jinekolojij (candida albicans) ***

Akrep sokmasi ***

Bronsit, laranjit, sindzit, rinit **

Eklem romatizmasi, kramplar**

Sinir sistemi, depresyon * *

Aromatik Molekiller: 1,8 cineole, linalol, campHor

Uyum Saglayabilecek Karisim Onerileri: Sedir, Defne, Karabiber, Kara Ladin, Karanfil,
Okaliptus Radiata, Okaliptus Globulus, Frankincense, Lavanta, Kekik, Palmarosa, Paculi,
Nane, Saricam, Biberiye (tiim ¢esitler), Adacay1, Cay Agaci, Kekik (tiim gesitler)
Damutilmus Parca: Ciceklenme Ustleri

Aromatik Profil: Taze, Ciceksi, Tibbi

Oneriler:

Guvenlik: 8/10

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: Evet (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin yuzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet. 3 yas ve Uzer

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet.

Yorumlar/Notlar:



Limon
Citrus lemonum

Ana Ozellikler

Antibakteriyel, antiseptik, antiviral

Gaz giderici, mishil, temizleyici ajan

Geleneksel Endikasyonlar

Havadaki bulasici hastalik donemleri **

Sindirim, karaciger ve pankreas yogunlugu **

Rozacea, hemoroid, vendz staz ***

Bobrek taslar1 ve renal kolik **

Obezite, lenfatik drenaj * *

Konsantrasyon kaybu, iyilesme, beyin yorgunlugu * *

Akne, sigiller, uguk **

Aromatik Molekdller: Limonene

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Feslegen, Karabiber, Adacayi, Karanfil, Selvi,
Okaliptus Citriodora, Okaliptus Globulus, Okaliptiis Radiata, Rezene, Zencefil, Greyfurt,
Yasemin, Ardi¢c Meyvesi, Lavanta, Limon Otu, Misket Limonu, Neroli, Niaouli, Tath
Portakal, Palmarosa, Paculi, Nane, Biberiye (tiim ¢esitler), Nane, Cay Agaci, Kekik (tim
cesitlerYlang Ylang.

Damutilmus Parca: Ince kabuk

Aromatik Profil: Taze, limonik,

Oneriler:

Guvenlik: 6/10 Fototoksik, giinesten 24-48 saat boyunca kaginin

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: Evet (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin yuzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet. Topikal uygulama yapilmamali

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet.

Yorumlar/Notlar:



Limon Otu - Lemongrass
Cymbopogon citratus

Ana Ozellikler

Dar spektrumlu antibiyotik (anti-enfeksiy6z)

Sindirim uyaricisi

Antiinflamatuar

Yatistirici, gevsetici, yatistirict analjezik

Geleneksel Endikasyonlar

Larenjit **

Genital herpes, zona, sugicegi **

Yavas sindirim ve karaciger fonksiyonu **

Selllit, Sivilce **

Her turli nérovejetatif bozukluk * *

Aromatik Molekuller: Citral (gerenial + neral), gereniol

Uyum Saglayacak Kanstirma Onerileri: Limon otu neredeyse diger tiim ugucu yaglarla iyi
uyum saglar. Giiclii bir kokusu vardir ve kiiciik bir miktar1 herhangi bir kombinasyona
sicaklik katar. Ozellikle sicak, baharatli, odunsu, narenciye, nane ve keskin kokularla iyi
uyum saglar.

Feslegen, Karabiber, Adacay1, Karanfil, Okaliptiis Radiata, Buhur, Zencefil, Greyfurt,
Helichrysum, Lavanta, Limon, Limon Balsami, Portakal, Palmarosa, Paculi, Nane, Sarigam,
Biberiye (tiim gesitler), Adacayi, Sandal agaci, Cay Agac, Kekik (tiim gesitler), Vanilya,
Vetiver, Ylang Ylang.

Damtilms kisim: Hava kisimlari

Aromatik Profil: Taze, limonlu ve topraksi

Oneriler:

Guvenlik: 6/10 Hassaslastiric1 — Tahrig Edici

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

I¢: Evet. 2-5 gin boyunca, ginde 3 kez, 1 damla (Uzman Saglik Personeli
kontrolinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin yuzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Gocuk:Evet. 12 yas ve (zeri

Gebelik: Hayrr.

Emzirme: Hayir.

Yorumlar/Notlar: Karisimlarda kullanilarak dahili kullanim yapiliyor.



Limon Verbena
Lippa citriodora

Ana Ozellikler

Gugli anti-enflamatuar , Giiglii yatistirici, Vezikiler ve pankreas uyarici, Endokrin regilator
Geleneksel Endikasyonlar

Anksiyete,Depresyon ***

Sedef **

Yuksek kan basinci, tagikardiler, **

Stres, anksiyete,depresyon***

Otoimmun Patolojileri: Skleroz, Crohn Hastaligi * *

Sinir astim **

Artrit **

Aromatik Molekuller: Citral (gerenial + neral), limonene

Uyum saglayacak Karistm Onerileri: Limon Mine Cigegi, birgok ugucu yag ile gtizel bir
sekilde karigir. Bir formiilasyonun aromasini etkilemek i¢in sadece birka¢ damlaya ihtiyac
vardir.

Bergamot, Adacgayi, Selvi, Sardunya Giilii, Greyfurt, Yasemin, Lavanta, Limon, Limon
Balsami, Limon Otu, Misket Limonu, Neroli, Tath Portakal, Paculi, Nane, Gl Otto, Biberiye
(ttim gesitler), Sandal agaci, Vanilya, Vetiver, Ylang Ylang.

Guvenlik Bilgileri: Limon Mine Cigegi cilde orta derecede duyarhidir ve bu nedenle asir1
hassas cilde uygulanmamalidir.

Damutilmis Kisim: Yapraklar

Aromatik Profil: Taze, limonlu, narin

Oneriler:

Guvenlik: 5/10 Hassaslastiric1 — Tahrig Edici

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: Evet. 2-5 gin boyunca, ginde 3 kez, 1 damla (Uzman Saghk Personeli
kontrolinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin yuzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet. Topikal uygulama yapilmamali

Gebelik: Hayrr.

Emzirme: Hayir.

Yorumlar/Notlar: Uzman Saglik Personeli kontrolinde/bilgisinde



Mandarin
Citrus reticulata

Ana Ozellikler

Sindirim tonik gaz giderici,

Hafif mushil, antiseptik

Merkezi sinir sistemi moderatorii gevsetici,

Yatistirici, sempatik sinir sistemi sakinlestirici

Geleneksel Endikasyonlar

Carpinti, hipertansiyon **

Dispepsi, aerofaji, kabizlik **

Uykusuzluk, siddetli anksiyete, stres, ajitasyon ***

Obezite, selilit **

Aromatik Moletller: Limonene, gamma-terpinene

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Giil Sardunya, Zencefil, Greyfurt, Lavanta, Limon,
Limon Otu, , Neroli, Tath Portakal, Palmarosa, Paculi, Nane, Petitgrain, Gl Otto, Biberiye
1,8, Biberiye mineci¢cegi, Adacayi, Sandal Agaci, Nane, , Ylang Ylang.

Damutilmus Parca: Ince kabuklar

Aromatik Profil: Taze, Tatli, Narenciye

Oneriler:

Guvenlik: 8/10 Fototoksik, giinesten 24-48 saat boyunca kaginin

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: Evet. 3-20 gun boyunca, gunde 2 kez, 2 damla (Uzman Saglik Personeli
kontrolinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin yuzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet. 3 yas ve Uzeri

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet.
Yorumlar/Notlar: Seyriltilmeden kullanildiginda cildinizi tahris eder! Her zaman bir

karisim i¢inde kullanin!



Misk Clary Adacay1
Salvia sclarea

Ana Ozellikler

Ostrojen benzeri afrodizyak

Dolagim diizenleyici

Antikolesterol

Antispazmodik

Norotonik

Geleneksel Endikasyonlar

Jinekolojik problemler * *

Genital enfeksiyonlar **

Menopoz**

Iktidarsizlik **

Sinir Yorgunlugu**

Sirkulasyon Problemleri**

Aromatik Molekdller: Linalol, sclareol, linalyle acetate

Uyum saglayacak karistrma Onerileri: Bergamot, Kara Ladin, Kakule, Havug Tohumu,
Papatya (tlim ¢esitler), Cistus, Kisnis, Rezene, Frankincense, Sardunya Giilii, Zencefil,
Greyfurt, Olmez cicek, Yasemin, Lavanta, Limon, Limon Otu, Tatli Mercankdsk, Neroli,
Tatli Portakal, Paguli, Nane, Adagay1, Sandal Agaci, St. John's Wart, Vetiver, Civanpergemi,
Ylang Ylang.

Damitilmus Parca: Ciceklenme Ustleri

Aromatik Profil: Cesur, topraksi, otsu

Oneriler:

Guvenlik: 5/10 Hormonlara Etki/Taklit

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: Evet. 3-10 gun boyunca, ginde 1-2 kez, 1-2 damla (Uzman Saglik Personeli
kontrolinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin yuzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Hayrr.

Gebelik: Hayrr.

Emzirme: Hayir.

Yorumlar/Notlar: Mastosis ve Hormonal kanserler icin tavsiye edilmez!



Myrrh Co2-Mur
Commiphora myrrha

Ana ozellikler

Sakinlestirici

Sakinlestirici Midevi, karminatif, antiseptik

Sindirim Tonik

Geleneksel Endikasyonlar

Anksiyete , Ajitasyon **

Uykusuzluk**

SindirimProblemler **

Atmosferik dezenfeksiyon*

Aromatik Molekuller: Curzerene, furanoeudesma, lindestrene

Uyum Saglayacak Karisim 6nerileri Onerileri: Myrrh ugucu yagi, harmanlamada temel
nota olarak kullanilir.

Defne Bergamot, Karabiber, Kara, Tar¢in Kabugu, Karanfil, Okaliptiis Globulus, Okaliptiis
Radiata, Frankincense, Sardunya Giilii, Zencefil, Lavanta, Neroli, Tath Portakal, Paculi,
Nane, Gul Biberiye (tlim cesitler), Adagay1, Sandal agaci, Cay Agaci, Tulsi, Vanilya, Vetiver,
Ylang Ylang.

Damutilmis Parca: Recine

Aromatik Profil: Puruzsuz, Regineli, Balzamik

Oneriler:

Guvenlik: 7/10
Dogrudan Solunum: Hayir
Difuzyon: Evet

I¢: Hayir

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin yuzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroltinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet

Gebelik: Evet. 3. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Hayrr.

Yorumlar/Notlar: Hamilelik ve emzirme dénemlerinde Uzman Saglik Personeli

kontroliinde/bilgisinde kullanimi ¢cok énemlidir!



Bitter Portakal — Petitgrain
Citrus aurantium ssp amara

Ana Ozellikler

Sakinlestirici, yeniden canlandirici, yatistirici, antidepresan,

Uykuya neden olur.

Psiko-aktif, anti-hipertansif , pankreas tonigi

Geleneksel Endikasyonlar

Stres, ajtasyon, uykusuzluk **

Depresyon, tzlntl, melankoli **

Hepatik ve pankreas eksikligi **

Arterial hipertansiyon **

Aromatik Molekdaller: Linalol, linalyll acetate

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Neroli esansiyel yagi, harmanlama icin sahip
olunmas1 gereken uzmanlar1 ve yeni baslayanlar1 ayn1 sekilde memnun edebilir. Sadece birkag
damla ile gelen giiclii bir ¢igek notasina sahiptir.

Bergamot, Kakule, Buhur, Sardunya Guld, Yasemin, Lavanta, Mur, Tatli Portakal, Paguli,
Gul, Sandal Agaci, Vanilya, Ylang Ylang.

Damitilmus Profil: Cicek, kuru, Egzotik

Oneriler:

Guvenlik: 9/10

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: Evet. Bal icerisinde 2 damla (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin ylzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet. 12 yas ve Uzeri

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet.

Yorumlar/Notlar:



Okaliptus
Eucalyptus citriodora

Ana Ozellikler

Etkili Antispazmodik

Gugli anti- inflamatuar

Analjezik.

Fungusit,hipotansif

Sivrisinek Kovucu

Geleneksel Endikasyonlar

Zona,Kagnty **

Hipertansiyon, perikardit **

Sistit, vajinit **

Artrit, Tendinit, Siyatik ***

Atlet ayagi, deri mantar enfeksiyonlar: **

Sivrisinek kovucu ve sivrisinek isiriklari **

Aromatik Molekuller: Citronellal, citronellol, isopulegol

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Okaliptus citriodora narenciye, baharat, nane ve
odunsu kokularla 1yi uyum saglar.

Bergamot, Karabiber, Citronella, Karanfil, Selvi, Okaliptls globulus, Okaliptis radiata, Gul
Sardunya, Zencefil, Olmezgicek , Lavanta, Limon, Limon Otu, Tatli Misket Limonu, Melisa,
Niaouli, Tath Portakal, Palmarosa, Paguli, Nane, , Biberiye cineole,Ispanyol Adacay1, Cay
Agaci, Kekik, Vetiver.

Damutilmis Parca: Yapraklar

Aromatik Profil: Keskin, limonik, Tibbi

Oneriler:

Guvenlik: 7/10

Dogrudan Solunum: Hayir

Difuzyon: Evet

Ic: Evet. (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin ylzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet. 3 yas ve Uzeri

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet.

Yorumlar/Notlar:



Okaliptus
Eucalyptus globulus

Ana Ozellikler

Balgam sokturtcu

Solunum antiseptigi

Ortalama Antibakteriyel ve Anti parazitik

Geleneksel Endikasyonlar

Farenjit, Larenjit, Grip **

Sindzit, Kronik Brongit **

Bakteriyel ve kandida dermatit **

Aromatik Molekdller: 1,8 cineole, alpha-pinen

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Anason, Feslegen, Defne Defne, Karanfil, Selvi,
Okaliptus citriodora, Okaliptiis radiata, Balsam Goknar, Douglas Goknar, Frankincense,
Zencefil, 6lmez Cigek , Inula, Lavanta, Limon, Limon Otu, Niaouli Nane, Biberiye sineol,
Biberiye verbenon, Adagay1, Sandal Agaci, Nane, Cay Agaci, Kekik,

Guvenlik Bilgileri: 10 yasin altindaki gocuklarin yizlerine yakin uygulamaymn. Cocuklarin
erisemeyecegi yerlerde saklaym.

Damutilmus Parca: Yapraklar

Aromatik Profil: Taze, tibbi, odunsu, topraksi

Oneriler:

Guvenlik: 6/10 Hassaslastirici

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: Evet. 3-10 gun boyunca, gunde 2 kez, 1-2 damla (Uzman Saglik Personeli
kontrolinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin ylzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Hayrr.

Gebelik: Hayrr.

Emzirme: Hayrr.

Yorumlar/Notlar: Astim sorunu olan kisiler i¢in kullanim1 uygun degildir!



Okaliptus
Eucalyptus radiata ssp radiata

Ana Ozellikler

Balgam sokturucu, antitisif, antiviral, bagisiklik uyarici

Antibakteriyel, antienflamatuar, enerji verici, norotonik

Geleneksel Endikasyonlar

Bronsit, astim benzeri bronsit, siniizit **

Grip, soguk alginligi, viral epidemikler **

Sistit, vajinit *

Ciddi yorgunluk, enerji eksikligi **

Aromatik Molekdller: 1,8 cineole, alpha- terpineol

Uyum Saglayacak karisim Onerileri: Okaliptiis radiata, canlandirici ve ferahlatici taze,
berrak, nanemsi bir aromaya sahiptir.

Anason, Feslegen, Defne Defne, Karanfil, Selvi, Okaliptis citriodora, Okaliptis radiata,
Frankincense, Ginger, Helichrysum, Inula, Lavanta, Limon, Limon Otu, Niaouli, Nane,
Biberiye sineolii, Biberiye verbenon, Adacayi, Sandal Agaci, Nane, Sar1 Kantaron, Cay
Agaci, Kekik,

Guvenlik Bilgileri: Bebeklerin ve ¢ocuklarin yizlerine yakin uygulamayn.

Damutilmis Parca: Yapraklar

Aromatik Profil: Tibbi, Tatli, Kalin

Oneriler:

Guvenlik: 9/10 Hassaslastirici

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet

Ic: Evet. 3-10 gun boyunca, ginde 2-3 kez, 2-3 damla (Uzman Saglik Personeli
kontrolinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin ylzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet. 1 yas ve Uzeri

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet.
Yorumlar/Notlar: Bebek ve ¢ocuklarda Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde

kullanimi ¢ok dnemlidir!



Paculi-Tefarik
Pogostemon cablin

Ana Ozellikler

Venoz,

Lenfatik ve prostatik dekonjestan, antiinflamatuar, mide

Geleneksel Endikasyonlar

Agir bacaklar, varikoz damarlar, pelvisin tikanmasi ***

Hemoroid **

Prostatik adenom ve prostatit **

Lenfatik drenaj **

Enflamatuar dermatoz **

Aromatik Molekdaller: Patchoulol, patchoulene, alfa- bulnesene, alpHa-guaiene

Uyum Saglayacak Kanstirma Onerileri: Paguli, harmanlamada en ¢ok yonlii odunsu temel
notadir. Herhangi bir ugucu yag ile iyi karisan kadifemsi piiriizsiiz, topraks1 bir kokuya
sahiptir. Paculi cilde ve giysilere baglayarak uzun siire kalic1 bir aroma saglar.

Defne Bergamot, Adagay1, Yasemin, Lavanta, Neroli, Tatli Portakal, Nane, Gul Sardunya,
Gul, Sandal Santal odunu, Vanilya, Ylang Ylang.

Damutilmis Parca: Yapraklar

Aromatik Profil: Kuru, odunsu, topraksi

Oneriler:

Guvenlik: 8/10

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet (Diger yaglarla karistirilabilir)

Ic:  Hayr.

Topikal (Seyreltilmis): Seyreltilmemis (Temiz-Saf)

Cocuk:Evet. 6 yas ve Uzeri

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet.

Yorumlar/Notlar: Diger tasiyici yaglarla karisitirilmasi énerilir!



Palmarosa
Cymbopogon martini

Ana Ozellikler

Genis spektrumlu antibakteriyel, fungisit

Antiviral ve bagisiklik uyarici

Rahim ve sinir tonigi

Geleneksel Endikasyonlar

Rinofarenjit, sinlizit, otitis **

Sistit, Uretrit, vajinit, servisit, * *

Akne, egzama, yaralar, basi yaralar1 **

Cilt, sindirim ve jinekolojik mantar enfeksiyonlar1 **

Stres, sinirlilik **

Daha kolay dogum ***

Aromatik Molekuller: Geraniol, geranyll acetate

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Palmarosa, tath bir yiizeye sahip benzersiz bir
tropikal kokuya sahiptir. Oncelikle kendine 6zgii kokusu giizel parfiimler ve kolonyalar da
yaratabilir.

Feslegen, Karabiber, Papatya (tim gesitler), Selvi, Zencefil, Greyfurt, Limon Otu, Myrrh,
Nane, Giil Sardunya, Biberiye (tiim ¢esitler), Nane, Cay Agaci, Kekik (tiimii ¢esitleri)
Damitik Kisim: Hava Kisimlari

Aromatik Profil: Sicak, gigeksi, tath

Oneriler:

Guvenlik: 8/10 Tahris Edici

Dogrudan Solunum: Evet

Difuzyon: Evet, az siklikla kullanim!

¢ Evet.

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin ylzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Cocuk:Evet. 3 yas ve Uzeri

Gebelik: Hayir

Emzirme: Hayir

Yorumlar/Notlar:



Tath Rezene
Foeniculum vulgare

Ana Ozellikler

Istah agic1

Antispazmodik

Gaz giderici

Kardiyak tonik

Geleneksel Endikasyonlar

Emzirme **

Menopoz dncesi ve menopoz * *

Doénem Agrilar **

Cesitli sindirim ve karaciger sorunlar1 **

Astim **

Carpint1 **

Brongit **

Aromatik Molekuller: Trans-anethole I, limonene, alfa-pinene

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Bergamot, Karabiber, Kakule, Kisnis, Zencefil,
Lavanta, Limon, Limon Otu, Tatl Misket Limonu, Tatli Portakal, Nane, Biberiye cineole,
Biberiye minegigegi, Nane.

Endometriozis veya dstrojene bagl kanserleriniz varsa kullanmayin.

Damitilmis Kisim: Hava kisimlari

Aromatik Profil: Meyan koku benzeri, otsu, 1lik

Oneriler:

Guvenlik: 6/10 Hormonlara Etki/Taklit - Fototoksik, giinesten 24-48 saat boyunca kaginin
Dogrudan Solunum: Hayair.

Difuzyon: Evet.

I¢: Evet. 1-3 gin boyunca, ginde 1-3 damla (Uzman Saghk Personeli
kontrolinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin ylzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet. 6 yas ve Uzeri

Gebelik: Hayrr.

Emzirme: Evet.

Yorumlar/Notlar: Hormon problemi olanlara ve kanser hastalarina tavsiye edilmez!



Zencefil
Zingiber officinalis

Ana 0Ozellikler

Karminatif Mide

Cinsel Tonik afrodizyak

Ven ve lenf dekonjestan

Geleneksel Endikasyonlar

Siskinlik, hazimsizlik**

Istahsizlik, kabizlik **

Eklem ve romatizma agrilart ***

Kronik nezle bronsit **

Varisli damarlar, 6dem, agir bacaklar **

Aromatik Molekuller: Alpha-zingiberene, beta-Ssesquiphellandrene, beta-bisabolene
Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Defne Yaprag: Defne, Bergamot, Karabiber, Kakule,
Sarimsak, Karanfil, Kisnis, Selvi, Giil Sardunya, Greyfurt, Helichrysum, Ardi¢c Meyvesi,
Limon, Misket Limonu, Mandalina, Tatli Portakal, Palmarosa, Paguli, Petitgrain, Biberiye
cineole, Gul Otto, Santal odunu, Nane, Vanilya, Vetiver, Ylang Ylang.

Guvenlik Bilgisi: Kontrendikasyon yok. 12 yas ve stl ¢cocuklarda kullanilabilir. Zencefil
cildi hassaslastirabilir ve topikal kullanimdan 6nce seyreltilmelidir.

Damitilmus Parca: Rizom

Aromatik Profil: Taze, Sicak, lezzet hissi

Oneriler:

Guvenlik: 8/10

Dogrudan Solunum: Evet.

Difuzyon: Evet.

Ic: Evet. 5-20 gun boyunca, ginde 1-3 kez, 1-2 damla (Uzman Saglik Personeli
kontrolinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin yuzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontrolinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet. 12 yas ve iizeri

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet.
Yorumlar/Notlar: Safra Tas1 olusumuna dikkat edilmelidir, bu nedenle Uzman Saglik

Personeli kontroliinde/bilgisinde kullanilmasi énemlidir!



Cypress

Ana Ozellikler

Ven, prostat ve lenf dekonjestan

Okstirtik

Blzucu,

Vejetatif sinir sistemi regulatord

Geleneksel Endikasyonlar

Hemoroid, varisli damarlar, alt ekstremite 6demi **

Tikaniklik ve prostat **

CGocuk yatak islatma**

Lenfatik drenaj, hidrolipidik tutma, seltlit **

Rosacea, oriimcek kilcal damarlar **

Bogmaca **

Aromatik Molekdller: Afa— pinene, delta -3 carene

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Defne, Bergamot, Adagay1, Karanfil, Kisnis,
Okaliptus globulus, Okaliptis radiata Frankincense, Helichrysum, Lavanta, Lavanta Basak,
Paculi, Nane, Yabani Biberiye sineolii, Biberiye minegicegi, Adagayi, Sandal Agaci
Damitilmus Parca: Dal

Aromatik Profil: Taze, Otsu bitki

Oneriler:

Guvenlik: 7/10

Dogrudan Solunum: Evet.

Diftizyon: Evet (Oksurik icin).

Ic: Evet. 2-5 gin boyunca, ginde 2 damla (Uzman Saghk Personeli
kontrolinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin ylzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet. 9 yas ve Uzeri

Gebelik: Hayrr.

Emzirme: Hayrr.

Yorumlar/Notlar: Ostrojenle ilgili kanserlerde dikkat edilmelidir!



Tath Portakal
Citrus sinensis

Ana Ozellikler

Sakinlestirici, Mide sakinlestirici
Karminatif ve Antiseptik

Sindirim tonik

Geleneksel Endikasyonlar
Anksiyete, gerginlik, ajitasyon * *
Uykusuzluk **

Digestive Problemler **
Atmosferik dezenfeksiyon *
Aromatik Molekuller: Limonene
Damitilmis kisim: Lezzet ve meyve
Aromatik Profil: Parlak, Narenciye, Tath

Oneriler:

Guvenlik: 7/10 Fototoksik, giinesten 24-48 saat boyunca kaginin

Dogrudan Solunum: Evet.

Diflizyon: Evet.

I¢: Evet. 1-2 damla (Uzman Saglik Personeli kontroltinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum igin yizde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Evet. 3 yas ve Uzeri

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet.

Yorumlar/Notlar:



Vetiver
Vetiveria zizanoides

Ana Ozellikler

Dolasim ve doku dekonjestan , analjezik , antiinflamatuar

*Immiin sistemi uyaris1

Geleneksel Endikasyonlar

Koroner arter hastaligi *

Urtiker, kasint1, kasint1 * *

Hepatopankreatik yetmezlik **

Prostat tikanig **

Bagigiklik sistemi zayifligi **

Aromatik Molekdller: Vetivine, vetivazulene, vetivenol, vetivenyl acetate, vetivone
Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Bergamot, Karabiber, Kakule, Adacay, Okaliptiis
Citriodora, Rezene, Gl Sardunya, Zencefil, Greyfurt, Ardic Meyvesi, Lavanta, Limon Otu,
Tath Portakal, Palmarosa, Paculi, Nane

Damitilmus Parca: Kokler

Aromatik Profil: Odunsu, dumanli, diinyevi

Oneriler:

Guvenlik: 8/10

Dogrudan Solunum: Evet.

Difuzyon: Hayrr.

Ic: Evet. 7-20 gun boyunca, gunde 1-2 kez 1 damla (Uzman Saglik Personeli
kontrolinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Seyreltilmemis (Temiz — Saf)
Cocuk:Evet.

Gebelik: Hayrr.

Emzirme: Evet.

Yorumlar/Notlar: Uzman Saglik Personeli kontroltinde/bilgisinde kullanimi1 6nemlidir!



Ylang Ylang
Cananga odorata

Ana Ozellikler

Antidepresan,

Yatistirici, Sinir gevsetici,

Hipotansif,

Antiaritmik, cinsel tonik, afrodizyak, antispazmodik

Geleneksel Endikasyonlar

Carpint1 ve hipertansiyon **

Tum sag ve cilt tipleri igin —Tonic**

Depresyon, uykusuzluk, stres, siddetli anksiyete, panik **

Sogukluk, cinsel sogukluk ***

Kas kramplar1 **

Sistit, Uretrit **

Aromatik Molekdller: germacrene D, farnesen, benzyl benzoat

Uyum saglayacak Karisim Onerileri: Bergamot, Karabiber, Papatya (tiim gesitler), Tar¢in
Kabugu, Adacay1, Karanfil, Gul Sardunya, Zencefil, Greyfurt, Helichrysum, Lavanta, Limon,
Mercankosk, Neroli, Tath Portakal, Paguli , Nane, Giil Otto, Vetiver.

Damutilmis Parca: Cicekler

Aromatik Profil: Yaygin, ¢icek, egzotik

Oneriler:

Guvenlik: 8/10 Hassaslastiric1 — Iritasyon

Dogrudan Solunum: Evet.

Difuzyon: Evet.

Ic: Evet (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin ylzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde),

Cocuk:Evet. 6 yas ve Uzeri

Gebelik: Hayrr.

Emzirme: Evet.

Yorumlar/Notlar: Seyreltilmeden kullanilirsa cildinizi tahris edebilir!



Yunan Kekigi
Origanum heracleoticum

Ana Ozellikler

Antibakteriyel- antiviral bagisiklik uyarici, fungusit, anti bakteriyel, genel tonik, psikolojik,
mental ve cinsel uyarict

Geleneksel Endikasyonlar

Bakteriyel, viral ve parazitik enfeksiyonlar

Kutantz dokularda, mantar enfeksiyonlarinda, uyuzda, apseler**

Solunum yolu bronsit, bogaz agrisi, grip siniizit, nefrit, sistit ***

Sindirim sistemi dizanteri, lenf diigimleri nodulu, tifus sitma, agir yorgunluk, gerginlik**
Aromatik Molekuller: Carvacrol, thymol, gama-terpenene

Uyum Saglayacak Kansim Onerileri: Kekik esansiyel yagi, diger baharatl ve odunsu
kokularla 1yi uyum saglar.

Sedir, Feslegen, Defne, Karabiber, Zencefil, Lavanta, Lavanta Basak, Limon Otu,
Mercankosk, Niaouli, Nane, Ravintsara, Biberiye (tum gesitler), Adacayi, Spikenard, Cay
Agaci, Kekik, Kekik

Guvenlik Bilgileri: Her zaman seyreltilmis kullanin. Kekik esansiyel yagi, %1'in Gzerindeki
konsantrasyonlarda kullanildiginda genellikle tahrise neden olur. Uyulmasi gereken 6zel
giivenlik protokolleri oldugundan kekik esansiyel yagini tilketmeden once bir doktora ve
pHyto -aromaterapiste danigin.

Damitilms Kisim: Cigekli st kisimlar

Aromatik Profil: Gugli otsu, sicak

Oneriler:

Guvenlik: 7/10 Fototoksik, giinesten 24-48 saat boyunca kaginin

Dogrudan Solunum: Hayair.

Difuzyon: Evet.

I¢: Evet. 1-3 glin boyunca 1-3 damla (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim i¢in yiizde 2, 6zel durum icin yiizde 3 veya daha
fazla (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Cocuk:Hayir

Gebelik: Evet.

Emzirme: Hayrr.

Yorumlar/Notlar: Saglik profesyoneli kontroliinde kullanilmalidir! Hamileyseniz veya

emziriyorsaniz kullanmayin! Hassas bir cilde sahipseniz, diyabetik ila¢ kullantyorsaniz,
antikoagiilan ila¢ kullantyorsaniz veya yakin zamanda biiyiik bir ameliyat veya kanama
bozuklugu, hormon bozuklugu gecirdiyseniz dikkatli kullanim.



Gul
Rosa x damascena

Ana Ozellikler

Cilt buzucu tonik etkili, anti-ageing, uyarici

Seksiiel duygu, denge olusturucu,

Geleneksel Edikasyonlar

Disiik libido**

Uziintd, melankoli **

Karm Catlaklar, Kirigiklik**

Aromatik Molekuller: geraniol,citronnellol,nerol

Uyum Saglayacak Karisim Onerileri: Rose Otto, taze kesilmis giil yapraklar1 gibi giiclii bir
¢icek aromasina sahiptir. Karistirma sirasinda kiigik bir miktar kullanilir ¢linkii diger kokular1
kolayca yenebilir. Rose Otto, daha diisiik sicakliklarda cilalandig1 i¢in bir¢ok ucucu yagdan
farklidir, ancak yine ellerde veya cepte 1sitilarak akiskan hale getirilir. Oda sicakligindaki yag
kalindir ve ciltte 1sindik¢a koku daha giiclii hale gelecektir. Bir karisima ne kadar Rose
eklenecegini belirlerken diger kokular1 kaplayabilecegi dikkate alinmalidir.

Bergamot, Havu¢ Tohumu, Adagayi, Helichrysum, Yasemin, Lavanta, Limon Verbena,
Limon Balsami, Myrrh, Neroli, Paculi, Nane, Gil Sardunya, Sandal Agaci, Vanilya, Vetiver,
Ylang Ylang.

Damitilmus Parca: Cicekleri

Aromatik Profil: Zengin, derin, giceksi

Oneriler:

Guvenlik: 9/10

Dogrudan Solunum: Evet.

Difuzyon: Evet.

Ic: Evet (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)

Topikal (Seyreltilmis): Genel kullanim 1-5, 6zel durum icin ylzde 5 veya daha fazla
(Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde),

Cocuk:Evet. 6 yas ve Uzeri

Gebelik: Evet. 2. Trimesterden itibaren (Uzman Saglik Personeli kontroliinde/bilgisinde)
Emzirme: Evet.

Yorumlar/Notlar:



FiZYOLOJIK DOZ HAZIRLAMA
KARISIM DOZAJLARI

Tastyict yag kullanilir. Tastyict sabit yaglarda en ¢ok tercih edilen Macadamia findig1 yagy,
Jojoba yagi, Badem, Susam ,Uziim ¢ekirdegi, Nar ¢ekirdegi ,Ceviz yagi, Kat1 Hindistan
cevizi, Shea butter 6rnek verilebilir.

Fizyoloji Doz Hazirlama

Seyreltme
%5

00646480

5ml 10ml 15ml 30 ml 60 ml

%4

0464644

5ml 10ml 15 ml 30 ml 60 ml

%3

604640

5ml 10ml 15 ml 30 ml 60 ml

%2

60608

5ml 10ml 15 ml 30 ml 60 ml

%1 icin

06800

5ml 10ml 15 ml 30 ml 60 ml

Bir karisim hazirlayacaksak diyelim ki; yuzde 3’lik hazirlamak istiyorsunuz. Tablodan yiizde
3 kismina bakiyorsunuz, ardindan ka¢ ml tasiyici yani sabit yag kullanacaginizi
belirliyorsunuz. Yani; Yiizde 3’liik bir karisim i¢in 60 ml macadamia yaginin i¢cine 54 damla
ucugu yag koyarsaniz karigimi hazirlamis olursunuz.



SOZLUK

Anjin: Bademciklerin sismesi.

Aerofaji: Hava yutma.

Antibakteriyel: Bakteriyel iremeye engel olma veya bakterilerin dldrtlmesi.
Antihistamin: Alerji 6nleyici.

Antiviral: Virlslere etkili, virtslerin zararli etkilerini 6nleyen.

Antispazmodik: Spazm ¢6ziic.

Anksiyete: Uziintii, endise duyulan diisiince, tasa.

Analjezik: Agrikesici.

Antinevraljik: Sinir agrilarina iyi gelen.

Antiinflamatuvar: Yangi olusumunu dnleyici.

Antipuritik: Kasintiy1 hafifletmek igin kullanilir.

Artrit: Eklemlerde meydana gelen iltihabik durum.

Bisabolol: Bisabolol dogal veya sentetik olarak ekstrakte edilen aktif molekuldiir. cilt koruma
ve bakim Uriinlerinde kullanilanilir.papatya igerigindeki bisabolol kasint1 yanma siskinliklerde
kullanilir.

Crohn Hastalig: Ince bagirsagin son kismii veya birkag bolimi tutan inflamatuar yangisi.
Chamazulen: Chamazulene, papatya, pelin ve civanper¢emi dahil olmak tizere ¢esitli
bitkilerde bulunan molekiler formil c;4h;¢ ile aromatik bir kimyasal bilesiktir.

Cistus: Cistu cinsini olusturan 0rnek laden, beyaz veya pembe ¢icekli bitki tirlerine verilen
ad.

Clary Sage: Misk adagay.

Digestive: Sindirimi kolaylastiran.

Diflzyon: Molekillerin hareket enerjileriyle ¢ok yogun ortamdan az yogun ortama hareket
etmesi.

Dekonjestan: Nazal yollarda sislikleri azaltarak burun tikanikliklarinda kullanilir géllenme
giderici.

Dermotoz: Deri hastaliklarmin genel adu.

Dispepsi: Hazimsizlik.

Endometriozis: Cikolata kisti.

Enflamasyon: iltihaplanma.

Ekspekteron: Balgam soktiricu.

Eugenol: Parflimlerde ve dis hekimliginde kullanilan, karanfil, sarimsak ve diger yaglardan
tiiretilen bilesik lezzet vermek amacli karsimiza ¢ikabilir.

Fungusit: Mantarlarin iiremesine engel olma veya onlarin 6ldiiriilmesi.

Frankincense: Buhur, tutsi ve parfimlerde kullanilan aromatik bir reginedir.

Hemostatik: Kanamay1 durduran, kanamay1 durdurucu ilag.

Hematom: Organ icerisinde veya aralarinda kan birikmesi.

Helichrysum: Olmez cigek.

Hipotansif: Diisiik tansiyon.

Immunoostimulant: Bagisiklik sistemi uyarict.

Jinekolojik: Disi iireme kanaliyla ilgili olan.

Karminatif: Bagirsak gazlarin1 engelleyici veya giderici.

Kandida: Maya tipi mantar cinsi.

Kontrendikasyon: Herhangi bir ilacin kullanilmamasi gereken durumlar.

Kromatografi: Bir sivi ya da gaz ortaminda karisik haldeki molekallerin birbirlerinden
ayrilmasi teknigi.

Linalol: Cok sayida bitkisel esansta bulunan terpenik alkol.



Lenfatik: Lenf damar1.

Mukolitik: Mukusu eriten, mukus eritici madde. Balgam azaltic1.

Neroli: Portakal ¢igegi.

Nevrit Nevralji: Noropatik sinir iltihab1 agrisi.

Otitis: Orta kulak iltihab.

Parasempatik: Sinir sistemi ile ilgili olan.

Petitgrain: Aci portakal,limon, mandalina agacinin yapraklarindan ve yesil dallarindan buhar
damitma yoluyla ¢ikarilan esansiyel bir yagdir. Ugucu yag yapraklardan elde edilmissse
petitgrain, ¢igeklerden elde edilmissse neroli, neroli kabuklardan elde edilmissse limon,
bergamot adin1 alir.

Psikoz: Turlu sebeplerle kisiligin butlnlik ve uyum giiciini genis 6lctide yikan ruhsal
bozukluklar. Beynimizin bilgileri isleme stirecini etkileyen bir durum.

Periodontoz: Dis etrafindaki dokunun par¢alanmasi.

Poliartrit: Ozellikle eklemleri etkileyen ve sinovyal membranlarin ve eklem yapilarinin
enflamasyona bagli degisimleri, mezankimal dokularda kolajen liflerinin yaygin fibrinoid
dejenerasyonu ve kemik yapilarinin atrofisi ve seyreklesmesi ile karakterize kronik sistemik
bir hastalik.

Romatizma: Kaslarda ve 6zellikle eklemlerde kendini gosteren agrili hastaliklarin genel ad1
Rinit: Nezle. Bagigiklik sisteminin soluk alma yoluyla viicuda alinan maddelere asir1 tepki
vermesi ile gelisen alerjik rekasiyon.

Servisit: mesane boyunun inflamasyonu, rahim agzi enfeksiyonu.

Scar: Yara izi.

Spikenard: Hint simbalu.

Spazm: Ani kasilim.

Topikal: Yuzeysel uygulanan, deriye surilen.

Trimester: Gebeligin her i¢ aylik siresine verilen ad.

-Birinci trimester ilk 3 aylik donem

-Ikinci trimester ikinci 3 aylik donem

-Uciinc trimester son 3 aylik donem

Tendinit: Tendon iltihab.

Verrucas: Sigil.

Vegetatif: Bitkisel.

Viral epidemik: Viral salgin.
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