PULMOTEK EGITIM NOTU

o Pulmotek Nasil Etki Eder?
1. Oksiiriigii rahatlatir.
2. Bogaz tahrisini engeller.
3. Balgamin atilmasini kolaylastirir.
o Pulmotek 5 ana bilesenden olusur;
1. Kekik Ekstresi
. Sinirliot Ekstresi
. Miirver Ekstresi
. Feslegen Elkstresi
. Bal

gubh wWN

%100 dogal iceriklerden olusan Pulmotek, hem kuru hem de balgamli 6ksirtgin belirtileri ile micadele
eden bitki dzleri kangimi igerir. Okstirigiin sebep oldugu tahrise karsi dogal bir sekilde etki gésterirken, ayni zamanda
balgamin solunum yollarindan oksiriikle beraber daha kolay atilmasini saglayan kayganlastirici bir etkiye de sahiptir.

Kekik ( Thymus vulgaris ) tiirkiye icin bir baharattan daha fazlasidir ve son derece uzun bir kullanim
gecmisine sahiptir. Yunanlilar, Romalilar ve Misirlilar bile bitkiyi tapinaklar gibi 6nemli yerlerde yaktilar ¢linkii dumandaki
yaglar antimikrobiyal veya arindirici 6zelliklere sahiptir. Kekik ayrica balgam soktiriicl 6zellikleri nedeniyle tikaniklik ve
gogus soguk alginhgr igin iyi calistigi bilinmektedir.

Bu bilesenleri tek tek inceleyecek olursak;

1. KEKIK ; (THYMUS VULGARIS )

Nane ailesinden oldugu bilinen kekik, sifa deposu olan bir ot tirtdir. Kullanimi ¢ok eskiye dayanan kekik
iiman bdlgelere 6zgl yetisen bir bitkidir. Sagligimiz igin gerekli vitaminleri barindiran kekik ¢ok cesitli alanlarda da
kullanilabilir.

icerdigi bilesenler sayesinde bogaz agrisina iyi gelen kekik cayi, ksiiriik ve bronsit gibi tst solunum yolu
hastaliklarina iyi gelir. Kekik ¢ok iyi bir demir kaynagidir. Demir, vicuttaki kirmizi kan hiicrelerinin biytimesi ve gelismesi
icin hayati dnem tasir.

Genel soguk alginligi veya grip semptomlari ile miicadele derken alinan destegin antiviral ve
antibakteriyel 6zelliklere sahip olmasi dnemlidir. Kekik harika bir C ve A vitamini kaynagi oldugu g6z 6ntine alindiginda,
soguk alginhgini énlemeye calismak veya tam bir saldiri ile savasmaya yardimci olmak icin mikemmel bir secimdir.


https://www.sabah.com.tr/haberleri/kekik

Kekigin bazi saghk yararlarina detayh bir g6z atalim...

e Gorme yetenegini artirmaya yardimai olur
Kekik, yagda ¢ozlinen bir vitamin ve bir antioksidan olan A vitamini agisindan zengindir. Saglikli bir mukus zarini ve cildini
desteklemek ve korumak icin gereklidir. Boylece kekik daha iyi gérmeyi tesvik eder.

e Soguk alginhg, oksiiriik ve bogaz agrisini tedavi eder
Kekik, antiseptik ve antibiyotik 6zelliklere sahip olup, soguk alginligi ve dksirtk igin mikemmel bir ilactir. Kekik ayrica
bronsit tedavisinde de kullanilir. Kekik yagi en gugcli dogal antimikrobiyallerden biridir, bu nedenle bogaz agrisinin
tedavisinde yaygin olarak kullanilir. Karvakrol icerigi, bogaz agrisi icin en 6nemli esansiyel yaglardan biri olmasinin baslica
nedenidir.

e Akne tedavisinde kullanilabilir
Kekik miikemmel antibakteriyel 6zelliklere sahiptir, bu nedenle akneye neden olan bakterilerle savasmada ¢ok etkilidir.
Kekik, cesitli cilt problemlerine neden olan bakterileri ortadan kaldirarak cilt saghgini korumaya yardimci olur. Kekik
esansiyel yagi su ile seyreltilebilir ve olgun cildi sikilastirmak icin bir toner olarak kullanilabilir.

e Sac bilyiimesini destekler
Sag folikillerine besinlerin verilmesi sa¢ blyimesi icin hayati dnem tasir. Kekik kafa derisinde kan dolasimini artirarak
saclarin buytimesine yardimci olur. Kekik esansiyel yagi veya kekik iceren bir karisimin uygulanmasi, temel besin
maddelerinin sa¢ derisine verilmesini kolaylastirir, bdylece sag bliylimesini tesvik eder. Kekik ayrica sa¢ dokilmesini ve
sacin incelmesini dnler ve ayni zamanda antibakteriyel 6zelliklerinden dolay kepek tedavisinde de etkilidir.

¢ Solunum bozukluklarinin tedavisinde yardimci olur
Kekigin antiseptik ve antibiyotik 6zellikleri, okstirlik ve bronsit gibi solunum ve soguk alginligi ve bogaz agrisi gibi
solunum yollari icin etkili bir ilactir. Kekigin bronsit tedavisinde ¢ok etkili oldugu kanitlanmistir.

o Kemikleri saghkh tutar
Kekik, K vitamini ve mikemmel bir demir, kalsiyum ve manganez kaynagidir. Bu mineraller kemik sagliginda énemli bir rol
oynar, uygun kemik blyUmesini ve gelisimini destekler ve kemik bozukluklari riskini azaltir. Bylece kekik giiclt, saglikli
kemiklerin korunmasinda ve kemik hastaliklarinin dnlenmesinde yardimci olur.

o Kardiyovaskiiler hastaliklarin 6nlenmesine yardimci olur
Kekigin anti-inflamatuar ve anti-oksidan 6zelliklerinin kombinasyonu, kardiyovaskdiler hastaliklarin ana nedeni olan kronik
inflamasyonun énlenmesine yardimci olur. Ozellikle kekik yag, kalp sagligini gelistiren anti-spazmodik 6zellikleriyle bilinir.
Kalp kapakgiklarinin diizglin ¢alismasini saglar. Damarlari ve atardamarlari rahatlatir, kan basincini dustiriir ve kalbi
glclendirir.

e Kan basincini kontrol etmeye yardimci olur
Kekik yapraklar, kalp atis hizini ve kan basincini kontrol etmede yardimci olan hiicre ve viicut sivilarinin dnemli bir bileseni
olan potasyum acisindan zengindir. Kekik ekstrelerinin hipertansiyonu iceren durumlarda kan basincini disiirdiigi de
bilinmektedir.

¢ Kas kramplarini tedavi eder
Kekik, menstriel kramplarin ve viicuttaki diger spazm formlarinin tedavisinde ¢ok etkili olan mikemmel anti-inflamatuar
ozelliklere sahiptir. Kekik cayi kadinlarda PMS tedavisinde siklikla dnerilmektedir.

¢ Miikemmel anti-bakteriyel 6zelliklere sahiptir
Kekik, anti-bakteriyel 6zelliklere sahiptir, bu nedenle, genellikle, E.coli gibi bakteriler ve mantarlarin neden oldugu
enfeksiyonlara ve hastaliklara karsi savasmak icin kullanilir. Calismalar kekik esansiyel yaginin, farkli bakteri tiirlerine karsi
antibiyotik direncli suslara karsi savasma glicine sahip oldugunu bulmustur. Vicudun icinde ve disinda bakterileri
oldurebilir. Ayrica kekik cayi da cildi ve diger ylzeyleri dezenfekte etmek icin kullanilir.

e Anemiyi 6nler
Kekik ¢ok iyi bir demir kaynagidir. Demir, vicuttaki kirmizi kan hicrelerinin blylimesi ve gelismesi icin hayati dnem tasir.
Demir eksikligi anemiye neden olabileceginden, giinlik diyetinizde kekik iceren anemi dnlenmesine yardimci olabilir.



o Soguk Alginhg: ve gripte kullanilir
Kekik icerisindeki temel yaglar sayesinde yliksek miktarda antibakteriyel 6zelliklere sahiptir. Zatiirre ve ishal gibi
hastaliklara sebep olan e.coli bakterisiyle savasir. Soguk alginliginiz varsa kekik gayi tiketebilirsiniz. Ayni zamanda soguk
kekik cayi ile gargara yapmak bogaziniza iyi gelecektir.
Nezle ve grip olduysaniz kekik cayi terlemenize ve viicudunuzdaki toksit maddeleri disari atmaniza yardimci olur.
Kekik icerisindeki aktif bilesen timol sayesinde bagisiklik sistemini dizenler. Her giin 1 bardak kekik ¢ayr viicudunuzun
bakteri, virus ve mantarlarla savasmasina yardimci olur.

Arastirmalara gore ;
e Kekik Cayinin Olasi Yan Etkileri
o Kekigin her sekilde tiketimi glivenli olsa da sebep olabilecegi alerjik reaksiyonlar konusunda dikkatli olunmalidir.
e Hamile kadinlarin kekik cayi tiketmesi diistik tehlikesi yasamalarina sebep olabilir.
e Emzikli kadinlar igin herhangi bir calisma ve bulgu olmadigindan tiiketimi 6nerilmez.
o Kekik cayini diizenli olarak tiiketmeye baslamadan énce mutlaka doktorunuza danismalisiniz.

2. SINIRLIOT: (PLANTAGO LANCEOLATA)

Sinirli otun bilinen 260 tirl mevcuttur ve bunlardan en ¢ok Sivri Sinirli ot; P. Lanceolata L. ve Biyuk Sinirli
ot; P.major L. tedavide kullanilir. Eskiden Cinliler Verem'e, Biiyiik Iskender bas agrisina, Romalilar, yaralara ve Tirkler
okslrige karsi kullanmislardir. Vataninin neresi oldugu konusunda kesin bir bilgi yoktur ve giiniimizde Avrupa, Asya ve
Kuzey Amerikanin iliman bolgelerinde yabani olarak yetisir. Sinirli ot, Oksirik kesici, balgam soktirtcl, goégus
yumusatici ve agri kesici 6zellikleri ile pek ¢ok rahatsizligin tedavisine yardimci olur. Otsu ve hatta bazilari yabani olarak
kabul edilen kiiciik bitkilerdir. Dar yaprakli bu ot, uzun ve bir noktada sivrilen mizraksi yapraklara sahiptir. Ismi, Latincede
ayak tabani anlamina gelen ‘planta’dan gelmektedir, ¢linki uzun yillar boyunca yurtylscller ayak yaralanmalarini
iyilestirmek icin kullanmistir.

Bal ile beraber solunum yollari mukozasinda film tabakasi olusturarak kuru 6ksirigin giderilmesine de
yardimci olur. Bilesenler mukozayi kaplayan film tabakasi olustururlar. Ayrica nemlendirici ve yumusatici 6zelliklere
sahiptirler.

Arastirmalar:
Son yillarda Sinirli ot Ekstresi veya surubu ile Nefes yollari hastalari tzerinde Kliniklerde tedavi denemeleri

yapilmaya baslanmistir. Bu deneylerde Sinirli ot ekstre veya suruplarinin Tahrisli Oksiiriik, Bronsit ve Nefes yollari
Enfeksiyonunu iyilestirdigi gorilmustir.



Sinirli ot Surubu ile 326 Nefes yollar rahatsizliklari olan hastalar Gzerinde tedavi denemesi yapilmistir. Bu
hastalardan % 35'i Nefes yollari enfeksiyonu, % 30 Bronsitli ve % 20 si Tahrisli Oksiiriikten rahatsiz olan kisiler (izerinde 3-14
glin sliren tedavi denemesi yapilmis. Hastalarin % 92 si bu surubun Kimyasal ilaglara gore ayni oranda iyi veya daha iyi
oldugu kanaatine varilmistir. Hastalar ilag Uzerinde % 21 cok iyi, %62 iyi, % 4 orta, %' 3 az etkili ve % 10" u cok az etki
demislerdir.

Sinirli otun birlesimindeki Aucubin, B — Glukozidazlar anzimi tarafindan parcalanarak Aucubigenin ve Glikoza
ayrihr ve ortaya c¢ikan Aucubigenin antibakteriel bir 6zellige sahip oldugundan mikroplan yok eder. Yapilan bir dizine
arastirma da Sinirli ot ekstresi kaynatildiginda B — Glukozidazanzimi etkisiz hale gelmekte ve Aucibine parcalamakta ve Sinirli
ot ekstresi etkisini blylk oranda yitirmektedir. Surup veya ekstreye %2 oraninda 3 — Glukozidazanzimler katildiginda ekstre
veya Surup cok aktiflesmektedir. Bu nedenle Sinirli ot yaprad, ekstresi veya surubu kaynatiimamalidir.

Sinirli ot bir yandan miusilaj, diger yandan Silisikasit, ayrica Fridoit glikozitler ve de Feniletanoit icermesi bu
bitkiye cok farkli 6zellikler kazandirnr. Misilaj Mukozayi (simuksi i deriyi) korucu ve balgam soktlrtci etki gosterirken,
Silisikasit iceren bitkiler (Kusekmegi, Atkuyrugu otu, Sinirli ot ve Kedi basi otu) eskiden vereme karsi kullaniimistir ve de
ividoitler ile Fenil etanooitlerin anibiyotik ve antiviral oldugu da yapilan arastirmalarla belgelenmistir.

3. KUTSAL FESLEGEN: (TULSI)

Tulsi, ik ve nemli bolgelerde vahsi dogada yetisen bir galidir. Yillik yasam ddngisline sahip orta boy bir
bitkidir.

Tulsi’'nin Saglhiga Faydalar:;

" Bagisiklik arttirici — Tulsi, viicudun bagisikhigini arttirmak icin ¢ok yararlidir. Viicutta herhangi bir
yabanci istilasi durumunda antikor Gretimini tesvik etmeye yardimci olur. Ayrica enfeksiyonlar ve antijenlerle savasan T
yardimci hicrelerinin Gretimini artirmaya yardimci olur.

" Sinir bozuklugu — gugcla bir sinir tonigidir. Sinir sistemini gl¢lendirir ve sinir sistemimiz tarafindan
kontrol edilen viicudun tum aktivitelerini kontrol etmeye yardimci olur. Felg ve Parkinson gibi hastaliklar bu bitkinin uygun
kullanimi ile tedavi edilebilir. Beynin isleyisini gelistirir ve zihinsel konsantrasyonu arttirir.

. Ates ve soguk — kutsal feslegen viicut sicakhigini normale déndirmede yardimci olur. Grip, yani
soguk alginligi tedavisinde de etkilidir. Bildigimiz gibi soguk, viicudumuzdaki enfeksiyondan kaynaklanir. Enfeksiyondan
kacinmaya yardimci olur ve ayrica enfeksiyonlari en iyi sekilde ele almak icin viicudumuzun i¢ giicini arttinr. Oksurik —
Tulsi veya kutsal feslegen, dksuriik ile ilgili ilaglarda kullanilan en yaygin bitkilerden biridir. Bogazini yatistirir ve ayrica
bogaz ve solunum yollarindaki enfeksiyonu engellemeye yardimci olur. Ayni zamanda astim tedavisinde ¢ok etkilidir ve
astimh kosullarda iyi sonugclar verdigi bilinmektedir. Solunum yolunu temizlemek icin mukusun c¢ikarilmasina yardimai olur.
Ayrica bronsit ve diger solunum bozukluklarinin tedavisinde yardimci olur.

" Bogaz agrisi — Tulsi ayrica bogaz agrisindan kurtulmada iyidir. Suda kaynatilmis Tulsi yapraklar
bogaz agrisinin tedavisinde ¢ok faydalidir.

. Solunum bozuklugu — Tulsi, solunum bozukluklarinda sadece tercih edilen ilactir. Tulsi yaprakli bal,
bogaz ve solunum rahatsizliklarini desteklemek icin mikemmel bir ilactir.

" Bobrek tasi — kutsal feslegen bobrek rahatsizliklarini stabilize etmede etkilidir. Kutsal feslegen suyu
bobrek taslarinin tedavisinde oldukga etkilidir ve ayrica bobrekteki tasin pargalanmasina yardimci olur. Kirik taslar idrar
yolundan idrar yoluyla atilr.

" Kalp sorunlar — Tulsi, kalp ile ilgili problemlerde oldukca faydalidir ve kalp kasini gli¢lendirir. Kan
dolasimin iyilestirir ve viicuttaki kolesterol seviyesini dustrar.



. Gerginlikler ve stres — stresden kurtulmaya yardimci olan en iyi Adaptojenik ajanlardan biridir.
Ayrica vicuttaki serbest radikal olusumunu ve beyindeki stresden kurtulmayi 6nler. En iyi antioksidan ajanlardan biridir.

" Oral enfeksiyon — ayrica 6zellikle agiz boslugunun enfeksiyonlarinin tedavisinde de faydalidir. Tulsi
sadece vicuttaki enfeksiyonu azaltmakla kalmaz, ayni zamanda diseti tonlamasina yardimci olur ve vicuttaki hijyenik
durumu korur. Agiz llserlerinden kurtulmada da faydalidir.

. Bocek sokmasi — tel iIsinginin acisindan kurtulmaya yardimci olur ve iltihabi azaltir.

. Dis problemleri — dis etlerini gliclendirir ve iclerinde bosluk ve plak olusumunu 6nler.

" Bas agrisi — iyi bir analjeziktir ve migren ve bas agrisi gibi durumlardan kurtulmaya yardimci olur.

" Gozlerle ilgili sorunlar —vizyonu gelistirir ve ayrica gozlerin sikilasmasina yardimci olur. Kutsal

feslegen, gozlerin normal isleyisine yardimci olan optimum A vitamini seviyesini icerir. Iclerinde herhangi bir
enfeksiyondan kaginmak icin kutsal feslegen suyu da gozlere konur.

F———

4. MURVER: (SAMBUCUS NIGRA)

Mdrver, meyveli cali cinsi sifali bir bitkidir, halk arasinda terleme cayi ve patlangig olarak da bilinir. Cigedi,
meyvesi, sirgunleri gibi odunu da c¢ok degerlidir. Meyvelerinin yiksek antioksidan 6zelligi vardir ve lezzetidir. Tek bir
porsiyon mdirver, bir kisinin glnlik lif ve A vitamini ihtiyacinin %40'ni karsilar. Ayrica enfeksiyonla savasmakta ¢ok etkili
olan C vitamini ihtiyacinin %87'sini karsilar.

Mdarverdeki diger 6nemli bilesenler arasinda demir (guinliik degerin %13'l), potasyum, B6 vitamini ve ¢ok
sayida betakaroten bulunur.

Bogaz agnisi, oksurik, soguk alginlidi, grip, bronsit veya solunum sistemini sorunlar oldugunda, mirver
suyu en iyi koruyucu ve sifa verici bitkidir. Birgok okstiriik surubu, (antosiyaninler gibi biyoflavonoidler) iltihap ve tahrisleri
yatistirir ve ayni zamanda salgi bezleri icinde yabanci ajanlari tutabilen balgam soktirici 6zellige sahiptir. Mirver suyunu,
astimli hastalar icin de tavsiye edilmektedir.

Mirver bagisiklik sistemini gliclendirir. Mirverin insan bagisiklik sistemine olumlu etkileriyle ilgili ¢ok
sayida bilimsel arastirma yapilmistir. Vicudun direncini arttirdigi ve hastaliklardan korudugu kanitlanmistir. Murverin
iceriginde bulunan bazi antibakteriyel ve anti-enfeksiydz maddelerin grip ve soguk alginligindan korudugu saptanmistir.


https://www.medikalakademi.com.tr/antioksidan-nedir-ne-ise-yarar-hangi-besinlerde-bulunur/
https://www.medikalakademi.com.tr/lifli-besinlerin-sagliga-faydalari-nelerdir-en-cok-lif-iceren-gidalar/
https://www.medikalakademi.com.tr/a-vitamini-nedir-hangi-besinlerde-bulunur-faydalari-ve-eksikligi/
https://www.medikalakademi.com.tr/c-vitamini-nedir-hangi-besinlerde-bulunur-faydalari-ve-eksikligi/
https://www.medikalakademi.com.tr/potasyum-nedir-hangi-yiyeceklerde-bulunur-ve-sagliga-faydalari-nelerdir/
https://www.medikalakademi.com.tr/bogaz-agrisina-ne-iyi-gelir-bogaz-agrisi-nedenleri-ve-tedavisi/
https://www.medikalakademi.com.tr/bronsit-nedir-belirtileri-ve-tedavisi/
https://www.medikalakademi.com.tr/oksuruk-neden-olur-nasil-gecer-oksuruge-iyi-gelen-tedaviler/
https://www.medikalakademi.com.tr/balgam-nedir-neden-olur-balgamin-tuerleri-ve-tedavisi/

5. BAL;

Bal, arilar tarafindan Uretilen lezzetli bir tattir. Bal, antik caglardan beri tiiketiimektedir. Insanlar 8.000
yildan uzun siredir kovanlarda bal tGretmektedirler. Glinimlzde balin saghiga faydalar ve besleyici 6zelligi bilinmektedir.
Balin saghga faydalarinin ve besleyici etkilerinin yani sira; inatgi 6ksiiriige karst merhem etkisi ve rahatlatici 6zelligi vardir.

Bal bir cok bitkisel oksurik recetesinde gegmektedir. Sinirli ot ile birlikte kullanildiginda mukoza tzerinde
bir tabaka olusturarak kayganlasmayi saglar ve biriken balgamin atilmasina yardimci olur.

Oksiiriik ile ilgili rahatsizliklarda balin rahatlatici ve isitici etkisi ile kullanilan diger etkin maddelerin
solunum yollarindaki etkileri gliclenmektedir.

Uriin pozolojisi
4-10 yas grubu c¢ocuklar icin 3x1 dlgek (5ml)
11 yas Ustl ve yetiskinler icin 3x2 dlcek (10ml)

Kullanilmasi tavsiye edilir.



