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ON SOz

fir yaglari farmaseptik preparatlarin hazirlanmasinda

ovazedilmoz vasitalordon biridir. Onlar insan hayatinin
miuxtolif sahslorinds - fiziki, oqli vo ruhi olaraq homiso lazim
olmugdur vs indiyocon do olmagda davam edir. Efir yaglan
miirokkob qarigiglardan ibarat olan zororsiz vs zsharsiz birlosma
oldugu iigiin hom daxilo gobul edilo bilir, ham insanin cildino
(dorisine) miialicovi tosir edir vo hom do sonayenin miixtalif
saholorinds (yeyinti, otriyyat, dorman, texniki va s.) istifads edilir.

Bizim efir yaglarindan hazirladifimmz mohsullarin aliliyi vo
onlarin barssinds yaymaqda oldugumuz informasiyalar SEBA
«Fitotibby MMC-nin xalq tobabstindon istifads edilon on
maragh sahssidir. Bu monim tgiin xiisusile maraghdir, ¢linki bo-
tanikanin bitki ehtiyasiinaligina aid olan bu sahasi — bitkilordon
efir yaglarinin alinmasi, onlarin tarkib hissslorinin aragdiriimas:
vo sonayenin miixtalif saholorinds totbiq edilmasi imkanlarinin
va yollarinin Oyranilmasi elmi faaliyyatimin 25 ilini shate edir.
Bu birlogmolorin totbiq sahslorini aragdirarkon elo elmi molu-
matlarla gargilagmisam ki, onu giindslik hoyatimda totbiq et-
moklo goxsi saglamhifima 6z miisbat tesirini da hiss etdim. Moa-
nim v manim samoakdaglarimin efir yaglarinin harada v neca is-
tifads edilmasi haqqinda onlarla ixtira vo tokliflori olmasina
baxmayaraq, bu maddslorin kiitlovi istehsalgilarini tapmaqda
daima ¢atinlik ¢okmigik.

Son vaxtlar SEBA «Fitotibby MMC ilo amokdagliq etmok
toklifi aldim va bu moni ¢ox sevindirdi, ona gors ki, uzun illor
arzindo apardifimiz elmi todgiqat iglorinin noticalori sonda 6z
bohrasini veracokdir vo bununla yanas: efir yaglarindan istifada
ctmoaklo bazi xastaliklorin garsisinin alinmasi vo asan yolla bir
sira problemlorin aradan galxmas: iigiin belo bir kitabin yazil-
masi zarurati yarandi. Digor torofdan «Fitotibb» mohsullarinin
satig1, shalinin xiisusilo az tominath ailalorini qane edacsk yeni
tobii derman vasitslori ilo tochiz olunmus aczaxanalarin agil-
masina va zararsiz yeyinti, atriyyat sonayesinin inkisaf etdirilms-
sino tominat veracokdir. Apardifimiz elmi todqigat iglorinin nati-
colori SEBA «Fitotibb»in komoayi vo doastovilo oczaxanalarda
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olan dorman maddolarinin, marketlords satilan va moangayi mo-
lum olmayan yeyinti, parfiimeriya, konservlorin tobii vasitolorla
ovoz edilocayine, gesidlorinin artacagina va daha iiciiz giymotlorlo
satilacagina xidmot edocokdir.

Ixtisasindan, bacarnigindan asih olmayaraq bitkileri iy vo
tamina gora insanlar se¢o bilirlor, ¢iinki ilk névbada bitkilor iy va
tamina gors forqlanirlor. Tocrubosi olan har bir insan iylors gora
tobii floradan yararlana bilir, bu sabobdon ds efir yaglan bit-
kinin “iirayi” adlandinlir. Sizo ¢atdiracagimz molumatlardan
diizgiin yararlansaniz, osasi xalq tobabotino baglanan SEBA
«Fitotibby MMC-nin istehsal etdiyi efir yaglarindan istifads har
bir insan torafindon hoyata kegirilo ve miixtoalif sahalords totbiq
edilo bilor. *

Efir yaglart o gqodor miihiim shomiyysts malikdir ki, hatta
onlarin gablarda satigim1 tomin etmokls, hom yeyinti, hom dor-
man vo hom do otriyyat kimi ohalinin talobatimi miioyyan gador
6domok olar. Mosolon, insanlarin saglamlifinin biindvrasi olan
massajda efir yaglarinin birbasa istifadosi, xiisusilo ugaqlara 6y-
rodilmasi ¢ox ohomiyyotlidir. Aromaterapiya — tobii moéhkom-
lonmonin bir formasidir, hor bir insanin bundan yararlanmasi
vacibdir. Yaxud, hor bir qadinin motboxinds bitkilordan (razya-
na, kisnis, cofori, baldirqan, yalang cira, ziro, cirs, kokotu, boy-
madoron, dafrazyanosi, pisiknanosi, uzunyarpaq nans, cacix,
dagkisnisi vo c.) alinmig cfir yaglarinin olmasi vo yemoklors,
marinadlara, sorbatloro, sirniyyatlara slava edilmosi, hom onlar-
da gozal iy, dad yaranmasina, hom do onlarda olan — antioksi-
dant, antivirus, antibakterial xasssloro gora gidalarin keyfiyyoti-
nin yaxsilagmasini tomin etmokls, uzun miiddst xarab olmama-
sina sorait yaradar, zohorlonmolorin va digor mada-bagirsaq xos-
toliklorinin aradan qalxmasina tokan verar.

Baxmayaraq ki, dorman vo digar faydali bitkilor hagqinda
monim ve moenim homkarlanmin yiizlerlo elmi asorlori vardir,
lakin Azorbaycan florasinin efir yagh bitkilorinin tibbi shomiyoti
va istifadessi haqqinda dolgun toplu indiyodok nosr olunmamig-
dir. Aparilan elmi-tadqgigat iglori ya bitkilerin bioekoloji, morfo-
loji xiisusiyystlorinin Oyronilmosino ya da onlardan efiryaglari-
nin alinmasi, fiziki-kimyovi konstantlarinin vo komponent torki-
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binin aragdirilmasina hasr olunmusdur.

Insanlara bitkilor hagqinda verilon sifahi infomasiyalar yad-
daslardan tez silinir, onlar uzun miiddot yadda saxlaya bilmirlor.
Mohz bu saobobdon bitkilsr vo bitki mangali maddalor haqqinda
kitablarin yazilmasi, istonilon anda bitkilordon dorman kimi is-
tifads edilmosini asanlasdirdifi ligiin molumat xarakterli kitab-
larin olmasi zoruridir.

Aromaterapiyada istifado edilon efir yaglarn vo onlardan
hazirlanan dorman vasitalori barada verilon genis molumatiar,
onlarin sads {isullarla alinmas: metodlar1 bu asords 6z aksini tap-
musdir. Umiid edirik ki, on illarle apardigimmz elmi tadgigatlarn
naticalori yeni tobil dorman vasitslorinin asan yollarla slds edil-
mosi vo belo mohsullarin istifadoys verilmosi sonda bizi do boh-
rolondiracokdir. .

Hazirladiginiz bu kitabda efir yaglarimin torkiBinds olan
mithiim shamiyysto malik maddslor haqqinda verilon molumat-
lar, milasir aromaterapiyanin asasim1 qoymagqla yanasi, onlarin
g6riing bilmoayan toroflorini do aydinlasdirmaga komok edocokdir,
maddi rifahimizin s6zlo vohdstine, imkanlarimizin daha da
genigloyacoyina zomin yaradacaqdir. Efir yaglarinin genis ohali
kitlosi torofindon istifado etmosinin tarixi o goador do uzaqda
deyil. Umid edirik ki, bu kitabi oxuyan har bir kas efir yag-
larindan dorman, qida qatqilar1 va digor sahelords istifadoni
dzinda, ailosinds vo yaxinlan arasinda heg¢ toraddiid etmadon
totbiq edacokdir. Cilinki inkisaf ctmis Fransa, Almaniya, Hol-
landiya, Danimarka vo s. Olkolords artiq uzun illordon bori qi-
dalarin otirlonmasi, uzun miiddat saxlamldiqda xarab olmamas:
iiciin efir yaglari ovozedilmoz vasito sayilir vo fitoterapiyanmn bir
golu sayilan aromaterapiyadan genis istifados edilir.

S.C.Ibadullayeva






EFiR YA('}LA‘RININ ISTIFAD9 MEXANiZMI

fir yaglarinin istifadssi tibbin on tez inkisaf edon sahalo-

rindon biridir. Haqiqaton do efir yaglar saglamhiga ge-
don yolun yasil isigidir. Ik 6nco ona goro ki, efir yaglan bii-
tovliikds insan orqanizmins miialicovi tasir edir, digor torafdon
adi tibbi mitalicadan forqli olaraq, xastaliklori aradan qaldirar-
kon oks tosirli izlor buraxmur. Mosalon, kskotu bitkisinin her
hansi bir noviinden alinmus efir yag antivirus xiisusiyysto malik
oldugu ii¢iin, miixtolif tip soyuqdsymelords, gripp virusuna qar-
s1 birbasa tosir edon miialico vasitosidir vo ya immun sisteminin
faaliyystinin yiikssldilmasindo, imumiyyatlo infeksiyalarin mohv
edilmosinds avazsiz maddadir.

Qeyd etmok vacibdir ki, tabii efir yaglarindan istifadonin
secimi zamamni, onlarn fiziki-kimysvi konstantlarina (efir adadi,
tursu ododi, asetillogondon sonra efir adadi va s.) vo komponent
torkibina digget yetirmok hazimdir. Bundan bagqa efir yaglari-
nin hoar birinin 6z-6zlityiinds miialicovi, fizioloji, psixoloji vo ruhi
cahatdan faal olan digar xassalori do méveuddur ki, bunlarin har
birina ehtiyatla yanagsmaq lazimdir. Miialica magsadilo elo efir
yaglan se¢ilmolidir ki, onlar yuxarida sadalanan biitiin xiisusiy-
yatlori shato etmis olsunlar. Masalon, sam agacindan alinmig efir
yag1 bronxit xastaliyinin miialicasinds istifads olunmagqla yanasi,
tonoffus sistemino do antiseptik tosir glstorir vo organizmin
yorgunlugunu aradan qaldirir, digor torafdon sam miiqoddos
agac kimi tamindifn Ugiin, dino bagh vs ya Oziinii nado iso
giinahgar hesab edon gqapali insanlara bu madds hom do yaxsi
monada psixoloji tosir gostorir, onlarin daxili alomins rahatliq
gatirir.

Efir yaglarinin torkibi, fizioloji xiisusiyyatlari 6ziinds com-
logdiran fordi kimyovi maddslordon togkil olunmugdur. Masalen,
rozmarin bitkisindon alinmus efir yaginin torkibi — antiseptik, an-
tispazmalitik, heterogen, tonzimloyici tasiro malikdir. Bunlar
bilmokls rozmarinin efir yagindan diizgiin vo mogsadyodnlii isti-
fads edilorss miialics daha da asanlagar v infeksiyanin, yorgun-
lugun aradan qalxmasina kémok olar.

Son yiiz ilds alimlarin apardiglar: elmi axtariglarin noticolori
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fictin, miixtalif patogenlors qars1 effektlidir. Yiizlorls laborator
todgiqat iglorinin nsticasi siibut etmisdir ki, efir yaglarn miixtalif
bakteriya, gobalok, virus vo parazit infeksiyalarina qars1 gozol
tasir vasitasidir. Masolon, baldirgan bitkisindon alinmis efir yag
streptokoka, kandida albikasa, adi herpeso va ziyilo qarst mii-
alicovi tosir vasitosidir. Uzun illor 6nca béyiik tobib Obu 3li Ibni
Sina baldirgan bitkisinin cévhori ilo irinli yara vo xoralarn miia-
lica edirdi. Diinya tocriibasing nozor yetirsok masolon, Fransada
klinikalarda bakteriyalar infeksiya sahoasindon gétiiriilorak, mii-
ayyan efir yaglan ilo reaksiya qoyulur vo onlarin patogenliyi
miloyyonlogdirilir. Bu proses tibb elminds artiq «aromaterapiya»
adlandirilir. Masalon, limon bitkisinin yarpagindan alinmmg efir
yagl dorids olan infeksiyalara (Staphyloccocus aureus) pensillin
va streptomisindon daha tez tosir gostorir.

Goriindiiyii kimi efir yaglar immun sisteminin tonzimlonmo-
sindas, darinin infeksiyalardan qorunmasinda vo miialicosinda,
hor ciir infeksiyalarin daxili orqanlardan tecrid edilmasinds an
g0zal tosir vasitasidir. Alimlarin elmi aragdirmalar sitbut etmis-
dir ki, hotta bozi efir yaglan (mos. kokotu) qanda olan ag qan
kiirsciklorini tonzimlayir, onlarin artmasimin gargisini alir.

Bozi efir yaglart orqanizmin yorgunlugunun aradan qaldiril-
masinda, gan smolo gotirilmasindo dovr edon tonzimlayici me-
xanizm kimi insana tosir edir. Bu zaman badon miixtolif toksik
maddslardon, metobolik ¢okiintitlordon tomizionir. Artrit tipli
bir sira xroniki xastaliklarin miialicosinds, dari-z6hrovi xastolik-
lorinin aradan qaldirilmasinda vo s. istifade edilir. Bunlara on
yaxs1 niimuna rozmarindon vo ardicdan alinmig efir yaglaridir.

Elm siibut etmisdir ki, efir yaglarinin fizioloji tesirinin son-
raki: moarholasi endokrin sisteminag, hormonal vazilors, metoboliz-
min tonzimlonmasi vo yenidon borpasina tekan verir. Bozi efir
yaglarinin torkibindo fitohormonlar vardir ki, onlar insani hor-
monlarn giiclonmasing 6z miisbat tosirini gostorir. Kisnis va ciro
bitkisinin efir yag: estrogen hormona malikdir ki, bu da ana sii-
diiniin amole golmasing vo artmasina 6z miisbat tosirini gostorir.

Bozi efir yaglari iso sis aleyhina istifads edilir, onlar endokrin
sislort qapamaq xiisusiyyatine malikdirlor. Masolon, rozmarin
yag bagirsaq sislorinin aradan qaldirilmasinda miialicovi tosir
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vasitesidir, eyni zamanda ondan aybasi pozuntularinda da isti-
fads edilir.

Umumiyyetle nozors alsaq ki, insanin endokrin sistemi orqa-
nizm ilo emosiyalar arasinda ikitorafli slags yaradan bir sistem-
dir, buradan belo bir fikro golmok olar ki, hormonlarin siradan
¢ixmasi insanlarin kaprizlorino toxunur. Masolon, gadinlarda ay-
basi Oncosi bag veran hallar zamam bizim kaprizlorimiz bizim
hormonlarimizin geyri stabilliyino sobab olur, vo ya gafil zarbs,
gorxu insanda adrcnalini ¢oxaldir. Bu zaman sinir sisteminin
oyanmasi va s. miigahido olunur. Efir yaglarnin digoar xii-
susiyyalorindan biri do bizim shval-ruhiyyamizs va ya sinir sis-
temimiza tasiridir. Alimlorin apardiglari elmi aragdirmalar siibut
etmigdir ki, lavanda vo ya rozmarindon alinmig efir yaginin
insanin sinir sisltemind gostordiyi sakitlogdirici tosir, dorman
preparatlarindan daha Ustiindiir, ¢iinki onlarin digor orqanlara
oks tasiri yoxdur.

Efir yaglarinin bu ovozolunmaz xiisusiyyatlori, biitiin organ-
lara, xiisusilo beyino olan xidmoti, insanda aromaterapiyanin
¢ox qiymotli miialico vasitosi olmas hissini yaradir, yaxs: olardi
ki, bu sahado hokimlor, oczagilar vo biologlar vahdatindo yeni
elmi-tadqiqat iglari aparilsin.
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EFiR YAGLARI ORQANIZMIN ENERJiSIDIR

fir yaglarimin digor maragh saholorindon biri do orqa-
nizmds enerji giiclondirici tssiro malik olmasidir. Cin-

lilar bunu «chi», hindular ise «rqapa» adlandirirlar vo efir yagla-
rindan organizmin enerji sistemina tosir edon vasits kimi istifads
edirlor. Efir yaglarini «hoyatin giicii» kimi do qiymotlondirirlor.
Bozi alimlorin fikrinco efir yaglan insan badoninds elektromag-
nit sahosi yaradir vo yasayis ti¢iin dinamik tokan verir, no zaman
ki, insanin émril sona yetir, o zaman elektromaqnit dalgalar bo-
doni tork edir. Saglam insanin badoninds elektromaqnit dalga-
lar1 krilian fotogokili xatirladir. Bu da insanda parlaqlq vo ron-
garanglik yaradir. Xosto insanda solgunluq va kdlgalor gabariq
olur ona gors ki, onlarda clektromagqnit dalgalar: zaif olur.

Italyan alimi, professor Rovestinin apardigi elmi todqiqat-
larin neticast siibut ctmisdir ki, efir yaglart hiiceyronin magnit
sahasino birbaga tosir edir vo ona géras onlann istifadasi orqa-
nizmdo enerjinin dinamik sistemino 6z miisboat tosirini géstorir.

Aromatcrapiya insanin saglamh@ina miisbot tosir gdstor-
moklo yanagi, hom do onda zdvq hissi yaradir, shval-ruhiyyssini
artirir. Ona goro do o efir yaglar istehsalata buraxilmahdir ki,
onlarin otri g6zal olsun, alicini 6ziins colb etsin. Mahz efir yag-
larinin insan ohval-ruhiyyosing tasir edon g6zsl iyindon yararlan-
maq va bir-nego sahodo istifado etmok olar. Inco vo zorif jasmin
tipli efir yaglar1 oksor insanlar torsfindon yiiksok qiymotlondi-
rilir, kaskin iyli atirlor iso oksino ikrah hissi yaradir, bu da okso-
riyysto manfi tosir géstarmoklo borabor, miixtolif xastaliklorin to-
ronmasina da yol aga bilor.
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AROMATERAPIYANIN RUHA TOSIRI

Aromatik vasitolor min illordir ki, insanlar arasmnda ya
stiurlu sokildo vo ya kér-korans isladilir. Qadim yunan-
lar aromatik vasitolordon holo o dévrlordo hom terapevtik va
hom do kosmetik cohotdon istifads edormiglor. Digar godim tay-
falardan hesab olunan Pakistanda isa 5000 il ovvval tobii efir
yaglarindan miioyyon mogsadlor iigiin istifads edilirmis. Bununla
yanast, bitkilor 6zlori do dorman vasitoesi kimi qadim tibbds iglo-
dilmisdir. Baxmayaraq ki, qodim insanlar allaha bagl deyildiler
va allah vergisi olan tobii alom hagqinda heg bir tasavviirlari yox
" idi, yens do tobii cfir yaglar: va atirli bitkilor onlarda ruhi sakitlik
yaradir vo ya fiziki tasir etmoklo miialico olunurdular. Illar
Otdiitkco insanlar bitkilor ils tomasda olduqca onlarin gériinon
(getran, yag, kiitlo vo s.) va goérunmoyan (iy) toroflorinmi hiss
etmoyo bagladilar, onlardan manavi z6vq almagqgla yanagi, miia-
lico tasirini gorditkco, hor hansi bir geyri adi varhiga - Allaha
inanmaga mocbur oldular.

Ik 6nco orob diinyasimin slkimyagilar aromaterapiyadan is-
tifads etmoyo bagladilar, bu tip miialicolor yaradilmiglarin yara-
dan ilo arasinda gbriinmoz baghhigini insanlara hiss etdirdi.
Sonralar bu Avropaya da tonazzéh etmoayo bagladi.

Olkimyagilar distillyasiya iisulu ilo aldiglar: efir yaglarimi vs
ekstraktlar1 insan saglamb@ina tosir etmokls yanag, daxili
psixoloji dévretmonin moarhololori ilo do six slagolondirirdilor.
XVII yizillikdo bitkilor fizro taminmus Ickar-bioloq, ingilis taciri
Kalpeper daha godim monbalars istinad edarok bitkilsrin faydah
xiisusiyyatlorini tosvir ctmig vo onlarin insan orqanizminds dov-
riyyssini astroloji qiymotlondirmis, dévr edan planeto banzot-
migdir. Onun fikrinco gam agact Mars planeti torafindon idars
olundugu halda, lavanda vo mayoran cive dominanti altinda
tasvir olunur. Bitkilor ilo planetlor arasindak: bu slagadon tasov-
viirii olan, elaco do bitkilorin efir yaglarinin orqanizmsa tosiri
mexanizmindan xobordar olan hokim-psixologlar, astrolog-med-
yum va ya astrolog-ckstrascnslor bir sira ruhi xostaliklordan in-
sanlar1 qurtara bilorlor. Bunun iigiin bitkilorin faydal xiisusiy-
yatlorini bilmoklo yanag: dorin elmi tibbi-psixoloji biliye yiyolon-
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Hoalo Birinci cahan miibaribasi dévriinds hokimlor aromate-
rapiyadan istifadoe etmigdirlor, belo ki, qangren amoalo gotiron
yaralarin efir yaglari ilo milalicosi artiq o dévrds sinaqdan ke-
¢irilmig vo yliksok effekt oldo edilmisdir. '

Varom xostoliyi zamani, efir yaglan temperaturu endirir, 6s-
kiiroy1 azaldir, insana qiivva, ¢oki va istah verir, qan gdstaricilori
normallagir vo s.

Efir yaglarinin bozilori miixtslif tip spazmlarda, antiseptik
moagqsadlarle, sidikqovucu kimi, revmatizm sleyhina, istahlandi-
ricl, istiliyin endirilmaosi li¢lin, hozm sisteminin tonzimlonmasinda
va s. daxilo qoabul cdilir. Masalon, sidr agaci qozalarindan alinmsg
efir yagindan bir-ncgo damct qulaga axitmaqla spazmalitik os-
kiirak dorhal dayanur. '

Sarimsaq, sogan, ardic kimi bitkilordon alinmug efir yaglan
daxilo gobul edilmoklo hom 6d daslarinin va ham do sidik kisasi
daglarimin tékiilmosinda ovazsiz darman vasitasidir.

Elos tobii efir yaglar1 da vardir ki, onlar hormonlara (galxa-
nabanzar vozi, yumurtaliq vs s.) tosir edir. Ardic bitkisinin efir
yag1 hormonlara tosir ctmoklo qocalmdnin qarsisimi alir vo eyni
zamanda yaddag borpa edir. Yaddasin giiclonmosi vo barpasin-
da rozmarin yaf da artiq istifads edilir.

Sam, lavanda, kignis, nano, limon, ladan, mozrs vo qirmizi
agacdan alinmg§ cfir yaglar yorgunluq zamam insan badoni ila
ruhu arasinda sanki domir sahs yaradir, yorgunlugun vo hoys-
canin ke¢cmosini, yaddasin barpasini, fikirlorin aydinlagmasini
gliclondirir.

Lakin biitiin bunlara baxmayaraq, indiyacon efir yaglar-
nin bitkilsrds mogsadi vo funksiyasi tamamilo aydinlagmanmugdir.
Belo diigiiniimok olar ki, yaradan bitkilords efir yaglarint ona
goro miixtolif edib ki, onlar iylorins géra bir-birindon farglonsin-
lor, hagoratlari vo heyvanlar 6zlorina calb va ya dof edos bilsinlar.
Ikinci torofdon efir yaglart antivirus, antibakterial, antioksidant,
gobalak oleyhina xiisusiyyastlors malikdir. Bu da insanin immun
sistemi kimi bitkido sorbast sistemdir, diger torofdon onlarin
funksiyalarindan biri do hormon kimi daxili nagletma funksiya-
sidir, bu da insan vo ya heyvanin gan dévranini xatirladir.






Daha tam aynlma P.E.C.A. polictilenglikol adipinat —2000 (5%)
horokotsiz fazasinda asafidaki sortlorlo gedir: mis kolonka
0,75mx3mm; 2500 C-do ionlagdirtimg dedektor; 2500 C-lik tempe-
raturlu buxarlandirici; helium qaz-dastyicisinin siirati 15 ml/doaq.;
hidrogenin siirati 20 ml/doq.; havanin siirati 0,41 /daq.; 700-don
2200-ya dok 6%/doq. programlasdirilmis kalonka; aparata verilan
efir yaginin migdan 0,03-0,1mkl; hossashgi 1/8 - 1/16. Odabiyyat
gostoricilorina ssason komponentlorin identifikasiya piklorinin
alinmas: xromatoqrammada olavo olunan tomiz maddolorin hoc-
mindon asilidir. Komponentlorin tarkibinin miqdan piklorin sa-
holorinin daxili normallagma iisulu ila hesablanir. Piklorin saho-
. sinin comi 100% olmahdir.

Sitrus bitkilorinin (apelsin, limon, greyfrut, mandarin vs s.)
meyvalorinin gabiginda va sirasinds olan efir yaglar distillyasiya
olunmadan da xaric cdilo biler. Bunun iigiin gabiglar soyularaq
sixalir vo aldo edilmis mohluldan efir yag: qovularaq xaric edilir.

Elo zorif iyli bitkilor da vardir ki, moasalon — jasminin ¢i¢ayin-
do olan efir yad yiiksok temperaturda belo pargalana bilir. Belo
bitkilordo anfleraj sistemindan istifado etmokls efir yag aldo et-
moak olar. Anfleraj oldugca ¢otin vo maddi vasait tolab edon tisul-
dur. Avropada bu iisul asason Fransanin Qras regionu sonaye-
sindo genis istifado cdilir. Bu yolla alinmmg efir yaglan spirtds
saxlanilmalidir. Hal-hazirda bu {isulla alinan efir yaglarinin sa-
nayedas istifadosi cffcktiv deyildir. Ciinki bu zaman bitki holledici
1ls birga konteynredo buxarlandirilir ki, bu da ¢ox xarc talob edir.

EFiR YAGLARININ KiMY3VI TORKIBI

fir yaglari yegans tabii maddadir ki, onun torkibinds

yizlorlo kimyovi komponent vardir. Har bir kompo-
nent fordi maddslor yigimindan ibarstdir vo o da naticads ¢ox
miirakkob bir qarisifin omolo golmosini yaradir. Efir yaginin tor-
kibindaki biitiin maddolor iizvii maddoslordir, basqa s6zls har bir
maddonin molekulyar qurulusu karbon atomlarindan togkil
olunmusdur. Bitkilorin efir yaglarindaki komponentlor, onun
torkibindo olan ssas komponentin sanki kombinasiyasidir. Ma-
salan, hamiya molum olan nanonin cfir yaginin ssas komponenti

16



mentoldur. Bu madds bitkinin efir yaginin 40%-ni togkil edir va
bitki fi¢iin spesifik iy verir. Lakin elo hallara da tosadif edilir ki,
efir yaginin torkibinds ciizi (izlori hiss olunan) miqdarda kaskin
iyli maddolor bitkido olan diger maddslorlo kombinasiyada iy
baximdan shamiyyat kosb edir, «iy ¢olongi» yaradir. Masalon,
limona spesifik 1y veron komponent — sitral limonun efir yaginda
cox azdir, lakin limonda ssas iy sitrala moxsusdur.

Bozon bitkilorin efir yaginin milyonda bir hissasi gador olan
bir madds insanin burnunda tez hiss olunur va terapevtik tosir
gostorir. Mosalon, tio-terpinolen greyfrut meyvasinin efir yaginin
no isa izlori hiss edilocok komponenti olmasina baxmayaraq,
bitkini iyina goro tanidan, ona spesifik iy veran tosira malikdir.

Oksar bitkilorin efir yaglarimin kimyovi torkibi iki kateqo-
riyaya aid olur: terpenlor vo ya karbohidratlar ve tursulu bir-
losmolor. . ) ”

Terpenlor

Terpenlor hidrogen (H) vo karbon (C) atomlarindan togkil
olunurlar. Onlara aid olan maddolor arasindaki: forq yalniz, kim-
yovi standartlara uygun olaraq H vo C atomlarinin sayindadir.
Terpenlorin on xarakterik xiisustyyoli ondan ibarstdir ki, onlar
havanin oksigeni ilo tez birlogirlor, bu proses oksidlosmods ol-
dugu kimi zoncirvari reaksiya ilo baglayir, bu da toossif ki,
aromati1 (iy1) doyisir vo cfir yaginin terapevtik xiisusiyystlorini
azaldir. Terpenlorlo zongin olan efir yaglarimin oksidlogmomasi
vo keyfiyystinin doyigmomosinin qarsisimt almaq {igiin tacili
germetik gablagdirilmal vo ya istifadoys verilmolidir. Mosolan,
limon bitkisinin efir yagi terpenlorlo zongindir, onu agiq havada
saxlamagqla 6-12 ay istifado ctmok olar.

Bitkilordo terpenlor iki formadadir: monoterpenlor va ses-
kviterpenlor. Monoterpenlor xiisusilo tez oksidlagirlor va zaif iy
verirlor. Onlar adi formada cfir yaglarina narinci rong vermokla
yanagi, hom do az rast golirlor. Scskviterpenlor nisboton genis
diapazonda bitkilords rast golir vo koskin iy yaradirlar. Masalon,
norgiz gilliinlin efir yagmin osas komponenti seskviterpenlora
maxsus olan kariofillendir ki, o koskin, quru agac iyi verir.
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Oksidlosmig tarkiblor

Tobii efir yaglarinin oksidlogon torkiblori miixtolif kimyovi
birlagmolordir. Mithiim niimunalor:

terpenlor - geraniol (atirsahdan alinmigdir)

fenollar - timol tipli birlogmolardir (kokotudan alinmisdir)
aldehidlor - efir yaglarinda daha genis yayilmigdir

efirlor — linalil asetat (gox giiclii meyvas iyi xatirladir)
asetatlar - bergamot agacinin efir yagindan alinmugdir
laktonlar - berqapten tiplidir

ketonlar - boadon torafindon sorulmur (rozmarin- kamfora)



EFiR YAGLARININ KEYFiYYOTI

fir yaglarimin keyfiyysti bir do ona goro cox yiiksokdir ki,

onlar yuzlorlo elementdan taskil olunmusdurlar vo on-
larin har hans: biri o birilori ilo elo bir olags yaradirlar ki, bu
olagonin eynisini yaratmaq ¢ox ¢otindir. Bu olagoler tomiz va
hazin simfonik musiqini xatirladirlar.

Tobii tomiz efir yaglari insana gézal hissilor boxs edoan
yiizlorlo fardi xiisusiyyati 6ziinds comlogdirir.

Miiasir texnologiyanin komoyi ilo jasmin bitkisinin efir
yagimin asas komponentlorini sintez etmak ¢atin deyildir. Lakin
bu kombinasiya ona uygun golso do, biitdvlitkds tobii efir yaglan
ilo miiqyaisa edilmazdir. Ola bilsin ki, o nayi ise xatirlatsin, lakin
plastmas no gador boyiik goériinso do onun ¢okisi ziine uygun
golmadiyi kimi, tobii efir yaglarinin keyfiyyati ilo stinilor arasinda
hom gozla goériinacok doracods, hom iyina vo ham do ¢okisine
gora forq hiss olunacaqdir.

Oksidlogmis birlogsmalorin oksoriysti iki hissadan ibarat olur:
avvalca onlarda monoterpenlordon ds az oksidlogon hisss yaranir
ki, bunlarda ani daha giiclii iy olur. Bu oksidlogmis birlogmonin
iyinin az hissasi seskviterpenlords 6ziinii gosterir vo homin efir
yaginin spesifik iyini verir. Slbatts bu, efir yaglarinda terpenlorin
vo oksidlogmig birlogmoalorin terapevtik vo ya zaman-zaman
tohliiksli ola bilacok kombinasiyasidir.

Baxmayaraq ki, sintetik iyli maddolor daha ucuz maya
doysrindos istehsal olunur, lakin onlarin yeyinti sonayesinda va
hamg¢inin aromaterapiyada istifadasi har an tshliiks yarada bilor.
Son dovrlords, xiisusilo insanlar1i daha ¢ox maraqlandiran
aromaterapiya genig viisot almigdir vo bu sahads eloco ds yeyinti
sonayesinds yalmz tobii efir yaglarimin istehsalina tolabat
artmaqgda davam edir.

Aromata bazarda olan talobati 6damok li¢iin, 6ncs xammal
chtiyact 6dsnilmolidir. Bu ham ucuz giymots basa gatirilmali vo
hom do illik tozs xammal todariik vo ya istehsal olunmalidir.
Azarbaycan Respublikasinda bu saha hals populyarlasmamigdir
vo aromaterapiya ilo mosgul olan hakimlars ehtiyac daha ¢oxdur.
Ona goro ki, efir yaglari oan tomiz, ziyansiz tobii milalicovi tosir
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vasitoasidir va ondan yararlanmagq vacibdir.

Fordi alicilar ii¢iin tobit efir yaglar: ilo siinilori va ya tobit efir
yaglariin hocmini artirmaq Ugiin ona digor maddolor slavs
edilmasini ayird etmok ¢otindir. Bizim Siza toqdim etdiyimiz efir
yaglarimin bu cohotdon tam qarantisi tomin olunur. Ciinki
alinmis hor bir efir yag: qaz-maye xromatoqrafiyanin komoyilo
son fordi maddalors godoar identifikasiya (ayriima) edilir, har bir
efir yaginin piklorinin sirast geydlanir vo kafiz {izorinds aparatin
verdiyi cizgilar tomiz fordi maddalari oks etdirir.

Xammalin tobii {loradan toplanmasi efir yaglarimin daha
tomiz olmasina tam tominat verdiyi halda, introduksiya olunmus
bitkilords bu bir az tohlitko yarada bilor. Bels ki, miiasir kond
tasorritfatinda istifado edilon pestisid va ya herbisidlorin ¢6kiin-
tilori becorilon bitkilorden almmig efir yaglarinda gala bilor bu
da 6z noévbosindo hom massajda, hom da yeyinti sonayesinds is-
ladilon efir yaglarinda oks tosir gdstarmok imkani yaradar.

Bunlarnn aradan galxmasi va ya belo hallarin olmamas: ti¢iin
dorman vasitosi kimi istifads edilscok bitkilorin becorilmosi za-
mam yalniz tobii giibrolorden istifads edilmalidir.

EFIR YAGLARININ SAXLANILMASI

Efir yaglarim asasan ii¢ faktordan qorumaq lazimdr: onlarin
yiingiil ucuculuq qabiliyyatindan, yiiksak temperaturadan va oksi-
gendan.

Terapevtik mogsodlor ligiin istifads edilon efir yaglar miitlog
toza olmalidir, kéhnolordon bu magsad tigiin istifade etmok ol-
maz. Giinog encrjisi xiisusilo onlarin tez kéhnslib siradan ¢ixma-
sinda katalizator rolunu oynayir.

Ogor efir yaglarinin saxlanma miiddatini izatmagq istoyiriksa,
onda tiind rongli gablarda vo qaranliq yerdo saxlamaliyiq. No-
inki tobi efir yaglari, hotta siini efir yaglarimi da plastmas gab-
larda saxlamaq olmaz. Ciinki efir yaglarinin tarkibinds olan bozi
komponentlor iimumi tendensiyada onlarla kimyoavi reaksiyaya
girirlor va naticods noinki 0z terapevtik xiisusiyystlorini itirir,
hotta doariys oks tasir belo gostormok qabiliyystini qazamirlar.

Efir yaglari miitloq sorin yerde saxlanimalidir. Isti yerdo
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saxlanildigda temperatur xiisusilo, terpenlorlo zongin olan sitrus
bitkilorindon ahnmug efir yaglarmin keyfiyystino 6z advekat
tosirini gostorir. Ona gbro ds onlarn refrijeratorlarda saxlaml-
mas1 daha moqsads miivafiq sayilir.

Yaxst olar ki, efir yaglarinin satisn 10 ml-lik qablarda togkil
edilsin, ona go6ro ki, qabin agz hor dofs agildigca oraya daha
¢ox oksigen daxil olur vo oksidlosmo prosesi tezlogir ki, bu da
efir yaginin tez xarab olub siradan ¢gixmasina sobab olur.

Saxlanilmas: sortlorindan asili olaraq efir yaglarinin saxlan-
ma mitddati doyisilo bilor. Ogor terpenlarls zongin olan sitrusla-
rin, rozmarin bitkisinin va s. efir yagi qaranhq vs sorin otaqlarda
saxlanilarsa, ahnandan sonra 6-12 ay miiddestinda, gotranl yag-
lar 3 ilodok, digor yaglar iss 2 il 6z keyfiyyatini itirmaz.

Efir yaglart tiind rongli butulkalarda, hava il> az tamasda
olmasu iigiin kicik hacmli qablarda saxlarmlarsa oksidlosmonin qar-
sist alinar va bu da onun uzun miiddat saxlanilmasina taminat ya-
radar.

EFIR YAGLARININ TOHLUKSSIZLIYI

Saglam diigiinca ils istehsal vo istifads olunan efir yaglart har
zaman tahliikasiz, sevindirici, miialicovi vo saglam hayat tarzini
yiiksaltmaya qadiv olmugdur. Onlara nail olmagq iiciin bitkilorls
miitamadi linsiyyat yaratmaq vacib va lazimdur.

Heg vaxt tanimadiginiz, basqa s6zlo balod olmadigimiz efir
yaglarindan istifads etmoayin. Baxmayaraq ki, efir yaglari zohorli
olmurlar, lakin onlar insana bazon qiciqlandirici, allergen, ruha
monfl emosiya yarada bilocok tosir gostara bilor. Efir yaglan,
yiiksok kvalifikasiyali miitoxassislar torafindan sinagdan kegiril-
modan daxile gabul edils bilmaz. Dogrudan da, har hans: bir efir
yagin tanimingsa, onun torkibinds olan komponentlor hagqqn-
da molumatimiz yoxdursa, istifads etmozdan ovval 6z potensial
biliyimizi inkisaf etdirmodan ona ¢ox chtiyatla yanasmaliyiq.

Ogor Sizin doriniz hassasdirsa,’ itk dofs istifads etdiyiniz
parfimi belo sinaqdan kegirmolisiniz. Bunun tigiin hor hansi bir
parfiim badonds ¢ox kigik bir nahiyays siirtiildiikdon sonra 1
saat middatinda gbézlonilir, ogor heg bir qizarti, qaginma vo ya
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Sizo moanfi tosir eds bilocok hiss yaranmadisa, o zaman istifads
edin. Yox, agor hor hansi bir xo§ olmayan reaksiya yaranarsa,
tacili o efir yagindan istifadoni dayandinn. Onu da geyd etmok
lazimdir ki, her insanda monfi vo ya miisbor reaksiya fordidir,
birinas xos olmayan efir yagindan, basqasx ¢ox rahathgla 1st1fada
edo bilir.

Bu sahods profesional marag olan miitoxassislor Robert
Tisserand vo Toni Balaksonun “Efir yaglarinin tohliikosizliyi”
(1999) adli kitabindan yararlana bilarlor.

Badbaxt hadisaolor zamarmt miibariza tadbirvlari

Ogoar Siz tesadiifon efir yagini badoninizin hor hansi bir his-
sasina tékmiisiiniizco vo allergiya yaranmigdirsa, hamin nahiysya
tacilt soyuq su tokiilmoelidir va daxilo cox soyuq su gsbul edil-
molidir, bu 20 doqiqo miiddstindo davam etdirilmalidir, darids
qizartt vo ya yamq izi qalarsa hokimls moslohatlogmok lazimdir.
Ogor gozo tokillmiisdiirse, yens do su 119 yuma aparimali vo
hokims miiraciot edilmslidir.

Daxilo gabul edilmoyon masolon, ¢ay agaci, nargiz va s. bu
kimi efir yagim tosadiifon gobul etmisinizss, tocili an yaxinda
olan xastoxananin tacili yardim $6basino miiraciat edin. 9gar hiss
etsoniz ki, voziyyotiniz afirdir, hugunuz its bilor vo ya korpo
usaqglar tosadiifon homin efir yagindan igmigdirss, vaxt itirmoadon
tacili yardim ¢agirmaq talab olunur.

Hamilslikda efir yaglarinin tasiri

Bozi insanlara elo golir ki, hamilalik dévriinds nainki aro-
materapiyadan, hoatta otriyyatdan da gqagmaq lazimdir. Lakin
geyd etmoak lazimdir ki, on ¢ox hamilslik dévriinds aromatera-
piyadan, massajdan istifads edilmslidir. Xiisusilo rozmarin, ardic
kimi bitkilorin efir yaginin hamilslik ddvriinds badana siirtiil-
moasi ¢ox xeyirlidir, ona goérs ki, o zaman insanda daha ¢ox
diskomfort yaranir vo bununla yanas: diger problemlari do bu
yolla aradan galdirmaq miimkiin olur, digar tarofdon efir yag-
larindan istifado etmoklo badoni dogusdan sonra yaranan bozi
¢atlama vo s1ziglardan xilas etmak olar.

22



Yiiksak tazyiqa efir yaglarinin tasiri

Bir ¢ox aromaterapevtlorin fikrincs efir yaglarinin boyiik bir
hissosi qan tozyiqini stimullagdirir. Bozi efir yaglan vardir ki,
moasalon, rozmarin onlarin efir yaglarindan yiiksok tozyigi olan-
lar uzaqlagsmalidir. Lakin nans yagindan heg¢ vaxt istifads etmo-
yanlords iirok xostaliklori daha tez yaranir. Cox tsossiif indiyodok
bu barado elmi tobabstds heg bir malumat yoxdur.

Yeniyetmoalovin va kovpalorin efir yaglarina miinasibati

Yeniyetmolar boyiiklorden efir yaglarina miinasibotdo daha
hassasdirlar vo daha ¢ox istifado etmak arzusundadirlar. Lakin
yeniyetmolor béyiiklorls miiqaisads aromatizatorlardan 4 dafs az
istifada etmolidirlor. Giiclu iya vo ya allergiya yarada bilacak efir
yaglarindan yeniyetmolor gatiyyon istifado etmomolidirlar. Hans
efir yaglan allergiya yaratma ehtimalina daha ¢ox malikdirso
usaglar vo gonclor onlardan uzaq olmahdir. Ona gors do, aroma-
terapiyada istifads edilon efir yaglar1 usaglarin va yeniyetmolorin
nozorindan uzaqda, bagl skaflarda saxlanilmalidir.

0-6 ayhq usaqglara yalniz lavanda ilo ¢obanyastigimn efir
yagindan istifada etmak olar. Bunlara 10 ml sirin badam yag da
slava edilo bilor. Usaq otaglarimi da yalmz yuxanida adlar ¢o-
kilon efir yaglarindan hazirlanmig aromatizatorlar ilo havalan-
dirmagq olar.

6-12 ayhq usaqlara yalniz ¢obanyastifi, naringin, lavanda
bitkilorinin efir yaglan ilo hazirlanmis mohsullan istifads etmok
lazimdar.

1-6 yagda olan usaglara gobanyastifi, apelsin, kignigdon
alinmug efir yaglarindan istifads etmok olar.

7-12 yasda yeniyetmolords iso biitiin efir yaglarindan va
onlardan hazirlanmis mohsullardan istifads edilo bilar, lakin
boyiiklordan 4 dofs az miqdarda.
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sislorin, gdz xostoliklorinin, nevrozun miialicasindo, maddoalor
miibadilesinin nizama salinmasinda istifado edilir. Zironin efir
yag1 tamponlar1 vo ya kompreslori siglorin miialicasinds sorucu
tosirs malikdir.

Adi ziradon alinmug efir yagindan bir sira dorman preparat-
larina xo0s iy vermoak mogsodilo gatqi kimi slava edilir. Adi zi-
rodon hazirlanan preparatlar xroniki moads-bafirsaq xosto-
liklorinds genis totbiq cdilir. Ondan hozmetms gabiliyyatinin
yaxsilagdirilmasinda, istahgatirici, k6pmonin qargisim alan vs
yelgovucu vasito kimi do istifads edilir.

Daxila qabulu:
Mada-bagirsaq rahatsizhglarinda, k6pmonin aradan qaldi-

rimasinda, hozmin tonzimlonmesinds 1-2 damect zirs yag 1 ¢ay
gasig1 bal ilo gobul cdils bilor.

Xarica gabulu:
Massaj — ziro toxumlarindan alinnus efir yagi 4-6 damci osas

kiitloyo olavo cdilorok toxuma-ozsls zoifliyindo, qirislarin
agilmas ligiin istifado edilo bilor.

Vannalar — daxili hormonlar ifraz edon vazlorin foaliyyatinin
nizama salinmasinda 5-8 damci ziro toxumundan alinmug efir
yag suya slavo cdilmalidir. Sidik qovucu, qadin xsstaliklorinda
agrikosici kimi do tasir edir.

Kompress — bodonin hor hansi bir hissasinds, dorida olan
sislorin sorulmasi figiin isti kompresslardon istifads edils bilor.

Kulinariya - ta qodim doévrlorden indiyadok ziro toxumu
ham milli yemoklorin, hom ds sirniyyatlarin hazirlanmasinda
istifado edilmis vo cdilmokdadir. Zirs toxumu piti vo plovun
otirloyici va xiisusi tam vers bilon adviyyesi hesab olunur. Bu

moqgsadls ziro toxumundan alinmug efir yagindan 1-2 damct
istifads etmok olar.
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xumlarindan hazirlanan ¢ay soyuqdoymadas, mads yarasinin miia-
licasinda, agrikasici, 6d qovucu vasito kimi istifads edilir.

Kesniglo birlikdo solmazgigak, ugyarpaq yonca va nans ¢ayl
da 6dgovucu, sakitlogdirici, balgamgatirici vasits kimi igladilir.

Umumiyyatlo, kesnis 6d ifrazi siddatini azaldir, susuzlugu
aradan qaldinr vo ifirokbulanmanin qarsisini alir. Yarpaqlarin-
dan diizoldilon topitmo vasitosilo yara va siglorin, qizil yel xasto-
liyinin milalicosindo istifados edilir.

Ke§nig suyu ilo gargarqa etdikds agiz boslugunda va dildo
olan siziglar vo zodolor tez sagalir. Kesnisi ¢ceynadikdo agizda
olan xosagslmoz iy aradan qalxir. Onun toxumundan hazirlanan
~ covhordoen istifado etdikds badon artiq sulardan tamizlonir, iirok
doylintiisii vo bag agris1 aradan gotiriiliir.

Kesgnig ¢ayimin hazirlanmasi: 2 x6rak qasif1 kesnis toxumu
dom ¢aynikino t6kiiliir, izerina 0,5-0,6 litr su slava edilorok 20-
30 doqqiqa miiddotinds zoif odda domo qoyulur. Sonra tonzifdon
siiziib, giindo 3 dofo, yemokdon 25-30 daqigo sonra gabul edilir.

Bir qadar kignis suyuna bir az gakor qatib igmok istah artirir,
yuxu gatirir, hozmi yaxsilagsdirir. Buna bir az sirks vo ya sumagq
gatmaq daha faydahdir.

Qadim Roma vo Yunanistan xalqglar: kisnigdon adviyys kimi
istifads etmis vo onun bu xiisusiyyatini biitiin Avropa xalglarina
yaymiglar. Onlar kesnigi otirli xammal kimi sarablarin tarkibing
olave edirmiglor. Ingiltars vo Almaniyada iso kesnis bitkisinin efir
yagindan piyvo istehsalinda qatq: kimi istifads edilir. Kesnis to-
xumlan adviyyo kimi k olbasa, at, baliq, pendir, ¢6rok bulka ,
gonnad: moahsullarina va elaca da taravazlordon hazirlanan tursu-
larin torkibino xos tam vermak ii¢iin slavs edilir.

Kesnisin efir yagindan otriyyat, kosmetika, sabunbigirmo vo
tiitiingiiliik sonayesindo istifads edilir.

Kesnis toravaz mohsulu kimi Azoarbaycan xalqunin giindslik
yemoklarinda siifroyo qoyulur. Ondan igtahgatirici, hozmyaxsi-
lagdiric1 kimi tozo tor halinda istifado edirlor. Buna gora do
respublikamizin hor yerindo, bostanlarda vo hoyatyani sahslorda
genis suratds becorilir.

Arxeoloji qazintilar noticasindo askar edilmis tapintilarin
tizorinds kegnis bitkisinin gokli gostorilmisdir. Bu da onu gostorir
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ki, kesnisdon hslas ¢ox gadim zamanlardan adviyys va igtahagici
kimi istifads olunurmus. .
Daxil> gabulu:

1 ¢ay gasi@1 bala 1-2 dameci kisnisin efir yag olava edilorok
madoa-bagirsaq, hozm sistemi pozgunlugunun aradan galxmasin-
da vs istah artiran vasito kimi gqobul etmok sorfolidir. Onun
toxumundan hazirlanan efir yag) badoni artiq sulardan tomiz-
loyir, tirok doyiintiisii vo bas agrisini aradan gotiiriir. Yagn tor-
kibinds olan anoreksin maddosi hozm sistemina miisbot tosir g6-
storan va istah yaradan an asas komponentdir.

Xarica qabulu:

Massaj — depresiya, 6ziino qapanma va hozm sistemi nara-
hatgihglarinda, zsiflik zamani, miqren vo yaddagin borpasi, asab
sakitlogdirici vo maddolor miibadilosinin tonzimlonmosi {igiin
asas kiitloys 3-7 damai efir yagi slavo etmok kifayotdir. |

Ursk bulanma, modo narahatgiliglar1 zamam gann nahiys-
sino siiriilorok massaj edildikds diskomfort aradan qalxir.

Vannalar - dori xastoliklorinin miialicasinds, asob sakitlogdi-
rici vasita kimi vannaya 3-4 damci efir yagi slavo etmok lazimdir.

Kesnisin toxumundan alinmig efir yaft hossas yaglardan
sayilir. Xiisusilo yorgunluq vo timumi zeiflikde bu yagdan evda
miitomadi istifado etmok sorfolidir. Massaj vo vannalara digor
yaglarla kompozisiyada oalave edilmosi moqgsads milvafiq sayilir.
Otaqlarin aromatlagdirict havalandirilmasinda da bu yagdan is-
tifada etmoklo miisbat reaksiyalar ala bilarsiniz.

Aromaiylama - zoiflik zamani bodonin giimrahlagmas: {i¢iin
bu efir yag1 otagda aroma iyloms kimi totbiq edilo bilor. Ozalo
mohkamlonmosi, revmatik agrilar zamani da aerozol va kremlara
olava edildikdo miisbot tasir gostarir.

Qargara — bronxit, agiz boslugunda va dildo olan siziglar vo
zadolarin tez sagalmasinda, agizda olan xogagolmoz iyi aradan
gotiirmok tigiin 2 damei efir yag: suya olava edilmolidir.

Psixoloji tasiri — 6zlindon narazi olan, har hansi cohtlorina
gbra darixan vo soziinli demayi bacarmayan insanlar kesnig to-
xumundan alinmis efir yagindan istifads etdikds onda bir ar-
xaying¢ihq, 6ziins inam vo raziliq hissi yaranir. Bu yag insanin
6ziino qapanmasi vo depresiya hallarini dof edir.

Insanin xasiyystino vs tobistino miisbot tosir gdstorir, onda
ruhi rahatgiliq amolo gotirir.
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yagl bodoni artiq duzlardan tomizlayir, iirok ddylintiisiinii vo
stresi aradan gotiiriiliir. Hozm sistemini normallagdirr.

Xarico qabulu:

Massaj — dorinin gozallogdirilmasi vo parlaqlig: iigiin ii¢iin
asas kiitloya 3-7 damci efir yag olavs etmok kifaystdir.

Vannalar - qobizlkds, agrikasici, toarqovucu va tonganafasliyin
aradan gotiriilmost Ugiin, agrih sistit oleyhino vo boyrok
daglarinin salinmasinda vannaya 3-4 damci efir yagi slavo etmok
lazimdir.

Kulinariyada genis istifada edilir.
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siyiga arpa unu gatib, ondan topitma diizoldorsk ¢otin safalan
yaralarin #izorine qoyduqda tez sagalir. Kok va yarpagm
ot¢okon magindan ¢okib, alinan kiitlani bal ils qarigdirib yemakla
iirok va mads giivvatlonir.

Koraviiziin torkibinds olan makro vo mikro elementlor va
onlarin duzlar1 orqanizimds olan ziilal maddoslarinin asanligla
moanimsanilmasing gorait yaradir. Orqanizmdos olan tursuluq vs
golovi milvazinatini nizama salir va orqanizmin vaxtindan avval
gocalmasimin garsisimi alir. Sinir sistemini sakitlogdirir. Orqga-
nizmds gedon piylonmonin aradan qalxmasina kémak edir.

Karaviiziin torkibinds olan karotin, C, By, Bs, Bs, E, K, PP
vitaminlari, fol tursusu, pektin vo mineral duzlar maddolor
miibadilasinin nizama salinmasinda boyiik rol oynayair.

Tozo yiglmig yasil hissasindon «sukkus-qraveol» adli gati
sira ahmir vo qurudulub hab gaklins salinir: Alimlor*torsfindon
aparilan eksperimental klinik tocriibolor gostormisdir ki, koro-
viizdan hazirlanmig bu pereparat ¢ox qiivvath sidikqovucudur.

Karaviiziin kaskin iys, acimtil- girintohor dada malik olmasi
ondan adviyys kimi kulinariyada genis istifads olunmasina im-
kan yaradir. Onun yarpagy, kokil va saplag tozs vo qurudulmug
halda miixtalif x6roklorin tarkibino qatilir. Kok hissasindan sup,
pOrtladilmis ot yemoklorindo, miixtalif sorabalarin hazirlanma-
sinda istifads etmok olar. Bitki qurudularaq toz halina salinir vo
bagqa advalarla birlikds ot, baliq vo s, yemoaklorin stirlondiril-
mosinds vo taminin dayigdirilmoasinds istifada edilir. Yasil bit-
kidon tutma vs gorabalara odviyyat kimi qatilir.

Daxils gabulu:
Hozm prosesinin nizama salinmasinda qabizlikds, boyrok

xostoliklorinda, hozm yaxsilagdirici, mado vs onikibarmagq
bagirsaq sisteminds bas veran agrilarin aradan qaldirilmas: tigiin
1-2 dama efir yadi 1 ¢cay qasigi bal ils istifads edils bilar.

Xaricls gabulu:

Massaj - revmatizm xostoaliyinin miialicesinds, qocalmada

yaranan qunglarin vo solgunlugun borpasinda, sinir sistemini

sakitlosdirilmasinds asas kiitloyo 5-9 dama efir yag olavs etmok
lazimdir.
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Vannalar - maddolor miibadilasinin nizama salinmasinda,
gobizlikdo, irinli dori yaralarinin va siziglarin sagaldiimas: ii¢iin
5-6 damci efir yag olavo edilmasi moagsoda uygundur. Bu ciir
vannalar sistitin, sidik kisosi xostoliklorinin miialicasinda da ef-
fektivdir.

Kompresslor — iizda va dorids olan irinli yaralarin sagaldil-
masi ligiin isti kompresslordon istifads edils bilor.

4
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paqlart qgastrit, enterit aleyhino domlamo goklinds istifads edilir.
Baldirqan kékiindan hazirlanan spirtli ¢ixarig dis agrilarini kosir.
Boyrak vo moados agrilarinda da agnkaosici kimi istifads edilir. Bun-
dan basqa quru yarpaqlarimin tozundan darids olan yaralari va
domrov xastaliyini miialico etmak olur.

Daxila gabulu:
Bagirsag qurdlarina vo mikroba qarst 1 damci efir yag 1

cay qagifi bal ilo istifads edils bilor.

Xaricly qabulu:
Massaj - asab, cplepsiya xastaliklorinin miialicasindo, sinir

sistemini sakitlogdirilmosinds vo bronxitdo ossas kitloys 5-8
damoct efir yagi olavo etmok lazimdir.

Vannalar - maddolor miibadilosinin tonzimlonmosinda, sinir
sisteminin va osabiliyin aradan gotiiriilmasi ii¢iin vannaya 4-7
damoct efir yagi olava edilmasi mogsadsuygundur.

Kompresslor — tizda va donids olan irinli yaralarm, qotur-

lugun sagaldilmas: tgiin isti va ya soyuq kompresslordon istifads
edils bilor.
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cosindo bas veron xostsliklordo, xiisuson do tonoffiis yollarinin
iltthabinda yumsaldic1 vo balgomgstirici, eloco do xroniki moada-
bagirsaq xostoliklorinin miialicaesinds, hozm prosesinin yaxsilas-
dinlmasinda, kdépmonin qarsistnin alinmasinda vo oskiirokdo
genis istifade olunur. Bundan olavs, razyans meyvolarindon
domlomo va bisirme formalarinda 6d iltihabinda, bdyrak xos-
toliklorinds daxils gobul edirlor.

Koreya tobabotindo razyanadon hazirlanan preparatlardan
qizdirma oleyhina, Tibet tobabstinds isa bronxit, asab, kolit,
bdyrok daslarinin milalicesinds istifads edilir.

Xalg tobabotinds toxumu ¢ay kimi domlayib usaqlarda bag
veran qann agnlarinda vo kopmolorin garsisinin alinmasinda,
eloco do nano ilo qangdirib (1:1) domlodikds bagirsaq sancilarin
aradan qgaldirilmasinda igladilir.

Meyvolorindon hazirlanan cdvhordan lakric preparatinin
torkibina qatqi kimi oslava edib yelqovucu, 6dgovucu, sinoyum-
saldici, sakitlagdirici vo oskiirok sleyhino miialicovi vasito kimi
istifada edilir. Yarpaglarindan hazirlanan preparatlardan Fran-
sada, kékiindon hazirlanan dormanlardan isa Portugliyada bir
sira xostoliklorin miialicosinds istifado edilir. Hind tobabatinds
razyansdon tonusarturici, stimullagdirici, ABS-da iso goz, ba-
girsaq, boyrok xpstoliklorinin miialicasindo vs gripp sleyhins tot-
biq edilir.

Odviyyat mogsadlo bitkinin biitiin hissslorindan istifads edi-
lir. Bu torovozlordon soraba vo. marinadlar hazirlanmasinda,
ganngdi mohsullarinda, eloco do otirli gay kimi genis istifads ol-
unur. Miixtolif sorinlegdirici igkilerin hazirlanmasinda qatq: kimi
isladilir. Razyans toxumlarindan odviyyat buketinin torkibins
qatihr, bu qatqi bir sira Avropa 6lkslarinds kulinariyada o,
baliq, qus vo torovoz xOroklorinin torkibins olava edilir. Raz-
yanadon adviyyat kimi Macaristan, Fransa, Ispaniya, Italiya,
Cin, Hindistan vo bir sira basqa o6lkslords istifado edilir. Sa-
latlara tozs yarpaqlari, cavan zog vo kok hissalori isa sup va bor-
sun hazirlanmasinda qatqi kimi slavso edilir.

Daxils gabulu:

Xroniki moade-bagirsaq xostoliklorinin milalicoasinds, hozm
prosesinin yaxsilagdirilmasinda, képmonin qargisinin alinma-
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sinda 1-2 damci razyano toxumundan alinmug efir yag 1 ¢ay qa-
sift bal ilo gobul edilo bilor. Bundan slavo, razyans meyvo-
lorindan alinmis cfir yagn 6d iltihabinda, boyrak xastoliklorindo
daxilo gqabul edlir.

Xarica gabulu:
Ingaliyasiya — bronxit, xroniki oskiirok vo qripp zamani 2-3
damci efir yag ils inqalyasiya etmoklo miialics almug olarsiniz.
Massaj - tonoffiis yollarinin iltihabinda, mixtslif soyuqday-'
molords 3-4 damci efir yag iimumi kiitloys olavo edilorok agrih
nahiyalora ¢okilir vo ylingiill massaj olunur,
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siiyiiddon bas agrilarinda, sidik kisasi soyuqdaymslarinda,
qaraciyar xostoliklorinds, qicolma va yuxusuzlugun aradan
qaldirilmasinda istifads edilir.

Styild adviyys xiisusiyyatli kaskin, xos tama malik bitkidir.
Bu bitkidon tazo, qurudulmus vo tursuya qoyulmus halda
istifado edilir. Bitkinin tam ¢i¢ok agnmus yasil hissasindon torovoz
mohsullarimin  marrinadlagmasinda va konservlogdirilmoasinds
genis istifads edilir. Qurudulmug silyiid ot, baliq va s. yemaklorin
tarkibino qatqi kimi slavs edilir. Onun yasil hissesindon miixtalif
salatlara, otirloyici vo xos tam verici kimi olavo edilir. Lakin
yvadda saxlamaq lazumdir ki, yasil siiyliidii qaynatmaq olmaz,
¢iinki 0 zaman bitkinin adviyyat xiisusiyyasti itir. $llyiidiin to-
xumlarindan gonnadt vo ¢oOrak - bulka momulatlarinin key-
fiyyatini yaxgilagdirmaq moqsadils istfads edilir. Toxumlarindan
alinan efir yaglarindan lik6r araq, otriyyat - kosmetika,
sabunbigirmo, gannadi va s. sahalords genis istifads edilir.

Efir yag miialico mogsadilo hom daxilo vo ham do xarica
gobul edilo bilir. Hor iki yolla 1,5%-dan artiq olmamagq sortilo is-
tifads edils bilar.

Daxils gabulu:
Moado-bagirsaq pozuntulari, k6pmo, badanden gazlarin qo-

vulmas: tigiin 1 dama efir yag 1 ¢ay qasifi bal ilo qangdirilaraq
istifads edils bilor. Odgqovucu, qiciglandiricy, islotmo, istahartiric
gazqovucu, sidikqovucu, yuxugstirici vasitosi kimi do istifads
edilir.

>

Xarica qabulu:
Massaj — xiisusilo moda-bagirsaq sistemi pozuntularinda,

badanden gazin xaric edilmasi ii¢iin, qiivvali yemak yedikdon so-
nra yaranan narahatgihgin aradan gotiirlilmoasi zamani osas
kiitloyo slavo 3-4 damci efir yag qarin nahiyasine siiriilarak
yiingiil massaj olunmalidir.

Oskiirok zamam, balgomin tamamilo badsndan tacrid olun-
mas {i¢lin homin kompozisiya sinays yaxilaraq massaj oluna bi-
lon an goézol miialicodir. Bu zaman siiyiidden alinmig efir yag
otagda yandinilaraq aromaiyloma yolu ilo da tatbiq edilo bilar.
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Badonds olan artrq sularin, sidiyin va tarin qovulmas: iigiin
da massajda totbiq edilo bilor. $liylidiin bu sixic1 xassasi siid ve-
ron analar {iciin ¢ox olveriglidir. Belo ki, siiyiid toxumundan
alinmis yagin kémoyi ilo ana ¢ox siid ifraz eds bilir.

Inqalyasiya va qarqara- agiz boslugunda olan xosagolmoz iy-
lorin aradan gotiirtilmosi iiglin vo ekbxco do dislorin tékiilmasinin
qarsisinnt alinmasinda qargara vo ingalyasiya yolu slverisli miia-
lica vasitasidir. Bu zaman 1-2 damci efir yag: suya olava edilmo-
lidir. Bu yag antibakterial oldugu Gi¢lin agizda olan bakteriyalart
mohv edir vo pis iy aradan gotiiriiliir.

Psixoloji tasiri- Usaqligdan yiitksok emosiyali va 6z séziinit
saxlamag bacarmayan, yerli-yersiz yerindo hazircavabhq edan
insanlara siiyiid yag miisbat tasir edir. Bu yag insanda intuizm
catigmamazhfina son qoyur va bdsqalar ilo miinasibotda ehtiy-
ath davranmaga sorait yaradir. Bazi insanlarda yerli-yersiz etiraz
slamoati olur ki, agor onlar siiyild yagindan istifads etsalor bu
adot tamamilo aradan qalxar, slagslords emosiyalara son goyu-
lar.

Sityiid yag: hoyat tacriibolorinizo daha da aydinhq gatirar.

On ¢ox istifado sahasi: gabizlik, garinda bas veron agr,
képma va digor narahatgihiglar, dskiirok.

Qeyd: hassaslig1 artira bilar.1,5%-dan artiq istifads etmok olmaz.
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moasi maslohatdir), ondan hamginin vannalarda da istifads etmoak
olar. Lakin o selikli qisani qiciglandirdigindan, yens do 3% -don
yitksok gqatiliqda istifado etmak olmaz. Onu bitkilorden lavanda,
evkalipt, limon va qoranfildon alinan tobii efir yaglar: ils qarisdi-
rib sonra vannaya slavo etmak daha yaxs1 olar.

Kakotunun efir yag hozm sistemins ds miisbat miialicovi ts-
sir gostarir. Onun rozmarin va ya stirsahdan ahnmus efir yaglan
ilo qang§ig1 garin nahiyyosinin massajinda agnkasici kimi istifado
edilir. Eyni zamanda kokotu yorgunlugu aradan qaldinr, asag:
qan tozyiqi vo qanazligi kimi xastoliklorin miialicosinds mithiim
rol oynayir.

Kakotu bitkisidon bir ¢ox xastoliklorin miialicasindo istifads
olunur. Onun antiseptik xiisusiyystlorindon biri tonoffils sistemi
infeksiyalarinda (soyuqdoyma, qripp, oOskiirok, bronxit vo s.)
miialicavi tasira malik olmasidir. Eyni zamanda bu bitki immun
sisteminin giiclonmasinoe sabab olur, ag qan kiiraciklorinin ya-
ranmasim tonzimloyir.

Yaxs1 ekstraksiya olunmus kokotu darids olan bir ¢ox in-
feksiyalarin sagaldilmasinda istifads edils bilor. Bu xiisusilo im-
mun sistemi agag olan insanlara miisbat tesir gostorir. Zsif in-
sanlarin orqanizmi miixtalif virus va infeksiyalara qars1 ¢ox mey-
illi olur. O zaman kokotundan istifads etsoniz Sizin immun sis-
teminiz giiclonar, organizmanz miixtolif xastaliklors qarsi daha
da moéhkom vo dayamiglt olar. -

Biitiin novlori mialicovi ¢cay kimi igilorak istifads edilir. La-
kin bunun iigiin yalmiz Nax¢ivan MR florasinda yayilan Thymus
kotachyanus Boiss.- kogi kakotu ndviindon istifads edilmasi daha
moqsadauygun olardi. Homin n6év quzil giil-imon qarisig atirs
malikdir. Tarkibinds 0,6%-5 qador efir yag vardir.

Qeyd: Zadslonmis vo hassas dorilords istifadosi tahliikolidir. 2 yagm-
dan az usaqlar ig¢iin istifads etmak olmaz. Istifadodon ¢ox 6nca garig-
dirmagq vasibdir.

Daxils gabulu:

Immunitetin borpasi, istahin yaranmasi, soyuqdoymo Xosto-
liklori, imumi yorgunlug, spazmalitik 6skiirmslar, voram, astma,
infeksion xastoliklor, yuxusuzluq, aybasidan kosilmo zamam 1-2
damci efir yagi 1 ¢ay qagifn bala vo ya yarum stokan isti suya ola-
vo edilir, glinds 2 dofs gqobul edilir.
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‘ Xarico qabulu:
Massaj - zehni yorgunluq, yuxusuzluq, depresiya, qorxu va

hayacan, soyugdoymo, dskiirok, qripp, bronxit, astma, angina,
revmatizm, gandévrani faaliyystinin pozulmasi, geyri-normal
aybagi, dori qiciglanmalarinda 3-4 dama efir yagy istifads edilon
asas yaga (20 q) olavo edilir.

Vanna — yuxarida gostorilon xastadiklorin miialicasinda 6-7
damc1 suya slava etmok lazimdir.

Sagin tokiilmasinin garsisim almagq tigiin 1 dosto kokotu 1 litr
suda qaynadilir vo buxar saga verilir.

Iy cakma:
Yasam giliciinlin artirilmasi, shval-ruhiyyonin qaldirilmasi vo

nofasalmanin rahatlanmasi zamam 2-3 dameci efir yag giin or-
zindo bir-nega dofs iylonmolidir.
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Kompress - dari infeksiyasi, kapak, ¢otin sagalan yaralar, he-
patit, xolesistit zaman1 7-8 damci rozmarindan alinmug efir yag:
suya slava edilmsli va kompress bezi isladilmalidir.

Qarqara - yorgunlugq, sinir gorginliyi, iirok xastaliklari, soyuq-
doyms, bronxit, astma zamani 2-5 damci rozmarindon alinmus
efir yags 1 stokan suya slavs edilmali vo garqara olunmahdir.

Psixoloji tasiri - Insanin psixologiyasina rozmarin bitkisinin
olduqca bdyiik psixoloji tosiri vardir. Belo ki, agor siz kegmigdo
hor hansi bir emosional zorbs almisinizsa, vo ya uzun miiddot
qiissolisiniz, onda bu bitkinin gabulu sizin 6z organizminiz ilo
alagoni boarpa edocok, belolikls do, sizin 6ziiniizo gars1 inaminzi
artirarag, avvoalki xos hoyatimiza qayitmaga vadar edacok.

Qeyd: Yiiksok qatiliqda istifadasi moslohat deyil. Hamilslik dévriin-

do gati qadagandir. Sis xastaliyi zamani hoyata kegirilon kimyovi-terapiya
ilo eyni zamanda istifadssi gati qadagandr.
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zamanda bu bitki bag vo qulaq agrisinda g6zsl miialicovi vasita
kimi istifads edilir. Bundan basqa, {irok bulanmada, aybag: za-
mani bag veran problemlarin hallinda vs s. istifads oluna bilar.

Homginin bu bitkidon miialicovi vannalarin hazirlanmasinda
aromaterapevtik masajlarda istifads olunur.

Asiya vo Qorb Elmi tobabatinds yarpaglarn va ¢igokveran
hissalori, xalq tebabastinds ise miqren, nevroz, iirak déyiintiilori-
nin normallasmasi, made-bagirsaq kolitlerinda sakitlagdirici kimi
isladilir.

. Daxila gabulu:
Urok bulanmada, nevroz, epiderma (dori) xostoliklorinds,

isemiyada: 2-3 damci lavandanin efir yagina 1 stokan maye va ya
1 ¢ay qasi1 bal vo ya miirabba slavs edildikdon sonra giinds 2-3
dofa gabul etmoak sorfolidir.

1 x6rak qasif1 lavanda ¢igayini 1 stokan suda 10 daqigs dom-
layib, yemok arasi giinds 3 dafa gabul etmsk olar.

Xarica gabulu
Kompress - dori xastoliyindo, eloco ds bir ¢ox yaralann

sagalmasi ii¢lin 1 ovuc lavanda ¢igayi ila yarim litr zeytun yagini
2 saat su hamaminda saxlamagqg, ertssi giin ihq kompress qoy-
maqla miialico almig olarsimz. Aromatik yaglarla tamponlar bir
¢ox yaralarin sagaldilmasinda istifads olunur: lJavandanin tabii
efir yagi 10 qr, zcytun yag1 100 qr tampon kimi erroziyalarda
milalicavi tasir vasitosidir.

Lavanda yaginin spirt ilo eyni miqdarda qansif  hogoratla-
rin digladiyi yeri milalics edir.

Vanna - kiit vo kaskin azolo agrilarinin aradan qaldirilmasin-
da, revmatizmds, bas agrilarinda, dori sopgilorinds, ayaqlarin
qicolmasinda lavandanin efir yagindan suya 10 damci slava edib
15 daqiga uzanaraq vanna gabul etmok slveriglidir.

Qargara - 6skiirmodo, bas agrilarinda, yuxusuziugda, sinir
sistemi gorginlyindo 2-3 dameci suya slava edib garqgara etmokls
miialics almagq olar.

Ingalyasiya -1 litr suya 1 ovuc ¢i¢ak slava etdikdon sonra 10
doqigo gqaynadib, sonra yenidon 1 litr su slavo edib inqgaliyasiya
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ctmok olar. .

Psixoloji tasiri — bir ne¢o damci lavanda yagim alin hissaya
t6kdiitkds bas agrisini aradan gétiiriir, eyni zamanda 1-2 damci
cfir yagim yastiga tokditkds yaxs: yuxu gotirir.

Eyni zamanda alimlor miisyyan etmiglor ki, lavanda bitkisi-
nin insan organizmino miisbat psixoloji tosiri vardir. Belo ki,
ogar siz ¢ox utancaqgsinizsa va Gziiniizii diger insanlarla miinasi-
botds ¢ox sixict hiss edirsinizss, onda lavandanin gobulundan
sonra Oziiniizii ¢ox rahat hiss edocoksiniz vo oksina hayatda ya-
rarli insan oldugunuzu anlayacaqsimz.

Parfiimeriya - lavandanin efir yagindan parfiimeriya sonaye-
sindo genis istifads olunur.

Tibbds - antiseptik vasito olmagla yanasi dormanlara yaxs:
iy vermok ii¢iin ds totbiq edilir. Liniment va mazlara slava edil-
mokls revmatik agrilarda va nevrologiyada tatbiq edilir.

Havatomizlayicilor - antiseptik aerozollara lavandamin efir
yaginin spirtdo mohlulu slavo edilir.

Qeyd: Lavanda yagindan hamilsliyin ilk 7 ayinda istifads etmak ol-
maz. Homginin onkoloji siglori milalico edan zaman aparilan kimyavi-
terapiya ilo barabar gabul etmak olmaz.
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Qargara — dis oti iltihabi, agiz boslugunda yaranan xogagal-
moz iyin aradan qalxmasi, sos tellorindo olan xinltilarin dof
edilmasi iigiin 1 litr suya bir ovuc ¢igak vo yarpaq olavs etdikdon
sonra 10 daqigo qaynadib istifads etmokdos xeyir vardir.

Qeyd: Onbor siirvosinin efir yag: istifade edilmazdon dnca yaxsi hell
edilmolidir vo sonra aramla istifads etmsk olar.

Yuxusuzluq yaratdift Giglin bu yagdan yatmazdan avval az istifads
etmok lazimdir. ©ksi oqli foaliyyati artirdig tigiin yuxusuzlug bag vers bi-
lir.

Xiisusile spirtli icki qobul edilon zaman bundan istifada etmok olmaz,
¢iinki anbar siirvesinin elir ya sarxosluq halini daha da giiclandirir.

Siid versn analarin, hamils gadmlarm, yiiksak qan tazyiqi olan in-
sanlarin gsbulu gadagandir.
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yaxilir vo bu zaman hozm sisteminds olan biitiin narahatgiliglar
aradan qalxir.

Vanna — 5-8 damci lavanda ilo nanos yaglari garisifi suya sla-
va edilorsk ayaqglar vanna edilarsa agri vo yorgunluq aradan qal-
xar.

Parfiimeriya — nana yagindan hazirlanan dezodorantlarin vo
lasyonlarin kémoyilo birs diglamolorinin gaginmasi, qoturluq vo
lisaydan azad olmaq olar.

Psixoloji tasiri — nans yag) insana casarst vo giic verir. Forz
edin ki, hor honsi bir iliggiys son qoymagq istayirsininzvs ya isini-
zi dayigmok, hatta horskotlainizo ¢oki-diizon verib har seyi gerido
buraxmaq istoyirsiniz, yeni bir hoyat yagamaq istoayirsiniz. O za-
man nans yagindan istfado edin, cosarst vo diizgiin garar gobul
edacayinizin sahidi olacaqsimz.

Qeyd: Bu yagdan yatmazdan avval az istifads etmok lazimdur.
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vasitosilo iizo ¢okdikds insamin dorisi toravatli vo glimrah go-
riniir. ‘
Daxily qabulu:
Boyrok daslarinin oridilmasi, sidik yollarinin tomizlonmasi,
sistit, revmatizm vo qanin tomizlonmasinds 1-2 damc: tabii efir
yag1 1qasiq bal ilo gqarigdirilaraq daxils gobul edilmolidir.

Xarica gabulu:
Massaj — 5-6 damc ardic, sam agaci, rozmarin, lavanda, sarv

agacindan alman tobii efir yaglan qariifn zeytun vo ya giins-
baxan yagina slava edilerok revmatizm, artrit vo s. zamam bo-
donds olan agrilarin aradan qaldinlmasinda goézal tosir vasitosi-
dir.

Vanna — yuxarida gostorilon qarisigdan 10 damcr isti suya
olava edilorok vanna qobul edilmosi badondo olan agrilarin ara-
dan qalxmasina komok edir.

Kompress — 1-3 damci ardicin efir yagini tampon vo ya
kompress vasitasilo iizo ¢okdikds insanin dorisi toravatli vo giim-
rah gériniir.

Psixoloji tosiri - Ardicin insanin psixologiyasina miisbat tasi-
r1 do miloyyan olunub. Ogar siz usaqligda ¢ox yalmz olmusu-
nuzsa v 6ziiniizli utancaq, kimsasiz hesab edirsinizsa, bu zaman
ardicidan alinmig efir yaginin gobulu sizi daha da éziiniize inam-
11 hiss etmoyinizo imkan veracak vs sizo qarsi olan isti miinasibot-
Jori hiss edoacoksiniz, bu da sizin shval-ruhiyysnizi daha da arti-
racaqdir.
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Xarica gabulu:
Vannalar — qan damarlari divarlarinin méhkomlonmasindo,

aybasi tsiklinin pozulmasinda, gemoroyda, soyuqdoymads van-
naya 7-9 damci olavs edilir.

Ingalyasiya — depresiya, qorxu hissi, yuxari tonaffiis yolari
xostoliklorindos 2-3 damci isti suya slava edilorok buxarimi qsbul
etmoak moslohatdir.

Goy o6skiirakds giinda 2-3 dofo qulaga damizdirilir.

Oskiirakdo, astma pristuplarinda 2-3 dama efir yag burun
dosmalina damizdirilaraq burun nahiyassine yaxinlagdirilir va no-
fas alinir.

Bunlar homg¢inin antispazmatik xiisusiyyato do malikdir. Be-
Is ki, o buxar inqalyasiyasindan istifads edilorak bronxit, astma
va Oskiirayin gargisin alir. Qiciglandirict tesira malik deyil, tam
zorarsizdir. *

Kompress - 5 damai efir yag isti kompresslor goklinds agrih
nahiyalars qoyulur.

Qemoroya qarsi giinds 2 dofs 5 damar efir yagr 10 gr etil
spirti garigifn mohlulunda isladdmig tamponla agrili yerlor isladi-
lir.

Sorv agacindan alinan tobii efir yag koskin anglayandan so-
nra doarido bas veran qirtslar: aradan gotiiriir.
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Evkalipt sis oleyhino istifads edilon bitki kimi elmi tababota
¢oxdan molumdur. Xiisusilo limfatik diiylinlsrin onkoloji xaste-
liyi zamam evkalipt yarpaglar: vo boymadoran bitkisinin yeriistii
hissosinin (1:1) domlomosi, giin arzinds 1 stokan gobul edilorso
prosesi dayandirmaqla miialico almus olarsiniz.

Xarica gabuul:

Massaj — sotolcom , bronxit, soyuqdayms zamani 15 qram
asas kiitloays 7-10 damci evkaliptdon alinmug efir yag: oalava edilo-
rok dos gofasini yiingiil massaj etmok lazimdir.

Vannalar- depresiya vaziyystindo, revmatizm, artrit, bronxit,
soyuqdoymo zamani 7-8 damci vannaya tokilb suda uzanmaq
lazimdir.

Homg¢inin evkalipt yagi dori infeksiyalarinin miialicasinds,
modo yaralarinda, gerpesiyamn miialicasinds miihiim shomiyya-
to malikdir.

Kompresslor - yaniq vo yaralarda 3-4 damci istifado etmok
olar.

Ingalyasiya- tansffiis yollar1 xastaliklori, soyugdeymsa zamani
3-4 dama 0,5 litr suya slavs edilmalidir.

Eyni zamanda sagda olan kopoyin aradan gotiirillmosinag
miialicovi tosir edir.

Havatamizlayici aerozollar -sinir sistesindo bas veron qeyri-
sabitliyin aradan gotiiriilmesi {iglin havanin tomizlonmosinda
bdyiik rol oynayir.

Evkalipt antiparazit xiisuiyyoto do malikdir, o mikoza tipli
infeksiyalar: miialico edir.

Psixoloji tasiri - evkalipt insanin psixologiyasina miisbat to-
sir1 edir. Dgoar siz 6zlinlizii narahat his edirsinizss, evkaliptin go-
bulundan sonra artiq sizin shvalimz doyigacok va 6ziiniizli rahat
hiss edacaksiniz.
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tosirini gostorir. Belo hisslar insanlar 1§ qabiliyystindon uzaglas-
dirir. Bu bitkidon alinan tobii efir yaglarinin 1 damci gsbulu in-
sani geyri normal fikirlordan uzaqglagdirir, 6ziins qaytarir.

Xarica qabulu
Belo ki, xroniki narahathigi, depresiyanmi vo yorgunlugu ara-

dan qaldinr, eloco do digor tobii efir yaglan ilo qarisif buxar
inqalyasiyasi, vannalar, massaj li¢iin istifads edilo bilor.

Massaj - depresiya, revmatizm, artrit, qripp, oskiirak, bron-
xit, sidik-axar1 yollarmin iltihabi zamani 20 gr ssas kiitloya 5-6
damoci alavas etmokls massaj oluna bilor.

Vanna — sidr agacimin efir yagindan istifads etmoklo vanna
gobul edildikds gan damarlarinin divarlari méhkamlonir, aybas:
tsikli normaya diigiir, soyuqdoyms aradan qalxir. Vanna zamani
efir yagindan 7-9 damc istifado etmok olar. Depresiya, qorxu
hissi, yuxar tonoffiis yollar: xostoliklorindo vannaya 2-3 damci-
dan artiq slavs etmok olmaz.

Elaca do o, toxumalarin barpasinda, yaralarin sagaldilma-
sinda, boyrak xastaliklorinds, artritds istifads olunur.

Revmatizma, artrit, qripp, Oskiirok, bronxit tipli ~ xostolik-
lordo 7-8 damci suya slavo etmoklo saunada istifads edila bilor.

Kompress - revmatizm, angina, dorinin iltihab:, yamqlar za-
mani 3-4 damci olmagla istifado etmok olar.

Inqalyasiya - soyugdaymo, qripp, bronxit zamani 4-5 damci
istifads etmak olar.

Qeyd: Hamilo qadinlara maslohot gériilmiir. Sis xastoliklorinin miia-

licasi zamani aparilan kimyavi-terapiya ilo barabar qabulu maslshat deyil.
Yitksok qatihigda istifads etmok olmaz.
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lidir vo 10-15 daqigs miiddatinds vannada qalmaq olar. Bu efir
yaglarinin vannaya olavosi yorgun giindon sonra badonds olan
iimumi agrilar1 aradan goétiiriir.

Massaj - ostrexondroz, revmatik agrilar, radikulitin miialics-
sinda da istifado olunur. 10 qram osas kiitloys 7 damci tabii efir
yag olavo edildikdon sonra yiingiil massaj oluna bilar.

Sam agacinn sidik ifrazedici tizvlara antiseptik effektiv tosiri
vardir, xiisusilo agar o vanna soklinds istifads olunursa tosir da-
ha tezlogor. Bitkidon alinan tobii efir yaglan sistit, prostat va s.
bu kimi xastaliklorin miialicasinds genis istifads olunur.

Havatamizlayici aerozollar - tonoffiis yollart xostoliklori,
gripp epidemiyast zamam otaqlarin havasinin tomizlonmasi vo
dezinfeksiyasinda istifads edilir.

Psixoloji tasiri sam agaci bitkisinin insan orqanizming tasiri
miisbotdir. Ciinki o miigaddas agaclardan hesab olunur. Sgor
Siz 6ziiniizii tez-tez giinahkar hesab edirsinizss vo usaq kimi qo-
hoarlonirsinizso, vo ya agor Siz 6z giinahlarimz iigiin tanridan ohv
olunmanizi umursunuzsa, bu hiss artiq tez-tez 6ziiniizii giinah-
landirmaga meyl hissini artiracaq ki, o da sizin ohval-
ruhiyysnizin pozulmasina gatirib ¢ixaracaq. Bu bitkidan istifada
yenidon sizi ruhlandiracaq, 6ziiniizo inam yaradacaq, hoyatimza
sevinc vo xogbaxtlik boxs edacak.

Bir fakti da nazors almaq lazimdir ki, sam agacimin 2 névil
alcaq boylu sam agaci (Pinus pumilio vo ya P. mugo) va uzun
boylu sam agacindan (P. palustis) tobii efir yaglarimin alinmasi
¢ox asandir. Lakin, al¢aq boylu sam agacindan alinmis efir
yagnin aromaterapiyada istifads cdilmosi moslohot goriilmiir,
¢iinki o dorini qiciglandirir. Bundan forqil olaraq uzun boylu
sam agaci aromaterpariyada genis istifads olunur.

Qeyd: Yiiksok qatiligda gobulu maslahot gdriilmiir.
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¢okon insanlara miialicovi tosir edir.

Bu yaglarin yaxst holl edilmasi vacib sartlarden biridir ki, bu
isa bir gadoar ¢ox vaxt talob edir. Bu yaglar lavanda, cobanyastig,
melissa va sitrus bitkilorindon alinan efir yaglar ilo yaxst qangir-
lar.

Daxila gabulu
Soyuqdaymoa, mada-bagirsaq spazmalari zamant 1 damci efir

yagi 1 ¢ay qagifit bal vo ya qati miirobbs sirasi ilo qangdirildi-
gdan sonra istifads oluna bilor.

Xarica qabulu
Vannalar - revmatizm, sinir sistemi xastoliklori, stress, yor-

gun is rejimi (kompyiiter va s. siialandirici texnika ils ¢aligandan
sonra), dari xastaliklori zamam 2-3 damci boymadoran yag: 1 litr
isti suda yaxs1 garigdinidigdan sonra vannaya slavs edilmalidir.
Yuxusuzlugdan vs yiiksok qan toazyiqindon sziyyat ¢okon insan-
lar da belo vannalardan istifads edo bilarlar.

Yuma - sacin tokiillmesinin qargisini almaq vo kepokdon
azad olmagq tigiin 2-4 damci boymadarandon alinmis efir yagi isti
suda yaxs1 qanigdirilaraq istifads oluna biloar.

Massaj - bagirsaq spazmalari zaman 6-8 damci boymadoaran
yag asas kiitlays slavs edilarak qarin nahiyyaesine siirtiiliir va ya-
rim saat aqrobi istiqgamatinda va geriys ylingiil massaj olunur.

Psixoloji tasiri - boymadaranin efir yag: insanin psixologiya-
sina da 6z miisbat tosirini gostorir. Xiisusilo kompiiter vo ya
digor elektromaqnit va giialandiran cihazlarla igloyan insanlarin
orqanizmlorinin hor hansi bir hissesina ziyan doydikds bunu
aradan qaldirr.

Bu bitki sizi strafda olan manfi emosiyalardan qoruyur ona
g6ra da, ondan istifads etdikds siz 6ziiniizii daha da giimrah hiss
edacoksiniz.
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gasif1 giro vo ya 1 stokan ¢ay ilo glindo 2 dofs gabul edilo bilsr.
Eyni zamanda boyraklorin koskin iltihablanmasinda istifads et-
mok olar. '

Xarica qabulu

Massaj - aybas tsiklinin pozulmasi, lirokbulanmasi, soyug-
doymo, 6skiirak, depresiya, sinir garginliyi, yuxusuzluq, moada
gicqirmasi zamani 20 gram asas kiitloys 8-10 dama slavs edilo-
rok istifads olunmalidir.

Vannalar — aybas tsiklinin pozulmasi, hozm sistemi ilo bagl
xostoliklor, sinir gorginliyi, dori iltihabi xastaliklori va sidik kisa-
sinin iltihabi zamani 4-6 damci suya slava edilmoalidir.

Kompresslar - dorinin iltithabi, géboalok xostoliklori, ekzema,
sacda olan kopoyin aradan goétiiriilmasi ligiin 5-7 damc1 kom-
press bezino olavo edilir.

Ingalyasiya — sinir gorginliyi, qorxu va hayscan ‘vaziyyati,
soyugdoymo, Oskiirok zamani 2-3 dama isti suya slava etmak
moslohatdir.

Psixoloji tasiri — Ugyarpaq insana miisbot psixoloji miialicovi
tasir edir. Bels ki, bu bitkini sevan usaglar hasas va oyaniq olur-
lar. Bu xiisusiyystina goro usaqlar ii¢iin istehsal olunan sabun vs
sampunlarda ticyarapgin efir yagindan vo ekstraktindan istifads
edilir. Baxmayaraq ki, boyiiklor 6z hisslorini gizlods bilirlor,
mohz bu yaglardan istifads sizi daha da sakitlogdirs bilor.

Digar ozalliklari:

Rim ¢obanyastiinin ¢i¢oyindan distilla iisulu ilo alinan efir

yaf1 gdy cobanyastifindan farqli olaraq agig-sar1 rangds olur va

daha sirin iyo malikdir. Lakin o da goy c¢obanyastigina aid

biitiin terapevtik xiisusiyystlori 6ziinds dasiyir. Yalmz forq on-

dadir ki, bu n6év gobanyastif1 yeni dogulan kérpolar vo zaif in-
sanlar ii¢iin daha yararhdir.
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lasyonlar soklinds istifadosi iizds vo dorinin digoer hissolorindo
olan siziglart aradan gétirtr.

Daxils gabulu:
Qaraciyar xostoliklorinds, gobizlik zamani, insan organiz-

mindon selliilitin qovulmas: va ariqlamaq ii¢iin greyfrutun efir
yagindan 2-4 damci, 1 ¢ay gasigi bal ilo clinds 1-2 dofs istifado
edilo bilar.

Xarica gabulu:

Massaj — fiziki va aqli yorgunlugun aradan gétiiriilmasi, oh-
val-ruhiyyonin qaldirilmas: iiglin osas kiitloyo 4-7 damci efir yag:
slava etmaklo istifads etmok olar. Qabizlik zamani qarin nahiya-
sina osas kiitloys 3-6 damar efir yag olavs edib yiingiil massaj
etmok alveriglidir.

Vannalar - fiziki vo aqli yorgunlugun aradan goétiriilmasi,
shval-ruhiyyonin qaldiriimasi, qobizlik halinin normallagmasi,
darids olan ¢atlamalar zamam yaranan siziqlarin borpasi zamani
doniz suyuna 6-8 damci tobii efir yag olavo etmokls vanna gabul
etmok olveriglidir.

Kompress — iizda olan qinig va siziglarin barpas: iigiin 1-2
damci tobii efir yag: doniz yosunu yaxilmis kompress bezinos ola-
va edilorak istifado edilo bilor.

Psixoloji tasiri - artiq alimlor torafindon qreyfrut bitkisinin
insan orqanizmins miisbat tosiri siibut olunmugdur. Belo ki, agor
siz ¢ox utancagsinizsa, 6ziiniizo inaminz yoxdursa vo Oziiniizii
digor insanlardan az loyaqgotli hesab edirsinizss, onda greyfrutun
gobulu sizi 6ziiniiz hagqinda olan moenfi fikirlorden uzaqlagdirar
va 6ziinilizo inam yaranar.

Qeyd: Yaxs holl olmur, azaciq qiciglandiricidir. Qatqgilarda 3%-dan
artiq istifado etmok olmaz.
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val-ruhiyyanin qaldirilmasi iiglin 5-9 damci tobii efir yagi ssas
kiitloys slava edilorak isladilir.

Vannalar - fiziki vo oqli yorgunlugun aradan goturulm9s1
shval-ruhiyyanin qaldirilmasi, ¢atlamalar zamam yaranan si1zig-
larin borpas1 zamam daniz suyu ilo 6-8 damci tabii efir yag van-
nast gabul etmok olveriglidir.

Kompress — iizdo olan quris vo siziglarin borpas: iigiin 1-2
dama tobii efir yag: doniz yosunu yaxilmis kompress bezino sla-
vo edilorak istifads edilo bilar.

Psixoloji tasiri — insan orqanizmind mandarinin miisbat psi-
xoloji tosiri vardir. Bels ki, hotta korpo usaglar istodikds onlara
mandarin vermadikda, onlar asabi vo narahat olur.

Ogar siz 6ziinlizds olan miisbat keyfiyystlori géra bilmirsi-
nizsa vo 6ziiniizo lazimi gadar inamh deyilsinizss onda, bu bitki-
nin istifadesindon sonra 6ziiniizo inaminiz artacaq vs lazimi go-
dor 6ziiniiz 6ziiniizii giymotlondirocoksiniz.
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odur ki, xostoliklo miibarizo aparamaqda insanlara yardim edir,
tonoffiisit asanlasdirir, selikli maddoni uzaglasdiraraq, immun
cavabinin verilmosini giiclondirir. '
On miihiim antiseptik xiisusiyyotlorindon biri derids olan is-
tonilan infeksiyamn aradan qalxmasinda effektiv olmasidir.

Daxily qabulu
Moads spazmalarinda, bag agrilarinda, miqgrends, qorxu va

yuxusuzluq zamani, yiiksok tozyiqds 1 ¢ay qasig: bala 3-4 damci
limonun efir yagi slavs edilorok, giinds 2-3 dofs gabul etmak olar.

Xarica qabulu:
Kompresslar- madas spazmalarinda, migrends 0,5 litr qaynar

suya 3-5 damci limondan alinmig cfir yagi alavs edilmolidir.

Massaj - ostexondroz, nevroz, soyuqgdayms, ¢iyin nahiyssin-
ds olan agnlar zaman1 20 qram osas kiitloys 10 damci efir yag
slavs edilmolidir. Limon torkibli kremlordan da agrili nahiyyoni
ovmagla istifads etmak olar. .

Ingalyasiya - limon dorida olan istonilon infeksiyanin miali-
cosinds effektivdir.

Qargara - agz boslugunun iltihabr zamani 1 adad kosilmis
limonu 1 stokan suda 10 dagiqo saxlamali va istifads etmoli.

Digar ozalliklori:
Ogor siz orqanizminizin imumi miialicssine va tamizlonms-
sina nail olmagq istoyirsinizss, onda bu halda limondan alinan to-
bii efir yag sizin an boéyiik kémokciniz olar. Bu halda sizin sag-
larimz moOhkam, doriniz iso toravoui olacaq. Homginin bu
yagdan istifado sizin toxumalarnmzin yigilmasina sobab olur ki,
bu da sizi daha da giimrah vo 6ziiniizo qarst inaminizin artira-
cagina tominat veracakdir.
Qeyd: limon gam durultdugu {iglin ondan ¢ox istifads etmok olmaz.
Bozan insanlar ariqlamaq igiin giinda 2-5 odod limon yeyirlor, bu gati
moslohat géritlmiir, hatta 6liimlo notk alons biler.
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Hotta miioyyen olunub ki, apelsinin xos atri sar qlivvalari in-
sandan uzaqlasdirir, gargin voziyystlorde ona kémek edir.

) Daxils gabul
Odgovucu kimi, eyni zamanda maddaler miibadilesinin ton-

zimlonmasi, gan tozyiginin aga@ salinmasi, xroniki bronxit vo
yuxusuziugda 1 ¢ay qasif: bala vo ya | stokan sirayo 2-3 dama
alavo edib, giinds 2-3 dofs istifads etmok olar.

Xarica qabul

Vannalar - yorgunluq zamani, miixtalif név dermatitlorda,
miuxtolif infeksiyalara qargi milgavimatin artirilmas: ligiin, kar-
bohidrat-yag miibadilesini tonzimlolomok ii¢lin vannaya 5-7
damci olave etmok lazimdir.

Massaj - piy qatlarinin azaldilmasi, toxumalarin regenera-
siyasi, immun sisteminin giiclonmasi {i¢iin 15 qr asas kiitlays 6-7
damci slava edilmoalidir.

Qarqara - dig oti xastoliklori vo stomatit zamani profilaktik
moqsadile istifado olunur. Giindolik istifads figiin — 1 stokan
suya 1-2 dama slavs edilmalidir.

Krem- 10 gram asas kiitloays 5 damci apelsin yag: olavo edil-
dikdn sonra istifads etdikds dori daha da goffaflagir.

Psixoloji tasiri - apelsindon alinan tobii efir yaglari insanin
psixologiyasina 6z miisbat tasirini gostorir. Belo ki, ogor siz 6z
moqsadinize ¢atmagdan Otril qarsinizda bir ¢ox maneolors rast
golmisinizso vo §ziiniizo ¢ox qapanmisimzsa, bu yag istifads et-
lonmoays bagslayacaq va siz artiq doyisorok daha da optimist
olacagsiniz.

Qeyd: Istifadadon sonra dorids qiciglanma va gdysrms vers bilar,
mohz buna gora ds yiiksok qatihigda istifadasi maslohot deyil. Uzun
miiddat saxlanitmr,
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yemaya alava etmoklo do miialica almagq olar.

Homg¢inin matbaxdo goronfilin qiirii géngolorindan istifado
edilir (sorbalarin vo bir sira sirniyyat hazirlanmasinda istifado
edilir). Xisusilo ¢ay domlonarkon bir-iki adod garonfilin quru-
dulmus qongasi oraya slavs edilmosinds fayda vardir.

Xarica_qabulu:

Massaj - revmatizm, artrit, nevraloji agnlar, soyuqdoymsy,
bronxit, gabizlik, iirok bulanmasi, aqli zsiflik zamam 3-5 dama
suya olas etmoakls miialico almaq olar.

Ingalyasiya - soyuqdoyma, bronxit, nevraloji agrilar, aqli zo-
iflik zamam 1-2 damci tobii efir yagindan istifads etmoak lazidir.

Kompress va qarqara - dis agrilar1 zamam hom tampona 1-2
damci efir yag tokiib agriyan disin iizerino qoymaq olar vo hom
do garqara etmoklo agrim goétiirmok olar.

Qeyd: Hamilolikdo vo yiitksok sinir oyanighig olan saxslarin gabulu
qadagandir. Okser tebii efir yaglari kimi, goronfil yag ilo do gox ehtiyatla
roftar etmak lazamdir. Belo ki, 1 gram dozanm gsbulu intoksikasiya hali
yaradir, yiiksak dozada gobulu-sinir sisteminds ciddi narahatgiliqlara so-
bob olur. 15 yagina qadar usaqlarin gobulu moslohot deyil.
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dir. Resmatizm, artrit vo osteoxondrozun miialicosindo 20 qr
asas kiitloys 4 damai olavs etdikdan sonra istifads etmok olar.

Psixoloji tasiri - Insamin psixologiyasina da zoncofilin
miisbot tosiri vardir. Ogor siz 6ziiniizo kifayst qodar inamli dey-
ilsinizso vo qarsiniza ¢ixan manealori dof etmok igqtidarmnda dey-
ilsinizso, o zaman bl yagin gobulu sizin 6ziiniizo inammzi arti-
racaqdir.

Qeyd: Hamilolik zamani, elocs do organizmi hassas olan soxslorin
gsbulu gsti qadagandir. Dozani artiq gebul etdikds epilepsiya hali bas

vers bilor. Mahz buna goras do yalniz hokim nazarst: altinda gabul edilms-
lidir.
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ron afrilarin aradan gotiirmasindo istifads etmok olar.

Dargini homginin revmatizmin mialicasinds istifads edilir.
(Xiisuils agor agrilar soyuq vo riitubotli havada artirsa).

Darg¢in bitkisinin eyni zamanda insan orqanizming psixoloji
tosiri da vardir. Bels ki, agoar siz hoyatdan kiismiigsiiniizsa vo ar-
tiq biitiin imidlorinizi itirmisinizss dargindan istifads sizi yeni-
dan ruhlandiracaq, hoayata baxigimz doyigacokdir.
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BOZI SINIR SISTEMI XOSTOLIKLORININ
MUALICOSINDS EFIR YAGLARININ ROLU

Yaddagsin pozulmasi, fikrlavin camlagdirilo bilmamosi

Yaslasdlqca bizlordon ¢oxwmuz hiss edirik ki, bizim
yaddasimiz molumatlarn 6ziinds neco do zaif saxlayir.
Efir yaglarinin borpaedici xiisuiyysti yaddasin mohkomlon-
masine komok edir, eyni zamanda diqgoti comlomok gabi-
liyyatini artirir. Bu efir yaglarina asagidakilar aiddir: sidr, ardic,
rozmarin, limon, goronfil. Bu magsadlo massajda vo vannalarda
- adlan ¢okilon efir yaglardan istifads etmok olar.

Yaddagin zoiflomasi va agli yorgunlugun aradan gotiiriilmasi
iigiin 2 damc1 goranfil, 3 damc1 lavanda, 2 dameci rozmarin, 2
damci nanadon alinmig efir yag qansigim siidd vo ya bal ilo
qarigdinb, vannaya 10 damci slava edorsk miialico almaq olar.

Hoftodo 2-3 dofs 5 damci buxurkolu va 5 damci rozmarin
yagi ilo do vanna gabul etmoklo miialico almus olarsiniz.

Aromatik iyloma: 4 ml siirva, 3 ml reyhan ya@ qgansig
iylonorkon yaddag giiclonir. Yaddasgin boarpasi tigiin hor giin 6-10
damci gabul edilmolidir.

Stress

Stress orgqanizmin iimumi garginlik hahdir ki, bu da daima
hor hansi1 bir gorginliyin nsticosindo bas verir. Stress halinda
boyrokiistil vazi adrenalin ifraz edir. Ogor adrenalin daima ifraz
olunarsa, onda bu zaman saglamliqla bagh olan bir sira
narahatgiliqlar bag vera bilor. Stress simptomlarina homginin
yuxusuzluq, hozmin pozulmasi, virus infeksiyalarina qars
orqanizmin zoiflomosi va s. kimi hallar da sobab olur. Stress
vaziyyotinds orqanizmin qiivvotlonmosini saxlamaq {¢lin
miintozom olaraq asagidaki efir yaglarindan ibarst garisiglan
vannada istifaldo etmok lazimdir: gobanyastifi, boymadoran, ¢ay
agacl, rozmarin, minagi¢oyi va s.
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Apatiya

Apatiya agir1 yorgunluq zamani, igdo vo evds artiq dsracado
narahatgidliq oldugda, edaca do emosional vaziyyst yarandiqgda
bag verir. Cinsi yetiskonlik dovriinde hormon doyisikliyi da
apatiyo sobab olur. Ogor siz dziiniizil ozgin hiss edirsinizss o
zaman hokimo miiraciat ctmolisiniz vs o sizin vaziyystinizin na
doracads ciddi oldugunu sdylayocokdlir.

Bu zaman asagidaki tobii efir yaglarindan istifado sizin
organizminizin méhkomlonmasino kémak ola bilor.

Cobanyastigi 2 damci, lavanda 3 damc, atirsah 3 damci 100
ml kefirda holi edilmoli, qarasi1 isti su olan vannada méhkom
holl etmoali va giinds 1 dofs 15 dogigo vanna qabul edilmolidir.

2 dama goronfil, 3 damci lavanda, | damct nano, 2 damci
rozmarinin efir yag1 qarisigt 100 ml kefirds holl edildikdon sonra
isti su olan vannaya slave edib garigdirmali, giindo 1 dofs 15
daqgige vanna gabul edilmalidir.

4 damci limon, 2 damci rozmarin, 2 damci Javandamn efir
yaglar qarisign 100 ml kefirds hall edildikdsn, sonra isti su olan
vannaya olava edilmoli vo yaxsi qargdirilmalidir, giindo 1 dofs 15
daqiges gobul etmokls milalico almaq olar.

4 ml zancofil, 3 ml efkalipt vo 3 ml nanonin efir yagt qarisig
stress atmagq liglin, miintozom olaraq aromatik iylomoda (6-10
damc) istifads edilmolidir.

Yuxusuzluq

Yuxusuzluq bir-nego formada olur, ya yuxuya getmak ¢atin
olur, vo ya 2-3 saat yatdigdan sonra artiq yatmaq miimkiin
olmur. Adoton bu hal yash insanlarda daha gox bas verir. Lakin
yuxusuzluga sobab olan hoddon artiq kofein, spirtli igkilor vo
sigaretin gqabulu da gdzlonilondir.

Bunu aradan gétiirmok iiglin 3 damci lavanda, 3 damc
¢obanyastifindan alinan efir yaglarim siid vo ya bal il
gangdirmaq vo vannaya slava etmok lazimdir. Vanna haddan
artiq isti olmamahdir, proses yatmazdan 1 saat avvol olmalidir
vo gobul miiddoti 15-20 doaqigedan artiq olmamalidir.
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Yatmazdan ovval ¢obanyasugt ¢ayr igmok do yuxusuziugun
qarsisin alir.

Kador (qiissa, qom)

Ozab-oziyyst, miloyyon agir itki ilo bagli dorin emosional
agrilar aylar vo hotta illorlo davam edoir ki, bu da organizmin
goruyucu sisteminin zoiflomasins sobab olur. Dhval-ruhiyysnin
barpasi, eloco do immun sisteminin méhkamlondirilmasi tgiin
asagidak efir yaglan qangifindan istifads edilmolidir: lavanda,
¢obanyastifi, sorv vo s. Bunlar homginin insann sinir sistemina
ds sakitlagdirici tosir edir.

Aroma iylomo terapiyas: {igiin 3-4 damci.

Vanna ii¢iin 10 damci.

Burun dosmalina iso 2-4 damea damizdinib yastiin yamina
goymagla da miialics almaq mimkiindiir.

Depresiya

Depresiya xostaliyin bir névii olub fiziki (iimumi tonusun
asaf diigmosi, horokatlorin longimssi, yuxusuziuq vo hoazmin
pozulmasi) vo psixoloji (shval-ruhiyyanin pozulmasr) garginlik-
lorlo o6ziinii biruzo verir. Insanlar ¢ox zaman depresiya
voziyystini yasayirlar ki, bu da vitamin ¢atigmamazhif vo
hormonal pozuntularla da slagodar olur. Bazi insanlar iigiin
depresiya movsiimi xarakter dagiyir vo bir milddstdon sonra
onlar yenidon 06z ovvalki hoyat torzlorine gayidirlar. Ogor
depresiya agir vo heg bir sobob olmadan uzun siirarss bu zaman
hokima dorhal miiraciat edilmslidir.

Daha sado vaziyystlordo iso aromatik yaglardan istifads
xostado Oziinsinam hissini yenidon gaytara bilir. Depresiya
halinda xastonin orqanizmins uygun yagi se¢masi ¢ox vacibdir.
Bir ¢ox efir yaglan insan orqanizmina (xiisuson sitrus yagliri)
monfl tosir géstorir. Depresiya zamani insan orqanizmind yaxst
tosir edon yaglar asagidakilardir: berqamot, lavanda, nans,
ilang-ilanga va s. Homg¢inin insanin $ziiniin se¢diyi yaglardan da
vannada istifads etmoak olar.
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Adlan ¢okilon va ya sizds yaxsi hisslor yaradan har hans: bir
efir yagindan 6 damec: bal vo ya kefir ilo qarisdirib yatmazdan
ovvol massaj vo ya vannada istifado etmok moslohot goriiliir.
Miitamadi olaraq oziiniiz se¢diyiniz efir yagindan flakonda (4-5
damec1) yaninizda saxlayin va arabir nofasiniza ¢okin.

QOisqanclg

Qisgancliq elo giiclii hissdir ki, onun sonu tesaviiredilmoz
manfi hallara gotirib ¢ixarir. Bazi insanlar iiciin hatta o, xastalik
do hesab olunur. Bozi qisqanc insanlar agig-askar hiddotlonir,
digor bir qisminin iss rongi qaralir va 6zlorindan ¢ixirlar. Ogor
bu problem ozab-oziyyato gevrilorsa, o zaman yiiksok ixtisash
hokim-psixoloqa miiraciat edilmolidir.

Mpisatda isa avvalca bels insanlarin sakitlogdirmsli, sonra iso
bu voziyystdan rahatligla ¢ixis yolu axtariimaldir. Yaxs1 olar ki,
bu zaman gandin iizorinds valerian yag gobul edin, 1 stokan isti
suya 1 ¢ay gasigt bal, bir ne¢o dama valerian tékilb gobul
etmok do olveriglidir. Lakin ¢obanyastif, stirsah da bu halda
sizin komoyinizo ¢ata bilor. Oziine gapanan, fikirdon 6ziina yer
tapa bilmoyon insanlarin .kémoyins jasmin, ilang-ilanqga,
berqamot yaglan ¢ata bilor. Qisqanchq halinda bu yaglari hom
vannada, hom do kosmetik vasito kimi do istifads etmok olar.
Bu metodlardan istifads problemlori tamamilo hall etmir, lakin
pis fikirlordon uzaqlasmaga komok edir. Evinizdo rahathq va
yaxg1 abu-hava yaratmaq f{i¢iin bir sira tobii efir yaglarindan
istifado etmok olar.

impotensiya va ya iqtidarsizhq

Seksual istoyin asag diismasi psixoloji problem hesab olunur.
Onun hoalli iiglin miitloq hokim-seksopotologa miiraciat edilmo-
lidir.

Narahatgiliglar da ¢ox zaman cinsi soyuqluga sabasb olur.
Diabet vo digar fiziki yorgunluglar seksual istoya 6z monfi tosi-
rini gostarir. Bu halda miitloq hokims miiraciot edilmalidir.

Depresiya, stres vo hayacan ilo bagh ¢stinliklor ds bazan cinsi
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zoifliyo gotirib ¢ixarir. Bu problemi aromateraplyamn kémayi ilo
ds holl etmok olar. Ogor narahatcilifa sobab oks cinsin digqgotsiz-
liyidirsa, ¢ox guman ki, efir yaglar komok etmoz.

Berqamot, jasmin, mandarin kimi bitkilorden ahnan efir
yaglar seksual zsifliyin aradan qalxmasinda boyiik rol oynayir.

Miialca metodlart

Miitoxessislor artiq efir yaglarini hansinin qadin, hansin iss
kisilora miialicovi tosir gdstordiyini miloyyan etmigdirlor. Qadin-
lar melissa, sidr agaci, anis, sandal agac1 vo s. efir yaglarmmn
~ komoyils cinsi zaifliyi berpa eds bilorlor.

Hor iki cinss lazimi tosir géstoron efir yaglarmdan istifads
moslohoatdir. Elo hallar da olur ki, bazi qadinlara «Kkisi» iyli efir
yaglar1 yaxs1 tosir gostorir. (zoncefll, sandal, ziro va s.), hamginin
miixtslif yaglardan istifads edilorok mohz sizo hans: efir yaginin
miisbot tosir etdiyini 6yronmak olar.

Xiisusils, hor 2 cinso 6z aralarinda miinasibotlori yaxsilag-
dirmaqgdan 6trii efir yaglan qarigiglar olan kopozisiya ilo mas-
saj 6z effektiv tosirini gdstars bilor. Oks cinsda bu istayi artirmaq
tigiin cinsi duygular1 artiran yag qansgifindan istifade ederak
miloyyon saholori massaj etmok lazimdir. Bunun iigiin 30 ml
osas kiitloyo 5 damci sandal, 3 damci razyana, 2 damc ada-
cayindan alinnmus efir yagi olavs edilmolidir. Sgor siz i¢kilisinizss
vo ya eplepsiyaya meyillisinizsas bu zaman adagayindan istifado
etmok moslohot deyil.

Iylorin kémoyilo otagda miinasib atmosferi yaratmaq olar.
Moasolon, garonfilin iyisi insam rahatladir, elocs ds insanda goh-
vot hissi oyadir. Tomkinli, sobirli insanlar a¢iq-sozlii olurlar.

Oks cinsdo gohvot hissini yaratmaq ti¢iin, homginin yataq do-
stlorino xos iyli efir yaglar1 da vurmagq olar.

Badon iigiin:

Qadinlar iigiin: 2 damci stirgah, 2 dama lavanda, 1 damct li-
mon 1 gasig bitki yagina oslavas edilorok massajda istifads oluna
bilor.

Kisilor iigtin: 2 damci goranfil, 2 damca limon, 1 dama la-
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vanda 1 qasiq bitki yagina slave edilorok massajda istifads edilo
bilor.
Dezodorant t¢iin asagidaki qarisiqdan istifade etmok olar:
50 ml etil spirtins 5 damci adagayi, 5 damaci sorv, 5 damct
koklikotundan ahnan efir yagi qarnisigi slava edib aerozol balona
tokiib, sohorlor adi dezodorant kimi istifada etmoaklo cinsi zaifliyi
aradan gotiirmak olar.

Oziins inamsizlg

Bizlordon ¢oxumuz 6z gabiliyystimizo inamimizin az olma-
sindan oziyyat ¢okirik. Elo tobii cfir yaglan vardir ki, bunlar in-
sanda 6ziina inam yaratmaqda yardimgi olurlar. Bunlar: sam,
lavanda, greyfrut, nans, cdditkotu vo s. bitkilordon alinan efir
yaglandir. ‘

Bu yaglardan vannalarda, massajda, aerozollarda istifada
etmok olar.

Sakitlagdirici vasitalor

Efir yaglarindan lavanda 5 damc, ilang-ilanqa 2 damci,
melissa 3 damci bal va ya qatiq ilo qarnigdirthb vannaya slavo
edilmoli va 15-20 daqige arzinds vanna qobul edilmalidir (hoftods
2-3 dofo).

Aromatik iylomads asagtidak: efir yaglarinin qarnsifindan
istifads edilir: 5 ml berqamot, 5 ml reyhan vo ya 5 ml limon va 5
ml siirva qarigigdan 6-10 dofo ay orzinds istifads etmokla sinir
sisteinizi sakitlosdirs bilarsiniz.
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TOBIi PiYLi YAGLAR

Tabii yaglar hom gida va hom do diger magsadlorlo tomiz
va ya qangiglar goklindo igladilir. Bu yaglara asason
bitkilordon alinan piyli yaglar aiddir. Giinobaxan tipli bitki-
lardon alinms piyli yaglar bitkinin torkibinin asasim togkil edir.

Bu tip yaglarin hom qida, hom ds dorman vasitasi kimi tozo
halda iglodilmesi ¢ox vacibdir. O yaglardan ki, k6hnalmis iy go-
lir va ya 2 ildon artiq qalmugdir onlari iglatmok olmaz.

Massaj zamani cfir yaglarimin tobii piyli yaglarla qarisigan-
dan istifado olunur. Bu zaman efir yaglarmmn vs tobii piyli
yaglarin hassashigina xiisusilo diggat yetirmoak lazimdar.

Badam yag

On populiyar yiingiil va iysiz yag badam ya@idir. O nosinki
doriyo oks tosir gostormir, hom das har ciir rahatladici bir yoniim
verir va ola bilor ki, hosashg artirsin. Bundan asason iimumi
massajda istifado etmok olveriglidir. Badam yagimi soyuq yerds
saxlamaq lazimdir. Bu zaman onun torkibinds olan A, By, B,, Bs
vo az miqdarda olan E vitaminlorinin pargalanmasimin qgargis:
ahnir. .

Act arik danasi yagr

Yiingil yagdir, iysizdir, badam yaginda olan xiisusiyystlori
6ziinda dagiyir. Ondan boadonin zsif doarili hisasino vs iizo istifads
etmoak olar. Torkibi B gqrup vitaminlarlo zongindir.

Sahlab yag

Sahlob yagi Montona statinda bitan sohlob otundan alinir.
Bu yag 6ziinomoxsus terapevtik xiisuiyyotlori ilo taminir. Sohlsb
yagl agrilarn, gorginliyi aradan galdirir. Lakin bu yag dorinin
zodolonmis hissasindo istifads etmok olmaz.

Kalendula yag

Bu bitkidon ahnan yaglar istonilon nov zadolonmis dorinin
istifadasi iiglin yararhdir. Xiisusilo ¢apiqlarda, ekzemada vo s.
Eyni zamanda sorbast vo ya digor yaglarla qansdirilaraq bu
yagdan massajda istifads oluna bilor.
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Kok yag

Kok yagi apelsin ronginds olub, karotin, B, D, C, vo E
vitaminlari ilo zongindir. Bu ya§ vaxtindan svval qocalmanin
gargisint alir. Eyni zamanda zodolonmis dori {igiin ¢ox bdyiik
ohomiyyst kosb edir. Kékdon alinan narinci rongli efir yag:
dorini va paltar1 rongloys bilir.

Kokos yag

Kokos yag otaq temperaturunda borkdir. Lakin yiiksok
temperaturda yumsalir, mahz buna goéra da onu istifads etmoz-
don ovval olimizds vo ya qizdiricida isitmok lazimdir. ©nanavi
olaraq bu yag quru dori iigiin vo saglarin tékiilmosinde miialica
vasitasi kim istifads olunur.

Xondakotu yag

Bu yag xondoskotu bitkisinin ot hisasindon alinir. Revmatizm,
artrit, zodoslonmis siimiiklirin miialicasindo vo yaniglarda istifads
olunur.

Novruzgicayi yagt

Novruzgicayi yag lipol tursusu, gamma lipol tursusu, vita-
minlor va digor maddolorle zongindir. Ondan dori xostoliklorinin
milalicasinds istifado edilir. Eyni zamanda bu yag qocalmanin
qarsisint alir. (10%-1i mshlulundan istifads etmok lazimdir).

Uziim yag

Yiingiil yagdir, iysizdir, xiisuilo yagli darini massaj etmak
iigiin olveriglidir. Yagin torkibindo lipol turgusu vo az miqgdarda
E vitamini vardir. Bunun 100%-li mohlulundan vo ya digor
yaglarla qansigindan istifado cdilir.

Mesa qozunun yag

Tarkibi olein, lipol tursusu, eyni zamanda vitaminlor vo dig-
ar bioloji faal maddslorls zongin olan xos iyli yagdir. Bu yag do-
rido yaranan ¢atlan vo sizanaqlan aradan gotiiriir, zodslonmis
dorini miialico edir, qocalmam zsiflodir. Istorso onun 100%-li
moahlulu istorsa da qarisiq kimi istifadssi maslohatdir.
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Zeytun yag

Zeytun yag qedim zamanlardan indiyadok bazi kosmetik vo
teropevtik magsadler iigiin istifads edilir. Bu yag sinir sistemi ilo
bagh bag veron agrilari aradan gotiirmok iiciin istifads olunur,
hamg¢inin qursaqg-sarg1 agnlar, radikulitin mialicasinds, nevro-
loji xastoliklords, eyni zamanda yamqlarda, yaralarda, moada xo-
rasinda, zadslonmis dorinin barpasinda istifads olunur.

Giinabaxan yag

Xos 1yli yiingiil yagdir. Torkibi A, B, D vo E vitaminlori ilo
zangindir. Massaj li¢iin giingbaxan yag1 ucuz basa golon sla vasi-
to hesab olunur.

Bugda yag

Bugda bitkisindon alinan tobii efir yag kohraba rongindadir.
E vitamini ilo zengindir. Bu yag quru, zodolonmis va qocalmg
dori fi¢lin ¢ox yararhdir. Bugda yag ¢ox axici oldugundan, onu
digor daha yiingil yaglarla qangdiraraq istifads edirlor (10-12%
mohlulda). E vitamininin antimikrob xiisuiyyotlarine baxmaya-
raq o tadricon 6z keyfiyystini itirmayo meyillidir. Mahz buna go-

ro do bu yag alinandan sonra 12 ay miiddotinds istifads olunma-
hdir..
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