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Evde Dogal Yontemlerle Agrilara Son:
Rahatlama Rehberi

Hepimiz zaman zaman gesitli agrilarla karsilasiriz; bas agrisindan kas
spazmlarina, regl sancilarindan eklem agrilarina kadar... Ancak agrilarinizi
hafifletmek igin her zaman ilaglara basvurmaniz gerekmez.

Evde kolayca uygulayabileceginiz dogal ydontemlerle rahatlama saglamak
mumkun.

Bu rehberde, sicak ve soguk kompreslerden basing noktasi terapisine
(akupresur), rahatlatici banyolardan dogal malzemelerle yapilan kompreslere
kadar farkh teknikleri kesfedeceksiniz.

Ustelik bu ydntemler igin genellikle evinizde zaten bulunan malzemeleri
kullanabilirsiniz.

Ekonomik, pratik ve dogal ¢éziimlerle vicudunuzu rahatlatirken, agrilarinizi
hafifletmenin keyfini gikarin.

Hazirsaniz, evde kendinize uygulayabileceginiz bu etkili yontemleri birlikte

kesfedelim! @




Pratik ve Ekonomik Coziimler": (Kendin Yap - DIY)

Kiraz Cekirdegi Torbasi:

Dogadan Gelen Sicaklik ve Rahatlama
Sicak Kompres Etkisi:

Kan dolagimini artirarak kas agrilari, reg/
sancilari ve eklem rahatsizliklarinda
rahatlama saglar.

Malzemeler: Bir torba dolusu kiraz
cekirdegi (temizlenmis ve kurutulmus),
kiiglik bir bez torba veya kumas pargasi.

Yapihsi:

§ Kiraz gekirdeklerini bir torbaya
doldurun ve agzini iyice kapatin.

§ Mikrodalgada 1-2 dakika veya firinda
ihk bir sicakliga ulasana kadar isitin.

§ Torbayi agrili bélgeye, 6rnegin mide
veya sirt bolgesine koyun.

Avantaji: Cekirdekler sicakligi uzun sire
tutar ve esneklikleri sayesinde viicuda
kolayca uyum saglar.

Kiraz torbasinin Sicak Uygulama
Alanlari

1. Regl Sancilar::

Isitilmig kiraz gekirdegi torbasi karin
bélgesine yerlestirilerek sancilari hafifletir
ve kan dolasimini artirir.

2. Kas Agrilar::

Ozellikle sirt, boyun veya omuz agrilarinda
kaslari gevsetmek icin kullanilir.

3. Eklem Rahatsizliklar::

Diz, dirsek veya diger eklem bolgelerine
sicaklik saglayarak agriyr azaltir.

4. Bel Agrisi:

Bel bélgesine uygulandiginda rahatlatici bir
etki yaratir.

5. Mide Agrisi:

Isitilmig torba, mide bélgesine yerlestirilerek
gaz sancilarr veya mide rahatsizliklarina iyi
gelir.




Kiraz torbasinin Soguk Uygulama
Alanlar

1. Sislik ve Morluklar:
Dondurularak kullanilan kiraz
cekirdegi torbasi, spor
yaralanmalarinda ya da
ecarpmalardan kaynaklanan sisliklerin
inmesine yardimei olur.

2. Ates Dusiirme:

Sogutulmus torba, alina ya da enseye
yerlegtirilerek viicut sicakligini
disiirmek icin kullanilabilir.

3. Bas Agrisi:

Migren ya da gerilim tipi bas
agrilarinda soguk kompres olarak
etkilidir.

4. Go6z Yorgunlugu ve Sisligi:
Dondurulmus torba, géz alti
sisliklerini hafifletmek ve géz cevresini
rahatlatmak igin kullanilabilir.

Kullanimin Avantajlari

Dogal ve Ekonomik:

Tekrar kullanilabilir ve gevre
dostudur.

Uzun Siireli Isi veya Soguk Tutma:
Cekirdeklerin yapisi sayesinde isiyi
veya sogugu uzun stire muhafaza
eder.

Viicuda Uyumlu:

Esnek yapisi sayesinde her bolgeye
kolayca yerlestirilebilir.




Pirin¢ ya da Mercimek Dolgulu
Yastik:

Malzemeler:
Pamuklu bir kumas, piring veya
mercimek.

Yapilisi:

§ Kugluk bir torba dikin veya hazir bir
kumas kesesini piring/mercimekle
doldurun.

§ Torbanin agzini sikica kapatin ve
mikrodalgada 1-2 dakika isitin.

§ Agrili bolgeye yerlestirin.

Avantaji: Evde kolayca bulunabilen
malzemelerle yapilabilir.

Sicak Havlu Kompresi:
Malzemeler:
Kalin bir havlu, sicak su.

Yapilisi:

§ Havluyu sicak suya batirin, fazla suyu
sikin.

§ Havluyu direkt olarak agrili bolgeye
uygulayin.

Avantaji: Hizl ve kolay bir yontemdir,
aninda rahatlama saglar.

Dikkat Edilmesi Gerekenler:

- Asiri sicak malzemeleri direkt cilde
uygulamayin; araya ince bir kumas
koyarak cilt yaniklarini 6nleyin.

- Mikrodalgada veya firinda isittiginiz
malzemeleri her zaman 6nce elinizle
kontrol edin.




Soguk Kompres
(Kendin Yap - DIY)

Etkisi:

Sislik, morluk ve akut agrilarda
iltihaplanmayr azaltir, agriyi
hafifletir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler:

- Buzun veya ¢ok soguk bir
materyalin dogrudan cilde temas
etmesi cilt hasarina yol agabilir;
mutlaka bir havlu veya koruyucu
bir kumas kullanin.

- Soguk uygulamalarr 20
dakikadan uzun stire yapmaktan
kaginin.

Evde Yapilabilecek Uygulamalar:

1. Dondurulmus Bezelye Torbasi:

o Malzemeler: Marketten alinmis bir paket
dondurulmusg bezelye veya misir, ince bir havlu.

o Yapihsi:

§ Dondurulmus torbayi ince bir havluya sarin.

§ Sislik veya agrili bolgeye 15-20 dakika boyunca
uygulayin.

o Avantaji: Bezelye ya da misir gibi taneli yapilar
viicuda esnek bir gekilde uyum saglar.

2. Ev Yapimi Buz Paketi:

o Malzemeler: Plastik bir poset, su ve biraz alkol/
(6rn. kolonya).

o Yapihs::

§ Poseti suyla doldurun, icine biraz alkol ekleyerek
buzun daha esnek olmasini saglayin.

§ Poseti buzlukta donmaya birakin. Donduktan
sonra ince bir havluya sararak agrili bolgeye
uygulayin.

o Avantaji: Sert bir buz torbasi yerine daha esnek
bir doku olusturur.

3. Islak Havlu Yontemi:

o Malzemeler: Havlu, soguk su, buz.

o Yapihsi:

§ Havluyu buzlu suya batirin ve fazla suyu sikin.
§ Havluyu dogrudan agrili veya sis bolgeye
yerlegtirin.

o Avantaji: Direkt buz kullanmaya gére daha
nazik bir yontemdir.

4. Donmus Metal Kasik:

o Malzemeler: Celik kasik.

o Yapihs::

§ Kasigi buzlukta 10-15 dakika bekletin.

§ Soguyan kagigi morluk veya gislik olan kiiglik
alanlara hafifge uygulayin (6rnegin g6z alti
sislikleri).

o Avantaji: Ozellikle yiiz bélgesinde kolayca
kullanilabilir.



Akupresur
(Basin¢ Noktasi Terapisi)

Etkisi:

Belirli basing noktalarina uygulanan hafif baski,
agrinin azalmasina yardimer olur ve enerji akigini
dengeler.

Evde Yapilabilecek Uygulamalar:

1.3. Savasana (Ceset Pozu):

o Etkisi: 7im viicudu rahatlatir ve zihinsel
stresi azaltir.

o Yapihsi:

§ Diiz bir zemine sirt isti uzanin, kollarinizi
yanlara birakin.

§ Yaklagik 1-2 dakika boyunca dairesel
hareketlerle masaj yapin.

o Avantaji: Hemen uygulanabilir ve ézel bir
ekipman gerektirmez.

2. Regl Sancilari igin Sanyinjiao Noktasi:

o Yer Tespiti: Ayak bileginin i¢ kisminda,
kemigin hemen tstiindeki yumusak nokta.

o Yapihsi:

§ Basparmaginizi bu noktaya yerlestirerek 1-
3 dakika boyunca sabit baski uygulayin.

§ Hafif dairesel hareketlerle masaj yaparak
uygulamayr tamamlayin.

o Avantaji: Dogal bir rahatlama yontemi
olarak regl sancilarinda etkilidir.

3. Sirt Agrisi igin Du Mai Noktast:

o Yer Tespiti: Omurganin alt kisminda,
kuyruk sokumu kemigi yakininda yer alir.

o Yapilisi:

§ Bu bolgeye yumrugunuzia  hafifge
bastirarak 2-3 dakika boyunca masaj yapin.
o Avantaji: Ozellikle uzun siire oturmanin
yol agtigr sirt agrilarinda rahatlama saglar.

Dikkat Edilmesi Gerekenler:
- Basing uygularken ¢ok sert davranmayin; hafif ve ritmik bir dokunus yeterlidir.
- Hamilelik doneminde bazi noktalara baski yapiimamalidir; bu konuda dikkatli olun.



Yoga ve Meditasyon (Kendin Yap DIY)

Etkisi:
Kaslari gevsetir, esneklik kazandirir ve
stres kaynakli agrilari azaltir.

Evde Yapilabilecek Uygulamalar:

1. Child’s Pose (Cocuk Pozu):

o Etkisi: Bel ve sirt agrisini hafifletir.

o Yapilsi:

§ Dizlerinizin iizerine oturun, ellerinizi one
dogru uzatarak yere kapanin.

§ Alninizi yere koyup derin nefes alin. Bu
pozisyonda 1-2 dakika kalin.

2. Cat-Cow Pose (Kedi-inek Pozu):

o Etkisi: Omurga esnekligini artirir ve sirt
agrisini azaltir.

o Yapihsi:

§ Dort ayak pozisyonunda baglayin.

§ Nefes alirken sirtinizi asagr indirin (inek
pozu), nefes verirken sirtinizi yukari
yuvarlayarak kamburlagtirin (kedi pozu).
§ Hareketi 5-10 kez tekrarlayin.

3. Savasana (Ceset Pozu):

o Etkisi: TUm vicudu rahatlatir ve
zihinsel stresi azaltir.

o Yapilisi:

§ Diiz bir zemine sirt sti uzanin,
kollarinizi yanlara birakin.

§ Gozlerinizi kapatip 5-10 dakika derin
nefes alin.

Dikkat Edilmesi Gerekenler:

- Pozisyonlari yaparken viicudunuzu
zorlamayin, dogal bir esneklik iginde
hareket edin.

- Diizenli pratik yapmak, agrilarin
azalmasinda daha etkili sonug verir.
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Diger Dogal Yontemler

Epsom Tuzu Banyosu (Kendin Yap - DIY)

Etkisi:

Magnezyum sllfat igerigi sayesinde kaslari gevsetir, agriyi hafifletir ve
toksinlerin atilmasina yardimci olur.

Evde Yapilabilecek Uygulamalar:

1. Epsom Tuzu Banyosu:

o Malzemeler:

1-2 bardak Epsom tuzu, ilik banyo
suyu.

o Yapihsi:

§ Kiiveti ilik suyla doldurun ve Epsom
tuzunu suya ekleyerek eritin.

§ Banyoda 20 dakika boyunca dinlenin.
o Avantaiji:

Kas agrilarinda hizli rahatlama saglar
ve stresi azaltir.

2. Ayak Banyosu:

o Malzemeler:

1/2 bardak Epsom tuzu, bir legen sicak
Su.

o Yapilisi:

§ Suyu legene doldurun ve tuzu ekleyerek
karigtirin.

§ Ayaklarinizi 15-20 dakika boyunca suda
bekletin.

o Avantaiji:

Ayak agrilarini ve sislikleri hafifletir,
ozellikle uzun bir giiniin ardindan
dinlendiricidir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler:

- Yiiksek tansiyon veya diyabet gibi durumlariniz varsa uzun streli banyo yapmadan
once doktorunuza danigin.

- Su sicakliginin asiri yiiksek olmamasina dikkat edin.



Elma Sirkesi

Etkisi:
Eklem agrilarini hafifletir, toksinlerin atiimasina yardimci olur ve iltihaplanmayi
azaltir

Evde Yapilabilecek Uygulamalar:

1. icecek Olarak Kullanim:

o Malzemeler:

1bardak ilik su, 1tatl kasigr elma sirkesi,
istege bagl olarak bal.

o Yapihst:

§ ik suya elma sirkesi ve istege bagli olarak
1 ¢cay kagig bal ekleyin.

§ Sabahlari a¢ karnina tiketin.

o Avantaji:

Ozellikle eklem agrilarinda diizenli
kullanimda etkili sonuglar saglar.

2. Elma Sirkesi Kompresi:

o Malzemeler: E/ma sirkesi, temiz bir bez,
sicak su.

o Yapihst:

§ Esit miktarda elma sirkesi ve sicak suyu
bir kasede karistirin.

§ Temiz bir bezi bu karigima batirin, fazla
suyunu sikin ve agrili bélgeye yerlestirin.
§ Uzerine kuru bir havlu koyarak 10-15
dakika bekletin.

o Avantaji:

Dogrudan agrili bolgeye uygulandiginda
hizli rahatlama saglar.

Dikkat Edilmesi Gerekenler:

- Hassas cilde sahip kisiler, elma sirkesini seyrelterek kullanmalidir.
- EIma sirkesini fazla titkketmek mide asidini artirabilir; ol¢iilii kullanin.

10



Dogal Yontemlerle Saglikl Cozdmler: Sonug

Gelenetsel yontemler ve dogal cozdmler, bedenimizi desteklemek ve
gagam Ralitemizi artirmal icin bize egsiz biv fresat sunar. Elma
sirkes gibe hasit ama ethkilt malzemeler, dogru yontemlerle
kallani(Orginda agimlars hafifletmelten sindivimi desteklemeye
kadar pek cok fayoa saglagabiliv. Ayr gekilde, hasit dokunaglarla
gapilan akupressir ve rakatlama saglagarn yoga pozlart du hem
fizitsel hrem de zitinsel saglgumez: iyilestivebilir.
Unutmayw, saglkl bir gagammn temelinde dogarmn bize sundugu
mucizeleri anlamak ve onlarr bilingli bir gekilde hagatimiza dahil
etmek yatar.

Kiigdik adwmlarla baglasariz brle, hu yontemler zaman iginde hem
bedeninize hem de rakunuza biydk bir katkr saglayacaktrr.
Saglguuza iy hakn, dogal ¢ozdimlers hayatwuzin bir parcas
kaline getirin ve dengeli bir yagam sirmek icin her géin yent bir
adwm atm.

Unatmayn, her geyin bage saglhk!




