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25 EN IYI EV COZUMLERI
BU GERGEKTEN ISE YARADI

iste farmasaétik ilaglara ihtiyag duymadan evinizin rahathginda ¢ok gesitli rahatsizliklarla
basa ¢ikmaniza yardimci olan 25 etkili ev ilaci

01 Deniz tuzu

Bogaz agrisi, dis agrisi, sinlis enfeksiyonlari ve pamukguk yaralarini
yonetmek icin kullanin.

Bir cay kasigi tuzu sekiz ons suda eritin ve tuzlu su solisyonunu giinde
birkag kez gargara yapin.

Butun limonlu

Elma ;
: : icecek

sirkesi Oriimcek damarlarini en aza indirmek, sismis dis
Siskinlige, asit kullanin.
reflistine ve C vitamini agisindan zengin bir igecek igin bir
hazimsizliga yardimci limonun tamamini su ve elektrolitlerle (istege
olur, kan sekeri bagh) karistirin:
seviyelerini
dengeleyebilir ve kilo (

kaybini tesvik edebilir.
1-2 yemek kasigi kadar
su ile seyreltilerek

04 'Sizma zeytinyagi

yemeklerden 6nce veya
ac karnina alinir.

inflamasyonu ve kan basincini
diisiirmeye, mide iilseri ve
gastriti yonetmeye ve romatoid
artrit semptomlarini azaltmaya
yardimci olur.

Her gun soslar, soslar ve
ciseleyen sularda tuketin.




Karbonat 06 Sarimsak

Mide eksimesi, gastrit Sog! « alginhgi ve grip virusleri,

belirtileri, mide Ulseri, sivilce panr ukguk ve gida zehirlenmesi

ve bocek isiriklari igin dal .| mikrobiyal enfeksiyonlari
ybnetmek ve dnlemek icin
kullanin. Sarimsak ayrica kan

3990 basincini diisiirmeye ve kalp

veya etkilenen cilde e hastaligi riskini azaltmaya

kabartma tozu macunu yardimci olur.

surdn.

07 Brokaoli filizi

H-pylori enfeksiyonlarina,
detoksifikasyona ve iltihaplanmaya
yardimci olur. Brokoli filizleri,
potansiyele sahip gucli bir fitokimyasal
olan zengin bir siilforafan kaynagidir.

[ uzun
surell

: oru
09 Karanfiller ¢

Saglikh kilonun
Dis agrisini hafifletmek, bogaz korunmasina
agrisi semptomlarini yonetmek yardimci olur,
ve hareket hastaligini ve mide enerjiyi ve zihinsel
bulantisini iyilestirmek igin berrakhig: artirir ve
kullanin. daha disiik kanser
Giinde birkac kez 1 ila 2 karanfil ve kalp hastalgi
cigneyin veya karanfilli su ile riskiyle baglantili
gargara yapin. hiicresel onarim

mekanizmalarini

uyarir.

10 Sebzelerden

Hormonal dengeyi desteklemek,
detoksifikasyonu arttirmak ve adet
diizensizliklerini, kramplari ve agir
donemleri yonetmek igin kullanin.
Ayrica prostat biiyiimesi ve prostat
kanseri riskini de azaltabilirler.




11 Kefir

Maya enfeksiyonlarindan kurtulmak, sindirim saghgini
gelistirmek, bagisiklik sistemini gliclendirmek ve
antibiyotik kullanimindan sonra probiyotik bakterileri
yenilemek igin kullanin.

Her guin bir bardak sade, sekersiz kefir igirin.

k¥ Bogiirtlenli ve kefirli smoothie

ishali durdurmak, diizenli bagirsak hareketlerini
tesvik etmek ve faydali bagirsak bakterilerini
artirmak igin kullanin.

1 su bardagi boégurtlen, 1 su bardag: kefir, stevia
(istege bagli) ve bir avug buz kiiplnt purtzsiz hale
gelinceye kadar karistirin.

13 lahana 14 Kekik yagi
tu r§ usu Yemeklere 1 ila 2 damla kekik yag:

ekleyerek bakteriyel, viral, maya
Siskinlik, gaz, yavas ve paraziter enfeksiyonlar icin
sindirim ‘ kabl,zllk veya kullanin veya akne, mantar cilt

e o enfeksiyonlari ve kepekle
a_rlt!blyotlg_e bagl_l 157 miicadele etmek icin seyreltilmis
gibi gastrointestinal

kekik yagini topikal olarak
sorunlara yardimci olur. uygulayin.
Her glin bir bardak
pastorize edilmemis

lahana tursusu 15 iyOt

tiketin.

Sigilleri kuigliltmek, yaralar dezenfekte
etmek ve impetigo, akne ve ayak tirnagi
mantani gibi cilt enfeksiyonlarini
yonetmek i¢in kullanin. Etkilenen cilt
bolgesine seyreltilmis iyot uygulayin ve
gazl bezle ortin.

16Ev yapimi tavuk ¢corbasi
(kemikli)

Soguk alginhgi ve grip semptomlarina yardimci olur,
bogaz agrisini hafifletir, burun kanallarini temizler,
elektrolitleri yeniler, nemlendirir ve eklem agrisi ve
artrit gibi kas-iskelet sistemi sorunlarini
hafifletebilir.




17 Hidrojen peroksit 19 Yerli an

ball
Ev yapimi dig beyazlatici dig macunu _ o
yapmak i¢in kullanin. I\/I__ev5|msel al?_rjllel’l
1 cay kasigi hindistancevizi yagi, 1/2 cay yonetmek ve dnlemek
kasigi kabartma tozu, 1/4 cay kasi§ hidrojen igin kullanin.
. AR
peroksit (gidada kullanilabilir %3) ve 3 damla el 521 i

SR RIS G sisteminizi bu alerjenlere

karsi duyarsizlastirmaya
yardimci olan az miktarda

polen icerir. Gunlik olarak
18 Epsom tUZU kucuk miktarlarda ahn.

Kas gevsemesi, agri kesici, ayak
bilegi burkulmalari, artrit,
morarma ve uyku sorunlari igin
kullanin.

1 ila 2 bardak Epsom tuzunu
banyoda eritin ve haftada tc¢
kez 30 dakika suda bekletin.
(gidada kullanilabilir %3) ve 3

Adet oncesi sendrom ve menopoz semptomlarina
yardimci olur, egzama ve dermatit gibi cilt
sorunlarini iyilestirebilir ve sert eklemleri ve kas
agrilarini hafifletmek igin kullanilabilir.

\g/
Ispanyol Kara Turp
Oksiiriik, siniis tikanikhigi, alerji ve enfeksiyonlar
gibi solunum rahatsizliklari igin kullanin. Giigli
balgam soktiiriicii 6zellikleri, burun gecisindeki
kalici mukusun gevsetilmesine ve disan atilmasina

20 Siyah frenk tzimi tohumu yaglc(iLA)

yardimci olur.

Aktiflestirilmis odun kémiirii

Kazara asiri dozda alma, gevresel toksinlere maruz
kalma, mide rahatsizligi ve alkoliin toksik etkilerini
tamponlamak i¢in kullanin. Toz halindeki aktif komur
disleri beyazlatmak igin kullanilabilir.




Bentonit kili

Cok cesitli potansiyel zararl
maddeleri baglayan ve
ortadan kaldiran emici
Ozellikleri nedeniyle
kimyasallarin, kiifiin, agir
metallerin ve diger toksinlerin
detoksifikasyonuna yardimci
olur.

Niasin

Kolesterolii diisiirmek icin
kullanin. B3 vitamini olarak da
bilinen niasin, kan lipit
diizeylerini iyilestirmeye ve
kolesterol dizeylerini
dengelemeye yardimci
olabilir.

Adacayi

Asin terlemeyi
yonetmeye ve
onlemeye yardimci
olur ve menopoz
sirasinda sicak
basmasi ve gece
terlemelerini
azaltabilir.

Semptomlar diizelene
kadar giinde 200 ila
300 mg adacayi alin.




