CIN SIFALI BITKILERI
En Onemli Terapi Ozelliklerine Gére Stmflandirilmast

- Qt’yi Giiglendiren Bitkiler

- Bedeni Isitan ve Yangi Giiglendiren Bitkiler
- Kani Besleyen Bitkiler

- Yin’i Besleyen Bitkiler

- Sindirim Sistemi I¢in Bitkiler

- Nemi ve Balgami Gideren Bitkiler

- Adstringierende Bitkiler

- Sicaklk Gideren ve Zehir Uzaklastiran Bitkiler
- Qi’yi ve Kan1 Harekete Geg¢iren Bitkiler

- Ruh ve Zihin I¢in Bitkiler

- Bati Bitkileri

Qi’yi Giiclendiren Bitkiler:
Qibedenin biitiin doniisiim proseslerinde sorumlu olan yasam
enerjisidir. Qieksikligi yorgunluk, dolagim zayiflig1, kisa solunum,
sindirim ve immun zayiflik, ruhsal gevseklik, atalet gibi
semptomlara gotiirebilir. Qi “yi tonifiye eden bitkiler genelde
tathdirlar ve sitici etkileri vardir. Bu yorgun olundugunda tatlilara
kars1 igtah1 agiklar. Tonik gidalar1 gereksiz ve diisiincesiz

almamaliyiz. Bunun suistimali stagnasyona sebep olabilir.

REN SHEN (Panax ginseng) ginseng

Ren shen pahalidir. Sadece gerekli oldugu zaman agir hastalik
durumlarinda kullanilmalidir. Ki1sin kisa siireli kiiglik dozlar halinde
Qr'yi gliclendirmek i¢in almabilir. Gliglendirici karigimlarin ¢cay
veya ¢orba olarak i¢inde yer alabilir.

Ozellikleri: Tatl, biraz buruk tat, 1sitict enerji

Hedef Meridyenler: Akciger, dalak ve kalp

Etkileri:
Yorgunluk ve zayiflikta Q1’yi doldurur.
Uykusuzluga, carpmtiya ve hafiza zayifligma kars1 kalbi giiclendirir.



Istahsizliga, ishale kars1dalag: gii¢lendirir.
Kisa solunum ve kuru 6ksiiriige kars1 akcigeri giiclendirir
Doz: Giinde 3-10 gram
Kontrendikasyonlar: Yiiksek kanbasinci, 9 yas alt1 ¢ocuklar,

lislitme, grip veya virus enfeksiyonlari

HUANG QI (Radix astragalus)

Bubitki immun sistemi gii¢lendirir. Cok yonlii ve rahatlikla
kullanilabilir. Tatli ve hos bir tad1 vardrr.

Ozellikleri: Tatl tat, hafif sitan enerji

Hedef Meridyenler: Dalak ve akciger

Etkileri:
Soguk algmhgina kars1 istidat, ani terleme, yorgunluk ve zayiflik
durumlarinda akcigeri giiclendirir.
Ishale kars1, yorgunluk ve zayiflikta, kilo kayb1, kotii yara iyilesmesi
durumlarinda, dalagin eksiklik durumuna bagh 6demlerde dalag:
giiclendirir.

Doz: Giinde 5-15 gram

Kontrendikasyonlan: Yok

BAI ZHU (Atracylodes macrocephala)

Bai1 Zhu sindirim sistemi organlarmin bir ¢gok hastaliginda kullanilir.
Uygundur ve nétral bir tad1 vardr.

Ozellikleri: Tatl ve buruk tat, 1s1tic1 enerji

Hedef Meridyenler: Dalak ve mide

Etkileri:
Dalak ve mideyi giiglendirir, istah1 arttirict etkisi vardir, mide
kramplarma ve kronik ishale karsi etkilidir. Immun sistemi
giiclendirir.
Dalak eksikligine bagli nem ve balgami, 6demi giderir. Dalak veya
akciger eksikligine bagh balgami giderir.

Doz: Giinde 3-12 gram

Kontrendikasyonlan: Kuruluk ve ates yapan kuvvetli

susuzluk halleri



DANG SHEN (Codonopsis pilosula)

Bir ¢cok Qi giiclendiriciler gibi bu bitkide tath ve uygundur. Gingsen
bitkisinin giiciiniin yeterligi durumlarinda tamamlayic1olarak
kullanilir.

Ozellikleri: Tatl tat, sitic1 ile ndtral enerji

Hedef Meridyenler: Dalak, akciger

Etkileri:
Organm zayifhgmda, istahsizlikta, kan eksikliginde dalagi
giiclendirir.
Kalp ¢arpintisinda, kisa solunumda ve susuzlukta akcigeri
giiclendirir.

Doz: Giinde 9-15 gram

Kontrendikasyon: Usiitme, grip veya virus enfeksiyonu

SHAN YAO (Dioscorea opposita)

Bu Cin Yamswurse!l’idir. Shan Yao hem dalaga hem bobreklere
etkilidir. Bobreklere etkisi meshur hormonel etkisini agiklar. Shan
Yao nétraldir ve bu nedenle dalak tarafindan iyi tahammiil edilir.

Ozellikleri: Tatl tat, ndtral enerji

Hedef Meridyenler: Dalak, akciger ve bobrekler

Etkileri:
Istah acicy, kronik ishal ve akintiya karsidalak ve mideyi gii¢lendirir.
Kuru 6kstiriige, hapsirmaya, idrar kagirma ve yatak 1slatmaya karsi
akciger ve bobrekleri gliglendirir.

Doz: 9-15 gram

Kontrendikasyonlan: Doluluk ve sicaklik, bedende zehirli

maddeler.

LING ZHI (Ganoderma lucidum)

Bu bitki ¢in tibbmin en meshur sihirli mantarlarmdandr. Huang Qi
gibi immun sistemi stimiile etmek i¢in kullanilir.

Ozellikleri: Atth tat, hafif 1sitic1 enerji

Hedef Meridyenler: Akciger, kalp, dalak, karaciger, bobrek



Etkileri:
Uykusuzluk, kalp c¢arpmtisi, bunalma ve sikintida, hafiza
zayifliginda kalbi sakinlestir.
Kisa nefes almada(ytizeysel), kronik okstiriikte, bogmacada akcigeri
giiclendirir.
Zayitlik durumlar ve bitkinlige kars1 Q1 yi giiclendirir.

Doz: Giinde 3-15 gram

Kontrendikasyonlar: Yok

DA ZHAO (Ziziphus jujuba) hiinnap

Bubitki Cin hurmasidir. Meyva olarak veya recetelerde kullanilir.
Hurmalar genelde sindirim sistemi problemleri recetelerinin bir
boliimiidiir. Hos tathidirlar ve bitki karigimlarini armonize eder.

Ozellikleri: Tatli tat, 1s1tic1 enerji

Hedef Meridyenler: Dalak, mide

Etkileri:
Yorgunlukta, istahsizlikta, kansizlikta, kilo kaybmda mide ve dalagi
tekrar doldurur.

Doz: Giinde 3-6 meyva

Kontrendikasyonlan: Baguisak gazmna egilim varsa, hurmaya

kars1 tahammiilstizliik varsa

ZHI GAN CAO (Glycrrhiza glabra) meyan kokii

Bu bitki ¢ok tathdir. Bir bitki karigiminin tadini iyilestirmek icin
kullanilir.

Ozellikleri: Tatli tat, s1tic1 enerji

Hedef Meridyenler: Kalp, akciger, dalak ve mide

Etkileri:
Kalbi canlandirir, kalp carpintisma karsi iyi gelir.
Zayiflik durumlarinda dalag: giiclendirir.
Oksiiritkk ve bogmacada akcigeri gii¢lendirir.

Doz: Giinde 2-9 gram.

Kontrendikasyonlan: Akut barsak gazi.



Bedeni Isitan ve Yang’1 Giiglendiren Bitkiler:
Yang enerji Qi’nin esasidir. Dolayisiyla bu bitkiler Q1'yi1 giiclendiren
bitkilerden daha radikal ve isitic1 etkilidirler. Bir ¢ok 1sitic1 bitki
mutfakta lezzeti 1iyilestirdigi ve sindirimi kolaylastirdigindan
kullanilir. Soguga egilimde veya Yang eksikliginde kis aylarinda

mutfakta diizenli olarak kullanilmalidir.

DU ZHONG (Eucommia ulmoides)

Bu bitki kabuktur. Agacindan soyulur.
Ozellikleri: Tatli tat ve 1s1tic1 enerji.
Hedef Meridyenler: Karaciger ve bobrek
Etkileri:

Belbdlgesi agr1 ve zayifliklarinda,

zayif dizler,

sik idrara ¢ikma,

empotans,

diisiik tehdidinde

karaciger ve bobrekleri gili¢lendirir.
Doz: Giinde 6-12 gram
Kontrendikasyonlan: Bariz Yin eksikligi

Y1 ZHI REN (Alpinia oxyphylla)

Cin tibbinda kullanilan kardomom cinslerinden biridir. Temel olarak
sindirim ve sivilar lizerine etkilidir. Pigsirmeden once ¢ekirdegin
kabugunu kirmal ve ¢ekirdekleri biraz kavrulmaldir. Béylece 1sitici
ozellikleri giiglenir.

Ozellikleri: Yakic1 ve 1sitic1

Hedef Meridyenler: Dalak ve bobrek

Etkileri:

Devamli ve gece idrar kagirmada,

Meni ka¢irmada bobrekleri 1sitir.

Bulanty, istahsizlik ve ishalde dalag wsitir.

Doz: Giinde 3-9 gram

Kontrendikasyonlan: Atesten sonra ishal durumlari



GUI PI (Cinnmomum cassia)

Bubitki tar¢in kabugudur. Rou Gui Vietnam targmidr. Bir ¢ok
durumlarda en uygun ve en degerli olanidwr. Targin kabugu pisirmenin
son 5 dakikasmda dokiiliir veya serpilir. Aksi halde yaglari ugabilir.

Ozellikleri: Yakic1 ve 1sitic1

Hedef Meridyenler: Kalp, karaciger, dalak ve bobrek

Etkileri:
Sindirim zayifliginda soguktan olan sindirim agrilarinda dalak ve
mideyi 1s1tir.
Kani kuvvetlendirir, mensturasyon agrilarinda yardimcidir.

Doz: Giinde 3-6 gram

Kontrendikasyonlan: Bariz Yin eksikligi veya sicaklik

GUI ZHI (Cinnmomum cassia)

Gu1 Zh1 (Targin dalt) Gui Pui (targmn kabugu) ye benzer etkiye
sahiptir. Tar¢in dali Qi ve kani hareket ettirir ve gozenekleri (porlar)
acar. Kabuk gibi hassas degildir. Fakat 15 dakikadan fazla
pisirilmemelidir.

Ozellikleri: Yakicy, tatly, 1sitic1 enerji.

Hedef Meridyenler: Kalp, akciger ve mesane

Etkileri:
Usiitme ve kas agrilarinda porlari agar.
Gogiis agrilarmda ve kalp ¢arpintisinda go giiste Q1’yi hareket ettirir.
Artritlerde ve soguktan sonra olusan eklem agrilarinda kan
sirkiilasyonunu 1sttir.
Mensturasyon agrilarinda yardimeidir, kan dolagimini uyarir.

Doz: Giinde 3-10 gram

Kontrendikasyonlan: Ates ve sicaklik

HUI XIANG (Feoniculumvulgare)
Bu bitki bir rezene tohumudur ve bir ¢ok bitki gibi hem tibb1 hem de
cay olarak kullanilabilir. Beden tipiniz uygunsa yemeklerle
alabilirsiniz.

Ozellikle ri: Yakic1 ve 1sitict



Hedef Meridyenler: Dalak, mide , karaciger ve bobrek

Etkileri:
Karm agrilarinda ve soguktan olusan gazlarinda sogugu giderir.
Mensturasyon ve ay basi agrilarinda, fitik agrilarinda sogugu giderir.
Sindirim zayifliklarinda dalak ve mideyi sitir.

Doz: Giinde 3-8 gram

Kontrendikasyonlan: Yin eksikligi veya sicaklik

SHENG JIANG (Zingiber officinale) zencefil

Bu bitki taze zencefil kokiidiir. Aromas1 doguda vazgecilmezdir.
Kurutulmus zencefilde (yarim doz) kullanilabilir. Cay1 bulantiya
kars1 milkemmel bir yardimcidir.

Ozellikleri: Yakic1 ve 1sitict

Hedef Meridyenler: Dalak, mide ve akciger

Etkileri:
Bulanti, kusma ve sindirim zayifliginda dalak ve mideyi 1sitrr.
Gozenekleri agar, 0ksiiriikk ve burun akintisiyla seyreden iislitmede
terlemeyi giderici etkisi vardir.

Doz: Giinde 3-10 gram

Kontrendikasyonlan: Yin eksikligi veya sicaklik

HU JiAO (Piper nigrum)

Karabiber tad1 ve yakicihigmdan dolay1 ¢cok kullanilir. Kii¢ik bir
miktaribile “Sindirim atesini” kuvvetlendirir. Karabiber, bitkinin
olgunlasmamis meyvesidir. Islenmesiyle beyaz biber olusur. Tibbi
amaglar i¢in biber tohumlar1 veya iyi ¢cekilmis biber (ayrim doz)
kullanilir.

Ozellikleri: Yakic1 ve 1sitic

Hedef Meridyenler: Mide, dalak ve kalin barsak

Etkileri:
Soguktan olusan kusma, bulanti, ishal ve mide agrilarmda mide ve
dalagi isitir. Soguklugu giderir.

Doz: Giinde 1-4 gram

Kontrendikasyonlan: Sicaklikla baglantili olan Yin eksikligi



HU LU BA (Trigonella foenum-graecum)

Hu La Bu veya ke¢iboynuzu 1sitic1 bir bitkidir. Hem tibbi amagh
hem de giindelik olarak yararlanilir. Yemeklerin tadin1 iyilestirir,
sindirimi kolaylastirir. Kegiboynuzu Asya ve Avrupa’da binlerce
yudir kullanilir. Misirli’ lar mumyalamada kullaniyorlardi.

Ozellikleri: Yakicy, buruk tat, 1sitict enerji

Hedef Meridyenler: Bobrek

Etkileri:
Gogiis agrilarida, bacaklarda 6demlerde, soguk ve kdtiile sen karin
ve haya agrilarinda bobrekleri 1sitir ve sogugu giderir.

Doz: Giinde 3-9 gram

Kontrendikasyonlan: Isiyla baglantili olan Yin eksikligi

DING XiANG (Eugenia caryophllata)

Bubitki geleneksel olarak bedeni 1sitmak i¢in kisin kullanilir.

Ozellikleri: Aci tat, 1sitic1 enerji

Hedef Meridyenler: Dalak, mide, bobrek

Etkileri:
Soguk nedeniyle olusan bulanti, kusma ve hickirikta dalak ve mideyi
1s1tr.
Empotans ve bel agrilarinda bobregi 1sitir.

Doz: Giinde 1-3 gram

Kontrendikasyonlann: Is1 ve Yin eksikligi gosteren

semptomlar.

WU YAO (Lindera aggregata)

Wu Yao Qrt'yi hareket ettirdifi ve ayni zamanda isitici
ozelliklere sahip oldugundan ¢ok kullanighdir.

Ozellikleri: Act tat, 1sitic1 enetji

Hedef Meridyenler: Dalak, mide, bobrek ve mesane

Kullamim Alanlari:
Devamli veya gece idrar kagirmada bobrekleri 1sitir.

Sogukla olusan mensturasyon agrilarinda sogugu giderir.



Enerji blokajlarindan olusan karin agr1 ve gazlarinda, soguktan
olusan sindirim problemlerinde dalagi isitrr.

Doz: Giinde 1-12 gram

Kontrendikasyonlan: Doluluk, sicaklik

HU TAO REN (Juglans regia)
Akciger ve bobrek zayifligi olan insanlar ayni zamanda soguk
semptomlara sahipseler diizenli olarak ceviz yemelidirler.
Ozellikleri: Tatl tat, s1tic1 enerji
Hedef Meridyenler: Akciger, bobrek, kalin barsak
Etkileri:
Sik sik idrar tutmasi, zayifdizler ve bel agrilarinda bobregi
giiclendirir.
Oksiiriik te ve soguktan ileri gelen soluk soluga kalmada akcigeri
stabilize eder.
Kuruluktan ileri gelen kabizlikta barsaklar1 nemlendirir.
Doz: Giinde 9-20 gram

Kontrendikasyonlan: Yumusak diski veya sicak balgam

ROU DOU KOU (Semen myristica)

Bu bitki hindistan cevizidir. Bir ¢ok baska isitic1 baharat gibi
kisin mutfakta kullanilir. Hindistn cevizi Hint kokenlidir. Bitkinin
meyvesi aliir, kullanilir. Tavsiye edilen doza uyulmalidir. Hindistan
cevizi zehirlidir. Iki hindistan cevizi &1diirebilir.

Ozellikleri: Act tat, 1sitic1 enerji

Hedef Meridyenler: Dalak, mide, kalin barsak
Etkileri:
Kronik yumusak digskida dalag wsitir.
Soguk mide ve zayifligindan olusan bulant1 ve kusmada mideyi
1sitir.
Doz: Giinde 3-6 gram.
Kontrendikasyonlan: Besin zehirlenmesinden sonra olusan

akut ishalde.



Verilen doza uyunuz!

RECETE
S| SHEN WAN
Bu Gu Zi(Psoralea corylifolia) 9 gram.
Wu Hu Zu (Evodia rutaecarap) 6 gram

Rou Dou Kou 6 gram
Wu Wei Zi 6 gram
Sheng Ziang 1 gram
Da Zao 3 parca

Bu geleneksel recete bobrekleri ve dalagi isitr. Asagidaki
semptomlar bobrek ve dalak zayifligmna isaret eder:

Sabah erken olan ishal (Cin’de bulunan horoz 6tiisii ishali)

Sogukluk, yorgunluk ve genel zayiflik, istahsizlikla baglantil
solgun dil ve derin yavas nabiz. Da Zao (hurma) bitki karisimlarmna
armonize etmesi i¢in genelde katilir. Haplarin yapmm komplike

oldugu i¢in hazr haplar1 almak dnerilir.

KANI BESLEYEN BITKILER

Kanin bir ¢gok onemli gorevi vardir: Dokularin rejenerasyonu,
mukozanin nemlenmesi, bedenin serinletilmesi Bu kategorideki
birka¢ bitki emesyonlar1 etkilediginden sakinlestirici etkisi vardir.
Zihni sakinlestiren bitkilerle kombinasyonda bu etki giliglenir. Kan
icin olan bitkiler genelde agir, yapiskan, bazen zor sindirilirler.
Ishale egilimli insanlarda doz fazlaligma dikkat edilmelidir. Kanmn
yapis1 veya durumu Ozellikle bayanlarin saghgl icin 6nemlidir.
Kanin optimal yapis1 mensturasyonda, gebelikte ve menopozda

problemleri giderir.

DANG GUI (Angelica sinensis)
Melek otu bazen bayanlarm Ginseng’i olarak adlandirilir.
Bilhassa kan iizerine etkisinden dolay1bayanlar i¢in ¢ok dnemlidir.

Ozellikleri: Tatli ve keskin tat, 1s1tic1 enerji.
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Hedef Meridyenler: Karaciger, kalp, akciger

Etkileri:
Mensturasyon bozukluklarinda, kan yetmezliginde kani besler.
Gogiis ve eklem agrilarinda travmatik agrilara kars1 kani giiglendirir.
Deri, sa¢ ve tirnaklarin kurulugunda, kuruluga bagh kabizhikta kani
nemlendirir.

Doz: Giinde 3-12 gram

Kontrendikasyonlan: Ishal

SHU DI HUANG ( Rehmannia glutinosa)

Bu bitki Cin yiksik otundan hazirlanan hazir ilagtir. Dokuz
kere dokuz saat kaynatilir. Sonra siyah bir deri gibi gbriiniim alir.
Suyu siyaha boyar.

Ozellikle ri: Tatli, hafif 1s1tic1 enerji.

Hedef Meridyenler: Kalp, karaciger, bobrekler

Etkileri:

Bas donmesinde, kalp carpmntisinda, periodun kesilmesiyle olan kan
eksikliginde kani besler.

Doz: Giinde 9-20 gram

Kontrendikasyonlan: Yumusak disky, istahsizlik.

HE SHOU WU (Polygonium multiflorum)

Bu sifali bitkinin anlami “Siyah sa¢hh Wu efendi” dir. He Shou Wu
saclarin kalitesini iyilestirdigi i¢cin degerlidir. Beyazlagsmis sa¢ kan
eksikligine veya zayif bobrek enerjisine isaret edebilir.

Ozellikleri: Tatl ve buruk, nemlendirici, hafif 1sitict enerji.

Hedef Meridyenler: Karaciger, bobrek

Etkileri:
Beyazlagmis sacta, kuru ciltte, diz ve sirt zayifliginda karaciger ve
bobregi doldurur.
Kuruluktan sonraki kabizlikta nemlendirici etkisi vardir.

Doz: Giinde 9-20 gram.

Kontrendikasyonlan: Kuvvetli ishal
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