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PORNA YANG-ENERGIA

Porna yang-energia on keha aineva-
hetuse seisukohast viga tdhtis, seda
nimetatakse ka seedimise tuleks.
Paljud funktsioonid, mida hiinlased
kirjeldavad porna yang’ina, on meie
mbistes tegelikult seotud kéhuniir-
mega. Seedimise tuli aitab toitu see-
dida, energiat toota, niiskust Umber
toodelda ja transportida. See eraldab
toidust vajaliku ning on seega otseselt
seotud energia tootmisega. Kui porna

AINEVAHETUST PARANDAVAD
TAIMED:

Pérna yang'i tugevdavad: ingver,
kaneel, pipar, must kardemon,
aniis, apteegitill, nelk.

Liigset mao tuld vahendavad:
pirn, melon, arbuus, juur- ja
koogiviljad.

Niiskust viivad vilja:

pisarhein, mandariinikoor,
hélmikpuuseemned, kalmusejuur.

l12sensa

Hiina meditsiin pohineb taoismil, mille eesmargiks
on loodusega kooskdlas elamine ja yin-yang'i

tasakaalu saavutamine. Yin on vee- ja yang tulealge
ning nende vahekorrast organismis soltub suuresti

ka ainevahetus.

yang on ndrk, pole organismil piisa-
valt energiat ja tekib visimus, kurna-
tus ning pidev energiapuudus.

Ka kehakaalu seisukohalt on pdrnal
oluline funktsioon — ta tootleb timber,
transpordib ja viib kehast vilja liigset
niiskust. Kui pérn toimib korrapira-
selt, siis on organismis parajalt niis-
kust, nahk pehme ja parasjagu niiske
ning koht kdib histi 1dbi. Kui niiskus
hakkab liigselt kogunema, voib olla
pohjuseks pérna yang-energia nor-
kus ja kehakaal voib hakata téusma.
Tegemist pole materiaalse niiskusega,
vaid pigem abstraktse terminiga, mis
meie mdistes tihendab rasvkoe suu-
renemist.

Stimptomid

Porna yang-energia puudulikkusest
annab mirku tldine visimus ja ras-
kustunne kehas — elad nagu vati sees,
kied-jalad on rasked; limased eritised
— krooniline nohu, kopsudes réga ja
lima, naistel valgevoolus; kdhulahti-

sus — viljaheide on puderjas ja sisal-
dab palju seedimata s66giosasid; ning
uldine kilmatunne — kided-jalad on
pidevalt killmad.

Kui pérna yang on ndérk, muutub
keel suureks, paisub ja keele kiilgedel
on niha hambajiljed. Keel justkui ei
mahu suhu dra. Tavaliselt on selline
keel kahvatu, mis niitab, et yang’i on
kehas liiga vihe.

Pohjused

Miks tekib pdrna yang-energia nor-
kus? Oluliseks pohjustajaks on toi-
tumine: me s66me rohkesti nii tem-
peratuurilt kui olemuselt kiilmasid
toite. Sties kiilma, peab organism
selle enne kasutamist tles soojen-
dama. Seda tlesannet tdidabki por-
na yang. Ent liigne kilm ja niiskus
kurnab pérna yang’i, mistdttu hak-
kab niiskus organismis kogunema
ja kehakaal téusma. Ka igasugune
toortoit, eriti taimne, sisaldab oluli-
sel méiral yin'i — killma vee-energiat,

mille imberté6tlemiseks kasutab or-
ganism yang-energiat.

Emotsionaalsel tasandil kurnab
porna yang’i igasugune liigne vaimne
t60, lUlemdotlemine ja muretsemine.
Hiina meditsiinis vastab igale orga-
nile oma maitse, mis teda tugevdab.
P6rna stimuleerib magus maitse, see-
ga peaksime aktiivse vaimse t66 pe-
rioodil veidi enam magusat tarbima.
Magus thest kiljest kill toniseerib
porna t66d, kuid selle liigtarbimine
hoopis nérgestab porna yangi.

Magusa valimisel on soovituslik
tarbida glitkoosi asemel rohkem fruk-
toosi sisaldavaid maiusi. Rafineeritud
ehk valge suhkru asemel voiks eelista-
da rafineerimata roo- véi palmisuhk-
rut, mis toob kehasse vihem niiskust.
Sama kidib valgest jahust toodete
kohta (nisutooted) — tervislikum on
tarbida téisteratooteid.

Ravi

Kehas harmoonia saavutamiseks on
koige olulisem kuulata oma organis-
mi. Etviltida liigse kiilma tarbimisega
porna tlekurnamist, peaks toit olema
tasakaalustatud. Porna yang-energia
nérkuse puhul tasub peaasjalikult
tarbida sooje toite ja jooke. Toortoidu
asemel soovitan kuumutatud toitu ja
heaks soojusandjaks on viirtsid. Eriti
histi toimib ingver, aga ka kiiislauk,
sibul, sinep, midardigas, kaneel, nelk
ja kardemon. Hiina taimedest on
niiskuse organismist viljutamiseks
efektiivsed  pisarheinaseemned ja
mandariinikoored.

LIIGNE MAO TULI

Kaalutdus voib olla ka poéhjustatud
tiiesti vastupidisest tegurist — liigsest
tulest maos. Kui maos on tlemiira
kuumust, peab inimene kogu aeg mi-
dagi s66ma, et seesmist tuld nii-6el-
da kustutada. Sellest tulenevalt tekib
kergesti tilekaal, mille viltimiseks on
vaja maos leiduvat liigset tuld ja kuu-
must vihendada.

Stimptomid
Rohke yang-energiaga inimese niagu

punetab, ta rddgib valjusti, on histi
energiline, aktiivne ja natuke rahutu,
ta peab kogu aeg midagi s66ma-joo-
ma ning tal esineb subjektiivne kuu-
matunne. Kérge mao tulega inimese
keel on tavaliselt punane, keele kesk-
osa ilma katuta. Kui pdérna yang’i
tithjuse korral voib s66giisu tdielikult
puududa, siis mao tule tiilpi inimesel
on pidevalt suur s66giisu.

Pé6hjused

Liigne tuleenergia maos voib olla
seotud t66-, kiitumis- ja toitumis-
harjumustega. Liigne vaimne t66, aga
eriti s6omise ajal toGtamine voi t66-
asjadega tegelemine (muretsemine)
kurnab mao yin-energiat. S6omise
ajal drritumine voi muud ddrmuslikud
emotsioonid kulutavad samuti mao
yin'i, pdhjustades mao yang’i (tule)
liigse tousu. Liiga hilisel so6gikorral
on sarnane toime: magu ei saa 6osel

FUusiline tegevus paneb vere ja energia kiiremini

TASAKAALUKOLUMN

tiis toite. Sobib pigem toortoit, tem-
peratuurilt natuke jahedamad toidud
ning teatud koguses ka piimatooted.
Piimatooted toovad kehasse palju
niiskust, mis pérna yang’i tihjusega
titibile ei sobi sugugi, kuid mao tule
tilipi inimesele kill — tasakaalusta-

tult ja pigem hapendatud kujul.

LIIKUMINE JA VEEVAJADUS

Moalemale inimtiitibile on oluline lii-
kumine, kummalgi aga veidi erinevat
laadi. Pérna yang’i tiihjusega inime-
sed viivad litkumise kaudu kehast
niiskust vilja, selleks sobivad rahuli-
kumad fiisilised tegevused, nagu ja-
lutamine, kepikond véi ujumine. Mao
tule tiilipi inimeste eesmirk on aga
kehas tuld vihendada ja seda kuida-
gi dra kasutada. Siin sobib paremini
kiirem ja aktiivsemat sorti liikumine,
kus saab pulsi iles. Fiisiline tegevus
paneb vere ja energia kiiremini lii-

litkuma, mislabi koéik organismi funktsioonid

toimivad paremini.

puhata ja kulutab seedimiseks yin’i
ira, tagajirjeks on kérvetised, tlihap-
pesus ja so60giisu tous.

Toitumine on maoga seotud prob-
leemide juures viga tihtsal kohal.
Teravad ja viirtsikad toidud annavad
kehasse palju kuuma, mis teatud ko-
guses on hea, kuid mitte tleliia. Taas
on olulisel kohal tasakaal. Ka alkohol
ei sobi liigse mao tule tilpi inime-
sele. Sama kehtib praetud ja rasvas-
te toitude kohta. Emotsionaalseteks
liigtule pohjustajateks on, nagu pérna
yang'i nérkuse puhulgi, Glemotlemi-
ne, muretsemine, iledppimine ja iga-
sugune liigne vaimne t60.

Ravi

Mida saab mao yang-energia killasu-
sega inimene teha oma kaaluproblee-
miga? Alustuseks ei tohiks stiia tuld

kuma, mislibi kéik organismi funkt-
sioonid toimivad paremini.

Kui palju peaks aga inimene vett
jooma? Vbimatu on 6elda mingit tld-
kehtivat, universaalset kogust. Inime-
sed on erinevad ja ka vee tarbimine
s6ltub suuresti inimese tiiibist, tema
to0st, aastaajast jne. Uldreegel on, et
mao tulega inimene peaks rohkem
vett jooma kui pérna yang-energia
tithjusega inimene. Paljas vesi ei olegi
alati koige parem lahendus. Mao tule
inimene voiks kehas tule leevenda-
miseks juua nditeks jahutatud pipar-
minditeed, pdrna yang’i tihjusega
inimene aga ingveriteed. Vett voiks
tldse juua pigem soojalt, mitte kiil-
malt, nagu me harjunud oleme. Meile
voib tunduda ebaharilikuna sooja vett
juua, kuid tegelikult on see organismile
kasulikum ning parandab seedimist. S

sensalls
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