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ggsensa

Etloodusriitmidega parem kontakt saavutada,
voiks veeta rohkem aega looduses. Siigisel ja
talvel, kui loodus puhkab ja kogu eluenergia
on liinud stigavale juurtesse, peaks ka inimene
rahulikumalt olema. Kevadel alustab energia
juurtest ulespoole tdusmist, mahlad hakka-
vad litkuma, taimede energia jouab okstesse ja
paisuvad pungad. Sama kehtib inimeste pu-
hul, talvel hoitud energiat tuleb hakata kehast

Kui talvel on hea juurikad ahjus

labi hautada, et see enam meie

sisemust soojendaks, siis kevadel

voibki toit jaada natuke krompsum.

Hiina kalendris algab uus aasta kevadega,
uuestisunniga, kus talvine jahe ja passiivne
yin-energia asendub sooja ja aktiivse yang’iga.
Kuigi kevad voib tunduda veel kaugel, on
talve selgroog ometi murtud ning kdes dige
aeg teha ettevalmistusi loodusrutmidega
kohandumiseks ning kevadesse stndimiseks.

viljapoole tooma. Kui talvel liigselt tootada,
saab keha energiabaas tiihjaks. Sel juhul na-
pib kevadel organismi dratamiseks vajalikku
sisemist energiat, mistottu kaitsekiht on nork
ja haigestutakse kergesti. Et sellest omal joul
vilja tulla, on hea kasutada selliseid taimi, mis
energiat juurde annavad. Samas sobib histi
ka fuisiline aktiivsus, mis paneb meid natuke
higistama ning energia ja vere litkuma.

TOITUMINE

Oluline asi, millega end aidata saab, on toitu-
mine. Kevadel véiks stiia selliseid asju, mis
dratavad organismi iles ja toovad energia
kehapinnale. Ideaalne oleks siitia toiduaineid,
mis siin sel ajal valmivad, kuid see on meie
kliimas vérdlemisi piiratud. Kéige enam kevade
ja uuestistinni energiat on idudes. Idandatud

seemned on ehtne kevadtoit, mis aitab kehal
avaneda ja uuesti stindida. Veel tasub siiia
rohelisi taimi — lehtede kujul, kus on juba
piikeseenergiat sees. Salatit pole lddnemaa-
ilmas kombeks soojaks teha, kuid Hiinas ei
s60da see-eest lildse toortoitu — salat, tomat,
kurk ja kapsas vokitakse koik kergelt 1dbi, et
hoida seelidbi mao ja porna energiat. Energiat
saame koige enam magusast, millest natu-
raalseim valik on mesi, kuid ka datlid on viga
efektiivsed. Need on magusad, tugevdavad
porna ja magu ning annavad tinu sellele orga-
nismile energiat. Punased datlid tugevdavad
ka verd, mis tuleb just naistele eriti kasuks.

Toiduvalmistamise seisukohast vdiks ke-
vadel hakata lihemat aega téodeldud toitu
tarbima, niditeks vokitud ja aurutatud séoke.
Kui talvel on hea juurikad ahjus 1ibi hauta-
da, et see enam meie sisemust soojendaks, siis
kevadel voibki toit jidda natuke krompsum.
Maitsete poolest voiks stitia teravamaid toi-
te, mis panevad naha pinnal ja aluskihtides
energia litkuma ning toovad sisemise sooju-
se viliskihti. Karulauk sobib histi kevadiseks
s60giks, sest on soojendava toimega ja sama-
aegselt terav, sisaldades endas yang-energiat.
Aasta ringi voiks siiia ingverit, mis toetab
seedesiisteemi, magu ja porna ning aitab keha
viliskihti soojendada. Sarnaselt toimib ka
lagritsajuuretee.

Uldist elujoudu ja energiat annab organis-
mile Zensenn, mis on viga tdhus yang-energia
tugevdaja. See sobib viga histi vanematele
meestele, kuid naised ei tohi sellega liialdada,
sest nad on oma olemuselt yin-tiiiipi ja rohke
yang-energia ei moju neile histi. Universaalne
taim, mis sobib kdigile — meestele ja naistele,
imikutest vanuriteni — on korditseps, mida
miiiakse nii pulbri kui vedeliku kujul ka Ees-
tis. See tugevdab neerude ja kopsude energiat,
seega organismi tildist energiabaasi ja immuun-
sust. Sama universaalne on veel ganoderma,
mis tugevdab immuunsust, sidameenergiat ja
tdstab vaimset energiat. Tegemist on ka Ees-
tis kasvava puuseenega, mida siin kutsutakse
punaseks ldikvaabikuks. Ganodermat leidub
moru tee ja pulbri kujul, mida saab manustada
kapslina vdi lisada toidule.

KULMETUSHAIGUSED
Mida teha, kui vaatamata koigele inimene
siiski haigestub? Mida varem haigusele jao-

le saada, seda lihtsam on sellest vilja tulla.
Efektiivseks haiguse voitmiseks on vajalik es-
mane diagnostika, mida saab iga inimene ise
teha. Hiinas jagatakse kiilmetushaigused kah-
te pohitiipi: tuulkilma ja tuulkuuma tidpi
kilmetushaigusteks.

Tuulkilma titpi kilmetushaigust tunne-
me gripi infektsioonina: nina tilgub, kurk on
kare, pea valutab, nahk ja lihased on valusad,
higistamist pole, esineb aevastamine ja tugev
kilmatunne. Sellisel puhul on Hiina meditsiini
jirgi tuul ja kiilm meie nahapooride kaudu sis-
se tunginud, blokeerinud energia naha all li-
hastes, millest tekib valulikkus ja kiilmatunne.
Ravi eesmirgiks on tuul ja kilm kehast vilja
saada — nahapoorid lahti ja keha higistama
panna. Selleks sobivad soojad taimed, niiteks
ingver, tsillipipar, kaneelipuu oksad, pirnadis,
kiiislauk ja sibul. Samal moel m&jub ka fiit-
siline soojendamine — kuum saun, vann, duss,
sport. Kui aga tekib palavik, siis on juba hilja
ja eelmainitud abindud enam ei aita, vaid tee-
vad hullemaks. Siis tuleb haigus lihtsalt ldbi
podeda, rahulikult vétta ja rohkem vedelikku
manustada.

Tuulkuuma titpi kilmetushaigus algab
kohe palaviku ja kurguvaluga. V6ib esineda
ka peavalu, aga pole naha- ja lihasvalulik-
kust ega suurt kiilmatunnet. Sellisel juhul on
ravi kardinaalselt erinev — kuumus tuleb ke-
hast vilja saada. Tasub stta jahutavaid, yin-
energiat sisaldavaid toite, nagu arbuus, melon,
tomat, kurk, virske salat. Viga histi mojub
piparmiinditee, mis on jahutava toimega ja
paneb energia litkuma. Ka aedkriisanteemi
ditest valmistatud tee vihendab kuumust.
Bakteriaalse péletiku korral aitavad aedkan-
nike, kuslapuu 6ied, forstiitia viljad ja voilill.

Inimesed armastavad talvel soojamaareise.
Looduse seisukohalt pole see soovituslik, sest
ei thti looduse riitmide ja tasakaaluga. Talvel
on meie keha harjunud killmaga — poorid on
kinni ja energia stigaval sees. Jirsk kliima-
muutus sunnib puhkeseisundis keha téole, et
muutunud olukorraga kohaneda. Planeerides
soojamaareisi, tasub see paigutada talve 16p-
pu voi kevade algusesse, et ilmastikumuutus
poleks niivord kardinaalne. Kui siiski kiia
reisil keset talve, tuleb pirast naasmist esi-
mestel pievadel votta rahulikult, et mitte en-
dale liiga teha ning harjuda kliima ja aasta-
ajaga. S



