TASAKAALUKOLUMN

TEKST: RENE BURKLAND FOTO: ERAKOGU

Rene Blirkland on 6ppinud Eestis
pstihholoogiat ja meditsiini, Hiinas
Nanjingis tuina massaaZzi ja néelravi
ning Beijingis néelravi ja ravimtaimi,

ta on Hiina meditsiini doktor Tervise
Alkeemia keskuses, terapeut, koolitaja ja
gigong’i 6petaja.

ggsensa

S

Hiina meditsiini jirgi on suvi yang’i aeg. Yang
(tule energia) on saavutanud oma maksimumi —
piev on pikk, piike kiib koérgelt ning ilmad on
soojad ja kuivad. Yang-energia viljendub aktiiv-
suses: kogu elusloodus pakatab energiast, koik
liigub ja muutub kiiresti. Yin (vee energia) on
oluliselt viiksem ja ndrgem kui siigisel ja talvel
— oine pimeduse aeg on lithike ning kilma ja
niiskust on vihem.

Soojusel on omadus energiad litkuma panna:
taimedel voolavad mahlad ning koik kasvab ja
sirutub pdikese poole. Eluenergia on juurtest
tulnud pinnale — vartesse, lehtedesse ja Gites-
se. Yang'i eripira on see, et ta liigub iles- ja
viljapoole. Sama toimub ka inimesega: talvel
keha sisemuses hoitud energia jéuab suveks
keha pinnale, nahapoorid avanevad kergemini
ja verevarustus keha pindmistes kudedes suu-
reneb. Toetades oma keha bigete tegevuste ja
toitumisega, saame soodustada seda protsessi
ning laadida ennast pimedaks stgise ja talve
ajaks. Suvi on aktiivsuse aeg (talv puhkuse ja
passiivsuse aeg), seetdttu sobivad fuisilised

ule kuu

tegevused ja sport viga histi — yang’i 1=
mist tugevdab ja soodustab kéik, mis arah
naha mirjaks ja keha soojaks.

Unevajadus on suvel oluliselt viiksem ku.
stigisel voi talvel. Hiina meditsiinis on selline
reegel: suvel hilja magama ja vara tles, stigisel
hilja magama ja hilja tles, talvel vara magama
ja hilja iles ning kevadel vara magama ja vara
tiles. Loomulikult on meil thiskondlikud ja
tookohustused, mida tuleb tdita, aga véima-
lusel on hea sellist uneriitmi jirgida, see aitab
paremini aastaaegade muutusega kohaneda.

VURTSE JA VARSKUST

Toitumine on teine tihtis aspekt, millega saa-
me organismi toetada ja tugevdada. Kuna su-
vel on ilmad soojad, peab keha liigse soojuse
ira andma, et mitte iile kuumeneda. Seetdttu
liigub soe yang-energia keha sisemusest pin-
nale ja eraldatakse naha kaudu. Siites toidu-
aineid, mis soodustavad sellesuunalist soojuse
liikumist, hoiame ira keha tlekuumenemist.
Léunamaades, kus dhutemperatuur on viga

RUTMIS

Elusloodus on suveks saavutanud oma taieliku
potentsiaali ning koik pulbitseb elust. Linnud
laulavad, puud ja rohi kasvavad muhinal, paev

on pikk, 66 lihike ja inimeste unevajadus on
vahene. Mida soovitab Hiina meditsiin suvel tervise
tugevdamiseks ja energia kogumiseks ette votta?

Suvi on taiel rinnal elamise aeg - nii taidame oma organismi

talve Uleelamiseks vajaliku energiaga.

korge, stitiakse palju teravaid ja viirtsikaid toi-
te. Selline toit avab nahapoorid ja ajab meid
higistama ning keha vabaneb liigsest sooju-
sest. Seetdttu sobivad sellised toidud suvel
soomiseks viga histi.

Kuna yang tihendab nii soojust kui kuivust,
ei tohi suvel dra unustada keha piisavat niisu-
tamist vedelikega. Hea tervis tihendab yin’i
ja yang'i tasakaalu organismis ning keha ja
viliskeskkonna vahel. Suve kuumuse ja kuivu-
sega voib organism kergelt iile kuumeneda ja
nii-oelda dra kuivada. Liigsest kuumusest va-
baneme teravaid toite siilies, kuid sama tihtis
on piisava vedeliku tarbimine. See vdib olla
vee joomine, kuid sama hea toime on ka puu-
viljadel. Moned puuviljad on lisaks niisuta-
vale toimele ka viga head jahutajad. Niiteks
arbuusi kohta o6eldakse Hiina meditsiinis,
et ta aitab niisutada ja vihendada suvekuu-
must. Kiilma voi jaheda toimega on ka melon,
maasikad, dunad, pirnid, erinevad marjad ja
koogiviljad (kurk, tomat jne) — virske ja rohe-
line toit. Kuna suvel on virsket toitu piisavalt,
siis see ongi sellel aastaajal dige toit.

Samas ei tohi dra unustada, et liigse toor-
toidu tarbimine v6ib Hiina meditsiini jirgi
kohundirme ja porna yang'i (seedimise tuli)
dra kurnata ning tekitada teisi terviseprob-
leeme. Kui seedimise tuli on nérk, tekivad
seedehiired (puderjas viljaheide koos seedi-
mata toiduosadega, puhitused jne), visimus
(keha ei saa toidust piisavalt energiat) ning
kehasse voib hakata kogunema liigne niiskus
(seedimise tuli on see, mis to6tleb imber ja
transpordib niiskust kehas).

Liigse niiskuse kogunemine voib viljendu-
da kroonilistes limastes eritistes, nagu krooni-
line nohu, régaeritus ja valgevoolus. Kaalutdus
ehk rasvkoe suurenemine voib olla samuti tiks
liigse niiskuse simptomitest, nagu ka adenoi-
dide teke lastel. Et seda viltida, tuleks toitu
toodelda soojusega — yin-tilipi virskele toi-
dule lisada yang’i (kuumutamine ja soojad

viirtsid). Suvine toiduvalmistamine voiks olla
korgel kuumusel ja lithiajaline — grillimine voi
vokkimine, mis annab toidule piisaval hulgal
suvist yang-energiat juurde.

MIDA JUUA?

Sageli soovime kuumal suvepieval ennast
jahutada kilmade jookidega. See véib tundu-
da ahvatlev, aga temperatuurilt kiilmade jooki-
de tarbimisel ei pruugi olla koige efektiivsem
jahutav toime. Nimelt on kiilma eripidraks ener-
gia litkumise aeglustamine voi koguni seiska-
mine. Kui joome palaval suvepieval jddjooke,
reageerib meie organism kilmale nahapooride
sulgemisega, nahk kattub kiilma higiga ja sealt
ei eraldu piisavalt soojust. Tagajirjeks on keha
tlekuumenemine. Lisaks kahjustavad kilmad
s60gid ja joogid seedimise tuld.

Kuna vedelikku peaks suvel ikkagi tavali-
sest rohkem tarbima, on lahenduseks jahu-
tavad taimeteed v6i mahlad, mis on vordsed
kehatemperatuuriga voi natukene soojemad.
Jahutavad taimed on roheline tee, eluvait,
piparmiint, meliss ja aedkrisanteemisied.
Seedimise tule tugevdamiseks ja seedehiirete
viltimiseks voib virsketesse mahladesse lisa-
da natuke ingverijuurt, mis tugevdab pérna
ja kohundirme yang-energiat. Kui kehasse
kipub kogunema liigne niiskus, tuleb vihen-
dada toortoidu ja piimatoodete tarbimist voi
kasutada toidu valmistamisel pisarheina ja
mandariinikoort.

Elades aastaegade riitmis, toetame oma or-
ganismi ning tugevdame keha. Selle tulemu-
seks on rohkem eluenergiat, mida jagub nii
suveks ja stigiseks kui ka saabuvaks talveks ja
kevadeks. Suvi on aktiivse tegevuse ja toime-
tamise aeg. See on tiiel rinnal elamise aeg —
nii tdiidame oma organismi talve tleelamiseks
vajaliku energiaga. Tunnetades oma keha va-
jadusi ning jirgides neid igapdevaelus nii t66-
tamisel, sportimisel kui ka toitumisel, saame
elada tervemat ja onnelikumat elu. 8



