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Hiina meditsiinis m&eldakse liigse
niiskuse all pdhiliselt Glemaarast
sisemist niiskust, kuid omaroll on
ka valisel niiskusel: niiskel kliimal,
niisketel elu- voi tdétingimustel.

iina meditsiin arenes vélja

sel ajal, kui ei teatud veel

midagi bakteritest, viirus-

test ega muudest ,nihta-

matutest” haigustekitaja-
test. Seetottu on Hiina meditsiinis haiguste
kirjeldamiseks appi voetud ilmastiku-
nihtused: tuul, kiilm, kuumus, kuivus ja
niiskus. Need koik tekitavad probleeme,
mille diagnoosimiseks ja ravimiseks on
vilja tootatud tohusad meetodid.

Igale aastaajale on omane kindel ilmas-
tikundhtus — suvel kuumus, stigisel kuivus,
talvel kiilm ja kevadel tuul. Niiskus on aga
paljude probleemide allikaks ldbi aasta.
Niiskus on keha normaalseks funktsionee-
rimiseks vajalik, kuid liigsel hulgal v6ib see
tekitada tervisehdasid. Ulemésrasest niis-
kusest tingitud probleemid on eriti laialt
levinud lddne iihiskonnas.

Kehas vastutab niiskuse tootlemise ja
transpordi eest porn. Eriti tdhtis on porna
yang-energia, mida nimetatakse ka ,seedi-
mise tuleks”. Kui porna yang on tugev,
suudab organism toidu ja joogiga saadava
niiskuse limber todtada ja kehasse laiali
toimetada. Liigse niiskuse kogunemisest
hakkab keha aga kindlate stimptomite ja
haiguste kaudu méarku andma.

Hiina meditsiini jargi on niiskus iiks
teguritest, mis blokeerib energia litkumist.
Kui energia seiskub, annavad sellest esma-

LIIGSEST NIISKUSEST

TEKKIVAD KAEBUSED

» Pohilised simptomid, mis niiskuse
kogunemisel tekivad, on limased
eritised: krooniline nohu, réga-
eritus bronhidest, naistel krooniline
valgevoolus.

» Lastel vaivad liigse niiskuse taga-
jarjel tekkida adenoidid.

» Niiskuse kogunemisele kehas voib
lastel ja tdiskasvanutel viidata
kaalutdus.

» Nahal valjendub liigne niiskus
ekseemi, seeninfektsiooni voi
kddmana.

selt mérku pingetunne, valu ja paistetus.
Piirkond, kus niiskus koige rohkem energia
blokeerumist pohjustab, on liigesed, mis
voivad muutuda valulikuks, jdigaks ja
tursuda. Niiskete ilmadega halveneb olu-
kord veelgi.

Kuidas sellest vabaneda?

Loomulikult méngib oma rolli niiskes klii-
mas elamine, kuid pdhiline niiskus, mis
probleeme tekitab, tuleb kehasse s66gi ja
joogiga. Niiskust tekitavad toiduained
on koik piimatooted, valgest suhkrust
maiustused ja nisujahust kiipsetised.
Samuti toovad kehasse palju niiskust

Pisarheinast
on abi niiskuse
kogunemisest
pohjustatud tursete
leewendamiseks.

varsked juur-, k6ogi- ja puuviljad ning 6li-
sed ja rasvased toidud.

Liigsest niiskusest vabanemiseks on
mitu voimalust. Kéige tdhtsam on sobiv
toitumine: siitia moodukas koguses niis-
kust tekitavaid toiduaineid ja hoida toor-
toiduga piiri. Hiina meditsiini jargi on liigne
toortoit ,seedimise tulele” kahjuliku
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mojuga, seetdttu on véga tahtis toidu toot-
lemine — vokkimine, aurutamine, keetmine
voi hautamine.

Hiina meditsiinis on tarvitusel ka hulk
taimi, mis aitavad kehast liigse niiskuse
eemaldada, naiteks pisarhein, mandariini-
koor ja ingver, mida saab kasutada toidu
valmistamisel.

Mitme toimega pisarhein
Pisarheina (hiina k yi yi ren) kasutatakse
Hiinas véga palju pudru voi supi tegemisel.
Organitest mojutab see koige rohkem
porna ja magu, aga ka kopse ja neere, viies
kehast vilja liigse niiskuse ja vedeliku.
Pisarheinast on abi ka tursete korral.
Niiskuse kogunemine organismis ja
vedelike kogunemine pole Hiina meditsiini
moistes paris iiks ja sama. Kui néiteks juua
ohtul palju vett ja hommikul on seetottu
silmaalused turses, siis ei ole tegu niiskuse
kogunemisega organismis, vaid neerudega
seotud vedeliku kogunemisega. Pisarhein
aitab ka vedeliku kogunemisest tekkinud
tursete korral, aga tohusam on see siiski

niiskuse kogunemisest pohjustatud tursete
leevendamiseks.

Pisarheina seemnetega rikastatud toite
tasub siitia ka poletikuliste nahaproblee-
mide korral, nagu karbunklid, furunklid,
akne — need koik on seotud kuumuse ja
niiskusega. Pole vaja karta, et pisarheinaga
voiks endale liiga teha. Inimene tunnetab
tavaliselt, kui organism on mingit ainet liiga
palju saanud. Samuti pole meeldiv pdevast
pdeva sama maitsega toitu siitia. Vastu-
néidustusi pisarheina tarvitamiseks pole.

Pisarhein sobib hasti ka lastele, kelle
seedesiisteem saavutab tdisvoimsuse alles
puberteedieas. Meil rohutatakse piima
tdhtsust kaltsiumiallikana, seepérast
stitiakse liigselt piimatooteid ning jaetakse
tdhelepanuta toiduained, mis sisaldavad
rohkem kaltsiumi. Kui lapsed s66vad palju
piimatooteid voi joovad palju kiilma vett,
koguneb niiskus nende organismis
kergemini.

Tépsemalt saab pisarheinast ja teistest
niiskust vihendavatest taimedest lugeda
aadressilt tervisealkeemia.ce. B3

Flujoudu Hiina meditsiinist

Punane ldikvaabik (Ganoderma lucidum, hiina k ling zhi) 200 mg, 100 kapslit

Punane ldikvaabik on Hiina meditsiinis kasutatav ravimtaim-seen. Selle pohiline
toime on immuunsuse tugevdamine, mille tulemusena suudab orga-
nism paremini voidelda valiste ja sisemiste haigustekitajatega. See on

—— kuulus ravimtaim onkoloogiliste haiguste korral, seda saab kasutada

nii kasvajate ja vahi ennetamiseks kui ka raviks ning kemoteraapia ajal
organismi tugevdamiseks.

IGanOderma Punane laikvaabik reguleerib rasva- ja suhkrusisaldust veres, aine-
uciaum vahetust ja vererdhku ning on stdant tugevdava toimega. Sellel on
iR ane eilaabi rahustav mgju, mistéttu see sobib ka uneprobleemide korral. See taim
poe-ia sy tugevdab narvisiisteemi ja on abiks vaimset t6od tegevatele inimestele,
samuti vaimse vasimuse korral.

Punast ldikvaabikut tuleks vétta 1-2 kapslit kaks korda paevas enne
SoKki.

200 mg / 100 kapslit
Toidulisand

Korditseps (Cordyceps sinensis, hiina k dong chong xia cao) 200 mg, 100 kapslit

Korditseps ehk kedristélvik on Tiibetist parit ravimtaim, mida on Tiibeti ja Hiina medit-
siinis kasutatud aastasadu.
Korditseps stimuleerib ja tugevdab immuunsusteemi, aidates ndnda
organismil paremini vdidelda valiste haigustekitajatega. See ravib impo-
———— tentsust ja viljatust ning suurendab meeste ja naiste libiidot. Korditseps
on sobiv taim nii kroonilise kéha, bronhiidi kui ka astma korral, sest
.|| Cordyceps . lodvestab bronhide seinu ja on pdletikuvastase toimega. See sobib hasti
EL 3 E eakatele inimestele, sest tugevdab neeruenergiat, mis Hiina meditsiini
== sinensis jargi vananedes norgeneb. Lisaks vahendab korditseps vasimust ja
Kerditsops leevendab stressi. Kuna korditseps on antioksiidant, siis stimuleerib see
Pongehong xiaetol Bl oy de paranemist ja taastootmist ning ainevahetust rakkudes.
200 mg / 100 Kapsiit Korditsepsi kasutatakse paljude kopsu-, neeru- ja urogenitaalhaiguste
Toldylisand korral, samuti reuma, artriidi ja hepatiidi korral. See on abiks ka onko-
loogiliste haiguste ravi ajal.
Korditsepsi tuleks votta 1-2 kapslit kaks korda paevas enne sgoki.
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