Valikutest

ui teid vaevab spetsii-
Kfiline tervisehidda, saa-
dab perearst teid eriarsti
juurde. Tallinnas kirjutab pere-
arst suunamiskirja ning annab
kaasa meditsiiniasutuste loendi
koos telefoninumbriga aja bro-
neerimiseks. Kui kiisite esimest
vaba vastuvotuaega, saate koi-
ge vahem hoivatud arsti.

Teine variant on podrduda
tasulisse kliinikusse. Vordleme.

Tasuta. Arsti esmase vastu-
votuni 1,5 kuud + uuring 2 kuud
+ uuringu tulemuste analiiiis
2 kuud. Kokku pea pool aas-
tat. Kiisin meddelt: “Akki su-
ren vahepeal dra?” Saan vastu-
se: “Akki saate terveks?” Enne
esmakiilastust kiisin registra-
tuurist, miks selle arsti kohta
veebis nii halvasti kirjutatakse.
Saan véikeste pausidega kaks
vihjet: “Konkreetne. Tujukas.”
Oli mélemat.

Kogemuslik soovitus: arge
laskuge emotsioonidesse, napi-
sonaline ja tujukas arst voib te-
gutseda professionaalselt, saa-
ta Gigetele uuringutele ja suu-
nata selle ala parima arsti juur-
de edasi. 10 punkti.

Tasuline Kliinik. Ulikiired,
illikompetentsed, tilisdbrali-
kud. Ko6ik protseduurid tehak-
se optimaalsel ajal. Iga etapp
maksab. Kokku tuleb kenake
summa + 10 punkti neilegi.

Kahe variandi vahe on eel-
koige emotsionaalsetes labiela-
mistes. Moelge, kui kiiresti ta-
hate probleemilahendadaja....
unustada? Kui palju see teie
nérve kokku hoiab?
Kas ja kust leida
. raha? Kui ole-
te koigile nei-
le kiisimus-
tele vastu-
sed leidnud,
I tegutsege,
arge kahet-
sege ja saage
terveks!
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Elades looduse riitmis,
annab sinu organism
koigis tegevustes

oma parima.
Hiina meditsiini toekspidamise jar-
gi ringleb eluenergia kehas mooda
12 kanalit ehk meridiaani. Igas Hii-
na tunnis (vastab meie kahele tun-
nile ehk 120 minutile) aktiviseerub
iiks kanalitest. Kanalid on aga seo-
tud kindla organi aktiivsusega.
Kuubalt parit Hiina meditsiini
arst dr Salustino Zaldivar Wong,
kes on elanud ja té6tanud Hiinas
tile kahekiimne aasta, tunnistas, et
ladne inimene ehk ei saagi oma elu
selle riitmi jargi korraldada, kuid
parema tervise ja eduka tegutse-
mise huvides tasuks meilgi neid
pohimoétteid jérgida. “Iga inime-
se organism on eripdrane, samu-
ti pole laste organid 16plikult val-
ja kujunenud. Seega ei saa 6elda,
et kogu riitmi peaks omaks votma
tund-tunnilt ja minutilt.”

Pdeva algus

B Kella 5-7. Piike touseb. See on
meie jdmesoole aktiviseerumise
aeg. Hiina uskumuse jérgi eraldab
jamesool hea halvast. Tark oleks
drgata koos péikesega ning min-
na tualetti. Hiiinlased usuvad, et
kui varahommikul nn istest midagi
valja ei tule, ei suuda inimene pée-
val eristada head halvast ega seega
teha Gigeid otsuseid.

Dr Wongil on siinkohal ka vaike
soovitus nii protseduuri kui paeva
edendamiseks: “Jooge esimese as-
jana drgates klaas sooja vett sidru-
ni ja meega — see jook stimuleerib
soolestikku.”

Samuti on see esimene Hiina
tund soodne kehalisteks harjutus-
teks ja dr Wongi sonul taituvad sel
ajal Hiinas pargid harjutusi tegeva-
te inimestega.

W Kella 7-9. Magu aktiveerub ning
seetOttu on pohjust siitia paeva koi-
ge tohusam toiduportsion. “S6oge
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Planeeri oma
Daeva targasti
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Dr Salustino Zaldivar Wong.

vo0i Sokolaadi, paksuks te ei ldhe,”
toonitas dr Wong. “Laénes on pal-
judel halb harjumus juua hommi-
kul vaid kohvi ja totata toole. Mao-
le teeb see halba, ta tahab to6tada,
aga toidu puudusel krimpsub kok-
ku. Sellest voivad tuleneda paljud
seedeprobleemid.”

B Kella 9-11. Aktiviseerub porn.
Porn on aga seotud motlemisega,
Oppimisega. Magu ja porn on oma-
vahel seotud: kui te maole kl 7- 9
toitu ei anna, on jargnevatel tundi-
del méttetdo takistatud.

Keskpadeval dra rabele

B Kella 11-13. Siidame aktiivsuse
aeg. Sel ajal pole hea teha fiitisili-
selt rasket t60d ega aktiivset sporti.
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Statistiliselt ilmneb sel pe-
rioodil pédevas inimestel kdige
enam siidameprobleeme. Eriti
neil, kel on diagnoositud kroo-
niline stidamehaigus voi on pai-
galdatud siidameriitmur.

B Kella 13-15. Peensoole ak-
tiviseerumise aeg. Peensool on
tundlik organ ning aitab kaasa
toidu seedimisele. Sel ajal oleks
moistlik votta pdeva teine eine.
Dr Wangi sonul s6id vanad hiin-
lased sel ajal pdeva viimase s60-
gi, kdisid sada sammu ja heitsid
magama.

M Kella 15-17. Aktiviseerub ku-
sepdis. Taas on kédes aeg oma ke-
hast miirke valjutada. Miirgid
tekivad kehasse ka siis, kui pae-
va riitmi on rikutud v6i s66dud
vale toitu.

Uldiselt Hiina meditsiin ei
dikteeri, mida tépselt millal s66-
ma peab, vaid raagib kogustest.
2000aastase Hiina tarkuse jér-
gi m&jutab sool meie luid ja ma-
gus verd. “Paraku on meie tervi-
sele hea, kui s6oksime maitsetut
toitu,” tunnistab dr Wong. “Kui
tunnete end halvasti, olete hai-
ge, on parem {ildse mitte mida-
gi stitia. Kui, siis vaid riisitummi.
Nii Hiinas kui ka l4&nes on meie
vanaemad tahtnud haigele lapse-
le ikka kanasuppi keeta. Kanasu-
pist voib olla abi, kui olete lihtsalt
nork ja kurnatud, mitte haige.”

Kiill soovitab doktor juua sel
ajal teed. Tema sonul t6id kella-
viietee traditsiooni Inglismaale
hoopiski Indiast portugallased.
Tee mojub diureetikumina ning
aitab miirke valjutada.

Vaikselt ohtusse

B Kella 17-19. Neeru aktiiv-
suse aeg. Sel ajal on hea tegel-
da fiiiisiliste harjutustega. Sa-
mas hoiatab Hiina tarkus liigse
higistamise eest, mis soodustab
kiilma ligilaskmist. Tuleb kaits-
ta oma neere, sest need karda-
vad kiilma. Dr Wong teab, et kui
noore inimese keha on liiga pal-
juneerude piirkonnas roivastest
katmata ehk siis kantakse nn na-
bapluuse, 1dheb kiilm organismi
siigavale sisse ning selle tagajar-
jed voivad avalduda alles aas-
taid hiljem.

Sel varaodhtusel ajal on kasu-
lik véimelda, et hoida ja paran-
dada oma nn eluessentsi, mille

TASUB TEADA

Dr Wongi
soovitused
eestlastele

M Eestis on kiilm ja niiske.
Te ei tohiks nii palju siitia
kiilmi toite: jaatist, piima,
juustu, toortoitu.

B Rohkem peaks s6oma
kiipsetatud toitu.

B Kasulik — eriti naistele —
on ingver, kaneel ja toor-
Sokolaad.

saame siindides kaasa. Kasulik
on qgigong voi jooga, sest hiinla-
sed on arvamusel, et higistamise-
ga kulutame ka oma eluessentsi.
M Kella 19-21. Perikardi aktiiv-
sus. Luuakse ithendus stidame
ja teiste organite vahel. See on
vaikne, intellektuaalne, pdeva
kokkuvotete tegemise aeg. Siis
ei tohiks enam liiga palju siiiia,
sest on mao aktiivsuse vastand-
aeg. Hea oleks siilia suppi voi
aurutatud koogivilju. Dr Wong
lubab, et kui me pole niisugu-
se toiduga ohtusel ajal harjunud
ning s66me kolmel 6htul seda
kerge vastumeelsusega, siis nel-
jandal 6htul juba moénuga.
B Kella 21-23. Aktiviseerub
kolmiksoojendi. Selles ajava-
hemikus peaks minema maga-
ma. Enne seda kulub é&ra rahu-
lik 166gastus. Kui lahete maga-
ma enne kella 11 6htul, tuleb
teil rahulik uni. Kui me kella 11
ja 1vahel ei maga, oleme hom-
mikul ebakindlad ning otsus-
tusvoimetud.
B Kella 23-1. Aktiviseerub sa-
pipdis. Rahutu uni 66sel annab
maéarku meie organite ebakdlast.
Kui drkate 66sel vahemikus kel-
la 23-1, voib oletada, et teil on
probleeme sapipdiega
B Kella 1-3. Maksa aktivisee-
rumise aeg. Kui rahutu uni esi-
neb kella 1st 3ni, voivad selle
pohjuseks olla maksaproblee-
mid. Ehk olete pdeval s66nud
nn rampstoitu?
B Kella 3-5. Aktiviseeruvad
kopsud. Sel ajal drganutel voib
olla mingeid probleeme kopsu-
dega.

Kuid 70% rahutu une pShjus-
test on hoopiski emotsionaalset
laadi, naiteks stressist tingitud.
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