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Tervis on organ’srﬁi ’rosokaFlusewun
energia takistuseta likumine. Kui
energia seiskub, tekib valu.

Tekst: Rene Birkland, Uld- ja ndelraviarst
Fotod: Priit Palomets, Matton Baltic
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HiiNQA traditsioonilise meditsiini jirgi
on tervis organismi tasakaaluseisund, mis
tdhendab yini ja yangi ehk kogu olemist
iseloomustavate vastandlike, kuid samas
viltimatult koos eksisteerivate pooluste
tasakaalu ning ¢7 ehk eluenergia takistus-
teta liitkumist.

Kui yini voi yangi saab liiga palju voi
liiga vihe, siis oluline tasakaal kaob ja
organism haigestub.

Energia seiskumisega
kaasneb valu

Samamoodi nagu yini ja yangi tasakaa-
luga, on ka eluenergia ¢i liikumisega
kehas. Kuni gid on piisavalt ja ta liigub
takistusteta, funktsioneerib organism
probleemideta. Kui g7 blokeerub, teki-
vad haigustunnused. Yini-yangi tasa-
kaalutuse voi g7 lilkumise héirete kor-
ral voib esineda palju siimptomeid,
iiks tdhtsamaid ja segavamaid on valu.

Lihtsustatult voiks valu tekkemeh-
hanismi kirjeldada ¢i seiskumisena
teatud kehapiirkonnas, mille taga voib
olla trauma, iiletreening, vihene liiku-
mine, kiilm, kuumus vms. Valu voib
olla tingitud vidga erinevatest pohjus-
test. Et valu edukalt leevendada ja ravi-
da, tulebki koigepealt kindlaks teha
selle pohjus ja tiiiip.

Valutiiiipe on Hiina meditsiini jargi
neli: tiis ja tiihi ning kiilm ja kuum
valu. Valuravi tdhendab Hiina meditsii-
nis ¢gi blokeeringu ja probleemi pdh-
justaja eemaldamist. Efektiivseimad
ravimeetodid on ravimtaime- ja noelra-
vi, kuid lihtsamate vahenditega saab
igaiiks ka ise enda voi ldhedaste valu
leevendada.

Tais valu liigsest energiast

Ttéis valu pohjus on energia blokeerumine
ja sellest tulenev liigse energia kogunemi-
ne. Selle valutiiiibi alla kuulub tuulest tin-
gitud peavalu, kange ja valutav kael voi
jargmisel p#eval pidrast rasket fiiiisilist
tood ja treeningut valutavad lihased,
samuti raskus- ja tdistunne kéhus.

Valu on terav ning algab suhteliselt kii-
resti. S66mine ja lebamine suurendavad
valu veelgi, seevastu mdistlik kehaline lii-
kumine ja venitused vihendavad seda.
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Niisuguse valu leevendamiseks tuleb
blokeering eemaldada ja energia uuesti
liikuma panna. Selleks sobib histi ener-
giatokkeid korvaldav massaaz. Ise mas-
saazi tehes tuleks kasutada siluvaid, mitte
viga tugeva survega liigutusi. Kui ¢i blo-
keering on pohjustatud kiilmast, voib
rakendada ka soojateraapiat (saun, soe
vann, kuum soolakott vms). Vihesest lii-
kumisest tingitud g7 seiskumine on koige
paremini ravitav liikumisega.
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Tahi valu energianappusest

Tiihja valu pohjus on energia vihesus.
Sellist valu v6ib tunda tiihja kohu korral
maos vOi peas, see paraneb pirast moodu-
kat s6omist. Kui alaselg kergesti visib ja
valutama hakkab, on siiiidi neerude ener-
gia norkus.

Seda tiiiipi valu algab aeglaselt ja jark-
jargult ning on tuim. Fiiiisiline aktiivsus
kulutab energiat liialt ning suurendab
valu, kuid puhkus, s6omine vo6i vajutu-
sed valutavale piirkonnale vihendavad
seda.

Valu leevendamiseks tuleb energia

tervis

taastada. Selleks sobib koige paremini
energiarikka (magusa, siisivesikuteroh-
ke) toidu s6omine. Kuna igasugune ener-
gia kulutamine tugevdab valu, peab
andma organismile puhkust. Seejuures
tasub meeles pidada eelmainitud tasakaa-
lu pohimotet: fiiiisilisest t66st puhkami-
seks sobib histi vaimne tegevus (raamatu
lugemine, filmi vaatamine jne), vaimsest
toost (6ppimine, kontorit6d) puhkami-
seks on parim moodus fiiiisiline aktiivsus.

Kilm valu kilmast,
kuum kuumast

Kiilma valu korral on siiiidlane vili-
ne voi sisemine kiilm, mis blokeerib
energia ja vere lilkumise. Seesugust
valu pohjustavad niiteks kiilmetu-
nud nzpud voi varbad. Kiilmade toi-
tude voi jookide tarbimine voib teki-
tada valusid iilakohus, alaselja kiil-
metamine jiikust ja valu alaseljas,
alakohu kiilmetamine naistel aga
munasarjade ja menstruatsiooniga
seotud valusid.

Kiilmast pohjustatud valusid ise-
loomustab see, et valutava piirkon-
na nahk on kahvatu ning katsudes
jahe voi kiilm. Sellist tiiiipi valud
taanduvad koige paremini soojaga.
Kiiret leevendust toob sooja joogi
joomine ja sooja toidu so6mine.
Kiilm toit ja kiilm jook mdjuvad vas-
tupidi ning valu tugevneb veelgi. Sil-
mas ei peeta vaid toidu temperatuu-
ri, vaid ka omadusi: niiteks on too-
red kéogiviljad oma olemuselt jahe-
dad voi kiilmad, mistottu voib
nendega liialdamine kahjuks tulla.
Soojad toiduained on viirtsid, sibul, kiiiis-
lauk, ingver. Ka kehaline aktiivsus voi kiil-
munud koha aktiveerimine aitavad valu
leevendada.

Kuuma valu pohjustab viline voi sise-
mine kuumus. Selline on niiteks iilekuu-
menemisest tingitud peavalu. Kuuma teki-
tatud valude korral on probleemne piir-
kond punetav, turses ja katsudes soe voi
kuum. Kehaline aktiivsus halvendab olu-
korda. Sellised valud vihenevad kiilma v6i
jahedaga: aitab kiilma veega piserdamine,
jaheda joogi joomine, kiilmad suupisted,
suplus voi jahe duss, jadkott vm. {E



