Ci gong za Zenske ali kdaj nae

ivljienje teCe gladko

Z Anito Kajtezovié, praktikantko in in$truktotico jaoié_stiépih’ vesgin, ma 'sé pdgijv)a'rja'li, kaj lahko za
zdravje storimo spomladi. Vsak letni ¢as ima 'namreé},svojo,;energijho, razlicne sezonske energije pa
SO povezane z razli¢nimi notranjimi organi in mo&no vplivajo'nanjihovo delovanije, Pomlad 'pripada’

jetrom, ki jim pravijo tudi genera
marsikaj. Za zahodni svet pa je
radodarnost, ustvarjalnost in p
jetrne energije in da vse, kar je

Tekst: LIDIJA JEZ

etni Casi se po kitajskem ko-
L ledarju vrstijo drugaée ka-

kor po zahodnem:; taoistic-
ni modreci so namreé z opazova-
njem narave in lastnih teles ugoto-
vili potek posameznih obdobij. Na
tej osnovi se pri njih zaéne pomlad
Ze okoli 4. februarja, ko se aktivi-
ra »jetrna energija. V taoistiéhem
svetu in njihovi medicini so jetra
element lesa. Lesin z njim poveza-
Na sezona pomladi pa ima funkcijo
rasti, razvoja, premikanja, naérto-
vanja ... Zato so jetra odgovorna
za naSe gibanje, za pretok krvi in
energije po telesu, za sposobnost
nacrtovanja, ustvarjalnost in po-
dobno. Sicer pa kitajska medicina
obravnava celoten jetrni sistem, ki
zajema $Se Zolénik, oéi, Zivéni sis-
tem, kite, vezi, nohte in lase,

Jetra S0 general telesa. Jetra
s0 nas filter za strupe in se mnogo
vec: odgovorna so tudi za shranje-
vanje oziroma obnavljanje krvi, kar
pa je mogoée le med pocitkom.
Njihova naloga je tudi nemoten
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pretok €ija in krvi po vsem telesu,

zato motnje v njenih funkcijah obi-
¢ajno prizadenejo tudi druge orga-
ne. Pri pomanjkaniju jetrne krvi se
lahko pojavijo misicni krei, pogo-
sta je napetost in neproznost v mi-
Sicah in tetivah pa tudi napetost v
ramenskih in vratnih misicah; bo-
le€ine se lahko pojavijo tudi v re-
brih. In hitreje se poskodujemo.

Slaba ali neuravnovesena jetr-
na energija povzroéa mnoge te-
lesne in éustvene tezave; ée se
jetrni ¢i zatakne, je Glovek bolj
razdraZljiv in éuti napetost v pr-
sih. Pri Zenskah se to kaze kot
predmenstrualni sindrom. Anita,
ki namenja veliko pozornosti zen-
skemu &i gongu, opozarja, da so
jetra tesno povezana z menstru-
acijskim ciklusom, ker vzdrzuje-
jo zadostno prekrvitev in urav-
navajo ¢as menstruacije. Zato
motnje v menstrualnem ciklu ki-
tajska medicina zdravi pretezno
Z uravnavanjem krvne slike jeter,
Cija ali jina (mirnost, vlaznost, kri,
neznost...).

I telesa. Na zdravje.in energijo jeter vplivay.
skoraj nedoumiljivo, da'so tudi prijaznost,
odoebno ¢ustvena Znamenja zdravega toka

v hasprotju s:termi kvalitetami, slabi jetra.

L

Povezana so tudi s pravilnim de-
lovanjem oéi; kroniéne tezave z
ocmi kaZejo pomanjkanje jetrne
krvi. Ce je te premalo ali je izsu-
Sena, so odi suhe in srbece, nohti
bledi in krhki, tudi koza je bleda in
izsuSena (znaki izsuSevanja in sta-
ranja); ¢e pa je je v izobilju, lahko

ATEIA J, POTOGNIK

Se nekaj Anitinih nasvetov

@ Od dve do tri ure pred spanjem naj ne bi jedli. Prehranjevanje pozno v
no¢ ustvarja »zataknjenost« v jetrih in preprecuje, da bi se nase telo pono-
Ci oéistilo in kri obnovila. Pomembno je tudi, da se ne prenajedamo. To na-
mrec ustvarja vedji pritisk na jetrain Zolénik, zato naj bi jedli le do tocke, ko
se pocutimo zadovoljni. »To sta dve Zivlienjski navadi, ki bosta pripomogli
k boliS$emu pretoku energije skozi telo,« je Anitino sporoilo.

® Za krepitev krvi jeter je dobro uZivati alge spirulina in klorela ter Zivila,
bogata s klorofilom, kakréna so: kopriva, Gemaz, Spinaca, mlada cebula,
rukola, drobnjak, temno grozdje, robide, hruske, articoke, pesa, listje re-
grata, avokado, &mo sezamovo seme, ostrige, piS¢ancja juha, jajca, Zival-
ska jetrca (pi$gandja, goveja, pozomi pa bodite, ali so ekoloskega izvora),

@ Tiste, ki jim gre vse na jetra ali na Zivce - to so prevec¢ ognijeni tipi ljudi
- pa bodo hladile limone, grenivke, kamilice, meta, melisa in fizol mungo.
Uzivanje hrane, ki ohlaja pregreta jetra, Pbomaga premikati njihovo energi-
jo. Priporoéljive so zelenjavne juhe, veé zelenolistne zelenjave in nekatere
zagimbe, ki imajo »premikajo¢o« funkcijo, na primer kardamom, origano,
roZmarin, lovor, bazilika.



prehrani in oskrbi tudi najbolj od-
daljene dele telesa, z lasmi in nohti
vred.

Moten pretok energije v jetrih se
kaZe tudi z neuravnovegenim &u-
stvenim delovanjem. Prevroéa je-
tra so povezana s hudim éustve-
nim stresom, vrtoglavico, okorelo-
stjo vratu in glavobolom, nasteva
Anita. To pa sproza tudi pogoste
obcutke frustracije, jeze. »Ker pa
zahodna medicina ne uposteva
energijskih in duhovnih vplivov
na nase zdravie, seveda noben
zdravniski pregled ne more po-
kazati, da zna biti vzrok za mnoge
zdravstvene teZave prav v neurav-
noveseni jetrni energiji,« je jasna
Anita Kajtazovié.

Poéitek ob pravem éasu. Jetra
se obnavljajo le takrat, ko poéiva-
mo. Pri tem pa je pomemben tu-
di bioritem: »Slediti naravi pomeni,
oditi v posteljo do 22. ure, saj se
ob 23. uri aktivira meridian Zolé&-
nika in ob enih zjutraj $e meridian
jeter — oba sta predstavnika jetme
energije. To je ¢as, ko naj bi se kri
‘'umaknila’ v jetra in se obnovila,
da se lahko zjutraj zbudimo svezZi
in motivirani za nov dan. Veliko lju-
di pa zjutraj potrebuje krepko do-
zo kave, da lahko zaéne vsaj za si-
lo delovati. To je eden od kazalcev,
da jetrni sistem ni uravnovesen.
Pri tem je dobro vedeti, da tudi pi-
tie kave - ¢etudi brezkofeinske -
precej moti pretok energije v jetrih.
Zbujanje med eno in tretjo uro
zZjutraj in ob&utek nemira pa lah-
ko pokaze, da smo se 'zataknili' v
svojem Zivljenju, da imamo neko
zamero (lahko tudi do sebe).«
Tako kot je za obnovo jeter po-
memben dnevni ritem, je pomem-
ben tudi ritem letnih €asov. Pozimi
(od 8. 11. do 3. 2.) naj bi narava in
ljudje, ki smo del nje, ve¢ pociva-
li. Narava - z drevesi, najvidnejsi-
mi predstavniki lesa na ¢elu - se
¢ez zimo obnavlja; svoje sokove
umakne v notranjost, da bo v novi
sezoni §e mocénejse, stabilnejse in
visje. Kaj pa mi? V zahodni kulturi
je sredi zime ¢as praznovanja, go-
stij, ponoCevanja, kar nam krajsa
zimski pocitek in nas oddaljuje od
regeneracije. »Ce se pozimi ne ob-
navljamo, se posledice —med dru-
gim - pokazejo tudi v SibkejSem je-
trnem sistemu, ta pa se lahko izra-
zi tudi v bolj suhih kitah in vezeh, ki
se hitreje trgajo. Pri ¢loveku je tako
kakor v naravi — suha veja hitro po-
¢i, veja, polna sokov, pa je prozna.
Spomladi se zato poleg suhih in
rdecih oci, las in nohtov pogosto
oglasi spomladanska utrujenost.«

Gibanje in izloéanje ¢ustvenih
strupov. Kadar je moten pretok
¢ija, lahko postane jetrna energija

kakor mogcvirje ali pa hiperaktivna
in kot tornado povzrota opustose-
nje v drugih organih - v pljucih, ze-
lodcu in vranici. Tezave, povezane
s stresom (tudi sindrom razdraZe-
nega ¢revesja ali prebavne tezave)
kitajska medicina uspesno zdravi
Z umirjanjem energije v jetrih. Je-
tra sicer potrebujejo gibanje, toda
za ljudi, ki imajo prevroéo jetrno
energijo, niso primeme intenzivne
vadbe, na primer aerobika, fitnes,
intenzivno  kolesarjenje, saj
spodbuijajo Se ve¢ ognja. Ta-
k3ni potrebujejo predvsem
tehnike za zdravijenje s
Custvi prizadetih orga-
nov. Anita navaja spreho-
de v naravo, ne prenapor-
no hojo v hrib in plavanje
ter poslusanje pomirjajoce
glasbe. Predvsem pa svetu-
je redno vadbo zdravilnih zvo-
kov (vsak organ ima svoj zdravilni
zvok, svojo barvo in gesto), pa tudi
vadbo ¢i gonga, taj ¢ija, joge ...

Prav za vse pa velja, poudari
Anita, da samo branje o zdravem
slogu Zivijenja ne pomaga. Treba
si je zaceti prizadevati, da redna
vadba postane vsakdanja nava-
da. Toda tudi pri tem je pomemb-
na zmernost: »Med telesno aktiv-
nostjo se sprosti kri, ki neguje kite
in misice; e pa je aktivnosti (delo,
vadba, trening) in ¢ustvenega raz-
vajanja preveé, pocitka pa prema-
lo, se bo telo uprlo.«

Nauéite se krotiti jezo, ljubo-
sumje, naucite se odpuscati.
Zolénik je partnerski organ jeter
in odgovoren za shranjevanje in
izlo¢anje Zol¢a ter sposobnost za
odlocanje, nacrtovanje, sanjarje-
nje, navdih in samozavest. Krepi-
tev zdravja jeter in Zol¢nika pa lah-
ko pomaga premakniti skoraj vsa
custvena neravnovesja. »Pri tem
moramo omeniti neposredno po-
vezavo nekaterih Custev z jetrnim
sistemom, in sicer: jeza, depresi-
ja, razocaranje, nezmoZnost od-
puscanja, neodlonost, razdra-
Zljivost, letargi¢nost, bes, zamera,
ljubosumie, kritiziranje, agresiv-
nost, nesramnost in podobno. Cu-
stveni znaki zdravih jeter in Zol¢-
nika so: sposobnost biti prijazen,
radodaren, odpus¢ati, biti proak-
tiven, ustvarjalen, odlocen, urav-
novesen, navdihnjen in podobno,«
nasteva Anita Kajtezovic. Najpo-
membnejSe je torej zagotoviti si
zdravo ¢ustveno Zivijenje. Naugi-
ti se moramo svoja ¢ustva ocisti-
ti »strupov« in jih preoblikovati v
vrline. Anita sklene na$ pogovor z
mislijo, da je uspesen Elovek tisti,
ki ima urejeno ¢ustveno Zivljenje in
mu uspeva svojo energijo obvla-
dovati tako, da ostaja prijetna in
stabilna osebnost.

Gibanje izbolj$a spomin

Ze preprosto vsakdanje gibanje, kot so nakupovanije, skrb za vrt
ali sprehod, lahko uginkovito prepreéuje demenco v tretjem Zivljenj-
| skem obdobju, so ugotovili amerigki znanstveniki.

Dvajset let so natanéno raziskovali zivljenjske navade 454 starej-
sih oseb, njihovo zdravije in spretnosti, povezane s spominom, pred-
| vsem pa telesno aktivnost. Osebe iz te skupine so v povpredju Zivele
91 let in so za potrebe $tudije nosile posebno napravo, ki je belezila

| vsak njihov gib ter njegovo intenzivnost.

Rezultati so pokazali, da so imeli ljudje, ki so se |
vec gibali, na testih boljSe ocene, obenem pa tu-
di boljSe motori¢ne sposobnosti, od preprostih
gibov do ravnoteZja in usklajenosti gibov.
NajaktivnejSe je demenca najmanj prizade-
la. Avtorji so ocenili, da je mogo&e na ta na-
¢in izboljSati spomin in logiéno sklepanije.
Za boljSe umske sposobnosti torej ni po-
membno le vaditi spomin, temved tudi biti
telesno aktiven. MoZgani s tem dobijo veé =
kisika, tkiva pa so bolje prekrvijena.

[ 7akonska sreca je tudi gensko pogojena
Za uspesen zakon niso potrebni le zaup:';\nje, spo§tovan|% in Si;l:g:lll‘ :’jl;
teresi. Skrivnost sre¢nega zakona je zapisana tudi v genih, tt;g en]
raziskovalci, ki so v raziskavi v DNK pri zakoncih odkrili pose e_:l: ag " .mu
Ta je povezan z dejavnostjo oksitocina, nevrf)nskeg.'fl prenosn; Ve,s oo
poljudno pravijo tudi ljubezenski hormon, zd?] pa tudi hormoph o dc;
Americki raziskovalci so preucili 178 porocemhl parov, stap (o] e
90 let. Vse osebe so prosili, da opisejo zadovoljstvo s svolorii Phins
zvezo, nato pa primerjali $e n]ihovodgeni:c; gzjt:l:?e%ilg?é?ha Zsalk or:lih e
za je pokazala, daima vsaj edgn od par M e
ici itocinskega receptorja, znanega kot Oxtr rs5357 . Se j
I;zliciiio;:r‘it,o'fj?r stagimela tg receptor oba partnerja. Ze prej je bilo znano,

da je omenjeni receptor povezan s pozitivnimi osebnostrlli;:ni !;ﬁtnosst:'!;
kot so ¢ustvena stabilnost, empatija in druzabnost, v novi §tu |'“It \?S j
potrdilo, da ima pomembno viogo tudi pri zakonskem zadovoljstvu.
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Antidepresiv v obliki prsila

AmeriSka agencija za hrano in zdravila (FDA) je odobrila anti-
depresiv v obliki prsila za nos. Novi farmacevtski izdelek je po
kemicni sestavi podoben ketaminu, anestetiku, ki je bil pogosto
zlorabljen in se uporablja tudi kot zdravilo.

Prsilo ne bo v uporabi tako kot tablete, temveé se bo lahko
uporabilo le v kombinaciji z njimi pod zdravniSkim nadzo-
rom v ordinacijah in bolni$nicah. Tudi predpisovanje bo ——
za zdaj zelo strogo, pri bolnikih s pomanijkljivo odzivnostjo
in samomorilnimi nagnjenji. Z njim bodo pomagali predvsem
osebam, ki so se pred tem slabo odzvale na druga tovrstna
zdravila.

_ PrSilo uinkuje zelo hitro, Zze v nekaj dneh, Vecina antidepresi- -
vov v obliki tablet za¢ne ucinkovati Sele po ve¢ tednih uzivanja.

Previdnost je potrebna zaradi stranskih ucinkov, saj lahko no-
vo zdravilo uéinkuje kot mamilo in povzroca evforicne obéutke,
vendar se ti ze po eni uri umaknejo in ne ustvarjajo odvisno-
sti. Pricakovati je, da bo v kratkem odobrila uporabo prsila tudi
Evropska agencija za zdravila. (sm)
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