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Kas sul on juuksed tuhmid, silmad ei séra ning
nahk on viasinud ja 16tv? Parastldunal ihkad kohvi ja
sokolaadi ning oled pidevalt arritunud, su meeleolu
onlangenud ning tunned end vasinuna ka parast pik-
ka magamist? Sinu tegutsemine on pigem ebaefek-
tilvne ning kehakaal on tdusnud? See tihendab, et
on aeg oma organismi nii seest kui ka viljast puhas-
tada.

Kuna talvel organismi ainevahetus aeglustub ja ke-
ha puhastub aeglasemalt, saavutavad kehasse setti-
nud toksiinid just kevadeks maksimumi. Seepérast on-
gi kevadel dige aeg talvel kogutud energia taas liiku-
ma saada, parandada ainevahetust ning dratada oma
keha tles.

Meie organismil on looduslik jaatmekaitluse sis-
teem, mis t66tab 1abi hingamise, urineerimise, higis-
tamise ja roojamise. Energia lilkkuma saamiseks peame
toetama oma vereringet, seedetrakti, maksa, neere ja
kopse.

Kui me oleme lilekoormatud, joome iga paev koh-
vi ja alkoholi ning s66me lile, tarbime lisaaineid ja
suhkruid sisaldavaid t66deldud toiduaineid, kui me ei
maga piisavalt ja meie paevad on téis stressi, kaob or-
ganismis tasakaal ning tekivad terviseprobleemid.
Need omakorda kurnavad meid ning organism ei
suuda enam nii kiirelt taastuda.

Lahenduseks on puhastumine ja energia liikuma
saamine. Puhastumisi on erinevaid — naiteks ainult
toortoidu s66mine, paastumine, erinevate lahtistite
votmine. Sellised jarsud tGleminekud véivad p&hjusta-
da ebamugavusi (peavalu, meeleolu kdikumist, s66-
mahoogusid ja-isusid). Kui organism on tugeyv, suudab
ta nende muudatustega toime tulla. Traditsiooniline
hiina meditsiin soovitab loomulikumat viisi.

Siin on méned p6hisammud, mis sobivad kdigile:

e SO0 puhast ja varsket, eelistades mahedalt kasva-
tatud toitu.

S66 vahemalt liks paev nadalas taimetoitu.

Joo hommikul kohe pérast drkamist klaas leiget
vett.

Vahemalt 4 jarjestikku paeva nadalas &ra joo alko-
holi.

Vahenda suhkruid ja valdi rampstoitu.

Tervise
Alkeemia

Ohtus66k s66 4 tundi enne 66und.

Loobu tiheks paevaks nadalas kohvist.

Liiguiga péaev varskes 6hus.

Obseks liilita mobiil ja wifi vilja.

Kasuta rohkem looduslikke puhastus- ja kosmeeti-
kavahendeid.

Valdi kuulujutte.

Mediteerijaleia endale meelikditev harrastus.

Tee pirast igat sdogikorda kdhumassaazi (tee kdega
iimber naba kellaosuti suunas minimaalselt 8 ringi).
Ainevahetuse kiirendamiseks joo taimeteed (nai-
teks Ainevahetust soodustav tee).

e Organismitoniseerimiseks soojenda soolakotiga k&-
hul olevaid punkte Rm12, Rm 4 ja Mg 25.

e Tee iga psdev mao- ja pdrnakanali harjutust (gi gong
v8ishindo).

Neid nduandeid jargides puhastub organism, mille
tulemusel omastab keha toitaineid paremini, vastupa-
nuvdime haigustele téuseb, energia liigub paremini
ning stressitase langeb. Kui organism on olnud pikalt ta-
sakaalust véljas voi Sul on kroonilised haigused, voib
normaalse toimimise taastumine olla keerulisem ja vot-
ta kauem aega. Sel juhul soovitame abi saamiseks
podrduda hiina meditsiini arsti poole ning kasutada
ndelravijataimravi.

Mida paremini meie organism toimib, seda kiire-
mini tuleb ta toime tasakaalutuste ja muutustega ning
me oleme suurema osa ajast dnnelikud jaréémsad.
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