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Pahimmillaan yksiptiolinen
ruokavalio'voi johtaa
sukupuittoon.

Peittoa talven vaivat kiinalaisen lddketieteen keinoin.
Tarvittavat ladkkeet 16ytyvit kotikeittiostési. Mari Jarva

Huono direisverenkierto?
Ovatko sormesi kuin kohmeinen kimppu
sinertivid nakkeja? Eivdtks edes talvilenkka-
rit pidd jalkojasi ldmpimind?

Perinteisen kiinalaisen ladketieteen (PKL)
asiantuntija Denis Vinokur kehottaa vilu-
kissoja sydméédn lammasta. Lampaanliha
Immittid kehoa siséltépdin.

Kohmeisiin sormiin ja varpaisiin saa eloa
#ireisverenkiertoa vilkastuttavilla pippuril-
la ja kanelilla. Hauduta kanelitangosta
teetd.

Tehokkaasti limmittivid pippuria voit

pureskella vaikka paljaaltaan, jos kanttisi
kestdd.

Valitse pakkaspiviin ruuaksi kanelillaja
pippurilla maustettua lampaanpaistia.

Alkava flunssa?

Tuntuuko nokkasi vuotavalta hanalta?
Viirisetko vilusta, vaikka ylldsi on réykkiit-
tdin véllyjd?

Kun neni alkaa niiskua ja vilu kulkea p1tk1n
kehoa, on vastahyokkiyksen aika. Hauduta
teetd tuoreesta inkividristd. Teen terdstd-
minen hunajalla ja lorauksella brandya tai
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rommia antaa juomalle lisitehoa. Kuuma
toti hikéiluttaa pdpdn pois.

Jos flunssa on ehtinyt edetd tukkoiseen
rikitautivaiheeseen, Vinokur suosittelee si-
pulikeittoa.

»Sipuli on klassinen flunssaruoka, joka
limmittda ja avaa hengitystiet”

Sarkyinen kuume?

Tuntuuko, ettd nieluusi on takertunut
terdviipiikkinen siili? Hehkuuko kehosi ldm-
péd kuin sadan watin lamppu?

Laskitse rankkoja vilustumisoireita kehoa



- viilentivilld ravintorohdoilla. Naukkaile tuorepuristettuja
makeutettuja sitruunamehushotteja tai sekoita kurkkukipua
lievittivid sitruunamehua limpdiseen veteen. Viilennd ke-
hoasi tuoreesta tai kuivatusta piparmintusta haudutetulla
teells. Rouskuttele tuoreita retiisejd, jotka sdavat jaméihta-
neen liman liikkeelle ja rauhoittavat drtyneiden limakalvojen
tulehdusta.

Uupunut tai masentunut mieli?
Vellooko mielessdsi sysimustia ajatuksia? Vaipuisitko mie-
luummin horrokseen kuin eldisit arkeasi?
Kun mieli on maassa ja visymys painaa, hermostosi kaipaa
hellinti4. Avokadossa on hyvid rasvahappoja ja proteiineja.
Se taittaa makeanhimoa ja nostaa kehon serotoniinitasoa.
Toinen PKL:ssd usein kiytetty uupumuksen seléttdji on
kaura. )

Lisii avokadoa esimerkiksi salaatteihin tai soseuta hedel-
misti margariinin korvaava levite. Jos sinulla on taipumus-
ta alakuloon, ota kaurapuuro tavaksi.

Unettomuutta?

Tuskailetko bisin sdngyssdsi
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ajatuksia voi tyynnyttdd

J OS KANTT ISI rentoutumistekniikoiden
KESTAA.

lisiiksi ravinnolla. Hauduta
sitruunamelissasta tai hu-
malasta teetd. Yrttejd myy-
din luontaistuotekaupoissa. Myds annos luonnonsokereita
siséltivid taateleita toimii Vinokurin mukaan hyvind yomys-
syni. Taateleista tulee tyytyviinen mieli. O

ELINVOIMA TASAPAINOON

@ Perinteinen kiinalainen lasketiede on tuhansia vuosia van-

ha, jatkuvasti kehittyva luonnonlasketiede. Kiinalaisissa sai- |

raaloissa perinteista hoitomuotoa kaytetdan nykyadn rinnak- |
| kain modernin lansimaisen lagketieteen kanssa.

m PKL tarkastelee ihmists energeettisend kokonaisuutena. |

Téman tarkastelutavan mukaan ihminen on terve, kun vir-

taava elinvoima (qi) on tasapainossa seka ihmisen sisalla et- |

t4 suhteessa ympardivasn maailmaan.

® Perinteiset hoitomuodot kohdistuvat aina seké mieleen

et kehoon. Ruuan ja yrttien lakitsevia vaikutuksia hyddyn-

tavén ravintoterapian lisaksi menetelmiin kuuluvat akupunk-

tuuri, moksa- eli lammityshoito, kuivakuppaus, akupainantaa

sisaltava Tui Na -hieronta ja Qigong-harjoitteet.

® Ravintoterapia on luonnollinen tapa hoitaa erilaisia vaivo- |

ja. Denis Vinokurin tammikuussa ilmestyva Terveyden kii-

nalainen kasikiia (Gummerus) selvittas, miten perinteists kii-

nalaista lssketiedetts voi hyddynta itsehoidossa. |
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VIVIDA PURIFY

Sadehtivan ihon salaisuus

Kaunis iho on ennenkaikkea kuulas, sddehtivd, hyvén vérinen
pehmed. On térked yilépitaa ja aktivoida ihon omaa toimintaa. Hyv
vaihdunta ja kuona-aineiden poistuminen on térkead ihon hyvinve
iho on vastaanottavainen sisaisille ja ulkoisille vitamiineille, hivel
muille ravinteille.
Vivida Purifying d body on suomalaisen laaketehtaan valmist
nautittava ravintolisa. Kapseli castavat ja parantavat ihon varl
neet istutta i athduntaa ja poistavat ihosta
tteet vahvistavat myds ihon rakennetta ja rauhoittavat ar
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