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Gevirenin Onsdzit

bedenine bakmay: 6gretmektir. Hastaya verilen egitim, uzun

donemde ona ilag yazmakla eg degerdedir. Cin'de doktor bir

bahgivana benzetilir. Insan bedeni ise her parganin birbiriyle
iliskide oldugu bir bahgeye. Doktorun rolii, hastasina bahgivanhig 6g-
retmektir. Yani bedenine nasil bakmasi, onu nasil saghkli tutmasi ge-
rektigini ve bedenin kendi kendini iyilestirme yetenegini gostermek-
tir.[1] ‘

Cinli doktor ve tip uzmanlannin binlerce yildir gézlemleri ve aras-
tirmalariyla bulup uyguladiklari yontemler sayesinde, Cinliler (belki de
eski Cinliler demeliyiz) bedenlerinin kendi kendilerini iyilestirme ka-
pasitesinin bizlerden daha ¢ok farkindalar. Bundan da &nemlisi, saglik-
I bir yagam siirdiirmek igin neler yapmalan, nelere dikkat etmeleri ge-
rektigini bilirler. Cin'de fabrika ve ig yerlerinde giin topluca yapilan
alistirmalarla baglar. Cinli kadin ve erkekler-6zetlikle de yaghlar-, han-
gi iilkede olurlarsa olsunlar, yesil bir alan bulduklarinda taici glien, ci-
gong gibi aligtirmalar yaparlar. Ve belki de diinyamin en biiyik 'kendi
kendini iyilestirme' hastanesi Pekin'dedir. 4000 kisinin kalabildigi bu
hastanede hastalara '6grenci' denir. Ogrenciler hastaliklarina gore ken-
dilerine verilmis olan ahigtirma dizilerini diizenli olarak yaparlar. Bu ki-
silerin arasinda geker hastalanndan tutun da, kanserli hastalara kadar
pek ¢ok konuda rahatsizhg olanlar vardir.

y eleneksel Cin Tibbi'nda do-ktgrun gorevi, hastasina kendi

Elinizdeki bu kitap, Cinliler i¢in yazilmigtir. Bu nedenle i (ki olarak
da kullamilmaktadir[2]), taici gien (T"ai Chi Ch'uan), cigong (Qigong),
yin-yang gibi konu ve kavramlar hakkinda agiklama yapma geregi his-
sedilmemigtir. Yazarlar kendi insanlarinin bu konulari ¢ok iyi bildikle-
rinin farkindadirlar. Oysa bu kavramlar Turkler i¢in oldukga yenidir.
Konuyu iyi bilenler icin sikici olabilecek bu 6nsézii, Geleneksel Cin
Tibbi'yla bu kitap araciligiyla tanigacak olan kisilere-en azindan bas-
langic diizeyinde- temel bilgiler verebilmek igin derledim.
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Celeneksel Cin Tibbi'na gore, insan bedeni karmagik bir biitiindiir
ve su onemli pargalardan olusur: ¢i (yasam enerjisi), kan, beden svila-
r, Jing (yumurta, sperm, kemikler ve beyinde bulunur ve bébreklerde
depolanir) ve Shen (ruh, zihin).[3] Genel anlamda i, yasam giicii ola-
rak kabul edilir. Beden, 'meridyen' adi verilen, gi'yle dolu kanallar agry-
la donatilmugtir. Saglikli bir kiside ¢i (veya enerji), bu kanallarda diizen-
li ve dengeli olarak akar. Yagam enerjisinin cesitli nedenlerle yer yer
azalmasi ya da artmastyla bedende bir dengesizlik olusur. Bu dengesiz-
lik bedenin fiziksel ve kimyasal niteliklerine de yansiyarak kas gergin-
ligi, asit birikmesi ve hormonal dengesizlik gibi sonuglar dogurur. Cin
Tibbi'nda amag fiziksel bir hasar ya da hastalik ortaya ¢tkmadan énce
dengesizligi gidermektir Hastalik olusmadan dengesizligin giderilme-
si hastalik olustuktan sonra tedavi etmekten ¢ok daha kolaydir.[4]

Hentiz herhangi bir organ hasarina ugramanus, yalnizca ¢i durgun-
lugu ya da fazlaligi olan kisiler saglik koruyucu ¢igong (Cigong, ¢i ve
gong sozciiklerinden tiiremistir. Ci, evrenin temelindeki enerji, dogal
giic, canlilarin bedenlerindeki yagam enerjisi geklinde tanimlanabilir.
Gong ise is, kararli caligma demektir) aligtirmalanyla ¢i dolagimlarim
yeniden diizenleyebilir ve sorunlarini giderebilirler. Ancak sorun bu
asamayn gegerek hastahik diizeyine geldiyse, Geleneksel Cin Tibbi'nin
diger biyiik olanaklar olan akupunktur, akupresér, bitkilerle tedavi,
hatta bazen cerrahi miidahale devreye sokulur, bu durumda ¢igong,
hastanin kogullarina gére destek tedavi olarak kullanilir. Ornek olarak
iilser ve asttim hastalan gogunlukla basit ahigtirmalar yardimiyla saglik-
larina kavusabilirler.

Cigong calisanlar dogao ile kendi varliklar arasindaki degisken den-
geyi sabir ve 6zenle gozlediler, i dolagiminin mevsimlere bagl olarak
degistigini, her mevsimde farkli i¢ organlanin tipik sorunlarinin ortaya
ciktigini farkettiler. Bu gézlemlerden, dogal uyuma yardimer olma di-
siincesi dogdu ve gigong gevrelerinde uyumu hizlandiricr alistirma di-
zileri yaratildi. Bu iliskiler, i organlar, giinliik ve yillik biyoritmleri ve
bes asama modelinin (Bes Element Teorisi) kargiliklandirilmasi konula-
rinda aynintilanyla gorlebilir. '

Taici ¢lien 6zgiinlesmis bir gigong, yani yasam enerjisi caigmasidir.
Temelde yasam enerjisini {¢i) yogunlastirmay:, uzuvlara yaymay: ve
tiim bedende dolastirmay: 6gretir. Bedeni bir makine gibi yiiksek tem-
polu calistirmayan, yorulma hissi yaratmayan, her yasta yapilabilen bir
hareket etme sanatidir. Bu sanat, direngsizlik 6gretisinin harekete uyar-
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lanmig bicimidir. Taici glien'in meditatit calismalan, hazirlanma hare-
ketleri, dizi hareketleri ve ileri diizeylerinde iki kisiyle yapilan aligtur-
malan vardir.

Taici'nin s6zciik anlami en yiice kéken, yasgamin yiice solugu, ¢i-
en'in ise sirali hareketler ya da yumruktur. Cinliler tarafindan binlerce
yildan beri bir yagam tarzi olarak siirdiirilen taici, yaratici bir bosluk-
tan ¢ikan degigim, dontisiim hareketlerinin anlatimidir.

Taici'nin, insamin ruh-zihin-beden biitiinligi tzerine olan faydalan
kamitlanmugtir. Zihni dinlendirir, dikkat verme ve yogunlastirma yete-
negini artunr. Cesitli durug bozukluklarimi duzeltir. Karacigeri kanlan-
dirir. Mide ve bagirsagin dalga hareketini kuvvetlendirir. Sindirimi can-
landirir. Kas, bag ve tendonlari gevseterek esnetir. Kan dolagimini uya-
nr. Cesitli dolagim sistemi diizensizliklerini ortadan kaldirir. I¢ organ-
larin faaliyetlerini ve bedendeki tiim madde aligverisini canlandinr. Ya-
sam boyu ¢alipilmasinin en iddial ve guzel 6dili yaslanmay: geciktir-
mesidir.

Yin-Yang Kanunu, yagamin temel yonetici kanunlar diginda herge-
yin siirekli degistigine iligkin evrensel bir kanundur.[5] Yin ve yang il-
kesi (prensibi) ayni zamanda Birlestirici llke (Unifying Principle) ola-
rak da bilinir ¢iinkii rakip (kargit) giiclerin birbirini tamamladigint ve
birlestirdigini belirtir.[6] Bunun en agik 6rnegi kadin ve erkektir. Kadin
ve erkek pek ¢ok agidan birbirinin zitti olmakla birlikte varolugumuzun
devamu icin birbirlerine bagimlidiriar. Bir araya geldiklerinde bir teklik
olustururlar ve birbirlerinin 6zelliklerini kullaniriar.

Bedenimizde yin ve yang genellikle bedenin suyu ve atesi olarak ele
alinir. Buna gore soguk tipte bir insanin yin, sicak tipte birinin ise yang
oldugu sdylenir. Herkeste bunlardan biri baskinsa da her iki gruba da
uyan ozelliklerimiz mevcut olabilir. Yin ve yang organlara da uygula-
nabilir. Yin olarak bilinen organlar kalp, dalak, karaciger, akcigerler ve
bobreklerdir. Yang organlar ise ince ve kahin bagwrsaklar, safra kesesi,
mide ve mesanedir.[7]

Celeneksel Cin Tibbi'na gore viicudumuzdaki organlar, yin ve yang
organi olmak tizere esler halinde amilirlar. Her organ cifti de bes ele-
ment olarak tanimlanan bes enerjiden biriyle ilintilidir. Bu elementler:
agac, ates, toprak, metal ve sudur. Elementin 6zelligi de onunla iligkili
olan organ ciftine yansir.

flkbahar mevsiminin elementi olan agacin organlar karaciger (yin)
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ve safra kesesi (yang)dir Karaciger ruhun evi olarak bilinir, tendonlan
kontrol eder, enerji akisindan sorumludur ve kani depolar. Ofke -sikin-
11 ve depresyonla birlikte- karacigerle baglantih olan duygudur. Safra
kesesi, safra depolar ve salgilar, sinir sistemini agin reaksiyon goster-
mekten alikoyar ve kiginin duygusal dengesini korumasina yardimai
olur.

Yaz mevsiminin elementi atesin organlan kalp (yin) ve ince bagir-
saklar(yang)dir. Kalp kani yonetir, duyu organi dildir ve kalple baglan-
til olan duygu sevingtir. Ince bagirsaklar sivilari emer ve bosaltimdan
sorumlu organlardan biridir.

Yaz sonu doneminin elementi toprak ve organlan dalak (yin) ve mi-
de(yang)dir. Dalak, yiyecekleri kullamilabilir maddelere dontgturir ve
bunlari diger organlara yollar, kan iretir, kaslart kontrol eder ve kanin
damarlarda tutulmasindan sorumludur. Bu dénemin duygusu endisedir.
Cin Tibbi'nda dalagin roliinden bahsedildiginde bu genellikle pankre-
as1 da kapsar. Mide ise yiyecekleri pargalar ve kullanima hazirladiktan
sonra asagiya yollar.

Sonbahar mevsiminin elementi metaldir ve organlan akcigerlerle
(yin) kalin bagrsaklar(yang)dir. Akcigerlerin en énemli gérevi nefes
alip vermedir. Bunun diginda su metabolizmasini diizenler ve ¢i'nin bi-
tiin bedene yayilmasimi saglarlar. Akcigerlerin acilma noktast burundur .
ve ciltle sag1 kontrol ederler. Bu dénemle iliskili olan duygu tzintidir.
Kalin bagirsaklar ise bedenden gereksiz maddelerin atilmasim saglar ve
su emer.

Kis mevsiminin elementi sudur ve organlar bobrekler(yin) ve mesa-
ne(yang)dir. Bébrekler biiytime, gelisme ve tiremeden sorumludur, Jing
depolar, beynin ve omuriligin olusumuna destek olur, kemikleri kont-
rol eder ve viicut sivilan metabolizmasim dengelerler. Bu dénemle ilig-
kili duygu korku ve duyu organ: kulaklardir. Mesane de idran depolar
ve bedenden atilmasini saglar.

Bu teoriye gére biitiin elementler arasinda bir iliski vardir. Bu iligki
besleyici veya denetleyici olabilir. Besleyici (iireme) déngiisiinde hayat
enerjisi bir elemandan digerine geger: Su agacin bitylimesini saglar,
agac, isinmak veya yemek pisirmek icin yakihr; atesin ardinda biraktig:
kitller toprak tarafindan emilir; viicudun yapi taglarn olan mineraller
topraktan gelir ve topraktaki mineral cevherler (metaller) suyu zengin-

lestirir.
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Diger dongiide ise elementler arasinda bir stiinlik kurma s6z ko-
nusadur.  Agac kokleri ile topraga tutunur; toprak suyu emer; su atesi
sondirir; ates metali eritir; metal agaci keser.

Leicing Tuyi'nin dedigi gibi, "Dogurma yoksa biiyiime ve gelisme
yoktur. Kisitlama yoksa biyiime ve gelisme sonsuza kadar sitrecektir,
bu da zararlidir." Yani herseyin hareketi ve degisimi diger elementler
arasinda varolan dogurma ve yonetme iliskisine baghdir.

Bes Element Teorisi'ne gore fiziksel diinyadaki her elementin diger
objelerle arasinda gesitli iligkiler vardir. Mevsimlerin prensiplerini, bes
elementi, bes temel organin fizyolojisini bilen insanlar saglikli ve ener-
jik olurlar.

Bu aciklamadan sonra son bir konuya deginmek istiyorum. Bu ki-
tapta Cin'de bulunan, adina Turkge kaynak kitaplarda rastlamadigim,
sozlitklerde bulamadigim bazi bitki adlart vard:. Ayrica bazi tariflerde
bizde yenmeyen bazi etlerden (mesela kaplumbaga eti) bahsediliyordu.
Bunlar ceviriye dahil etmedim.

Elinizde bulunan kitabin orjinalini 6diing verip bu geviriyi yapma-
ma olanak saglayan Akupunktur Uzman, sevgili Dr. Ayfer Kuzulugil'e,
bilgileriyle destek olan ve geviriyi okuyup diizelten dostum Hakan
Onum'a, yine cgeviriyi okuyup, énerileriyle zenginlesmemi saglayan
cok sevgili Suavi Kendiroglu'na, kitabi yayinlamay: kabul eden dostla-
rm Esra Bilal ve Liitfi Bozkurt'a 'tiim desteklerinden otiirii tesekkiir
ederim. Umarim bu kiigiik kitapta yer alan bilgilere kulak verir, oneri-

len aligtirmalan yaparak saghkl kalirsiniz.

Tijen Inaltong
Antalya, Nisan 2002
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Dogru Yasayarak
Saghkh Kalmak

Liu Zhanwen

eleneksel Cin Tibbi, hastaliklara karsi korunmak ve saghkli ol-
mak igin insan organizmasinin dogal cevredeki degisikliklerle
uyum iginde olmasi gerektigini soyler.

Sabah Kurallan

284-364 yillan arasinda yasamis olan Geleneksel Cin Tibbi dokto-
ru Ge Hong, kitabinda insanlarin "horozlar 6tmeden énce ve giines
dogduktan sonra" kalkmamas: gerektigini yazar. Bu, insanlarin erken
kalkmasi ve fazla uyumamasi gerektigi anlamina gelir. Geleneksel Cin
Tibbi'nda, yasam enerjisinin sabah saatlerinde birikmeye bagladigina
inanmilir, bu nedenle de tiim mekanizmanin canlanmas igin sabah saat-
lerinde masaj ve diger alistirmalar yapmalan 6giitlenir.

Bunun en kolay yolu alistirmalan yataktan kalkmadan énce yapmak-
tir. Kalkmadan 6nce gogsiintize bir siire hafifce vurun. Sonra yatakta
oturun ve bedendeki gazlann ¢itkmasini saglamak igin derin ve yavas al-
digimiz nefesinizi hizla verin. Bunu bir siire tekrarlaym. Daha sonra bir
siire ellerinizi birbirinize siirttin, Elleriniz iyice isindiginda biitiin yiizii-
niize masaj yapin. Bag parmaklarimizin tersiyle burun kanatlarina 35 ke-
re asag ve yukan olarak masaj yapin. Sonra bastirmadan géz kapakla-
rimiz1 35 kere ovusturun. Avug igleriniz kulaklarimzi kapatacak sekilde
basgimzi ellerinizin arasina ahin. lsaret ve orta parmagimzia bagimza 24
kere hafifge vurun. Viicudunuzu 35 kere saga ve sola gevirin. Her kolu
35 kere kasip serbest birakin. Daha sonra her bacagr 35 kere kasip gev-
setin. Son olarak da her gozinazi 35 kere kapatip agin.

Yataktan kalktiktan sonra evinizin yakiminda bulunan bir parka ve-
ya nehir kenarna gidip temiz havada yamusak  hareketler (¢igong, ta-
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ici ¢lien, yirlylis veya hafit kosu) yapin. Havadaki negatif iyonlar me-
tabolizmay: canlandiracak ve gece boyunca nefes aldikga olusan zarar-
It maddelerin disan atilmasina yardimer olacaktir. Yaptigimiz alistirma-
lar da bedenin temizlenmesini saglayacaktir. Yash kimseler sabahlar
disart ¢iktiklarinda soguktan veya riizgardan etkilenmemek icin iyi gi-
yinmelidirler. \

Caligma ve Dinlenme Arasindaki Denge

Giinlitk hayatimizda ig ve dinlenme arasinda mutlaka bir denge kur-
maliyiz. Cinli atalarimiz isle dinlenme arasindaki dengeye dikkat etme-
mizi ogiitlerlerdi. Calismak saglikli bir bedene sahip olmamiz igin ge-
reklidir. Eski zamanlarda yasamis olan Cinli doktor Sun Simiao
bedenin saglikli olabilmesi ve hastaliklardan korunabilmesi igin denge-
li bir fiziksel ve beyinsel aktivitenin gart oldugunu ve insanlarin yaglan-
diklarinda da fiziksel ve beyinsel aktivitelerini sirdiirmeleri gerektigini
sdyler. Ancak bu aligtirmalar agirya kagmadan yapllmahdlr yoksa kigi-
nin saghgmna zarar verebilirler.

Cok caligmak gibi, ok fazla rehavet iginde yagsamak da kisinin sag-
ligina zararlidir. [ki bin yildan fazla bir zaman énce yazilan San Hiikiim-
dar'm Dabiliye Klasigi adly kitap kisinin hareketsiz bir yagam siirmesinin
sagligina yapacagi olumsuz etkilere deginir. Ciinkit hareketsiz bir ya-
sam sirdiirdiigiimiizde beyin ve beden yeterli derecede galismaz, kan
ve yasam enerjisinin ci dolagimi yavaslar, kaslar zayiflar ve bedende ti-
kanikliklar olur. Caligmayla dinlenme arasinda bir denge kurmak iste-
yen kisi 6ncelikle caligma ve aligtirmalar igin program yapmalidir. Din-
lenme de uyku ve canlandirici etkinliklerden olusmalidir. Yasamimz
zenginlestirmek icin farkli hobiler gelistirmelisiniz. Ornegin miizik
dinleyebilir, kitap okuyabilir, resim yapabilir, satrang oynayabilir veya
bahgenizle ugrasabilirsiniz.

Banyo Yapma Kurallan

Banyo yapmak medeniyetin bir gostergesidir. Yikanmak cildi temiz-
ler, kan dolasimini canlandirir, yorgunlugu alir ve hastaliklara karsi ko-
rur. Uzun yasayan pek ok kisi diizenli olarak yikanma aligkanhigina sa-
hiptir Banyo yapmak icin en ideal su sicakligi 1lik veya soguktur. Eger
soguk suyla yikanacaksak, bunun igin en iyi saatler sabah ve 6gle saat-
leridir. Acken banyo yapmayin ¢tinkit acken kan sekeri diisiik oldugun-
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dan banyo sirasinda bayidmaniz miamkiindir. Diger yandan yemekten
hemen sonra banyo yapmak da sindirimi etkiler.

Banyo ¢ok uzun siirmemeli ve banyo suyu cok-sicak olmamalidir.
Banyodan sonra cereyanda kalmamalisimiz, ciinki bu sekilde soguk al-
ginhigmna yakalanabilirsiniz. Kalp hastaliklart ve yiiksek tansiyonu olan
kisilerin ise banyo sirasinda ¢ok dikkatli olmalari gerekir. Atesli oldu-
gunuz durumlarda veya agir sporlardan sonra banyo yapmamalisiniz,
Ayrica adet dénemindeki kadinlarin ve hamilelerin soguk banyo yap-
masi zararhdir.

Uyku Kurallan

Uyku yorgunlugu énler ve bedenin enerji biriktirmesini saglar. Bir
Cin ataséziine gére, "iyi uyku uyumak iyi yemek yemekten iyidir.
“Bedeni besleyen yiyecek ve igecekler iyi bir uykunun yerine gecmez.
Geleneksel Cin Tibb, insanlara erken yatip erken kalkmalarimi tavsiye
eder. lyi uyumay: ahskanlik haline getirmelisiniz. Sik sik geg saatlere
kadar calismak uyku diizenini de bozacakuir. Yatak ne cok yumusak, ne
de ¢ok sert olmamalidir. En iyi uyku pozisyonlan éncelikle sag tarafi-
mizin {izerinde uyumak, daha sonra da sol taraf ve sirt @istii yatarak uyu-
maktir. Midenizin tizerine yatmamalisimiz. Yatak odamz temiz ve di-
zenli olmalidir.

Eger kotii bir dénem gegiriyorsamz veya mutsuzsaniz, yatmadan
dnce yiirliytise cikin, gigong ahistirmalan veya hafif bir masaj yapin.
Eger yatmadan sicak bir banyo yapmaniz miimkiin degilse, en azindan
ayaklariniz1 sicak suyla yikamak uyumamzi kolaylastiracaktir. Yatma-
dan 6nce yemek yemeyin, sert kahve, cay veya sigara icmeyin. Yatak-
ta yatarken konugmayin, cereyanda kalmayin ve ig1ga dogru yatmayin.
Yatarken agzinizi agmayin, yiizinizii battaniyeyle kapatmayin. Kuru
bir yerde veya acik havada yatin. Kisaca iyi uyuma aliskanhg: saglg-
niz icin 6dnemlidir ve yukaridaki kurallara uydugunuz takdirde hem ra-
hat uyuyacaksimiz, hem de daha saghkli ve ding olacaksimz.
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En lyi llac
Kahkaha ve Nese

Liu Zhanwen

nsanlar hastalandiklarinda akillarina ilk gelen sey bir doktora
gitmektir. Hastaligin duygularindan dolay: baslarina geldigini
pek sik fark etmezler. Modern tibbi arastirmalar géstermektedir
ki, pek ¢ok hastaligin temelinde duygusal sorunlar yatmaktadir.

Celeneksel Cin Tibbi'na gére duygusal travmalar en énemli hasta-
lik sebepleridirler. Iki bin yil 6nce Huang Di Nei Jing, Sar Hiikiim-
dar'in Dahiliye Klasigi'nde " beg yasamsal enerji bes i¢ organdan gelir-
seving, ofke, tiziintii, melankoli ve korku. Asint seving kalbe zarar verir,
6fke karacigere, (iziintii dalaga, melankoli akcigerlere ve korku bébrek-

' Bu agiklamayla anlatilmak istenen, duygularin dogal insani du-

lere.!
rumlar oldugu ancak herhangi birinin yogun bir sekilde yaganmasinin
hastaliklara neden oldugudur. Bu sadece saci etkileyen basit bir hasta-
liktan biitiin bedeni etkileyen ciddi hastaliklara kadar pek ¢ok rahatsiz-

ligin sebebi olabilir.

Hastaliklar1 6nleme konusunda g¢ahisan Cinli aragtirmacilar saghkh
bir bedene sahip olmak icin duygusal fonksiyonlarin diizenli olmasina
bityiik 6nem verirler. Duygusal olarak dengeli olmanin kiginin genel
saglik durumunu olumlu etkileyecegine ve yagsam siiresini arttiracagina
inaniriar ve sakin bir zihne sahip olup, hosgériilii olmanin 6nemine de-
ginirler.

Sevilen bir Cin atas6zii gdyle der: "Bir kahkaha sizi 10 yil genglegti-
rir, endige ise sagimzi beyazlatir." Modern tibbi aragtirmalar gostermis-
tir ki, sagligi etkileyen faktérler arasinda en zararlisi yogun olumlu ve
olumsuz duygulardir. Melankolik kisilerin, uzun bir siire boyunca kor-
ku, Giziintii, kiskanchik, sok ve heyecan yasayan kisilerin, stresli hayat
stirdiiren kisiler gibi yiiksek tansiyon, kalp hastaliklari, psikolojik has-
taliklar, astim, kronik gastrit ve bazi arastirmacilarin inancina gore kan-
ser gibi hastaliklara yakalanma riskleri yiiksektir. Bu durumlar yasayan
kadinlarda da adet bozukluklar gérilmesi sagirtici olmaz. Cin'de ve di-
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ger iilkelerde yapilan aragtirmalara gore tiim gastrit vakalarinin %70'i
ve tim bag agris1 sikayetlerinin %80-90'min nedeni duygusaldir. Aras-
tirmalar gostermektedir ki, uzun siireli olumsuz duygular ve stres bagi-
sikhik sistemini zayiflatarak kansere yol agmaktadir.

Saglikli bir yasam igin mutlu olmak ve sakin bir zihne sahip olmak
cok onemlidir. Insanlar mutlu olduklarinda merkezi sinir sistemi viicut
fonksiyonlarini giiglendirmek igin galisir ve boylece sindirim sistemi de
iyi ¢alisir ve metabolizma giglenir. Huzurlu insanlarin istahlari normal-
dir ve iyi uyurlar. Béylece ruhsal olarak dengeli olurlar ve zihinleri de
daha iyi gahsir. Arastirmalara gére pozitif diisiinen, yasama olumlu ba-
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kan insanlar digerlerine gore daha cok yasiyorlar. Ytz yaginin tizerinde
olan 372 kisi arasinda yapilan bir arastirmaya gore bu kisilerin %98'inin
pozitif ve olumlu insanlar oldugu gorilmiistiir. Duygusal dalgalanmala-
1 olmayan insanlann daha ¢abuk iyilegtikleri ve yaralarinin da daha ga-
buk kapandigi gorilmiigtiir. Eger hastanin iyilegsecegine dair inanci giig-
ltiyse, daha gabuk iyilesir ve muhtemelen daha az ve kisa streli tedavi
gormesi gerekir. Olumsuz duygulara sahip kisilerin ise hastaliklan ge-
nelde daha uzun siirer ve kétiye gitme olasilign daha yuksektir. Bura-
dan anlagilacagr gibi duygusal fakt&rlerin hastamin iyilesme siireci tize-
rinde énemli bir etkisi vardir.

Opyleyse kisinin olumlu bir zihne nasil sahip olacagini sorabilirsiniz.
Iste bu hedefe ulasmamizda yardima: olacak bazi éneriler:

1. Gigld bir ahlaki anlayis gelistirin ve buna gore yasayin. Ben-
cil olmayan insanlar daha hoggériilii ve daha olumlu duygular
icindedirler. Kiskang, gergin ve nefret dolu olan kisiler ise bu
duygularin esiri olurlar.

2. Yasama genis bir pencereden bakmaya caligin. Ufak seyler
icin Gziilmeyip elestirel bir bakig agist i¢inde olmayin.

3. Yaptigimiz isi sevin ve kendinizi iginize vererek ¢ahigin. Sosyal
yardimlagmaya énem veren kisiler daha mutlu olurlar. Cogu-
muz biliriz ki, emekli olan kisiler eger aktif hayatlarina bir
son veriyorlarsa, genelde duygusal ve fiziksel olarak kendile-
rini daha kétii hissederler.

4. Dugzenli alistirma yapmak bedeni oldugu kadar beyni de ¢a-
listirir. Kendinizi mutsuz ve olumsuz hissettiginizde bu duy-
gudan kurtulmak igin aligtirma yapin.

5. Diger insanlara kargi agtk olun ve onlara dostga yaklagin. So-
runlarinizi arkadaglarinizla paylasmak olaylara daha farkls agi-
lardan bakmaniza yardim eder ve ruhunuzu canlandirir,

6. Farkli hobiler gelistirin. Satrang, resim ve miizik zihinsel ve
ruhsal saghk igin verilebilecek érneklerden sadece birkagidir.
Sanat kisiyi kendi duygularindan uzaklastirir.

Saghkli ve uzun yasamak icin duygulariniza hakim olmay1 6grenme-
li, tasadan uzak ve sakin bir yasam tarz1 gelistirip olaylara olumlu yak-
lasmay1 benimsemelisiniz. Neseli olun, tasalardan uzak durun ve uzun
vasayin
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Dogayla Uyum icinde Olun,
Daha Uzun Yasayn

Zhang Hude

erkes uzun yasamak ister. Artik bilim adamlari insanlarini ra-
hathkla 120 yil ya da daha uzun siire yasayabileceklerine ina-
miyorlar,

Geleneksel Cin Tibbi, yiizyillar boyunca her mevsim do-
ganin kanunlarini izleyerek daha sagliklt olup daha uzun yasayabilme-
mizi saglayan yéntemler gelistirmigtir. Geleneksel Cin Tibbi'nin ilk
klasiklerinden olan San Hiikiimdar'in Dabhiliye Klasigi'nde, "kisinin
saglhgini korumasinin en bilge yolu dogada dért mevsim olusan degi-
siklikleri uygulamak ve aligkanliklarini ona gére diizenlemektir."

Hava durumundaki degisiklikler insan metabolizmasint ve viicut sal-
gilarnint etkiler, Bu degisiklikler 1s1, nem, atmosferdeki basing, riizgarin
yoni ve hizi, yagmur miktan ve giineg iginlaridir, Giizel havalarda has-
taliklar yayilmazlar. Ancak kotii hava kosullar hastaliklara davetiye ci-
karir. Buna dayanarak Geleneksel Cin Tibbi, insanlarin bedenlerini
dért mevsim olusan degisikliklere gore ayarlamasini saglayacak benzer-
siz yontemler ve 6nemli ogretiler gelistirmistir.

Bahar Terapisi

likbaharda insanlar yataga biraz daha geg girip daha erken kalkma-
hidirlar. Sabahlan agik havada alistirma yapmak gereklidir ¢iinkii temiz
hava, ilkbahar esintisi ve 1ilik giines 1ginlar kisinin daha olumlu duygu-
larla dolmasimi saglar.

Cin'de sodyle bir soz vardir: "ilkbaharda agir giysilerden kurtulmay:
beklemeyin, ama sonbaharda daha siki giyinin." Bu sézden de anlagila-
cagi gibi, bahar havasi degiskendir. Hava isindikca cildimiz hava duru-
muna uymak igin gevser. Bu nedenle 6zellikle zayif ve yagh insanlar ko-
layhkla soguk alginhigina yakalanabilir, bu da ileride gizli hastaliklara
vol acabilir. Pckin Geleneksel Tip Akademisi'nde 4806 hasta arasinda
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yapthao bocangtrnva gore Mat ve Bisag aybamda kalp ento ke
reen Gst dicceys ulagnustoe Bu nedeale aeellil e syl ve cavid kistlerin
bu donemlerde Ggtdiklerinde 1y givinmelers ve ozethikle sirtarmg vt
korumalar gerekmektedir.

llkbahar her seyin canlandigi mevsimdir. Viriis ve mikroplar da do-
gadaki diger canlilar gibi canlanarak élimciil hastaliklara neden olabi-
lirler. [lkbaharda siddetli hastaliklardan korunmak igin yatak odanmizda
bir yag lambas: iginde nane veya okaliptiis yagr yakin veya yastiginiza
birkag damla yag damlatin. Bu odanizdaki havay: mikrop ve virtisler-
den temizleyecektir. Masaj etkisi yapan alisirmalarr de diizenli olarak
yvapmak faydalidir. Zay:f ve yash kisilerin 6zellikle bu donemlerde ha-
vanin temiz olmadig yerlerden (iyi havalandirilmayan kapali mekanlar
ve kalabalik yerler) uzak durmas: gerekir.

Geleneksel Cin Tibbi'na gore ilkbaharda karaciger fazla aktif olma-
malidir. Cok ¢ahsan bir karaciger dalag: zayiflatacak ve onun roliini
astlenecektir. Bu nedenle ilkbahar aylarinda karacigeri giiglendirecek
eksi yiyeceklerin titketimini azaltirken, dalag: giiclendirecek tath yiye-
ceklere agirhk vermekte fayda vardir. (Burada 'tatl olarak bahsedilen
yiyecekler rafine-beyaz-sekerli yiyeceklerden ¢ok kendiliginden tath
yiyeceklerdir, bugday, havug, balkabag: gibi ¢.n.) Protein, seker, B ve
C vitaminleri agisindan zengin olan hurma dalak igin iyi bir besindir.
Cin'lilerin hurma ile ilgili séyle bir s6zi vardir: "Giinde bir hurma yi-
yen kigi asla yasglanmaz "

Yaz Terapisi

Doga yazm son derece cémerttir. Yazin insanlar hava durumuna
uyum saglamah ve kig igin yagam enerjisi ve hastaliklara kargt koruna-
- bilmek amaciyla gii¢ toplamalidirlar. Geleneksel Cin Tibbi'na gore in-
sanlar yazin gec saatte yatup erken kalkmalidirlar. Mutlu bir ruh hali
icinde olup miimkiin oldugunca sinirlenmemelidirler. Saghkli olabil-
mek igin yaz aylaninda deniz kenarinda veya ormanda bir siire kalmak-
ta fayda vardir,

Yazin sicak havadan ve giines iginlarindan zarar gérmemek icin gii-
niin en sicak saatlerinde kapalt yerlerde olmak gerekir. Ayrica sicaktan
bunalanlarin serinlemek amaciyla soguk yerlerde oturmalar zararhidir,
Yaz aylarinda tathi-eksi karigimi erik suyu cok faydalidir. Yazin odalar
(dzellikle de yatak odasi) iyi havalandirilmalt, ancak cereyanda kalma-
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mah ve elektrikli havalandirma aletlerini yatak odasinda bulundurma-

mahdir. Yagh ve zayif kigiler agag golgesinde, su ve hava akimi olan
yerlerin {izerinde uzun siire kalmamahdrlar. Ciinkii bu serinlik el ve
ayaklarinda uyusmaya neden olabilir.

Geleneksel Cin Tibby, insanlara itkbahar ve yaz aylarinda igsel ener-
jilerini.koruyup arttirmalarin tavsiye eder. fcsel enerjiyi korumak icin
fazla soguk meyve ve sebzeler yememeye, soguk icecekler icmemeye
dikkat etmek gerekir. Her yemekte en azindan bir sicak yemek olmali-
dir. Ayrica igsel enerjiyi korumak icin fazla yagh yiyeceklerden kag-
nip, hafif ve kolay hazmedilen yiyeceklere agirlik vermelidir.
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Kansere Kargi

Koymanin Sekiz Yolu

Liu Zhanwen

tiniimiizde kanser ve kalp hastaliklar pek 6nemli hastaliklar-

dandir. Diinyada yaklagik 20 milyon kanserli hasta vardir ve her

yil bunlarin 5 milyonu hayatini kaybetmektedir. Cin'de her yil

kanserden 800,000 kisi 6lmektedir ve bu iilkede ikinci derece-
de 6nemli 6lim nedenidir. Kanserin nedeni tam olarak belirleneme-
mekle birlikte ona karsi eli kolu bagh oldugumuzu séyleyemeyiz. Ge-
leneksel Cin Tibbi'na gore yasamsal enerjinin eksik olmasi ve dolasi-
mindaki tikanikliklar kanserin en énemli nedenleridir. Yasamsal enerji-
mizi koruyup saglikli ve ding bir bedene sahip oldugumuzda kanserin
gelisimini engelleyebiliriz. Burada kansere kargt koymak icin sekiz yol
dnerilmektedir:

iyimser Olun

Bilimsel arastirmalara gore zihinsel nedenler kanserin bag nedenleri
arasindadir ve olumsuz diisiinceler bagisiklik sistemini zayiflatir, hasta-
liga karst koruyucu olan T-lenfositlerinin iglevini zayiflatir. Saglikli bir
yasam siirmek igin kiginin iyimser ve olumlu olmas: gerekir. Aniden &f-
kelenmekten kaginin, 6nemsiz seyleri dert edinmeyin, iin ve kazanca
onem vermeyin. Hayatinizi dengelemek ve zenginlestirmek icin hobi-
ler edinin.

Diizenli Alistirma Yapin

Celeneksel Cin Tibbi doktorlarina gore kan dolagiminin diizenli ol-
masi kansere karsi korunmak igin énemlidir, ¢iinkii kan dolagimi diizen-
li olan birinin bagsiklik sistemi de giiclidiir. Bu etkiyi yaratmanin en
iyi yolu alistirma, yapmaktir. Alistirmalar kan dolagimini ve metaboliz-
may1 canlandirirlar. Bazi kanserdi hastalar alistirma yapmayn stirdiirdiik-
lerinde belirtilerin yok oldugunu soylemislerdir. Orta yash ve yash ki-
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siler icin en iyi alistirmalar ¢igong, taici ¢iien, hatif kosu, yuriiyts ve

yiizmedir. Alistirma yapmak icin en iyt zamanlar sabah ve akgam saat-

leridir. Alistirma yapmay: stirdiiriin, sonugtan siz de memnun kalacak-
S yapmay

stmz.

Temizlige Onem Verin

Kanserin nedenleri arasinda cevresel faktorlerin dnemi buyiiktir.
Ornegin akciger kanserinin ana nedenlerinden biri hava kirliligi, kara-
ciger kanserinin temel nedenlerinden biri de suyun kirli olmasidir. Oy-
leyse cevresel temizlik hastaliklara yakalanmadan yasamak icin ¢ok
énemlidir. Kisisel hijyen de ¢ok énemlidir. Atik gazlar, hava kirliligi,
radyoaktif 1sinlar uzak durmamiz gereken dig faktérler arasindadir. Ay-
rica enfeksiyonlarin en iyi sekilde tedavi edilmesi gerektiginin de altint
¢izmek gerekir.

Dogru Beslenme

Bilim adamlarina gore kansere yakalanan kisilerin %50'si kanserojen
maddeler iceren yiyeceklerle (katki maddesi igeren tiim besinler, ki
bunlarin arasinda hazir ¢orbalar, konserve trtinler, gazli icecekler, is-
lemden ge¢mis tiim besinler sayilabilir. ¢.n.) besleniyorlar. Bu nedenle
kanserden korunmak icin dogru beslenmek de ¢ok onemlidir.
Beslenmemizde farkli besinlere yer vermeliyiz ki, her tiir vitamin ve mi-
nerali, yeterli miktarda protein, karbonhidrat ve lifi alabilelim. Dogru
beslenmenin diger bir kurali da daha fazla meyve ve sebze titketip hay-
vansal gidalan (hayvansal yaglar dahil) ve sodyum igeren yiyecekleri
(tuzlu hazir gidalar, cipsler, gerezler, islenmis etler, konserveler vs.
¢.n.) miimkiin oldugunca soframizdan uzak tutmakair.

lyi Cigneyin, Yavas Yutun

Saglikli bir bedene sahip olmak icin yediklerimizi iyi ¢ignememiz
gerekir. Yiyecekleri iyi ¢ignedigimizde agizda daha fazla tiikiiriik salgi-
lanir ki, bu da besinlerin hazmedilmesi icin gereklidir. Geleneksel Cin
Tibbr tikiiriige "gticlendirici jole" der. Modern tip da tiitkiirigiin meta-
bolizmayi farkls sekillerde etkiledigini, gelismeye ve bagisiklik sistemi-
nt eliclit tutmaya yardimar oldugunu kabul eder. Her lokmayr 30 sani-

ve qranersek, kanserojen maddeler gictint kaybeder  Iyi bir cigneme
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aliskanhigi size hayatiniz boyunca fayda saglar. Takma disleri olan yas-
Ii kisiler icin ¢ignemenin énemi daha da biiyiiktiir.

Sagliklh Gidalar

Yediginiz yiyeceklerin kalitesine dikkat edin. Baz1 besin maddeleri
bedenin bagisiklik sistemini giiclendirip kanser tedavisinde yardimci
olurlar. Yogurt, siit, bakliyatlar ve mantarlar bunlarin arasindadir. Laha-
na, domates, salatalik, 1spanak, turp, havug ve filizlenmis tahil ve bak-
lagiller (soya filizi, mag filizi, bugday filizi gibi. ¢.n.) énemli A ve C vi-
tamini kaynaklaridir ki, bu vitaminler bedeni kansere kargi korur. Sa-
nmsak, tatli patates ve bazi bitki caylan da (6zellikle de yesil cay ¢.n.)
kansere kargt koruyucu olarak kabul edilirler.

Sigara Igme, Alkol Titketimini Azalt

Sigara bedene zarar verir. Diinya Saghk Organizasyonu (WHO) sii-
rekli olarak insanlan sigara igmemeleri konusunda uyarmaktadir. Sarap
kan dolagimini canlandinir ve kaslarla eklemlerin gevsemesini saglar.
Yemekten sonra biraz alkol orami diisiik sarap icmek saghga yararhdir.
Ancak fazla alkol almak saghga zararhdir. Ozellikle de ag karnina ig-
mek. Yash kisiler ve kronik hastaligi olanlarin alkol tiketimini asgari
diizeyde tutmalan gerekir.

Erken Teghis

Kanser tedavi edilemez bir hastalik degildir. Erken teshis ve tedavi
kisiyi yeniden eski saghigina kavusturabilir. Giinlik hayatta bedenin
verdigi anormal siﬁyallere dikkat edip diizenli olarak kontrolden geg-
mekte fayda var. Kronik hastaliklarin da bir an énce tedavi edilmesi
cok énemlidir.

Saghigi korumak ve gerekli énlemleri almak kanseri yenmenin pek
onemli adimlandir. Yukaridaki sekiz kurala dikkat ederseniz, saglikli ol-
mamaniz igin hig bir neden kalmaz.
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Kanserle Savagta

Sarimsagin Rolii

Liu Jinzhou

arimsagin kanseri dnlemede ve tedavi etmede rolii biytktiir.

ABD'deki laboratuar arastirmalarina gore sarimsagin igindeki
. enzimler kanserli hiicrelerin bitytimesini énlemektedir. Cinli

doktorlar da uygulamada ayni sonuglan elde etmiglerdir. Giinii-
miizde sarimsagin kansere kargi korunmadaki onemi siirekli olarak vur-
gulanmaktadir.

Cermanyum ve selenyumun da kanseri énledigi bilinmektedir. Sa-
rimsakta bu iki iz elemanindan da bol miktarda vardir. Saglikli bir insa-
mn mide salgilar asidiktir. Ancak 40 yagint agmug kisilerde ve gastrite
egilimli olanlarda midenin daha az asidik oldugu gériiliir. Bu kisilerde
midedeki PH degeri 5'e diiger ki bu durumda midede bakteri ve mantar
olusumu kolaylasir. PH degerinin diigmesi nedeniyle kisinin yiyecek-
lerden aldig1 nitrat da nitrite dontisiir, ki bu da en temel kanserojen
maddelerden biridir. Buna kargin sarimsak bakteri ve mantar olusumu-
nu engeller ve dolayistyla nitrit olusumunu kontrol eder.

Kanserojen maddeter hemen hemen herkesin bedeninde bulunur.
Buna ragmen bazilari kansere yakalanirken bazilan saglikli yasamay:
sirdiirtirler. Bu, kiginin hastaliga dayanma giictyle ilgilidir. Pek ¢ok iil-
kede insanlar saglikli olmak icin sarimsak yerler. Sarimsakta bulunan
enzimler yaglarin ve proteinin hazmedilmesine yardimer olurlar. Bunun
nedeni sarimsagin insanlarin istahint agmast olabilir. Sarimsakta bulu-
nan glikosit kolesterolii kontrol eder ve dengede tutar. Japon doktorlar
sanmsakli kanigimlarla tedavi edilen hiicrelerin kanserli hiicreleri viicut-
tan atabilmek igin gerekli olan giice kavusup bedenin bagisiklik reaksi-
yonu vermesine yardimcr oldugunu gormuglerdir.

Aragtirmalar gostermektedir ki, sanimsak yemek kansere kargi ko-
runmada giivenli ve etkili bir yol. Shandong Bélgesi'ndeki Cangshan
kenti ditkede en ¢ok sarimsak yetistirilen bélgedir. Bu bolgede yasayan-
lar ok sarimsak yediklerinden dolayr tilkede mide kanserinden &lim-
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lerde Cangshan sonuncu siradadir. Koreliler de sarimsagi cok severler
ve Kore dinyada kanserden 6liimiin en az oldugu tlkedir.

Sarimsagin iyi ¢ignenmesi icindeki garlisin enziminin tam anlamiy-
la harekete ge¢mesini saglar ki, bu enzim viicuttaki bakteri ve mantar-
lar1 temizleyen onemli bir enzimdir. Sarimsak pigirildiginde i¢indeki
enzimler yok olurlar. Ayrica is1 sarimsagin igindeki diger elemanlara da
zarar verir. Ezilmig sarimsak bekletilmeden yenmelidir ki etkisi azalma-
sin. Cig sanmsak yemeye aligkin olmayanlar sirke icinde bekletilmig sa-
nmsak yiyebilirler, ancak bu gekilde sarimsaktan yeterince faydalana-
mayacaklarini da bilmelidirler. Yetigkinler giinde 4 dig sarimsak yerler-
se, sonucu zamanla goreceklerdir.
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Yiiksek Tansiyonu; Tedavi Etmek Icin

Yemeniz Gerekenler

Zhang Hude ve

Bao Xinchao

oldugunu sik sik hatirlatir. Beslenme saglikl bir beden igin ¢ok

onemlidir. Qing Hanedani'ndan bir doktorun dedigi gibi, bes-

lenme tedavisi herkesin uygulayabilecegi bir tedavidir. Yan et-
kisi yoktur ve yiyecekler insana keyif verir.

Geleneksel Cin Tibbi'nda -Sari Hikimdar'in Dahiliye Klasigi'nde
belirtildigi gibi-yiiksek tansiyonun karacigerle baglantili olduguna ina-
nir. Bu hastalik ayrica yanlig beslenme ve igsel enerjinin diigiikliigiinden
dolay: olusur. Istatistiklere gére yagh yiyecekler yiyenlerin %8.1'i yitk-
sek tansiyondan sikayet ederken hafif yiyeceklerle beslenenler arasinda
bu oran sadece %2.4'tiir. Ayrica zihinsel faaliyetleri yogun olan kisiler-

? eleneksel Cin Tibb1 insanin sagligim korumasinin ¢ok énemli

de bedensel islerde alisanlara gére daha fazla ytiksek tansiyon goriiliir.

Nelere Dikkat Etmeliyiz?
Yiiksek tansiyonu 6nlemek icin {i¢ noktaya dikkat etmeliyiz:

1. Az alkol, bol gay i¢cmeliyiz. Fazla alkol kullanimi kalbin kasiima
fonksiyonunu zayiflatir ve dolayisiyla i organlardaki damarlarin
kasilmasint arttirir. Bu da tansiyonu yiikseltir. Caydaki tanen E
vitamini etkisi gosterir ve kilcal damar ¢eperlerini giiglendirir.
Boylelikle yiiksek tansiyonun kontrol edilmesi kolaylagir. Da-
zenli cay icmek kilo kaybina da yardimei olur. Ancak koyu cay
kalp atiglarini hizlandirdigindan fazla demli gay igmemek gere-
kir. :

2. Hafif ve az tuzlu yiyecekler yemeliyiz. Sari Hitkimdar'in Dahi-
liye Klasigi'nde ¢ok fazla tuz tiiketiminin kan dolagimini yavag-
lattigi, hatta kanin rengini bile degistirdigi yer alir. Yiksek tan-
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siyon hastalarinin az yagl, kolesterolii ve kalorisi dusiik yiyecek-
ler yemeleri énerilir. Bu kisiler dzellikle de tuz tiiketimini azalt-
malidirlar. Hayvansal yaglar damar ceperlerinde tortularin olug-
masina neden olur ki, bu da tansiyonu yiikseltir.

3. Bol bol sebze vyiyin, bitkisel yag ve bitkisel proteinleri tercih
edin. Yumurtanin beyazi, balik ve baklagillerde yiiksek miktarda
protein vardir ki, bu da saglik igin gereklidir. Ancak bunlan ka-
rarinda tiketmek gerekir ki, ihtiyacimizdan fazla yag ahp sis- .
manlamayalim. Bitkisel yaglar kolesteroliin kolik asite déniigme-
sini ve bedenden kolayca atilmasimi saglar. Boylece kolesterol
diiger ve damarlardaki tikanikhiklar azalir.

Yiiksek Tansiyonu Onleyici Yiyecekler

1. Temel besinler

Musir Lapasi. Misir lapasi kabizhiga birebirdir. Misir lapasi yendigin-
de kolik asit viicuttan atihr ve kandaki kolesterol oram diiger. Misir la-
pasi yapmak igin 1 su bardag: misir ununu 3,5 su bardag: kaynar suya
ilave edip dizenli kanigtirarak yogunlasana kadar pigirin.

Kereviz Lapasi. Yarim su bardag: piringle (esmer piring tercih edil-
meli ¢.n) birlikte dogranmug kereviz saplari ve kokleri tencereye konup
"1-1.5 bardak suyla kisik ateste pigirilir ve kahvaltida ya da yemekte ye-
nir. Aragtirmalar kerevizin tansiyonu distirdigiint ve sakinlestirici bir
etkisi oldugunu gésteriyor. Ayrica kereviz yiiksek tansiyonu olan has-
talarda bag agrilarini da geciriyor.

2. Meyveler

Karpuz. Karpuzun (veya suyunun) idrar arttirict etkisi vardir ve tan-
siyonu diigiirmeye yardimci olur.

Muz. Muz tembel i¢ organlarn canlandinir. Yiiksek tansiyonu olan
hastalar giinde 5 muz yiyebilirler.

Trabzon Hurmasi. Bu meyve tansiyonu diisiirmeye yardimci olur.
Olgun hurmalan hafifce pigirip sttle kanstirarak yiyebilirsiniz.

3. Bal

Ginde iki kere {6zellikle sabah a¢ karmina ve yemek aralarinda, ac-
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ken ¢.n) yarim bardak ihik suya bir tath kasigi bal koyup igin. Bir stire
diizenli olarak balh su icmenin yararnni kisa zamanda goreceksiniz.

4. Yemekler

Buharda pigmis patlican. Yikanmis iki adet patlicani biraz zeytinya-
@1 ve tuzla kapag: kapal: olarak kisik ateste pigirin ve yiyin.

Susam yagli 1spanak. 250 gram 1spanag yikayip dograyin. 1-2 daki-
ka kaynar suda haslayip tizerine susam yag1 gezdirip yiyin.

5. Digerleri

Sarimsak. Sabahlan kahvaltidan énce 1-2 dig sitkede bekletilmis sa-
rimsak yiyin. Sarimsags ig¢inde beklettiginiz sirkeyi de igebilirsiniz. Bu-
nu iki hafta diizenli olarak yaptigimzda tansiyonunuzun distiigiini go-
receksiniz.

Yer fistigr. Yer fistig1 kabuklan (i¢ kabuk) tansiyonu ve kolesterolii
disiiriir. Yerfisugi kabuklarini kaynatin ve sabah aksam birer fincan
icin. Dilerseniz fistik kabuklar: yerine bitkinin tizerindeki korpe yap-
raklari da kullanabilirsiniz. Ayrica kavrulmamis yer fistiklarimi sirkede
bekletip sabah akgam yirmiger adet yiyebilirsiniz. Yer fistiginin kendisi
de tansiyonu dagtrir.
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Seker Hastalan
Icin Diyet

Zhang Hude

seker metabolizmasinin bozulmasiyla olugur. Viicut gekeri nor-

mal olarak sindiremediginde bu seker kanda birikir ve bu sekil-

de kan gekeri yiikselir. Kan sekeri bobrek esigini agtiginda gli-
koz idrarla birlikte atilir.

y eker hastaligi bedende insiilin salgisinin az olmasindan dolay:

Seker bobreklerden atildiginda kendisiyle birlikte bol svt tagir ve
boylece kisi daha gok idrara ¢ikar. Bu da su ihtiyacimi arttinr. Fazla mik-
tarda glikoz kaybedildigi ve bedende seker yeterli miktarda kullanila-
madig icin hasta sik stk aglik hisseder. Cabuk yorulur ve zayiflamaya
baglar. Seker hastaligi 40 yagin iizerindeki kisilerde daha ¢ok goriiliir.
Ayrica ofiste galiganlarin disarida qalisanlara gére ve kentte yasayanla-
nn da kéyde yasayanlara gore seker hastahgina yakalanma riskleri da-
ha yiiksektir. Anne babadan birinde seker hastaligi varsa, gocuklarda da
gorilme olasihig yitksektir.

Geleneksel Cin Tibb, seker hastaligini MO 200 yillarindan beri bi-
liyor ve San Hiikiimdar'in Dahiliye Klasjgi'nin yazildigi o yillarda se-
ker hastalig: belirtileri de kaydediliyordu. Cin Tibbi'na gére seker has-
taliginin nedeni ¢ok fazla yag ve seker titketmektir, giinkii her ikisi de
bedenin ig 1sisimt yiikseltir. Seker hastahi@ ayrica uzun sireli ofke,
tiztintli ve diger olumsuz duygulardan dolay: olugabilir giinkii bu duy-
gular igsel atege doniisiip akcigerler, mide ve dalaktaki yin sivilari ya-

kar.

Seker hastaliginin tedavisindeki ilk agama diyeti kontrol etmektir.
Seker hastalan karbonhidrat, tahil ve seker alimini azaltmahdirlar. Ba-
sit geker hastaliklart genellikle diyeti kontrol ederek tedavi edilebilir.
lleri agamadaki seker hastaliklari bile bu sekilde belli bir diizeyde tutu-
labilir. Kisitlanmayan bir diyet hastaligin daha da ilerlemesine neden
olabilir. Bu nedenle seker hastalarinin beslenmelerine dikkat etmeleri
sarttir.
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1. Beslenme

Seker hastalart seker alimini kontrol etmelidirler. Sekerli gidalan
(tathlar, meyve sulan ve patates gibi) ya tamamen beslenmelerinden ¢i-
karmali, ya da gok az titketmelidirler. Bu gidalan tiiketiyorlarsa, bunun
yerine temel tahil ve tahil iiriinii gidalar (ekmek, makarna gibi) azalt-
malidirlar. Temel tahil ve yan iriinlerinin giinliik tiketimi ¢aligmayan
kisiler icin ortalama 200-250 gram, hafif iglerde ¢aliganlar i¢in 250-
300 gram, agir islerde calisanlar icin ise 400 gram veya Gzeridir. Seker
hastalar ayrica gok ac1, ¢ok soguk ve sicak yiyeceklerden de kaginma-

hdirlar.

Seker hastalarinin metabolizmas: diizenli galismadigi i¢in proteinin
¢oziinmesi daha hizh olur ve biiytik bir kismn ziyan olur. Bu nedenle ge-
ker hastalarinin protein igerigi zengin gidalar daha ¢ok titketmesi ge-
rekir ki, bunlarin arasinda siit, yumurta, bahk ve et tiriinleri gelir. Ge-
nellikle kilo bagina 1-1.5 gram hesabiyla ihtiyacimz olan proteini he-
saplayabilirsiniz. Normal bir seker hastasimin giinltik yag alim da 50-
60 grami gegmemelidir. Kilolu olan hastalar i¢in bu miktar 40 gramin
altinda olmahidir. Damar sertligini é6nlemek igin geker hastalarinin bit-
kisel yaglar kullanmas: ve yliksek kolesterol iceren gida maddelerinden
uzak durmasi gerekir. Seker hastalari daha az tahil tiikettikleri igin B1
vitamini alimlar da azalacagindan bu vitamini diger gidalardan almaya
ozen gostermelerinde fayda vardir. Aksi takdirde sinir sistemi hastalik-
larina yakalanma riskleri oldugu da unutulmamalidir. Seker hastalar ta-
ze meyve ve sebze yemelidir. Diizenli olarak az miktarda alinan dogal
bal kan sekerinin diigiiriilmesine yardimci olur.

Diyet yoluyla tedavi uzun bir siire alir. Bu nedenle doktorlarin has-
talarini kontrol altinda tutmalart gerekir.

2. Bitkisel Ilaclar

Celeneksel Cin Tibbr seker hastalarina akciger atesi ve mide 1sisin-
daki zayifliktan kaynaklanan bébrek zayiflig1 derecesine gore recete
yazar. Bitin seker hastalan igin hafif yiyecekler énerilir. Tatli, agir, acs
yiyeceklerden uzak durmalan ve alkollt icecekleri icmemeleri dnerilir.
Hemen hemen biitiin seker hastalarina uygun bir diyetle birlikte baz:
bitkisel karisimlar verilir.
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Ust-Beden belirtileri igin regete

Belirtifer: Agiz kurudur ve dil sicaktir. Dilin Gstit sandir ve kenarla-
r ve ucu kirmizidir. Nabiz gitclii ve hizhdir, hasta gerekenden fazla su
iip idrara gikar. Tedavi atesi diigiirmeye, akcigerleri nemlendirmeye,
tikdriik salgisint arttirmaya ve susuzlugu hafifletmeye yardimci olmali-
dir. Bunun igin suluca bir armudu dilimleyip soguk suya koyun ve tize-
rini értiip 12 saat oda 1sisinda bekletin. Bu suyu giin iginde sik sik yu-
dumlayn.

Orta-Beden belirtileri igin regete

Belirtiler: Hasta ¢ok yer, gabuk acikir ve susar, ancak kilo kaybeder.
Bagirsaklarini bosaltmakta zorlanir, ancak sik sik idrara gikar. Tedavide
ama¢ midenin nemlendirilmesi, digkilamanin kolaylagmasi, yin'in den-
gelenmesi ve viicut sivilarinin korunmasidir. Bunun icin énerilen birin-
ci recete 100 gram 2 giin suda bekletilmis canli deniz tarag: (bir cins
midye) ve 250 gram pelesenk (balsam) armuduyla yapilacak bir ¢orba.
Hepsi icilecek. Arastirmalara gore pelesenk armudu soguk bir yapiya
sahip ve aci-tath bir tadi var. Kan gsekerini digtiriip susuzlugu giderme-
ye, icsel 151 ve atesi digiirmeye yardimai olacaktir. Deniz tarag tath-
tuzlu ve soguk bir yapiya sahiptir. Susuzlugu giderir, icsel 151 ve atesi
digtirtir, yin'i arttirir, idrar akigini dengeler. Bu corba 6zellikle mlde
atesi ve yin zayifligs belirtileri olan kisiler igin iyidir.

Diger bir recete de ¢in hurmasi, mas fasulyesi ve kudzu'dan olusuyor
(bir sarmagigin kskinden elde edilen nigasta benzeri toz. ¢.n) Bunu ha-
zirlamak i¢in 10 ¢in hurmasini yanim saat sicak suda bekletip 30 gram
kudzu kékiinii 2.5 su bardagi suyla kaynatmak gerekiyor. Icine 50 gram
mas fasulyesi ekleyip 40 dakika fasulyeler yumusayana kadar pisirip
giinde 2 kere birer kase igmek gerekiyor. Bu ¢orba giinliik olarak hazir-
lanmali.

Alt-Beden belirtileri icin recete

Belirtiler: Hasta sik sik idrara ¢ikar ve idran yogun ve bulaniktir.
Agiz kurudur, fazla tikirik tiretemez ve dil kirmizidir. Nabiz zayif ve
hizhidir. Tedavi viicut sivilarini arttirip kani beslemeye ve bobrekleri
giiclendirmeye yardimci olur. (Bu gruptaki receteler bizde bulunmast
zor bitkilerle hazirlandigi icin buraya almadim. ¢.n)
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Seker Hastahg Icin
Geleneksel Fiziksel Terapi

-Yuan Liren

eker hastalarinda iig temel belirti géziikiir: Sik yeme, sivi alims
ve idrara ctkma. Geleneksel Cin Tibb1 bunun igsel 1sidan, ya-
samsal enerji ve kan dolagiminin ilerleyen yag nedeniyle azal-
masindan olduguna inantr. Bu durumu diizeltmek igin beslenme
ve ilag regetelerinin diginda bazi hareketler de énerir. Fiziksel terapinin

3

iki agamasi vardir:

Once rahat bir kiyafet giyip yataga sirt iistii uzanin. Sirtimz1 gerip
derin bir nefes alin. Nefes alirken yavag ve derin bir nefes almaya dik-
kat edin ve nefesinizi 2 saniye tuttuktan sonra yine yavasga birakin.
Nefes alip verirken diliniz hafifce damaginiza degmelidir. Bes kere ne-
fes alip verin.

Bu ilk agamada kisi sessiz olmali ve iyice gevsemelidir. Nefesine iyi-
ce konsantre olmalidir ki, temiz hava yavagca cigerlerini doldursun. Bu
alistirmay1 sabah kalktiginizda ve yatmadan énce yapin.

Bu yontem basit gortinmekle birlikte ig organlar galistirir ve kan do-
lagimint hizlandinp metabolizmay: canlandirir. Derin bir nefes yagam
enerjisinin bedenin tiim boéliimlerine ulagmasina yardimar olur. Enerji
dalaga ulagtiginda bu organ: canlandirir. Béylece dalak kan ve yasam
enerjisinin dolagimimi hizlandirmaya yardimci olur. Yagam enerjisi dii-
zenli aktiginda ve beden sivilar bol miktarda oldugunda agiz ve bogaz
da nemlenir ve yin giglenir, ic 1s1 diiser, bu da seker hastalig1 belirtile-
rini azalur. Bu aligtirmalari yaparken fazla hareket ettiginizi diigiinmez-
siniz, ancak esas hareket bedenin iginde olur ki, biz bunu géremeyiz.

Ikinci aligtirma da yiiriyastiir. Kisi saghk durumuna gére 120 adim-
dan bin adima kadar yiriiyebilir. Yiiriiytis alistirmasinda amag bedeni
gahistirmak ve viicuttaki kanallari agmaktir. Kanallar agik oldugu zaman
kan, yagam enerjisi ve beden sivilarinin dolagim: kolaylasir, eklemler ve
metabolizma giiclenir. Yiiriiyis alistirmast nefes alistirmalaniyla birlikte
vitcudu oldugu kadar i¢ organlart da gii¢lendirir. Bu iki alistirma &zel-
likle yash seker hastalan icin iyidir.
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Unutulmamalidir ki bu aligtirmalar yemek yedikten hemen sonra ve-
ya ag karnina yapilmamalidir, ¢tinkii bu zamanlarda kan ve yasam ener-
jisi kolay titketilir. Bu da viicuda zararlidir. Eger kisi aligtirmalar yapar-
ken kendini yorgun veya zayif hissediyorsa, kendini iyi hissedene ka-
dar alistirmaya ara vermelidir.

Bu fiziksel terapi seker hastalar: icin énerilen diger terapilere de
ofumlu etki yapar. Gectigimiz yillarda bazi doktorlar bunun farkina
varmaya basladilar. [sve¢, Malmo'de doktorlar seker hastalan igin ahs-
tirma programlan hazirlamaya baglamiglar. Alistirmalara bagladiktan 3
ay sonra tiim hastalarin durumunda belirgin bir iyilesme olmug ve teda-
vinin sonunda tiim hastalar tamamen iyilesmiglerdir. Amerika'da yayin-
lanan Seker Hastalari Igin Tedaviler (The Therapeutics of Diabetes)
adli kitapta da alistirmalarin normal tibbi tedavilerle birlikte dnerilme-
si gerektigi yazar.

Cin'de bu fiziksel terapi bin yildan fazlad1r kullamilmakta ve sonug
cok basarili olmaktadir.
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Gizellik icin Celeneksel‘

Beslenme Onerileri

Weng Weijian

ski zamanlardan beri giizellik ve yagami uzatma cabalart insan-

larin ilgisini gekmektedir. Diinyanin her yerinde pek ¢ok fark-

I1 gtizellik receteleri olusturulmugtur. Shan Hai Jing adlr eski

bir Cin tip kitabinda giizel gériinmek icin kullanilabilecek yi-
yecek ve bitkilerle ilgili uzun bir liste vardir.

Geleneksel Cin Tibbt'na gére cildin durumu ve nefesin kokusu kigi-
nin genel sagligiyla ilgili pek ¢ok sey séyler. Eger bir insanin goriinsii
iyi degilse, beden sivilarinda bir dengesizlik oldugu séylenebilir. Sag-
ikl bir yagam icin i¢ organlann islevleri gelistirilerek bu denge sagla-
nabilir. Bu da daha saglikli ve daha iyi bir gériniis saglar.

Asagidakiler ciltte goriinen saghksiz durumlardir. Her bir durum
aciklandiktan sonra durumu diizeltecek regeteler de verilmistir:

Solgunluk

Yiizde agint solgunluk kansizlik, cocuk dogurduktan. sonra gorilen
genel zayiflik, kan kaybi, yorgunluk, nefes darhg, istahsizlik, uykusuz-
luk, bacaklarda 6dem, ishal veya diger ciddi sorunlarin belirtileri olabi-
lir. Bal, ¢in hurmasi ve yer fisigindan yapilan bir tonik solgunlugu gi-
dermede faydali olabilir. 100 gram ¢in hurmasi ve 100 gram yer fistig
ik suda bekletildikten sonra yumusayana kadar pigirilir. Icine 200
gram bal eklenir ve suyu azalana kadar kaynatilir. Bu karigimdan diizen-
li olarak yemek canlihg: arttinir ve cilde renk verir. .

Donuk Gériiniis

Grimtrak ve fersiz bir cildi olan kisilerin atesi, sirt ve bacaklarinda
aggrlan veya cinsel problemleri olabilir. Geleneksel olarak bu durumla-
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rin, bobreklerin iyi galismamasindan kaynaklandigina inanihr. Kestane
ve lahanayla yapilan bir tonik bébreklere yararlidir ve kisiyi canlandi-
rir. ,

200 gram ¢ig, kabugu soyulmus kestaneyi ortadan ikiye bolin ve 2,5
bardak suda yumusayana kadar pisirin. Icine 200 gram dogranmug laha-
na ve biraz tuz ekleyin. Lahana pistikten sonra yogunlagmas: icin suda
eritilmis misir nigastasindan biraz ilave edip nisasta pigene kadar karns-
tirarak pigirin. Bu karngimi diizenli olarak yiyin. :

Piirizlii Cilt

Pariizli ve burusuk bir cilde sahip olan kisilerin beden isilarinin nor-
malin tizerinde olduguna inanilir veya bu durum ategli bir hastaligin son
donemlerinde ortaya cikabilir. Bu kisiler ayrica bogaz kurulugu, susuz-
luk, yorgunluk ve kabizliktan sikayet ediyor olabilirler. Biitiin bu belir-
tiler kan yogunlugunun diismesiyle veya yiiksek beden 1sisiyla baglan-
tili olabilir.

Bambu filizi beden 1sisin1 diisiiriir, deniz hiyart da kan yogunlugunu
arttirmaya yardimei olur. 200 gram deniz hiyan ve 100 gram bambu fi-
lizi dogranir ve suda bekletilir. Daha sonra 2.5 bardak suda haglanir,
biraz tuz, soya sosu ve biraz misir nisastasi eklenerek corba pisirir gibi
kangtirilarak pigirilir. Bu corba cilde yumusak bir gériintii verir ve kuru
ciltleri canlandinr. |

Kirigikhiklar

Dalak ve bobreklerdeki diizensizliklerin alinda, goz cevrelerinde ve
boyunda erken kingmaya neden olduguna inanilir. Bu rahatsizliklar ay-
m zamanda cildin gevsemesine ve hastanin oldugundan yash
gozilkmesine yol acar. Hasta kolay yorulur, sirt agrilan ceker ve
bacaklar zayif diiger.

Cin hurmas: yagami uzatmakla tinlidiir ve bobreklerdeki dengesizlik-
lere de iyi geldigi bilinir. Ceviz, bobreklerle beyin icin faydahdir ve cin
hurmasi da kani kuvvetlendirir. Akdiken yemisi ve yesil erik istahi dii-
zenleyip sindirime yardimc olmak suretiyle dalaga ve mideye iyi gelir.

500 gram kabugu soyulmus tatli ¢in patatesini iyice yumusayana ka-
dar haslayip ezin Bir kek kalibina yayip tizerine ceviz, hurma, akdiken
yemisi ve yesil erik dilimleri koyup buharda pisirip balla servisini yapin.
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7 Yiizde Sigkinlik
Sagliksiz bobrekler genelde yiizde ve bacaklarda siskinlik yapar.
Bobrek hastalan genelde solgun goriintgladiirler, ok titrerler; sik idra-
ra gikarlar ve sirt agnilarindan sikayet ederler.
Kolza bitkisi idrar soktiiriicii bir etkiye sahiptir. Tavuk ve karidesle
birlikte hazirlanacak bir ¢orba sisliklerin inmesine yardimci olur.

Boyunda ve Gerdanda Siskinlik

Akdiken yemisi kan dolagimimi canlandirarak yagh dokularin be-
denden atilmasina yardimc olur. Balda bol miktarda fritktoz vardir ve
basit sekerlere gore daha kolay sindirilir ve yagin depolanmasina seker-
den daha az yardimac: olur. 500 gram ¢ig akdiken yemisini yikayip sap-
laniyla gekirdeklerini ¢ikarin. Yumugayana ve suyun gogu gekene kadar
kaynatin. 200 gram bal ekleyip biraz daha pisirin.

Gozkapaklarinda Sislik

Gozkapaklarindaki sisikligin nedeninin kan yogunlugu, yasamsal
enerjinin azhg, viicuttaki nemin belli bolgelerde tikanmasi ve kan do-
lasiminin zayifh@ olduguna inanilir. Bu sorunlar yorgunluk, uykusuziuk
ve bacaklarda siglikle devam eder.

Mantar ve patlicanla yapilan bir tonik bu sorunlarda faydalidir. Bu-
nun icin énce 200 gram pathcan kugbagi dogramir ve yagda kizartilir.
200 gram suda bekletilmis mantar ile birlikte tavuk suyunda pisirilir.
Seker, soya sosu, tuz ve biraz misir nigastasi eklenip bir gorba hazirlanir.

Yagh Cilt [ltihabs
Nefesi kokan, mide rahatsizliklari olan ve kani 1sinmig olan giigld,
geng ve orta yagh hastalarda gorilir.

Pelesenk armudu ates diisiirmede ve bu problemde faydalidir. 250 .
gram armudu yikayip gekirdeklerini ¢ikarip dilimleyin, havug seritleriy-
le birlikte az yagda ve hizli ategte kavurun. Biraz tuz ve musir nigastast
ekleyip haglanmis piringle birlikte servisini yapin.

Lekeli Cilt

Ciltte lekeler gencllikle gogiis agrisi, ishal ve dalak zayifhg olan ha-
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mile kadinlarda gorilir Bazen bu tiir sikayetler hamilelikte kusmayla
baglantihdur.

Dilimlenmis limon ve bambu filizlerinin yumusak uclanyla hazirla-
nacak bir giiclendirici sm kraciger ve dalak igin iyidir. Limon, bambu
filizi ve 20 gram zencefilebirqay hazirlayin. Battin malzemeyi toprak
veya porselen bir kapta suyla kaynatin. Atesten ahp biraz tuz ekleyin
ve 24 saat beklettikten sonma sik sik bu gaydan igin.

Sivilce

Sivilceler ayn1 zamand: bobrek, mide atesi ve viicut neminin birikme-
sinden rahatsiz olma olaslig olan genclerde goriiliir.

Giil Akne

Bu rahatsizlig1 olan kigiler ayn1 zamanda nefesi kotii kokan ve idra-
n sant olan kisilerdir. Buhastalar soguk igeceklere bayilirlar. Rahatsizhi-
gin nedeni temel olarak nemlilik ve akcigerlerle midede isinin artmig
olmasidir.
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Zayiflama Diyeti

Zhang Suxin

ismanligin en temel nedeni fazla kalori alinmasidir. Alistirma ve
dogru bir beslenme recetesiyle ilaglarin yan etkileriyle ugras-
mak zorunda kalmadan kilo verilebilir. Kilo vermek igin fizik-
sel gaba gereklidir, ¢inki alistirmalar metabolizmay: harekete
gecirir, fazla yaglar yakar ve kas proteininin sentezlenmesine yardim-
ct olur. Ancak dogru bir diyetle tamamlanmazsa, aligtirmalar tek bagina

3

bir ige yaramazlar.
Burada size kilo vermenize yardimei olacak 6giitler verecegiz:

1. Her giin aldiginiz kalori miktarini en diisiik diizeyde tutun. Size
yeterli olacak kalori miktarni doktorunuzla birlikte karar vereceginiz
miktardir, ki, bu miktar sizin hareketliliginiz ve kilo durumunuza gére
giinliik olarak saptanir. Fazla kilolu degilseniz, ihtiyaciniz olan kalori
miktarini kendiniz de deneyimle saptayabilirsiniz.

Normalin %20 tizerinde kilosu olanlar genelde kendilerini iyi his-
setmezler, siirekli yorgun olurlar, kalp carpintisi, nefes darlig:, yiksek
tansiyon ve seker hastalig1 sikayetleri olabilir. Cabuk kilo vermek isti-
yorsaniz, ginlitk beslenmeniz 800 kalorinin altinda kalmalidir. Eger
diistik kalorili beslenme rejimi ise yaramazsa, bir doktora danigmalisi-
niz.

2. Gunlik kalori alimint kismak demek é6zellikle karbonhidrat ve
yag alimini kismak demektir. Sekerli yiyecekler, hayvansal yaglar ve al-
kolden uzak durmak gerekir. Ozellikle az ka]onll az yagh tahillar ve
sebze size gerekli olan vitamini saglayacaktir.

3. Gunliik kalori miktarint azaltmak sadece viicuttaki yagr azaltmak-
la olmaz, ayni zamanda proteini de yakar. Bu nedenle yeterli protein
alimina dikkat etmek gerekir. Kisinin protein ihtiyac: genelde kilo ba-
sina 1 gram olarak hesaplanir (giiniimiizde arastirmaailar kilo bagina
0.45 gramin yeterli oldugunu séyliyorlar ¢ n). En ideal protein kaynak-
lart bakliyatlar, yumurta, siit Girnleri, kiimes hayvanlart ve baliktir
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4 Diyeti surdirdiigiiniiz siire boyunca aghigr yatistirmak igin dasak
kalorili gesitli sebzelerden yiyin. Eger bu ise yaramazsa, yagsiz patlanug
musir gibi genigleyen yiyecekler yiyin.

5. Kuvvetli bir igtah1 dnlemek icin giin iginde gok sayida ama ufak
dgiinler yiyin. Giinde 4-5 ufak 6giin normal kabul edilir.
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Piring Ilactir

Du Lingfang

ugiinlerde piring beslenme uzmanlarinin favorisi. Ekmegin ge-
leneksel bir besin oldugu Avrupa ve Amerikan iilkelerinde pi-
ring zayiflama ve tedavi amagh kullaniliyor,

Amerika Birlesik Devletleri'nde piring en iyi rejim yemeklerinden
biri olarak kabul ediliyor. Hatta pirincin bedenin saglig: ve giizelligi
tizerindeki faydalarindan bahseden kitaplar bile var. Bir Amerikali dok-
tor 1939 yilinda pirinci seker hastalart icin hazirladig tedavi progra-
minda kullandiktan sonra zayiflama diyetlerinde de kullanmaya basla-
di. Bir bagska Amerikali diyetisyen esmer pirincin kanseri tedavi eden bir
besin oldugunu soyliiyor.

Gergekte pek cok klasik Cin tip kitabinda pirincin ilag olarak kulla-
nildig1 yer alir. Li Shizhen (1518-1593) The Compendium of Materia
Medica'da (Tibbi Maddeler Dergisi) pirincin tath ve serin bir dogas:
oldugunu, cennet ve yeryiiziiniin dengelenmis hayat enerjisine sahip
oldugunu ve mideyi canlandirdigimi yazar.

Piring ayni zamanda besleyicidir de. Dalak, mide ve akcigerlere fay-
dahidir. Cinli doktorlar ilaglarin piringle birlikte pisirilmesini isterler. Bu
yontem o6zellikle de nekahat déneminde midesi zayif olan hastalar icin
iyidir. Cig pirincin yikandigr su dondurulup daha sonra agizda olusan
yaralan tedavi etmek icin kullanilabilir. Ciinka bu su stirtildigiinde ya-
radaki yanma hissini gecirecek koruyucu bir tabaka olusur.

Pirincin pisirildigi tencerenin dibinde kalan tabaka da hazimsizlik
ve ishali tedavi etmekte, aymi zamanda dalak ve midedeki zayiflig1 ve
soguklugu iyilestirmekte kullaniir. Cin'de kullanilan bir bitkisel ilag
olan "piring dibi hap1" bebeklerde hazimsizliga kargt kullanilir. Singa-
pur Ulusal Universitesi'nde yapilan bir arastirma, seyreltilmis piring la-
pasinin bebeklerde ishal ve su kaybina karsi Diinya Saglik Organizas-
vonu'nca (WHO) énerilen agizdan verilen elekirolitik ¢ézeltiden (se-
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~rum fizyolojik) daha etkili oldugunu ortaya koymustur. Aragtirmacilar
bu sonuca dayanarak piring lapasinin bebek ishallerine kargi standart
tedavi olarak kabul edilen sivilarin yerine kullanilmasini &nermektedir-
ler.

Giiniimiizde yapilan beslenme calismalan pirincin amino asitler,
doymarmms yag asidi, B vitamin ailesi, seliiloz, kalsiyum, fosfor, magnez-
yum, selenyum ve demir gibi insan viicudu igin gok gerekli pek gok
maddeyi icerdigini géstermektedir. Pirincin kalorisi ve yag orani dii-
siiktiir ve mideye doluluk hissi veren kompleks karbonhidratlar igerir
ki, bu da sigmanhk tedavisinde kullanilmasinin nedenlerinden biridir.

Kuzey bolgelerde yasayan insanlarin da piring yemesi gerekir. Béy-
lece dengeli ve farkli besinlerin bir arada bulundugu bir diyeti uygula-
yip gerekli vitamin ve mineralleri alabilirler. Gen¢ anne, babalarin, pi-
ring lapasinin gocuklarin hastaliklara karst direngli olmalarini sagladigi-
m ozellikle hatirlamasi gerekir.
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Karacigeri Saghkl Tutmak Icin
Bahar Aligtirmalar

Yuan Liren

'
Ihbahar geldiginde biitiin varliklar yeniden canlanirlar. Doga-

daki degisiklik insanlarin aktivitelerini de etkiler. Insanlar daha

hareketli olurlar ve metabolizmalari canlantr. Bu da kan dolasi-

minin hareketlenmesini saglar. Kan dolagiminin hiz1 kan yo-
gunlugunun mevsime uyum saglamasina baghdir, iyi bir beslenme diye-
ti ise iyi bir sindirim ve emilim icin gereklidir.

Geleneksel Cin Tibbi'na gére bu fonksiyonlar, kani iiretip depola-
yan karacigerle baglantihdir. Karaciger aym zamanda insanlanin duy-
gularini da kontrol eder, sindirim ve emilim konusunda da 6nemli bir
rol oynar. Insanlar baharda dogadaki degisikliklere karacigerlerinin
fonksiyonunu canh tuttuklan oranda uyum saglarlar. Bu nedenle Cinli
doktorlar baharda karacigeri koruyacak aligtirmalarin yaptlmas: gerek-
tigine inanrrlar. '

Karacigeri korumanin pek ¢ok yolu vardir- Oncelikle insanlarin
mutlu ve pozitif olmalan gerekir. Depresyon ve 6fke karacigere zarar
verir. Erken kalkip geg yatan kisiler canh ve hareketli olurlar. Yagamsal
enerjinin canli, kan dolagiminin diizenli olmasi igin baharda sicak tutan
rahat, pamuklu giysiler giymek gerekir. Bugday, hurma, portakal, yer
fist1ig1, sogan ve kisnig bahar aylarinda sofralarda yer verilmesi gereken
yiyeceklerdir. Cig ve soguk besinler mide ve dalaga zarar verdiklerin-
den minimum tiiketilmelidirler. Dogadaki canliligi daha fazla hissede-
bilmek igin mimkiin oldugunca digarida yapilan aktivitelere katilmak
iyi gelir. Aligtirmalar yavag ve yumusak olmali, bedeni gok yormamali-
dir. Baharda gimenler yeserdiginde doga yiritytisleri yapmaya baglayin,
ormandaki kus civiltilanini dinleyin, su kenarindaki manzaranin tadim
¢ikann. Bu aktiviteler sizin endiselerden uzaklasmanizi ve sakinlegme-
nizi, eklemlerinizin geviklesmesini ve daha fazla temiz hava almanzi
saglayacaktir.
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Basit Karaciger Koruma Alistirmalan

1 Esnetme Sabah erken bir saatte katkip bedeninizi esnettiginizde
kendinizi iyi hissedersiniz. Esnetme hareketleri bedeninize de iyi gele-
cektir. Bitiin bir gece uyuduktan sonra insan kendini zayif ve tembel
hisseder. Kan dolasimit daha yavastir. Nefes alip verirken kollarinizi ve
bacaklarinizi esnetmek, belinizi ve karninizi hareket ettirmek daha faz-
la temiz hava almanizi ve uyusukluktan kurtulmanizi saglayacaktir.
Yaptiginiz bu alistirma kan dolagimim ve yasam enerjinizi canlandira-
cak, bedeninizdeki kanallarin agilmasini saglayacaktir. Viicudu esnet-
mek yorgunlugu énler, uyku sersemliginden ¢ikanr, bedeni giiclendirir
ve ceviklestirir,

Geleneksel Cin Tibbi "kisi yatakta yatarken kanin karacigerde dur-
dugunu ama hareket ettiginde viicutta dolastigin1” sdyler. Esnetme kan
dolagimini harekete gecirir, bedeni canlandimir ve sizi uyandirir. Bu ay-
ni zamanda karacigeri de canlandirir. Esnetme hareketleri uykudan 6n-
ce de yapilabilir. Yaghlar bu sekilde kas ve tendonlarin esnekligini art-
trir ve daha ding olurlar.

2. Beli gevirirken avug i¢leriyle bastirma hareketi. Dik olarak yata-
gin kenarina oturun ve bacaklarimizi agin. Ellerinizi bacaklarimizin ara-
sinda avug igleri agagiya bakacak sekilde birini digerinin tzerinde tu-
tun. Kollarimiz gergin olsun. Ellerinizi asagiya dogru bastiritken bede-
ninizin st kismint dért kere yavagga bir saga bir sola ¢evirin. Donig
icin bedeninizi fazla zorlamamalisiniz. Dénerken hafifce zorlandigini-
z1 hissetmeniz yeterlidir. Bu hareket de esneme hareketiyle ayn: etkiye
sahiptir. Yasam enerjisi ve kan dolagimini canlandinir, eklemleri gevik-
lestirir.

3. Oturma pozisyonu. Bir eliniz digerini tutarken ellerinizi g6gstini-
ziin énine getirin ve 4 kere ileriye dogru uzatin. Daga sonra avug icle-
rini beg kere yukartya ve asagiya dogru cevirin. Esneme hareketini ya-
parken nefes alin ve gevseme sirasinda verin.
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Kalbi Saglikli Tutmak icin
Yaz Alistirmalar

Yuan Liren

itiin varliklarin en verimli oldugu ve insan metabolizmasinin en
etkin oldugu mevsim yazdir. Uzun giinler, kisa geceler ve sicak
havada insanlar agik havada daha ¢ok vakit gecirir ve daha az
uyurlar. Fazla harekete bagli olarak fazla enerji harcandiginda
da kan dolagimi daha hizli olur, daha fazla terlenir ve kalbin tizerinde-
ki yiik artar. Bu durumda kalbin bakimini unutmak tehlikelidir. Bu yiiz-
den Geleneksel Cin Tibb1 yaz aylarinda kalp bakimina ¢ok énem verir.

Kalbi korumamn pek ¢cok yolu vardir. Ornegin aksamlan geg yatip
sabah erken kalkmak; hafif giyecekler giyip terledikge kiyafet degistir-
mek; daha az sicak ve daha ¢ok eksi, tath ve baharatli yiyecekler
yiyerek fazla terlemeyi telafi etmek; ve ruhsal olarak da pozitit olmak
gerekir. Iste size kalbi saglikh tutma alistirmalar::

1. Dik oturun. Kollarinizi bacaklarinizin arasma koyun. Diizenli
olarak nefes alin. Ellerinizi yumruk yapip yumruklarinizi sikarken nefes
verin, ellerinizi gevsetirken nefes alin. Bu hareketi ara vermeden alti ke-
re yapin.

Bu alistirma yagam enerjisi ve kan akisin1 diizenler. Nefesle baglan-
tili olarak giic harcamak yasam enerjisinin dolagtig1 kanallarin normal
fonksiyonu icin faydahidir. Yumrugunuzu siktiginizda parmaklarin ha-
reketi avug iclerindeki laogony (emek saray1) noktalarina masaj yapar. Bu
da kalbin bakimi icin faydali bir harekettir.

2. Dik oturun. Sol elle sag bileginize baski yapin. Diizenli olarak ne-
fes alin. Her iki kolunuzu da agir bir sey kaldinyormuscasina baginizin
tizerine kaldirin. Kollariniz yukaridayken nefes verin, asag: indirdigi-
nizde nefes alin. Bu hareketi 10-15 kere yapin. Daha sonra sag elinizi
sol bileginize bastirip aynt hareketi 10-15 kere tekrarlayin.

Bu alistirma yasam enerjisi ve kan dolagimini diizenleyen ana ve yar-
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dimci kanallarin fonksiyonuna yardimc olur, ayrica kol kaslariyla ek-
lemlerini canlandirir.

3. Dik oturun. Ellerinizi kavusturun, Sag dizinizi kinp ellerinizin
arasina alin. Ellerinizle dizinize baski uygulayin ve birakin. Ayni hare-
keti sol dizinizle de tekrarlayin. Bu hareketi 6 kere yapin.

Bu alistirma gogiis bolgesindeki rahatsizliklara iyi gelir ve kisiyi ra-
hatlatir. Aynica bu bolgedeki kaslari canlandirir.

4. Dik oturun. Kollarimzi dizlerinizin tizerine birakin. Gézlerinizi
kapatin ve diizenli olarak nefes alip verin. Agzimz1 hafifce kapatin ve
bir stire sessiz oturun. Agzinizda tiikirik biriktiginde onu tig defada yu-
tun. Daha sonra diglerinizi 10-15 kere birbirine kenetleyip gevsetin.

Bu aligtirma sinirleri sakinlestirir, disleri giiglendirir ve dalagin fonk-
siyonunu canlandirr.

Hatirlanmas: gereken noktalar: Bu aligurmalan sakin, serin ve temiz
hava alabileceginiz bir yerde yapin. Hareketleri yapmak igin en iyi za-
manlar sabah yataktan kalktiginizda ve yatmadan &nceki saatlerdir.
Yaglilar, zayif kisiler ve kalp sorunu olanlar yaz aylarinda bu alistirma-
lart daha ¢ok yapmalidirlar.
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Akcigeri Saghkh Tutmak Icin
Sonbahar Ahstirmalar

Yuan Liren

onbahar geldiginde hava serinlemeye baglar. Degisken iklimi

olan yerlerde yasayanlar bu mevsimde daha ¢ok soguk alginlik-

larina yakalanirlar, daha ¢ok okstiriik ve astim gériilir. Uzun

zamandir astimi olan kisiler bu mevsimde astim nébetleri gegi-
rirler. Geleneksel Cin Tibbt havanin insan saglig tizerindeki etkilerini
goézler ve sonbaharda akcigerlerin yasam enerjisinin zarar gorebilecegi-
ne inamlir. Bu yiizden havadaki degisiklikleri izleyip akcigerlerin ya-
sam enerjisini koruyarak soguk alginliklar ve éksiiriiklerin éniine gegi-
lecegini séyler.

Akcigerleri korumanin pek cok yolu vardir. Ornegin erken yatip er-
ken kalkmak. Erken yatmak soguk alginhklarina kars1 bir énlemdir, er-
ken kalkmak ise temiz havay: daha ¢ok yasayabilmek igin gereklidir.
Havadaki degisikliklere uygun giyinmek; yeterli sivi alip daha sicak ve
az baharath viyecekler yemek de énlemler arasinda sayilabilir. Burada-
ki alistirmalar sonbaharda akcigerlerinizi korumaniza yardimei olacak-
lardir:

1. Gevsek bir gekilde dik oturun. Diizenli olarak nefes alip verin. Ba-
caklarimzi dogal olarak capraz hale getirin, ellerinizi belinize koyun ve
belinizi biikiin. Yeniden basladiginiz pozisyona doniin. Bu hareketi be-
serli 3 set olarak yapin.

Hatirlanmas: gereken noktalar: Kollara yeteri kadar gii¢ verin. Yu-
kari hareket ederken nefesinizi tutun. Belinizi miimkiin oldugunca ¢ok
biikiin. Bacaklar capraz bi¢imde tutmamzin nedeni bedeni dengele-
mek icin bacaklars kullanmamaktir. Bacaklar yerine kollarinizi kullan-
malisimiz. Bu hareket akcigerlerin yasam enerjisini ditzzenler, akciger ka-
nalinin calismasina yardimer olur ve akcigerlerin fonksiyonunu giiglen-

dirir.
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Dk b sekdde ownun. Beliniz ve sirtimz gevsek olsun. Gozle-
rnee habifce kapatin. Gevsek bir yumruk yapin ve sirtinizin ortasina ve
yaolarina beger kez vurun. Vurug sirasinda- nefesinizi tutun. Ardindan
diglerinizi 10 kere birbirine kenetleyip gevsetin ve yavasca tiikiirigiini-
zU yutun.

Hatirlanmast gereken noktalar: Sirtiniza iki yéne dogru vurun: yu-
kardan agagiya ve asagidan yukariya. Once sirtimzin orta kismina vu-
run, sonra yanlara. Bu hareket akcigerlerdeki enerji akisini diizenler ve
tikanikbiklart onler, sirttaki kanallarin hareketini diizenler, soguk algin-
liklarina kargt korur, mide ve akcigerler icin faydalidir.

3. Dik olarak oturun veya ayakta durun. Basinizi yukart kaldirin ve
boynunuzu esnetin. Elinizi boynunuzdan gogiis kafesinize dogru sirte-
rek indirin. Bu hareketi her seferinde yirmi kere olmak iizere 3 kere tek-
rarlayn.

Hatirlanmasi gereken noktalar: Bag parmakla diger parmaklan
ayirin ve arasinda kalan kistmla boyna bastirin ve elinizi asagiya dogru
indirin, Cok bastirmadan, ama ¢ok da hafif olmayan bir sekilde masaj
yapin. Bu hareket boyna faydalidir, skstirtigi rahatlatir ve balgami azal-
tir.

4. Nefes alistirmasi. Havadar bir yerde oturun veya ayakta durun.
Dizenli olarak nefes alip verin. Yavagca burnunuzdan nefes alin. Akci-
gerlerinizi havayla doldurdugunuzda iginize ¢ektiginiz havay: yavagga
bosaltin. Nefes verirken yumugakca 'sssss' sesi gikartin. Biitiin havayi
bosalttiktan sonra yeniden burnunuzdan nefes alin. Bu alisurmay: 24-
36 kere tekrarlayin. Diizenli olarak yapuginizda nefes darhgina, éksi-
ritk ve astima iyi geldigini gdreceksiniz. Nefes alistirmasi ayni zaman-
da akcigerleri giiclendirir ve soguk alginhgina kargi koruma saglar.

Sonbaharda yukarida verilen aligtirmalar: diizenli olarak yapmak so-
guk alginbiklarina kargi korudugu gibi, oksiiriigii yumusatir, balgami
azaltir ve akcigerleri giiglendirir. Kronik 6kstiritk ve astimi olanlar bu
alistirmalan diizenli olarak yaptiklaninda agrilarinin azaldigini ve né-
betlerin seyreklestigini goreceklerdir.
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Bébrekleri Saghikl Tutmak Icin
Kis Alistirmalan

Yuan Liren

oguk kis gunlerinde biitiin canhlarin metabolizmast zayiflar.

Yash ve zayif biinyeh kisiler soguga kargi daha dayaniksizdir-

lar. Geleneksel Cin Tibbi'na gore bu yang enerjisinin azligin-

dan kaynaklanir. Cin'in ilk tibbi kitabr olarak sayilan San Hu-
kiimdar'in Dahiliye Klasigi, yang enerjisini dinyay: aydinlatip 1sitan
giinese benzetir. Giines olmadan diinyadaki hig bir canli yagayamaz.
Ayni sekilde yang enerjisi olmadiginda da hayat durur.

Geleneksel Cin Tibbi'na gére yang enerjisi bobrekler tarafindan
aretilir. Dogumdan itibaren bébrekler yagsam kaynag: olarak bilinirler,
ayrica dogurganhgin da sorumlusudurlar. Bébrekler ayni zamanda be-
sin 6zlerinin de depolandigi yerdir. Kiginin saglikli ya da hasta olmasi
bsbreklerin giiclii veya zayif olmasiyla baglant:lidir. Soguk kis giinleri
geldiginde beden sogukla basa ¢ikmak igin yeterli miktarda enerji ve
kaloriye ihtiyag duyar. Eger kisinin bobrekleri zayitsa, yang enerjisi de
zayif demektir ki, bdyle kisilerde bag dénmesi, kalp carpintisi, nefes
darhigy, sirt agrilar gorilebitir, hatta kisi idrarini tutamayabilir. Oyley-
se bobrekleri beslemek igin yapilacak alistirmalar sadece bazi hastalik-
larin ®niini kesmekle kalmayacak, ayni zamanda kisinin daha saghkl
olmasini saglayacaktir.

Bobrekleri beslemenin pek ¢ok geleneksel yéntemi vardir. Kis ayla-
rinda giinler kisa ve geceler uzundur. Oyleyse yataga daha erken gir-
mek ve daha geg kalkmak iyi olacaktir. Miimkiin oldugunca fazla giineg
gormek de bedenin sicak kalmasina yardimci olur. Kisin yiiksek kalori-
li yiyecekler yemek ve bedeni rahat tutacak ve isitacak kiyafetler giy-
mek dnemlidir. Yash ve zay:f kisiler bobreklerini 1sitmak icin haglanmis
koyun eti, tavuk corbasi ve 6rdek eti yemelidirler. Asagida bébregi can-
landiracak basit alistirmalar verilmektedir:
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1. Bacaklar omuz genisliginde agik olacak sekilde oturun. Ellerinizi
parmaklariniz yukariya bakacak sekilde kulak hizasina kadar kal-
dirin, bagmizin {izerine ¢ikana kadar kaldirmaya devam edin ve
asagiya indirin. Bu hareketi giinde dortlii setler halinde dort ke-
re yapin. ‘

Dikkat edilmesi gereken noktalar: Bu hareketi yapmadan ¢nce gev-
seyin. Ellerinizi yukari kaldirirken nefes alin ve indirirken nefes verin.
Hareketi yumusakca yapin. Bu hareket eklemleri canlandirir, ana ve
yan kanallart acip kan dolasimini canlandirir, yagam enerjisinin danfian
(dantien, en bilineni gébek deliginin iic parmak kalinlig1 kadar altinda
yer alir) akupunktur noktasinda toplanmasina yardimct olur, nefes dar-
ligina da iyi gelir.

2. Dik olarak oturun. Sol elinizi sol uylugunuzun tizerine koyun.
Sag dirseginizi eliniz havaya bakacak sekilde kirin ve elinizde bir
sey varmisgasina dort kere havaya kaldirip indirin. Aymi hareke-
ti sol elinizle tekrarlayin. Bu hareketten fayda saglamak igin giin-
de dort kere yapin.

Dikkat edilmesi gereken noktalar: Elinizi hizla yukan kaldirirken
nefes alin ve nefes verirken bacaginizin tizerine birakin. Bu hareket de
birinci hareketle ayni faydalar: saglar.

3. Dik oturun. Bedeniniz dik ve bacaklarimiz gevsek olsun. Goévde-
nizi sola ve saga doérder kere déndiiriin. Ardindan bacaklarinizi
onar kere ileri geri sallayin.

Dikkat edilmesi gereken noktalar: Bu hareketi yaparken bedeniniz
rahat durumda olsun ve hareketi yavasca, zorlamadan yapin. Sola ve sa-
ga donerken bedeninizi dik tutun. Bu hareket bébrekleri canlandirir ve
sirtimzi gliclendirir.

4. Bel kismn rahat bir kiyafet giyin ve dik oturun. Ellerinizi isitmak
amaciyla birbirine hizla siirtiin. Isittigimz ellerinizi sirtiniza ko-
yun ve asagi-yukar: hareketlerle sirtimiza masaj yapin. Sirtiniz
isinana kadar hareketi stirdiiriin. Bu hareket bobrekleri isitir, sir-
ti gliclendirir, kan dolasgimini canlandirir ve kaslarla eklemleri
gevsetir.

5: Ayakta durun. Uyluklarinizi birlestirin, bilek kemikleriniz
birbirine degsin. El bileklerinizi gégsiiniiziin tizerinde capraz ya-
pin ve iyice yukar kaldirin. Sonra ellerinizle yere degene kadar
yavasca egilin. Kollarimizla dizlerinizi kavrayarak yere ¢omelin
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ve nefes verin. Bu hareketi 10 kere yapin. Bu hareket bobrekleri
canlandirir, yagam enerjinizi, sirtiniz1 ve dizlerinizi giiclendirir,
ana ve ara kanallart agar. Ayrica bag agrisi, dizlerde zayiflik, ikti-
darsizlik, vajinal akinti, bag dénmesi ve yasam enerjisi eksikligi
gibi bobrek ve mesaneyle baglantili rahatsizliklarda faydalidir.
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Alkolliiyken Cinsel
lliskiye Girmeyin

Zhang Hude

art Haktimdar'in Dahiliye Klasigi'ne gére insan yagamini kisal-
tan nedenlerden biri de alkolliiyken cinsel iligki kurmaktir.
Uzun yagamiyla taninan efsane Peng Zu soyle der: "yalmiz uyu-
mak yagsami uzatan toniklerden yiiz doz almaktan iyidir."

Alkol, eski donemlerden beri popiiler bir igecektir. Az miktarda al-
kol almak kan dolagimint canlandinir, ilaglarin etkisini arttirir, igtaht
dengeler ve yorgunluga kars: iyidir. Geleneksel Cin Tibb1, hastaliklar
tedavi etmek igin alkol ve bitki ekstrelerinden yapilmis likérler kullanir.
Genel anlamda bakildiginda kararinca igilmesi zarar degil, yarar saglar.
-Ancak fazla miktarda alkol almak, hele de alkolliyken cinsel iligkiye
girmek insan sagligina son derece zararhdir. Bunun nedeni insanlarin
alkolliiyken davraniglarint kontrol edememesi ve cinsel iliskinin onlan
fazlaca heyecanlandirmasidir. Bu heyecan bedenimizdeki yagsam 6zleri-
ni -yasamin ve yasamsal enerjinin kaynagi olan gi gibi -tiketir.

Geleneksel Cin Tibb, erkeklerin saglig1 icin spermin ¢ok énemli ol-
duguna inanir ve onu yasami korumanin anahtari olarak kabul eder.
Sichuanh bir geleneksel tip doktoru olan Luo Mingshan (110 yaginda-
dir), "sperm erkeklerin kolay kolay kaybetmemeleri gereken bir hazine-
dir. Onu korumak yasami korumaktir ve bu sekilde bir erkek yaslanma-
y1 geciktirebilir," demistir. Uzun yasamasinin sirn soruldugunda giiler
ve soyle der: "Sizin icin benim 100 yildan fazla yagamamin sirrini anla-
mak kolay degildir, giinkii ben daglart ve irmaklarn giizel bir esten da-
ha ¢ok severim." Modern bagisiklik bilimi de, alkolliyken sik cinsel ilis-
kiye girmenin bagisiklik sisteminin fonksiyonunu zayiflattigini, fazla
heyecana neden oldugunu, fazla enerji harcandigindan dolay: organla-
rin fazla isledigini kanitlar.

Atalarimiz mevsimlere gore cinsel iliski sikliginin nasil olmast ge-
rektigini bilirlerdi. Ornegin kigin fazla sperm harcanmamalidir. Yuan
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Dénemi'nde yasamig olan Zhu Danxi (1281-1358) adli doktora gore
"vazin erkekler yalnmz uyumalidir" Tang Dénemi'nde yasayan Sun Si-
miao'ya gore "20 yagsinda erkekler dort giinde bir bosalmaly; 30'unda se-
kiz giinde bir; 40'inda 16 giinde bir ve 50'sinde 21 giinde bir." Sperm
ilkel cogalma hiicrelerinden olugur ve olgunlagmasi 60 giin siirer. Dél-
leme yetenegini kazanmas: icin de 10 giin epididimis'te bekletilir. Me-
ni ve prostat sivilar1 da belli siireler iginde birikirler. Yaglandikca iireme
kapasitesi azalir, bu nedenle yash kimseler cinsel iliskiye daha seyrek
girmelidirler. Yukanda verilen sikiiklar fizyoloji kanunlarina gére sap-

tanmgtir.

Yagam siiresini uzatmak icin insanlann alkolliiyken cinsel iligkiden
kagmmaya dikkat etmesi gerekir. Bu sadece kendi sagliklarim degil, go-
cuklarinin saghgini da tehlikeye atar. Aragtirmalara gore alkollii birles-
me sonucu dogan ¢ocuklarda akil hastaliklan, yiiksek tansiyon, ilser ve
bazi diger hastaliklarin gérilme olasihg: digerlerine gére daha yiiksek-
tir. Yagh insanlar yasam enerjisi ve beden fonksiyonlarinin zayiflamisg
olmast nedeniyle 6zellikle de alkollityken cinsel iliskiden kaginmahdir-
Jar.

Bazi Geleneksel (;in‘ Tibb1 doktorlarina gére erkekler 60 yasindan
sonra cinsel iliskiden uzak durmalidir. Sonuglar kontrollii cinsel haya-
tin, daha gec evlilik ve az sayida ¢ocugun insan saghg icin faydah ol-
dugunu gésteriyor. Cin'de, pek ¢ok hitkiimdar ickiye ve kadinlara diis-
kiinlitklerinden dolay: erken yasta oldiiler. Diger yandan, Sichuan Bal-
gesi'nde yiiz yagim1 agmug 72 kisi arasinda yapilmis olan anket sonugla-
rina gére %20'si cinsel hayatlarini kontrol altinda tutmus ve aile plan-
lamasi ilkelerine uymusg; 14 tanesi 40 yagindan sonra evlenmig, 23 tane-
sinin sadece bir ¢ocugu var ve 32 tanesinin hi¢ cocugu yok.

Alkollityken cinsel iliskiye girmenin saghga olan zararlan diger l-
kelerde de kanitlanmigtir. Ornegin Venedikli bir milyarder, kadinlara
ve ickiye olan digkiinligiinden dolayr 35 yasinda 8limiin esigine gel-
mis, doktorunun tavsiyesi olan cinsel hayat: ve icki tilketimini kontrol
etmeye bagladiktan sonra sagligina kavusmug ve bir 50 yil daha yasa-
mugtir. lleri yaglarinda deneyimlerini anlattigi Nasil Yiiz Yil Yasanir
(How to Live a Hundred Years) adli bir kitap yazmustir.

Yasam degerli, ancak o derece de kisadir. Kendinizin ve ¢ocuklari-
nizin mutlulugu igin alkolluyken cinsel iliskiye girmeyin.
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Hava Banyosu, Tedavi Banyosu ve

Kuru Banyo

Lu Zhanwen

ava banyosu, tedavi banyosu (suya konan bitkisel ilaglarla ban-

yo yapmak) ve kuru banyolar (bedene avug igleriyle yapilan

masaj) Cin'de ¢ok uzun yillardir uygulanmaktadir. Bu tiir ban-

yolarla insanlar hastaliklar1 énliiyor, olugan hastaliklar: tedavi
ediyor ve saglikh kaliyorlar. Bahsedilen banyolar hem basit, hem de
yapmasi ¢ok kolaydir.

1. Hava Banyosu

Bu banyo, viicut 1sisin1 yiikseltip merkezi sinir sisteminin fonksiyon-
larini dizenlemek, soguga kargi dayaniklilig: arttirmak ve bagisiklik sis-
temini harekete gegirmek amaciyla ¢iplak olarak serin havaya cikarak
uygulanir. Bir Cin atasozii soyle der: "saghkli kalmak istiyorsaniz, sik
sik soguk havaya ¢ikin."

Modern aragtirmalar gosteriyor ki, hava banyosu i¢ organlarin fonk-
siyonunu arttirir ve kanda hastaliklara karsi beden direncini arttiran
maddenin olusumunu hizlandirir. Bunun nedeni de temiz havada nega-
tif iyonlarin fazla olmasidir. Negatif iyonlar merkezi sinir sistemini di-
zenler, beyin kabugunu (cerebral cortex) canlandirir, metabolizmay:
hizlandirir, oksidasyon stirecini yavaglatir ve bagigiklik sistemini giic-
lendirir. Cin'de ve diger ilkelerde hazirlanan raporlara gore negatif
iyon banyosu yaptirilan bronglarla baglantili astim hastalarinda iyiles-
me oram %80'dir.

. Ginde yarim saat negatif iyon banyosu yapmak soférlerin kaza yap-
ma olasthgini azalur, 6grencilerin bagarisimi arttirir ve atletlerin yans-
malardan daha iyi sonuglar almalarins saglar. Hava banyosu, bronsit,
astim, tiiberkiiloz, hepatit, kansizlik ve kalp hastaliklan gibi pek cok
hastaligin tedavisinde kullanilabilir. Sik uygulanan hava banyolan has-
talarin iyilegme hizini arttinir.
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Hava banyosu cok basittir ve her zaman, her yerde yapilabildigi gi-
bi normal is ve fiziksel alistirmayla birlikte uygulanabilir. Genel olarak
yaz aylarindan itibaren diizenli olarak hava banyosu almaya baglamak
iyi olur. Sabahlar: yiirityiis, kosu, taici ¢iien gibi ahgtirmalari yapabile-
ceginiz, havasi temiz bir yer bulun. Uzerinizde sadece atlet ve sort ol-
sun. Sonbahar geldiginde mimkiin oldugunca az kiyafetle disarida da-
ha uzun siire kalmaya calisin. Her banyonun siresi havaya ve fiziksel
durumunuza gére saptanmahidir. Bu siire soguktan titreyeceginiz kadar
uzun olmamalhdir. I¢ mekanda alistirma yapiyorsaniz, odanin iyi hava-
landigindan emin olmalisimiz. Yaglt insanlar icin oda sicaklig:i 15 dere-
cenin altinda olmamalidir. Ideal hava sicakligi 20 derecedir.

2. Tedavi Banyosu

Bu tiir banyolar Cin'de ¢ok eskiden beri uygulamr. Bunun igin bit-
kilerle hazirlanmig caylarla viicut yikanir veya bu gayin kondugu kay-
nar su buharinda oturulur. Bu yéntem 2000 yil énce kayitlara gegmis-
tir. 11. yy.da Zhou Hanedanhigi'nda 'kokulu suyla' banyo yapmak cok
popilermis. Bitkisel gaylarla hazirlanmis banyolar cildi korur, ruhsal
durumu iyilestirir, hastahklara karsi korur ve hastahklari tedavi eder.

Banyo suyuna konulacak farkli bitkilerin farkl etkileri vardir. Orne-
gin xuejie (Hint kamigi) adh bir tir sazla yapilan cay cildi korur ve yu-
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musak goriinmesini saglar. Bu ¢ay1 hazirlamak icin 50 gram xuejie suy-
la birlikte kaynatilir ve banyo suyuna eklenir. Diger bir yéntem de bit-
kiyi-kaynar banyo suyuna koyup 5 dakika bekietmektir. Bu siire sonun-
da ot sudan alinir ve dayanilacak bir 1siya geldiginde kiivetin icine otu-
rulur.

Tedavi banyolar pek ¢ok cilt hastaligini gecirir ki, bunlar arasinda
kurdesen, cilt kurulugu, ciltteki kagintilar, romatizmal artrit, kronik bel
agrilart, anal sorunlar, géz hastaliklari ve mantar hastaligi sayilabilir. Bu
hastaliklarin banyolarla tedavisinde doktor kontrolii altinda olmak da-
ha iyi sonuglara ulagilmasini saglayacaktir.

Yavsan otu (Lat. Artemisia vulgaris) ve horoz ibigi (Lat. Chrysant-
hemum) hazirlanan banyo egzamaya faydalidir. Bunun icin 50 gram
yavsan otu ve 50 gram horoz ibigiyle hazirlanmis cay banyo suyuna ek-
lenir. Bunun gibi pek ¢ok hastalik icin hazirlanabilecek karigimlar var-

dir.[8]

3. Kuru Banyo

Kuru banyo biitiin viicudu her iki elimizle de ovusturmak demektir.
Bu sekilde yasam enerjisi ve kan akigi canlanacak, cilt korunacak ve i¢
organlarin fonksiyonlar diizene girecektir. Modern aragtirmalar cildi
ovusturmanin sinir uglarini canlandirdigini, bunun da kan dolagimini ve
lenf stvilarini harekete gecirdigini, metabolizmayi canlandirdigini, ba-
gisiklik sistemini gii¢lendirdigini ve yaslanma siirecini yavaslattigini is-
patlar.

Kuru bany(j. iki sekilde yapilabilir: Birinci yonteme gore eller 1sina-
na kadar birbirine siirtiiliir ve daha sonra kollardan baglayarak bastan
ayaga kadar masaj yapilir. Elleriniz sogudukca yeniden birbirine siirte-
rek isitabilirsiniz. Diger yontemde de yine ellerinizi isittiktan sonra ba-
sin tepesinden baglayarak sirasiyla yiiz, omuzlar ve kollar, gégiis kafe-
si, karin, bel ve sirt, bacaklar ve ayaklara masaj yapilir.

Kuru banyo icin en iyi zaman sabahlari kalkar kalkmaz ve aksamla-
r1 yatmadan &nceki saatlerdir. Bunun igin oda isisinin 22 derece civarin-
da olmasi gerekir (ya da kendinizi rahat hissettiginiz derece) ve oda iyi
havalandinliyor olmahidir. Masaja baslamadan énce agiz, yiiz ve beden
temizliginizi bitirin, Gzerinizdeki kiyafetleri ¢ikarin. Isterseniz oturun,
isterseniz yataginiza uzanin.
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Dilerseniz, kuru banyonuzu kuru bir havtu, dogal banyo liti veya
banyo kesesi kullanarak da yapabilirsiniz. Dizenli olarak yapilan kuru
banyo cildi yumusatir. Ancak cilde zarar vermemek i¢in masaj yapar-
ken fazla baski yapmamalisimz. Bu banyoyu aliskanhk haline getirirse-
niz, hastaliklardan uzak durabilirsiniz. Ancak akut enfeksiyonlari olan,
bulasict bir hastaligi olan, tiiberkiiloz ve hemofili hastalar ile acik ya-
rasi olan kigiler kuru banyo yapmamalidirlar.

Kisinin yasadig: yerin 6zelliklerine gore farkli tiirde banyolar da ya-
pilabilir. Ornegin ilik su banyosu, sicak su banyosu, soguk su banyosu,
buhar banyosu, kaplica banyosu, deniz suyu banyosu, giines banyosu,
kum banyosu, camur banyosu gibi.
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Uzun Yasamin Sirr:

Diizenli Uyku

Zhang Hude

agamimizin yaklagik tgte biri uykuda geciyor. Uyku ve saghkls

bir émiir birbiriyle dogrudan baglantilidir. Geleneksel Cin Tib-

b1 uykunun bilimsel dogasina her zaman deginir. "Uyku ve bes-

lenme sagligi korumanin anahtarlaridir.” "Diizenli uyuyan ve
iyi beslenenler uzun yasarlar." gibi sézler bunun kanitidir. lyi bir uyku
nasil olur> Bunun icin size on bir énerimiz var:

1. Uyku saatleriniz diizenli olsun. Geleneksel Cin Tibbi, "cennetin
insanlarin yasam tarztyla baglantili oldugu" gergegine dayanarak, yasa-
mimizt mevsimlere gore diizenlememiz gerektigine inanir. Ornegin ilk-
baharda "geg yatip erken kalkmali ve bahgede bir tur atmah." Yazin
"giin ig¢inde yorulmamak i¢in gec yatip erken kalkmali." Sonbaharda
"erken yatip horozlarla birlikte uyanmali." Ve kigin "erken yatip giines
dogdugunda kalkmali." Ozetlemek gerekirse baharda ve yazin daha az
uyuyup sonbahar ve kig aylarinda daha uzun bir stire yatakta kalmakta
fayda vardir. Uyku diizenini sik sik degistirmek bedeninize zarar verir,
ruh durumunuzu etkiler, uykusuzluk cekmenize ya da uykuya bagimh
hale gelmenize neden olur. Ozellikle yash insanlar biyolojik saatlerine
gore galigma ve dinlenme diizenlerini ayarlamalidirlar, ki bu sik degisen
bir saat degildir.

2. Uyku zamani. Bu kisiden kisiye ve donemden déneme degisir. Bu
nedenle kesin kurallar koymak dogru degildir. Sekiz saat ortalama ola-
rak insanlara yetecek bir uyku stiresidir. Tabii ki farkh yas gruplarinda-
ki kisilerin ihtiyaglan farklidir. Ornegin bir yagin altindaki bebekler
giinde 14 ila 18 saat uyumak isterler, 7-15 yas aras1 bir cocuk 10 saat,
yetiskin biri 8 saat, 60-70 arasindaki biri 6-7 saat ve 80'in {izerindeki ki-
siler 9-10 saat. Stanford Universitesi'ndeki Uyku Calismalari Arastirma
Merkezi uyku diizeninin pek cok degiskene bagh oldugunu bulmustur
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ki bunlarin arasinda beden 1sisindaki periyodik inis-gikislar, kisinin sag-
lik durumu, is yogunlugu, beslenme ve ¢aligma sartlart (sicakta ya da
gittiltili bir ortamda caligmak buna érnek olarak verilebilir) sayilabilir.
Saglikli olmadiginizda viicudunuz normalden daha fazla uykuya ihtiyag
duyacaktir.

Uyku stiresi ayn1 zamanda kisinin karakteriyle de baglantihdir. Ha-
yat dolu ve coskulu biri genellikle 8 saatten fazla uykuya gerek duymaz.
Buna karsin sessiz, icine kapanik kisiler 9- 10 saat uyumak isteyebilirler.

Tabii ki iyi bir uyku sadece uyudugunuz siireyle kisitl degildir. Bu-
nun icin uyku kalitesine de bakmak gerekir. lyi bir uyku igin kriterler-
den biri uyandiginda kisinin kendini iyi ve dinlenmis hissetmesidir.
Uyandiginizda yorgunlugunuz gectiyse, kendinizi rahat hissediyorsa-
niz, zihniniz berraksa, enerjikseniz ve isinizi normal bir sekilde yapabi-
liyorsaniz, ne kadar az uyumus olursaniz olun bu siire sizin igin yeterli
demektir.

3. Yatak Odasi. Klimalar ¢ok sicak havalarda rahat uyuyabilmek icin
yararli olsalar da negatif yonlerini de bilmemiz gerekir. Yatak odasin-
daki havay1 temizlemek igin hala eski yéntemler gegerlidir. Bunun icin
glindiiz odanmzin penceresini agarak odanizi miimkiin oldugunca gok
havalandirmalisiniz. Havalanin ihik oldugu ilkbahar, yaz ve sonbahar
aylarinda uyurken yatak odanizin penceresini acik birakabilirsiniz, an-
cak riizgarin dogrudan ytiziiniize gelmesine engel olmalisimz. Cunkii
riizgar igerideki havayr sogutacak bu da sizi rahatsiz edécektir. Sehir-
lerde kot havalandimlmis yatak odalarinda karbondioksit oraninin
koylerdekinden 30 kat fazla oldugu bulunmustur. Bu kosullarda uyudu-
gunuzda kéta rityalar gorebilir, bag agrisi veya bag dénmesi hissiyle
uyanabilir, kendinizi zayif hissedebilirsiniz.

Eger oda iyi havalandirlmadiysa, oda 1sis1 disaridaki 1sidan gok fark-
Ii olacaktir, bu da soguk alginliklarina davetiye gikaracaktir. Kig ayla-
rinda hava dolagimini saglamak icin ya odamzin kapisint agik birakin,
ya da varsa ufak bir pencereyi aralayin. Oda sicakligi 18-20 derece ara-
sinda olmalidir. Cok sicak veya ¢ok soguk oldugunda bu uykunuzu et-
kileyecektir; aynen giiclit bir is1gin, girtltiiniin veya giiriiltici komsu-
larin etkiledigi gibi. Sessiz, temiz ve rahat bir ortamda kolaylikla uyku-
ya dalabilecekken, giiriltili bir ortamda eski bir Cinli sair Tao Yuan-
ming'in dedigi gibi, "Gardlttlii bir sehirde yasadigimzda, sesleri duy-
mazsimz, umursamadiginizda "
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4. Uyku Pozisyonu. Pek ¢ok insan hangi pozisyonda uyuduguna
dikkat etmez. Ancak eger yanhs pozisyonda uyuyorsaniz, bu uykunuzu
bolmeyebilir, ama sagligimza zarar verebilir. Ornegin bazi insanlar yiiz
astii, midelerinin Gizerine yatarak uyumaktan hoglanirlar, fakat bu sekil-
de uyumanin gogiis ve midelerine baski yapip nefes almalarini zorlasti-
racagim ve dolayisiyla yasam kapasitelerini daglirecegini diigiinmezler.
Bu pozisyohda uyumak aym zamanda kalbe de bask: yapar ve kalbin
fonksiyonlarini rahat yerine getirmesini engeller. Baz: insanlar sol taraf-
larinin {izerine yatarlar, ancak bu pozisyon kalbe baski yapmakla kal-
maz, bazen de kisinin kot ritya gérmesine neden olabilir. Bazilar sirt
Gstii yatar ve farkinda olmadan ellerini gogiislerinin Gizerine koyup ba-
caklarint da gererler. Bu pozisyon kaslarin fazla gerilmesine neden olup
kiginin yeterince dinlenememesine neden olur.

Iyi bir uyku icin en dogru pozisyon sag tarafin iizerine yatmaktir.
Bir bacagimizr ve tek kolunuzu hatifce kinp elinizi yastiginizin altina
sokabilir, diger elinizi de diger bacagimizin tizerine koyabilirsiniz. Bu
pozisyonda omurga yay seklini alir, kollar ve bacaklar rahatlikla hare-
ket edebilir ve viicudunuzdaki bitin kaslar gevser. Bu sekilde kas do-
kulari gerektigi kadar dinlenebilir ve kigi tamamen rahatlamis olarak ya-
taktan kalkar. Ayni zamanda sag tarafiniza yattuiginizda kalbiniz yuka-
rida kalir ve herhangi bir baski olmaksizin gérevini rahatlikla yapar.
Karaciger asagida kaldigi icin daha fazla kanla dolar. Mide de on iki
parmak bagirsagina daha fazla posa gdonderebilir. Atalarimz bu durumu
soyle ozetlerler: "Oturur gibi otur, uyur gibi uyu ve yeni ay pozisyo-
nunda uykuya dal." Anlaml degil mi? _

5. Yatak ve Yatak Kiyafeti. Oncelikle yastik yiiksekliginin normal
olmasi gerektigini sdylemek gerek. Bir atasézii vardir, "yastigini kabart
ve iyi uyu." Tabii ki yastigi kabartmak onun ¢ok yiiksek olmasi gerek-
tigi anlamina gelmez. Genellikle 8-15 santimetre kalinhginda bir yastik
idealdir. Bu gekilde bag hafifce biikilecek, boyun kaslar gevseyecek ve
beyne bol miktarda kan gidecektir. Yastik ne ¢ok sert, ne de gok yumu-
sak olmamali ve bir miktar esnekligi olmalidir.

Burada bitkisel yastiklardan bahsetmekte fayda var. Eski caglarda
saglikli olmak isteyen kisiler bitkisel yastiklar kullanirlardi. Bu sadece
rahat bir uyku saglamakla kalmaz, ayni zamanda hastaliklan gecirir ya
da olusmasma engel olurdu. Ornegin yiiksek tansiyondan sikayetci
olanlar mas fasulyesi veya misir piskiililyle doldurulmusg yastiklar kulla-
nirlardr, Bu yastik sadece atesi dagirmekle kalmaz, ayni zamanda gori-
U diizenler ve bag agrilanm gegirirdi.
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ikinci olarak yataga deginmeliyiz. lyi bir yatak ne ¢ok sert, ne de
cok yumusak olmamahdir. Cok sert bir yatak kivrilmig bir bedenin ih-
tiyacina cevap veremez ve omurgaya baski yapar. Cok yumusak bir ya-
takta ise viicudun orta kismt yatagin icine gomulir, sirtin yamulmasina
neden olur, boylece de omurgamin kirisleri ve eklemlerinin (izerine
dnemli bir yik binmis olur.

Eger ciplak uyuma aligkanligimiz varsa, sizi rahatsiz edecek, tizerini-
ze oturan i¢ gamagirlart yerine yumusak ve bol bir pijama giyebilirsiniz.
Bu sekilde rahat bir kan dolagtmia olanak tanimig olursunuz.

6. lyi bir vyku icin dnce kalbinizi gevsetmeniz gerekir. "Once kalbi
gevsetmek" demek uyku éncesi sinirlerinizin gergin olmamas: gerekti-
gi anlamina gelir. Geleneksel Cin Tibbi'nda kiginin zihninin sakin ol-
dugu durumlarda daha kolay uykuya dalacagina inamlir. Eger heyecan-
[, sinirli veya herhangi bir konuya konsantre olmugsaniz, uykuya dal-
mamiz da zor olacaktir. Oyleyse yatmadan énce kitap veya dergi oku-
dugunuzda, 6zellikle sanat ve edebiyat konularinda, zihninize dolusa-
cak distinceler rahat bir uyku uyumanizi zorlastirabilir. Uykudan énce
yitksek sesle konusmak da kiginin heyecanlanmasina, endiselenmesine
veya canimin sikilmasina neden olabilir. Kisaca, "ne zaman ki eril hava
kisinin disil kismina girerse, o zaman rahatca uykuya dalabilirsiniz," ya-
ni kalbiniz gevsediginde. lyice dinlenebilmek igin uykuya dalmadan
énce aklimzdan rahatsiz edici diigiinceleri ¢ikarip uykuya konsantre
olun.

7. lyi aligkanhklar edinin. Yatmadan énce dislerinizi fircalayip ayak-
larnizi yikamak iyi bir aliskanliktir. Ayaklarinizi tlik bir suyla ytkamak
onlan sadece temizlemekle kalmayacak, ayni zamanda zihninizi de sa-
kinlestirecektir. Uyumadan énce alkollii igecek igmek, cay ya da kahve
icmek, cikolata yemek iyi bir aliskanhk degildir. Ayrnica yataktayken
baginizi yorganimizin altinda tutmamalisiniz.

8 Fazla yemek yemeyin. Geleneksel Cin Tibbi, "mide rahat degil-
se, uyku huzurlu olmaz,” der. Eger yatmadan ¢nce fazla yemek yerse-
niz, midenizin ve bagmsaklarimizin yapacak ¢ok isi olacak demektir.
Ancak ¢ok gec yatarsaniz da karniniz acikabilecegi icin midenizin gu-
rultusundan uyuyamayabilirsiniz [9]

9. Fazla uyumayin. Geleneksel Cin Tibbi'nda fazla uykunun yasam

eneriisine zarar verecegine inamlir. Cok uyku aymi zamanda yagam
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enerjisinin akigint da etkiler ve bir olasilikla bas dénmesine, organlarin
zayiflamasina ve istahin dengesizlesmesine neden olur.

10. Caligmak kadar dinlenmeye de zaman ayinin_ Sert sporlar, fizik-
sel giig isteyen ya da yogun olarak diisiinmeyi gerektiren meslekier si-
nirleri gerer. Bu nedenle yatmadan bir siire dnce calismay birakmak ge-
rekir. Ancak yorgunluk en iyi uyku ilacidirt Eger giin icinde yogun ola-
rak caligtiysaniz (is ya da ders), yataga yattiginizda kolaylikla uykuya
dalarstniz. Emekli olduktan sonra ise kisiler eskisi kadar ¢ok fiziksel ya
da zihinsel is yapmadiklari icin yeterince derin uyuyamazlar. Bunu den-
gelemek igin gin iginde bir is yapmak ya da yatmadan &nce yarim sa-
atlik bir yiiriiytis yapmakta fayda vardir.

11. Uykusuzlugu dogru bir sekilde tedavi edin. Uykusuzlugu ciddi-
ye almak gerekir. Gece geldiginde dertler, tasalar insanin zihnine tsii-
sir. Kisi endiselenip, tizilmeye devam ettikge uykuya dalmasi da o
oranda zorlagir. Bu bir siire sonra aliskanhk haline gelebilir. Uykusuz-
lugu tedavi edebilmek icin 6nce dogru sebebi bulmak gerekir. Uyku-
suzlugun nedeni belki de yatmadan &nce koyu bir bardak cay igmek, ya
da yatmadan énce kagit oynamak olabilir. Neden bunlardan biriyse,
yagamimzda ufak tefek degisikliklerle uykusuzlugun éniine gecebilirsi-
niz. Uykusuzluk yatak odamzin durumundan da kaynaklaniyor olabilir.
Ornegin odaniz fazla sicak ya da soguksa, bunun énlemini alabilirsiniz.
Uykusuzlugun nedeni bir hastaliksa, mesela nevrasteni, bunun icin uy-
gun olan tedaviyi uygulamasi icin bir doktora gériinebilirsiniz. Her ne
kosulda olursa olsun, uykusuzlugu hafife almayn.
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Saglik ve Kiyafetlerimiz

Liu Zhanwen

ygarligin simgesi olan giysilerin en &nemli gérevi kisiyi sicak-
tan veya soguktan, dolayisiyla da hastaliklardan veya yaralan-
malardan korumaktir. Diger yandan kiyafetler insanin dis go-
riintiisiinii, yasam standartlarint ve yasin1 yansttir. Sik ve giizel
goranamla kiyafetler kisiye soylu ve olgun bir gériinim kazandirir.

Ancak insanlar kiyafet seciminde sadece dig gorianiime degil, onla-
rin rahat ve saglikii olmasina énem vermelidirler. Tasanm, gérinti ve
tarzi ne olursa olsun bir kiyafet kisinin iizerine gére olmah ve soguk
mevsimlerde sicak, sicaklarda da serin tutmali, terletmemelidir. Kiya-
fetle beden arasinda bir bogluk olmalr ki, hem kisi rahat etsin, hem de
151 dolagimu (igeri ve digan) miimkiin olsun. Aragtirmacilara gére giysi-
nin igindeki 1s1 31-33°C, nem oranmi %40-60 ise viicut isist normal de-
mektir. Viicut isis1 dzellikle caligirken ve nekahat donemlerinde énem
kazanir ki, bu durumlarda normal élgiilerde kalmasi cok dnemlidir.

Saglik ve yasam siiresi agisindan baktigimizda, énceligi kiyafetlerin
rahat olmasina vermeliyiz. Demek oluyor ki, giysinin kumagi ve mode-
)i ikincil derecede onemlidir.

llkbahar lcin Uygun Giysiler

{lkbahar aylarinda yang enerjisi yikselirken hava sicakhgi da olduk-
ca degisken olur. Saglikli yagam uzmanlar: bu donemde riizgara ve se-
rinlige kargi 6nlem almamiz gerektigine inanirlar. [lkbahar giysileri bol,
yumusak ve sicak tutan cinsten olmalidir. g camagirlart icin pamuklu
kumaslar idealdir, giinkii pamugun emici 6zelliginin yaninda hava ge-
cirme ve 1sty1 muhafaza etme ozelligi vardir. likbaharin baslarinda ha-
va sicaklig1 stirekli degisir. Saglikl bir yasam igin kiglik kiyafetleri bir-
denbire cikanp atmamak gerekir Ciinkii bu havalarda dikkat edilmez-
se, soguk alginliklar ve diger hastaliklara yakalanmak pek de zor degil-
dir. Kiyafetler hava durumundaki degisikliklere gore degistiriimelidir.
Boylece bedenimiz ilkbahar havasina alisacakor
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Yazlik Kiyafetler

Sicak hava g6z oniinde bulunduruldugunda yazlik kiyafetlerin viicut
isisine disariya verebilecek, gegirgen kiyafetler olmasi gerekir. Ayrica
yazlik kiyafetler hafif, yumusak ve ultraviyole iginlarini yansitmak ama-
ciyla acik renklerde olmalidir. En iyi yazlik kiyafetler keten ve saf ipek
kumaslardan yapilir. Bu kumaglar hafiftir, gegirgendir ve i¢ camasir ya-
pimi igin de uygundur. Pamuklu kumaglar da emicidir ancak viicut 1s1-
sini disan ¢ikarmaz. Pamuklu i¢ camagirlar terledigimizde viicudumu-
za yapisirlar, bu yiizden yaz aylari i¢in nerilmezler. Yazin ¢ok ¢esitli
kiyafetler giyebiliriz; yelekler, kisa kollu bluzlar, etekler, sortlar, panto-
lonlar... Kadinlarin giydigi etek ve elbiseler de hafif kumastan, serinle-
tici ve keyif verici renklerden olmalidir.

Sonbahar Kiyafetleri

Hava sicakligi diigmeye basladiginda hava durumundaki degisiklik-
ler ilkbaharda oldugu gibi fazla degisken degilse de, cok da dengeli de-
gildir, Eski bir deyise gore sonbaharda, “her giin dort mevsim yaganir
ve sicaklik sadece 5 kilometre dtede bile cok farklr olabilir." Sonbahar-
da viicut sicakhigini korumak igin hazirlikh olmaliyiz. Bunun.igin yani-
mizda ince ceketler, siiveterler, hafif pardésiiler tagiyabiliriz. Sogukluk
arttikga tizerimize giydigimiz giysi sayisi artmali, ki viicut soguk kis
glinlerine hazirlikh olsun. Ancak kislik kiyafetlere yavas yavas aligmak
birdenbire ¢cok kalin kiyafetler giymekten iyidir. Bu sekilde hem sogu-
ga daha kolay aligir, hem de hareket kabiliyetimizi (kahin giysiler nede-
niyle) yitirmeyiz. Iste tam da bu yiizden soyle deriz: "llkbaharda hava-
lar iyice 1sinmadan kiyafetlerini ¢ikarma, sonbaharda da havalar iyice
sogumadan kalin seyler giyme "

Kishik Kiyafetler

Kis igin viicudu sicak tutacak ve sty iletecek kiyafetler segmek ge-
rekir, drnegin yunlii kumaglardan yapiimis veya yin orgii kiyafetler. Kig
icin 1s1y1 daha iyi emen koyu renkli kiyafetler giymek daha iyidir. Kis
aylarinda sicak tutan ve rahat pamuklu i camagirlarini tercih etmek ge-
rekir. Palto, ayakkabi ve coraplar daha iyi yasam enerjisi ve kan dolasi-
mi saglamak, kol ve bacaklari sicak tutmak i¢in biraz biyik ve rahat ol-
mahidir Karkli veya yiinlii kiyaftetlerde kiirk va da yiin ic kisimda ol -
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malidir giinkii bu malzemeler viicut sisinin diismesine engel olur ve bir
koruyucu teskil ederek daha fazla hava tutarlar. Bu nedenle kigin 6rgt
kiyafetler cok tercih edilir. Sicak mevsimlerde tercih edilen pamuklu
kumaslar yerini yumugak ve sicak tutan deve tiyi, kagmir, kaz tiyi ve-
ya yiin benzeri maddelere birakir. Ancak cok sicak tutan kiyafetler giy-
mek de yang enerjisinin kaybina neden olur bu da bir sonraki ilkbahar-
da soguk alginliklar ve diger hastaliklara yol agabilir.

Kiyafetler sadece mevsimlere gére degil, ayni zamanda mevsim
iginde olugacak sicaklik degisimlerine gore de ayarlanmalidir. Bu meta- ’
bolizmay1 canlandirir, hastaliklara kargt giiclii bir korunma saglar ve ya-
sam siiresini uzatir,

Kiyafetler dizenli olarak degistirilip ytkanmali, ancak agagidaki
noktalara da dikkat edilmelidir:

1. Terleme esnasinda kiyafet degistirmeyin. Eski zamanlarda dok-
torlar, terleme sirasinda cilt ve sag diplerindeki gdzeneklerin agildigina
inanirlardi. Gézenekler agik oldugunda da tsiitiip hasta olmak gok ko-
laydir. Bu nedenle de terleme sirasinda kiyafet degistirilmemesini 6ne-
rirlerdi.

2. Terleme kesildiginde gerekli biitiin kiyafetleri (i¢ camagirlart da-
hil) bir kerede kuru ve temiz kiyafetlerle degistirin. Cok eski bir dok-
tor olan Sun Simiao'ya gére, "hi¢ kimse uzun siire 1slak kiyafetlerle kal-
mamalidir, ¢iinki bu cilt ilserlerine veya kagintilara neden olabilir."
Terle 1slanan kiyafetler daha yavag kururlar, béylece viicut cok miktar-
da yang enerjisi kaybeder. Islak (veya nemli) kalan cilt, romatizma gi-
bi patalojik rahatsizliklarin bir nedeni olabilir.

3. Kiyafetler cok dar olmamalidir. Giysi segerken modaya uymayn
degil, saglikli olmay1 6n planda tutmak gerekir. Kot pantolon veya dar
kesimli kiyafetler zaman zaman moda olabilir ama bu tiir giysiler sagh-
gimiz icin iyi degildir. Clinki dar giysiler yagam enerjisi ve kan dolagi-
mim ve hatta normal nefes alip vermeyi bile etkiler. 18 yaginin altinda-
ki gengler; 6zellikle de geng kizlar, dar kiyafetler giymemelidir: Bu lis-
teye cilt iltihabi (dermatit), ¢iban (canbuncles), basur ve idrar yolu has-
taliklar olanlar, ok terleyen kisiler, hamile kadinlar ve tiiberkiloz ve-
ya seker hastalig (diyabet) gibi kronik-rahatsizliklar olanlar da eklen-
melidir. Giysi tasarimcilan galisirken sadece stile degil, tasarladiklan ki-
yafetlerin kisilerin sagligi konusunda yaratacag etkileri de goz onunde
bulundurmalidiriar.
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Sac Bakim Onerileri

Liu Zhanwen

ag ve cilt sagligin aynasidir. Bakimli saglara sahip kisiler genel-

likle saglikli ve enerjik gériiniirler. Bazi kisilerinse beyaz, ciliz

veya karnigik renkli saglar1 vardir, ya da tamamen keldirler. Bu

insanlarsa kederli gériinamludiirler. Sacin saglikli ya da bakim-
siz goriinimii kisinin genel saghgiyla dogrudan baglantilidir. Gelenek-
sel Cin Tibby, saglarin bobrekler, karaciger, kalp, akcigerler ve beyinle
dogrudan baglantili olduguna inanir. Koyu renkli, parlak, yumusak ve
hizli uzayan saclar enerjik, yagam enerjisi ve diizenli kan dolagimina sa-
hip bir beden ve saglikh bir beynin géstergesidir. Seyrek veya beyazla-
mis saclar hastalik ve yashlik belirtisidir. Bir atasozii séyle der: "Insan
once saglarinda yaglanir."

Sag sadece saglik gostergesi degil, ayn1 zamanda bagi ve beyni ko-
ruyan bir parcamizdir. Sagin elastik ve yogun olmasi bag ve beyni oldu-
gu kadar beynin metabolizmasini da korur. Bu nedenle de insanlar sag-
likli saglara sahip olmak isterler. Iste saglikli saglar igin bakim énerile-
ri: '

1. Saginizi diizenli olarak firgalayin ve sag diplerine masaj yapin. Es-
ki doktorlar saglarin diizenli fircalanmasini énerirlerdi. Bu sadece gii-
zellik igin degil, daha gok yaglanmaya ve hastahiklara kargi korunmak
amaciyla onerilir. Pek ¢ok hastaligin nedenlerini anlatan bir kitap soy-
le der: "Diizenli olarak fir¢alanan saga ak diigmez." Uzun yasamin sirla-
riyla ilgili bir bagkakitapta da, "Sik olarak sa¢i fircalamak goriisi- gelig-
tirir ve soguk alginhiklarina kargi korur. Sag giinde 120 kere fircalanma-
lidir," denir. En dogru olan sag1 sabah, 6gle ve aksam olmak iizere giin-
de 3 kere firgalamaktir. Saci firgalarken 6nce énden arkaya, sonra arka-
dan éne, soldan saga ve sagdan sola olmak tizere 45 kere firgalayin. Sag
fircalamak icin parmaklar da firca gérevi gérebilir. Bunun icin énce par-
mak uglarimizla yumusakga alnimzdan kafanizin tepesine dogru bagini-
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za masaj yapin. Sonra bagin arka tarafina dogru inin ve ayni gekilde ge-
riye dogru masaj yapin ve bu hareketi on kere tekrarlaytn. Masajdan
sonra kafa deriniz 1sinacak ve gerginlesecektir. '

Bilimsel aragtirmalar diizenli sag fircalamanin faydalarini géyle sira-
lar: (1) damarlan yumusatir; (2) bastaki kan dolagimini canlandinir; (3)
sa¢i besleyip dokiilmesini onler; (4) gorisii gelistirir, saghga olumlu
katkida bulunur ve (5) beyin fonksiyonlarini canlandirir, bedeni rahat-
latir ve yorgunlugu énler.

2. Sagimizi diizenli olarak yikayin. Qing Hanedanhigr dénemi dok-
torlarindan Cao Cishan yazdig: kitapta soyle der: "Sac diizenli olarak
fircalanmali ancak ¢ok sik yikanmamalidir. Riizgarli havada sagi yika-
mak soguk alginligina davetiye cikanr." Eskiler yaghlarin ve hasta kisi-
lerin saglarimi saglikl: kisilere gére daha seyrek yikamasi gerektigine
inanirlardi. Ancak saglari sik yikamak hijyenik agidan gereklidir. Genel
olarak kuru saglar her 10-15 giinde bir, normal saglar haftada bir ve
yagh saglar 5 giinde bir yikanmalidir. Su sicakligr ise 37°C olmalidir.
Sicak su saga zararlidir, glinkii sa¢i kurutur ve yipratir. Ancak su fazla
soguk olursa da, saglar iyice temizlenemez. Kuru saclar sabunla veya
dogal sampuanlarla yikanmals, yagh saclar igin ise daha alkali bir sam-
puan segilmelidir. Bebeklerin saclar ise 6zel bebe sabunuyla yikanma-
lidir, ¢linkii bebeklerin cildi ¢ok hassastir.

Sag bakim iiriinleri kullanmak sagimizin giizel gériinmesini saglaya-
caktir, ancak pek cok bakim tirtinii sodyum bikarbonat ve amonyak ice-
* rir, bu da saclarimza zarar verir. Daha da &tesi, perma ve boyalar sagl
sarartir, giicsiizlestirir ve inceltir. Bu nedenle saglara 5 aydan kisa ara-
liklarla kimyasal madde uygulamamak gerekir. Eger saciniz kuruysa, bu
sire daha da uzun olmalidir. Cocuklar, hastalar, hamileler, kimyasal
maddelere alerjik olanlar ve yatalak olanlar saglarina kimyasal madde-
ler sﬂrdurmemelid’irler‘

3. Neseli olun. Geleneksel Cin Tibb1 ruhsal durumumuzun sagimi-
zin durumuna dogrudan etki ettigine inanir. Eger biri ¢ok tutucuysa,
gergin veya zihinsel olarak ok yorgunsa, saglart daha ¢abuk beyazlagir
va da dokilar. Bu konuda sdyle bir Cin atasozi vardir: "Bir kere kahka-
ha atmak sizi 10 yas genclestirir, ancak Gizlintii saginizi beyazlatir." Hi-
kayeye gore Wu Zixu (M.O. 770-467) ilkbahar ve sonbahar dénemin-
de Chu Eyaleti'nden Wu Eyaleti'ne kacti. Seyahati sirasinda Zhaogu-
an sininina geldiginde yakalanirsa, tutuklanacagindan o kadar korktu ki
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bir gecede saclan ve sakali bembeyaz oldu. Ertesi giin rahathkla kaga-
bildi, ¢iinkii yeni gorintisiiyle kimsenin onu tanimasina imkan yoktu.
Bu belki abartili bir hikaye, ama bize sacimizin durumunun ruh halimiz-
le ve yasadiklarimizla dogrudan baglantisi oldugunu acikga anlatiyor.
Opyleyse fazla iiziintiiden uzak durmali, giiclii bir inanca sahip olmals,
genis goriislii ve iyimser olmali, hayatin engellerini sogukkanhlikle gé-
gislemeli. Bu sadece saclarinizin iyi durumda olmasini saglamakla kal-
maz, aym zamanda beden ve ruh sagliginiza katkida bulunur.

4. Saciniza iyi bakin. Giglt giines 15181nmin altinda ya da tozlu ortam-
larda calismak zorunda olan kisilerin galisirken sapka takmasi gerekir.
Ancak sapkalar terin akmasina imkan tamimayacak kadar dar olmamah-
dir. Yagmurlu havalarda saglar korunmalidir. Saglarin uzun sire nemli
kalmasi sag sagligina zararl oldugundan sapkalar uzun siire takilmama-
lidir. Eger isiniz giivenlik kaski takmamizi gerektiriyorsa, saglarimzin
saghkl kalmasi ve rahat uzayabilmesi i¢in hava aldiran kasklan tercih
etmelisiniz.

5. Beslenmenize dikkat edin. Bedenin asit-alkali dengesini koruma-
sina yardimcr olacak ve farkli besinlerden olugan bir beslenme saglarin
beyazlamasini ve dokiilmesini &nler. Saghkli saclar igin protein, iyot,
kalsiyum, A, B ve E vitaminleri iceren gidalardan yeterli miktarda alma-
ya 6zen goéstermelisiniz. Yukarida saydigimiz vitamin ve mineralleri
yeterince alabilmek igin beslenmenizde su gidalara bol bol yer verin:
Siit, yumurta, balik, tahillar, yesil sebzeler, meyveler, 6zellikle de ka-
vun ve karpuz. Gri, kuru ve ince sagh kisilerin cin tonikleri almasi ge-
rekir. Yagina gére sag1 erken beyazlayan ya da dékiilen kisilerin bol bol
ceviz yemesi ve bobrekleri giiclendirici tonikler almasi gerekir.

Saglikli ve giizel gériinen saglar icin sigara ve icki igmeyi birakin ve
fazla yemeyin. Diizenli olarak fiziksel aligtirmalar yapin, isle dinlenme
arasinda belli bir denge kurun, beyninizi cahstiracak aligtirmalar yapin
ve iyi aligkanliklarla bezenmis diizenli bir hayat yasayin.

68 « Geleneksel Cin Tibbi ile Saglikli Yasam



Cin Tibb1 ve Dis Saghg

Liu Zhanwen

rtalama bir yasam siiresince her insan ortalama 40 ton kadar yi-

yecek yer. Bu kadar ¢ok yiyecegin iglenmesi tabii ki agizda bag-

lar. Diglerin yiyecekleri cigneme ve pargalama iglevleri ne kadar

iyiyse, bunun tiim bedene katkis: da o kadar iyi olur. Bu neden-
le ag1z ve dig sagligi her ddnemde Cin Tibbi'nin 6nem verdigi konular
arasinda olmugtur.

Iki bin yil 6nce atalanmizin insanlara verdigi sdyle bir dgiit vardi:
"Her sabah uyandiginizda ilk is olarak yiiziiniizii yikayin ve agzmmzi
calkalayin." Bin yil kadar énce Cinliler kemikten yapilmig dis firgalan
kullamirlard:.

Cin Tibbi'nda titkiiriige 6zel bir 5nem verilir ve tikirigin ¢ok 6zel
bir sivi oldugu disiinilir. Bu inanmig Bes Temel Organin Sivilan Teori-
si'nden gelir. Ter kalbin sivisidir, siimiik akcigerlerin, g6z yaslari kara-
cigerin ve tiikiiriik ise dalak ve bébreklerin sivisidir. Bobrekler ve dala-
&in saghkli olmasi uzun ve saghkli bir yagam igin hayati oldugundan ti-
kiiriigiin bunca énemini anlamak zor olmasa gerek. Eski tip otoriteleri
soyle derlerdi: "Sik sik dilinizi diglerinize bastinp tikiirik biriktirin ve
onu yutun. Yuttugunuz tikiirigiin bes i¢ organi nemlendirmesine ve
cildi canlandirmasina izin verin. Béylece uzun yasarsimz."

Modern tip da titkiirtigiin énemine deginir: tikiirik sindirime yar-
dimar olur, mide asitlerini dengeler, bagirsak zarini onarir ve hafif bir
antiseptiktir. Tiikiirik ayn1 zamanda digleri temizler, ¢ignedigimiz be-
sinleri yikar ve bu sekilde digleri korumusg olur. Tukartikte kalsiyum,
klor, amonyak, oksijen, nitrojen, karbondioksit, proteinler ve amino
asitler vardir. Bitiin bu maddelerin metabolizmaya, biiyiimeye ve
bedenin bagigiklik sistemine faydasi vardir. Tuikiriik bezlerinin salgila-
digr hormonlar yaglanma siirecini erteler. Tukirik ayni zamanda kan-
serojen maddeleri de dnleyici bir dzellige sahip goriinir. Ozetle agiz
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temizligini saglayacak biitiin yéntemlerin biitiin beden (izerinde etkisi
vardir.

Asagidaki yontemler Cin Tibbi'ndaki en énemli agiz temizligi éne-
rileridir:

1. Sik sik diglerirtizi birbirine kenetleyin. Bu dislerinizi giiclendirip
yaslandiginizda dokilmelerine engel olur. {leri yaglarda saghkh dislere
sahip olmak igin verilen énerilere uymalisiniz. Su alistirmay1 sabah ve
aksam diizenli olarak yapin: Sakin ve gevgemis bir sekilde oturun ve du-
daklarimiz birbirine hafifce degsin. Once azi diglerinizi, sonra da kesici
diglerinizi elliger kere birbirine kenetleyin ve gevsetin. Daha sonra alt
cenenizi hafifce bir tarafa dogru uzatin ve képek dislerinizi de elli kere
birbirine kenetleyin. Dilerseniz zamanla bu aligtirmanin sayisint ve sik-
ligint arttirabilirsiniz.

2. Calkalama ve tikiirigi yutma. Bunu digleri kenetleme alistirma-
sindan sonra yapabilirsiniz. Dilinizi hafifce diglerinizin etrafinda, asag:-
ya-yukariya, saga-sola, icerden ve disardan dolagtirin. Bu hareketi 30
kere yapin. Tukirik miktar arttginda onu dilinizle tist damaginiza
dogru itin. Yeterli miktarda tiikiiriik toplandiginda yanaklarinizi sigirin
ve agzimzi 10 kere tiikiirikle galkalayin ve tikiriginizi 3 defada yu-
tun ve karninizdan asagiya gittigini hayal edin. Bu her yerde ve her za-
man yapilabilecek basit bir alistirmadir. Eger diizenli olarak uygulanir-
sa, dig agnlarint ve bogaz tahriglerini 6nler. Ayni zamanda igtahs artti-
rip sindirime yardimci olur.

3. Dislerinizi sabah ve aksam firgalayin. Aksam yatmadan digleri fir-
calamak 6zellikle dnemlidir giinkti geceleri tiikiirtik salgist minimum ol-
dugu icin dogal agiz temizligi de pek miimkiin olmaz. Firgalama yuka-
ridan asagiya dogru olmalidir, soldan-saga, ya da sagdan-sola dogru de-
gil. Ciinkii bu gekilde hem diglerinize zarar vermemis olursunuz, hem
de diglerin arasindaki yiyecek pargalarihi temizleyebilirsiniz. Yagh kisi-
ler yumugak firgalar kullanmalidirlar. Takma digler ise her akgam ¢ikar-
tilip yikanmalidir.

4. Sik sik agzinizi galkalayin. Bu her yemekten sonra ve ézellikle de
tatl geyler yendikten sonra dizenli olarak yapilmahdir. Cin'de, insan-
lar agizlarini suyla veya ¢ayla calkalarlar. Eski zamanlarda agiz soguk
suyla ¢alkalanird:. Cayla agiz calkalayacaksaniz, cayin koyu olmasina
dzen gosterin. Bu sekilde agizdaki yaglar da gider ve nefesiniz temiz
kokar. Cayda digleri giiclendiren florin vardir.
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5. Yiyeceklerinizi dogru ¢igneyin. Yiyecekler tukarikle iyice kang-
malar icin iyi ¢ignenmeli ve yavas yutulmahdir. Agzin her iki tarafin-
daki disler de gignemek igin kullamlmalidir. Diizenli olarak tek tarafla
cignemek kullanilmayan tarafin kérelmesine neden olur ve bu tarafta
dis ve dis eti problemleri olugabilir. Bu ayni zamanda diglerin hassaslag-
masina veya iltthaplanmasina da neden olabilir. lleri asamalarda yiiziin
bir tarafi sarkabilir.

6. Dudaklariniza masaj yapin. Bunun igin dudaklariniz: birbirine
degdirin, isaret parmagimzla dudaklariniz 1sinana kadar yumusakca ma-
saj yapin. Bu masaj agizda ve dis etlerindeki kan dolagimini canlandinir,
hastalik ve enfeksiyonlara kargi korur.

7. lyi beslenme. Diizenli ve yeterli A, B, C ve D vitaminleri, kalsi-
yum, fosfor ve protein alimi saghkl digler igin gereklidir. Sebze ve
meyveler ile protein igeren gidalar beslermemizde ¢okga yer almalidir-
lar. Hamile veya emziren kadinlar, bebekler ve ¢ocuklar igin yukanda-
ki maddelerin yeterli oranda alimi 6zellikle énemlidir.

8. Bitkisel ilag kullanimi. Qing Hanedanligi (1644-1911) argivlerin-
de disleri korumak igin kullanilan gizli bir regete bulunmustur. Bu kari-
sim 12 temel maddede yapilirmisg ve her sabah dig etlerine uygulanir-

_mis. Bu kanigim 6zellikle sindirim sorunlarindan dolay: olusan dig agri-
larina karg: etkiliymig.[10]

9. Kétii aliskanliklardan uzak durmak. Kiirdan kullanmak dig etleri-
ne zarar verebilir, enfeksiyonlara ve yaralara neden olabilir. Bu neden-
le diglerinizi temizlemek icin kiirdan kullanmayin.[11] Cocuklarin da
agizlanina kursun kalem veya bagka zararh maddeler sokmalarina engel
olunmalidir.

10. Korunma. Cocuklarda yamuk olan digler gecikmeden (6zellikle
de 13-15 yaslart arasinda) diizeltilmelidir. Agiz saglig i¢in diizenli ola-
rak dis hekimine gidip digleri kontrol ettirmek gereklidir.

Biitiin bu yéntemler basit ancak son derece énemli ve yararhidir. Dii-
zenli olarak kullamlmalari halinde ileri yaglara kadar saghkl diglere sa-
hip olabilirsiniz.
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Ayak Masaiji

Yuan Liren

in aligtirmalar arasinda ayakla ilgili olanlar 6zellikle 6nemlidir.
Cunki ayaklarimiz olmadan ayakta duramaz, yiiriyemez, koga-
maz veya atlayip ziplayamayiz. Ayaklarin hareketi bir kiginin
sagliklt olup olmadiginin gostergesidir. Bu nedenle up otorite-
leri asirlar boyunca ayaklari saglikh tutacak degisik alistirmalar geligtir-
miglerdir. Taban ¢ukurunu ovmak da bunlardan biridir ve kolay bir
yéntemdir.

s

Song Hanedanlig1 déneminde yasamis olan Su Dongpo (1037-
1101) sadece énemli bir hoca degil, aymi zamanda insan saghg konu-
sunda énemli aragtirmalara imza atmug bir doktordur. Dongpo 6grenci-
lerine her zaman ayak gukuruna masaj yapmanin 6neminden bahseder
ve sbyle derdi: "Saglikla ilgili yontemleri dikkatle inceledim ve uygula-
mast kolay olanlan secip diizenli olarak uyguladim. Artik emekli oldu-
gum igin bog zamanlanmda bol bol aragtirma yapiyorum ve uzun yasa-
mun sirlarinin bulunduguna inamiyorum. llk baslarda sonuclart goreme-
dim ancak ii¢ aylik uygulamadan sonra ayak tabanina yapilan masajin
ila¢ almaktan 100 kat daha etkili oldugunu kesfettim. Bunun mucizevi
etkilerini anlatmak igin sdzcikler yeterli olamaz."

Masaj yapilacak en 6nemli nokta ayak cukurunun tam ortasinda
olan yongquan noktasidir. Bu nokta bobrek meridyeni tizerindedir(12]
ki, bu meridyen kigiik ayak parmagindan baglar, ayak gukurunun mer-
‘kezinden gegerek ayak bilegine ulagir, bacaklardan devam edip omuri-
lige gelir, karindan gégiis kafesine dogru cikar ve bogazdan gegip dil-
de son bulur. Yongquan't diizenli olarak ovalamak kan ve yagam ener-
jisi dolagimin1 canlandinir, kas ve eklemleri gevsetir. Yasam enerjisi ve
kan saghkh oldugunda tiim bedeni besler, bacaklan, beli ve bébrekleri
gliclendirir, hastahiklara kargi viicut direncini arttirir ve yaslanma siire-
cini yavaslatir. Ayak cukurunu ovmak aym zamanda yin eksikligini de
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(viicut stvilarimin azhigi, susuzluk ve kabizlik gibi belirtiler yin eksikli-
gini gosterir) tedavi eder, bedenin igsel 1sisimt diigtirtir ve sinirleri gev-
setir. Bu sekilde yapilan masaj ayni zamanda bag, géz, bogaz ve sindi-
rim sistemi organlari rahatsizliklarinda, ates, kusma, dizanteri ve nev-
rasteni gibi belirtilerde faydahidir

Song Hanedanligi'ndan Chen Zhi (960-1279) Yashlik Yillarinda
Saglikli Kalmak (Keeping Fit in Old Age) adl bir kitap yazmistir. Ki-
tabin bir boliimiinde sadece bu alistirmanin nasil yapilacagini anlatilir:
"Yongquan noktast ayak gukurunun merkezindedir ki, bu nokta nemin
vitcuda girdigi noktadir. Gindiz veya gece sirayla ayak tabanlarima
masaj yaparim. Bir elimle ayak parmaklarini tutup digeriyle masaj yapar
sonra diger ayaga gecerim. Bir siire sonra ayak ¢ukuru isinir. Bu nokta-
dan sonra biraz ayak parmaklarimi hareket ettiririm. Yoruldugumda da
biraz dinlenirim. Bu masaji baskalarina yaptirmak da miamkiindiir ama
en iyisi kiginin kendi ayaklarini ovmasidir." Chen Zhi bu aligtirmay: di-
zenli olarak yapar, "genellikle her seferinde 1000'e kadar sayarmus."

Ayak masajint su sekillerde yapabilirsiniz:

1. Kuru masaj. Yere ya da yataginiza oturun. Bir ayaginizi uzatin ya
da bagdas kurar gibi altimiza alin. Diger ayaginizi taban: yukart baka-
cak sekilde yerdeki bacagin tizerine koyun. Bir elinizle ayak parmakla-
riniz1 tutun, diger elinizle de ara vermeden 90 kere yongquan noktasi-
na asagidan yukariya, yukaridan agagrya masaj yapn. lleri geri yapaca-
gimz her harekette sayiy1 bir arttirin. Bir ayak bittikten sonra ayn ma-
saji diger ayaginiza da yapin. Ik baglarda bu hareketi 30 kere yapabi-
lirsiniz. Zamanla say1y1 dnce 60'a, sonra da 90'a gikartin. Hareketin et-
kisini arttirmak icin parmagimzla yongquan noktasina bask: yapabilir-
siniz. Ayak masajint diizenli olarak yapmak beyin fonksiyonlarini artti-
rir, bobreklere faydalidir, basta bacaklar olmak tizere tiim bedeni giic-
lendirir.

Hatirlanmas: gereken noktalar: Caninizi yakacak veya rahatsizlik
verecek kadar giic kullanmayin. Bu aligtirmay: her sabah ve aksam du-
zenli olarak yapin.

2. Islak masaj. Bir legeni ilik suyla doldurun (yaklasik 38°C), ayak-
larimiz1 bileginize kadar 1slanacak sekilde legenin igine koyun ve biraz
bekleyin. Ayaklariniz kizardiginda sol elinizle sol ayagimizin, sag eli-
nizle de sag ayagimzin cukurunu tutun ve bas parmaklarinizla 90'ar
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kez yongquan noktasina asagi-yukari masaj yapin. Bu masaj sinirleri
gevsetecek ve kan dolagimimi giiclendirecektir. Uykusuzluk cekenler
aksamlari bu masaji yaptiklarinda uykuya dalma problemi yasamaya-
caklardir. Sindirim sistemi sorunlan, istahsizhk, kabizhk, ishal veya ka-
rin sigliklerinde masaj yaptidimiz alani genisgletin. Yetiskinler cocuklarin
kendi ayak cukurlarina masaj yapmalarina yardim edebilirler.

Bu aligtirmay: nerede ve nasil bir ortamda yaptiginiz 6nemli degil-
. dir ve alistirma icin sabah veya aksam saatleri tercih edilebilir. Onemli
olan bunu diizenli olarak yapmakur, ki iyi sonuglar alasimz. Bu ahstir-
ma nesillerden nesillere aktarilarak giiniimiize kadar kullanmilagelmistir.
Bu nedenle de etkisi kanitlanmistir.

74 + Gelencksel Cin Tibbi ile Saghkh Yasam



'Hafif Is' Ahstirmalan

Yuan Liren

eleneksel Cin alistirmalar: sadece karmagik dizileri degil, basit
ve kolay yapilan alistirmalan da énerir. 'Hafif is' de bunlardan
biridir.

Adindan da belli olacag: gibi 'hafif ig' basit hareketlerden olusan bir
alistirma programudir. Bu programda temel prensip kisinin giiciine go-
re davranmast ve asla kendini zorlamamasidir. Bin y1l kadar énce Tang
Hanedanligi déneminde yagamus olan iinlit doktor Sun Simiao soyle
demigtir: "Saglikli kalmak igin diizenli ahigtirma yapmak gerekir, ancak
kisi hi¢ bir zaman giiciini zorlamamalidir." Fazla gii¢ harcanarak yap:-
lan aligtirmalar bedeni giiglendirmek yerine saghga zarar verir. Kisinin
giiciine uygun yapilan alistirmalar ise kan dolagimimi harekete gegirir,
eklemleri gii¢lendirir, sindirimi kolaylagtinir, i¢ organlarin fonksiyonla-
rint diizenler ve metabolizmay1 canlandirir.

'Hafif is' aligtirmalarn iki sekilde yapilabilir. Bunlardan biri ev isleri-
ni yaparken, digeri de atletik aligtirmalarla birlikte: '

1. Ev igleri. Qing Hanedanligi'ndan Cao Tingdong séyle demisti:
"yashlar da fazla gii¢ gerektirmeyecek ev iglerini iistlenmelidirler; 6rne-
gin toz almak, gay icin su kaynatmak, gicek bakimi, sofra hazirlayip
toplamak gibi. Hafif isler kan akigini huzlandinir, bir ataséziinde séylen-
digi gibi, 'akan su hig bir zaman kirlenmez ve agilip kapanan kapilani
kurtlar yemez,' dyleyse diizenli ahgtirma yaparak giiclii kalabiliriz "

Bu yontem 6zellikle zayif, yasli ve hasta yaghlar icin iyidir. Ev igle-
rine katilarak yapilan alistirmalar yaghlarin hayatini daha keyifli ve
renkli hale getirir.

2. Atletik alisgtirmalar. Bu program bedenin 4 kismini galistirir. Song
Hanedanligi'ndan Pu Qianguan'in  Yagami Koruma Notlari (Outlines
of Life Preservation)'nda soyle yazar: "Eger ki bir kimse uzun yagamak
istiyorsa, kan dolagimini canli tutmak igin 'hafif ig' ahigtirmalan yapma-
hidir. Oturdugunuzda asla ¢ok uzun siire oturmayn; yiiriiddiigtiniizde
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hig¢ bir zaman ¢ok hizli yiriimeyin ki, fazla yorulmayasiniz. Bu 'hafif ig'
ahstirmalarinin kurahdir”

Alistirmalarinizi su siraya gore yapin:

(1) Kol Alistirmalan. Kiirek ¢ekme hareketi yapin, agirlik kaldirin,
yumruk atin, kollarimizi sallayin.

Kirek Cekmek. Dik olarak oturun veya ayaklariniz omuz hizasinda,
dizleriniz hafif kirik olacak sekilde ayakta durun. Kiirek geker gibi kol-
larinizi ileri geri hareket ettirin. Bu hareketi 10 kere yapin. Hareketleri
saghk durumunuza gore daha az veya daha cok sayida yapabilirsiniz.

Agirhik Kaldirmak. Kollanmizi baginizin tizerine kaldirin. Avug icle-
riniz tavana baksin. Kollarimzi agir bir tas kaldirir gibi 6nce yukari kal-
dinn, sonra indirin. Bu hareketi 15 kere yapin.

Yumruk Atmak. Her iki elinizle de gevsek yumruklar yapin. Sirayla
bir sol elinizle, bir de sag elinizle yumruk atar gibi yapin. Hareketi 10
kere yapin.

Kol Sallamak. Kollarinizi bedeninizin iki yanina birakin ve zorlama-
dan 6ne ve arkaya sallayin. Hareketi 15 kere tekrarlayin.

(2) Bag Alistirmalari. Boynunuzu gevsetin. Bagimizi énce arkaya
dogru yavasca atin, sonra ceneniz gbgsiiniize degecek sekilde asagiya
indirin. Sonra normal duruma getirin, &nce saga, sonra da sola dogru
fazla zorlamadan yavasga birakin. Bu hareketi 4 kere yaptiktan sonra
beser kere &nce saat yoniinde, sonra da saatin aksi ydniinde bagimizi ge-
virin.

(3) Bel Alistirmasi. Ellerinizi belinize koyun, saga ve sola beser kez
déndiriin. Daha sonra bedeninizin tist kismini beger kere 6ne ve arka-
ya dogru esnetin.

(4) El Alistirmalart. Ellerle yapilan ¢esitli hareketleri kapsar:

Elleri Birbirine Strtme. Ellerinizi birlestirin ve yikar gibi 10 kere
ovalayin.

Yiiz masajt. Ellerinizi iyice 1sinana kadar birbirine stirtiin. Isindiktan
sonra avug igleriniz gozlerinizin tizerine gelecek sekilde yiziiniizii ka-
patin. Gozleriniz kapali olarak biraz bekledikten sonra yiiziintizii yikar
gibi ellerinizle ovusturun Bu hareketi 10 kere veya yiiziiniiz hafifce 1s1-
nana kadar tekrarlayin.
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'Hafif is' aligtirmalan kollar ve bacaklar, bag, boyun ve beli ¢aligtirr.
Geleneksel Cin Tibbi'na gére bu organlar yang kanallanmizin dallari-
dir. Yukaridaki organlarin biikiilmesi, gerilmesi ve ovulmasi ana ve yan
kanallardaki yasam enerjisi akisint canlandirir bu da sindirim sisteminin
iyi calismasina yardimar olur,  Cinki bu aligtirmalar dalak ve midenin
islevini canlandirir. Avug iclerini 1sitarak gozleri kapatmak karacigere
faydalidir ve goriisii iyilestirir. Yiize masaj yapmak soguk alginliklarina
karst koruyucudur. Yiize diizenli olarak yapilacak masaj sadece soguk
alginliklarina kargi bedeni giclendirmekle kalmayacak, ayni zamanda
cilde pembe ve saglikli bir gériiniim kazandiracaktir. Boyun ve bel ha-
reketleri de eklemlere faydalidir.

'Hafif is' alistirmalart her yerde ve her zaman yapilabilir. Her iki
cinsten orta ve ileri yastaki kisilerin rahatlikla yapabilecegi aligtirmalar-
dir. Tekrarlamak gerekirse, bu hareketlerin diizenli olarak yapiimas
saglikli bir hayat siirmenize yardimci olacaktir.

Geleweksel Cin Tibbi ile Sailikly Yogom « 77



Masa Basinda
Calisanlar icin 'Kargit Giicler'

Ahstirmalan

Yuan Liren

kanallarin iglevini canlandirir, kan ve yasam enerjisi dolagimini

canlandinr, dolayisiyla hastaliklara kargi onleyici ve tedavi edi-

ci faydalar vardir. Bu alistirma formuna Song Hanedanlig
(960-1279) donemi tip kayitlarinda rastlanmaktadir. Bu yéntemde
amag karsit giiclerin kullanilmasidir. Alistirmalari su sirada yapin:

ﬁ u alhistirmalar kol ve bacaklardaki kas ve eklemleri caligtirarak

1. Bag ve Kol Aligtirmasi. Arkaliksiz bir sandalye veya taburede dik
olarak oturun. Ellerinizi ensenizde kenetleyin. Basimzi kaldirip sola ve ™~
saga dogru gevirin. Basimizi kaldirirken ve gevirirken ellerinizle bagini-
za bastirin. Ayn1 zamanda ellerinizle boynunuz arasinda da kargit giig-
leri harekete gegirip ellerinizi gerin. Bu aligtirmayt 5 kere yapin. (Sekil

1)
Boynun arka kisminda fengchi, fengfu ve yifeng noktalart vardir. Elleri-
nizi boynunuza bastirdiginizda bu noktalara masaj yapmis olursunuz.

Yifeng
Fengchi
Fengfu

Sekil. 1
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Bu ahistirma yukarida bahsedilen noktalara masaj yapmanizi saglar (Se-
kil 1), yasam enerjisi ve kan akigint diizenler, soguk alginliklarina karg:
korur, zihni temizler, goriisi gelistirir ve bag agrilarint tedavi eder.

2. Kol, Bacak, Omuz ve Sirt Aligtirmasi. Ayni sekilde taburede otur-
maya devam edin. Bedeninizi 6ne dogru egip sol elinizin bag parmagry-
la sol ayagimizdaki taichong noktasina bastirin. Sirtiniz1 dik duruma ge-
tirirken sol ayaginiz1 da uzatip gerin (Sekil 2). Viicudunuz gerilmig bir
ok haline gelecek sekilde eliniz, ayagimz, bacaginiz ve belinize yete-
rince gii¢ verin. Sonra aynt hareketi sag el ve ayaginizla yapin. Bu ha-
reketi 4 kere yapin ve hareket sirasinda nefesinizi tutun.

Bu basit bir harekete benzer ancak bedeninizi ok gibi germek icin
oldukca gii¢ harcamaniz gerekir. Bu aligtirma biitiin eklemleri caligtinp
geviklestirir, bel ve bacaklardaki agnlan gegirir ve kasilmalan diizeltir,
yash ve zayif kisilerin ruhsal durumunda iyilegme saglar ve organlan
giiclendirir. Taichong noktasina yapilan masaj géristi gelistirir, sinirle-
ri gevsetir, karaciger ve bobrek fonksiyonlarini diizenler. Ayni zaman-
da yiiksek tansiyonu tedavi edip bag dénmelerini gegirir.

"Kargit giig" aligtirmas1 basittir, yapmasi kolaydir ve 6zel bir hazir-
Iik ve mekan gerektirmez. Bu hareketi diizenli olarak giinde 3 kere ya-
parsaniz, faydasim géreceksiniz.

Sekil. 2
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Omuzlar, Dirsekler, Bel ve Dizler Icin

Alistirmalar

Yuan Liren

ash insanlar genellikle organlarinin zayifladigini ve eklemleri-
nin agridigint soylerler. lleri yaslarda 6zellikle omuzlarda, dir-
seklerde, belde ve dizlerde ortaya ¢ikan agnlar yagamu giigles-
tirir, is yapmay: zorlagtirir. Geleneksel Cin Tibbi'na gére bu
rahatsizliklar yagam enerijisi ve kan dolagiminin zayif olmasindan dola-
yt eklemlerin yeterince beslenememesinden kaynaklanir. Uygun hare-
ketler eklemleri giiclendirir ve agrilan azaltir. Doktorlar ¢ogu zaman
hastalarinin, "Biitiin bedenim agriyor ama bazi hareketler kendimi da-
ha iyi hissetmemi saghyor," dediklerine sahit olmuslardir. Baz1 gelenek-

sel Cin aligtirmalari eklem yerleri igin iyidir. Bunlardan (g tanesi sdyle-
dif:

1. "Kara Ejdérha Pencelerini Esnetiyor" Hareketi

Ayaklar birbirine bitigik vaziyette ayakta dik durun. Ellerinizle yum-
ruk yapin ve gégsiiniize kadar kaldirin. Yumruklarinizi canimzi yakma-
yacak sekilde gogsiiniize bastirin. Bedeninizin st kismint sola dogru
cevirin. Sag yumrugunuzu gevsetin, parmaklariniz kapali olacak sekil-
de avug icinizi yukart dogru kaldirin. Sag kolunuzu sol ileriye dogru
uzatirken gozlerinizle avug iginizi izleyin. Nefesinizin ritmiyle 30'a ka-

dar saymin.
Sag avucunuzu agagiya dogru gevirin ve belinizden asagiya dogru
egilirken sag kolunuzu da asagiya dogru hareket ettirin. Avug ici dizle-
ri gectiginde kolunuzu hizla yan tarafa dogru hareket ettirin. Bu
hareketi hizh yapin. 4 ‘
Belinizi diklestirin ve sag elinizle yumruk yaparak baglangi¢ pozis-
yonundaki gibi gdgsiiniiziin Gzerine koyun. -
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Ayni hareketi sol elinizle tekrarlayin. Bu hareketi her iki elinizle
15'er kere yapin. Hareketi bitirdikten. sonra dik durun, diizenli nefes
alarak bedeninizi gevsetin ve kollarimizt dogal olarak iki yantniza sarki-

5

Sekil. 1A

Sekil. 1B

tin. Bu aligtirma omuz, dirsek ve bel agnilarina iyi gelir. (Sekil 1)
2. "Beyaz Atin Yelesini Ayirma" Hareketi '

Bacaklarinizi omuz hizasinda ayirin ve hafifge dizlerinizi kinn.
Ayaklariniz hafifce disartya dogtu baksin. Kollarinizi dogal olarak yan-
larda tutun. Belden 6ne dogru egilin. Ellerinizin arasinda bir sey tutu-
yormugcasina her iki kolunuzu da asagiya dogru esnetin ve ellerinizi
capraz olarak bacaklarimzin arasinda tutun. (Sekil 2)

Belinizi dik duruma getirin. Kollarimzi yukart kaldinp el
bileklerinizi avug igleri yiize bakacak bigimde g&giis hizasinda
caprazlayin. Avug iclerini disar1 dogru gevirip kollarimizi omuz hizasin-

Sekil. 2A Sekil.2B
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da iki tarafa agin. Bu hareketi 5 kere tekrarlayin. Omuz ve bel agnlan
olanlar bu hareketi diizenli olarak ya_pabilirler. (Sekil 2)

3. "Riizgar Boksu" Hareketi

Bacaklar bitigik olarak ayakta dik durun. Kollarimz dogal olarak her
iki yanda dursun. Hizla ¢émelirken yumruk yapip ellerinizi gogsiintz-
le bacaklarinizin arasina koyun. Cémeldiginizde topuklarimzi yerden
kaldirmayin.

Hizla ¢émelmekten dolay1 olusacak ivme ile yine ayni hizla ayaga
kalkin. Hareket esnasinda kollarimizi omuzlanimzin seviyesinde iki ya-
na dogru acin. Ellerinizi yumruk yapip gapraz olarak gogsiiniize yerles-

tirin. (Sekil 3)

Bu hareketi 15 kere tekrarlayin. Hareketi yapma hzimzi saghk du-
rumunuza gére ayarlayin, ancak gok hizli yapmayin. Omuz, dirsek, bel
ve diz problemi olanlar bu hareketi yapabilir.

Bu ahistirmalan 6grenmek ve uygulamak gok kolaydir. Giinde tig ke-
re yapildigi zaman eklem agnlarim gecirecektirler. Diizenli ve uzun si-
re tekrarladiginizda kendinizi ruhsal olarak da daha iyi hissedeceksiniz.

Sekil. 3A Sekil. 3B

82 « Geleneksel Cin Tibbi ile Saghtkls Yasam



Yaglanma Siirecini Geciktirici Uzanma

Alistirmalan

Yuan Liren

ek ¢ok yash insan yaglari ilerledik¢e hem zihinsel, hem de fizik-
sel olarak arzu ettikleri hareketleri yapamaz hale gelirler. Daha
az uyur, daha kolay uyanir, daha agir disiiniir, unutkan ve is-
tahsiz olur ve soguga dayanamazlar. Organlari ¢ok iyi galigmaz.
Bazen tiim bedenlerinde agrilar olur ve bazi bolgelerde uyusukluklar
baglar. Biitiin bu belirtiler yaglanma stirecinin olagan 6zellikleridir.

Geleneksel Cin Tibbi'nda bazi hareketlerin kisiyi daha saglkli ya-
pacagina inamlir. Diizenli olarak yapilan aligtirmalar yasam enerjisi ve
kan dolagimini canlandirir, metabolizmayt harekete gecirir, cesitli ra-
hatsizliklar iyilestirir, yaglanma siirecini geciktirir ve kisiyi canlandirir.

Geleneksel Cin ahistirmalarinin pek ¢ogu yaghlar tarafindan da uy-
gulanabilir. Bu konuda yazilmug kitaplardan biri olan Yagam: Koruma
Yazilari (Essays on Preserving Life) bir dizi "uzanma aligtirmasi"na yer
verir. Bu hareketler su sifayla yapihir:

1. Kol ve Bacaklari Esnetmek

Rahat bir yerde sirt Gistit uzanin. Kollariniz bedeninizin iki yaninda,
parmaklariniz agik ve avug igleri yere bakacak sekilde dururken, bacak-
larimizi da rahat bir sekilde uzatin. Kol ve bacaklariniza agirlik vererek
her iki tarafa da beger kere doniin. (Sekil 1) Aymi hareketi kollarimizt
yukari uzatarak ta yapabilirsiniz. Bu hareket tiim bedenin eklem yerle-
rini yumusatir ve kaslan geviklestirir. Ayni zamanda kan dolagimint da
kolaylagtirir.

(’T\\l__—%ht_k ’

Sekil. 1
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2. Dizleri Cekmek

Sirt dstli rahat bir sekilde uzanin. Bacaklarnizi uzatin. Nefes alin.
Nefesinizi verirken bir bacaginizi dizden kirarak karniniza dogru ¢ekin
ve ellerinizle tutun (Sekil 2) Daha sonra karnimiza ¢ektiginiz bacag:
uzatirken yeniden nefes alin, nefesinizi verirken diger bacagimizi ayni
sekilde karmimza gekip bekleyin. Bu hareketi 5 kere, ara vermeden, tek-
rarlayin. Bu alistirma karin kaslarini ve diz eklemlerini galigtirir ve ig or-
ganlara masaj yapar.

Sirt Gstii yatarken sag bacaginizi uzatin ve sol bacaginizi bir énceki
hareketteki gibi karnimiza cekin. Ellerinizle sol ayaginizi tutun. Diziniz
gdgsiiniize degene kadar ayaginmizi kendinize dogru ¢ekin. (Sekil 3) Bir
an o sekilde bekledikten sonra sol bacaginizi uzatip ayni hareketi sag
ayagimzla tekrarlayin. Bu hareketi de her iki ayaginizla beger kere ya-
pin. Bu alistirma karin kaslarindan bagka, diz ve bilek eklemlerini de ¢a-
listirir, mide ve bagirsaklara masaj yapar.

3. Bacaklar1 Yanlara Dogru Esnetmek

Sirt Gisti yatin. Dizlerinizi birbirine degecek sekilde kirin. Ayaklar:-
mz bedeninizin iki yaninda yere basarken sol elinizle sol ayak bilegini-
zi, sag elinizle de sag ayak bileginizi tutun. (Sekil 4) Ellerinizle
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ayaklarinizi yanlara dogru gekin. Bu hareketi 5.kere tekrarlayin. Bu ahs-
tirma diz, bilek ve bacaklarin alt kisimlarint ¢ahgtinir.

Sekil. 4

4. Sirt1 Esnetmek

Sirt tistii yatin. Bacaklarinizi uzatin. Basimizi bir yastiga koyun. Bagi-
niz1 ve dirseklerinizi yere bastirip gogsiiniizi sisirerek bedeninizi yuka-
rt dogru yay seklinde, kaldirabildiginiz kadar kaldirin ve indirin. Bu ha-
reketi 5 kere tekrarlayin. (Sekil 5) Bu aligtirma boynu, omuzlari, dirsek-
leri ve kalcay: calistinr, boyun, bel ve kol kaslarini giiglendirir.

Uzanma hareketleri dizisi her sabah yataktan kalkmadan énce yapi-
labilir. Hepsi de yaslh kisilerin yapabilecegi, basit hareketlerdir. Eklem
yerlerini ve kaslari ¢alistirir, kan dolagimini canlandinir ve ig organlara
‘masaj yapar. Ogrenmesi ve uygulamasi ¢ok basit olan bu hareketler

saglikli kalmak ve yaslanma siirecini yavaglatmak i¢in faydah ve etkili-
dir.

Sekil. 5
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Geleneksel Sirt

Ahstirmalan

Yuan Liren

valar sogumaya bagladiginda insanlar genellikle ceketlerinin

altina bir yelek ya da sicak tutacak benzeri bir seyler giymeye

baslarlar. Hava iyice sogudugunda geceleri sirtlarint sicak tut-

mak icin yorganlarina iyice sarinirlar. Soguklardan dolay:

genizde olugmaya baslayan balgam: soktiirmek igin yaghlar genglerden

sirtlarina vurmalanim isterler. Endigeli aileler ise cocuklarimi sik sik dok-

tora gotirirler. Yukarida saydigimiz énlemler ve olusan rahatsizliklar

sirt bolgesiyle ilgilidir. Bu rahatsizliklar 6nlemek igin de sirt balgesinin
saglikli olmasi ok dnemlidir.

Geleneksel Cin Tibbi'na gére sirt, i¢ organlan koruyucu bir duvar- .-
G

dir. Du daman ve omurganin hemen yaninda olan mesane kanali (bun-’
lar akupunktur kanallarindandir. ¢.n.) i¢ organlarla ve tiim bedenle ilis-
kilidir. (Sekil 1) Mesane kanali boyunca yer alan shu akupunktur nok-
talari, yasam enerjisi ve kan akisin: diizenleme gorevini tistlenmiglerdir,
deriyi ve i¢ organlarin fonksiyonlarimi (kalp, karaciger, dalak, akciger-
ler, bobrekler, safra kesesi, mide, bagirsaklar ve mesane) kontrol eder-
ler. Bu nedenle sirt bolgesinde enerjinin diizenli akigi yasam enerijisi ve
kan dolagiminin mevsim degigikliklerine uyum saglamasini saglar, be-
denin farklt bsliimleri arasindaki baglantilari diizenler ve giiglendirir,
metabolizma diizeyini kontrol eder, dolayisiyla da bedenin saghkl ve
hastaliklara kargi direncli olmasini saglar.

Eski dénemlerden beri tip otoriteleri sirtin sadece korunmasinin de-
gil, ayn1 zamanda gesitli masaj yontemleriyle de saglkli tutulmasinin
dnemine sik sik deginmislerdir. Bu yontemler arasinda sirta vurma, ov-
ma ve yogurma yodntemleri dnemlidir. Bu terapiler hem sirtin saglikls
tutulmasinda, hem de hastaliklarin tedavisinde faydalt olmaktadir ve
1000 yil 6nce, Tang Hanedanligt déneminde yazilan tip kitaplaninda
ver almaktadir.
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Du daman

Dazhui

Feishu

Xinshu
Ceshu \
Ganshu
Danshu \ Pisl‘wu —:
Weishu 1 © Sanjiaoshu
J Shenshu
Dachangshu
Xiaochangshu
q Pangguangshu
Chang Kanah: )L
Pangguang Kanal:
Sekil. 1

1. Sirts Yumruklama

Kendi Kendine Masaj. (1) Sirtimz dik vaziyette oturun. Ellerinizi
yumruk yapip belden baslamak {izere omurga boyunca yukar dogru
tiim sirtimiza hafif hafif vurarak masaj yapin. Bu islem sirasinda hafifge
one dogru egilin. Sirtimzin ulagabileceginiz en st yerine kadar masaj
yapmaya devam edin. Sonra tekrar asagiya dogru inerek sirtinizi hafif-
¢e yumruklamaya devam edin. Bu islemi kesintisiz olarak 5 kere yapin.
Bu alistirma kalbi canlandinir ve tansiyonu dengeler. Bu nedenle kalp
rahatsizhiklarinda ve yiiksek tansiyon tedavisinde kullanilabilir.

(2) Ayaklariniz omuz hizasinda agik duracak sekilde ayakta durun.
Bedeniniz gevsek durumda olsun. Kollarimzi dogal bir sekilde bedeni-
nizin iki yanina sarkitirken ellerinizi hafifce yumruk yapin. Belinizi sa-
at yéniinde gevirirken bir yandan da déniisimli olarak sirtimizi ve alt
karin bolgenizi hafifce yumruklayin. Hareketi kesintisiz olarak 30 kere
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tekrarlayin. Bu hareketi yaparken dnce sirtimizin st kismini, sonra da
alt kusmint yumruklayin. Yumruklama iglemini kendinize zarar verme-
yecek bir diizeyde tutun. Bu alistirma kan ve yasam enerjisi dolagimint
diizenler, bele masaj yapar ve bolgedeki ic organlari canlandinr. Ayri-
ca sindirim sistemini diizenler, bobrekleri giiclendirir. Yash ve zayif ki-
siler bu alistirmay1 diizenli olarak yaptiklarinda daha giiclii olacaklardir.

Bagkasina Masaj Yaptirmak. Oturun veya rahat ve sert bir yere uza-
nin. Oturur pozisyonda iseniz, hafifce éne dogru egilin. Yiiziistii uzan-
migsaniz, ellerinizi alnimizin altina koyun. Masaj yapan kisi belden yu-
kartya dogru sirtimizt hafifce yumruklasin. Daha sonra yukaridan asagi-
ya dogru masaji stirdirsiin. Yumruklama islemi kisinin rahatsizhik duy-
mayacag sertlikte olmalidir. Bu tiir masaj 6zellikle yagh ve zayif kisiler-
le ellerini sirtina gétirmekte zorlanan kisiler icin faydalidir,

2. Sirt1 Ovmak

Kendi Kendine Masaj. Kendi kendine masaj banyo yaparken yapi-
labilir. Bu masaj igin sittiniza islak bir havlu koyun. Ellerinizle havlunun
iki ucunu tutun ve kizigincaya kadar sirtimiza masaj yapin.

Bagkasina Masaj Yaptirmak. Yizusti uzanin. Yardimcinizdan avug
icleriyle iyice istnana kadar omurga boyunca sirtimizi ovmasini rica
edin. Cilde zarar vermemek icin fazla gii¢ kullanmamak gerekir. Bu ma-
sajin dizenli olarak yapilmas: bedenin i¢ 1sisim1 dengeler ve soguk al-
ginliklarina kargt koruyucudur; ayrica ates diisiirmede, bel ve sirt agn-
sini tedavi etmede ve soguk alginlhiklarindan dolay1 goriilen bag agrisi-
nt tedavi etmede kullanilabilir. Saglikli kisiler de bu masaji soguk algin-
ltklarina kargt korunmak, dalak ve mide fonksiyonlarini canlandirmak
icin kullanabilirfer.

3. Surts Yogurmak

Yiiz st uzanin. Sirtimiz giplak olsun. Size masaj yapacak olan kisi-
den omurga boyunca kuyruk sokumundan baglamak tizere bas ve isaret
parmagiyla sirtimizi yogurmasini rica edin. (Sekil 2) Yardimcinizdan
masaji Sekil 1'de gésterilen dazhui noktasina kadar yapmasini isteyin ve
seriyi 3 kere yaptirin. Bu masaj yetiskinlere oldugu gibi cocuklara da
yapilabilir. I¢ organlarin koordinasyonunu saglar, yasam enerjisi ve kan
dolagimini canlandirir, mide ve dalak fonksiyonlarini arttirir ve tansi-
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yonu dengeler. Masaj sirasinda parmaklar fazla bastrmamak gerekir.
Masaji yapan kisinin parmaklari birbiriyle uyumlu olmali ve masaj ya-
vas hareketlerle, acele etmeden yapmalidir.
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Ayakta Calisanlar Icin Alistirmalar

Yuan Liren

yakta durmak temel insan duruglarindan biridir. Tezgahtarlar,

tornada calisanlar, tekstil isgileri, orkestra sefleri, 6gretmenler

ve pek cok iste calisan kisiler giiniin bityiik bir kisminda ayak-

ta durmak zorundadirlar. Uzun siireler igin ayakta durmak on-

lan yordugu gibi bel, sirt ve bacak agrilarina, dolayisiyla varis-
lerin olugmasi ve bacaklarin gsismesine neden olur. Eski bir tip kitabin-
da sdyle bir bsliim vardir: "Uzun siire ayakta durmak kemiklerin yara-
lanmasina neden olur ve bobreklere zarar verir." Bunu engellemek igin
yasam enerjisi ve kan dolagimtni canlandiracak, yorgunlugu gecirecek
asagidaki aligtirmalar énerilir:

1. Bacak Sallama. Dik olarak ayakta durun. Diizenli olarak nefes alip
vermeye devam edin. Ellerinizi arkada birlestirin. Bir bacaginizi yukan
kaldirirken yavasca nefes alin. Yine yavasca nefes verirken bacaginiz
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pedal cevirir gibi hareket ettirin. Bu hareketi kesintisiz 10 kere tekrar-
laymn. Diger bacaga gegip onunla da ayni hareketi tekrarlayin. (Sekil 1)

Pedal ¢evirme hareketini yaparken ayaginiz yere degmemelidir. Ba-
caginizt kendinize dogru cekerken nefes alin ve uzatirken nefes verin.
Diizenli olarak nefes alip vermeyi siirdiiriin. Bu alistirma bacak kaslart-
nt giiclendirir ve bacaklardaki kan dolastmint diizenler. Ayni zamanda
mide ve bagirsak fonksnyonlanm da diizenler ve sindirime yardimci
olur.

2. Ayak Cekme. Bacaklariniz bitisik olarak ayakta durun. Dizlerini-
zi kirmayin. Diizenli olarak nefes alip verin. Ellerinizi belinizin arkas:-
na koyun ve yavasca nefes alirken viicudunuzu arkaya dogru egin. (Se-
kil 2) Nefes verirken 6ne dogru egilin ve ellerinizi yere koyun. Elleri-
nizle ayak parmaklarimizi tutun ve gekin. Kisa bir siire bu pozisyonda
kaldiktan sonra yeniden dik duruma gelin. Bu hareketi 10 kere tekrar-
layin.

Bu aligtirmay: yaparken zorlamamak gok énemlidir. Bedeninizi ege-
bildiginiz yere kadar egin. Nefesiniz hareketlerinizle uyumlu olsun,
arkaya egilirken nefes alin, éne egilirken nefes verin. Diizenli olarak bu
hareketi yapmak belinizi ve bacaklardaki eklem yerleri ile bobreklerl

giiclendirir. Hareketi yavas yapmak énemlidir.

Sekil. 2
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3. Kol Kaldirma. Bacaklariniz bitisik olarak ayakta durun. Diizenli
olarak nefes alip verin. Ellerinizi éniiniizde birlestirin ve agir bir tagi tu-
tarmiggasina bagmizin tzerine kaldirin. Ellerinizi kaldirirken yavasca
nefes alin. Kollarinizi yukart kaldirdigimzda avug iclerini yerden dogru
cevirip ayak parmaklanina yiklenin ve topuklarimizi yerden kaldirin.
Kisa bir stire bu sekilde kaldiktan sonra yavasca nefesinizi birakin.
Bedeninizi belinizden sola ve saga beser kere cevirdikten sonra baglan-

gi¢ pozisyonuna doniin. Ayni hareketi kesintisiz olarak 5 kere tekrarla-
yin. (Sekil 3)

Hareketi yaparken el ve ayaklariniza sadece gerektigi kadar giic bin-
dirin, zorlamayin. Bacaklariniz mimkiin oldugu kadar gergin olsun.
Kollarinizi yukari kaldinirken nefes alin, belinizi cevirirken nefes verin.
Elleriniz en yiiksek noktaya ulagtiginda nefesinizi 2 saniye icin tutun.
Baglangi¢ pozisyonuna donerken bedeninizi gevsetin. Bu aligtirma
kollar, bacaklart canlandinr, gogiis ve karin bslgesinde kan dolagimin
diizenler ve yorgunlugu gecirir.

4. Bacaklara Baski Uygulamak. Sol bacaginizi bir tezgaha veya pen-
cere kenarina dayayin. (Sekil 4) Bedeninizle bacaginiza baski yaparak
egilebildiginiz kadar éne egilin. Ellerinizi yumruk yapip ayak bilekleri-
nizden dizlerinize, oradan uyluklariniza kadar hafifce masaj yapin. Bu
hareketi 10 kere tekrarladiktan sonra diger bacaga gecin.

Sekil. 3 Q S
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Bu hareketi yaparken her iki bacaginiz da gergin durumda olsun.
Bacaginizin her yerine masaj yapin, ancak sert hareketlerden kagimin.
Bu alistirma eklem yerlerini ve bacak kaslarini giiglendirir, varisi olan-
lara ve uzun siire ayakta durmaktan dolay: bacaklan sisenlere énerilir.

5. Yumruk ve Tekme Atma. Bir sandalyede dik olarak oturun. Elle-
rinizi yumruk yapip gogiis kafesinize koyun. Yavasca nefes alin. Ciger-
leriniz doldugunda bir siire igin nefesinizi tutun ve hizla nefes verirken
sol elinizle ileriye dogru yumruk atarken sag ayaginizla da tekme atin.
(Sekil 5) Nefes alip yeniden tutun ve yine hizla nefes verirken bu sefer
sag elinizle yumruk atin, sol ayagimzla da tekme atin. Bu hareketi 10
kere tekrarlayin.

Yumruk atarken parmaklar agagiya dogru, tekme atarken de ayag-
niz yukanya dogru bakmali. Yumruk ve tekme atarken mimkiin oldu-
gunca cok giic harcayn. Nefes ahginiz yavas olsun, ama hizla verin.
Hareketleriniz nefesinizle uyumlu olsun. Bu alistirma bel, omuz, kol,
diz ve bileklerdeki eklem yerlerini gii¢lendirir, yorgunlugu gegirir.

- Yukarnida anlatilan alistirmalar bedeni giiclendirir, bébrek fonksi- .
yonlarini gelistirir, yagam enerjisi ve kan dolagimini canlandinr, kas ve
eklem yerlerini giiglendirir. Hepsi de &zellikle uzun siire ayakta dur-
maktan dolay: olusan yorgunluga kargi faydalidir. Diizenli olarak sabah
ve aksam, ya da isteki molalarda yapildiklarinda saghkli kalmamzi sag-
larlar. Bu hareketleri yiiriime zorlugu ceken yaghlar da yapabilirler.

Sekil. 5

r—-—-—u—w.-d
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Saghkl Yasam Icin

Yiirtime

Yuan Liren

larina borgludurlar. Geleneksel Cin Tibbi'nda yiiriiyiis sadece
hastaliklara kargi korunmak igin degil, ayni zamanda kalp hasta-
hklart, sigmanhk, seker hastaligi, kabizlik ve sinir hastalklarimin
tedavisinde de kullanilmaktadir. Bir Cin Atasézii sdyle der: "Yemekler-
den sonra 100 adim yiiriyiis 99 yillik bir yagama egittir." Bu séz hala ge-
gerliligini korumaktadir. Modern Cin Tibbi'nda da yiriiyts saghkl ya-
sam igin yapilan aligtirmalarin arasinda en cok onenlenlerm baginda ge-
lir. ‘

% in'de insanlar binlerce yildir sagliklarini diizenti yiirtiyiis yapma-

En ok énerilen yiirityiis sekli normal ritimde, kas ve eklemlerin do-
gal ritminde hareket ettigi gekildir. lyi bir niyet ve keyifli bir ruh haliy-
le birlestirilen yurilyiis sadece kan dolagimini canlandirmakla kalmaz,
ayni zamanda beg temel organin fonksiyonlarini da diizenler.

Yiiriiytis geng, yash, kadin, erkek herkesin yapabilecegi bir aktivite-
dir. Ciinkii her zaman ve her yerde yapilabilen bir alistirmadir. Cinli
saglik otoriteleri her dénemde yiiriiyiig sevenlerin bu aktiviteden en iyi
sekilde faydalanabilmeleri icin gesitli ydntemler énermiglerdir.

Yirityiis yapmak isteyen herkesin, yiirimeye baglamadan énce ba-
caklar, kollar, omuzlar ve sirti gevsetecek 1sinma hareketleri yapmala- -
r1 6nerilir. Derin nefes alma teknikleri de kisiyi daha fazla rahatlatmak
ve zihnini temizlemek igin yiiriiytise baglamadan 6nce yapilmas: tavsi-
ye edilen hazirlik agamalarindan biridir. Qing Hanedanhg (1644-
1911) déneminde yayinlanan Yaglanma Atasdzleri (Proverbs for the
Aging) adli saglik kitabinda gergin kaslarin ve stresin yiirliyiigiin fayda-
larini azaltacagindan bahsedilir.

Tang Hanedanligi (618-907) déneminin tip otoritelerinden biri ola-
rak kabul edilen Sun Simiao hizl bir tempoda yiiriiyiigiin faydali olma-
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digaim sdyler ve yiiriiyiisii bedenin igsel ve digsal olarak uyuma ulagacak
duruma gelene kadar yavaglatilmasi gerektigini sézlerine ekler. Yiirtiyts
yapmak stkict geliyorsa, bunu keyifli bir hale getirmek igin kisi renga-
renk gigeklerin oldugu parklara, g6l veya deniz kenarina, hatta bir ser-
giye bile gidebilir. Bir arkadagla birlikte yapilan yiriytgler de ¢ok ke-
yifli olabilir. :

Sui Hanedanligr (581-618) déneminin énemli bir tip kitabinda da
sunlar onerilir: "llk baslarda sadece 120 adim atin, daha sonra 1000 ad:-
ma kadar ¢ikin." Yiiriiyisiin giizel yanlarindan biri de kiginin mesafeyi
ve yiiriiyiis hizint kendi saghk durumuna gére ayarlayabilmesidir. Y-
rityits sirasinda uygun bir kiyafet giymek de ¢ok dnemlidir. Kiyafetler
rahat ve gevsek, ayrica mevsimin ihtiyaglarina uygun olmahdir.

Uyku problemi olan kigilere aksam yemeginden sonra 15 dakikalik
bir ylirityiis tavsiye edilir. Sinirli veya gergin, ya da fazlasiyla heyecan-
lanmis birine de yavas tempoda yapilan bir yuriyis iyi gelecektir. Bir
Tang Hanedanhg: donemi kitabina gére de herkesin yemeklerden son-
ra kisa bir ylirliylis yapmast yararlidir. Bu sekilde kisi sadece yiyecegi ra-
hat hazmetmekle kalmaz, ayni zamanda yapilan hareket metabolizma
diizeyini arttint, kandaki seker oranint dsiirtir, boylece de seker hasta-
lig1 ve diger hastaliklarin tedavisinde faydal: olur. Yiriyiisten sonra ki-
sa bir stire icin uzanmak, ya da huzurlu ve sakin bir sekilde oturmak da
ylirliy(isten alinacak yarart arttiracaktir.

Yiriyiisle ilgili en 6nemli 6neri diizenli olarak ytriimeyi aligkanlik
haline getirmektir. Yiiriiylsiin faydalan birkag giinde gorilmese de
giinlik hayatin bir pargast olan yiirliyisiin uzun dénemde ¢ok ciddi
faydalar oldugu yadsinamaz.
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Beyin Saghigt ve

Uzun Yasam

Liu Zhanwen

ir Cin Atas6zii'ne gére, "yagam siiresi kisinin ne kadar hareket-

li olduguyla baglantilidir." Beynin aktif olmast énemli saglik

faktorlerinden biridir. Ming Hanedanligi'min énemli tip otori-

telerinden biri olan Li Shizhen'e gére (1518-1593) "beyin ya- -
sam -enerjisinin merkezidir." Beyin saghg tiim bedensel hareketleri
dogrudan etkiler. Eski yagam ustalari boguna "uzun yagam beyin sagh-
giyla yakindan ilintilidir," dememisler. Modern aragtirmalar da beynin
bedenin ana merkez tissit oldugunu kanitlar. Beyin, viicuttaki biitiin sis-
temlerin ve organlarin aktivitelerini yénetir. Bu durumda saglikli bir ya-
sam icin saghkli bir beyne sahip olmamiz gerektigini soylemeye gerek
bile yoktur herhalde.

Beyin nasil saglikli tutulur? Geleneksel Cin Tibbi, beynin diizenli
olarak kullaniimasinin énemine deginir. Qing Hanedanhg'ndan Cao
Cishan, "yasglandiginiz gerekgesiyle asla caligmay: birakmayin," der.
Yaslanma stirecinde beyin de sagligim yavas yavas yitirmeye baslar, an-
cak diizenli olarak ¢aligan bir beyne daha ¢ok kan ve oksijen gider ve
bu da beyin hiicrelerinin sayica artmasini saglar. Bilimsel aragtirmalarin
sonuglarina gére her yastan insanin beynini diizenli olarak kullanmas:
saglikl bir yashilik donemi igin elzemdir. Islerinde zihinlerini kullanan
insanlarin beyin hiicrelerinin giice dayali islerde calisanlara oranla da-
ha yavas yaslandig1 ve bu kisilerin zihinsel kapasitelerinin de daha yiik-
sek oldugu bulunmustur. Cin digindaki iilkelerde de yapilan arastirma
sonuglarina gére mental iglerde galigan kisilerin zihinsel kapasiteleri
yaglandiklarinda bedensel islerde galisanlara gére %50 daha ytiksektir.
Canli bir beyin viicut fonksiyonlarint daha iyi idare eder, bsylece kisi
fiziksel olarak kendini daha iyi hisseder ve daha uzun yasar.

Tarihsel olarak akademisyenlerin ve bilim insanlarinin siradan in-
sanlara gore daha uzun yasadigr gériilir. Tang Hanedanligi dénemin-
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de yasayan Sun Simiao 100 yasinda bir tip kitabi yazmustir. 1950'lerde
aile planlamasinin savunucularindan olan ve Yeni Niifus Teorisi'ni or-
taya atan Prof Ma Yinchu da 100 yagini gegen akademisyenlerdendir.
Batida yapilan bir aragtirmaya gére 400 cok baganli bilim insaninin or-
talama 6mri 67 yil olarak bulunmugtur. Bu kisiler icinde en ¢ok yasa-
yanlar beyinlerini en cok kullanan kisilerdir ki bunlarin arasinda Tho-
mas Edison 84 yil, Isaac Newton 85 yil, Albert Einstein 76 yi1l, Benja-
min Franklin ise 84 yil yasamistir. Yasam siiresini uzatma galigmalari ya-
pan bazi aragtirmacilara gére beynin diizenli ve yogun olarak kullanim
saglikh bir yasamin sirlarindan biridir.

Bilim ve teknoloji alanlarinda yasanan bag déndiiriicit gelismeler, fi-
ziksel is giiciine olan ihtiyaci her giin biraz daha azaltmaktadir. Bunun-
la birlikte zihinsel kapasite kullanimi da artmaktadir. Bu durum bilim
insanlarinin arastirmalarinda beyin kullanimina da yer vermelerine ne-
den olmaktadir. Kiginin sagliginmi ve yasam siiresini etkileyen pek gok
faktér varsa da zihinsel aktivitesi yogun olan kigiler igin beynin bilim-
sel kullanimt daha énemlidir. Geleneksel Cin Tibbi bu konuda zengin
deneyimlere sahiptir. Iste beyin sagligini korumanin yollarr:

1. Beyin Aligtirmasi. Beyin aligtirmalan yapmak kisinin saghgini ko-
rumasi ve yaslanma siiresini geciktirebilmesi icin ¢ok énemlidir. Eskiler
gliclii bir bellek ve farkli konulara ilgi géstermenin énemini her zaman
dile getirmislerdir. Farkli konulara egilmek kisinin bellegini, iyi bir bel-
lek de bilgisini gelistirir. Her ikisi de birbirini tamamlayan 6zelliklerdir.
Bu amaca ulagmak igin kiginin 6grenmeye ve calismaya merakh olmas:
gerekir. Aragtirmalara gére insanlar ilgilendikleri konulardaki bilgileri
daha kolay ezberler ve daha uzun siire akillarinda tutabilirler. Bilimsel
aragtirmalara gore, erken yaglarda baglayan egitim ileri yaglarda biyiik
faydalar saglar. Yaslt insanlar "beyin alistirmasi” ile hastahklardan koru-
nabilir ve yaglanma siirecini yavaglatabilirler. Giintimiizde Cin'de yasgl
insanlarin katilabilecegi pek gok egitim programi ve kurslar acilmakta-
dir. Yaghlar ilgi alanlarina gore farkli konulardaki bu kurslara katilip be-
yin fonksiyonlarini giiglendirebilirler.

2. Beyin Banyosu. Saglikii bir yasam icin beynimizi sadece kullan-
mak yeterli degildir, ayn1 zamanda onu dengelemek de dnemlidir. Her
sabah yataktan kalktiktan sonra agik havada yiiriyiis, taici ¢lien veya ci-
gong gibi hafif aligtirmalar yapabilirsiniz. Sabahlan alacagimiz temiz
hava beyne daha fazla oksijen gitmesini ve sinirlerle kaslarin uyanma-
sint saglar. Cahgmaktan yoruldugunuzda hatif bir miizik veya kus ses-

Coeleneksel Con Dibby e Saidlikhs Yasam 97



lerini dintemek, parkta bir yiiriiylis yapmak ortam degistirmenizi sagla-
yacaktir. Bu aktiviteler size huzur verecek ve beyin fonksiyonunu can-
landiracaktir. Buna "beyin banyosu" denir.

3. Cinsel Yasami Kontrol Etmek. Geleneksel Cin Tibbi'nda bbrek-
lerin kemikleri yonettigi kabul edilir. Kemikler ilik tretir, ilik de beyin-
le baglantilidir. Bobrek kanal beslendikge beyin de canlanir. Bébrekler
ayni zamanda spermle de baglantilidir. Ming Hanedanlig (1562-1639)
déneminde yasams olan Zhang Jingyue sdyle demistir, "Uzun yasamak
isteyen erkekler spermlerini korumak zorundadirlar. Az sperm harca-
yanlarin yasam enerjisi daha canli olur, bu da uzun yagamin sirlarindan-
dir." Cinsel hayatini kontrol eden erkekler spermlerini de kontrol eder-
ler. Bu beyin igin faydalidir, ciinkii yogun bir cinsel hayat kisinin ener-
jisini alir. Boylece kisi hastaliklara karsi daha az direncli olur ve daha
cabuk yaslanir.

4. Beynin Besinleri. Beyin agirlig: toplam beden agirhginin sadece
%32'sini kaplamasina ragmen beden enerjisinin %20'sini harcar. Bu ne-
denle ¢cok miktarda besine ihtiyag duyar. Beyin dokularinda yag, prote-
in, seker, B vitamin kompleksi, C ve E vitaminleri ve kalsiyum vardir,
Beyin kabugunun daha iyi calismast i¢in yukaridaki vitamin ve mineral-
lerle yeterli miktarda yag ve protein almas: gerekir. Gereginden az be-
sin altnmasi durumunda gesitli hastaliklar goriilebilir.

Asagidaki yiyecekler beyin tonigi olarak kabul edilir ve diizenli ola-
rak tiketilmeleri gerekir: Kabuklu gerezler (ceviz, findik, badem gibi),
susam, yer fistig1, soya Grlinleri (tofu, soya siiti, soya filizi gibi), misir,
hurma, kabak cekirdegi, kestane, bal, balik, karides, su yosunlar ve in-
san siitil. Beynin beslenmesi embriyo déneminde baslar. Bu nedenle ha-
mile kadinlarin yukarida sayilan besinleri diizenli olarak kullanmalari ve
bebekleri dogdugunda onlari mimkiin oldugunca uzun stire anne si-
tityle beslemeleri gereklidir. Ozellikle de vejetaryen yiyecekler embri-
yonun beyninin bilylimesinde faydalidir.

Bir beyin tonigi kangimi hazirlamak igin 250 gr i¢ ceviz déviilip 1/2
kg balla karigtinhir ve giinde ikiser kez birer ¢orba kagig1 (sabah a¢ kar-
nina ve aksam yatmadan 6nce) bu karisimdan ahnir. (Bu karigima 1-2 li-
monun suyunu da ilave edebilirsiniz. ¢.n)

5. Parmak Alistirmasi. Parmak ahistirmalar dissiinme becerisini artti-
rir ve zekayi giclendirir. Avug iginde iki metal top (Uzak Dogu irtin-
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leri satilan ditkkanlarda bulunabilir. ¢.n) veya iri ceviz gevirmek beyni
canlandinr ve fonksiyonlarini gelistirerek beden dengesinin saglanma-
sina yardimci olur.

6. Masaj. Yagam siiresini uzatmaya galisan arastirmacilar beyni giig-
lendirmede masaj terapisinin énemine asirlardir deginmislerdir. Bu ma-
saj sOyle yapilabilir: Parmaklarinizi bir tarak goérevi gorecek sekilde sag-
larimizin arasina sokun ve énden arkaya dogru 12 kere bastirarak gez-
dirin. Daha sonra iki elinizin bas parmagint kullanarak gakaklarinizda
bulunan taiyang (taiyang noktasinin yerini bulmak icin Meniyer Hasta-
lig1 bolumiindeki sekle bakabilirsiniz) noktalarina basurirken diger se-
kiz parmaginizlia da baginizin (izerine 6nden yanlara dogru masaj ya-
pin. Bu hareketi de 12 kere tekrarladiktan sonra iki bagparmaginizla ta-
iyang noktasina iyice bastirarak saat yéniinde ve saatin aksi yéniinde
on ikiger daire gizin. Bu aligtrmay1 sabah ve akgam dizenli olarak tek-
rarlayin. Diizenli alistirma yapmak beyinde kan dolagimint canlandirds-
&1 gibi bellegi giiclendirip zekayn arttinr, zihinsel rahatlik saglar.

Saglikli ve uzun bir yagam siirdiirmek igin insanlarin diizenli bir ha-
yata sahip olmalan, sigara icmemeleri, yasami sevip gok ¢aligmalari ge-
rekir. Bunlara ilaveten hayata pozitif yaklagmak da yaglanma siirecini
yavaslatir ve kisinin canli ve hareketli olmasini saglar.
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Diizenli Digkilamanin Saglanmas:

Fu Qingji

nsan bedeni zararli maddelerden nefes yoluyla, terleyerek, idrar
yoluyla ve diskilayarak kurtulur. Dazenli diskilama saghkli ve
uzun bir yagam siirdiirmek igin ¢ok dnemli olsa da cogu zaman
goz ardi edilmektedir.

Diskilama giinde bir kere olmahdir. Iki giinde bir diskilamak da nor-
mal sayilabilir, ancak iki giinden daha seyrek digkilamak &zellikle de
yiiksek tansiyonu olan kisiler igin, kalp hastalarinda ve hemoroidi olan-
lar icin tehlikelidir. Zamaninda bedenden atilamayan zararli maddeler
bedende tutulurlar. Bu da bir cins zehirlenmedir. Atik maddeler kalin
bagirsaklarda ne kadar uzun stre kalirlarsa, beden zararli maddeleri o
kadar ¢ok emer. Bu sadece organlara degil, kalin bagirsaga ve rektuma
(kalin bagirsagin son kism) da zarar verir. Bu durum iltihapla sonugla-
nabilecegi gibi gesitli kanserlere de neden olabilir. Bu nedenle ginde
bir kere diskilamay1 adet haline getirmeliyiz. Kabizlik ortaya ¢iktigin-
da beslenmemize dikkat etmeli, uzun siirerse de, doktora gitmeliyiz.
Kabizhg1 énlemede seliiloz iceren sebzeler (6rnegin kereviz ve havug)
ve lifli gidalar (kabuklu tahillar, bakliyatlar, sebze ve meyveler) fayda-
lidir. Ezilmis susami balla karigtinp kabizliga karg1 sabah ve aksam birer
tatli kagi1g1 yutabilirsiniz.

Kisi idrarins da tutmamali, ihtiyag duydugunda idrara cikmahdir. Id-
rarla birlikte pek cok zararli madde bedenden disart atilir. Idrar tutul-
dugunda mesaneye baski yapar, bobreklerdeki idrarin atilmasini engel-
ler ve boylece zararli maddelerin bedenden atilmasini zorlagtirmig olur.
Uzun siire tutulan idrar ilgili organlarda enfeksiyona neden olabilir,
ozellikle de kadinlarda, ¢tinkii sidik borusu kadinlarda erkeklere gére
daha kisadir. Diizenli idrara ¢itkmak i¢in diizenli sivi alimi énerilebilir.

Normal durumlarda her insan giinde ortalama 800-1500 ml siviyi
terleme ve nefes yoluyla atar. Viicutta terleme gorilmese de kisi terler.
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Bu iki kanalin tkanmas: insan saghgini énemli 6lgiide etkiler. Bu ne-
denle cildimizi korumali ve normal fonksiyonlarimi yerine getirmesini
saglamaliyiz. Diizenli olarak yikanmali, cilt hastaliklarina karg1 énlem
almali, ortaya ¢iktiklarinda tedavi ettirmeliyiz. Kigin bedeni sicak tu-
tan, yazin da hava dolagimina olanak taniyan, emici kiyafetler giymeli-
yiz. Ayrica yasam enerjisini arttirici ahistirmalan dizenli olarak yap-
mak, yattigimiz ve oturdugumuz odalar diizenli olarak havalandirmak
ve miimkiin oldugunca ¢ok agik havada bulunmak da saglikli olmak igin
gereklidir.

Kisacasi saglikli olmak igin iyi beslépmek kadar diizenli digkilama-
nin ve idrara ctkmanin da énemli oldugunu unutmamak gerekir.
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Orta Yash ve lleri Yash Kisiler Icin
Beyin Saghg

Yang Yinchang

eyinsel faaliyetler yoluyla hayatini kazanan Kkisiler icin beyin
saghg son derece 6nemlidir. Beyin sinirleri bagta diigiinme ve
bellek gibi pek ¢ok zihinsel aktiviteyi etkiler. Beyin de viicutta-
ki diger organlarla birlikte orta yastan itibaren zayiffamaya bas-
lar. Pek ¢ok insanda beyin hiicresi sayis1 50 yasindan itibaren azalma
egilimindedir. Bu azalmayla birlikte bellek zayiflamaya ve tepki siiresi
uzamaya baglar. Bu gidis bir de damar tikanikhig1 (arteriosclerosis) gibi
hastaliklarla birlestiginde beynin iglevlerindeki bozulma hiz1 artar.

Beyin 50 yagindan énce zayiflamaya baghiyorsa, buna "erken buna-
ma" denir. Bu durum fiziksel etkenlerden baska fizyolojik etkenlerle de
(6zellikle beynin diizenli kullanimi ve korunmasi gibi) baglantilidir.

Beyninizi Asla Agiri Yormayin

Beyni korumak igin yapilacak pek énemli seylerden biri onu diizen-
li olarak kullanmayt siirdiirmektir. Uyan ve énleme beyin sinirlerinin
en temel iki davramgidir. Beynin zayif mi giiclii mii oldugunu anlamak
icin uyant ve énleme kapasitesiyle birinden digerine gecis hizina bak-
mak gerekir.

Herkesin zihinsel yeteneklerinin sinirlart varsa da bu sinirlar degis-
kendir. Fiziksel gii¢ gibi zihinsel yetenekler de egitimle artturilabilir.
Kisi beynini kullandigi oranda bilgelesir, becerisi artar. Ancak egitim
adim adim yaptlmahdir.

Orta yagli insanlar tembellige egilimli olabilirler. Bunun da nedeni
en bagsta fizyolojik degisikliklerdir ki, bunlarin arasinda genglikte oldu-
gundan fazla kiloda olmak en basta gelir. Alinan kilolar viicudun pek
cok organina ve sistemlere biiytk bir yiik getirir. Ayrica bazi insanlar o
vasa kadar yaptiklaniyla yetinmeyi tercih edip ilerlemeyi, yeni seyler
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ogrenmeyi istemezler. Bunlarin her ikisi de beyin igin zararlidir. Yas-
lanma siireci ve beden tonksiyonlarimin zayiflamasiyla birlikte olugan
tembellik beynin de yavas yavag zayiflamasina neden olur. Emekii olan
pek ¢ok kisi giinliik yasamini nasil siirdiirecegini ve bos zamanlarini na-
sil degerlendirecegini bilemediginden kisa bir siire iginde yaglanmaya
baslar.

Beyin hiicrelerindeki azalma beyin fonksiyonlarinin yavasglamas: ve
kétiilesmesinin nedenlerinden biridir. Insan émriiniin  dénemlerine
baktigimizda bu son derece normaldir. Ancak beynin kapasitesi hak-
kinda hala ¢ok az gey biliyoruz ve beyin potansiyelinin biytik bir kis-
mu hala kesfedilmemis olarak oniimiizde duruyor. Orta ve ileri yagtaki
insanlar beyinlerini kullanmaya niyetlilerse ve bunun icin bir seyler
yapmay: arzu ediyorlarsa, bu kisilerin bellekleri zayiflamaz ve 6grenme
zorlugu ¢ekmezler.

Bazi orta yash kisilerin sorunu ise bunun tam tersidir. Onlar beyin-
lerini fazla kullandiklar igin sorun yasarlar. Ancak beyin yoruldugu za-
man kisi hi¢ bir seye konsantre olamaz, diigiinme hiz1 yavaglar, hatta
bas agrisi ve bag donmesi goriilebilir. Beyin yorgunlugu olagan bir du-
rumdur ve dinlenmeyle gecirilebilir. Ancak uzun siireli beyin yorgunlu-
gu yasanmasi durumunda beyin sinirlerinin kapasitesi agilabilir ve bu da
nevrasteni gibi baz1 beyin hastaliklarina yol agabilir.

Yukaridaki bilgilerden anlagilacag: gibi, beynin ne tembellesmesine
izin vermeli, ne de zorlamamaliyiz. Ciinkii her ikisi de erken bunama-
ya veya diger hastaliklara neden olabilir. Bunlan énlemek icin beyni
dengeli ve diizenli kullanmay1 6grenmeliyiz.

Beyni Dengeli Olarak Kullanmak

Bu, is hayatiyla dinlenme arasinda bir denge kurmak demektir. Or-
negin cahsirken (6zellikle yogun zihinsel faaliyetlerde bulunuluyorsa)
her iki saatte bir 10 dakikalik dinlenme sagliklidir. Dinlenme siiresi bo-
yunca kisa bir yiiriytiis yapabilirsiniz. Yiriyiis sirasinda hem nefes alis-
tirmast yapabilir, hem de eklemlerinizi esnetmis olursunuz. Bu kisa ak-
tiviteyle bile zihinsel yorgunlugu ve uzun siire oturmaktan dolay: olu-
san uyusuklugu gidermek miimkindiir.

[sin yapisinda ve iceriginde diizenli degisiklikler yapmak beynin
farkly bolgeterindeki uyarn ve énleme fonksiyonlarini canlandirir. Bu tir
degisikliklerle kisi uzun sireler yorulmadan calisabilir.
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Uyku da ¢ok énemli bir dinlenme yéntemidir ve beyin igin olaga-
nisti koruyucudur. Bazi insanlar yaslandikga daha az uykuya ihtiyaci-
miz oldugunu disiiniirler. Ancak bu dogru degildir. Orta yaslt ve ileri
yastaki kisiler, 6zellikle de beyinlerini diizenli olarak kullanan kisilerse
giinde ortalama 7-8 saat uyumalidirlar. Aksi takdirde giin igindeki zi-
hinsel faaliyetlerden dolayr olugan yorguniugu gegiremezler. Uzun sii-
reli diizensiz uyku kiginin ruhsal durumunu etkilemekle kalmaz, ayni
zamanda beyne de zarar verir.

Beyni dengeli olarak kullanmak sadece zihinsel faaliyetleri siirdiire-
bilmek igin degil, ayni zamanda onu korumak icin de gereklidir. [sinde
zihinsel faaliyetleri yogun olan kisiler icin farkli calisma saatleri s6z ko-
nusu olabilir, ama kural herkes icin aynidir: "Yoruldugun zaman dinlen,
dinlendigin zaman ise don." Pavlov soyle demistir: "Insan organizmasi -
icin hig bir sey etkinlik ritminden daha giiclii ve 6nemli degildir." Ya-
samdaki diizen beyin fonksiyonlarimin gelismesi igin cok énemlidir.

Bellegi Gelistirmek

Beynin zayifladiginin en 6nemli gostergesi bellegin (6zellikle de ya-
kin ge¢misi hatirlamada zorluk) zayiflamasidir. Hemen hemen tiim yag-
li insanlar sunu yasarlar: En son olan olaylar en ¢abuk unutulanlardir,
ancak ¢ok eskiden olmus bir olay: diin gibi hatirlarlar. Bu bir cocukluk
amst bile olsa agik ve net olarak hatirlanabilmesi mimkiindiir. Bu ola-
gan durum yiiziinden yashlar, yeni seyleri ezberlemekte giiclik ceker-
ler.

Yakin bellek kisa donem bellegidir, ki bu da hatirlamanin ilk basa-
maklarindan biridir. Bu yiizden yaslh kimseler yeni bir sey égrendikle-
rinde o bilginin tizerinden tekrar tekrar gecmeli ve onu kisa dénem ha-
fizasindan, uzun dénem hafizasina ¢evirmelidirler. O zamana kadar
belleklerinde tuttuklar: bilgileri kendi leyhlerinde kullanmali, yeni 6g-
rendikleri bilgiyi eski bir bilgiyle birlestirip 6yle ezberlemeye caligma-
lidirlar. Diger bir yontem de notlar almakur. Bu sekilde hem gerekli
seyleri hatirlamak kolaylagacak, hem de bellege yardimci olunacaktir.
Aslinda herkes kendisi igin hatirlamay1 ve ezberlemeyi kolaylastirici
yontemler gelistirebilir. lyi bir bellek sadece zihinsel faaliyetlerde ba-
sarili olmak icin degil, ayn1 zamanda beyin saghigi i¢in de 6nemlidir.
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lyi Bir Ruh Halinde Olmak

Orta ve ileri yaslarda hayatimizda pek cok psikolojik degisiklik
olur. Orta yasli insanlar tizerlerinde hem aile, hem de ig baskisi hisset-
tiklerinden kolayca sinirlenirler. [leri yaslarda ise isten uzaklagilir, aile
bireyleri yavag yavag yuvayi terkeder ve sosyal aktivitelerin azalmas:
onlarin kendilerini yalmiz hissetmelerine neden olur. Yagla birlikte vii-
cudun zayiflamasi, hastaliklar ve ilgi alanlar azaldik¢a depresyon ve
yasama kiisme donemleri baglar. Bu da beyin saghgina zararhdir.

Uzun yasamug olan insanlarin pek gok sirn vardir. Ancak bunlar ara-
sinda en 6nemli olanlarindan biri yagama olumlu bakmak ve yagadikla-
nindan zevk almaktir. Yeni seyler 6grenmek belki depresyonu azalur,
ama tamamen niine gecemeyebilir. Insanlar endiseli ve karamsar ol-
duklarinda kendilerini oyalayacak bir seyler bulabilmeli ve endigelerin
zihinlerini esir almasina engel olmalidirlar. Diger 6nemli konu kisinin
yaslilik d6neminde de hobilerinin olmasidir. Arkadaslarla satrang oyna-
mak, cicek yetistirmek, resim yapmak, baliga cikmak gibi aktiviteler ki-
sinin zihinsel faaliyetlerini siirdirmesini ve dengeli bir beyne sahip ol-
masim saglar.

Diger bir sir da diizenli bir yasamdir. Bu sadece diizenli bir is haya-
tint degil, ayni zamanda diizenli bir evlilik ve aile yagamina sahip olma-
y1 da kapsar. Yalniz insanlar ileri yaglarda bile kendilerine eg bulabilir
ve yeni bir aile kurabilirler. Bir sonraki énerimiz dig gériintsiimiizle il-
gilidir. Dig goriiniigiine dnem vermek kisiyi hayata baglar. Besinci ola-
rak aile iginde olan mutlu olaylarin tadini gikarmanizy éneririz. Orta
yash ve 'yagh insanlar kendilerini yalnizliga itmeyip, gevrelerindeki
olaylara katilmalaridirlar. Sosyal aktivitelerin diginda ¢ocuklarla ve ai-
lenin diger fertleriyle gecirilen zamanlar kisiyi canlandiran ve gengles-
tiren faaliyetlerdir. -

Bedeni Giiglendirmek

" Fizyolojik ve psikolojik faktérlerin diginda bedenin ne durumda ol-
dugu da beyin saghgin etkileyen faktérlerden biridir. Diizenli beslen-
me, dengeli bir diyet, sigara ve alkol tiikketiminden uzak durmak kisinin
saghgini dogrudan etkiler. Tabii bedeni giiclendirmek igin sporun ne
kadar 8nemli oldugunun da altini ¢cizmek gerekir.

Hareket etmek, hastaliklart 6nleme ve tedavi etmede, yasianmanin

Geleneksel Cin Tibbr ile Saithkl Yagam « 108



éniine gecmede bilinen en énemli yéntem olarak kabul edilir. Istatis-
tikler 40-50 yaslarina gelmis kisilerden diizenli spor yapanlarla yapma-
yanlar arasinda ¢ok buytik fark oldugunu gésterir. Hareket etmek ve zi-
hinsel faaliyetleri siirdirmek yasam siiresini ortalama olarak 10 yil ka-
dar uzatmaktadir. Hareket etmek insanin viicut fonksiyonlarini gelistir-
mekle kalmaz, daha olumlu bir insan olmasini saglar, organlarin fonk-
siyonlarini diizenler ve viicut sistemlerini canlandirir. Zihinsel aktivite-
lerle gecimini saglayan kisiler icin ise zihin yorgunlugunu dindirir, me-
tabolizma diizeyini yiikseltir, beyin fonksiyonlarini dengeler ve diizen-
li uyumalarini saglar.

Son olarak sunu sdylemek isteriz: Pek ¢ok insan beyin saghg icin
alisttrma, eglence, beslenme ve diizenli uykunun &nemini bilse de yo-
gun is temposu ylzinden bunlart uygulayamaz. Ancak diizenli aligtir-
ma yapmak kiginin isteki becerilerini arttinir ve daha verimli olmasini
saglar. Caligan kisiler bunun farkina varirlarsa, spor ve is digi faaliyetle-
re zaman ayirmaya onem verebilirler.
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Uykusuzluga Kars1 Masaj

- Wen Jiao

Burada size uykusuzluk icin iki masaj yontemi gosterecegiz:

1. Rahat bir yerde oturun. Bag parmaginiz: ig bilek kemiginin yakla-
stk 10 cm {izerinde ve kaval kemiginin kogesinde bulunan sanyinjiao (Ug
yin isitic1) akupunktur noktasina bastinn. (Sekil 1) Parmaginizla s6z
konusu noktaya bastinip gekin ve bu hareketi 30 kere yapin. Bu nokta-
ya bastirdigimizda agri ya da sisme olabilir. Ayni masaji diger ayaginiz-
daki sanyinjiao noktasina da masaj yapin.

Sirt distii uzanin. Once sol elinizin bag parmagiyla sag elinizin ic kis-
minda, kiigiik parmagin hizasinda ve bilege yakin kissmda olan (Sekil
2) shenmen noktasina bastirin. Sonra diger elinizin bag parmagiyla sol
elinize aym baskiyt uygulayin.

Yiiziistii uzanin. Yumruklarimizi sikin ve karin bélgesinde bulunan
shangwan ve zhongwan akupunktur noktalarinin arasina qaprazlama yer-
legtirin. (Sekil 3) Shangwan noktasi karin gukurunun 16 cm, zhongwan
noktas ise 13 cm Gzerinde yer alir. Beden agirhgimzi yumruklanimizin

Sanyinjiao

Sekil. 1
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tizerine verin ve dikkatiniz bask: yapilan bolgede olmak tizere tig daki-

ka bu sekilde kalin.

Shangwan

Zhongwan

Sekil. 2 Sekil. 3

Sol tarafimzin (izerine yatin, diizenli ve derin nefesler alip verin.
Nefesiniz yavas ve dogal olmali ve kendi diizeni iginde akmali.
Nefesinizi tutmayin. Bir siire bu sekilde nefes alip verdikten sonra aym
sekilde sag tarafimzin tzerine yatin. Ahgtigimz uyku pozisyonuna geg-
meden dnce bir stire sag tarafimizin Gzerinde kalarak dogal ve derin ne-
feslerinizi alip vermeye devam edin. Bu hareket sirasinda uykuya dala-
caksiniz.

2. Her iki bileginizdeki shenmen noktalarina sirayla otuzar kez bas-
ki yapin. Rahat bir pozisyonda yatin ve sol veya sag elinizle ¢ok sik1 ol-
mayan bir yumruk yapin. Elinizi yumrugunuzun dis kismi gézlerinizin
arasindaki bélgeye gelecek sekilde alnimiza koyun. Baski yaptigimiz
bélgeye dikkatinizi vererek nefesinizi dinleyin. Nefes aliginiz bir énce-
ki aligtirmadaki gibi derin, yavas ve dogal diizeni icinde olmalidir. Bir
kag dakika icinde uykuya dalacaksimz.

Bu yéntemler sadece uykuya kolayca ge¢menizi saglamak amaciyla
anlatilmistir. Bu hareketleri yapmanin disinda zihninizi diisiincelerden
anindirmayt da 6grenmeli, 6zellikle yataga yatmadan yarim saat kala
tiim olumsuz diisiinceleri zihninizden atmaya calismalisiniz.
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Yiiksek Tansiyon
Icin Masaj

: "FW_en Jiao

iiksek tansiyon, kalp ve damar hastaliklarinin belirtilerinden bi-

ridir. Yiiksek tansiyona yol acan nedenler farkh oldugu igin, te-

davi énerileri de genis bir alanm kapsamaktadir. Yiiksek tansiyon

tedavisinde akupunkturun diginda baz ilaglar, ézel bir beslen-
me rejimi ve akupunktur noktalarina masaj da énerilir.

Geleneksel Cin Tibbi'na gore eger bedenin iist kisminda bir sorun
varsa, bunun tedavisi alt kisimlara uygulanan yontemlerle olur. Yiiksek
tansiyonun belirtileri genellikle bag agnis1 ve bag donmesi seklinde ken-
dini gésterdigi igin kisinin kendi kendine yapabilecegi masaj tedavisi-
nin itk adim ayagimizin altinda bulunan yongquan (kaynayan pinar)
noktasina bask: uygulamaktir. (Sekil 1) Bu noktanin ovulmas, tansiyo-
nun diigiiriilmesine yardimei olacaktir. '

Shangbei

Zhongbei

Jiangyagou

Yongquan (noktali gizgi)

Xiabe
Sekil. 1 Sekil .2
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/1

Fengfu

Sk Fengchi

Fengchi

Sekil. 3

Burada size iki farkli masaj énerimiz olacak:

1. Ayagimizin altinda, tam orta noktada bulunan yongquan noktasina
her sabah yataktan gitkmadan ve aksam uykudan énce masaj yapin. Ma-
~ saji oturur vaziyette iken yapin ve en ¢ok kullandiginiz elinizin bag par-

magtyla yongquan akupunktur noktasina 100 kere bastirin (yaklagtk 2
dakika).

2. Baginiza ve boynunuza masaj yapin. Avug iclerinizi alniniza ko-
yup bastirin. Daha sonra ellerinizi gevirin, avug igleri digariya bakacak
gekilde kiigiik parmaklarinizla kulagimzin arka tarafindan asagiya dog-
ru, jiangyagou cizgisini (Sekil 2) izleyerek masaj yaparak inin. Elleriniz
yavasca bagimizin arkasinda yer alan fengchi noktasina (Sekil 3) kadar
gelsin ve boynun iki tarafindaki damarlart izleyerek gégsiiniize kadar
masaj yapmay: sirdiiriin. Bu hareketi 20 kere yapin.

Bu iki masaj yéntemi herhangi bir sirada yapilabilir. Masaji yaptik-
ca baginizda bir rahatlama hissedeceksiniz. Bu sekilde tansiyonunuz 10
ila 20 puan diiger ve masajin etkisi 4-5 saat siirer. Masajin uzun siire et-
ki etmesini istiyorsaniz, 2. hareketi giin icinde aklimiza geldikge yapin.

Hareketleri 6grenmek kolaysa da etkisini gérebilmek igin dizenli
ve uzun siireli olarak yapmakta fayda vardir. Baglangicta tansiyon ilag-
larini almay siirdiirmeniz gerekebilir. Ancak durumda iyilesme goriil-
dikce, doktor kontroliinde olmak tizere alinan ilaglar yavas yavas azal-
tilabilir. '
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Basur Icin Alistirma

Wen Jiao

rkeklerin pek ¢ogunun sikayet¢i oldugu basur, yizyillardir

Cin'de uygulanmakta olan bir aligtirmayla tedavi edilebilir. Bu

alistirma anal kaslarin diizenli olarak kastlip gevsetilmesini igerir

ki, bu hareket diizenli kan akisint ve dolayisiyla dokulanin daha
iyi beslenmesini saglar. Aslinda bu alistirma ¢ok dnemli bir ¢igong ve
taici ¢lien aligtirmasidir.

Bu yéntem dért hareketten olugur:

1. nefes alin,

2. dilinizin ucunu damaginiza degdirin,
3. anal kaslarimizi kasin,

4. nefesinizi tutun.

Bu hareket dizisi su sekilde yapilir. Once bedeninizi gevsetin. Kal-
galarimizin kapanmasini saglamak igin uyluklarimzi birbirine yapistirin.
Nefes alirken dilinizin ucunu damagimza degdirin. Ayni zamanda anal
kaslarimizi kasin. Kisa bir siire nefesinizi tutun ve nefesinizi verirken
gevseyin. Nefes alirken yeniden ayni hareketi tekrarlayin.

Bu alistirma her yerde ve her viicut pozisyonunda yapilabilir. Diler-
seniz, otururken, dilerseniz yatarken veya ayaktayken yapabilirsiniz.
En iyisi hareketi diizenli olarak ve her giin ayni saatlerde yapmaktir.
Ornegin sabahlan yataktan kalktigimizda ve aksam yatmadan énce yo-
rulana kadar hareketi tekrarlarsaniz faydasim géreceksiniz.

Aniiste catlak, iltihap veya apse (¢iban) varsa, hareketi yapmaya
baglamadan énce bunlarin ge¢mesini beklemek gerekir. Alistirmadan
fayda saglayabilmek i¢in diizenli ve ara vermeden yapmak ¢ok énemli-
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dir. Basurdan sikayetci olan kisilerin act ve baharatli yiyeceklerden ka-
¢inmast gerekir. Bu kisiler diskilama ihtiyaci duyduklarinda kisa stirede
ihtiyaclarimi gidermelidirler. Kabizlik ve zorlamak basur problemi olan
kisilerin dikkat etmesi gereken konulardandir. Daha iyi sonuglar alabil-
mek icin kiginin bu alistirmay: ¢igong serileriyle birlikte yapmast veya
gigong yerine 1lik banyo, sicak kompres veya masaj tedavisi uygulatma-
st tyi olabilir.
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Meniyer Hastahg:
icin Masaj

Wen Jiao

eniyer Hastahgi (Meniere Sendromu) ataklarnin nedeni he
niiz bilinememektedir. Belirtiler bag donmesi, kulak inlama
st ve sagirliktte. Bu durum gogunlukla fiziksel veya valuiwel
olarak agin yorgun olan kisilerde ortaya ¢ikar. Burada size
sit ancak etkili bir masaj énerecegiz:
1. Sirastyla yintang, meiyao, sizhukong, tongziliao, taiyang, shang
guan, ermen, qubin ve chengqgi akupunktur noktalarina (Sekil 1) )
kere masaj yapin.

2. Ataklarin gelmedigi donemlerde ise yine ayni noktalara nmiasaj va
pin. Ancak tongziliao, taiyang, shangguan ve ermen noktalarina t0'aj
kere, diger nokralara da 15'er kere masaj yapin.

: e Sizhukcong
Qubin R_ﬁ : Meiyao
Shangguan 6 Yintang

Chengai

Ermen
Tangziliao

Taivang

Sekil 1
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Sekil. 2

Masaj icin su dnerilere dikkat edin:

Goézlerinizi kapatin. Bag parmaklarimiz diger parmaklannizin tizeri-
ne gelecek sekilde gevsek olarak yumruk yapin. Séz konusu noktalara
bastirabilmek igin isaret parmagimizi acin. Isaret parmaklarinizla saat
yéniinde dairesel hareketlerle masaj yapin. (Sekil 2) Zihniniz yaptigi-
niz ise odaklansin ve ¢ok bastirmadan, ancak hissettiren bir sekilde par-
magimizi bastirin (gok hafif bastirmak az etki yapar, gok bastirmak ise
rahatsizhk verir). Gézlerin arasinda olan yintang noktasi diginda, bagi-
nizin her iki yanindaki noktalara ayni anda ‘masaj yapin.

Isaret veya orta parmaklﬁarlmzx tongziliao noktasindan arka tarafta
yer alan taiyang ve shangguan akupunktur noktalarina, oradan da er-
men noktasina goturerek yukarida belirtilen gekilde masaj yapin. Masa-
jt yorulana kadar yapin. Bu hareket goru§unuzun ve zihninizin agilma-
sini1 saglar ve sizi rahatlatlr :

3. Ataklar geldlgmde yapllacak masaj:. Once yukanida bahsedilen
ana akupunktur noktalarina masaj yapin, 6zellikle de tongziliao ve ta-
iyang'a daha ¢ok zaman aytrin. Eger agir bir atak geciriyorsaniz masa-
ji baska birine yaptirabilirsiniz. Noktalarm yerlerini dogru bir sekilde
bulmalisiniz ki, masaj ise yarayabilsin. Ayrica gerektigi kadar baski yap-
mak da etkiyi arttiracaktir, ancak kuvvetli bir baski yapmak tehlikelidir.

Belirtiler baglar baglamaz masaja baglamahisimz. Ciddi bir atak duru-
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munda ilag alimi da gerekebilir. Yukarida s6z edilen akupunktur nokta-
larina yapilan masaj yasam enerjisi ve kan dolagimint arttinr, beyni din-
lendirir ve fonksiyonlarini normal bir bicimde yapmasini saglar. Masaj
terapisiyle birlikte aligtirmalar ve dinlenme de Meniyer Hastaligi'nin
tedavisi igin gereklidir.
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'Denizde Salinmak’

Wen Jiao

u alistirma aralarinda uykusuzluk, riyadan dolay: bélinen uy-
ku, bagirsak (kabizlik veya ishal gibi) ve mide problemleri gibi
pek ¢ok rahatsizligin tedavisinde kullamldig: icin Cin'de ¢ok
popiilerdir.

Huanghai (denizde salinma), rahat bir yerde oturarak yapilir. Hare-
keti yaparken i¢ organlarin, lenflerin ve kemiklerin faydalanmasi icin
bedenin (st kismi gember cevirir gibi dairesel hareketler yapar. Bu ha-
reket bagirsak fonksiyonlarini diizene sokar, kan akisgim dengeler, ya-
sam enerjisinin aktig kanallarin normal iglevini gérmesini saglar.

Huanghai aligtirmas: basittir ve kolay 6grenilir. Bir sandalyede otu-
rabilen herkes -genc, yaslh, hasta, giigsiiz- bu hareketi yapabilir. Alistir-
mayi yapmak igin ya normal pozisyonda oturun, ya da bagdas kurun.
Ellerinizi dizlerinizin tizerine koyun. Dik oturun, ancak bedeniniz gev-
sesin. Bu pozisyonda bir ka¢ dakika kalin. Ve bu siire iginde diizenli
olarak nefes alip verin. Saga dogru egilin, sonra sola dogru dairesel bir
harcket yapin, dik duruma gecin ve itk pozisyona déniin. Bu hareketi
araltksiz 36 kere tekrarlayin. Bu sefer sol taraftan baglayarak ayni sekil-
de yeniden 36 kere yapin.

Hareketi yaparken sunlara dikkat etmelisiniz:

1. Eger normal oturma pozisyonunu tercih ettiyseniz, arkaliksiz bir
taburede oturmaya caligin. Taburenin ucuna dogru, bacaklar omuz ge-
nisliginde acik olacak sekilde oturun. Ayaklariniz birbirine paralel ol-
sun ve ileriyi gbstersin.

2. Eger bagdas kurup oturduysaniz, harekete sag tarafinizla ba§1ad1
gimizda sol bacaginiz Gstte olsun, sola egilerek basladiginizda ise sag
bacaginiz.
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3. Egilirken ve donerken belinizden hareket edin, burnunuz karmi-
nizi hedeflesin, hareket sirasinda basimizi yukan kaldirmayin.

4. Nereye kadar egileceginiz saglik durumunuza ve hareketi ne 6l-
ciide yapabileceginize baglidir. Bagi dénen, yitksek tansiyonu olan ve-
ya gogiis bolgesinde sikinty hissedenler hareketi yaparken kendilerini
fazla zorlamamalidirlar. Ayrica mide ve bagirsak sorunlari olanlarin da
ok fazla egilmemesi gerekir.

5. Ahstirmay: yavas yavag yapin ve hareket sirasinda gevsek durum-
da kalin. Kendinizi sonsuz hava denizinin bir pargasi gibi hissedin ve
bu denizde salindiginizi diistiniin. Bu sekilde harekete uygun bir isim
verilmis olur: 'Denizde salinmak'.

Huanghai alistirmasit bazi hastaliklar iyilestirmek ve saglikli kalabil-
mek i¢in yapihir. Hastalik durumunda her giin diizenli olarak ve sik sik
yapilmas: énerilir. Alistrmayt her seferinde 36 kere yaparak baglani-
yorsa da bu say1 yavag yavas arttinlmalidir. Saghkls biriyseniz ve alitir-
may1 saglikl kalabilmek igin yaptyorsaniz, hareketi giinde bir kere, yat-
madan 6nce yapmamz yeterlldlr Her iki yone dogru 36'sar kez yapti-
gimzda hareket toplam 15 dakika kadar strecektir.
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Omuz ve Sirt Agnilan Tedavisi

Wen Jiao

muz ve bel bélgesinde dzellikle kas spazmlan, iltihaplar veya
@ doku kasilmalanindan dolay: olugan fonksiyonel bozukiuklar ag-
rilara neden olur. Geleneksel Cin Tibbi'na gore bu tiir agrilar
soguk veya riizgardan dolayi o bslgede kan veya yasam enerji-
si ttkanmasindan dolay: ortaya gikar. Boyle durumlarda kan dolagimim
diizeltebilmek icin bolgeyi sitmak gerekir. Asagidaki resimde goriilen
vurma terapisi bu teoriye dayamr ve omuz ve bel agrilarini gegirmede

etkilidir.

1. Dénistimlii olarak kollara vurma. Bacaklarimizi omuz hizasinda
a¢in. Bir kolunuzu bedeninizin 6n tarafina dogru, yere paralel olarak
kaldinin. (Kolunuzu diiz tutmaniz sart degildir.) Kaldirdiginiz kolunu-

Sekil. 1 Sekil. 2
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za diger elinizin avug iciyle omuzdan ele kadar vura vura ilerleyin. Ay-
mi hareketi tersine, elden omuza kadar yapin. Masaji énce avug iginiz-
le yapin, ikinci seferde elinizin kenariyla, son seferde de avug igi yuka-

riya bakacak sekilde yapin. (Sekil 1).

2. Omuzlara ve sirta vurma. Bacakianimiz yine omuz hizasinda agik
olsun. Sol omuzunuza sag elinizin avug igiyle vururken, sol elinizin ter-
siyle de sirtimzin sag tarafina vurun. Sag omuzunuza sol elinizin avug
iciyle vururken de sirtinizin sol tarafina sag elinizin tersiyle vurun. (Se-

kil 2)

3. Shenshu noktalarina vurma. Bacaklarimz omuz hizasinda agik ol-
sun. Shenshu noktalart ikinci bel omurunun alt sinirindan 5 cm uzakta
bulunur. Bu noktalara dilerseniz, elinizin tersiyle, dilerseniz de yumru-
gunuzla déniisiimlii olarak vurun. (Sekil 3)

4. Dénerek bele vurma: Bacaklariniz omuz hizasinda agik olsun ve
gevsek olarek ayakta durun. Bedeninizi belden bir sola, arkasindan da
saga dondiiriirken elinizin tersiyle belinize vurun. (Sekil 4)

Bu hareketleri 6nce hafif hafif yapmaya baslayin, daha sonra agirlas-
tirin. Aligtirmays yavas yavag yapin ve zorlayici hareketlerden kaginin.

Sekil. 3 Sekil. 4
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Aligtirmanin siiresi ve yapma sayisi yapan kisinin saghk durumuna bag-
lidir. En iyisi hareketi agriyan bélge 1simip rahatlayana kadar yapmakur
ki, bu da genel olarak giinde 2-4 defa yapmay: gerektirir ve aligtirmaya
en aztndan 20 dakikanizi ayirmaniz énerilir.

Aligtirmanin agirligina da dikkat etmek gerekir. Hareketi yaptiginiz
kaslar agrimaya ve kolunuzu kaldirdigimizda bir agirlik hissettirmeye
bagladiginda bu biraz daha zorlayabileceginiz anlamina gelir. Ciinkii
bu fizyolojik bir reaksiyon olarak kabul edilir. Boigesel agrilar olugma-
ya ve artmaya basladiginda bu kas veya tendonda yangi oldugu anlami-
na gelir ki bu durumda ahstirmay: daha hafif yapmaniz gerekir. Hare-
keti yanlig yaptiginiz: hissettirecek bir uyusukluk hissi varsa ve sinir si-
kigsmasina benzer bir sey hissettiyseniz, bu his gecene kadar hareketi
yapmaya ara verin ve hareketi dogru bir sekilde yapmaya caligin.
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Metal Toplarla Caligma

Wen Jiao

in'de sik sik yiiriirken, ya da birileriyle konugurken elindeki iki
metal topu geviren yagllar gériirsiiniiz. Toplarin birbirine garp-
masiyla temiz ve melodik bir ses duyulur. Bu toplar halk arasin-
da "saglikli kalma toplan" adiyla anilir. Cinli lider Zhao Ziyang
Amerikan Baskani Ronald Reagan ve esi Bayan Reagan'in 1984 yilinda
Cin'e yaptiklan ziyarette kendilerine bu toplardan hediye etmistir.

3

Saglikh yasam toplarinin tarihi 500 yil énce hiikiim siiren Ming Ha-
nedanligr dénemine kadar gider. O dénemde toplar aligtirma yapmak
ve savunma amach kullanihyordu ve sert bir maddeden yapiliyordu.
Daha sonra hareket ettikge icinde ses veren bir ¢an olan bog toplara dé-
niistii ve bu toplar kullanmanin ana nedeni alistirma oldu. Baz1 yaghilar
bu toplar yerine kabuklu ceviz veya tahta toplar kullanirlar.

Toplarla yapilan aligtirma ¢ok kolaydir. Bunun icin toplari sag elini-
ze ahip beg parmagimz da kullanarak saatin tersi yénde cevirin. Daha
sonra toplart sol elinize alin ve saat ydniinde cevirin. Toplar kolay ce-
virmeye baglayincaya kadar ¢evirmeye devam edin. Deneyimli biri tek
eliyle 3-4 topu birden farkl sekillerde gevirebilir.

Bu aligtirma kan dolagimini canlandirir ve kaslarla eklemlerin gevse-
mesini saglar. Bazilarina gére diizenli olarak yapildiginda merkezi beyin
sinirlerini dengeler ve bellegi gelistirir. Ayrica ellerdeki uyusukluklar
énleyip varsa iyilestirir, parmak ve bilek artritine, titremeye ve hipertan-
siyona iyi gelir.

Geleneksel Cin Tibb: teorilerine gore yasam enerjisinin aktigi ka-
nallarda ve her iki elimizin tiim parmaklarinda bir ¢cok akupunktur nok-
tast vardir. Bu kanallar beyin sinirlerini bagirsaklara baglar. ¢ organlar-
da kendini gosteren belirtiler dogrudan bu kanali etkiler.

Saghkh yagam topu aligtirmasinin amaci yasam enerjisi ve kan dola-
simini saglayan kanallarin normal fonksiyonlarini saglamalarina yar-
dimar olmak ve i¢ organlar canlandirmaktir. Hareket sirasinda toplar
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arasinda ve toplarla avug iginde olusan siirtiinme, statik elektrik ve isi
ortaya ¢ikanir veé bu da kanallar canlandiran bir olusumdur. Bu neden-
le diizenli yapilmasi durumunda bedenin pek gbk bélgesinde olusan ra-
hatsizliklar tedavi edilebilir.
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Bel Cevirmek

Wen Jiao

el cevirme (zbuan yao gong) hareketi basittir ve ézellikle kronik
kabizlik durumunda ve bagirsak fonksiyonlarinin yerine getiri-
lemedigi durumlarda faydalidir.

Kronik kabizhgin pek ¢ok nedeni vardir. Bu nedenler arasinda uzun
siirelerle hareket etmeden oturmak, yeterli miktarda fiziksel alistirma
yapmamak, diizensiz bir yasam siirdiirmek, beslenmede yeterli lifin ol-
mamast ve yeterli miktarda su igmemek sayilabilir. Tam bu nedenler di-
yafram, karin ve anis kaslarinin elastikiyetini zayiflatir. Bu kaslar, nor-
mal caligtiklarinda bagirsak hareketlerini idare ederler ve elastikiyetini
yitirmig kaslar bagirsaklarin hareket kabiliyetini azaltir.

Bel gevirme aligtirmast bel, karin ve karin alti bélgelerindeki baz:
kaslarin galigmasini saglar. Bu hareket karin duvarnnt giiclendirir ve
boylece bagirsaklarin kasiimasini giiglendirecek bagirsak sivilan daha
cok salgilanmaya baglar. Bu hareket icin u siray1 takip edin:

Bacaklarinizt omuz hizasindan biraz daha agik bir pozisyona getirin.
Ayaklariniz karsiyr géstersin ve elleriniz belinizde olsun. Bedeninizin
aist kismu dik ve dizleriniz hafif kirk durumda durun. Gébeginiz mer-
kez olacak sekilde bel ve karin bolgesini gevirin. Once saat yoniinde
sola, sonra ileriye, ardindan saga ve arkaya gelecek sekilde belinizi ge-
virin.

Daha sonra ayni hareketi saatin tersi yoniinde.yapin. Simdi viicudu-
nuzun orta kismin bir tekerlek olarak distiniin ve tekerlegi donddrir
gibi dairesel hareketler yapin, sola, asagiya, saga ve yukartya. Ayn: ha- -
reketi diger taraftan baslayarak tekrarlayin. '
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- Bel ¢evirme hareketi sirasinda omuzlarimizla dizlerinizi ¢evirmeyin,
sadece bel ve karin bolgesi hareket etmeli. ilk bagladigimzda giinde 3
kere yapacaginiz bu hareketi saglk durumunuza ve kabizligin gegip
gecmemesine gore arttirabilirsiniz.

124 « Geleneksel Cin Tibbi ife Saglikl Yagam



Bel Agnist Igin "Ters Adim" Ahstirmas:

Wen Jiao

el bolgesinde kas ve baglarin gerilmesinden dolay ortaya ¢ikan
agn, orta yas tizerindeki insanlarin sik sik kargilagtiklar bir so-
rundur. "Ters adim" aligtirmas: da bu agrilari tedavi etmek igin
tasarlanmig hareketlerden biridir.

"Ters adim" geleneksel Cin boksu olan taici glien hareketlerinden
biridir. Bu hareketin temeli shenshu (2. bel omurgasinin 5 ¢cm solunda
ve saginda bulunan noktalar) noktalarina bask: yaparak geriye dogru
atilan adimlardan olusur. Bu hareket ayn1 zamanda bébreklere de fay-
dalidir. Beden dik durumdayken geriye dogru yapilan hareketler bede-
nin kamburlagmasim da énler ve énceden olusmug kamburlugu diizel-
tir. '

Bu harekete baglarken dik olarak durun, gégiis digarida, bagimz dik
ve yiiziiniiz karsiya dogru baksin. Ellerinizi belinize koyun ve bag par-
maklariniz sirimizdaki shenshu noktalarina baski yaparken diger par-
maklariniz dnde dursun.

Harekete sol ayaginizla baglayin. Sol ayaginizi, dengenizi kaybet-
menize neden olmayacak kadar yukan kaldirarak arkaya dogru atin ve
bedeninizin agirhgini sol tarafiniza verin. Yere once ayak parmaklari-
niz bassin. Agirliginizt sol tarafa verip bu sefer sag ayagimzla aymn se-
kilde geriye dogru bir adim atin. Bu hareketi énce 3 kere yapin, ilerle-
dikge say1y1 arttirin.
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‘Burun Masaij

Wen Jiao

Sintizit ve burun iltihab: igin gok faydali olan bu alistirmay: soyle
yapabilirsiniz:

Yiiziintz kargtya bakacak durumda dik olarak oturun ve dikkatinizi
bir noktada toplayin. (Sekil 1)

1. Baihui noktasina baskr uygulamak (Sekil 2)

Sag elinizin isaret, orta ve yiizitk parmaklarini bir araya getirip ba-
ihui noktasina hafifce baski yapin. Parmaklarimizt saat yéniinde cevire-
rek dairesel hareketlerle yapacaginiz bu baskiyr 60 kere, burnunuzda
bir sogukluk meydana gelene kadar, tekrarlayi.

2. Burun képriisiine masaj yapmak

Her iki elin de isaret ve orta parmaklarini kullanarak gézlerin ig kis-
mina yakin gelen burun kanatlarina masaj yapin. Bu bolgeye yukari-
agag1 gide gele baski yapin ve sikistirin. (Sekil 3) Burun iltihabr icin ha-
reketi 60 kere, sintizit icin ise 80 kere tekrarlayin.

3. Yingxiang noktalarina baski yapmak (Sekil 4)

Sekilde belirtilen burun kenarlarina isaret parmagiyla dairesel hare-
ketlerle masaj yapin. Burun iltihabi icin 60 kere, siniizit icin ise 70 da-
ire ¢izin. Bu sekilde burundaki tikaniklik acilacak ve nefes almak kolay-
lasacaktir.

4. Yinxiang, yangbai, sizhukong ve taiyang noktalarina masaj yap-
mak (Sekil 5) '

Sekil 1'de gosterilen noktalara bir kere daha bakin. Bu alistirma igin
isaret, orta ve yizik parmaklarini kullanarak sézii gecen akupunktur
noktalarina masaj yapacagiz. Parmaklarimzi almin ortasindaki yintang
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Baihui
Yangbai

Sizhukong Mayintang

Taiyang
Shangyingxiang

Yingxiang

Sekil. 4 Sekil. 5
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noktasindan disari yangbai ve sizhukong noktalarina ve en son taiyang
noktasina kadar hafifce bastirarak getirin. Hareketi 60 kere tekrarlayin.
Hareket sirasinda hafifce bir uyusukluk olusabilirse de bu rahatsizlik ki-
sa siirede yerini bir rahatlamaya birakacaktir.

Bu dért alistirmay: yaptiktan sonra tiim seti 2 kere tekrarlayin. Giin-
de tig kere-sabah, 6glen ve aksam olmak Gzere-her seferinde 3 set yap-
tiginiz takdirde 2 hafta icinde ¢ok basanli sonuglar alabilirsiniz.
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Boyun Tutulmasinin Tedavisi

Wen Jiao

murgadaki yumusak dokularin darbe almasiyla olugan boyun tu-

tulmasi 6zellikle orta yastaki erkekler icin biyik bir sorundur.

Ozellikle ilkbahar ve kis aylarinda boyun tutulmalarina daha

gok rastlanir ve boynun bir ya da iki tarafinda da agrilar mey-
dana gelebilir. Bagi gevirmek agnyr daha da arttirir ve agrimin omuzun
bir tarafina veya sirta kadar vurmasina neden olabilir.

Bu bolgeler yoklandiginda hassas noktalara ve kas spazmlarina rast-
lanabilir.

Geleneksel Cin Tibbi'nda bu rahatsizliga soguklarin, uyurken ters
bir hareket yapilmasinin veya ¢ok yorgunken gevsemeden uykuya ge-
gilmesinin neden olduguna inanilir. Son durumda uzun saatler boyun-
ca ayni pozisyonda gerilmig olan omurga kaslarinin agnimas: spazmlara
ve gerginliklere neden olur.

Asagida size bu boyun tutulmasin gegirecek basit bir masaj 6neri-
yoruz. Bu masaj bir kag giin boyunca baga ve boyna sicak kompresle

Fengchi
Fengfu

Jianjing

(
(

Sekil. 1 Sekil. 2

Laozhen
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birlikte uygulanirsa, rahatsizliktan tam anlamiyla kurtulmak mimkiin-

dur.

Kendi kendinize masaj yapacaksaniz, ise 2. ve 3. el tarag: kemikle-
rinin arasinda bulunan laozhen akupunktur noktasina (Sekil 1) bask:
yaparak basglayin. Bu baskiyr bélgede bir siglik hissedene kadar, bir da-
kika boyunca siirdiiriin. Ayni masaji diger elinize de yapin. Ellerinizi
iyice i1sinana kadar birbirine siirtiin ve sirayla kullanarak boynunuzun
arka tarafina 20 kere siirtiin. Fengchi ve jianjing akupunktur noktalari-
na (Sekil 2) da 20 kere bastirin ve omurganin her iki tarafinda bulunan
kaslara da ihtiyac hissediyorsaniz, biraz masaj yapin.

Omurga igin de bir kag alistirma éneriyoruz. Bunun i¢in ayakta
dururken bagimizi yavasca yukariya ve asagiya hareket ettirin. Daha
sonra sola ve saga hareket ettirin ve bu hareketi 25 kere tekrarlayin.
Ancak bu hareket sirasinda basinizi fazla zorlamamalisiniz.

Daha sonra bacaklarinizi omuz hizasinda acin ve ellerinizi belinize
koyun. Dilerseniz, bu hareketi otururken de yapabilirsiniz. Basimzi sola
ve yukariya kaldirirken gézleriniz de basimzin hareket ettigi yéne bak-
sin. Baslangic noktasina déndiikten sonra ayni hareketi sag tarafa dog-
ru da yapin. Basimiz1 sola-saga cevirirken nefes alin, baglangic pozis-
yonuna déndiriirken ise nefes verin. (Sekil 3)

Bu hareket dizisini bir kere yapmak genellikle agrinin gegmesini
saglar. Ertesi giin kendinizi ¢cok daha iyi hissedersiniz. Eger ertesi giin
uyandigimzda agn gegmemisse, sabah ve aksam olmak Gzere diziyi iki
kere daha tekrarlayin.

Sekil. 3
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The Ancient Cookfire: How to Rejuvenate Body and Spirit Through
Seasonal Foods and Fasting, Carrie L'Esperance, Bear &« Company Publishing,
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Bu konuda ayrmeh bilgi igin Okyanus Yayinlan'ndan ¢ikan Ki Enerjisi: Zihin
ve Bedeni Butinlestirmek Icin Dort Temel Uygulama adl kitaba basvurabilir-
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Taici ciien ve ¢cigong konularnindaki bilgileri sevgili dostum Hakan Onum der-
ledi. Kendisi, Okyanus Yayinlar'ndan ¢ikan Cin Masallar kitabimin cevir-
menidir ve Istanbul'da bulunan gesitli merkezlerde taici ¢iien, ¢igong ve siat-
su dersleri vermektedir.

The Tao of Nutrition

The Macrobiotic Way: The Complete Macrobiotic Diet & Exercise Book,
Michio Kushi, Avery Publishing, New Jersey, 1985.

The Tao of Nutrition

Cin'de bulunan bitkilerin bir kismi memleketimizde yetismedigi gibi aktarlar-
dan bulunmasi da imkansizdir. Bitkisel banyolarla tedavi icin aromaterapi uz-
manlarina basvurulabilir. Uzmanlar size hastaligimza gére yurdumuzda
bulunabilen bitkilerden yapilmis kamgimlar veya aromaterapik yaglar
onereceklerdir. (¢.n.)

Aksam yemegini yatmadan 3-4 saat dnce yerseniz rahat uyuyabilirsiniz. (¢.n.)

Dis eti saghgi icin (6zellikle de dig eti gekilmelerine karsi) benim kullandigim
bir recete var, bunun igin bir demlige-muamkiinse porselen-bir tutam karanfil,
birer avug da adagay: yaprag: ve tibbi papatya koyun, Gizerine de kaynar su
koyup cay demler gibi 5-10 dakika demleyin. Bu cay bir kavanoza koyun ve
soguduktan sonra buzdolabinda 2-3 giin tutabilirsiniz. Kullanacaginiz miktan
oda sicakligina geldikten sonra banyonuza koyun-bir cay bardag olabilir-ve
ginde en az 4-5 kere bu ¢ayla agzimizi alkalayin. Bunun igin yesil cay da kul-
lanabilirsiniz. Yine ayni sekilde hazirlayip 2-3 giin buzdolabinda bekletebitir-
siniz. (¢.n}

Bunun icin dis ipini tavsiye edenm Dig firgasiyla aulamayan pek ¢ok yemek
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arugimin dis ipiyle cikugim ve dislerinizin daha iyi temizlendigini gorecek-
siniz. Ozellikle de dis ipini hig kullanmanus kisilere duzenli olarak- gunde ¢n
az | kere-kullanmalarin: dneririm.(¢ n)

[12] Bilindigi gibi Cin Tibbi'nda ¢okca kullanifan akupunktur tedavisi vicutta
bulunan ve gesitli organlarin tizerinden gecen meridyenlerin {izerindeki aku
noktalarina -igne batirdarak yapihir. Meridyen noktalarim kullanan baska
tedaviler de mevcuttur. Bunlarn arasinda akupresor ve siatsu en bilinenleridir.
(g.n)
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