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Ç e v i r e n i n  Ö n _ Ö z U

e leneksel  Ç in  T ıb b ı 'n d a  doktorun görevi,  hastasına  kendi 
b ed e n in e  bakm ayı öğ retm ektir .  H a stay a  verilen  eğ it im , uzun 

d ö n e m d e  ona  ilaç yazm akla  eş  değerdedir.  Ç in 'd e  d o k to r  b ir 

bahçıvana  benzeti lir .  İnsan b ed eni ise h e r  p a rçan ın  b irb ir iy le  

ilişkide olduğu b ir  b a h çe y e .  D o k to ru n  rolü, hastasına bahçıvan lığ ı  ö ğ ­

retm ektir. Y ani b ed e n in e  nasıl bakması, onu nasıl sağlıklı tutması g e ­

rektiğini ve  b ed e n in  kendi kendini iyileştirm e y e te n e ğ in i  gösterm ek - 
t i r . [ l ]

Ç in li  d o k to r  ve  tıp uzm anlarının  b in lerce  yıld ır  g ö z le m le r i  v e  araş­

tırmalarıyla bulup uyguladıkları y ö n te m le r  sayesinde, Ç in l i le r  (belki  de 
eski Ç in l i ler  d em eliy iz )  bed enlerin in  kendi kendilerini  iy ileşt irm e k a ­

pasitesinin faizlerden daha ç o k  farkındalar. Bundan da önem lis i ,  sağ lık ­

lı b ir  yaşam  sürdürmek için ne ler  yapmaları, ne lere  dikkat e tm eleri  g e ­
rektiğini bilirler. Ç i n ’d e  fabrika ve  iş yerlerind e  gün to p lu ca  yapılan 

alıştırmalarla başlar. Ç in l i  kadın ve erkekler-özeH ikle  de yaşlılar- ,  h a n ­

gi ülkede olurlarsa olsunlar, yeşil  b ir  alan bulduklarında taici çü en , çi- 
g o n g  gibi alıştırmalar yaparlar. V e  belki de dünyanın e n  b üy ük  'kendi 
kendini iyileştirm e' hastanesi Pekin 'dedir. 4 0 0 0  kişinin kalabildiği bu 
h astaned e hastalara 'öğ ren ci '  denir. Ö ğ r e n c i le r  hastalıklarına g ö re  k e n ­
dilerine verilmiş olan alıştırma dizilerini düzenli o larak  yaparlar. Bu k i ­
şilerin arasında şek er  hastalarından tutun da, kanserli hastalara kadar 

pek ç o k  konuda rahatsızlığı olanlar vardır.

E linizdeki bu kitap, Ç in l i ler  için yazılmıştır . Bu n e d en le  ç i  (ki o larak 

da kullanılm aktadır [2]) ,  taici çüen ( T a i  C h i  C h u a n ) ,  ç ig o n g  (Q ig o n g ) ,  

y in -y an g  gibi konu ve  kavramlar hakkında açıklam a y ap m a g ereği h is ­
sedilmemiştir. Y azarlar  kendi insanlarının bu konuları ç o k  iyi b ild ik le ­
rinin farkındadırlar. O y s a  bu kavramlar T ü rk ler  için o ld uk ça  yenidir. 

K o nuyu iyi b ilen ler  için sıkıcı o lab i lece k  bu önsözü, G e le n e k se l  Ç in  
T ı b b ı ’yla bu kitap aracılığıyla tanışacak olan kişilere e n  azından b a ş ­
langıç d üzeyinde- tem el b ilg iler  verebilm ek için derledim.
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G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı 'n a  g öre, insan bed eni karmaşık bir bütündür 

ve şu önem li  parçalardan oluşur： çi  (yaşam ener jis i) ,  kan, beden sıvıla* 
n , J in g  (yumurta, sperm, kem ikler ve b eyind e  bulunur ve böbreklerde 

d epolan ır)  ve S hen  (ruh, z ih in ) . [3 ]  G e n e l  anlamda çi, yaşam gücü o la ­

rak kabul edilir. Beden, 'm eridyen ' adı verilen, ç i 'y le  dolu kanallar a ğ ıy ­

la donatılm ıştır .  Sağlıklı bir kişide ç i  (veya ener ji) ,  bu kanallarda d ü z e n ­

li ve  d engeli  olarak akar. Y aşam  ener jis in in  çeşitli  nedenlerle  y e r  yer 

azalması ya da artmasıyla b ed en d e  b ir dengesiz lik  oluşur. Bu d en gesiz ­
lik b ed enin  fiziksel ve kimyasal niteliklerine de yansıyarak kas g e rg in ­

liği, asit  b irikmesi ve horm on al  dengesiz lik  gibi sonuçlar d o ğ u ru r  Ç in  
T ıb b ı 'n d a  am aç fiziksel b ir hasar ya da hastalık  ortaya  çıkm adan ö n ce  

dengesizliğ i g iderm ektir  H asta lık  oluşmadan dengesiz liğ in  giderilm e­

si hastalık  oluştuktan sonra tedavi e tm ek ten  ç o k  daha ko!ayd ır .[4 ]

H e n ü z  herhangi b ir organ hasarına uğramamış, y a ln ızca  ç i  durgun­

luğu ya da fazlalığı olan kişiler sağlık koruyucu ç ig o n g  (Ç ig o n g ,  çi  ve 

g o n g  sözcü klerinden türemiştir. Ç i ,  evrenin  tem elind eki ener ji ,  doğal 

güç, canlıların bedenlerindeki yaşam ener jisi  şeklinde tanımlanabilir . 

G o n g  ise iş, kararlı ça lışm a d em ektir)  ahştırm alanyla çi  dolaşımlarını 
y en id en  düzenleyebilir  ve sorunlarını giderebilirler . A n cak  sorun bu 
aşamayı g e çe re k  hastalık d üzeyine  geldiyse , G e le n e k s e l  Ç in  T ıb b ı 'n ın  

diğer büyük olanakları o lan akupunktur, akupresör, bitkilerle  tedavi, 

hatta  b az en  cerrahî m üdahale devreye sokulur, bu durumda ç ig on g , 

hastanın  koşullarına g öre  d estek  tedavi olarak kullanılır. Ö r n e k  olarak 

ülser ve astım hastaları çoğunlukla  basit  alıştırmalar yardımıyla sağlık­

larına kavuşabilirler.

Ç ig o n g  çalışanlar doğa ile kendi varlıkları arasındaki değişken d en ­

geyi sabır  ve  öz e n le  gözlediler , çi  dolaşım ının m evsim lere  bağlı olarak 

değiştiğini,  h e r  mevsim de farklı iç organların tipik sorunlarının ortaya 
ç ık tığ ın ı farkettiler. Bu gözlem lerd en , doğal uyuma yardım cı o lm a d ü­

şüncesi doğdu ve ç ig o n g  çevre ler ind e  uyumu hızlandırıcı alıştırma d i­

zileri yaratıldı. Bu ilişkiler, iq  organlar, günlük ve yıll ık  b iyoritm leri ve 
beş aşama m odelin in  (Beş E lem ent T e o ris i)  karşılıklandırıiması k o n u la ­

rında ayrıntılarıyla görülebilir .

T a i c i  ç ü e n  ö z g ü n l e ş m i ş  b i r  ç i g o n g ,  y a n i  y a ş a m  e n e r j i s i  ç a l ı ş m a s ı d ı r .  

T e m e l d e  y a ş a m  e n e r j i s i n i  (çi)  y o ğ u n l a ş t ı r m a y ı ,  u z u v l a r a  y a y m a y ı  v e  

t ü m  b e d e n d e  d o l a ş t ı r m a y ı  ö ğ r e t i r .  B e d e n i  b i r  m a k i n e  g i b i  y ü k s e k  t e m ­

p o l u  ç a l ı ş t ı r m a y a n ,  y o r u l m a  h iss i  y a r a t m a y a n ,  h e r  y a ş t a  y a p ı l a b i l e n  b i r  

h a r e k e t  e t m e  s a n a t ı d ı r .  Bu s a n a t ,  d i r e n ç s i z l i k  ö ğ r e t i s i n i n  h a r e k e t e  u y a r -
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l a n m ı ş  b i ç i m i d i r .  T a i c i  ç ü e n i n  m e d i t a t i f  ç a l ı ş m a l a r ı ,  h a z ı r l a n m a  h a r e ­

k e t l e r i ,  d iz i  h a r e k e t l e r i  v e  i leri d ü z e y l e r i n d e  iki k i ş i y l e  y a p ı l a n  a l ı ş t ı r ­

m a la r ı  v a r d ı r

T a i c i ’n i n  s ö z c ü k  a n l a m ı  e n  y ü c e  k ö k e n ,  y a ş a m ı n  y ü c e  s o l u ğ u丨 ç ü -  

e ıV in i s e  s ı ra l ı  h a r e k e t l e r  y a  d a  y u m r u k t u r .  Ç i n l i l e r  t a r a f ı n d a n  b i n l e r c e  

y ı l d a n  b e r i  b i r  y a ş a m  ta rz ı  o l a r a k  s ü r d ü r ü le n  t a ic i ,  y a r a t ı c ı  b i r  b o ş l u k ­

t a n  ç ı k a n  d e ğ i ş i m ,  d ö n ü ş ü m  h a r e k e t l e r i n i n  a n l a t ı m ı d ı r .

T a ic i ’nin, insanın ruh-zih in*beden bütünlüğü üzerine olan faydaları 

kanıtlanmıştır. Z ih n i  dinlendirir, dikkat verm e ve yoğunlaştırm a y e t e ­

neğini arttırır. Ç eş it l i  duruş bozukluklarını düzeltir. Karaciğeri  kanlan 

dırır. M id e  ve bağırsağın dalga hareketini  kuvvetlendirir. S indirimi c a n ­

landırır. Kas, b a ğ  ve tendonları gevşeterek esnetir. Kan dolaşımını u y a­

rır. Çeşit li  dolaşım  sistemi düzensizliklerini ortadan kaldırır. îç  o r g a n ­

ların faaliyetlerini ve bedendeki tüm m adde alışverişini canlandırır. Y a ­

şam b o y u  çalışılmasının en iddialı ve güzel ödülü yaşlanm ayı g e c ik t i r ­

mesidir.

Y in -Y a n g  Kanunu, yaşamın tem el y ö n e tic i  kanunları dışında herşe- 

yin sürekli değiştiğ ine  ilişkin evrensel b ir kanundur.[5] Yin ve y an g  il­

kesi (prensibi)  aynı zam anda Birleştirici tike (U n ify in g  P rinciple) o la ­

rak da bilinir çü nk ü rakip (karşıt) güçlerin birbirini tam am ladığını ve 

b irleştirdiğini be l ir t ir .[ 6 ]  Bunun en açık  örneği kadın ve erkektir. K ad ın  

ve erkek  pek ç o k  açıdan birbirinin zıttı o lm akla birlikte varoluşumuzun 

devamı için birb ir lerine  bağımlıdırlar. Bir araya geldiklerinde b ir  teklik 
oluştururlar ve  b irbirlerinin özelliklerini kullanırlar.

B ed enim izd e yin ve  yang genell ik le  b ed enin  suyu ve ateşi olarak ele 

alınır. Buna göre  soğuk tipte b ir insanın yin, sıcak tipte birinin ise y an g  

olduğu söylenir .  H e rk e ste  bunlardan biri baskınsa da her  iki gruba da 

uyan özellik ler im iz  m evcut olabilir. Yin ve y an g  organlara da uygula­
nabilir . Y in  olarak bilinen organlar kalp, dalak, karaciğer, akciğerler  ve 

böbreklerdir .  Y a n g  organlar ise ince ve kalın bağırsaklar, safra k e se s if 

mide ve m esan ed ir .[7 ]

G e l e n e k s e l  Ç i n  T ı b b ı ' n a  g ö r e  v ü c u d u m u z d a k i  o r g a n l a r ,  y i n  v e  y a n g  

o r g a n ı  o l m a k  ü z e r e  e ş l e r  h a l i n d e  a n ı l ı r la r .  H e r  o r g a n  ç i f t i  d e  b e ş  e l e ­

m e n t  o l a r a k  t a n ı m l a n a n  b e ş  e n e r j i d e n  b i r i y l e  i l in t i l id i r .  B u  e l e m e n t l e r： 

a ğ a ç ,  a t e ş ,  t o p r a k ,  m e t a l  v e  s u d u r .  E l e m e n t i n  ö z e l l i ğ i  d e  o n u n l a  i lişki l i  

o l a n  o r g a n  ç i f t i n e  y a n s ı r .

i lkbahar mevsiminin elementi olan ağacın organları karaciğer (yin)
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ve sal ra kesesi (yang)dir  K araciğ er  ruhun evi olarak bilinir,  tendonlan  

kontrol eder, ener ji  akışından sorumludur ve kanı d ep olar  Ö fk e  'sıkm- 

tt ve d epresyonla  birlikte- karaciğerle  bağlantılı olan duygudur. Safra 

kesesi,  safra depolar ve salgılar, sinir sistemini aşırı reaksiyon g ö s te r ­

m ekten ah k oy ar  ve kişinin duygusal dengesini korum asına yardımcı 
olur.

Y az  mevsiminin e lem enti  ateşin organları kalp (y in) ve ince  bağır- 

saklar(yang)dır. Kalp kanı yönetir ,  duyu organı dildir ve kalple b ağ lan ­

tılı olan duygu sevinçtir. İnce  bağırsaklar sıvıları em er  ve boşaltım dan 

sorumlu organlardan biridir.

Y az  sonu dönem inin  e lem enti  toprak ve organları dalak (yin) ve mi- 

d e(yang)dir .  D alak, y iyecekleri  kullanılabilir m addelere  dönüştürür ve 

bunları diğer organlara yollar, kan üretir, kasları kontro l  eder  ve kanın 

damarlarda tutulmasından sorumludur Bu d önem in  duygusu endişedir. 

Ç in  T ıb b ı 'n d a  dalağın ro lünden bahsedild iğinde bu genell ik le  pank re­

ası da kapsar. M id e  ise y iy ecek leri  parçalar ve  kullanıma hazırladıktan 

sonra aşağıya yollar.

S o n b a h a r  m çvsim inin e lem enti  m etaldir  ve  organları akciğerlerle  

(y in) kalın bağırsaklar(y,ang)dır. A kciğerlerin  en önem li  görevi nefes 

alıp vermedir. Bunun dışında su m etabolizm asın ı düzenler ve çi  nin b ü ­
tün b ed en e  yayılm asını sağlarlar. A kciğerlerin  açılm a noktası burundur 

ve c i lt le  saçı kontro l  ederler. Bu d ön em le  ilişkili olan duygu üzüntüdür. 

Kaim  bağırsaklar ise bed end en  gereksiz  m addelerin  atılmasını sağlar ve 

su emer.

Kış m evsim inin  e lem enti  sudur ve  organları b ö b rek ler (y in )  ve  mesa- 

ne(yang)d ir .  B öb rek ler  büyüm e, gelişm e ve ürem ed en  sorumludur, J in g  
depolar, beynin  ve om uriliğin oluşumuna d estek  olur, kemikleri k o n t ­

rol eder  ve vücut sıvıları m etabolizm asın ı dengelerler .  Bu d önem le  iliş­

kili duygu korku ve duyu organı kulaklardır. M e s a n e  de idrarı depolar 
ve  b ed e n d e n  atılmasını sağlar.

Bu teoriy e  göre  bütün e le m e n tler  arasında b ir  ilişki vardır. Bu ilişki 

b esley ici  veya d enetley ic i  olabilir. Besleyici (ürem e) döngüsünde hayat 

enerjisi  b ir  e lem and an d iğerine g e ç e r： Su ağacın  büyümesini sağlar, 
ağaç, ısınmak veya y em ek  pişirmek için yakılır, ateşin ardında bıraktığı 
küller toprak tarafından emilir,  vücudun yapı taşları olan mineraller 

topraktan gelir  ve topraktaki mineral ce v h e r ler  (m etaller) suyu z e n g in ­

leştirir.
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D iğ e r  döngüde ise e lem entler  arasında bir üstünlük kurma söz k o ­

nusudur A ğaç kökleri ile toprağa tutunur, toprak suyu emer, su ateşi 

söndürür； ateş metali eritir； metal ağacı keser.

L eic ing  T u y i 'n ın  dediği gibi, "D o ğ u rm a yoksa büyüm e ve gelişm e 

yoktur- Kısıtlama yoksa büyüme ve gelişm e sonsuza kadar sürecektir, 

bu da zararlıdır."  Yani herşeyin hareketi  ve değişimi d iğer e lem entler  

arasında varolan doğurm a ve y ö n e tm e  ilişkisine bağlıdır.

Beş E lem en t  T e o r is i 'n e  göre fiziksel dünyadaki her e lem entin  diğer 

ob je ler le  arasında çeşitli  ilişkiler vardır. M evsim lerin  prensiplerini, beş 

e lem enti,  beş tem el organın fizyolojis in i b ilen insanlar sağlıklı ve e n e r ­

jik  olurlar.

Bu açıklam adan sonra son bir k onu ya d eğinm ek istiyorum. Bu k i ­

tapta Ç in 'd e  bulunan, adına T ü rk çe  kaynak kitaplarda rastlamadığım, 

sözlüklerde bulam adığım  bazı bitki adları vardı. Ayrıca bazı tariflerde 

b izde y e n m e y e n  bazı etlerden (mesela kaplum bağa eti)  bahsediliyordu. 

Bunları çeviriye  dahil e tmedim.

Elinizde bulunan kitabın orjinalini ödünç verip bu çeviriyi y a p m a ­

ma olanak sağlayan Akupunktur U zm an ı,  sevgili Dr. A yfer  Kuzulugil'e, 

bilgileriyle  d estek  olan ve çeviriyi okuyup düzelten dostum H akan 

O n u m 'a ,  y ine  çeviriyi okuyup, önerileriy le  zengin leşm em i sağlayan 

ço k  sevgili Suavi K endiroğlu 'na, kitabı yayınlam ayı kabul eden  d ostla ­

rım Esra Bilal ve Lütfü Bozkurt'a  tüm desteklerinden ötürü teşekkür 
ederim. U m arım  bu küçük kitapta y er  alan b ilgilere kulak verir,, ö n e r i ­

len alıştırmaları yaparak sağlıklı kalırsınız.

T i je n  Inaltong

Antalya, Nisan 2 0 0 2
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Doğru Yaşayarak 

Sağlıktı Kalmak

Liu Zhanwen

eleneksel  Ç in  T ıb b ı ,  hastalıklara karşı korunm ak ve sağlıklı o l ­
m ak için insan organizm asının  doğal çevredeki değişikliklerle 

uyum iç ind e  olması geî*ektiğini söyler.

S abah K uralları

2 8 4 - 3 6 4  yılları arasında yaşamış otan G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı  d o k to ­
ru G e  H o n g ,  k itab ınd a insanların "h o ro z la r  ö tm ed e n  ö n c e  ve güneş 

doğd uktan  sonra" kalkmaması gerektiğini yazar. Bu, insanların erken 
kalkması ve  fazla uyumaması gerektiği anlamına gelir.  G e le n e k se l  Ç in  
T ıb b ı 'n d a ,  yaşam  ener jisinin  sabah saatlerinde b ir ik m eye  başladığına 
inanılır, bu ned enle  de tüm m ekanizm anın  canlanm ası için sabah saat­
lerinde masaj ve d iğer alıştırmalar yapmaları öğütlenir.

Bunun en ko la y  yolu  alıştırmaları yataktan kalkm adan ö n c e  y a p m ak ­
tır. K alkm ad an ö n c e  göğsünüze bir süre hafifçe  vurun. Sonra  yatakta 

oturun ve bed end ek i  gazların çıkmasını sağlamak için derin ve yavaş al­
dığ ın ız  nefesinizi h ız la  verin. Bunu bir süre tekrarlayın. D ah a  sonra b ir 

süre ellerinizi b irb ir in ize  sürtün. Elleriniz iyice ısındığında bütün yü zü ­
nüze masaj yapın . Baş parm aklarınızın tersiyle burun kanatlarına 35 k e ­

re aşağı ve  yukarı olarak masaj yapın. Sonra  bastırmadan g ö z  kapakla­

rınızı 35 kere  ovuşturun. Avuç içleriniz  kulaklarınızı kapatacak şekilde 

başınızı e ller inizin  arasına alın. İşaret ve orta parm ağınızla başınıza 24  
kere hafifçe  vurun. V ücudunuzu 35 kere  sağa ve sola çevirin. H e r  kolu 
35 kere  kasıp serbest bırakın. D aha sonra her bacağı 35  kere kasıp gev- 
^ctiıı. S o n  olarak da her  gözünüzü 35 kere kapatıp açın.

Y ataktan  kalktıktan sonra evinizin yakınında bulunan b ir parka ve- 
V.i iH-Utı kona rina gidip temiz havada yumuşak hareketler  (ç igong, ta-
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ici çü en , yürüyüş veya hafif koşu) yapın. Havadaki negatif iyonlar m e ­

tabolizm ayı canland ıracak  ve g e c e  boyunca  nefes aldıkça oluşan zarar­

lı m addelerin dışarı atılmasına yardımcı olacaktır. Y ap tığ ın ız  alıştırma­

lar da bedenin  tem izlenm esini  sağlayacaktır. Yaşlı kimseler sabahlan 

dışarı çıktıklarında soğuktan veya rüzgardan e tk ile n m e m ek  için iyi gı- 

yinmelidirler .

Ç alışm a ve  D inlenm e Arasındaki D en g e

G ünlük hayatım ızda iş ve d in lenm e arasında mutlaka bir d enge kur­

m alıyız . Çinli atalarımız işle d in lenm e arasındaki d en gey e  dikkat e tm e ­

mizi öğütlerlerdi. Ç al ışm ak  sağlıklı bir b ed e n e  sahip olm am ız  için g e ­

reklidir. Eski zamanlarda yaşamış olan Çinli  d o k to r  Sun Sim iao 

b ed en in  sağlıklı olabilm esi ve hastalıklardan korunabilm esi için d e n g e ­

li b ir  fiziksel ve beyinsel aktivitenin  şart olduğunu ve insanların yaşlan­

dıklarında da fiziksel ve beyinsel  aktivitelerini sürdürmeleri gerektiğini 

söyler. A ncak  bu alıştırmalar aşırıya kaçm adan yapılm alıdır yoksa kişi­

nin sağlığına zarar verebilirler .

Ç o k  çalışm ak gibi, ç o k  fazla rehavet içinde yaşam ak da kişinin sağ­

lığına zararlıdır. İki bin yıldan fazla bir zam an Önce yazılan Sarı Hüküm- 

dar'ın D ahiliye Klasiği adlı kitap kişinin harekets iz  b ir  yaşam sürmesinin 

sağlığına yapacağı olum suz etk ilere  değinir. Ç ü n k ü  hareketsiz  bir y a ­

şam sürdürdüğümüzde beyin  ve beden yeterli  d ereced e  çalışm az, kan 

ve yaşam  enerjisinin çi dolaşımı yavaşlar, kaslar zayıflar ve  b ed en d e  tı­
kanıklıklar olur. Ç alışm ayla  d in lenm e arasında bir d en ge  kurmak iste­

yen  kişi ön ce l ik le  çalışm a ve alıştırmalar için program  yapmalıdır. D in ­
lenm e de uyku ve canland ırıc ı  etk in lik lerden oluşmalıdır. Yaşamınızı 

z engin leşt irm ek için farklı h o b ile r  geliştirmelisiniz. Ö rn e ğ in  müzik 

dinleyebilir , kitap okuyabilir ,  resim yapabilir , satranç oynayabilir  veya 

b a h çen iz le  uğraşabilirsiniz.

B anyo Y ap m a K uralları

Banyo yapm ak m ed en iy etin  b ir göstergesidir . Y ık anm ak  cildi te m iz ­
ler, kan dolaşımını can lan d ın r ,  yorgunluğu alır ve hastalıklara karşı k o ­

rur. U zun yaşayan pek ç o k  kişi düzenli olarak y ıkanm a alışkanlığına sa­

hiptir Banyo yapm ak için en ideal su sıcaklığı ılık veya soğuktur. Eğer 

soğuk suyla yıkanacaksak, bunun için en iyi saatler sabah ve öğle  saat­

leridir. Açken b anyo yapm ayın  çünkü açken  kan şekeri düşük olduğun-
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dan b an y o  sırasında bayılm anız mümkündür. D iğ e r  yandan y em ek ten  

hem en sonra b an y o  yapmak da sindirimi etkiler.

B anyo ço k  uzun sürmemeli ve b anyo suyu ço k  sıcak olmamalıdır. 

B anyodan sonra cereyan da kalmamalısınız, çünkü bu şekilde soğuk a l­
g ınlığına yakalanabilirsiniz. Kalp hastalıkları ve yüksek tansiyonu olan 

kişilerin ise b an y o  sırasında ç o k  dikkatli olmaları gerekir. Ateşli o ld u ­

ğunuz durumlarda veya ağır sporlardan sonra b a n y o  yapm am alısınız. 
A yrıca  adet d önem ind eki kadınların ve ham ileler in  soğuk b an y o  y a p ­

ması zararlıdır.

U y k u  Kuralları

U y k u  yorgunluğu önler  ve b ed enin  ener ji  b iriktirmesini sağlar. Bir 

Ç in  atasözüne göre, "iyi uyku uyumak iyi y e m e k  y e m e k ten  iyidir. 
"Bedeni bes ley en  y iy e ce k  ve içecek ler  iyi bir uykunun yerine g eçm ez . 

G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı ,  insanlara erken yatıp erken kalkmalarını tavsiye 

eder. İyi uyumayı alışkanlık haline  getirm elisiniz. S ık  sık g eç  saatlere 
kadar çalışm ak uyku düzenini de bozacaktır .  Y atak  ne ç o k  yumuşak, ne 

de ç o k  sert olmamalıdır. En iyi uyku pozisyonları öncel ik le  sağ tarafı­

nızın üzerinde uyumak, daha sonra da sol taraf ve sırt üstü yatarak uyu­
maktır. M id en iz in  üzerine yatm am alısınız . Y atak  odanız  tem iz  ve dü­

zenli olmalıdır.

E ğ er  kötü  b ir  d önem  geçiriyorsanız  veya mutsuzsanız, yatmadan 

ö n c e  yürüyüşe çıkın, ç ig o n g  alıştırmaları veya hafif bir masaj yapın. 
E ğer  yatm adan sıcak b ir  b anyo yapm anız  mümkün değilse, en azından 

ayaklarınızı sıcak suyla yıkamak uyumanızı kolaylaştıracaktır. Y a tm a ­

dan ö n c e  y e m e k  yem ey in , sert kahve, çay  veya sigara içm eyin . Y a ta k ­

ta yatarken  konuşm ayın, cereyanda kalmayın ve ışığa doğru yatm ayın. 

Y atarken  ağzınızı açm ayın, yüzünüzü battaniyeyle  kapatm ayın. Kuru 
bir yerde veya açık  havada yatın. Kısaca iyi uyuma alışkanlığı sağlığı­
nız için önem lid ir  ve yukarıdaki kurallara uyduğunuz takdirde hem  ra­

hat uyuyacaksınız , hem  de daha sağlıklı ve dinç olacaksınız.
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En İyi İlaç 

Kahkaha ve Neşe

Liu Zhanwen

nsanlar hastalandıklarında akıllarına ilk gelen şey b ir doktora 

\ J i  gitmektir. Hastalığın  duygularından dolayı başlarına geldiğini 

pek. sık fark etm ezler. M o d ern  tıbbi araştırmalar gösterm ektedir  

ki, pek ç o k  hastalığın tem elinde duygusal sorunlar yatmaktadır.

G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı 'n a  göre  duygusal travmalar en önem li  h asta ­
lık sebepleridirler , iki bin yıl ö n c e  H u an g  D i N ei J in g ,  Sarı H ü k ü m - 

dar’ın D ahiliye  Klasiği 'nde " beş yaşamsal ener ji  beş iç organdan gelir- 
sevinç, öfke, üzüntü, m elankoli ve korku. Aşırı sevinç kalbe zarar verir, 

öfke  karaciğere, üzüntü dalağa, melankoli akciğerlere  ve korku b ö b r e k ­
lere."  Bu açıklam ayla anlatılm ak istenen, duyguların doğal insani du­

rumlar olduğu ancak  herhangi birinin yoğun bir şekilde yaşanmasının 

hastalıklara neden olduğudur. Bu sadece saçı e tk iley en  basit b ir  h asta ­

lıktan bütün bedeni e tk iley en  ciddi hastalıklara kadar pek ç o k  rahatsız­
lığın seb eb i  olabilir.

Hastalıkları ö n le m e  konusunda çalışan Çinli  araştırm acılar sağlıklı 
b ir  b ed en e  sahip olm ak için duygusal fonksiyonların  düzenli olmasına 
büyük ö n e m  verirler. Duygusal olarak dengeli  o lm anın  kişinin genel 

sağlık durumunu olum lu e tk iley eceğ in e  ve yaşam  süresini arttıracağına 

inanırlar ve  sakin bir z ih n e  sahip olup, hoşgörülü o lm anın  ö n em in e  d e ­

ğinirler.

Sevilen  bir Ç in  atasözü şöy le  d er： "Bir k ahkaha sizi 10 yıl g e n ç le ş t i ­

rir, endişe  ise saçınızı beyazlatır ."  M o d e rn  tıbbi araştırmalar g österm iş­
tir ki, sağlığı e tk iley en  faktörler arasında en  zararlısı yoğun olumlu ve 

olum suz duygulardır. M e lan k o lik  kişilerin, uzun b ir süre b oyu n ca  k o r ­
ku, üzüntü, kıskançlık, şok ve h eyecan  yaşayan kişilerin, stresli  hayat 

sürdüren kişiler gibi yüksek tansiyon, kalp hastalıkları, psikolo jik  h a s ­
talıklar, astım, kronik  gastrit ve bazı araştırmacıların inancına göre  k a n ­
ser gibi hastalıklara yakalanm a riskleri yüksektir. Bu durumları yasayan 

kadınlarda da adet bozuklukları görülmesi şaşırtıcı o lm az Ç in 'd e  ve di-
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ğer ülkelerde yapılan araştırmalara göre  tüm gastrit vakalarının % 7 0 ' i  

ve tüm baş ağrısı şikayetlerinin % 8 0 - 9 0 ' ı n ı n  nedeni duygusaldır. A raş­
tırmalar g österm ek ted ir  ki, uzun süreli olum suz duygular ve  stres b a ğ ı­

şıklık sistemini zayıflatarak kansere y o l  açmaktadır.

Sağlıklı b ir yaşam için mutlu o lm ak ve sakin bir z ihne sahip olm ak 

ç o k  önemlidir. İnsanlar mutlu olduklarında m erkezi sinir sistemi vücut 

fonksiyonlarını güçlend irm ek için çalışır  ve b ö y le c e  sindirim sistemi de 
iyi çalışır ve m etab olizm a güçlenir. Huzurlu insanların iştahlan n o rm al­

dir ve iyi uyurlar. B öy lece  ruhsal o larak dengeli  olurlar ve zihinleri de 

daha iyi çalışır. Araştırmalara göre pozitif  düşünen, yaşama olumlu b a ­
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kan insanlar diğerlerine gore daha ç o k  yaşıyorlar. Yüz yaşının üzerinde 

olan 3 7 2  kişi arasında yapılan b ir araştırmaya göre  bu kişilerin % 9 8 'm in  
pozitif  ve olumlu insanlar olduğu görülmüştür. Duygusal d algalanm ala­

rı o lm ayan insanların daha çab u k  iyileştikleri ve yaralarının da daha ç a ­

buk kapandığı görülmüştür. E ğer  hastanın iy ileşeceğine  dair inancı g ü ç ­

lüyse, daha çab u k  iyileşir ve m u htem elen  daha a z  ve kısa süreli tedavi 

görmesi gerekir. O lu m su z  duygulara sahip kişilerin ise hastalıkları g e ­

nelde daha uzun sürer ve  k ötüye  gitm e olasılığı daha yüksektir. Bura­

dan anlaşılacağı gibi duygusal faktörlerin hastanın iyileşme süreci ü z e ­

rinde önem li  b ir etkisi vardır.

Ö y le y s e  kişinin olumlu b ir z ihne nasıl sahip olacağını sorabilirsiniz. 

İşte bu hed efe  ulaşmanızda yardımcı olacak bazı öneri le r：

1. G ü çlü  b ir ahlaki anlayış geliştirin ve buna göre  yaşayın. B e n ­

cil o lm ayan insanlar daha hoşgörülü ve daha olumlu duygular 

içindedirler . K ıskanç,  gergin ve nefret dolu olan kişiler ise bu 

duyguların esiri olurlar.

2. Y aşam a geniş  b ir pencered en  bakm aya çalışın. U fa k  şeyler 

için  üzülm eyip eleştirel b ir  bakış açısı iç inde olmayın.

3. Y aptığ ın ız  işi sevin ve  kendinizi işinize vererek çalışın. Sosyal 

yardım laşm aya önem  veren kişiler daha mutlu olurlar. Ç o ğ u ­

muz biliriz ki, emekli o lan kişiler eğer  aktif hayatlarına bir 

son veriyorlarsa, g eneld e  duygusal ve fiziksel olarak k e n d i le ­

rini daha kötü  hissederler.

4. D üzenli  alıştırma yapm ak bedeni olduğu kadar beyni de ç a ­

lıştırır. K end iniz i  mutsuz ve olum suz hissettiğ in izde bu d uy­

gudan kurtulmak için alıştırma yapın,

5. D iğ e r  insanlara karşı açık  olun ve onlara dostça yaklaşın. S o ­

runlarınızı arkadaşlarınızla paylaşmak olaylara daha farklı aç ı ­

lardan bakm anıza  yardım eder ve ruhunuzu canlandırır.

6. Farklı h ob ile r  geliştirin. Satranç, resim ve müzik zihinsel ve 

ruhsal sağlık için verileb ilecek  örneklerden sadece birkaçıdır. 
Sanat kişiyi kendi duygularından uzaklaştırır.

Sağlıklı ve uzun yaşamak için duygularınıza hakim olmayı ö ğ r e n m e ­
li, tasadan uzak ve sakin bir yaşam tarzı geliştirip olaylara olumlu yak* 
1 aşmayı benim sem elisiniz  Neşeli olun, tasalardan uzak durun ve uzun

yaşayın.
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Doğayla Uyum İçinde Olun, 

Daha Uzun Yaşayın

Zhang Hude

erkes uzun yaşam ak ister. A rtık  bilim adamları insanların ra­

hatlıkla 120  yıl ya da daha uzun süre ya şayabilecek lerine  ina­
nıyorlar.

G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı ,  yüzyıllar  b o y u n ca  h e r  mevsim d o ­
ğanın kanunlarını iz leyerek daha sağlıklı olup daha uzun y aşa y a b i lm e ­

mizi sağlayan y ö n te m le r  geliştirmiştir. G e lenek sel  Ç in  T ıb b ı 'n ın  ilk 
klasiklerinden olan Sarı H üküm dar'ın  D ah iliye  Klasiğ i 'nde, "kişinin 

sağlığını korumasının en  bilge yolu  doğada dört mevsim oluşan d e ğ i­

şiklikleri uygulamak ve alışkanlıklarını ona  göre düzenlem ektir ."

Hava durumundaki değişiklikler insan m etabolizm asın ı ve vücut sal­

gılarını etkiler. Bu değişiklikler ısı, nem , atm osferdeki basınç, rüzgarın 
y önü  ve hızı, yağm u r miktarı ve güneş ışınlarıdır. G ü zel havalarda has­

talıklar yayılmazlar. A ncak kötü hava koşulları hastalıklara davetiye  ç ı ­

karır. Buna dayanarak G eleneksel  Ç in  T ıb b ı ,  insanların bed enlerin i  
d ört  mevsim oluşan değişikliklere göre  ayarlamasını sağlayacak b e n z e r ­
siz y ö n te m le r  ve önem li  öğretiler  geliştirmiştir.

B a h ar  T e ra p is i

i lkbaharda insanlar yatağa biraz daha g e ç  girip daha erken k a lkm a­
lıdırlar. Sabahları aç ık  havada alıştırma yapm ak gereklidir çünkü tem iz 
hava, ilkbahar esintisi ve ılık güneş ışınları kişinin daha olumlu d uygu­
larla dolmasını sağlar.

Ç in 'd e  şöyle  b ir  söz vardır： " i lkbaharda ağır giysilerden kurtulmayı 
bek lem eyin ,  ama sonbaharda daha sıkı giyinin." Bu sözden de anlaşıla­
cağı gibi, bahar havası değişkendir. H ava ısındıkça c ild im iz hava duru­
muna uymak için gevşer. Bu nedenle  özellik le  zayıf ve yaşlı insanlar k o ­
laylıkla soğuk algınlığına yakalanabilir, bu da ileride gizli hastalıklara 
yol a^al'iiliı Pekin CiCİenekseİ T ıp  Akademisi nde 4 8 0 6  hasta arasında
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korumaları gerekm ektedir .

İ lkbahar her şeyin canlandığı mevsimdir. V irüs ve mikroplar da do 

ğadaki diğer canlılar gibi canlanarak ölüm cül hastalıklara neden o la b i ­

lirler. İlkbaharda şiddetli hastalıklardan k orunm ak için yatak odanızda 

bir y ağ  lambası içinde nane veya okaliptüs yağı yakın veya yastığınıza 
birkaç damla y ağ  damlatın. Bu odanızdaki havayı m ikrop ve virüsler- 

dt'n  tem iz ley ecektir .  M asa j etkisi yapan alıştırmaları de düzenli olarak 

yapm ak faydalıdır. Z a y ıf  ve yaşlı kişilerin öze l l ik le  bu d önem lerde h a ­

vanın  tem iz  olm adığı yerlerden  (iyi havalandırılmayan kapalı m ekanlar 
ve  kalabalık  yerler) uzak durması gerekir.

G e lenek sel  Ç in  T ı b b ı ’na göre  i lkbaharda karaciğer fazla aktif o lm a ­

malıdır. Ç o k  çalışan bir karaciğer dalağı zayıfla tacak ve onun rolünü 

üstlenecektir .  Bu nedenle  i lkbahar aylarında karaciğeri g üçlend irecek  

ekşi y iyeceklerin  tüketim ini azaltırken, dalağı g ü çlen d irecek  tatlı y i y e ­

cek lere  ağırlık verm ek te  fayda vardır. (Burada 'tatlı olarak bahsedilen 

y iy e ce k le r  rafine-beyaz-şekerli  y iy ecek lerd en  ç o k  kendiliğ inden tatlı 

y iyeceklerd ir ,  buğday, havuç, balkabağı gibi ç .n .)  Protein, şeker, B ve  

C  vitaminleri açısından zen g in  olan hurma dalak için iyi bir besindir. 
Çin 'l i lerin  hurma ile ilgili şöy le  b ir  sözü vardır： "G ü nd e b ir hurma y i ­
y en  kişi asla yaşlanm az.11

Y a z  T erap isi

D o ğ a  yazın  son d erece  cöm erttir .  Y azın  insanlar havâ durumuna 

uyum sağlamalı ve kış için yaşam enerjisi ve hastalıklara karşı koruna- 
b ilm ek  am acıyla  güç toplamalıdırlar. G e len ek se l  Ç in  T ıb b ı 'n a  göre in ­

sanlar yazın  geç saatte yatıp  erken kalkmalıdırlar. M utlu  bir ruh hali 

iç inde olup mümkün olduğunca sinirlenmem elidirler. Sağlıklı o lab i l ­

m ek için yaz  aylarında deniz kenarında veya orm anda b ir süre kalm ak­
ta fayda vardır.

Y az ın  sıcak havadan ve güneş ışınlarından zarar g örm em ek  için g ü ­
nün en sıcak saatlerinde kapalı yerlerde o lm ak gerekir. Ayrıca  sıcaktan 

bunalanların serinlem ek am acıyla  soğuk yerlerde oturmaları zararlıdır. 
Y a z  aylarında tatlı-ekşi karışımı erik suyu ç o k  faydalıdır.  Yazın  odalar 

(özellik le  de yatak o d a s ı} iyi havalandırılmalı, ancak cereyanda kalma-
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malı ve  elektrik li  havalandırma aletlerini yatak odasında bulundurma- 

malıdır. Yaşlı  ve  zay ıf  kişiler ağaç gölgesind e, su ve  hava akımı olan 

yerlerin üzerinde  uzun süre kalmamalıdırlar. Ç ü nkü b u  serinlik el ve 

ayaklarında uyuşm aya neden olabilir.

G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı ,  insanlara ilkbahar ve y a z  aylarında içsel ener- 

j i lerin i .koruyup arttırmalarını tavsiye eder. İçsel ener jiy i  korum ak için 

fazla soğuk m eyve ve seb zeler  y e m em ey e , soğuk iç e c e k le r  içm em ey e  

dikkat e tm e k  gerekir. H e r  y em ek te  en  azından bir s ıcak  y e m e k  o lm a lı­

dır. A yrıca  içsel ener jiy i  korumak için fazla yağlı y iy ece k le rd e n  k a ç ı ­

nıp, hafif ve  kolay hazm edilen  y iy ecek lere  ağırlık vermelidir.
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K ansere Karşı

K oym anın Sekiz Yolu

Liu Zhanwen

Ç / y  ünümüzde kanser ve  kalp hastalıkları pek önem li  hastalıklar- 
dandır. D ünyada yaklaşık  2 0  m ilyon kanserli  hasta vardır ve her 

yıl bunların 5 m ilyonu hayatını kaybetm ekted ir .  Ç in 'd e  her  yıl 
kanserden 8 0 0 , 0 0 0  kişi ö lm ektedir  ve bu ülkede ikinci d e r e c e ­

de önem li  ölüm nedenidir. Kanserin nedeni tam olarak b e l ir le n em e ­
m ekle  birlikte ona karşı eli kolu bağlı olduğum uzu söy leyem eyiz .  G e ­

leneksel  Ç in  T ıb b ı 'n a  g ö re  yaşamsal ener jin in  eksik olması ve d o laşı­

m ındaki tıkanıklıklar kanserin en önem li nedenleridir. Yaşamsal e n e r j i ­
mizi koruyup sağlıklı ve dinç b ir b ed en e  sahip olduğum uzda kanserin 

gelişimini engelleyebilir iz .  Burada kansere karşı k oy m ak  için sekiz yol 
önerilm ektedir .

İyim ser O lu n

Bilimsel araştırmalara göre  zihinsel ned enler  kanserin baş nedenleri 
arasındadır ve olum suz düşünceler bağışıklık  sistemini zayıflatır, h a s ta ­

lığa karşı koruyucu olan T -Ienfo sit ler in in  işlevini zayıflatır. Sağlıklı bir 

yaşam  sürmek için kişinin iyim ser ve olumlu olması gerekir. Aniden ö f ­
k e len m ek ten  kaçının, ö n em siz  şeyleri dert ed inm eyin , ün ve kazanca 

ö n e m  verm eyin. H ay atın ız ı  d en ge lem ek  ve zeng in leşt irm ek  için h o b i ­
ler edinin.

D ü z e n l i  Alıştırma Y apın

G eleneksel  Ç in  T ıb b ı  doktorlarına göre kan dolaşım ının  düzenli o l ­

ması kansere karşı korunm ak için önemlidir, çünkü kan dolaşımı d ü ze n ­
li olan birinin bağışıklık sistemi de güçludür. Bu etkiyi yaratm anın en 
iyi yolu alıştırma, yapmaktır. Alıştırmalar kan dolaşım ım ve m e ta b o l iz ­

mayı canlandırırlar. Bazı kanserli hastalar alıştırma yapmayı sürdürdük­
lerinde belirtilerin yok olduğunu söylem işlerdir. O r ta  yaşlı vc yaşlı ki-
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•jiler için en iyi alıştırmalar ç ig on g , taici  çü en , hafif koşu, yürüyüş ve 

yüzmedir. Alıştırma yapm ak için en iyi zam anlar sabah ve akşam saat­

leridir. Alıştırma yapm ayı sürdürün, sonuçtan siz de m em nun k a la c a k ­

sınız.

T em izliğ e  Ö n em  V erin

K anserin  nedenleri arasında çevresel faktörlerin önem i büyüktür. 

Ö rn e ğ in  akciğer  kanserinin ana nedenler inden biri hava kirliliği, k a ra ­

ciğ er  kanserinin tem el nedenlerinden biri de suyun kirli olmasıdır. Ö y ­

leyse çevresel tem izlik  hastalıklara yakalanm adan yaşam ak için ço k  

önemlidir. Kişisel h i jy e n  de ç o k  önemlidir. Atık gazlar, hava kirliliği, 

radyoaktif  ışınlar uzak durmamız gereken dış faktörler arasındadır. A y ­

rıca enfeksiyonların  en iyi şekilde tedavi edilmesi gerektiğ in in  de altını 

ç iz m ek  gerekir.

D o ğ ru  B eslenm e

Bilim adamlarına göre  kansere yakalanan kişilerin % 5 0 's i  kansero jen  
m addeler içeren  y iy ecek ler le  (katkı m addesi içeren tüm besinler,  ki 

bunların arasında haz ır  çorbalar, konserve ürünler, gazlı içecekler ,  iş ­

lem den geçm iş  tüm besin ler  sayılabilir, ç .n .)  besleniyorlar.  Bu nedenle  

k an se rd en  k o r u n m a k  iç in  d oğru  b e s le n m e k  de ç o k  ö n em lid ir .  

B eslen m em izd e farklı besinlere y er  verm eliy iz  ki, her  tür vitamin ve m i­
nerali,  yeterli  miktarda protein, karbonhid rat  ve lifi alabilelim. D oğru  

bes lenm enin  diğer bir kuralı da daha fazla m eyve ve sebze  tüketip h a y ­
vansal gıdaları (hayvansal yağlar dahil) ve sodyum içeren yiyecekleri  
(tuzlu hazır  gıdalar, cipsler, çerezler ,  işlenmiş etler, konserveler  vs. 

ç .n .)  mümkün olduğunca soframızdan uzak tutmaktır.

İyi Ç iğneyin , Y avaş Y u tu n

Sağlıklı b ir b ed e n e  sahip olm ak için yediklerimizi iyi ç iğ n em em iz  
gerekir. Y iy ecek leri  iyi ç iğ ned iğ im izd e  ağızda daha fazla tükürük salgı­

lanır ki, bu da besinlerin  hazm edilm esi için gereklidir. G e lenek sel  Ç in  

T ıh h ı  tükürüğe "güçlendirici  jö le "  der. M o dern  tıp da tükürüğün m e ta ­
bolizm ayı farklı şekillerde etkilediğini, gelişm eye ve bağışıklık sis tem i­
ni (»i'ı l̂ıı tutmaya yardım cı olduğunu kabul eder. H e r  lokmayı 30 sani­
ye kansero jen  maddeler  gücünü kaybeder İyi bir ç iğ n em e
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.ı l ısk .ı ı ı l ı j^ı  si/.t* h a y a t ı n ı z  b o y u n c a  f a y d a  s a ğ la r .  T a k m a  d iş le r i  o l a n  y a ş ­

lı IsisiK i' ç i ğ n e m e n i n  ö n e m i  d a h a  d a  b ü y ü k t ü r .

Sağlıklı G ıd alar

Y ed iğ in iz  y iy ecek lerin  kalitesine dikkat edin. Bazı besin maddeleri 

b ed e n in  bağışıklık  sistemini güçlendirip  kanser tedavisinde yardım cı 

olurlar. Y oğu rt ,  süt, b akliyatlar  ve m antarlar bunların arasındadır. L ah a­

na, dom ates ,  salatalık, ıspanak, turp, havuç ve filizlenmiş tahıl ve  b a k ­

lagiller (soy a  filizi, maş filizi, buğday filizi gibi, ç .n .)  önem li  A  ve C  v i ­

tam ini kaynaklarıdır ki, bu vitam inler bed eni kansere  karşı korur. S a ­

rımsak, tatlı patates ve bazı b itk i çayları da (ö zel lik le  de yeşil ç a y  ç .n .)  

k ansere  karşı koruyucu o larak kabul edilirler.

S igara  içm e, Alkol T ük etim in i A zalt

Sigara b ed e n e  zarar verir. D ü n y a  Sağlık  O rg a n iz asy o n u  ( W H O )  sü­

rekli olarak insanları sigara içm em eleri  konusunda uyarmaktadır. Şarap 

l^an dolaşım ını canlandırır ve  kaslarla eklem lerin  gevşem esini sağlar. 

Y e m e k te n  sonra biraz alkol oranı düşük şarap içm ek  sağlığa yararlıdır. 

A n cak  fazla alkol almak sağlığa zararlıdır. Ö z e l l ik le  de aç  karnına i ç ­

m ek. Yaşlı kişiler ve kronik  hastalığı olanların alkol tüketimini asgari 

düzeyde tutmaları gerekir.

Erken T eşh is

K an ser  tedavi ed ilem ez bir hastalık değildir. Erken teşhis  ve tedavi 

kişiyi y en id en  eski sağlığına kavuşturabilir.  G ünlük  hayatta  bedenin  

verdiği anorm al sinyallere dikkat edip düzenli olarak k ontro ld en  g e ç ­

m ek te  fayda var. K ro n ik  hastalıkların da bir an ö n c e  tedavi edilmesi 

ç o k  önemlidir.

Sağlığı korum ak ve gerekli önlem leri almak kanseri y e n m e n in  pek 

önem li  adımlarıdır. Yukarıdaki sekiz kurala dikkat ederseniz , sağlıklı o l ­

m am anız  için h iç  b ir neden kalmaz.
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Kanserle Savaşta 

Sarımsağın Rolü

Liu Jinzhou

C ^ / l  arım sağın kanseri ön le m e d e  ve tedavi etm ede rolü büyüktür. 

A B D 'd ek i  laboratuar araştırmalarına göre  sarımsağın içindeki 

% J  e n z im le r  kanserli hücrelerin  büyüm esini önlem ektedir .  Ç in li  
d oktorlar  da uygulamada aynı sonu çlan  elde etmişlerdir. G ü n ü ­

müzde sarımsağın kansere karşı korunm adaki önem i sürekli olarak vur­

gulanmaktadır.

G erm an y u m  ve selenyum un da kanseri önlediği b ilinm ektedir .  Sa- 

rımsakta bu iki iz e lem anınd an  da bol miktarda vardır. Sağlıklı bir insa­

nın mide salgıları asidiktir. A n cak  4 0  yaşını aşmış kişilerde ve gastrite  
eğilimli o lanlarda m idenin  daha az asidik olduğu görülür. Bu kişilerde 
m idedeki P H  d eğeri  5 'e  düşer ki bu durumda midede bakteri ve m antar 
oluşumu kolaylaşır. P H  değerinin düşmesi nedeniyle  kişinin y iy e c e k ­

lerden aldığı nitrat da nitrite dönüşür, ki bu da en tem el kansero jen  

m addelerden  biridir. Buna karşın sarımsak bakteri  ve m antar oluşum u­
nu e n g e ller  ve  dolayısıyla nitrit oluşumunu kontro l  eder.

K a n se ro jen  m addeler h e m e n  h e m e n  herkesin b ed en in d e  bulunur. 
Buna rağm en bazıları kansere yakalanırken bazıları sağlıklı yaşamayı 

sürdürürler. Bu, kişinin hastalığa dayanm a gücüyle  ilgilidir. Pek ç o k  ül­
kede insanlar sağlıklı o lm ak için sarımsak yerler. Sarımsakta bulunan 

en z im ler  yağların ve protein in  h azm ed ilm esine  yardımcı olurlar. Bunun 
nedeni sarımsağın insanların iştahını açması olabilir. Sarım sakta bulu­
nan glikosit  k o lestero lü  kontro l  eder  ve den ged e tutar. Ja p o n  d oktorlar 

sarımsaklı karışımlarla tedavi edilen hücrelerin kanserli hücreleri vü cut­
tan atab ilm ek  için gerekli  olan güce kavuşup bedenin  bağışıklık  reaksi­
yonu verm esine  yardım cı olduğunu görmüşlerdir.

Araştırmalar gösterm ekted ir  ki, sarımsak yem ek kansere karşı k o ­
runmada güvenli ye etkili b ir  yol. S h a n d o n g  Bölgesi 'ndeki C an gshan  
kcıui ülkede en ç o k  sarımsak yetiştirilen  bölgedir . Bu b ö lg ed e  yaşayan- 
l , u 、(>k sarımsak yedik lerinden dolayı ülkede mide kanserinden ö lü m ­
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lerde C a n g sh an  sonuncu sıradadır Koreliler  de sarımsağı ço k  severler 

ve K o re  dünyada kanserden ölümün en  az olduğu ülkedir.

Sarımsağın iyi ç iğ nenm esi içindeki garlisin enzim inin  tam an la m ıy ­

la h arek ete  g eçm esin i  sağlar ki, bu enzim  vücuttaki bakteri ve m a n ta r ­

ları tem iz ley en  Önemli b ir  enzimdir. Sarım sak pişirildiğinde içindeki 

en z im ler  y o k  olurlar. A yrıca tsı sarımsağın iç indeki diğer elemanlara da 
zarar verir.  Ezilmiş sarımsak b eklet ilm eden  yenm elid ir  ki etkisi a z a lm a ­

sın. Ç iğ  sarımsak y e m e y e  alışkın olm ayanlar sirke içinde bekletilm iş sa ­

rımsak yiyebilir ler,  ancak  bu şekilde sarımsaktan y e ter in ce  faydalana­

m ayacaklarını da bilmelidirler . Y etişkin ler günde 4  diş sarımsak y e r le r ­

se, sonucu zamanla göreceklerdir .
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Yüksek Tansiyonu Tedavi Etmek İçin 

Yemeniz Gerekenler

Zhang Hude ve 

Bao Xirıchao

e leneksel  Ç in  T ıb b ı  insanın sağlığını korumasının ç o k  önem li  

olduğunu sık sık hatırlatır. Beslenm e sağlıklı bir beden için ç o k  

t y  önem lidir.  Q i n g  H aned anı'nd an  b ir doktorun dediği gibi, b e s ­
lenm e tedavisi herkesin  uygulayabileceği bir tedavidir. Y a n  e t ­

kisi yoktur ve  y iy e ce k le r  insana keyif verir.

G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı 'n d a  -Sarı H üküm dar'ın  D ahiliy e  K lasiğ i 'nde 

belirtildiği g ib i-yüksek  tansiyonun karaciğerle  bağlantılı olduğuna ina­

nır. Bu hastalık  ayrıca yanlış bes lenm e ve içsel enerjin in  düşüklüğünden 
dolayı oluşur. İstatistiklere göre  yağlı y iy e ce k le r  yiyenlerin % 8 .1 ' i  y ü k ­

sek tansiyondan ş ikayet ederken  hafif y iy ecek ler le  b es lenenler  arasında 
bu oran sadece % 2 .4 'tü r .  Ayrıca zihinsel faaliyetleri y oğ u n  olan kişiler­

de bedensel  işlerde çalışanlara göre  daha fazla yüksek tansiyon görülür.

N e le re  D ikkat Etm eliyiz?

Y ü k s e k  t a n s i y o n u  ö n l e m e k  i ç i n  ü ç  n o k t a y a  d i k k a t  e t m e l i y i z：

1. A z  a l k o l ,  b o l  ç a y  i ç m e l i y i z .  F a z l a  a l k o l  k u l l a n ı m ı  k a l b i n  k a s ı l m a  

f o n k s i y o n u n u  z a y ı f l a t ı r  v e  d o l a y ı s ı y l a  i ç  o r a n l a r d a k i  d a m a r l a r ı n  

k a s ı l m a s ı n ı  a r t t ı r ı r .  B u  d a  t a n s i y ö n u  y ü k s e l t i r .  Ç a y d a k i  t a n e n  E  

v i t a m i n i  e t k i s i  g ö s t e r i r  v e  k ı l c a l  d a m a r  ç e p e r l e r i n i  g ü ç l e n d i r i r .  

B ö y l e l i k l e  y ü k s e k  t a n s i y o n u n  k o n t r o l  e d i l m e s i  k o l a y l a ş ı r .  D ü ­

z e n l i  ç a y  i ç m e k  k i l o  k a y b ı n a  d a  y a r d ı m c ı  o lu r .  A n c a k  k o y u  ç a y  

k a l p  a t ı ş l a r ı n ı  h ı z l a n d ı r d ı ğ ı n d a n  f a z la  d e m l i  ç a y  i ç m e m e k  g e r e ­

k ir .

2. H afif  ve az tuzlu y iy ece k le r  yem eliyiz . Sarı Hüküm dar'ın  D a h i ­
liye Klasiğ i 'nde ç o k  fazla tuz tüketiminin kan dolaşımını yavaş­
lattığı, hatta  kanın rengini bile değiştirdiği yer alır. Yüksek tan-
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siyon hastalarının az yağlı, kolesterolü ve kalorisi düşük y iy e c e k ­

ler yem eleri  önerilir. Bu kişiler özellik le  de tuz tüketimini az a lt ­

malıdırlar. H ayvansal yağlar damar çep er lerind e  tortuların oluş­

masına neden olur ki, bu da tansiyonu yükseltir.

3. Bol bol  sebze  yiyin , bitkisel yağ ve bitkisel proteinleri tercih 

edin. Yumurtanın beyazı,  balık ve baklagillerde yüksek miktarda 

pro te in  vardır ki, bu da sağhk için gereklidir. A ncak  bunları k a ­

rarında tü ketm ek gerekir  ki, ih tiyacım ızdan fazla yağ  alıp şiş­

m anlam ayalım . Bitkisel yağlar kolestero lün kolik  asite d önü şm e­

sini ve  b ed e n d e n  kolayca  atılmasını sağlar. B ö y lece  kolestero l  

düşer ve damarlardaki tıkanıklıklar azalır.

Y ük sek  T an siy o n u  Ö n leyici Y iy ecek ler

1. T e m e l b esinler

M ısır  Lapası. M ıs ır  lapası kabızlığa birebirdir. M ıs ır  lapası y e n d iğ in ­

de kolik  asit vücuttan atılır ve  kandaki kolestero l  oranı düşer. M ıs ır  la­

pası yapm ak için 1 su bardağı mısır ununu 3 ,5  su bardağı kaynar suya 

ilave edip düzenli karıştırarak yoğunlaşana kadar pişirin.

Kerev iz  Lapası. Y arım  su bardağ】 pirinçle  (esm er pirinç tercih  e d il ­

meli ç .n )  b irlikte  doğranm ış kereviz saplan ve kökleri te n ce rey e  konup 

1*1 .5  bardak suyla kısık ateşte  pişirilir ve  kahvaltıda ya da y e m e k te  y e ­

nir. Araştırmalar kerevizin tansiyonu düşürdüğünü ve sakinleştirici b ir 
etkisi olduğunu gösteriyor. Ayrıca  kereviz yüksek tansiyonu olan h a s ­

talarda baş ağrılarını da geçiriyor.

2 . M eyveler

Karpuz. Karpuzun (veya suyunun) idrar arttırıcı etkisi vardır ve  ta n ­

siyonu düşürmeye yardım cı olur

M u z. M u z  tem b el  iç organları canlandırır. Y üksek tansiyonu olan 

hastalar günde 5  m uz yiyebilir ler.

T ra b z o n  Hurması. Bu m eyve tansiyonu düşürmeye yardım cı o lu r  

O lg u n  hurmaları hafifçe  pişirip sütle karıştırarak yiyebilirsiniz.

3. Bal

Günde  iki kere (özel l ikle sabah aç karnına ve ye m e k  aralarında, aç-
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kcn ç .n)  yarım bardak ılık suya bir tatlı kaşığı bal koyup için. Bir süre 

düzenli olarak ballı su içm enin  yararını kısa zamanda göreceksin iz .

4 . Y e m e k le r

Buharda pişmiş patlıcan. Y ıkanm ış  iki adet patlıcanı b iraz z e y t in y a ­

ğı ve tuzla kapağı kapalı olarak kısık ateşte  pişirin ve yiyin.

Susam yağlı ıspanak. 2 5 0  gram ıspanağı yıkayıp doğrayın. 1 -2  d aki­

ka kaynar suda haşlayıp üzerine susam yağı gezdirip yiyin.

5 . D iğerleri

Sarımsak. Sa b a h la n  kahvaltıdan ö n c e  1-2 diş sirkede bekletilm iş sa­

rımsak yiyin. Sarım sağı iç ind e  bek lett iğ in iz  sirkeyi de içebilirsiniz. Bu­

nu iki hafta düzenli olarak yaptığ ın ızda tansiyonunuzun düştüğünü g ö ­

receksiniz.

Y e r  fıstığı. Y e r  fıstığı kabuklan (iç  kabuk) tansiyonu ve kolestero lü  

düşürür. Yerfıstığ ı kabuklarını kaynatın  ve  sabah akşam b irer  fincan 
için. D ilersen iz  fıstık kabukları yerine b itk inin  üzerindeki körpe y a p ­

rakları da kullanabilirsiniz. Ayrıca  kavrulmamış yer fıstıklarını s irkede 

bekletip  sabah akşam yirm işer  adet y iyebilirsiniz . Y er  fıstığının kendisi 

de tansiyonu düşürür.
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Zhang Hude

y ek er hastalığı b eden d e insülin salgısının az olm asından dolayı 

şeker m etabolizm asının bozulm asıyla oluşur. V ü cu t şekeri nor- 

， mal olarak sindirem ediğinde bu şeker kanda birikir ve bu şekil­

de kan şekeri yükselir. K an şekeri böbrek  eşiğini aştığında g li­
k oz idrarla birlikte atılır.

Şeker böbreklerden atıldığında kendisiyle birlikte bol sıvı taşır ve 
b ö y lece  l îşi daha ço k  idrara çıkar. Bu da su ih tiyacını arttırır. Fazla m ik­
tard a glikoz kaybedildiği v e  b eden d e şeker yeterli m iktarda kullanıla- 
m adiği için hasta sık sık açlık hisseder. Ç abuk yorulur ve zayıflam aya  

başlar. Ş eker hastalığı 4 0  yaşın üzerindeki kişilerde daha ço k  görülür. 

A yrıca ofiste çalışanların dışarıda çalışanlara gö re  ve k entte yaşayanla- 
nn da k öyde yaşayanlara gö re  şeker hastalığına yakalanm a riskleri d a ­

ha yüksektir. A nne babadan birinde şeker hastalığı varsa, çocu k lard a da 
görü lm e olasılığı yüksektir.

G eleneksel Ç in  T ıb bı, şeker hastalığını M Ö  2 0 0  yıllarından beri b i­
liy o r ve Sarı H üküm dar’m D ahiliye Klasjği'nin yazıldığı o  yıllarda şe ­
k er hastalığı belirtileri de kaydediliyordu. Ç in  T ıb b ı'n a  gö re  şeker h as­

talığının nedeni ço k  fazla yağ  ve şeker tüketm ektir, çünkü h er ikisi de 
bedenin  iç ısısınt yükseltir. Şeker hastalığı ay rıca  uzun süreli öfke, 

üzüntü ve diğer olum suz duygulardan dolayı oluşabilir çünkü bu d u y ­
gular içsel ateşe dönüşüp akciğerler, m ide ve dalaktaki yin sıvıları y a ­
kar.

Şeker hastalığının tedavisindeki ilk aşam a d iyeti kontrol etm ektir. 
Şeker hastaları karbonhidrat, tahıl ve şeker alim im  azaltm alıdırlar. Ba­
sit şek er hastalıkları genellikle diyeti kontrol ed erek  tedavi edilebilir 
ileri aşam adaki şeker hastalıkları bile bu şekilde belli bir d ü zeyd e tu tu ­
labilir. K ısıtlanm ayan bir d iyet hastalığın daha da ilerlem esine neden  
olabilir. Bu nedenle şeker hastalarının beslenm elerine dikkat etm eleri 
şarttır

Şeker H astaları

İçin D iyet
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1. B eslenm e

Ş e k e r  hastalan şeker alimim kontro l  etm elidirler.  Şekerli  gıdaları 

(tatlılar, m eyve sulan ve patates gibi) ya  tam am en b es len m eler in d e n  ç ı ­

karmalı, ya da ç o k  az tüketm elidirler.  Bu gıdaları tüketiyorlarsa , bunun 

yer in e  temel tahıl ve  tahıl ürünü gıdaları (ekm ek, makarna g ib i)  a z a l t ­

malıdırlar. T e m e l  tahıl ve y an  ürünlerinin günlük tüketim i çalışm ayan 

kişiler için ortalam a 2 0 0 - 2 5 0  gram, hafif işlerde ça l ışan lar  için 2 5 0 -  

3 0 0  gram, ağır işlerde çalışanlar için ise 4 0 0  gram vey a  üzeridir. Ş e k er  

hastaları ayrıca ç o k  acı, ç o k  soğuk ve sıcak y iy ece k le rd e n  de k a ç ın m a ­

lıdırlar.

Ş e k e r  hastalarının m etab olizm ası düzenli çalışm adığı için protein in  

çöz ü n m esi  daha hızlı olur ve  büyük b ir  kısmı ziyan olur. Bu n e d en le  ş e ­

ker hastalarının  p ro te in  içeriği zengin  gıdaları daha ç o k  tüketm esi g e ­

rekir ki, bunların arasında süt, yumurta, balık ve  e t  ürünleri gelir. G e ­

nellikle  kilo  başına  1 -1 .5  gram  hesabıyla  ih tiy ac ın ız  olan protein i  h e ­

saplayabilirsiniz. N orm al b ir  şek er  hastasının günlük y a ğ  alîmi da 5 0 -  

6 0  gramı geçm em elid ir .  K i lo lu  olan hastalar için bu m iktar  4 0  gramın 

altında olmalıdır. D a m a r  sertliğini ö n le m e k  için şek er  hastalarının b it ­

k isel yağlar kullanması ve yüksek  kolestero l  içeren  gıda m ad d elerind en 

u zak  durması gerekir. Ş e k e r  hastaları daha az tahıl tükettikleri için B l  

v itam ini alımları da azalacağından bu vitamini d iğer gıdalardan almaya 

ö z e n  gösterm eler in d e  fayda vardır. Aksi takdirde sinir sistemi hasta lık ­

larına yakalanm a riskleri o lduğu da unutulmamalıdır. Ş e k e r  hastalan  ta ­

ze  m ey ve  v e  seb ze  yem elidir .  D ü z en li  olarak az m iktarda alınan doğal 

bal kan şekerinin düşürülmesine yardım cı olur.

D iy e t  yoluyla  tedavi uzun b ir  süre alır. Bu ned enle  doktorların  has­

talarını kontro l  altında tutmaları gerekir.

2 . Bitkisel İlaçlar

G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı  şek er  hastalarına a kciğer  ateşi ve mide ısısın­

daki zayıflıktan kaynaklanan b ö b r e k  zayıflığı d ereces ine  göre  reçe te  

yazar. Bütün şeker hasta lan  için hafif y iy ec e k le r  önerilir. Tatl ı ,  ağır, a a  

y iy ece k le rd e n  uzak durmaları ve alkollü içecekleri  içm em eleri  önerilir. 

H e m e n  h e m e n  bütün şeker hastalarına uygun b ir  d iyetle  b irl ikte  bazı 

bitkisel karışımlar verilir.
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Ü st-B e d e n  belirtileri için re çe te

B elirtilen  Ağız kurudur ve dil sıcaktır. D ilin  üstü sarıdır ve kenarla ­

rı ve ucu kırmızıdır. N a b ız  güçlü ve hızlıdır, hasta gerekend en fazla su 

içip idrara çıkar. T e d a v i  ateşi düşürmeye, akciğerleri  nem lend irm eye, 

tükürük salgısını artt ırm aya v e  susuzluğu hafif le tm ey e  yardım cı o lm a l ı ­

dır. Bunun için suluca b ir  armudu dilim leyip soğuk suya koyun ve ü z e ­
rini örtüp 12 saat oda ısısında bekletin . Bu suyu gün iç inde sık sık y u ­

dumlayın.

O rta -B e d e n  b elirtileri için re ç e te

B elirt iler： H a sta  ç o k  yer, çab u k  acık ır  ve  susar, an ca k  k ilo  kaybeder. 

Bağırsaklarını b oşaltm akta  zorlanır, an cak  sık sık idrara çıkar. T e d a v id e  

am aç m id enin  nem lendirilm esi,  d ışkılamanın kolaylaşm ası,  yin 'in  d e n ­

g e lenm esi  ve  vücut sıvılarının korunmasıdır. Bunun için önerilen  b ir in ­

ci re çe te  1 0 0  gram  2  gün suda bekletilm iş canlı  den iz  tarağı (b ir  cins 

m id ye) ve  2 5 0  gram  p e le sen k  (balsam ) armuduyla y ap ılacak  b ir  çorb a .  

H epsi  iç i lecek .  Araştırmalara g öre  p elesen k  armudu soğuk b ir  yapıya 

sahip ve acı-ta t lı  b ir  tadı var. K an  şekerini düşürüp susuzluğu g id e rm e ­

ye, içsel ısı ve  ateşi düşürmeye yardım cı olacaktır .  D e n iz  tarağı ta t l ı - 

tuzlu ve soğuk b ir  yap ıya  sahiptir . Susuzluğu giderir, içsel ısı ve ateşi 

düşürür, y in 'i  arttırır, idrar akışını dengeler . Bu ço r b a  özellik le  m ide 

ateşi v e  y in  zayıflığı belirtileri olan kişiler için iyidir.

D iğ e r  b ir  re çe te  de ç in  hurması, maş fasulyesi ve  kudzu'dan  o luşuyor 

(b ir  sarmaşığın kökü nd en  elde edilen nişasta b en zeri  toz . ç .n )  Bunu h a ­

zırlamak iç in  10 ç in  hurmasını yarım saat s ıcak suda bekletip  3 0  gram  

kudzu kökü nü 2 .5  su bardağı suyla k aynatm ak gerek iyor .  İç ine  5 0  gram  

maş fasulyesi ekley ip  4 0  dakika fasulyeler yum uşayana kadar pişirip 

günde 2 kere  b irer  kase içm ek  gerekiyor. Bu ço rb a  günlük olarak h a z ır ­

lanmalı.

A lt-B ed en  belirtileri için re ç e te

Belirtiler： H asta  sık sık idrara ç ıkar ve  idrarı yoğu n  ve bulanıktır. 

A ğız  kurudur, fazla tükürük ü retem ez  ve dil kırmızıdır. N a b ız  zayıf  ve 

hızlıdır. T e d av i  vücut sıvılarını artt ırıp kanı b es lem e y e  ve böbrek ler i  

g ü ç len d irm ey e  yardim cı olur. (Bu gruptaki re çe te le r  b izd e  bulunması 

zor  b itk ilerle  hazırlandığı için buraya almadım, ç .n )
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Şeker Hastalığı İçin 
Geleneksel Fiziksel Terapi

Yuan Liren

y ek er hastalarında üç tem el belirti g özü k ü r： Sık yem e, sıvı alımı 
ve idrara çıkm a. G eleneksel Ç in  T ıbbı bunun içsel ısıdan, ya- 

 ̂ şam sal enerji ve kan dolaşınmntn ilerleyen  yaş nedeniyle aza l­

m asından olduğuna inanır. Bu durum u düzeltm ek için b eslenm e  

ve ilaç reçetelerin in  dışında bazı h arek etler de önerir. Fiziksel terapinin  

iki aşaması vard ır：

Ö n c e  rah at bir kıyafet giyip  y atağa  sırt üstü uzanın. Sırtınızı gerip  

derin bir nefes alın. N efes alırken yavaş ve derin bir nefes alm aya d ik ­
kat edin ve nefesinizi 2 saniye tuttuktan sonra yin e yavaşça bırakın. 

N efes alıp verirken diliniz hafifçe dam ağınıza değm elidir. Beş k ere n e ­
fes alıp verin.

Bu ilk aşam ada kişi sessiz olm alı ve iyice gevşem elidir. N efesin e iy i­
ce  k onsantre olm alıdır ki, tem iz hava yavaşça  ciğerlerini doldursun Bu 

alıştırm ayı sabah kalktığınızda ve yatm adan  ö n ce  yapın.

Bu y ö n tem  basit görünm ekle birlikte iç organları çalıştırır ve kan d o ­

laşımını hızlandırıp m etabolizm ayı canlandırır. D erin bir nefes yaşam  
enerjisinin bedenin tüm bölüm lerine ulaşm asına yardım cı olur. Enerji 

dalağa ulaştığında bu organı canlandırır. B öylece dalak kan ve yaşam  
enerjisinin dolaşım ını hızlandırm aya yard ım cı olur. Y aşam  enerjisi d ü ­
zenli aktığında ve beden sıvıları bol m iktarda olduğunda ağız  ve b oğ az  

da n em lenir ve yin güçlenir, iç ısı düşer, bu da şeker hastalığı b elirtile­
rini azaltır. Bu alıştırm aları yaparken fazla h arek et ettiğinizi d üşü n m ez­
siniz, ancak  esas hareket bedenin içinde olur ki, biz bunu g ö rem eyiz .

ikinci alıştırm a da yürüyüştür. Kişi sağlık durum una g ö re  1 2 0  ad ım ­

dan bin adım a k adar yürüyebilir. Yürüyüş alıştırm asında am aç bedeni 
çalıştırm ak ve vücuttaki kanalları açm aktır. K anallar açık olduğu zam an  
kan, yaşam  enerjisi ve beden sıvılarının dolaşım ı kolaylaşır, ek lem ler ve 

m etabolizm a güçlenir. Yürüyüş alıştırm ası nefes alıştırm alarıyla birlikte 
vücudu olduğu kadar iç organları da güçlendirir. Bu iki alıştırm a ö z e l­
likle ya^lı şeker hastalan için iyidir.
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Unutulmamalıdı r  ki bu al ışt ırmalar y e m e k  yedik ten  he me n  sonra ve* 

ya aç karnına yapı lmamalıdır ,  çünkü bu zamanlarda kan ve yaşam e n er ­

jisi ko lay  tüketilir.  Bu da vücuda zararlıdır.  Eğer  kişi alıştırmaları yapar ­
ken kendini  yorgun veya zayı f  hissediyorsa,  kendini  iyi hissedene k a ­

dar al ışt ırmaya ara vermelidir.

Bu fiziksel terapi şeker hasta lan  için önerilen  d iğer terapilere de 
olum lu etki yapar. G e ç t iğ im iz  yıllarda bazı d oktorlar  bunun farkına 

varm aya başladılar. İsveç, M a lm ö 'd e  doktorlar şek er  hastaları için alış­

tırma program ları hazırlam aya başlamışlar. Alıştırmalara başladıktan 3 

ay sonra tüm hastaların durumunda belirgin bir iy ileşm e olmuş ve te d a ­

vinin sonunda tüm hastalar tam am en iyileşmişlerdir. A m erika 'da y a y ın ­

lanan Ş e k e r  Hastaları İçin T e d a v ile r  ( T h e  T h e ra p e u t ic s  o f  D ia b e tes )  

adlı k itapta da alıştırmaların norm al t ıbbi  tedavilerle  b irlikte  ö n e r i lm e ­

si gerektiğ i  yazar.

Ç i n 'd e  bu fiziksel terapi b in yı ldan fazladır kul lanı lmakta ve sonuç  

ço k  başarıl ı  olmaktadır .
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Güzellik İçin Geleneksel 

Beslenme Önerileri

W eng W eijian

Ç / O  ski zam anlardan beri güzellik  ve yaşamı uzatm a çabaları insan- 

ların ilgisini çe k m ek ted ir .  D ü n ya n ın  h e r  y e r in d e  pek ç o k  fark- 

C /  lı güzellik  reçeteleri  oluşturulmuştur. S h an  H ai  J in g  adlı eski 

b ir  Ç in  tıp k itabınd a güzel g örü n m ek  için ku llan ılab ilecek  y i ­

y e c e k  ve b itkilerle  ilgili uzun b ir  liste vardır.

G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı 'n a  g öre  ci ld in  durumu ve nefesin  kokusu kişi­

nin g en el  sağlığıyla ilgili pek ç o k  şey  söyler. E ğ er  b ir  insanın görünüşü 
iyi değilse , b ed en  sıvılarında b ir  dengesizlik  olduğu söy leneb il ir .  S a ğ ­

lıklı b ir  yaşam  için iç organların  işlevleri geliştir ilerek  bu d e n g e  sağ la ­
nabilir . Bu da daha sağlıklı ve daha iyi b ir  görünüş sağlar.

Aşağıdakiler  c i l t te  görünen sağlıksız durumlardır. H e r  b ir  durum 

açık landıktan  sonra durumu d ü z e ltecek  re çe te le r  de veri lm iştir：

S olgu nluk

Y ü z d e  aşırı solgunluk kansızlık , ç o c u k  doğurduktan sonra  görülen 
g enel  zayıflık, kan kaybı,  yorgunluk, nefes darlığı, iştahsızlık , uykusuz­

luk, bacaklarda öd em , ishal veya d iğer ciddi sorunların belirt iler i  o la b i ­
lir. Bal, ç in  hurması ve y er  fıstığından yapılan b ir  to n ik  solgunluğu g i ­

d erm ed e  faydalı olabilir. 10 0  gram  çin  hurması ve  1 0 0  g ram  y e r  fıstığı 

ılık suda b eklet ild ik ten  sön  ra yum uşayana kadar pişirilir, i ç in e  2 0 0  

gram  bal ek len ir  ve suyu azalana kadar kaynatılır . Bu karışım dan d ü z e n ­
li o larak  y e m e k  canlılığı arttırır  ve c i ld e  renk verir.

D o n u k  G ö rü n ü ş

G rim tra k  ve fersiz bir cildi olan kişilerin ateşi, sırt ve bacaklarında 
ta n la r ı  veya cinsel problem leri olabilir. G e len ek sel  o larak bu durumla-
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rm, böbrek ler in  iyi ça lışm am asından kaynaklandığına  inanılır. K estane  

ve lahanayla yapılan b ir  to n ik  b ö b rek lere  yararlıd ır ve kişiyi ca n lan d ı­
rır.

2 0 0  gram çiğ, kabuğu soyulm uş kestaneyi ortadan ikiye bölün ve 2,5  

bardak  suda yum uşayana kadar pişirin, iç in e  2 0 0  gram doğranm ış laha* 

na ve  b iraz  tuz ekleyin . L ahana  piştikten sonra yoğunlaşm ası için suda 

eritilmiş mısır n işastasından biraz ilave edip nişasta p işene  kadar karış­

tırarak pişirin. Bu karıştmı düzenli olarak yiyin.

P ü rü zlü  C ilt

Pürüzlü ve buruşuk b ir  c ilde  sahip olan kişilerin b ed en  ısılarının n o r ­

m alin  üzerind e  olduğuna inanılır  veya bu durum ateşli b ir  hastalığın son 

d ö n e m ler in d e  ortaya çıkabilir . Bu kişiler ayrıca  b o ğ a z  kuruluğu, susuz­

luk, yorgunluk ve kab ız lık tan  şikayet ed iy o r  olabilirler.  Bütün bu b e l ir­

ti ler  kan yoğunluğunun düşmesiyle veya y üksek  b e d e n  ısısıyla b a ğ la n ­

tılı olabilir.

B am bu filizi b ed en  ısısını düşürür, d en iz  hıyarı da kan yoğunluğunu 

arttırm aya yardım cı olur. 2 0 0  gram  deniz  hıyarı ve 1 0 0  gram  b a m bu  fi­

lizi d oğranır  ve suda bekletilir .  D aha  sonra 2 .5  bardak  suda haşlanır, 

b iraz  tuz, soya sosu ve biraz mısır nişastası ek le n e rek  ço rb a  pişirir gibi 

karıştırılarak pişirilir. Bu ço rb a  c i ld e  yum uşak b ir  görüntü verir ve kuru 

ciltleri  canlandırır.

Kırışıklıklar

D a la k  ve böbrek lerd ek i  düzensizliklerin alında, g ö z  çevre ler ind e  ve 

b oy u n d a erken kırışm aya n ed en  olduğuna inanılır. Bu rahatsızlıklar a y ­

nı z a m a n d a  c i ld in  g e v ş e m e s in e  v e  h as ta n ın  o ld u ğ u n d a n  yaşlı 

g özü k m esin e  yol açar. H asta  kolay yorulur, sırt ağrıları çe k e r  ve 
b acak lar  zayıf  düşer.

Ç in  hurması yaşamı uzatmakla ünlüdür ve  böbreklerdeki dengesiz lik ­

lere de iyi geldiği bilinir. C eviz , böbrekler le  bey in  için faydalıdır ve çin 

hurması da kanı kuvvetlendirir . Akdiken yem işi ve yeşil erik iştahı dü­

zenleyip  sindirime yardımcı o lm ak suretiyle dalağa ve m ideye iyi gelir.

5 0 0  gram kabuğu soyulmuş tatlı çin patatesini iy ice  yumuşayana k a ­

dar haşlayıp ezin. Bir kek kalıbına yayıp üzerine ceviz, hurma, akdiken 

yemişi ve yeşil erik dilimleri koyup buharda pişirip balla servisini yapın.
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Yüzde Şişkinlik

Sağlıksız b öb rek ler genelde yüzde ve bacaklarda şişkinlik yapar. 

Böbrek hastalan  gen eld e solgun görünüşlüdürler, ço k  titrerler, sık idra­

ra çıkarlar v e  sırt ağrılarından şikayet ederler.

K olza bitkisi id rar söktürücü bir etk iye sahiptir. T avuk  ve karidesle  

birlikte hazırlanacak  bir ço rb a  şişliklerin inm esine yard ım cı olur.

Boyunda ve Gerdanda Şişkinlik

Akdiken yem işi kan dolaşım ını canlandırarak  yaşlı dokuların b e ­

denden atılm asına yard ım cı olur. Balda bol m iktarda früktoz vardır ve  

basit şekerlere g ö re  daha k olay sindirilir ve  yağın  depolanm asına şeker­

den daha az yardım cı olur. 5 0 0  gram  ç iğ  akdiken yem işini yıkayıp sap­

larıyla çekirdeklerini çıkarın. Y um uşayana ve suyun ço ğ u  çek en e'k ad ar  

kaynatın. 2 0 0  gram  bal ekleyip biraz daha pişirin.

Gözkapaklartnda Şişlik

G özkapaklarındaki şişikliğin nedeninin kan yoğunluğu, yaşam sal 

enerjinin azlığı, vücuttaki nem /n belli b öîgelerd e tıkanm ası ve kan d o ­

laşımının zayıflığı olduğuna inanılır. Bu sorunlar yorgunluk, uykusuzluk  

ve bacaklarda şişlikle devam  eder.

M an tar ve  patlıcanla yapılan bir tonik bu sorunlarda faydalıdır. Bu­

nun için ö n ce  2 0 0  gram  patlıcan kuşbaşı d oğran ır ve yağd a kızartılır. 

2 0 0  gram  suda bekletilm iş m antar ile birlikte tavuk suyunda pişirilir. 

Şeker, soya sosu, tuz ve biraz m ısır nişastası eklenip bir ço rb a  hazırlanır.

Yağlı Cilt iltihabı

N efesi kokan, m ide rahatsızlıkları olan ve kanı ısınmış olan güçlü, 

g en ç ve  o rta  yaşlı hastalarda görülür.

Pelesenk arm udu ateş düşürm ede ve  bu prob lem d e faydalıdır. 2 5 0  

gram  arm udu yıkayıp çekirdeklerini çıkarıp dilim leyin, havuç şeritleriy­

le birlikte az  yağd a ve hızlı a teşte  kavurun. Biraz tuz ve m ısır nişastası 

ekleyip haşlanm ış pirinçle birlikte servisini yapın.

Lekeli C ilt

( ! i l t t e  l e k e l e r  g e n e l l i k l e  g ö ğ ü s  a ğ r ı s ı ,  i s h a l  v e  d a la k  z a y ı f l ı ğ ı  o l a n  h a -
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mile kadınlarda görülür, Bazen bu tür ş ikayetler  ham ilelikte  kusmayla 

bağlantılıdır.

D ilim lenm iş limon ve bambu filizlerinin yum uşak uçlarıyla h az ır la ­

nacak bir güçlendirici sıvı karaciğer ve dalak için iyidir. L im on, bam bu 

filizi ve 2 0  gram zencefille bir çay hazırlayın. Bütün m alzem ey i  toprak 
veya porselen bir kapta suyla kaynatın. Ateşten alıp biraz tuz ekleyin  

ve 2 4  saat beklettikten sonra sık sık b u  çaydan için.

Sivilce

Sivilceler aynı zamanda böbrek, mide ateşi ve vücut neminin b irikm e­

sinden rahatsız olma olasılığı olan gençlerde görülür.

Gül Akne

Bu rahatsızlığı olan kişiler aynı zam anda nefesi kötü  k okan ve idra­
rı sarı olan kişilerdir. Bu hastalar soğuk içecek lere  bayılırlar. R ah ats ız l ı ­

ğın nedeni temel olarak nemlilik ve akciğerlerle  m id ed e  ısının artmış 

olmasıdır.
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Zayıflama Diyeti

Zhang Suxin

y işm anlığın en  temel nedeni fazla kalori alınmasıdır. Alıştırma ve 

doğru bir bes lenm e reçe tes iy le  ilaçların yan etkileriy le  uğraş- 
 ̂ m ak zorunda kalmadan kilo  verilebilir. K i lo  v erm ek  için fiz ik­

sel çab a  gereklidir, çünkü alıştırmalar m eta b oliz m a y ı harekete  

geçirir ,  fazla yağları yakar ve kas p ro te in in in  sen tez le n m e sin e  y ard ım ­
cı olur. A n cak  doğru bir d iyetle  tam am lanm azsa, a lışt ırm alar tek başına 

bir  işe yaramazlar.

Burada size  kilo verm enize  yardım cı o lacak öğü tler  v e r e c e ğ iz ：

1. H e r  gün aldığınız kalori miktarını en düşük düzeyde tutun. S ize  
yeter li  o lacak  kalori miktarı doktorunuzla  birlikte  karar v ereceğ in iz  
miktardır, ki, bu m iktar sizin hareketli l iğ in iz  ve kilo durumunuza göre 
günlük olarak saptanır. Fazla kilolu değilseniz , ih t iy ac ın ız  olan kalori 
m iktarını ken d in iz  de deneyim le  saptayabilirsiniz.

N orm alin  % 2 0  üzerinde kilosu olanlar g eneld e  kendilerini iyi his- 
setm ezler ,  sürekli yorgun olurlar, kalp çarpıntısı,  nefes darlığı, yüksek 
tansiyon ve şeker hastalığı şikayetleri  olabilir. Ç a b u k  kilo verm ek isti­
y orsan ız ,  günlük b es len m en iz  8 0 0  kalorinin  altında kalmalıdır. Eğer 
düşük kalorili b es len m e  rejimi işe yaramazsa, b ir  doktora danışmalısı- 
nız.

2. G ü nlü k  kalori alimim kısmak d em ek  özellik le  k arb onhid rat  ve 
y ağ  alimini kısm ak demektir. Şekerli  y iy ecek ler ,  hayvansal yağlar ve al­
ko ld en  uzak durmak gerekir. Ö z e l l ik le  az kalorili , az  yağlı tahıllar ve 
seb z e  size gerekli  olan vitamini sağlayacaktır.

3. G ü nlü k  kalori miktarını azaltm ak sadece vücuttaki yağı aza ltm ak ­
la o lm az, aynı zam anda proteini de yakar. Bu n ed enle  yeterli  protein 
ahm m a dikkat e tm e k  gerekir. Kişinin protein  ihtiyacı geneld e  kilo  b a ­
bına 1 gram olarak hesaplanır  (günüm üzde araştırm acılar kiîo başına 
0 ,4 5  gram ın yeterli  olduğunu söylüyorlar ç .n).  En ideal pro te in  k ay n ak ­
lan bakliyatlar, yumurta, süt ürünleri, kümes hayvanları ve balıktır.
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4 D iy e t i  sürdürdüğünüz süre b o y u n c a  açlığ ı yatıştırm ak için düşük 
kalorili çeşitli  sebzelerd en  yiyin . Eğer bu işe yaram azsa, yağsız  patlamış 
m ısır gibi g en iş leyen  y iy e c e k le r  yiyin.

5. Kuvvetli  b ir  iştahı ö n le m e k  için gün iç in d e  ç o k  sayıda ama ufak 
ö ğ ü n le r  y iyin . G ü n d e  4 -5  ufak öğün norm al kabul edilir.

40 • (k len ek se l Ç iıt T ıb b ı ilt  S n ğ M



Pir inç ilaçtır

D u  Lingfang

i  günlerde pirinç b es len m e uzm anlarının  favorisi. E km eğin  g e ­

leneksel b ir  besin olduğu Avrupa ve A m erikan ülkelerinde p i ­

rinç zayıflama ve tedavi amaçlı kullanılıyor.

A m erika  Birleşik D ev le tler i 'nd e  pirinç en iyi rejim y em eklerin den  

biri o larak kabul ediliyor. H a tta  pirincin b ed en in  sağlığı ve  güzelliği 

üzerindeki faydalarından b ahsed en  kitaplar bile  var. Bir Am erikalı  d o k ­

tor 1 9 3 9  y ılında pirinci şeker hasta lan  için hazırladığı tedavi p ro g ra ­

mında kullandıktan sonra zayıflam a d iyetler ind e  de kullanm aya başla ­
dı. Bir başka Am erikalı d iyetisyen esm er pirincin  kanseri tedavi eden b ir  

besin olduğunu söylüyor.

G e r ç e k te  pek ç o k  klasik Ç in  tıp k itabında pirincin ilaç o larak kulla­
nıldığı yer  alır. Li S h izh en  ( 1 5 1 8 - 1 5 9 3 )  T h e  C o m p e n d iu m  of M ateria  

M e d ica 'd a  (T ıb b i  M ad d ele r  D ergis i)  p irincin  tatlı ve serin bir doğası 

olduğunu, c e n n e t  ve  yeryüzünün d en gelenm iş  hayat en er jis ine  sahip 
olduğunu ve m ideyi canlandırdığını yazar.

Pirinç aynı zam anda b es ley ic id ir  de. D alak, mide ve akciğerlere  fay­

dalıdır. Çinli  doktorlar  ilaçların pirinçle  birlikte pişirilmesini isterler. Bu 
y ö n te m  özellik le  de nekahat d ön em in d e  midesi zayıf  olan hastalar için 

iyidir. Ç iğ  p irincin  yıkandığı su dondurulup daha sonra ağızda oludan 

yaralan  tedavi e tm e k  için kullanılabilir . Ç ü nkü bu su sürüldüğünde y a ­

radaki y anm a hissini g eç ire c e k  koruyucu bir tabaka oluşur. '

Pirincin  pişirildiği tenceren in  d ib inde kalan tabaka da hazım sızlık  

ve ishali tedavi e tm ek te ,  ayni zam anda dalak ve m idedeki zayıflığı ve 
soğukluğu iy ileştirm ekte  kullanılır.  ÇiıVde kullanılan bir bitkisel ilaç 
olan "pirinç dibi hapı" b eb ek lerd e  hazım sızlığa karşı kullanılır. S in g a ­
pur Ulusal Ü n iv e rs i te s in d e  yapılan bir araştırma, seyreltilmiş pirinç la­
pasının b eb ek lerd e  ishal ve su kaybına karşı D ünya Sağlık  O rganızas-  
vonıı 'ı ıca  ( W H O )  öneril t1 n ağızdan verilen e lektro lit ik  çö z e lt id e n  (se-
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rum fizy o lo j ik )  daha etkili olduğunu ortaya koym uştur. Araştırmacılar 

bu sonuca dayanarak pirinç lapasının b eb ek  ishallerine  karşı standart 

tedavi olarak kabul edilen sıvıların yerin e  kullanılmasını Ö nerm ektedir­

ler.

G ü n ü m ü zd e  yapılan b es len m e  çalışmaları p irincin  am ino asitler, 

d oy m am ış  yağ  asidi, B vitamin ailesi, selüloz, kalsiyum, fosfor, m a g n e z ­

yum , selenyum  ve dem ir gibi insan vücudu için ço k  gerekli pek ço k  

m addeyi içerdiğini gösterm ekted ir .  P irincin kalorisi ve  yağ  oranı dü­

şüktür ve  m id ey e  doluluk hissi veren k om pleks karbonhid ratlar  içerir 

ki, bu da şişmanlık  tedavisinde kullanılmasının n ed enler ind en  biridir.

K u z e y  b ö lg e lerd e  yaşayan insanların da p irinç  yem esi gerekir. B ö y ­

lece  dengeli  ve farklı besin lerin  bir arada bulunduğu b ir  diyeti uygula­

yıp  gerekli  vitamin ve mineralleri  alabilirler. G e n ç  anne, babaların , p i­

rinç  lapasının çocu k lar ın  hastalıklara karşı d irençli  olm alarını sağladığı­

nı öze l l ik le  hatırlaması gerekir.
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K araciğeri Sağlıklı T u tm ak  için

Bahar Alıştırm aları

Yuan Liren

•

f 7 7  lhbahar ge ld iğ ind e  bütün varlıklar y e n id e n  canlanırlar. D o ğ a -  

daki değişiklik  insanların aktivitelerini de etkiler. İnsanlar daha 

^  hareketli  olurlar ve m etab olizm aları  canlanır.  Bu da kan d olaşı­

mının hareketlenm esin i  sağlar. K an dolaşım ının  hızı kan y o ­
ğunluğunun m evsim e uyum sağlam asına bağlıdır, iyi b ir  b e s len m e  d iy e ­

ti ise iyi b ir  sindirim ve em ilim  için gereklidir.

G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı 'n a  göre  b u  fonksiyonlar, kanı üretip d e p o la ­

yan karaciğerle  bağlantıl ıd ır .  K a ra c iğ er  aynı zam and a insanların d u y ­
gularını da k ontro l  eder, s indirim v e  em ilim  konusunda da ö n em li  b ir  

rol oynar. İnsanlar baharda doğadaki değişik lik lere  karaciğerlerin in  

fo nksiyon unu canlı tuttukları oranda uyum sağlarlar. Bu n e d en le  Ç in li  
d ok torlar  baharda karaciğeri k oruyacak  alıştırmaların yapılm ası g e r e k ­

tiğine inanırlar.

K araciğ eri  korum anın  p e k  ç o k  y olu  vardır. Ö n c e l ik le  insanların 
mutlu ve p o zit i f  olmaları gerekir.  D e p re s y o n  v e  ö fk e  karac iğ ere  zarar 
verir.  E rken  kalkıp g e ç  y atan  kişiler canlı ve hareketli  olurlar. Yaşamsal 

e n er jin in  ca n l ı7 kan dolaşım ının  düzenli olm ası iç in  baharda s ıcak  tutan 
rahat, pamuklu g iysiler  g iy m ek  gerekir. Buğday, hurma, portakal,  y er  

fıstığı, soğ an  ve kişniş bahar aylarında sofralarda y e r  verilm esi g erek en  

yiyeceklerd ir .  Ç i ğ  v e  soğ u k  b es in ler  m id e  ve dalağa zarar v erd ik lerin ­
den m in im um  tüketilmelidirler . D oğ ad ak i  canlılığ ı  daha fazla h isse d e ­

b ilm ek  için m üm kün old uğu nca dışarıda yapılan aktivite lere  katılm ak 

iyi gelir. Alıştırm alar yavaş v e  yum uşak olmalı, b ed eni ç o k  y orm am alı-  
dır. Baharda ç im e n le r  yeşerd iğ ind e  doğa yürüyüşleri yapm aya başlayın , 
orm andaki kuş cıvıltılarını d inleyin , su kenarındaki m anzaranın  tadını 

yıkarın. Bu aktiv ite ler  sizin end işe lerd en uzaklaşmanızı ve sak in leşm e­
nizi,  ek lem lerin iz in  çevik leşm esin i  ve daha fazla tem iz  hava alm anızı  
sağlayacaktır .
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Basit  K a ra c iğ e r  K o ru m a  Alıştırm aları

1 Esnetm e Sab ah  erken b ir  saatte kalkıp b ed enin iz i  esnett iğ in izd e  

kendiniz i  iyi hissedersiniz. E sn etm e hareketleri  b ed en in iz e  de iyi g e le ­

cektir .  Bütün bir g e ce  uyuduktan sonra insan kendini zayıf ve tem bel 

hisseder. K an dolaşımı daha yavaştır. N efes  ahp verirken kollarınız) ve 

bacakların ızı  esn etm ek, belinizi ve karnınızı hareket ett irm ek daha faz­

la tem iz  hava almanızı ve uyuşukluktan kurtulmanızı sağlayacaktır. 

Y a p tığ ın ız  bu alıştırma kan dolaşımını ve yaşam ener jin iz i  canlandıra- 

cak , b ed enin izd eki kanalların açılmasını sağlayacaktır . V ücudu e s n e t ­

m ek yorgunluğu önler, uyku sersem liğinden çıkarır, bedeni güçlendirir 

ve çevikleştirir.

G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı  "kişi yatakta yatarken kanın k araciğerde  dur' 

duğunu ama harek et  e tt iğ ind e  vücutta  dolaştığını" söyler. E snetm e kan 

dolaşım ını h arek ete  geçirir, b ed eni canlandırır  ve sizi uyandırır. Bu ay ' 

m zam anda karaciğeri de canlandırır. E snetm e hareketleri  uykudan ö n ­

ce  de yapılabilir. Y aşlı lar  bu şekilde kas ve tend onların  esnekliğini art­

tırır ve daha dinç olurlar.

2. Beli çevirirken avuç içleriy le  bastırma hareketi .  D ik  olarak y a ta ­

ğın kenarına  oturun ve bacaklarınızı açın. E llerinizi bacakların ız ın  ara、 

sında avuç içleri aşağıya bakacak şekilde birini d iğerinin üzerinde tu­

tun. K o llar ın ız  gergin olsun. Ellerinizi aşağıya doğru bastır ırken bede- 

ninizin üst kısmını dört kere yavaşça b ir  sağa b ir  sola çevirin. D önü ş 

için bedeniniz i  fazla zorlam am alısın ız . D ö n e rk e n  hafifçe  zo r la n d ığ ın ı­

zı h isse tm eniz  yeterlidir.  Bu harek et  de e sn em e hareketiy le  aynı etkiye  

sahiptir. Yaşam  ener jisi  ve kan dolaşımını can land ınr ,  eklem leri ç e v ik ­

leştirir.

3. O tu rm a  pozisyonu. Bir e lin iz  diğerini tutarken ellerinizi g ö ğ sü n ü ­

zün önü ne getirin ve 4  kere  ileriye doğru uzatın. D ağ a  sonra avuç iç le '  

rini beş kere yukarıya ve  aşağıya doğru çevirin . E snem e hareketini  y a ­

parken nefes alın ve g evşem e sırasında verin.
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Kalbi Sağlıklı T u tm ak  İçin

Y az  Alıştırm aları

Yuan Liren

/ J / l  ütün varlıkların en verimli o lduğu ve insan m etab olizm asın ın  en 

e tkin  olduğu m evsim  yazdır.  U z u n  günler, kısa g e c e le r  ve sıcak

C/ havada insanlar açık  havada daha ç o k  vakit g eç ir ir  ve daha az  

uyurlar. Fazla h a re k e te  bağlı olarak fazla ener ji  harcandığında 

da kan dolaşımı daha hızlı olur, daha fazla ter len ir  ve  kalbin ü ze r in d e ­

ki yük artar. Bu durumda kalb in  bakım ını unutm ak tehlikelidir. Bu y ü z ­

den G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı  y az  aylarında kalp b akım ına ç o k  ö n e m  verir.

K alb i  k orum anın  p ek  ç o k  y o lu  vardır. Ö r n e ğ in  akşam lan g eç  yatıp 
sabah erken kalkm ak； hafif  g iy e c e k le r  g iyip  te r led ikçe  kıyafet d eğ iş t ir ­

m e k； daha az sıcak  ve daha ç o k  ekşi, tatlı ve baharatlı  y iy ece k le r  
y iy ere k  fazla ter lem eyi telafi e tm e k； v e  ruhsal o larak  da p o z it i f  o lm ak 

gerekir, işte size kalbi sağlıklı tutma alışt ırm aları：

1. D ik  oturun. K ollarınızı bacakların ız ın  arasına koyun. D üzenli  

olarak nefes alın. E llerinizi yum ruk yapıp yum ruklarınızı sıkarken nefes 
verin, ellerinizi gevşetirken nefes alın. Bu hareketi  ara v erm ed en  altı k e ­

re yapın.

Bu alıştırma yaşam enerjisi  ve  kan akışını düzenler. N e fesle  b a ğ la n ­
tılı olarak güç harcam ak  yaşam ener jis in in  dolaştığı kanalların norm al 

fonksiyon u için faydalıdır.  Yum ruğunuzu s ıktığınızda parmakların h a ­

reketi avuç iç lerindeki laoğonğ (em ek  sarayı) noktalarına masaj y a p a r  Bu 

da kalbin bakım ı için faydalı b ir harekettir .

2. D ik  oturun. Sol  elle  sağ b ileğ in iz e  baskı yapın. D üzenli  olarak n e ­

fes alın. H e r  iki kolunuzu da ağır b ir  şey  kaldırıyorm uşçasına başınızın  
üzerine  kaldırın. K o l la n m z  yukarıdayken nefes verin, aşağı indird iğ i­
nizde nefes alın. Bu hareketi  1 0 -1 5  kere yapın. D a h a  sonra sağ e linizi 

sol b ileğ in ize  bastırıp aynı hareketi  10 -15  kere tekrarlayın.

Hli alıştırma yaşam enerjisi ve kan dolaşımını d üzenleyen ana ve yar-
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dımcı kanalların fonksiyonuna yardım cı olur, ayrıca  kol kaslarıyla e k ­

lemlerini canlandırır.

3. D ik  oturun. E llerinizi kavuşturun. Sağ  dizinizi kırıp ellerinizin 

arasına alın. Ellerinizle  d izinize  baskı uygulayın v e  bırakın. Aynı h a re ­

keti  sol d izinizle  de tekrarlayın. Bu hareketi 6  kere  yapın.

Bu alıştum a göğüs bölg es in d ek i  rahatsızlıklara iyi gelir ve kişiyi r a ­

hatlatır. Ayrıca bu bö lg ed ek i  kasları canlandırır.

4. D ik  oturun. Kollarınızı  d izlerinizin  üzerine bırakın. G özlerin iz i  

kapatın  ve düzenli o larak nefes  alıp verin. A ğzın ız ı  hafifçe  kapatın  ve 

bir  süre sessiz oturun. A ğzın ızd a tükürük b iriktiğ inde onu üç defada y u ­

tun. D a h a  sonra dişlerinizi 1 0 -1 5  kere  b irbirine kenetley ip  gevşetin.

Bu alıştırma sinirleri sakinleştirir, dişleri güçlendirir  ve dalağın fo n k ­

siyonunu canlandırır.

H atırlanm ası g erek en  n o k ta lar： Bu alıştırmaları sakin, serin ve tem iz  

hava a lab i leceğin iz  bir y erde yapın. H arek etler i  y ap m ak  iç in  en iyi z a ­

m anlar sabah yataktan kalktığ ın ızda ve yatm adan ö n ce k i  saatlerdir. 

Yaşlılar, zay ıf  kişiler ve  kalp sorunu olanlar yaz aylarında bu alışt ırm a­

ları daha ç o k  yapmalıdırlar.

46 • Geleneksel Çih f ıb b ı ile S a ğ lık lı Ya^am



A kciğeri Sağlıklı T  utm ak İçin

S onbahar Alıştırm aları

Yuan Liren

y o n b a h ar  ge ld iğ ind e  hava ser in lem ey e  başlar. D e ğ iş k e n  iklimi 

olan yerlerde yaşayanlar bu m evsim de daha ç o k  soğuk a lg ın lık ­
larına yakalanırlar , daha ç o k  öksürük ve astım görülür. U zu n  

zam and ır astımı olan kişiler bu m evsim d e astım nöb etler i  g e ç i ­
rirler. G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı  havanın insan sağlığı üzerind ek i  etkilerini 

g ö z le r  ve  sonbahard a akciğerlerin  yaşam  ener jis in in  zarar g ö r e b i le c e ğ i ­

ne  inanılır. Bu yüzd en havadaki değişiklikleri iz leyip akciğerlerin  y a ­

şam ener jisin i  koruyarak soğuk algınlıkları ve  öksürüklerin Önüne g e ç i ­

leceğ in i  söyler.

A kciğerleri  korum anın pek  ç o k  yolu  vardır.  Ö rn e ğ in  erken yatıp e r ­
ken  kalkmak. Erken y atm ak soğuk algınlıklarına karşı b ir  önlem dir, e r ­

k en  kalkm ak ise tem iz  havayı daha ç o k  y a şayabilm ek için gereklidir. 
H avadaki değişikliklere uygun g iy in m e k； ye ter li  sıvı alıp daha sıcak ve 

az baharatlı  y iy ece k le r  y e m e k  de ön le m le r  arasında sayılabilir. Burada­
ki alıştırmalar sonbaharda akciğerlerin iz i  korum anıza  yard ım cı o la c a k ­

lardır：

1 . G e v ş e k  bir şekilde dik oturun. D üzenli  o larak nefes alıp verin. B a ­

caklarınızı doğal o larak çapraz  hale  getir in, ellerinizi b e l in ize  koyun ve 

belin iz i  b ü k ü n . Y en id en  başladığın ız  p o z isy o n a  dönün. Bu hareketi  be- 

şerli 3 set olarak yapın.

H atırlanm ası gereken n o k ta la r： K ollara  yeteri  kadar güç verin. Y u ­

karı ha rek et  ederken  nefesinizi tutun. Belinizi mümkün old uğunca ço k  
bükün. Bacakları çapraz b iç im d e  tutm am ızın  nedeni b ed en i  d e n g e le ­

mek için bacakları kullanmamaktır. Bacaklar yerine kollarınızı kullan­
malısınız. Bu harek et akciğerlerin yaşam ener jisini düzenler, a kciğer  k a ­
nalının çalışm asına yardım cı olur ve akciğerlerin  fonksiyonunu güçlen* 

d i rir.

( (s m I ıbbı ılr Sıiı/lıhlı Yti^ıııı • •! /



V S.ıkm İ m i  'jt-kıltlt' utuııın. Hcliııiz ve sırtınız gevşek  olsun. G ö z le -  

ı im ，ı İMİ kapatın. C c v ş e k  b ir  yumruk yapın ve sırtınızın ortasına ve 

yaııLıtma kez vurun. Vuruş sırasında nefesinizi tutun. Ardından

diklerinizi İ G kere b irbirine ken etley ip  gevşetin  ve yavaşça tükürüğünü­

zü yutun.

H atırlanm ası gereken  no k ta lar： S ırtın ıza iki y ö n e  doğru vurun： y u ­

kardan aşağıya ve aşağıdan yukarıya. Ö n c e  sırtınızın orta kısmına vu ­

run, sonra yanlara. Bu hareket  akciğerlerdeki ener ji  akışım d üzenler  ve 

tıkanıklıkları önler, sırttaki kanalların hareketin i  düzenler, soğuk a lg ın ­

lıklarına karşı korur, mide ve akciğ erler  için faydalıdır.

3. D ik  olarak oturun veya ayakta durun. Başınızı yukarı kaldırın ve  

boynun uzu esnetin. Elinizi boynun uzd an  göğü s kafesinize  doğru sürte­

rek indirin. Bu hareketi  h er  seferinde yirmi kere olm ak  üzere  3 kere  t e k ­

rarlayın.

Hatırlanm ası gereken no k ta la r： Baş parm akla d iğer parm aklan  

ayırın ve arasında kalan kısımla b o y n a  bastır ın ve elinizi aşağıya doğru 

indirin. Ç o k  bastırm adan, ama ç o k  da hafif  o lm ay an  b ir  şekilde masaj 

yapın . Bu hareket  b o y n a  faydalıdır, öksürüğü rahatlatır  ve  balgam ı a za l ­
tır.

4. N e fe s  alıştırması. H a v a d ar  b ir  yerd e  oturun veya ayakta durun. 

D üzenli  o larak  nefes alıp verin. Y avaşça  burnunuzdan nefes alın. A k c i ­

ğerlerinizi  havayla doldurduğunuzda iç in ize  çe k t iğ in iz  havayı yavaşça 

boşaltın . N efes  verirken yum uşakça  'sssss' sesi ç ıkartın . Bütün havayı 

boşaltt ıktan  sonra y e n id e n  burnunuzdan nefes alın. Bu alıştırmayı 2 4 -  

36 kere tekrarlayın. D ü z e n l i  o larak  y ap tığ ın ızd a  nefes  darlığına, ö k sü ­

rük ve astım a iyi geld iğini  g örecek sin iz .  N e fe s  alıştırması aynı z a m a n ­

da akciğerleri  güçlend irir  ve  soğ u k  a lgın lığ ına karşı k orum a sağlar.

So n b a h a rd a  yukarıda verilen alıştırmaları düzenli o larak yapm ak  s o ­

ğuk algınlıklarına karşı koruduğu gibi, öksürüğü yum uşatır, balgamı 

azaltır  v e  akciğerleri  güçlendirir. K ro n ik  öksürük ve astımı olanlar bu 

alıştırmaları düzenli o larak  yaptıklarında ağrılarının azaldığını ve  n ö ­

betler in  seyrekleştiğ in i  g öreceklerd ir .
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Yu an  L iren

Böbrekleri Sağlıklı T u tm ak  İçin

Kış Alıştırm aları

y o g ak  kış g ünlerinde  bütün canliîarın m etab olizm ası  zayıflar. 

Yaşlı  ve zayıf  bünyeli  k işiler soğuğa karşı daha d ayanıksızdır­

lar. G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı 'n a  g öre  bu y a n g  en er jis in in  az l ığ ın ­

dan kaynaklanır. Ç in 'in  ilk tıbbi  k itabı o larak  sayılan Sarı H ü ­

k ü m d ar1 ın D ah iliy e  Klasiği, y a n g  ener jisini  dünyayı aydınlatıp  ısıtan 

güneşe b enzetir .  G ü neş olm adan dünyadaki h iç  b ir  canlı yaşayamaz. 

A yn ı şekilde y a n g  enerjisi  o lm ad ığ ınd a da h a y a t  durur.

G e le n e k s e l  Ç in  T ıb b ı 'n a  g ö re  y a n g  ener jisi  b ö b r e k le r  tarafından 

üretilir. D o ğ u m d a n  itibaren b ö b re k le r  yaşam  kaynağı o larak  bilinirler, 
ayrıca  d oğurganlığ ın  da sorumlusudurlar. B öb rek ler  aynı zam and a b e ­

sin öz lerin in  de depolandığı yerdir. K iş in in  sağlıklı ya da hasta olması 
b ö b rek ler in  güçlü veya zayıf  olm asıyla  bağlantılıdır. S o ğ u k  kış günleri 

ge ld iğ ind e  b ed en  soğukla başa ç ık m ak  için yeter li  m iktarda ener ji  ve 
k aloriye  ih tiy aç  duyar. E ğ er  kişinin b öbrek ler i  zayıfsa, y a n g  enerjisi de 

zay ıf  d em ek tir  ki, b ö y le  k işilerde baş dönm esi,  kalp çarpıntısı ,  nefes 

darlığı, sırt ağrıları görülebilir , hatta  kişi idrarını tutamayabilir . Ö y l e y ­
se b ö b rek ler i  b e s le m e k  için y ap ılacak  alıştırmalar sad ece  bazı h asta l ık ­
ların önü nü kesm ekle  kalm ayacak, aynı zam anda kişinin daha sağlıklı 

o lm asını sağlayacaktır .  、

B öbrekleri  beslem enin  pek ç o k  ge leneksel  y ö n tem i vardır. K ış  ay la ­

rında günler  kısa ve g e ce le r  uzundur. Ö y le y s e  yatağa daha erken g ir­

m ek  ve daha g e ç  kalkm ak iyi o lacaktır .  M ü m k ü n olduğunca fazla güneş 
g ö r m e k  de bed enin  sıcak kalm asına yardım cı olur. Kışın yüksek k a lori­
li y iy e c e k le r  y e m e k  ve bedeni rahat tu tacak ve ısıtacak k ıyafetler  g iy ­

m ek  önem lidir .  Yaşlı ve zayıf kişiler b öbrekler in i  ısıtmak için haşlanmış 
k oyu n  eti,  tavuk çorbası  ve örd ek  eti  yem elidirler .  Aşağıda b ö b reğ i  c a n ­
landıracak basit  alıştırmalar veri lm ek ted ir：
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1. Bacaklar om uz genişliğ inde açık o lacak  şekilde oturun. Ellerinizi 

parm aklarınız  yukarıya bakacak  şekilde kulak hizasına kadar kal­

dırın, başınızın  üzerine çıkana kadar kaldırm aya devam edin ve 

aşağıya indirin. Bu hareketi  günde dörtlü set ler  halinde dört k e ­

re yapın.

D ik k a t  edilmesi g erek en  n o k ta lar： Bu hareketi  yapm adan ö n c e  g e v ­
şeyin. Ellerinizi yukarı kaldırırken nefes alın ve indirirken nefes verin. 

H arek eti  yum uşakça yapın. Bu harek et ek lem leri  canlandırır, ana ve 

yan kanalları açıp kan dolaşımını canlandırır, yaşam  ener jisin in  dantian 

(dantien , en bilineni g ö b e k  deliğinin üç parm ak kalınlığı kadar altında 

y e r  alır) akupunktur noktasında toplanm asına  yardım cı olur, nefes dar­

lığına da iyi gelir.

2. D ik  olarak oturun. Sol  elinizi sol uyluğunuzun üzerine koyun. 
S a ğ  dirseğinizi e lin iz  havaya b a kacak  şekilde kırın ve  e lin izde  bir 

şey  varm ışçasına dört kere  havaya kaldırıp indirin. Aynı h a re k e ­

ti sol elin izle  tekrarlayın. Bu hare k e tte n  fayda sağlam ak için g ü n ­

de dört kere yapın.

D ik k a t  edilmesi gereken n o k ta lar： Elinizi h ız la  yukarı kaldırırken 

nefes alın ve nefes verirken b aca ğ ın ız ın  ü zerine  bırakın. Bu harek et  de 
b irinci harek etle  aynı faydalan sağlar.

3. D ik  oturun. B ed enin iz  dik ve b acakların ız  gevşek olsun. G ö v d e ­
nizi sola ve sağa dörder k ere  döndürün. Ardından bacaklarınızı 

onar  kere  ileri geri sallayın.

D ik k a t  edilmesi gereken n o k ta la r： Bu hareketi  yaparken bed enin iz  

rahat durumda olsun ve hareketi yavaşça, zorlam adan yapın. So la  ve sa­
ğa d önerken  b ed enin iz i  dik tu tun . Bu hareket böbrek ler i  canlandırır  ve 

sırtınızı güçlendirir.

4. Bel kısmı rahat b ir  k ıyafet giyin ve dik oturun. Ellerinizi ısıtmak 

am acıyla  b irb ir ine  hızla sürtün. Is ıtt ığ ınız  ellerinizi sırtınıza k o ­
yun ve aşağı-yukarı hareketlerle  sırtınıza masaj yapın. S ırtın ız  

ısınana kadar hareketi  sürdürün. Bu ha rek et  böbrekleri  ısıtır, s ır­

tı güçlendirir, kan dolaşım ını canlandırır  ve kaslarla eklemleri 
gevşetir.

5 :  A yakta  durun. U y lu k lar ın ız ı  b ir leş tir in ,  b i lek  k e m ik le r in iz  

birb ir ine  değsin. El b ileklerinizi göğsünüzün üzerinde çapraz  y a ­
pın ve iy ice  yukarı kaldırın. Sonra  e ller in iz le  yere  d eğ ene  kadar 
yavaşça eğilin. Kollarınızla  dizlerinizi kavrayarak yere çöm elin
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ve nefes verin. Bu hareketi  10 kere yapın. Bu hareket böbrekler i  

canlandırır,  yaşam ener jin iz i ,  sırtınızı ve d izlerinizi güçlendirir, 

ana ve ara kanalları açar. Ayrıca baş ağrısı, d izlerde zayıflık, ik ti­

darsızlık, vajinal akıntı, baş d önm esi v e  yaşam  ener jisi  eksikliği 

gibi b ö b r e k  ve m esaneyle  bağlantılı  rahatsızlıklarda faydalıdır.
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A lko llü yken  C inse l 

İlişk iye G irm ey in

Z h an g H ude

y arı H üküm  dar'ın D a h iliy e  Klasiği 丨 ne g öre  insan yaşamını k ısal­

tan ned enlerd en  biri de alkollüyken cinsel ilişki kurmaktır. 

U z u n  yaşam ıyla  tanınan efsane P en g  Z u  şöyle  d er： "yalnız uyu­

m ak yaşamı uzatan tonik lerden  yüz d oz  alm aktan iyidir."

Alkol, eski d ön em lerd en  beri popüler b ir  içecektir .  A z  miktarda al­

kol a lm ak kan dolaşım ını canlandırır, ilaçların etkisini arttırır, iştahı 

d en ge ler  ve yorgunluğa karşı iyidir. G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı ,  hastalıkları 
tedavi e tm e k  için alkol ve  bitki ekstrelerinden yapılm ış likörler kullanır. 

G e n e l  anlamda bakıldığında kararınca içilmesi zarar değil, yarar sağlar. 
A n cak  fazla miktarda alkol almak, h e le  de alkollüyken cinsel ilişkiye 
g irm ek insan sağlığına son d erece  zararlıdır.  Bunun nedeni insanların 

alkollüyken davranışlannı kontro l  ed em em esi ve cinsel ilişkinin onları 

fazlaca heyecan land ırm asıd ır .  Bu h e y e c a n  b ed e n im izd ek i  yaşam ö z le r i ­

ni -yaşamın ve yaşamsal ener jin in  kaynağı olan çi gibi -tüketir.

G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı ,  erkeklerin  sağlığı için spermin ç o k  önem li  o l ­
duğuna inanır ve onu yaşamı korum anın anahtarı olarak kabul eder. 

S ichuanlı  b ir  gelenekse l  tıp doktoru  olan Luo M in g s h a n  ( 1 1 0  yaş ınd a­
dır), "sperm erkeklerin  k olay  kolay  k a y b e tm em e ler i  gereken  b ir  h a z in e ­

dir. O n u  korum ak yaşam ı korum aktır  ve bu şekilde b ir  erkek yaş lanm a­

yı geciktirebilir ,"  d e m iş t ir  U zu n  yaşam asının  sırrı sorulduğunda güler 
ve şöyle  d e r： "S izin için b en im  100  yıldan fazla yaşam am ın sırrmj a n la ­

mak kolay değildir, çünkü b e n  dağlan ve ırmakları güzel b ir eşten d a­

ha ço k  severim ." M o d e rn  bağışıklık bilimi de, alkollüyken sık cinsel iliş­
kiye girm enin bağışıklık  sisteminin fo nk siy on u nu  zayıflattığını,  fazla 
hey ecan a  neden olduğunu, fazla ener ji  harcand ığ ınd an  dolayı org a n la ­
rın fazla işlediğini kanıtlar.

Atalarımız mevs imlere  göre  cinsel  ilişki sıklığının nasıl olması  g e ­
rektiğini  bilirlerdi.  Ö rn e ğ in  kışın fazla sperm harcanmamal ıdı r.  Yuan
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D ö n e m i 'n d e  yaşam ış olan Z h u  D an x i  ( 1 2 8 1 - 1 3 5 8 )  adlı d ok to ra  göre  

"yazın erk ek ler  y a ln ız  uyum alıdır ." T a n g  D ö n e m i 'n d e  yaşayan Sun Si- 

m ia o 'y a g öre  " 2 0  yaşında erk ek ler  d ört günde bir boşalm alı ,  30 'u nd a  s e ­

kiz günde b ir； 4 0 ' ın d a  16 günde b ir  v e  5 0 's in d e  21 günde bir."  Sperm  

ilkel ço ğ a lm a  h ü crelerin den  oluşur ve olgunlaşm ası 6 0  gün sürer. D ö l ­

lem e y e ten eğ in i  kazanm ası iç in  de 10 gün ep id id im is 'te  bekletil ir .  M e ­

ni v e  p ro sta t  sıvıları da belli süreler iç ind e  birikirler. Y aş lan d ık ça  ürem e 

kapasitesi azalır, bu  ned enle  yaşlı k im seler  c inse l  ilişkiye daha seyrek 

girmelidirler . Y ukarıda v.erilen sıklıklar f izyo lo j i  kanunlarına göre  sap­

tanmıştır.

Y aşa m  süresini u zatm ak  için  insanların alkollü yken cinsel  ilişkiden 

k aç ın m a y a  d ikkat etm esi  gerekir. Bu sad ece  kendi sağlıklarını değil, ç o ­

cuklarının  sağlığını da teh likey e  atar. Araştırmalara g öre  alkollü b irleş­

m e son u cu  d oğan  çocu k larda  akıl hastalıkları, y ü k sek  tansiyon , ülser ve 

b azı d iğer hastalıkların görülm e olasılığı d iğerler ine  g öre  daha y ü k sek­

tir. Yaşlı insanlar yaşam  ener jisi  ve b ed en  fo nksiy on ların ın  zayıflamış 

olması n e d en iy le  özel l ik le  de alkollüyken cinsel ilişkiden k açınm alıd ır­

lar.

Bazı G e le n e k s e l  Ç in  T ı b b ı  doktorlar ına  g öre  erk ek ler  6 0  yaşından 

sonra c insel ilişkiden uzak durmalıdır. S o n u ç la r  k o n tro l lü  c insel  h a y a­

tın, daha g eç  evlilik ve  az sayıda ço cu ğ u n  insan sağlığı iç in  faydalı o l ­

duğunu gösteriyor .  Ç in 'd e ,  pek ç o k  hüküm dar içk iy e  ve  kadınlara düş­

künlüklerinden dolayı erken yaşta öldüler. D iğ e r  yand an , S ich u an  Böl- 

gesi 'nd e  yüz yaşını aşmış 7 2  kişi arasında yapılm ış olan anket son u çla ­

rına göre  % 2 0 's i  c insel  hayatlarını k on tro l  altında tutmuş v e  aile p lan ­

laması i lkelerine  uym uş； 14 tanesi 4 0  yaşından sonra evlenm iş, 2 3  ta n e ­

sinin sad ece  b ir  ç o cu ğ u  var ve 32 tanesinin h iç  ço cu ğ u  yok.

A lkollüyken cinsel  ilişkiye g irm enin sağlığa olan zararları d iğer ü l­

ke lerd e  de kanıtlanmıştır. Ö rn e ğ in  V ened ik l i  b ir  m ilyarder, kadınlara 

ve  içk iy e  olan düşkünlüğünden dolayı 35  yaşında ölümün eşiğine g e l ­

miş, doktorunun tavsiyesi olan cinsel hayatı ve içki tüketim ini kontrol 

e tm e y e  başladıktan sonra sağlığına kavuşmuş ve b ir  5 0  yıl daha yaşa­

mıştır. İleri yaşlarında deneyim lerin i  anlattığı Nasıl Y ü z  Yıl Yaşanır 

(H o w  to Live a H u n d red  Y ears) adlı b ir  kitap yazmıştır.

Yaşam  değerli,  ancak  o d erece  de kısadır. K en d in iz in  ve ç o cu k la r ı­

nızın mutluluğu için alkollüyken cinsel ilişkiye girmeyin.
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H ava  Banyosu, T e d a v i Banyosu ve  

K u ra  Banyo

Lu Zhanwen

^ava banyosu, tedavi b anyosu  (suya k onan  bitkisel ilaçlarla b a n ­

y o  yapm ak) ve  kuru b any olar  (b ed e n e  avuç içleriy le  yapılan 
masaj)  Ç in 'd e  ç o k  uzun yıllardır uygulanm aktadır.  Bu tür b a n ­

yolarla  insanlar hastalıkları önlüyor, oluşan hastalıkları tedavi 

ed iy o r  ve sağlıklı kalıyorlar. Bahsedilen  b a n y o la r  h e m  basit, hem  de 
yapm ası ç o k  kolaydır.

1 , H ava Banyosu

Bu b a n y o ,  vücut ısısını yükselt ip  m erkezi s inir s istem inin fo n k s iy o n ­

larını d üzenlem ek , soğuğa karşı dayanıklıl ığı artt ırm ak ve bağışık lık  sis­
tem ini h arekete  g eç irm ek  am acıyla  ç ıp lak  olarak serin havaya çıkarak 

uygulanır. Bir Ç in  atasözü şöyle  d e r： "sağlıklı kalm ak ist iyorsanız, sık 
sık soğu k  havaya çıkın ."

M o d e r n  araştırmalar göster iyor  ki, hava b any osu  iç  organların  fo n k ­

siyonunu arttırır ve kanda hastalıklara karşı b ed en  direncini arttıran 
m ad d enin  oluşumunu hızlandırır. Bunun ned eni de te in iz  havada n e g a ­

tif iyonların  fazla olmasıdır. N e g a t if  iy on lar  m erkezi  sinir sistemini dü­
zenler, b e y in  kabuğunu (cerebra l  c o r te x )  canlandırır ,  m etab olizm ay ı 

hızlandırır, oksidasyon sürecini yavaşlatır  ve  bağışık lık  s istemini g ü ç ­

lendirir. Ç in 'd e  ve diğer ülkelerde hazırlanan raporlara g öre  negatif  
iyon b any osu  yaptırılan bronşlarla bağlantılı  astım  hastalarında iy ileş­

m e oranı % 80 'd ir .

. G ü n d e  y a n m  saat negatif  iy o n  b a n y o su  ya p m a k  şoförlerin  kaza y a p ­
ma olasılığını azaltır, öğrenciler in  başarısını arttırır  ve atletlerin  y arış­
m alardan daha iyi sonuçlar almalarını sağlar. H ava banyosu, bronşit, 
astım, tüberküloz, hepatit ,  kansızlık  ve kalp hastalıkları gibi pek ç o k  
hastalığın  tedavisinde kullanılabilir . Sık  uygulanan hava banyoları h as ­
taların iyileşm e hızını arttırır.
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H ava b anyosu  ç o k  basittir  ve h er  zam an, h er  y erd e  yapılabildiği g i­

bi norm al iş ve fiziksel alıştırmayla b irl ikte  uygulanabilir .  G e n e !  olarak 

yaz  aylarından itibaren düzenli olarak hava b an y o su  almaya başlam ak 

iyi olur. Sabahları  yürüyüş, koşu, taici çü en  gibi alıştırmaları y ap a b ile ­

c e ğ in iz ,  havası tem iz  bir y e r  bulun. Ü z e r in iz d e  sad ece  a t le t  ve şort o l ­

sun. S o n b a h a r  geld iğinde mümkün olduğunca az k ıy afe tle  dışarıda d a­

ha uzun süre kalm aya çalışın. H e r  b a n y o n u n  süresi havaya ve fiziksel 

durumunuza göre  saptanmalıdır. Bu süre soğuktan t i t re y e ce ğ in iz  kadar 

uzun olm am alıdır.  İç m ekanda alıştırma yapıyorsan ız , od a n ın  iyi h av a­

landığından em in olm alısınız. Yaşlı insanlar iç in  oda sıcaklığı 15 d ere ­

ce n in  altında olmamalıdır. İdeal hava sıcaklığı 2 0  d erecedir .

2 . T e d a v i B anyosu

Bu tür b an y o lar  Ç in 'd e  ç o k  eskiden beri uygulanır. Bunun için b i t ­

kilerle  hazırlanm ış  çaylarla vücut y ıkanır  veya bu ça y ın  kond u ğu k a y ­

nar su buharında oturulur. Bu y ö n tem  2 0 0 0  yıl ö n c e  kayıtlara  g e ç m iş ­

tir. 11. yy .d a  Z h o u  H an ed an lığ ı 'n d a  'kokulu suyla' b a n y o  y a p m a k  ç o k  

popülerm iş. Bitkisel çaylarla hazırlanm ış b a n y o la r  cild i korur, ruhsal 

durumu iyileştirir, hastalıklara karşı korur ve hastalıkları tedavi eder.

B a n y o  suyuna konu lacak  farklı b itkilerin  farklı etkileri  vardır. Ö r n e ­

ğin x ue jie  (H in t  kamışı) adlı b ir  tür sazla yapılan ça y  cild i korur ve yu-
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muşak görünm esin i sağlar. Bu qayı hazırlam ak iç in  5 0  gram xuejie suy­

la b irl ikte  kaynatıl ır  ve  b a n y o  suyuna eklenir. D iğ e r  b ir  y ö n tem  de b i t ­

kiyi k ayn ar  b an y o  suyuna koy u p 5  dakika bek letm ek tir .  Bu süre s o n u n ­

da o t  sudan alınır ve dayanılacak  bir ısıya g e ld iğ ind e  küvetin içine  o tu ­

rulur.

T e d av i  banyoları pek ç o k  c i l t  hastalığını g eç ir ir  ki, bunlar arasında 

kurdeşen, c i lt  kuruluğu, c i l t tek i  kaşıntılar, rom atizm al artrit, k ro n ik  bel 

ağrıları, anal sorunlar, g ö z  Kastabkları ve m antar  hastalığı sayılabilir. Bu 

hastalıkların banyolarla  tedavisinde d o k to r  k on tro lü  altm da olm ak  d a­

ha iyi sonuçlara ulaşılmasını sağlayacaktır .

Y avşan  otu (Lat. Artem isia  vulgaris) ve  h o r o z  ibiği (Lat. C h rysan t-  

h e m u m ) hazırlanan b a n y o  egzam aya  faydalıdır. Bunun için 5 0  gram 

yavşan otu ve 5 0  gram h o ro z  ibiğiyle  hazırlanm ış ç a y  b an y o  suyuna e k ­

lenir. Bunun gibi pek ç o k  hastalık  için h az ır lan abilecek  karışımlar var- 

d ır .[8 ]

3. K u ru  B a n y o

Kuru b a n y o  bütün vücudu h e r  iki e lim izle  de ovuşturmak dem ektir.  

Bu şekilde yaşam ener jisi  ve kan  akışı can lanacak , c i lt  k orunacak  ve iç 

organların  fonksiyonları düzene girecektir. M o d e r n  araştırm alar cildi 

ovuşturm anın sinir uçlarını canlandırdığını,  bunun da kan dolaşım ını ve 

lenf sıvılarını h arek ete  geçird iğ in i ,  m etab olizm ay ı canlandırdığını,  b a ­

ğışıklık  sistemini güçlendird iğin i  ve yaşlanm a sürecini yavaşlattığını is­

patlar.

Kuru b a n y o  iki şekilde y ap ılabilir： Birinci y ö n te m e  g öre  e ller  ıs ına­

na kadar b irb ir ine  sürtülür ve  daha sonra kollardan başlayarak baştan 

ayağ a  kadar masaj yapılır. E lleriniz  soğudukça y e n id e n  birb ir ine  sürte­

rek ısıtabilirsiniz. D iğ e r  y ö n te m d e  de yine e ller inizi ısıttıktan sonra b a ­

şın tepesind en  başlayarak sırasıyla yüz, om uzlar  ve  kollar, göğüs k a fe ­

si, karın, b e l  ve sırt, b acaklar  ve  ayaklara masaj yapılır.

Kuru b a n y o  için en iyi zam an sabahlan kalkar kalkm az ve akşam la­

rı ya tm ad an  ö n ce k i  saatlerdir. Bunun için oda ısısının 2 2  d erece  c iv a r ın ­

da olması gerek ir  (ya da kendinizi rahat h issett iğ in iz  d erece)  ve oda iyi 

havalandırıl ıyor olmalıdır. M asa ja  başlamadan ö n c e  ağız, yüz ve bed en  

tem izliğ in iz i  bitirin, üzerinizdeki kıyafetleri ç ıkarın. İsterseniz oturun, 

isterseniz yatağınıza uzanın.
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D ilersen iz ,  kuru b an y on u zu  kuru bir havlu., doğal b a n y o  lifi veya 

b an y o  kesesi kullanarak da yapabilirsiniz  D üzenli  olarak yapılan kuru 

b an y o  cildi yumuşatır. Ancak c ild e  zarar verm em ek  için masaj y apar­

ken fazla baskı yapm am alıs ın ız . Bu b an y oy u  alışkanlık haline  g e tir irse ­

niz, hastalıklardan uzak durabilirsiniz. A n cak  akut enfeksiyonları  olan, 

bulaşıcı b ir  hastalığı olan, tüberküloz ve hem ofili  hastaları ile açık  y a ­

rası olan kişiler kuru b an yo  yapmam alıdırlar.

Kişinin  yaşadığı yerin öze l l ik lerin e  g öre  farklı türde b an y o la r  da y a ­

pılabilir. Ö rn e ğ in  ılık su banyosu, sıcak su banyosu, soğuk su banyosu, 

buhar banyosu, kaplıca  banyosu , d en iz  suyu banyosu, güneş banyosu, 

kum banyosu , çam ur bany osu  gibi.
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U zu n  Yaşam ın S ırr ı： 

D ü zen li U yku

Z h an g  H ude

/ T l /  aşam ım ızın  yaklaşık ü ç te  biri uykuda g eçiy or.  U y k u  ve sağlıklı 

/ / )  b ir  öm ür birb ir iy le  doğrudan bağlantılıdır . G e le n e k se l  Ç in  T ıb -  

bı uykunun bilimsel doğasına  h er  zam an değinir. "U y k u  ve bes- 

^  len m e sağlığı korum anın  anahtarlarıd ır .M MD üzenli  uyuyan ve 
iyi b es len e n ler  uzun yaşarlar." gibi söz ler  bunun kanıtıdır. İyi bir uyku 

nasıl olur? Bunun için size on bir Önerimiz var：

1. U y k u  saatleriniz düzenli olsun. G e len ek sel  Ç in  T ıb b ı ,  "cennetin  

insan[ann yaşam  tarzıyla bağlantılı  olduğu" g e rçeğ in e  dayanarak, y a şa ­
m ım ızı m evsim lere  g öre  d ü zenlem em iz  gerektiğ ine  inanır. Ö rn e ğ in  i lk ­
baharda "g eç  yatıp erken kalkmalı ve b a h çed e  b ir  tur atmalı."  Yazın  

"gün iç ind e  yorulm am ak için g eç  yatıp  erken kalkmalı."  S on b ah ard a  

"erken yatıp  horozlarla  birlikte u y a n m a l ı .  V e  kışın "erken yatıp  güneş 
d oğduğunda kalkmalı." Ö z e t le m e k  gerekirse baharda ve y azın  daha az 
uyuyup so n b a h a r  ve kış aylarında daha uzun bir  süre yatakta  kalmakta 

fayda vardır. U y k u  düzenini sık sık değiştirm ek b ed e n in iz e  zarar verir, 

ruh durumunuzu etkiler, uykusuzluk ç e k m e n iz e  ya da uykuya bağım lı 
hale  g e lm e n iz e  n ed en  olur. Ö z e l l ik le  yaşlı insanlar b iy o lo j ik  saatlerine 

göre  ça lışm a ve d in lenm e düzenlerini ayarlamalıdırlar, ki bu  sık değişen 
bir  saat değildir.

2. U y k u  zam anı. Bu kişiden kişiye ve d ön em d en  d ö n e m e  değişir. Bu 
ned enle  kesin kurallar k oy m ak  doğru değildir. S e k iz  saat ortalam a o la ­

rak insanlara y e te c e k  bir uyku süresidir. T a b ii  ki farklı yaş gruplarında­
ki kişilerin ihtiyaçları farklıdır. Ö rn e ğ in  bir yaşın altındaki b eb ek le r  
günde 14 ila 18 saat uyumak isterler, 7-1 5 yaş arası bir ç o cu k  10 saat, 
yetişkin  biri 8 saat, 6 0 - 7 0  arasındaki biri 6 - 7  saat ve 8 0 'in  üzerindeki k i ­
şiler 9 - 1 0  saat. S tanford  Ü niversitesi 'ndeki U y k u  Çalışmaları Araştırma 
M erkezi uyku düzeninin  pek ç o k  değişkene  bağlı olduğunu bulmuştur
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ki bunların arasında bed en ısısındaki periyodik  iniş-çıkışiar, kişinin sağ ­

lık durumu, iş yoğunluğu, b es len m e ve çalışm a şartlan (s ıcakta  ya da 

gütültülü bir ortam da çalışm ak buna ö rn ek  o larak verilebilir) sayılabilir. 

Sağlıklı o lm ad ığ ın ızd a  vücudunuz n orm ald en  daha fazla uykuya ih tiy aç  

duyacaktır .

U y k u  süresi aynı zam anda kişinin karakteriyle  de bağlantılıd ır .  H a ­

y at  dolu ve coşkulu biri genell ik le  8 saatten fazla uykuya g e rek  duymaz. 

Buna karşın sessiz, iç ine  kapanık  kişiler 9 - 1 0  saat uyum ak isteyebilirler .

T a b ii  ki iyi b ir  uyku sad ece  uyuduğunuz süreyle kısıtlı değildir. B u ­

nun için uyku kalitesine  de bakm ak gerekir. İyi b ir  uyku için k riter ler­

den biri uyandığında kişinin kendini iyi ve  d inlenm iş hissetmesidir. 

U y an d ığ ın ız d a  yorgunluğunuz geçtiyse ,  kendinizi  rahat h issed iyorsa­

nız, z ihn in iz  berraksa, ener jik sen iz  ve işinizi normal bir şekilde yapabi- 

liyorsanız , ne kadar az uyumuş olursanız olun bu süre sizin için yeterli  

dem ektir .

3. Y ata k  O d ası.  K lim alar ç o k  sıcak havalarda rahat uyu yabilm ek için 

yararlı olsalar da negatif  yönlerin i  de b ilm em iz  gerekir. Y atak  o d a s ın ­

daki havayı te m iz le m e k  için hala eski y ö n te m le r  geçerlidir. Bunun için 

g ündüz od anız ın  penceresin i  açarak odanız ı  mümkün olduğunca ç o k  

havalandırm alısınız . H avaların ılık o lduğu ilkbahar, yaz  ve son b ah ar  

aylarında uyurken yatak  od anız ın  p enceresin i  açık  b ırakabilirsiniz, a n ­

c ak  rüzgarın doğrudan yüzünüze  g e lm esin e  engel olm alısınız. Ç ü nk ü  

rüzgar içerideki havayı soğu tacak  bu da sizi rahatsız edecektir .  Ş e h ir ­

lerde kötü havalandırılmış yatak  odalarında k arbond ioksit  oranının  

k ö y lerd ek in d en  30  kat fazla o lduğu bulunmuştur. Bu koşullarda uyudu­

ğunuzda kötü rüyalar görebil ir ,  baş ağrısı veya baş dönm esi hissiyle  

uyanabilir ,  kendiniz i  zayıf  hissedebilirsiniz.

E ğ er  od a iyi havalandırılmadıysa, oda ısısı dışarıdaki ısıdan ç o k  fark­

lı o lacaktır ,  bu da soğuk algınlıklarına davetiye çıkaracaktır.  Kış ay la ­

rında hava dolaşım ını sağlam ak için ya odanız ın  kapısını açık bırakın, 

ya da varsa ufak b ir  p en cerey i  aralayın. O d a  sıcaklığı 1 8 -2 0  d erece  ara­

sında olmalıdır. Ç o k  sıcak veya ç o k  soğuk olduğunda bu uykunuzu e t ­
k i le y e ce k t ir； aynen güçlü b ir  ıştğın, gürültünün veya gürültücü k o m şu ­

ların etk ilediği  gibi. Sessiz, tem iz  ve rahat bir ortam da kolaylıkla  u yku­

ya d alab ilecek k en , gürültülü b ir  ortam da eski b ir Çinli  şair T a o  Yuan- 

m ing 'in  dediği gibi, "Gürültülü bir şehirde yaşadığınızda, sesleri d uy­

m azsınız , um ursamadığınızda."

( ıclcııek^cl Çın 7 ıhbı ile ^ ı/)hU ı Ya^ ıın • 59



4. U y k u  Pozisyonu. Pek ç o k  insan hangi p o z isy o n d a  uyuduğuna 
dikkat e tm e z .  A n ca k  e ğ er  yanlış pozisy ond a  uyuyorsanız , bu uykunuzu 
b ö lm ey e b i l ir ,  am a sağlığınıza zarar verebilir . Ö r n e ğ in  bazı insanlar yüz 
üstü, m id eler in in  üzerine yatarak  uyum aktan hoşlanırlar, fakat bu şek i l ­

de u yu m anın  göğüs ve m id eler ine  baskı yapıp nefes  almalarını zor laştı­
racağını ve  dolayısıy la  yaşam  kapasitelerini düşüreceğini düşünmezler. 
Bu p o z is y o n d a  uyum ak aynı zam and a kalbe  de baskı yapar ve  kalbin 
fonkşiybnİaD nî rahat y e r in e  getirm esin i  engeller .  Bazı insanlar sol taraf­

larının ü zerine  yatarlar, ancak  bu p o z isy o n  ka lbe  baskı yapm akla  k a l­
maz, b a z en  de kişinin kötü rüya görm esin e  neden olabilir . Bazıları sırt 

üstü yatar  ve  farkında olm adan ellerini göğüslerin in  üzerine  koyup b a ­

caklarını da gererler. Bu p o zisy on  kasların fazla g erilm esine  n ed en  olup 
kişinin y e te r in c e  d in len em em esin e  ned en  olur.

İyi b ir  uyku için en doğru p o z isy o n  sağ tarafın üzerine yatm aktır.  

Bir bacağ ın ız ı  ve tek kolunuzu hafi fçe  kırıp e linizi yastığ ınızın  altına 
sokabilir , d iğer elinizi de diğer bacağ ın ız ın  üzerine  koyabil irs in iz . Bu 

po zisy on d a  om urga yay şeklini alır, kollar ve b acak lar  rahatlıkla h a re ­
ket ed e b il ir  v e  vücudunuzdaki bütün kaslar gevşer. Bu şekilde kas d o ­
kuları g erek tiğ i  kadar d in lenebil ir  ve kişi tam am en rahatlamış olarak y a ­

taktan kalkar. Aynı zam anda sağ tarafınıza y att ığ ın ızd a  k alb in iz  y u k a ­
rıda kalır v e  herhangi b ir  baskı olm aksız ın  görevin i  rahatlıkla yapar. 

K ara c iğ e r  aşağıda kaldığı için daha fazla kanla dolar. M id e  de on  iki 
parm ak bağırsağ ına  daha fazla posa  g ön d erebilir .  Atalarım ız  b u  durumu 
şöyle  ö z e t le r le r： "O tu ru r  gibi otur, uyur gibi uyu v e  yeni ay p o z is y o ­
nunda uykuya dal." Anlam lı değil mi?

5 . Y a ta k  v e  Y atak  K ıyafeti .  Ö n c e l ik le  yastık  yüksekliğ inin  norm al 
olması gerektiğ in i  s ö y le m e k  gerek. Bir atasözü vardır, "yastığını kab art  
ve iyi uyu." T a b i i  ki yastığ ı kab artm ak  onu n  ç o k  yüksek  olması g e r e k ­
tiği an lam ına g e lm ez . G e n e ll ik le  8 -1 5  santim etre  kalın lığ ında b ir  yastık  

idealdir. Bu şekilde baş ha fi fçe  b ükülecek , b oy u n  kasları g e v şey e ce k  ve 
b e y n e  b o l  m iktarda kan g idecektir .  Y astık  ne  ç o k  sert, ne  de ç o k  y u m u ­
şak olm am alı ve b ir  m iktar  esnekliğ i  olmalıdır.

Burada bitk isel  yastıklardan b a h se tm e k te  fayda var. Eski çağlarda 
sağlıklı o lm a k  isteyen kişiler bitkisel yastıklar kullanırlardı. Bu sad ece  
rahat b ir  uyku sağlam akla kalmaz, aynı zam anda hastalıkları g eç ir ir  ya 
da oluşm asına engel  olurdu. Ö rn e ğ in  yüksek tansiyond an şikayetçi  
olanlar maş fasulyesi veya mısır püskülüyle doldurulmuş yastık lar kulla­
nırlardı. Bu yastık  sad ece  ateşi düşürmekle kalm az, aynı zam anda g ö rü，

d üzenler  ve baş ağrılarını geçirirdi.
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İkinci olarak yatağa d eğinm eliyiz . İyi b ir  yatak nc  ç o k  sert, ne de 

ço k  yum uşak olmamalıdır. Ç o k  sert b ir  yatak  kıvrılmış bir b ed en in  i h ­

t iyacına  cevap v erem ez  ve om urgaya baskı yapar. Ç o k  yum uşak b ir  y a ­

takta ise vücudun orta kısmı yatağın  içine  gömülür, sırtın yam ulm asına 

neden olur, b ö y le c e  de om urganın  kirişleri ve ek lem lerin in  üzerine 

önem li  b ir  yük b inm iş olur.

Eğer ç ıp lak  uyuma alışkanlığınız varsa, sizi rahatsız  e d e c e k ,  ü zerin i­

ze oturan iç  çamaşırları yerine  yum uşak ve bol b ir  pijam a giyebilirsiniz . 

Bu şekilde rahat bir kan dolaşım ına olanak tanımış olursunuz.

6. İyi b ir  uyku için ö n c e  kalbinizi gevşetm eniz  gerekir. " Ö n c e  kalbi 

g evşetm ek" d em ek uyku önces i  s inirlerinizin gergin  olm am ası g e re k t i ­

ği anlam ına gelir. G e len ek sel  Ç in  T ıb b ı 'n d a  kişinin zihnin in  sakin o l ­

duğu durumlarda daha kolay uykuya dalacağına inanılır. Eğer  h e y e c a n ­

lı, sinirli veya herhang i  b ir  konuya k on san tre  olm uşsanız , uykuya dal- 

m anız  da zo r  olacaktır.  Ö y le y s e  yatm ad an  ö n c e  kitap veya dergi ok u ­

duğunuzda, özellik le  sanat ve e d eb iy at  konularında, z ih n in iz e  doluşa­

cak düşünceler rahat b ir  uyku uyum anızı zorlaştırabilir . U y k u d an  ö n ce  

yüksek  sesle k onu şm ak da kişinin hey ecan lan m asın a ,  end işe lenm esine  

veya can ın ın  sıkılmasına neden olabilir. Kısaca, "ne zam an ki eril hava 

kişinin dişil k ısm ına girerse, o  zam an rahatça  uykuya dalabilirsiniz," y a ­

ni k a lb in iz  gevşediğinde. îy ice  d in len eb ilm ek  için uykuya dalmadan 

ö n c e  aklınızdan rahatsız edici düşünceleri çıkarıp uykuya konsantre  

olun.

7. İyi alışkanlıklar edinin. Y atm ad an ö n c e  dişlerinizi fırçalayıp ay a k ­

larınızı y ıkam ak iyi b ir alışkanlıktır. Ayaklarınızı ılık b ir  suyla y ıkam ak 

onları sad ece  tem iz lem ek le  k alm ayacak , aynı zam anda zihnin izi  de sa- 

k in leştirecektir .  U y u m ad an  ö n c e  alkollü iç e c e k  içm ek, çay  ya da kahve 

içm ek, ç ik o la ta  y e m e k  iyi b ir  alışkanlık değildir. Ayrıca yatak tay k en  

başınızı y org an ın ız ın  altında tutmamalısınız.

8. Fazla y e m e k  y em ey in . G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı ,  "mide rahat d eğ il ­

se, uyku huzurlu o lm az,"  der. E ğ er  yatm adan ö n c e  fazla y e m e k  y e rs e ­

niz, m id eniz in  ve bağırsaklarınızın yap acak  ç o k  işi olacak dem ektir .  

A n cak  ç o k  g eç  yatarsanız  da karnınız  ac ıkabileceğ i için m idenizin g u ­

rultusundan uyuyam ayabiİ irs în iz .[9]

9. Fazla uyumayın.  Ge leneksel  Ç in  T ı b b ı ’nda fazla uykunun yaşam 

ej ıci ' j isine zarar vereceğ ine  inanılır.  Ç o k  uyku aynı zamanda yaşam
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ener jis in in  akışını da etk iler  ve bir olasılıkla baş dönm esine, organların 

zayıflam asına ve iştahın d engesiz leşm esine  neden olur.

10. Ç a lışm a k  kadar d in lenm ey e  de zaman ayırın. Sert  sporlar, fizik­

sel güç is tey en  ya  da y oğu n  olarak düşünmeyi gerektiren  m eslekler si­

nirleri gerer. Bu nedenle  yatm ad an bir  süre ö n ce  çalışm ayı b ırakm ak g e ­

rekir. A n ca k  yorg unluk  en iyi uyku ilacıdır! E ğer  gün iç ind e  yoğu n  o la ­

rak ça lışt ıysanız  (iş ya da ders), yatağa y att ığ ın ızd a  kolaylıkla uykuya 

dalarsınız. Em ekli olduktan sonra ise kişiler eskisi kadar ç o k  fiziksel ya 

da z ih inse l  iş yapmadıkları için y e ter in ce  derin uyuyamazlar. Bunu d e n ­

g e le m e k  iç in  gün içinde bir iş yapm ak ya da y atm ad an  ö n ce  yarım  sa­

atlik  b ir  yürüyüş yapm akta fayda vardır.

11. U ykusuzluğu doğru bir şekilde tedavi edin. Uykusuzluğu c id d i­

y e  a lm ak gerekir. G e c e  geld iğinde dertler, tasalar insanın z ihn in e  üşü­

şür. Kişi endişelenip , üzülm eye devam e tt ik çe  uykuya dalması da o 

oranda zorlaşır. Bu b ir  süre sonra  alışkanlık ha line  gelebilir . U y k u s u z ­

luğu tedavi ed e b ilm e k  için ö n c e  doğru sebebi bulm ak  gerekir. U y k u ­

suzluğun nedeni belki de yatm ad an ö n c e  koyu bir  bardak  çay  içm ek , ya 

da y atm ad an  ö n c e  kağıt  o ynam ak  olabilir. N e d e n  bunlardan biriyse, 

yaşam ınızda ufak te fek  değişikliklerle uykusuzluğun önü ne  g e çeb il ir s i ­

niz. U ykusuzluk  yatak  odanızın  durumundan da kay nak lan ıy or olabilir. 

Ö rn e ğ in  od a n ız  fazla sıcak ya da soğuksa, bunun önlem in i alabilirsiniz. 

U yku suzluğu n  n ed en i  bir hastalıksa, m esela  nevrasteni,  bunun için u y ­

gun olan tedaviyi uygulaması için b ir  d oktora  görünebilirsiniz . H e r  ne 

koşulda olursa olsun, uykusuzluğu hafife almayın.
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Sağlık  v e  K ıya fe tle r im iz

Liu Z han w en

ygarlığm  simgesi olan giysilerin en önem li görevi kişiyi s ıcak ­

tan veya soğuktan, dolayısıyla  da hastalıklardan v ey a  y ara lan ­

malardan korumaktır. D iğ e r  yand an k ıyafetler  insanın dış g ö ­

rüntüsünü, yaşam standartlarını ve yaşını yansıtır. Ş ık  ve güzel 

görünüm lü k ıyafe tler  kişiye soylu ve olgun b ir  görünüm  kazandırır.

A n cak  insanlar k ıyafet seçim inde sad ece  dış görünüm e değil, o n la ­

rın rahat ve sağlıklı olm asına ö n e m  verm elidirler. Tasarım , görüntü ve 

tarzı ne olursa olsun bir k ıyafet kişinin üzerine  göre  o lm ah ve soğuk 
m evsim lerde sıcak, sıcaklarda da serin tutmalı, ter letm em elid ir .  K ıy a ­

fetle  b e d e n  arasında bir boşluk olmalı ki, hem  kişi rahat etsin, h e m  de 
ısı dolaşımı ( içeri  v e  dışarı) m üm kün olsun. Araştırmacılara göre  g iysi­

nin içindeki ısı 3 1 -3 3 ° C ,  nem  oranı % 4 0 -6 G  ise vücut ısısı normal d e ­
mektir. V ü cu t  ısısı özellik le  çalışırken ve nekahat d önem ler ind e  ön em  
kazanır  ki, bu durumlarda norm al ölçülerde  kalması ç o k  önem lid ir .

Sağ lık  ve  yaşam süresi açısından baktığ ım ızda, Önceliği k ıyafetlerin  

rahat o lm asına verm eliy iz . D e m e k  o luyor ki, giysinin kumaşı ve m o d e ­

li ikincil d ereced e  önemlidir.

İlkbahar İçin U y g u n  G iysiler

İ lkbahar aylarında y a n g  ener jisi  yükselirken hava sıcaklığı da o ld u k ­

ça  değişken olur. Sağlıklı  yaşam uzm anlan  bu d önem d e rüzgara ve s e ­

rinliğe karşı ö n le m  alm am ız g erek tiğ ine  inanırlar. İ lkbahar giysileri bol, 
yum uşak ve sıcak tutan c insten  olmalıdır. İç çamaşırları iç in  pamuklu 

kum aşlar idealdir, çünkü pamuğun em ici  öze lliğ in in  yanında hava g e ­

t i r m e  ve ısıyı m u hafaza e tm e  özelliğ i vardır, i lkbaharın başlarında h a ­
va sıcaklığı sürekli değişir, Sağlıklı b ir  yaşam için kışlık k ıyafetleri  b ir ­
d en bire  çıkarıp  a tm am ak gerekir. Çünkiı bu havalarda dikkat e d i lm e z ­

se, soğuk algınlıkları ve diğer hastalıklara yakalanm ak pek de zor  d eğ il ­
dir. K ıyafe tler  hava durumundaki değişikliklere göre değiştirilmelidir. 
B()y!ece b ed en im iz  ilkbahar havasına alışacaktır
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Y a zlık  K ıy afe tler

S ıca k  hava g ö z  önü nd e bulundurulduğunda yazlık  kıyafetlerin vücut 

ısısını dışarıya vereb ilecek , geç irg en  k ıyafetler  olması gerekir. A y n ca  

yazlık  k ıy afe tler  hafif, yum uşak ve ultravıyole ışınlarını yansıtm ak a m a ­

cıyla açık  renklerde olmalıdır. En iyi yazlık  k ıyafetler  keten ve saf ipek 

kumaşlardan yapılır.  Bu kumaşlar hafiftir, g e ç irg e n d ir  ve iç çamaşırı y a ­

pımı için de uygundur. Pamuklu kumaşlar da em ic id ir  ancak  vücut ısı­

sını dışarı ç ıkarm az. Pamuklu iç çamaşırları ter led iğ im izd e  vücudum u­

za yapışırlar, bu yüzd en  yaz ayları için önerilm ezler .  Y az ın  ç o k  çeşitli  

k ıyafetler  g iy eb il ir iz； yelekler,  kısa kollu bluzlar, e tek ler ,  şortlar, p a n to ­

lonlar.. .  Kadınların  giydiği e tek  ve e lb ise ler  de hafif  kum aştan, ser in le ­

tici ve key if  verici  renklerden  olmalıdır.

Sonbahar Kıyafetleri

H av a sıcaklığı düşm eye başladığında hava durumundaki d eğiş ik lik­

ler ilkbaharda olduğu gibi fazla değişken değilse de, ç o k  da dengeli  d e ­

ğildir. Eski b ir  deyişe  g öre  sonbaharda, ”h e r  gün d ört mevsim yaşanır 

ve  s ıcak lık  sad ece  5  k i lom etre  Ötede bile ç o k  farklı olabilir ."  S o n b a h a r ­

da vücut sıcaklığını korum ak için hazırlıklı olm alıy ız . Bunuruiçin y a n ı­

m ızda in ce  cek et le r ,  süveterler, hafif pardösüler taşıyabiliriz . Soğukluk 

artt ıkça  üzerim ize  g iy diğ im iz  giysi sayısı artmalı, ki vücut soğuk kış 

günlerine  hazırlıklı olsun. A n ca k  kışlık kıyafetlere  yavaş yavaş alışmak 

b ird en bire  ç o k  kalın k ıyafetler  g iy m ek ten  iyidir. Bu şekilde hem  s o ğ u ­

ğa daha k o lay  alışır, hem  de harek et  kab il iyetim izi  (kalın giysiler  n e d e ­

niyle) y itirm eyiz . İşte tam da bu yüzden şöyle d e r iz： " i lkbaharda h a v a ­

lar iy ice  ısınmadan kıyafetlerini çıkarm a, sonb ahard a  da havalar iyice 

soğu m ad an kalın şey ler  g iym e."

Kışlık Kıyafetler

Kış için vücudu sıcak  tu tacak ve ısıyı i le te cek  k ıy afe tler  seçm ek  g e ­

rekir, ö rneğ in  yünlü kumaşlardan yapılmış veya yün örgü kıyafetler.  Kış 

için ısıyı daha iyi e m e n  koyu renkli k ıyafetler  g iy m e k  daha iyidir. Kış 

aylarında sıcak tutan ve rahat pamuklu iç çamaşırlarını tercih  e tm e k  g e ­

rekir. Palto, ayakkabı ve çorap lar  daha iyi yaşam ener jisi  ve kan d olaşı­

mı sağlamak, kol ve bacakları sıcak tutmak için biraz büyük ve rahat o l ­

malıdır Kürklü veya yünlü kıyafetlerde kürk ya da yün iç kısımda o\-
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malıdır çünkü bu m a lzem ele r  vücut ısısının düşm esine en g el  olur ve  bir 

koruyucu teşkil e d erek  daha fazla hava tutarlar. Bu n e d en le  kışın örgü 

k ıyafetler  ç o k  terc ih  edilir. S ıcak  m evsim lerde terc ih  edilen  pamuklu 

kumaşlar yerini yum uşak ve sıcak tutan deve tüyü, kaşmir, kaz tüyü v e ­

ya yün b enzeri  m ad d elere  bırakır. A n cak  ç o k  sıcak tutan k ıy afe tler  g iy ­

m ek  de y a n g  ener jis in in  k aybın a  neden olur bu da b ir  sonraki i lk b ahar­

da soğ u k  algınlıkları ve  d iğer hastalıklara yol açabilir.

K ıy a fe t ler  sad ece  m evsim lere  göre  değil, aynı zam and a mevsim 

iç ind e  o luşacak  s ıcak lık  d eğiş im lerine göre  de ayarlanmaltdtr. Bu m e ta ­

bo lizm ay ı canlandırır ,  hastalıklara karşı güçlü b ir  korunm a sağlar ve y a ­

şam süresini uzatır.

K ıy afe tler  düzenli  o larak değiştir il ip  y ıkanm alı,  an ca k  aşağıdaki 

noktalara  da dikkat edilm elid ir：

1. T e r le m e  esnasında k ıy afe t  değiştirm eyin . Eski zam anlarda d o k ­

torlar, ter lem e sırasında c i lt  ve  saç  diplerindeki g ö z e n e k le r in  açıldığına 

inanırlardı. G ö z e n e k le r  açık  o lduğunda da üşütüp hasta  olm ak  ç o k  k o ­

laydır. Bu ned enle  de terlem e sırasında k ıy afe t  d eğiştir ilm em esini  ö n e ­

rirlerdi.

2. T e r le m e  kesildiğinde gerekli  bütün kıyafetleri  (iç çamaşırları da­

hil) bir k ered e  kuru ve tem iz  k ıyafetlerle  değiştir in. Ç o k  eski b ir  d o k ­

to r  olan Sun S im ia o 'y a  göre, "h iç  kimse uzun süre ıslak k ıyafe tler le  k a l­

mamalıdır, çü nkü bu cilt  ülserlerine veya kaşıntılara ned en  olabilir." 

T e r le  ıslanan k ıy afe tler  daha yavaş kururlar, b ö y le c e  vücut ç o k  m ik tar­

da y a n g  enerjisi  kaybed er.  Islak (veya nem li) kaJan ci lt ,  ro m atizm a g i­

bi p ata lo j ik  rahatsızlıkların b ir  ned eni  olabilir.

3. K ıy afe t ler  ç o k  dar olmamalıdır. G iysi  seçerk en  m o d ay a  uymayı 

değil, sağlıklı o lm ayı ö n  planda tu tm ak gerekir. K o t  p a n to lo n  v e y a  dar 

kesimli k ıyafetler  zam an zam an m oda o labilir  ama b u  tür g iysiler  sağlı­

ğ ım ız  için iyi değildir. Ç ü nkü dar giysiler  yaşam enerjisi  ve  kan dolaşı­

mını ve hatta  norm al nefes alıp verm eyi bile  etkiler. 18 yaşının a lt ınd a­

ki gençler ,  öze l l ik le  de g en ç  kızlar, dar k ıyafetler  g iym em elid ir .  Bu lis­

te y e  c ilt  i ltihabı (d erm atit) ,  ç ıb a n  (ca n b u n cles) ,  basur v e  idrar yo lu  h a s ­
talıkları olanlar, ç o k  terleyen  kişiler, ham ile  kadınlar ve tü berkü loz  v e ­

ya şeker hastalığı (d iy abet)  gibi kronik-rahatsızlıkları o lanlar da e k le n ­

melidir. G iysi tasarımcıları çalışırken sad ece  stile değil, tasarladıkları k ı ­

yafetler in  kişilerin sağlığı konusunda yaratacağı etkileri de g ö z  önünde 

bulundurmalıdırlar.
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Saç Bakım Ö n er ile r i

Liu Zhanw en

y aç ve  c i lt  sağlığın aynasıdır. Bakımlı saçlara sahip kişiler g e n e l ­

likle sağlıklı ve  e n e r j ik  görünürler. Bazı kişilerinse b ey az , cıl ız  

veya karışık renkli saçları vardır,  ya da tam am en keldirler. Bu 

insanlarsa kederli  görünümlüdürler. Saç ın  sağlıklı ya  da b a k ım ­

sız görünüm ü kişinin genel sağlığıyla doğrudan bağlantılıd ır .  G e le n e k ­
sel Ç in  T ıb b ı ,  saçların b öb rek ler ,  karaciğer, kalp, akciğerler  ve  bey in le  

d oğrudan bağlantılı  olduğuna inanır. K o y u  renkli,  parlak, yum uşak ve 

h ızlı  u zayan saçlar ener jik , yaşam  enerjisi ve  düzenli kan d olaşım ına sa­
h ip b ir  b ed e n  ve sağlıklı b ir  b ey n in  göstergesidir .  S e y re k  veya b e y a z la ­

mış saçlar hastalık  ve yaşlılık belirtisidir. Bir a tasözü şöyle  d er： "İnsan 

ö n c e  saçlarında yaşlanır ."

S a ç  sad ece  sağlık göstergesi  değil,  aynı zam and a başı ve  b ey n i  k o ­

ruyan b ir  parçam ızdır. Saç ın  elastik ve yoğu n  olm ası baş ve bey ni  o ld u ­

ğu kadar b ey n in  m etab olizm asın ı  da korur. Bu ned enle  de insanlar sağ­
lıklı saçlara sahip o lm ak  isterler. İşte sağlıklı saçlar için bakım  ö n e r i le ­

r i：

1. Saç ın ız ı  düzenli  olarak fırçalayın ve saç diplerine  masaj yapın. E s ­
ki doktorlar  saçların düzenli fırçalanmasını Önerirlerdi. Bu sad ece  gü­

zell ik  için değil, daha ç o k  yaşlanm aya ve hastalıklara karşı k o m n m a k  

am acıy la  önerilir. Pek ç o k  hastalığın ned enler in i  anlatan b ir  k itap  ş ö y ­
le d er： "D ü zenli  o larak fırçalanan saça ak düşm ez."  U z u n  yaşam ın  sırla­

rıyla ilgili b ir  başka 'k itapta  da, "S ık  olarak saçı f ırçalam ak görüşü g e liş ­

tirir ve  soğuk algınlıklarına karşı korur. S a ç  günde 1 2 0  kere  fırça lanm a­
lıdır," denir. En doğru olan saçı sabah, öğ le  ve akşam o lm a k  üzere  g ü n ­
de 3 kere  fırçalamaktır . Saçı fırçalarken ö n c e  ö n d en  arkaya, sonra arka­
dan öne ,  soldan sağa ve sağdan sola olm ak  üzere  4 5  kere  fırçalayın. Saç 
fırçalam ak için parm aklar da fırça görevi görebil ir .  Bunun için Önce p ar­

mak uçlarınızla yum uşakça alnm ızdan kafanızın  tepesine  doğru başırıı-
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za masaj yapın. S o n ra  başın arka tarafına doğru inin ve  aynı şekilde g e ­

riye doğru masaj yapın ve bu hareketi  on kere tekrarlayın . M asa jdan  

sonra kafa deriniz ıs ınacak ve gerg in leşecektir .

B ilimsel araştırmalar düzenli saç fırçalam anın faydalarını şöy le  sıra­

lar： (1 )  damarları yum uşatır； (2 )  baştaki kan dolaşım ını canlandırır,  (3) 

saçı besley ip  dökülm esini ö n le r； (4 )  görüşü geliştir ir, sağlığa olumlu 

katkıda bulunur ve  (5 )  bey in  fonksiyonlarını canlandırır ,  b ed en i  ra h a t­

latır ve yorgunluğu önler.

2 . Saç ın ız ı  düzenli  olarak yıkayın . Q in g  H aned anlığ ı  d önem i d o k ­

torlarından C a o  C ish a n  yazdığı kitapta  şöyle d e r： "S a ç  düzenli olarak 

fırçalanmalı ancak  ç o k  sık y ıkanm am alıd ır .  Rüzgarlı havada saçı y ıka­

m ak soğu k a lg ın lığ ına davetiye  çıkarır."  Eskiler yaşlıların ve  hasta kişi­

lerin saçlarını sağlıklı kişilere g öre  daha seyrek yıkam ası g erektiğ ine  

inanırlardı. A n cak  saçları sık y ıkam ak h i jy en ik  aç ıd an  gereklidir. G e n e l  

o larak kuru saçlar h er  1 0 -1 5  günde bir, normal saçlar haftada b ir  ve 

yağlı saçlar 5  günde b ir  yıkanmalıdır . Su  sıcaklığı ise 3 7 ° C  olmalıdır. 

S ıc a k  su saça zararlıdır, çünkü saçı kurutur ve yıpratır. A n cak  su fazla 

soğuk olursa da, saçlar iy ice  te m iz len em ez . Kuru saçlar sabunla veya 

doğal şampuanlarla yıkanm alı ,  yağlı saçlar için ise daha alkali b ir  şam ­

puan seçilmelidir. B eb ek lerin  saçları ise özel  b e b e  sabunuyla y ık an m a­

lıdır, çü nkü b eb ek ler in  cildi ç o k  hassastır.

S a ç  b ak ım  ürünleri kullanm ak saçın ız ın  güzel g örünm esin i  sağlaya­

caktır ,  ancak  pek ç o k  bakım  ürünü sodyum  b ik arb on at ve  a m o n y ak  i ç e ­

rir, b u  da saçlarınıza zarar verir.  D a h a  da ötesi, perma ve b o y a la r  saçı 

sarartır, güçsüzleştirir  ve  inceltir .  Bu ned enle  saçlara 5  aydan kısa ara­

lıklarla kimyasal m ad d e uygulam am ak gerekir. E ğ er  saçın ız  kuruysa, bu 

süre daha da uzun olmalıdır. Ç o cu k lar ,  hastalar, ham ileler ,  kimyasal 

m ad d elere  a lerjik  olanlar ve  yatalak olanlar saçlarına kimyasal m ad d e­

ler sürdürmemelidirler.
•

3. N eşe l i  olun. G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı  ruhsal durumumuzun saç ım ı­

zın durumuna doğrudan etki e tt iğ in e  inanır. E ğ er  biri ç o k  tutucuysa, 

gerg in  veya zihinsel  olarak ç o k  yorgunsa, saçları daha çab u k  beyazlaşır  

ya da dökülür. Bu k onu d a şö y le  b ir  Ç in  atasözü vardır： "Bir kere  ka h k a­

ha atm ak sizi 10 yaş gençleştir ir ,  an ca k  üzüntü saçınızı beyazlatır ."  H i ­

kay ey e  g öre  W u  Z ix u  ( M .Ö .  7 7 0 - 4 6 7 )  i lkbahar ve so n b ah a r  d ö n e m in ­

de C h ıı  E ya le ti 'nd en  W u  E y a le t i丨ne kaçtı. Sey ahati  sırasında Z h aogu - 

an sınırına ge ld iğ ind e  yakalanırsa, tutuklanacağından o kadar Icorktu ki
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bir g e c e d e  saçları ve sakalı b e m b e y a z  oldu. Ertesi gün rahatlıkla k a ç a ­

bildi, çü n k ü  yeni görüntüsüyle kimsenin onu tanım asına imkan yoktu. 

Bu belki abartılı  b ir h ikaye, am a b ize  saçım ızın  durumunun ruh ha l im iz­

le ve yaşadıklarım ızla  doğrudan bağlantısı olduğunu açıkça  anlatıyor. 

Ö y le y s e  fazla üzüntüden uzak durmalı, güçlü b ir  inanca  sahip olmalı, 

geniş  görüşlü ve iyim ser olmalı, hayatın  engellerin i  soğukkanlılıkla gö- 

ğüslem eli.  Bu sad ece  saçlarınızın iyi durumda olm asını sağlam akla k a l­

maz, aynı zam anda bed en  ve ruh sağlığınıza katkıda bulunur.

4. S a ç ın ız a  iyi bakın . G ü çlü  güneş ışığının altında ya da tozlu  o r ta m ­

larda ça lışm ak zorunda olan kişilerin çalışırken şapka takması gerekir. 

A n ca k  şapkalar terin akmasına imkan tanım ayacak  kadar dar o lm am alı­

dır. Y ağ m u rlu  havalarda saçlar korunmalıdır. Saçların  uzun süre nemli 

kalması saç sağlığına zararlı o lduğundan şapkalar uzun süre takılmama- 

lıdır. E ğ er  işiniz güvenlik  kaskı takm anızı gerektiriyorsa, saçlarınızın 

sağlıklı kalması ve rahat uzayabilm esi  için haya aldıran kaskları terc ih  

e tm elis in iz .

5. B es len m en iz e  dikkat edin . Bedenin  asit-alkali dengesin i  k oru m a­

sına yard ım cı  o lacak  ve farklı besin lerd en  oluşan b ir  b es len m e  saçların 

bey azlam asın ı  ve  dökülmesini önler. Sağlıklı saçlar için protein , iyot, 
kalsiyum , A, B ve E vitam inleri içeren gıdalardan yeterli  miktarda a lm a­

ya ö z e n  gösterm elis in iz . Yukarıda saydığım ız v itam in ve mineralleri 

y e te r in c e  a labilm ek için b es len m en iz d e  şu gıdalara b ol bol  y e r  v e r in： 

Süt, yum urta, balık, tahıllar, yeşil sebzeler ,  m eyveler,  öze llik le  de k a ­
vun ve karpuz. G ri ,  kuru ve in ce  saçlı kişilerin çin  tonikleri  alması g e ­

rekir. Y a şm a göre  saçı erken b ey azlay an  ya da dökülen kişilerin bol bol 

cev iz  y em esi  ve böbrekleri  güçlendirici  to n ik ler  alması gerekir.

Sağlıklı  v e  güzel görünen saçlar için sigara ve  içki içm eyi  bırakın ve 

fazla y e m e y in .  D ü zen li  olarak fiziksel alıştırmalar yapın , işle d inlenm e 

arasında belli  b ir  d en ge  kurun, b eyniniz i  ça lışt ıracak  alıştırmalar yapın 

ve iyi alışkanlıklarla b ez en m iş  düzenli b ir  hay at yaşayın .
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Ç in  T ıb b ı v e  D iş  Sağ lığ ı

Liu Zhanw en

rtalama bir  yaşam süresince h e r  insan ortalam a 4 0  ton  kadar y i ­

y e c e k  yer. Bu kadar ç o k  y iy e ce ğ in  işlenmesi tabii ki ağızda b a ş­

lar.. D iş ler in  y iy ecek leri  ç iğ n e m e  ve parçalama işlevleri ne kadar 

iyiyse, bunun tüm b e d e n e  katkısı da o kadar iyi olur. Bu n e d e n ­

le ağ ız  ve diş sağlığı her d ö n e m d e  Ç in  T ıb b ı 'n ın  ö n e m  verdiği konular 

arasında olmuştur.

iki b in yıl ö n c e  atalarımızın insanlara verdiği şöyle  b ir  öğü t vardı： 

" H e r  sabah uyandığınızda ilk iş o larak  yüzünüzü y ıkayın  ve ağzınızı 

ça lkalayın ."  Bin yıl kadar ö n c e  Ç in l i le r  k em ikten  yapılm ış diş fırçaları 

kullanırlardı.

Ç in  T ıb b ı 'n d a  tükürüğe özel  b ir  ö n e m  verilir  ve  tükürüğün ç o k  özel 
b ir  sıvı o lduğu düşünülür. Bu inanış Beş T e m e l  O rg a n ın  Sıvıları T e o r i - 

s i 'nden gelir. T e r  kalbin sıvısıdır, sümük akciğerlerin , g ö z  yaşları kara­

ciğerin  ve tükürük ise dalak ve böbrek ler in  sıvısıdır. B öb rek ler  ve dala­
ğın sağlıklı olması uzun ve sağlıklı b ir  yaşam  için hayati olduğundan tü­

kürüğün b u n ca  önem ini anlam ak z o r  olmasa gerek. Eski tıp otoriteleri  

şöy le  d er lerd i： "S ık  sık dilinizi dişlerinize bastır ıp tükürük biriktirin ve 
o n u  yutun. Y uttuğunuz tükürüğün b eş  iç organı n em lend irm esine  ve 

cildi canlandırm asına  izin verin. B ö y lece  uzun yaşarsınız."

M o d e rn  tıp da tükürüğün ö n e m in e  d eğ in ir： tükürük sindirim e y ar­
dım cı olur, m ide  asitlerini d engeler , bağırsak zarını onar ır  ve hafif bir 

antiseptiktir.  Tü kürü k aynı zam anda dişleri tem izler,  ç iğ n ed iğ im iz  b e ­

sinleri y ıkar ve bu şekilde dişleri korumuş olur. Tü kürü kte  kalsiyum, 
klor, am o ny ak , oksi jen , n itro jen , karbond ioksit ,  p ro te in ler  ve am ino 

asitler vardır. Bütün bu m addelerin  m etab olizm ay a , b üyüm eye ve 
b ed en in  bağışık lık  sistem ine faydası vardır. Tükürük bez ler in in  salgıla­
dığı h o rm o n la r  yaşlanm a sürecini erteler. Tükürük aynı zam anda kan­
sero jen  maddeleri de önley ici  bir öze l liğ e  sahip görünür. Ö z e t le  ağız
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tem izliğ in i  sağlayacak  bütün y öntem lerin  bütün b ed en  üzerinde etkisi 
vardır.

Aşağıdaki y ö n te m le r  Ç in  T ıb b ı 'n d a k i  en önem li  ağız  tem izliği ö n e ­

r ileridir：

1. S ık  sık dişlerinizi b irb ir ine  kenetley in .  Bu dişlerinizi güçlendirip 

y aşland ığ ın ızd a d ökülm elerine en g el  olur. İleri yaşlarda sağlıklı dişlere 

sahip o lm a k  için verilen önerilere  uymalısınız. Şu  alıştırmayı sabah  ve 

akşam düzenli  o larak y a p ın ： Sakin ve gevşem iş b ir  şekilde oturun ve du­

dakların ız  b irb ir ine  hafifçe  değsin. Ö n c e  azı dişlerinizi, sonra da kesici  

dişlerinizi e llişer  kere  b irb ir ine  k e n et le y in  ve gevşetin . D a h a  sonra alt 

ç e n e n iz i  h af i fçe  b ir  tarafa doğru uzatın ve k ö p ek  dişlerinizi de elli kere 

b irb ir ine  k en et ley in .  D ilersen iz  zam anla bu alışt ırm anın sayısını ve s ık ­

lığını arttırabilirsiniz.

2. Ç alk a lam a ve tükürüğü yutma. Bunu dişleri k e n et le m e  a lışt ırm a­

sından sonra  yapabilirsiniz. D il in iz i  hafifçe  dişlerinizin etrafında, aşağı- 

ya-y u k arıy a ,  sağa-sola, içerden ve dışardan dolaştırın. Bu hareketi  3 0  

kere  yapın . T ü kürü k miktarı artt ığında onu  dilin izle  üst dam ağınıza 

d oğru  itin. Y eterl i  miktarda tükürük top land ığ ınd a yanaklarınızı şişirin 

ve  a ğ z ın ız ı  10  kere  tükürükle çalkalay ın  ve tükürüğünüzü 3 defada y u ­

tun ve k arnın ızd an aşağıya gittiğini hayal edin. Bu h e r  y erd e  ve h e r  z a ­

m an y ap ı la b i le ce k  basit  b ir  alıştırmadır. E ğ er  düzenli o larak  uygulanır­

sa, diş ağrılarını v e  b o ğ a z  tahrişlerini önler. Aynı zam and a iştahı ar tt ı ­

rıp sindirim e yardım cı olur.

3. D iş ler in iz i  sabah  ve akşam fırçalayın. Akşam  yatm ad an  dişleri f ır­

ça la m a k  ö z e l l ik le  önem lid ir  çünkü g eceler i  tükürük salgısı m inim um  o l ­

duğu iç in  doğal ağ ız  tem izliği de pek m üm kün olm az . F ırçalam a y u k a­

rıdan aşağıya doğru olmalıdır, soldan-sağa, ya da sağdan-sola  doğru d e ­

ğil. Ç ü n k ü  bu şekilde h e m  dişlerinize zarar verm em iş  olursunuz, hem  

de dişlerin arasındaki y iy e c e k  parçalarını tem izleyebilirs in iz .  Yaşlı  k iş i ­

ler yum uşak fırçalar kullanmalıdırlar. T a k m a  dişler ise h er  akşam ç ık a r ­

tılıp yıkanm alıdır .

4 . S ık  sık ağzınızı çalkalayın . Bu h er  y e m e k ten  sonra  ve  özellik le  de 

tatlı şey ler  y en d ik ten  sonra düzenli o larak yapılmalıdır. Ç i n ’de, insan­

lar ağızlarını suyla veya çâyla  çalkalarlar. Eski zam anlarda ağız  soğuk 

suyla çalkalanırdı.  Ç a y la  ağız ça lkalayacaksanız , çay ın  koyu olm asına 

ö z e n  gösterin . Bu şekilde ağızdaki yağlar da g ider  ve nefesiniz  tem iz 

kokar. Ç a y d a  dişleri güçlendiren  florin vardır.
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5. Y iy e ce k le r in iz i  doğru ç iğ ney in .  Y iy e c e k le r  tükürükle iyice karış­

maları için iyi ç iğ n en m eli  ve  yavaş yutulmalıdır. A ğzın  her iki tarafın­

daki dişler de ç iğ n e m e k  için kullanılmalıdır. D üzenli  o larak tek tarafla 

ç iğ n e m e k  kullanılm ayan tarafın k ö re lm e sin e  ned en  olur ve  bu tarafta 

diş ve diş eti problem leri  oluşabilir. Bu aynı zam anda dişlerin hassaslaş­

masına veya ilt ihaplanm asına da ned en  olabilir , ileri aşamalarda yüzün 

bir  tarafı sarkabilir.

6. D udakların ıza  masaj yapın. Bunun için dudaklarınızı b irb ir ine  

değdirin , işaret parm ağınızla  dudaklarınız ıs ınana kadar yum uşakça m a ­
saj yapın. Bu masaj ağızda ve diş e t ler ind eki kan dolaşım ını canlandırır, 

hastalık  ve  enfeksiyonlara  karşı korur.

7. İyi b es lenm e. D üzenli  ve  yeter li  A, B, C  ve D  vitam inleri,  ka lsi­

yum , fo sfor  ve  protein  alımı sağlıklı dişler için gereklidir. S e b z e  ve 

m e y v e le r  ile p ro te in  içeren  gıdalar b es lerm em izd e  ç o k ç a  yer  alm alıdır­

lar. H a m ile  veya em ziren  kadınlar, b eb ek le r  ve  ço cu k la r  için yukarıda­

ki m ad d elerin  yeter li  oranda alımı özellik le  önem lidir .

8. Bitkisel i laç kullanımı. Q i n g  H an ed an lığ ı  ( 1 6 4 4 - 1 9 1 1 )  arşivlerin­

de dişleri korum ak için kullanılan gizli b ir  re çe te  bulunmuştur. Bu k arı­
şım Î 2  tem el m ad d ed e yapılırmış ve h e r  sabah  diş e tlerine  uygulanır­

mış. Bu karışım özellik le  s indirim sorunlarından dolayı oluşan diş a ğ r ı ­

larına karşı e tk il iym iş .[1 0 ]

9. K ö tü  alışkanlıklardan uzak durmak. Kürdan kullanm ak diş e t le r i ­
ne  zarar verebil ir ,  en feksiyon lara  ve yaralara ned en  olabilir. Bu n e d e n ­

le dişlerinizi te m iz le m e k  için kürdan kullanm ayın .[ 1 1 ]  Ç ocukların  da 
ağızlarına kurşun kalem vey a  başka zararlı m ad d eler  sokm alarına engel 

olunmalıdır.

10. K orunm a. Ç o cuk lard a  y am u k olan dişler g e c ik m e d en  (özellik le  

de 1 3 -1 5  yaş lan  arasında) düzeltilmelidir. A ğ ız  sağlığı için düzenli o la ­

rak diş h ek im in e  gidip dişleri k on tro l  e tt irm ek  gereklidir.

Bütün bu y ö n te m le r  basit  an ca k  son d erece  önem li  ve  yararlıdır.  D ü ­

zenli o larak kullanılmaları halind e  ileri yaşlara kadar sağlıklı dişlere sa­

h ip olabilirsiniz.
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Ayak M asajı

Yuan Liren

in alıştırmaları arasında ayakla ilgili o lanlar özel l ik le  önem lid ir .  

Ç ü n k ü  ayaklarım ız o lm ad an  ayakta duramaz, yürüyem ez, koşa- 

m az  veya atlayıp z ıplayam ayız. Ayakların hareketi  b ir  kişinin 

sağlıklı olup o lm a d ığ ın ın  göstergesidir . Bu n e d en le  tıp o to r i te ­

leri asırlar b o y u n ca  ayakları sağlıklı tutacak değişik  alıştırmalar geliş tir­
mişlerdir. T a b a n  çukurunu o v m a k  da bunlardan biridir ve  k olay  b ir  
y öntem d ir .

S o n g  H an ed an lığ ı  d ö n e m in d e  yaşamış olan Su D o n g p o  (1 0 3 7 -  
1 1 0 1 )  sad ece  önem li  bir h o c a  değil,  aynı zam anda insan sağlığı k o n u ­

sunda önem li  araştırmalara imza atmış b ir  doktordur. D o n g p o  ö ğ r e n c i ­
lerine h e r  zam an ayak çukuruna masaj y apm an ın  ön e m in d en  bahsed er 

ve  şö y le  d erd i： "Sağlıkla ilgili y ön tem ler i  dikkatle in ce led im  ve u ygu la­
ması k o lay  olanları seçip  düzenli o larak uyguladım. Artık  em ekli  o ld u ­

ğum  iç in  boş  zam anlarım da b o l  b o l  araştırma yapıyorum  ve uzun y a şa ­

m ın sırlarının bulunduğuna inanıyorum , İlk başlarda son u çlan  g ö r e m e ­
dim an cak  ü ç  aylık uygulam adan sonra ayak tabanına  yapılan masajın 

i laç alm aktan 1 00  kat daha etkili  olduğunu keşfettim . Bunun m ucizevi 
etkilerin i  anlatm ak için sözcü kler  yeterli  o lam az."

M asa j yap ılacak  en önem li  nokta  ayak çukurunun tam ortasında 
o lan yonğcfuan noktasıdır. Bu n ok ta  b ö b rek  m eridyeni ü z e r in d ed ir[12 ]  

ki, bu m eridyen  küçük ayak parm ağından başlar, ayak çukurunun m e r ­

k ez in d en  g e çe re k  ayak b ileğ in e  ulaşır, bacaklardan devam edip o m u ri­

liğe gelir, karından göğü s kafesine doğru çıkar ve  b o ğ a zd an  geçip  d il­
de son bulur. Y o n g q u an 'ı  düzenli  olarak ovalam ak kan ve yaşam e n e r ­
jis i  dolaşım ını canlandırır ,  kas ve  eklem leri gevşetil". Y aşam  ener jisi  ve 

kan sağlıklı olduğunda tüm b ed eni besler, bacakları, beli ve böbrekler i  
güçlendirir, hastalıklara karşı vücut direncini arttırır ve  yaşlanm a sure­
cini yavaşlatır. Ayak çukurunu ovm ak aynı zam anda yin eksikliğini de

72 • Geleneksel Çin Tıbbı ile Sctğlıklı Yaşam



(vücut sıvılarının azlığı, susuzluk ve k ab ız lık  gibi belir t iler  yin eksikli­

ğini gösterir)  tedavi eder, b ed enin  içsel ısısını düşürür ve sinirleri g ev­

şetir. Bu şekilde yapılan masaj aynı zam anda baş, g ö z ，b o ğ a z  ve sindi­

rim sistemi organları rahatsızlıklarında, ateş, kusma, d izanteri  ve n ev ­

rasteni gibi belirt ilerde faydalıdır.

S o n g  H aned anlığ ı 'n d an  C h e n  Z h i  ( 9 6 0 - 1 2 7 9 )  Y aşlıl ık  Yıllarında 

Sağlık lı  K alm ak  (K e e p in g  Fit in O ld  A g e)  adlı b ir  kitap yazm ıştır.  K i ­

tabın  b ir  b ölü m ü nd e sad ece  bu alıştırmanın nasıl yap ılacağın ı anlatılır： 

MY o n g q u a n  noktası ayak çukurunun m erk ez ind ed ir  ki, bu nokta  nemin 

vücuda girdiği noktadır . G ü n d ü z  veya  g e ce  sırayla ayak tabanlarım a 

masaj yaparım . Bir elimle ayak parmaklarını tutup diğeriyle  masaj yapar 

sonra d iğer ayağa geçerim . Bir süre sonra ayak çukuru ısınır. Bu n o k ta ­

dan sonra biraz ayak parm aklarım ı h a rek et  ettirir im . Y oruld uğum d a da 

biraz dinlenirim. Bu masajı  başkalarına y aptırm ak  da m üm kündür ama 

en  iyisi kişinin kendi ayaklarını ovm asıdır ."  C h e n  Z h i  bu alıştırmayı dü­

zenli olarak yapar, "genell ik le  h e r  seferinde 1 0 0 0 'e  kadar sayarmış."

A y ak  masajın ı şu şekillerde yap ab il irs in iz：

1. Kuru masaj.  Y ere  ya da y atağ ın ıza  oturun. Bir ayağın ız ı  uzatın ya 
da bağdaş kurar gibi altınıza alın. D iğ e r  ayağınızı  tabanı yukarı baka­

c a k  şekilde yerd eki bacağın  üzerine  koyun. Bir elin izle  ayak parm akla­

rınızı tutun, d iğer elin izle  de ara v erm ed en  9 0  k e re  y o n g q u a n  n oktası­

na aşağıdan yukarıya, yukarıdan aşağıya masaj yapın. İleri geri y ap a ca ­

ğ ın ız  h er  h arek ette  sayıyı b ir  arttırın. Bir ayak b itt ik ten  sonra aynı m a­

sajı d iğ er  ayağın ıza  da yapın. îlk başlarda bu hareketi  30  kere  y ap a b i­

lirsiniz. Z a m an la  sayıyı ö n ce  6 0 'a ,  sonra da 9 0 'a  çıkartın . H a re k e t in  e t ­
kisini artt ırm ak için parm ağınızla  y o n g q u an  noktasına  baskı y apabil ir ­

siniz. A yak  masajın ı düzenli olarak yapm ak bey in  fonksiyonların ı  arttı­

rır, b ö b rek lere  faydalıdır, başta b acaklar  o lm ak  üzere  tüm bedeni g ü ç ­

lendirir.

H atırlanm ası gereken  n o k ta la r： C an ın ız ı  y a k acak  veya rahatsızlık 

v e re c e k  kadar güç kullanm ayın. Bu alıştırmayı h e r  sabah ve akşam dü­

zenli olarak yapın.

2. Islak masaj .  Bir leğeni  ılık suyla doldurun (yaklaşık 3 8 ° C ) ,  ayak­
larınızı bi l eğinize  kadar ıslanacak şeki lde leğenin içine koyun ve biraz 
bekleyin.  Ayaklarınız kızardığında sol el inizle sol ayağınızın,  sağ el i ­

nizle de sağ ayağınızın çukurunu tutun ve baş parmaklarınızla 90 'ar
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kez y o n g q u an  noktasına aşağı-yukarı masaj yapın. Bu masaj sinirleri 

g e v şetece k  ve kan dolaşımını güçlendirecektir .  U ykusuzluk çek en ler  

akşamları bu masajı  yaptıklarında uykuya dalma problem i y aşam ay a­

caklardır. S indirim  sistemi sorunları, iştahsızlık, kabızlık , ishal veya k a ­

rın şişliklerinde masaj y aptığ ın ız  alanı genişletin . Y et işk in ler  çocukların  

kendi ayak çukurlarına masaj yapm alarına yardım  edebilirler.

Bu alıştırmayı nerede  ve nasıl bir ortam da yap tığ ın ız  önem li d eğ il ­

dir v e  alıştırma için sabah veya  akşam saatleri tercih  edilebilir . Ö n e m li  

olan bunu düzenli olarak yapm aktır ,  ki iyi sonuçlar alasınız. Bu alıştır­

ma nesil lerden nesillere aktarılarak günüm üze kadar kullanılagelmiştir. 

Bu n e d en le  de etkisi kanıtlanmıştır.
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'H afif îş1 Alıştırm aları

Yuan Liren

(~ " /^ ) e lenek se l  Ç in  alıştırmaları sa d ece  karmaşık dizileri değil,  basit 
ve k o la y  yapılan alıştırmaları da önerir .  'H a f if  iş' de bunlardan

t /  biridir.

Adından da belli  olacağı gibi  'hafif  iş1 basit  h a rek etlerd en  oluşan bir 

a lıştırma program ıdır.  Bu program da tem el prensip kişinin gü cü ne  g ö ­

re davranması v e  asla kendini zorlam am asıdır .  Bin yıl  kadar ö n c e  T a n g  
H an ed an lığ ı  d ö n e m in d e  yaşamış o lan  ünlü d o k to r  Sun S im ia o  şöyle  

d em iştir： "Sağlıklı  kalm ak için düzenli alıştırma y ap m ak  gerekir,  ancak  

kişi h iç  b ir  zam an gücünü zorlam am alıd ır ."  Fazla güç harcanarak  y a p ı­
lan alışt ırm alar b ed en i  gü çlend irm ek y erin e  sağlığa zarar verir. Kişinin 

g ü cü ne  uygun yapılan  alıştırmalar ise kan dolaşım ını ha re k e te  geçirir , 
ek lem leri  güçlendirir,  sindirimi kolaylaştır ır , iç  organların  fo n k siy on la ­
rını düzenler  v e  m etab o lizm ay ı canlandırır.

'H a f if  iş1 alıştırmaları iki şekilde yapılabilir .  Bunlardan biri ev  işleri­

ni yaparken, diğeri de  atlet ik  alıştırmalarla b ir l ik te：

1. Ev işleri. Q i n g  H a n e d a n l ığ ın d a n  C a o  T i n g d o n g  şö y le  d em işti： 
"yaşlılar da fazla g ü ç  g e rek t irm ey e ce k  ev  işlerini üstlenm elidirler ,  ö r n e ­

ğin to z  almak, ç a y  için su k aynatm ak, ç i ç e k  bakım ı, sofra hazırlayıp 
to p la m a k  gibi. H a f i f  işler kan akışını h ızlandırır,  b ir  a tasözü nd e s ö y le n ­

diği gibi, 'akan su h iç  bir zam an k ir len m ez  ve açılıp kapanan kapılan 

kurtlar y e m e z ,1 öy le y se  düzenli alıştırma yaparak güçlü kalabiliriz ."

Bu y ö n te m  özellik le  zayıf, yaşlı ve  hasta  yaşlılar için iyidir. Ev işle­

rine  katılarak yapılan alıştırmalar yaşlıların hayatını daha keyifli ve 

renkİi hale getirir.

2. A tle tik  alıştırmalar. Bu program  b ed e n in  4 kısmını çalıştırır. S o n g  
H a n e d a n lığ ı 'n d an  Pu Q ia n g u a n ’m Yaşam ı K orum a N o t la n  (O u tlines  
o f  Life P reservation) 'nd a şöyle  y a z a r： "E ğ er  ki b ir  kimse uzun yaşamak 
istiyorsa, kan dolaşım ını canlı tutm ak için 'hafif  iş' alıştırmaları y ap m a­
lıdır. O turdu ğ unu zd a  asla ç o k  uzun süre o tu rm ay ın； yürüdüğünüzde
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hiç  b ir  zam an ç o k  hızlı yürümeyin ki, fazla yorulm ayasınız . Bu 'hafif iş1 

alışt ırmalarının kuralıdır."

Alıştırmalarınızı şu sıraya göre  y a p ın：

(1 )  K o l  Alıştırmaları. K ü rek  çe k m e  hareketi  yapın, ağırlık kaldırın, 
yum ruk atın, kollarınızı sallayın.

K ü rek  Ç e k m e k .  D ik  olarak oturun veya ayaklarınız  om uz hizasında, 

d izleriniz  hafif  kırık o lacak  şekilde ayakta durun. K ü rek  ç e k e r  gibi k o l ­

larınızı ileri geri hareket ettirin . Bu hareketi  10 kere  yapın. H areketleri  

sağlık durumunuza göre  daha az vey a  daha ç o k  sayıda yapabilirsiniz.

A ğırlık  Kaldırm ak. K olların ız ı  başın ız ın  üzerine  kaldırın. Avuç iç le ­

riniz tavana baksın. Kollarınızı ağır bir taş kaldırır gibi ö n c e  yukarı ka l­

dırın, sonra indirin. Bu hareketi  15 kere  yapın.

Y um ruk Atm ak. H e r  iki e lin iz le  de gevşek  yum ruklar yapın. Sırayla 

b ir  sol elin izle , b ir  de sağ e lin iz le  yum ruk atar g ibi yapın. H areketi  10 

k ere  yapın.

K ol Sallam ak. Kollarınızı  b ed en in iz in  iki y anm a bırakın ve zo r lam a­

dan ö n e  ve arkaya sallayın. H arek eti  15 kere  tekrarlayın.

(2 )  Baş Alıştırmaları. B oynu nuzu gevşetin. Başınızı ö n c e  arkaya 

doğru y avaşça  atın, sonra ç e n e n iz  göğsünüze  d eğ e ce k  şekilde aşağıya 

indirin. S o n ra  norm al duruma getirin, ö n c e  sağa, sonra da sola doğru 

fazla zor lam ad an yavaşça b ırakın. Bu h areketi  4  kere yaptık tan  sonra 

b eşer  kere  ö n c e  saat yönü nd e, sonra da saatin aksi y ön ü n d e  başınızı ç e ­

virin.

(3 )  Bel Alıştırması. Ellerinizi b e l in iz e  koyun, sağa ve sola b eşer  kez 

döndürün. D a h a  sonra b ed en in iz in  üst kısmını b eşe r  kere  öne  ve arka­

ya doğru esnetin .

(4 )  El Alıştırmaları. Ellerle yapılan çeşitli  hareketleri  kapsar：

Elleri Birbirine Sürtm e. Ellerinizi birleştirin ve y ıkar gibi 10 kere 

ovalayın.

Y ü z  masajı. E llerinizi iyice ısınana kadar birb ir ine  sürtün. İsındıktan 

sonra avuç içleriniz  gözlerin iz in  üzerine g e le cek  şekilde yüzünüzü k a ­

patın. G ö z le r in iz  kapalı o larak biraz b ek led ik ten  sonra yüzünüzü yıkar 

gibi e ller in iz le  ovuşturun. Bu hareketi  10 kere veya yüzünüz hafifçe  ısı­
nana kadar tekrarlayın.
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'H afif  iş' alıştırmaları kollar ve bacaklar, baş, boyun ve beli çalıştırır.  

G e len ek se l  Ç in  T ıb b ı 'n a  göre  bu organlar y a n g  kanallarım ızın  dalları­

dır. Yukarıdaki organların bükülmesi, gerilmesi ve ovulması ana ve yan 

kanallardaki yaşam  enerjisi akışını canlandırır  bu da sindirim sisteminin 

iyi çalışm asına yardım cı olur. Ç ü nkü bu alıştırmalar dalak ve midenin 

işlevini canlandırır. Avuç içlerini ısıtarak gözleri  kapatm ak karaciğere 

faydalıdır ve  görüşü iyileştirir. Y ü z e  masaj y ap m ak  soğuk algınlıklarına 

karşı koruyucudur. Y üze düzenli o larak yapılacak  masaj sad ece  soğuk 

algınlıklarına karşı bedeni güçlend irm ek le  kalm ayacak, aynı zam anda 

cilde  p e m b e  ve sağlıklı bir görünüm  kazandıracaktır .  Boyun ve bel h a ­

reketleri  de ek lem lere  faydalıdır.

'H a f if  iş’ alıştırmaları h er  y erde ve h er  zam an yapılabilir. H e r  iki 

c insten  orta ve ileri yaştaki kişilerin rahatlıkla y ap ab ileceğ i  alıştırmalar­

dır. T e k rar la m a k  gerekirse, bu hareketler in  düzenli olarak yapılması 

sağlıklı b ir  hay at sürmenize yardım cı o lacaktır.
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M asa Başında 

Çalışanlar İçin  *Karşıt G ü ç le r1 

Alıştırm aları

Y u an  Liren

/ J 7 )  u alıştırmalar kol ve  bacaklardaki kas ve ek lem leri  çalıştırarak

/ S  kanalların işlevini canlandırır,  kan ve yaşam  ener jis i  dolaşımını 

1>^C/ canlandırır ,  dolayısıyla hastalıklara karşı ö n le y ic i  ve tedavi e d i ­
c i  faydaları vardır. Bu alıştırma form una S o n g  H aned anlığ ı  

( 9 6 0 - 1 2 7 9 )  dönem i tıp kayıtlarında rastlanmaktadır. Bu y ö n te m d e  

a m a ç  karşıt güçlerin  kullanılmasıdır. Alıştırmaları şu sırada y a p ın ：

1. Baş ve  K o l  Alıştırması. Arkalıksız  b ir  sandalye veya taburede dik 
o larak  oturun. Ellerinizi e n sen izd e  kenetley in .  Başınızı kaldırıp sola ve 
sağa doğru çevirin . Başınızı kaldırırken ve çevirirken eller in iz le  b a şın ı­
za bastır ın. Aynı zam anda e ller in iz le  b oy n u n u z arasında da karşıt g ü ç ­

leri h a re k e te  geçirip  ellerinizi gerin . Bu alıştırmayı 5 kere  yapın. (Şekil  

1)

B oynu n arka kısm ında jenğchi, fen ğ ju  ve yifen沒 n o k ta la n  vardır.  E ller i­

nizi b oy n u n u za  bastırdığınızda bu noktalara masaj yapm ış  olursunuz.

Şekil.
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Bu alıştırma yukarıda bahsedilen noktalara  masaj y ap m an ız ı  sağlar ( Ş e ­

kil 1), yaşam enerjisi  ve kan akışını düzenler, soğuk algın lık larına karşı 

korur, zihni tem izler,  görüşü geliştir ir  ve  baş ağrılarını tedavi eder.

2. K ol, Bacak, O m uz ve Sırt Alıştırm ası. Aynı şekilde tab u red e o tu r­

m aya devam  edin. Bedeninizi ön e doğru  eğip sol elinizin baş p arm ağıy­

la sol ayağınızdaki taicbong noktasına bastırın. Sırtınızı dik durum a g e ­

tirirken sol ayağınızı da uzatıp  gerin  (Şekil 2 ). V ücudunuz gerilm iş bir 

ok haline gelecek  şekilde eliniz, ayağın ız, b acağın ız ve  b elinize y e te ­

rince gü ç verin. Sonra aynı hareketi sağ  el ve ayağın ızla yapın . Bu h a ­

reketi 4  kere yapın ve harek et sırasında nefesinizi tutun.

Bu basit  b ir  harekete  b e n z e r  an ca k  b ed enin iz i  o k  gibi g erm ek  için 

old ukça  güç h arcam anız  gerekir. Bu alıştırma bütün ek lem leri  çalıştırıp 

çevikleştir ir ,  bel  ve  bacaklardaki ağrıları g eç ir ir  ve  kasılm aları düzeltir, 

yaşlı v e  zay ıf  kişilerin ruhsal durumunda iyileşm e sağlar ve  organları 

güçlendirir.  T a i c h o n g  noktasına  yapılan  masaj görüşü geliştir ir, s in irle­

ri gevşetir, k araciğer  ve b ö b r e k  fonksiyonların ı  düzenler. A ynı z a m a n ­

da y üksek  tansiyonu tedavi edip baş d önm eler in i  geçirir .

"K arşıt güç" alıştırması basittir, yapm ası kolaydır ve  ö zel b ir h azır­

lık ve m ekan gerektirm ez. Bu hareketi düzenli olarak günde 3 kere y a ­

parsanız, faydasını görecek sin iz.

• T aich o n g

Şekil.
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O m u zla r, D irsek ler, Bel v e  D iz le r  îçin 

A lıştırm alar

Y uan Liren

/ a şlı  insanlar genell ik le  organlarının zayıfladığını ve eklem leri- 

/  nin ağrıdığını söylerler. İleri yaşlarda öze l l ik le  om uzlarda, dir- 

seklerde, b elde  ve dizlerde ortaya çıkan ağrılar yaşamı güçleş- 

\ J  tirir, iş yapm ayı zorlaştırır. G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı 'n a  göre  bu 
rahatsızlık lar yaşam  ener jisi  ve kan dolaşım ının  zayıf  o lm asınd an  d o la ­

yı ek lem lerin  y e ter in ce  b es len em em esin d en  kaynaklanır.  U y g u n  h a r e ­

ket ler  ek lem leri  güçlendirir  ve  ağrıları azaltır. D o k to r la r  ç o ğ u  zam an 

hastalarının , ”Bütün b ed en im  ağ rıy or  ama bazı h a re k e t le r  kendim i d a­

ha iyi h issetm em i sağlıyor,"  dediklerine şahit olmuşlardır. Bazı g e le n e k ­
sel Ç in  alıştırmaları ek lem  yerleri için iyidir. Bunlardan ü ç  tanesi şöyle- 
d ir；

1. "K ara  E jd erh a  P en çelerin i E sn etiyo r" H arek eti

A yaklar  b irb ir ine  b itiş ik  v az iye tte  ayakta dik durun. E llerinizle  y u m ­

ruk yapın  ve göğsü nüze  kadar kaldırın. Yumruklarınızı canın ız ı  y a k m a ­
y a ca k  şekilde göğsünüze  bastırın. Bedeninizin  üst kısm ını sola doğru 

çevirin . S a ğ  yum ruğunuzu gevşetin , parm aklarınız kapalı o lacak  şek i l ­

de avuç içinizi yukarı doğru kaldırın. Sağ  kolunuzu sol ileriye doğru 

uzatırken gözler in iz le  avuç içinizi izleyin. N efesin iz in  ritm iyle  30 'a  k a ­

dar sayın.

S ağ  avucunuzu aşağıya doğru çevirin ve be l in izd en  aşağıya doğru 

eğil irken sağ kolunuzu da aşağıya doğru hareket  ettir in . Avuç içi d iz le ­

ri g e ç t iğ in d e  kolunuzu hızla yan tarafa doğru h a re k e t  ettirin. Bu 
hareketi  hızlı  yapın .

Belinizi dikleştirin ve sağ elin izle  yum ruk yaparak başlangıç  p o z is ­
y onu nd aki gibi göğsünüzün üzerine koyun.
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Aynı hareketi  sol elin izle  tekrarlayın. Bu hareketi  h er  iki e lin iz le  

15 'er  kere  yapın . H a rek et i  b it ird ik ten  sonra dik durun, düzenli  nefes 

alarak b ed en in iz i  gevşet in  ve  kollar ın ızı  doğal o larak iki yan ın ıza  sarkı­

tın. Bu alıştırma om uz, dirsek ve bel ağrılarına iyi gelir. (Şekil  1)

2. "Beyaz Atın Yelesini Ayırma" Hareketi

Bacaklarınızı o m u z  hizasında ayırın ve hafifçe  dizlerinizi kırın. 

Ayaklarınız  hafi fçe  dışarıya doğru baksın. Kollarınızı  doğal o larak y a n ­
larda tutun, Belden ö n e  doğru  eğilin . E llerinizin arasında b ir  şey  tutu- 

y orm uşçasına  h e r  iki kolunuzu da aşağıya doğru esn etin  ve  ellerinizi 

çapraz  olarak bacakların ız ın  arasında tutun. (Şek il  2)

B el in iz i  dik duruma g e t ir in .  K o lla r ın ız ı  yukarı  k a ld ır ıp  el 

b ilek ler in iz i  avuç iç leri  y ü z e  b a k a c a k  b iç im d e  g ö ğ ü s  h iza s ın d a  
çaprazlayın . Avuç içlerini dışarı doğru çevirip kollarınızı o m u z  hizasın-

Şekil. 7 A Ş e k i l . 2 B
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da iki tarafa açın Bu hareketi 5 kere tekrarlayın. O m u z  ve bel ağrıları 

olanlar bu hareketi  düzenli olarak yapabilirler. (Şekil  2)

3. "Rüzgar BoksuH Hareketi

Bacaklar bitişik olarak ayakta dik durun. Kollarınız  doğal olarak her  
iki yanda dursun. H ızla çöm eiirk en  yumruk yaptp ellerinizi göğsü nüz­

le bacaklarınızın  arasına koyun. Ç öm eld iğ in izd e  topuklarınızı yerden 

kaldırmayın.

H ız la  çö m elm e k te n  dolayı oluşacak ivme ile y ine aynı hızla ayağa 

kalkın. H a re k e t  esnasında kollarınızı om uzlarınızın seviyesinde iki y a ­

na doğru açın. Ellerinizi yumruk yapıp çapraz olarak göğsünüze yerleş­

tirin. (Şekil  3)

Bu hareketi  15 kere  tekrarlayın. H areketi  yapm a hızınızı sağlık du­
rumunuza göre  ayarlayın, ancak  ç o k  hızlı yapm ayın. O m u z ,  dirsek, bel 

ve diz problem i olanlar bu hareketi  yapabilir .

Bu alıştırmaları ö ğ ren m ek  ve  uygulamak ç o k  kolaydır. G ü n d e  üç k e ­
re yapıldığı zaman eklem  ağrılarını geçirecektir ler.  D üzenli  ve uzun sü­

re tekrarladığınızda kendinizi ruhsal olarak da daha iyi hissedeceksiniz .

Ş ek il. 3 A Ş ek il. BB
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Yaşlanma Sürecini Geciktirici Uzanma 

Alıştırmaları

Yuan Liren

ek  ç o k  yaşlı insan yaşlan  i lerledikçe hem  zihinsel, h e m  de f iz ik ­

sel olarak arzu ettikleri  hareketleri  yapam az hale gelirler. D a h a  
az uyur, daha kolay  uyanır, daha ağır düşünür, unutkan ve iş­
tahsız  olur ve soğuğa dayanamazlar. O rganları  ç o k  iyi çalışm az. 

Bazen tüm bed enlerinde  ağrılar olur ve bazı b ö lgelerd e  uyuşukluklar 
başlar. Bütün bu belirtiler yaşlanm a sürecinin olağan özellikleridir.

G e len ek sel  Ç in  T ıb b ı 'n d a  bazı hareketlerin  kişiyi daha sağlıklı y a ­
pacağına inanılır. D üzenli  olarak yapılan alıştırmalar yaşam enerjisi  ve 
kan dolaşımını canlandırır, m etab olizm ay ı harekete  geçirir ,  çeşit l i  ra ­
hatsızlıkları iyileştirir, yaşlanm a sürecini geciktirir  ve kişiyi canlandırır.

G e len ekse l  Ç in  alıştırmalarının pek ço ğ u  yaşlılar tarafından da u y ­
gulanabilir . Bu konuda yazılm ış kitaplardan biri olan Yaşam ı K orum a 
Yazıları (Essays on Preserving Life) bir d iz i  "uzanma alıştırması"na y er  
verir. Bu hareketler  şu sırayla yapılır：

1. Kol vç Bacakları Esnetmek

Rahat b ir  yerde sırt üstü uzanın. Kollarınız  b ed enin iz in  iki yanında, 
parm aklarınız açık  ve avuç içleri yere  bakacak şekilde dururken, b a c a k ­
larınızı da rahat bir şekilde uzatın. K o l ve bacaklarınıza ağırlık vererek 
he r  iki tarafa da beşer  kere dönün. (Şek il  1) Aynı hareketi  kollarınızı 
yukarı uzatarak ta yapabilirsiniz. Bu hareket tüm bed enin  ek lem  y e r le ­
rini yum uşatır ve kasları çevikleştirir. Aynı zam anda kan dolaşım ını da 
kolaylaştırır.

Ş e k il. ı
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2 . D iz le r i  Ç e k m e k

Sırt üstü rahat bir şekilde uzanın. Bacaklarınızı uzatın Nefes alın. 
N efesinizi verirken bir bacağın ız ı  dizden kırarak karnınıza doğru çekin 
ve e llerinizle  tutun. (Şekil 2)  D aha  sonra karnınıza çektiğ in iz  bacağı 
uzatırken yeniden nefes alın, nefesinizi verirken diğer bacağın ızı  aynı 
şekilde karnınıza çekip bekleyin . Bu hareketi 5 kere, ara verm eden, te k ­
rarlayın. Bu alıştırma karın kaslarını ve diz eklem lerini çalıştır ır  ve iç o r ­

ganlara masaj yapar.

Sırt üstü yatarken sağ bacağın ızı uzatın ve sol bacağın ız ı  bir önceki 
hareketteki  gibi karnınıza çekin . Ellerinizle sol ayağınızı tutun. D izin iz  
göğsünüze d eğene  kadar ayağınızı kendinize  doğru çekin . (Şekil  3) Bir 
an o şekilde bekledikten sonra sol bacağın ızı  uzatıp aynı hareketi  sağ 
ayağınızla tekrarlayın. Bu hareketi  de h e r  iki ayağınızla  beşer kere y a ­
pın. Bu alıştırma karın kaslarından başka, diz ve b ilek  eklemlerini de ç a ­
lıştırır, mide ve bağırsaklara masaj yapar.

3. Bacakları Y an lara  D o ğ r u  E sn etm ek

Sırt  üstü yatın.  Dizlerinizi  birbirine değecek  şeki lde kırın. Ayakları ­
nız bedeninizin iki yanın da yere basarken sol el inizle sol ayak bi l eğini ­
zi, sağ elinizle de sağ ayak bileğinizi  tutun. (Şekil  4)  Ellerinizle

Ş e k i l ,  1

Ş e k i l .  3
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ayaklarınızı  yanlara doğru çekin.  Bu hareketi  5：.kere tekrarlayın.  Bu al ış­
tırma diz, bilek ve bacakların alt kısımlarını çalıştırır.

Ş e k il. 4

4 .  S ır t ı  E sn etm ek

Sırt üstü yatın. Bacaklarınızı uzatın. Başınızı bir yastığa koyun. Başı­
nızı ve dirseklerinizi yere  bastırıp göğsünüzü şişirerek b ed en in iz i  y u k a ­
rı doğru yay şeklinde, kaldırabildiğiniz kadar kaldırın ve indirin. Bu h a ­
reketi 5 kere tekrarlayın. (Şekil  5) Bu alıştırma boynu, om uzları, d irsek­
leri ve kalçayı çalıştırır,  boyun, be] ve kol kaslannı güçlendirir.

U z a n m a  hareketleri  dizisi her  sabah yataktan kalkm adan ö n c e  y a p ı­
labilir. H epsi  de yaşlı kişilerin yapabileceği,  basit  hareketlerd ir .  Eklem 
yerlerini ve  kasları çalıştırır, kan dolaşımını canlandırır ve iç organlara 
masaj yapar. Ö ğ ren m esi  ve uygulaması ç o k  basit olan bu h areketler  
sağlıklı kalmak ve yaşlanm a sürecini yavaşlatmak için faydalı ve e tk i l i ­

dir.

Ş e k i l .  5
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Geleneksel Sırt

Alıştırmaları

Yuan Liren

/ ^ V y ^ v a la r  soğumaya başladığında insanlar genell ik le  ceketler in in  
altına b ir  ye lek  ya da sıcak tutacak benzeri  b ir şeyler g iy m ey e 

\ J  başlarlar. Hava iy ice  soğuduğunda g eceleri  sırtlarını sıcak tut­
m ak için yorganlarına iyice sarınırlar. Soğuklardan dolayı 

g en izd e  oluşm aya başlayan balgamı söktürm ek için yaşlılar gençlerden 
sırtlarına vurmalarını isterler. Endişeli aileler ise çocuklarını  sık sık d o k ­
tora götürürler. Yukarıda saydığım ız ö n lem ler  ve oluşan rahatsızlıklar 
sırt b ö lges iy le  ilgilidir. Bu rahatsızlıkları ö n le m e k  iç in  de sırt bölgesin in  
sağlıklı olması ç o k  önemlidir.

G e le n e k se l  Ç in  T ıb b ı 'n a  göre  sırt, iç organları koruyucu b ir  duvar- / 
dır. D m damarı ve om urganın hem en yanında olan m esane kanalı (bun- ’ 

Iar akupunktur kanallarındandır. ç .n .)  iç organlarla ve tüm b ed enle  iliş­
kilidir. (Şek il  1) M esa n e  kanalı boyunca  y er  alan sbu akupunktur n o k ­

taları, yaşam  enerjisi  ve kan akışını düzenlem e görevini üstlenmişlerdir, 
deriyi ve iç organların fonksiyonlarını (kalp, karaciğer, dalak, a k c iğ er­
ler, b öbrek ler ,  safra kesesi, mide, bağırsaklar ve m esane) kontro l  e d e r ­
ler. Bu ned en le  sırt bölgesinde ener jin in  düzenli akışı yaşam enerjisi ve 
kan dolaşım ının mevsim değişikliklerine uyum sağlamasını sağlar, b e ­
denin farklı bölümleri arasındaki bağlantıları düzenler ve güçlendirir, 
m etab olizm a düzeyini kontrol eder, dolayısıyla da b ed enin  sağlıklı ve 
hastalıklara karşı dirençli olmasını sağlar.

Eski dönem lerden  beri tıp otoriteleri  sırtın sadece korunmasının d e ­
ğil, aynı zam anda çeşitli  masaj yöntem leriyle  de sağlıklı tutulmasının 
ö n em in e  sık sık değinmişlerdir. Bu y ö n tem ler  arasında sırta vurma, o v ­
ma ve y oğu rm a y öntem leri  önemlidir. Bu terapiler hem  sırtın sağlıklı 
tutulmastnda, hem  de hastalıkların tedavisinde faydalı olmaktadtr ve 
10 0 0  yıl ö n ce ,  T a n g  H anedanlığ ı  dönem inde yazılan tıp kitaplarında 
yer almaktadır.
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Dıı damarı

Ş ek il. 1

1. Sırtı Yumruklama

K end i K e n d in e  M asaj.  (1 )  S ırtın ız  dik vaziyette  oturun. Ellerinizi 

yumruk yapıp beld en  başlam ak üzere  om urga b o y u n ca  yukarı doğru 

tüm sırtınıza hafif  hafif vurarak masaj yapın. Bu işlem sırasında hafifçe  

öne  doğru eğilin. S ırtınızın ulaşabileceğiniz  en üst y erin e  kad ar masaj 

yapm aya devam edin. S on ra  tekrar aşağıya doğru inerek sırtınızı hafif­

ç e  yum ruklamaya devam edin. Bu işlemi kesintisiz  olarak 5 kere  yapın. 

Bu alıştırma kalbi canlandırır ve tansiyonu dengeler. Bu ned en le  kalp 

rahatsızlıklarında ve yüksek tansiyon tedavisinde kullanılabilir.

(2 ) Ayaklarınız om uz hizasında açık  duracak şekilde ayakta durun. 

Bedeniniz  gevşek durumda olsun. Kollarınızı doğal bir şekilde b e d e n i­

nizin iki yanına sarkıtırken ellerinizi hafifçe yumruk yapın. Belinizi sa­

at yönü nd e çevirirken b ir  yandan da dönüşümlü olarak sırtınızı ve alt 

karın b ölgeniz i  hafifçe  yumruklayın. H areketi  kesintisiz olarak 30  kere
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tekrarlayın. Bu hareketi yaparken ö n ce  sırtınızın üst kısmını, sonra da 

alt kısmını yumruklayın. Yumruklama işlemini kendinize  zarar v e rm e ­

y e cek  bir düzeyde tutun. Bu alıştırma kan ve yaşam enerjisi dolaşımını 

düzenler, b ele  masaj yapar ve bölgedeki iç organları canlandırır. A y rı­

ca sindirim sistemini düzenler, böbrekleri güçlendirir. Yaşlı ve zayıf k i ­

şiler bu alıştırmayı düzenli olarak yaptıklarında daha güçlü olacaklardır.

Başkasına M asaj Yaptırm ak. O turun veya rahat ve sert bir yere  u za­

nın. O tu ru r pozisyond a iseniz, hafifçe öne doğru eğilin. Yüzüstü u z a n ­

mışsanız, e llerinizi aİnınızın altına koyun. Masaj yapan kişi belden y u ­

karıya doğru sırtınızı hafifçe yumruklasın. D aha sonra yukarıdan aşağı­

ya doğru masajı sürdürsün. Yumruklama işlemi kişinin rahatsızlık duy­

mayacağı sertlikte  olmalıdır. Bu tür masaj özellikle  yaşlı ve zayıf kişiler­

le ellerini sırtına götürm ekte  zorlanan kişiler için faydalıdır.

2. Sırtı Ovmak

K end i K e n d in e  M asaj.  Kendi kendine masaj b an y o  yaparken y a p ı­
labilir. Bu masaj için sırtınıza ıslak bir havlu koyun. Ellerinizle havlunun 

iki ucunu tutun ve k ızışıncaya kadar sırtınıza masaj yapın.

Başkasına M asa j Yaptırm ak. Yüzüstü uzanın. Yardım cın ızdan avuç 

içleriyle  iy ice  ısınana kadar om urga boyunca  sırtınızı ovmasını rica 
edin. C ild e  zarar verm em ek için fazla güç kullanmamak gerekir. Bu m a ­

sajın düzenli olarak yapılması bedenin  iç ısısını den geler  ve soğuk a l­

gınlıklarına karşı koruyucudur； ayrıca ateş düşürmede, bel ve sırt ağrı­
sını tedavi e tm ed e  ve soğuk algınlıklarından dolayı görülen baş ağrısı­

nı tedavi e tm ed e  kullanılabilir. Sağlıklı kişiler de bu masajı soğuk a lg ın ­

lıklarına karşı korunmak, dalak ve mide fonksiyonlarını canlandırmak 
için kullanabilirler.

3. Sırtı Yoğurmak

Yüz üstü uzanın. S ır t ın ız  ç ıp lak  olsun. S ize  masaj yapacak olan kişi­
den om urga b oy u n ca  kuyruk sokumundan başlamak üzere baş ve işaret 

parmağıyla sırtınızı yoğurm asını rica edin. (Şekil  2) Y ardım cınızdan 
masajı Şekil  1 'de gösterilen dazhui noktasına kadar yapmasını isteyin ve 

seriyi 3 kere yaptırın. Bu masaj yetişkinlere olduğu gibi çocuklara da 
yapılabilir. İç organların koordinasyonunu sağlar, yaşam enerjisi ve kan 

dolaşımını canlandırır, mide ve dalak fonksiyonlarını arttırır ve tansi-
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yortu dengeler. Masaj sırasında parmakları (azla bastırm am ak gerekir.  
Masajı yapan kişinin parm aklan birbiriyle  uyumlu olmalı ve masajı y a ­
vaş hareketlerle, acele  e tm eden  yapmalıdır.
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Ayakta Çalışanlar için Alıştırm alar

Yuan Liren

I yakta durmak temel insan duruşlarından biridir. Tezgahtarlar ,  

tornada çalışanlar, tekstil işçileri, orkestra şefleri , öğretm enler  
ve pek ç o k  işte çalışan kişiler günün büyük bir kısmında ay a k ­
ta durmak zorundadırlar. U zu n  süreler için ayakta durmak o n ­
ları yorduğu gibi bel, sırt ve b acak  ağrılarına, dolayısıyla varis­

lerin oluşması ve bacakların şişmesine neden olur. Eski bir tıp k itab ın ­
da şöyle b ir  bölüm  vardır： "U zu n  süre ayakta durmak kemiklerin y ara­
lanmasına neden olur ve böbrek lere  zarar verir." Bunu engellem ek için 
yaşam enerjisi ve kan dolaşımını canlandıracak, yorgunluğu g eçirecek  
aşağıdaki alıştırmalar önerilir：

1. Bacak Sallama. D ik  olarak ayakta durun. D üzenli  olarak nefes alıp 
v erm eye devam edin. Ellerinizi arkada birleştirin. Bir bacağın ızı yukarı 
kaldırırken yavaşça nefes alın. Y ine  yavaşça nefes verirken bacağınızı
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pedal çevirir gibi hareket e tt ir in— Bu hareketi  kesintisiz  10 kere tekrar­

layın. D iğ e r  b acağa geçip  onunla da aynı hareketi  tekrarlayın. (Şekil  1)

Pedal çevirm e hareketini yaparken ayağınız  yere  değm em elidir .  Ba­

cağınızı  kendinize  doğru çekerken  nefes alın ve uzatırken nefes verin. 

D üzenli  olarak nefes alıp vermeyi sürdürün. Bu alıştırma bacak kasları­

nı güçlendirir ve bacaklardaki kan dolaşımını düzenler. Aynı zamanda 

mide ve bağırsak fonksiyonlarını da düzenler ve sindirime yardımcı 

olur.

2. A yak Ç e k m e . Bacaklarınız bitişik olarak ayakta durun. D iz ler in i­

zi kırmayın. D üzenli  olarak nefes alıp verin. Ellerinizi belin iz in  arkası­

na koyun ve yavaşça nefes alırken vücudunuza arkaya d oğru eğin. ( Ş e ­

kil 2)  N efes  verirken öne  doğru eğilin ve e llerinizi y ere  koyun. Elleri­

nizle  ayak parm aklannızı tutun ve çekin. Kısa b ir  süre bu pozisyond a 

kaldıktan sonra y en id en  dik duruma gelin. Bu hareketi  10 kere  tekrar­

layın.

Bu alıştırmayı yaparken zorlam am ak ç o k  önem lidir.  Bedeninizi e ğ e ­

b ildiğin iz  yere  kadar eğin. N efesiniz  hareketlerin iz le  uyumlu olsun, 

arkaya eğilirken nefes alın, öne eğilirken nefes verin. D ü zen li  olarak bu 

hareketi yapm ak belinizi ve bacaklardaki ek lem  yerleri ile böbrekleri  

güçlendirir. H areketi  yavaş yapm ak önemlidir.
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3. Kol Kaldırma. Bacakların ız bitişik olarak ayakta durun. D üzenli 

olarak nefes alıp verin. Ellerinizi önünüzde birleştirin ve ağır bir taşı tu­
tarm ışçasına başınızın üzerine kaldırın. Ellerinizi kaldırırken yavaşça 

nefes alın. Kollarınızı yukarı kaldırdığınızda avuç içlerini yerden doğru 
çevirip ayak parmaklarına yüklenin ve topuklarınızı yerden kaldırın. 

Kısa bir süre bu şekilde kaldıktan sonra yavaşça nefesinizi bırakın. 
Bedenin izi  b elin izd en  sola ve sağa beşer kere çevirdikten sonra b aşlan­

gıç pozisyonu na dönün. Aynı hareketi  kesintisiz  olarak 5 kere tekrarla-

H arek eti  yaparken el ve ayaklarınıza sadece gerektiği kadar güç b in ­
dirin, zorlam ayın. Bacaklarınız mümkün olduğu kadar gergin olsun. 

K ollarınızı yukarı kaldırırken nefes alın, belinizi çevirirken nefes verin. 

Elleriniz en yüksek noktaya ulaştığında nefesinizi 2 saniye için tutun. 
Başlangıç pozisyonu na d önerken bedeniniz i  gevşetin. Bu alıştırma 
kolları, bacakları canlandırır, göğüs ve karın bölgesinde  kan dolaşımını 
düzenler ve yorgunluğu geçirir.

4. Bacaklara Baskı Uygulam ak. Sol bacağın ızı bir tezgaha veya p e n ­
cere  kenarına dayayın. (Şekil 4)  Bedeninizle  b acağın ıza  baskı yaparak 

eğileb ild iğ in iz  kadar öne eğilin. Ellerinizi yum ruk yapıp ayak b ilek ler i­

nizden dizlerinize, oradan uyluklarınıza kadar hafifçe  masaj yapın. Bu 
hareketi  10 kere tekrarladıktan sonra diğer bacağa geçin.

yin. (Şekil  3)
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Bu hareketi  yaparken her ıkt b acağ ın ız  da gergin  durumda olsun. 
Bacağınızın  her yerine  masaj yapın, ancak sert hareketlerd en  kaçının. 
Bu alıştırma eklem yerlerini ve bacak kaslarını güçlendirir, varisi o la n ­
lara ve uzun süre ayakta durmaktan dolayı bacakları ş işenlere önerilir.

5. Yum ruk ve T e k m e  Atma. Bir sandalyede dik olarak oturun. E lle ­
rinizi yumruk yapıp göğüs kafesinize koyun. Yavaşça nefes alın. C iğ e r ­
leriniz dolduğunda b ir  süre için nefesinizi tutun ve hızla nefes verirken 

sol e lin izle  ileriye doğru yumruk atarken sağ ayağınızla da tekm e atın. 
(Şekil  5)  N efes  alıp yenid en tutun ve y ine hızla nefes verirken bu sefer 

sağ e linizle  yumruk atın, sol ayağınızla da tekm e atın. Bu hareketi  10 

kere tekrarlayın.

Yum ruk atarken parmaklar aşağıya doğru, tekm e atarken de ayağı­
nız yukarıya doğru bakmalı. Yumruk ve tekm e atarken mümkün oldu­
ğunca ço k  güç harcayın. N efes  al jş ım z yavaş olsun, ama hızla  verin. 
H areketler in iz  nefesinizle  uyumlu olsun. Bu alıştırma bel, om uz, kol, 
diz ve bileklerdeki eklem  yerlerini güçlendirir, yorgunluğu geçirir.

Yukarıda anlatılan alıştırmalar bed eni  güçlendirir, b ö b r e k  fonksi­
yonlarını geliştirir, yaşam enerjisi ve kan dolaşımını canlandırır, kas ve 

eklem  yerlerini güçlendirir. H epsi  de özellikle  uzun süre ayakta dur­
m aktan dolayı oluşan yorgunluğa karşı faydalıdır. D üzenli  olarak sabah 
ve  akşam, ya da işteki molalarda yapıldıklarında sağlıklı kalmanızı sağ­
larlar. Bu hareketleri  yürüme zorluğu çek en  yaşlılar da yapabilirler.
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Sağlıklı Yaşam İçin 

Yürüme

Yuan Liren

in'de insanlar binlerce yıldır sağlıklarını düzenli yürüyüş yapma­
larına borçludurlar. Geleneksel Çin Tıbbı'nda yürüyüş sadece 
hastalıklara karşı komnmak için değil, aynı zamanda kalp hasta­
lıkları, şişmanlık, şeker hastalığı, kabızlık ve sinir hastalıklarının 

tedavisinde de kullanılmaktadır. Bir Çin Atasözü şöyle der： "Yemekler­
den sonra 100 adım yürüyüş 99 yıllık bir yaşama eşittir." Bu söz hala ge­
çerliliğini korumaktadır. Modern Çin Tıbbı'nda da yürüyüş sağlıklı ya­
şam için yapılan alıştırmaların arasında en çok önerilenlerin başında ge- 

，lir.

En ço k  önerilen yürüyüş şekli normal ritim de, kas ve eklem lerin d o ­
ğal ritrpinde h areket ettiği şekildir, iyi bir niyet ve keyifli bir ruh haliy­
le birleştirilen yürüyüş sadece kan dolaşımını canlandırm akla kalm az, 
aynı zam anda beş tem el organın fonksiyonlarını da düzenler.

Yürüyüş g en ç, yaşlı, kadın, erkek herkesin yapabileceği bir aktivite- 
dir. Çünkü h er zam an ve Her yerde yapılabilen bir alıştırm adır. Çinli 
sağlık otoriteleri h er dönem de yürüyüş sevenlerin bu aktiviteden en iyi 
şekilde faydalanabilm eleri için çeşitli yön tem ler önerm işlerdir.

Yürüyüş yapmak isteyen herkesin, yürümeye başlamadan önce ba­
caklar, kollar, omuzlar ve sırtı gevşetecek ısınma hareketleri yapmala­
rı önerilir. Derin nefes alma teknikleri de kişiyi daha fazla rahatlatmak 
ve zihnini temizlemek için yürüyüşe başlamadan önce yapılması tavsi­
ye edilen hazırlık aşamalarından biridir. Qing Hanedanlığı (1644- 
1911) döneminde yayınlanan Yaşlanma Atasözleri (Proverbs for thie 
Aging) adlı sağlık kitabında gergin kasların ve stresin yürüyüşün fayda­
larını azaltacağından bahsedilir.

Tang Hanedanlığı (618-907) döneminin tıp otoritelerinden biri ola­
rak kabul edilen Sun Simiao hızlı bir tempoda yürüyüşün faydalı olma-
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d ığ ın ı  s ö y l e r  v e  y ü r ü y ü ş ü  b e d e n i n  i ç s e l  v e  d ış s a l  o l a r a k  u y u m a  u l a ş a c a k  

d u r u m a  g e l e n e  k a d a r  y a v a ş l a t ı l m a s ı  g e r e k t i ğ i n i  s ö z l e r i n e  e k l e r .  Y ü r ü y ü ş  

y a p m a k  s ı k ı c ı  g e l i y o r s a ,  b u n u  k e y i f i i  b i r  h a l e  g e t i r m e k  i ç i n  k iş i  r e n g a ­

r e n k  ç i ç e k l e r i n  o l d u ğ u  p a r k l a r a ,  g ö l  v e y a  d e n i z  k e n a r ı n a ,  K a t t a  b i r  s e r ­

g i y e  b i l e  g i d e b i l i r .  B ir  a r k a d a ş l a  b i r l i k t e  y a p ı l a n  y ü r ü y ü ş l e r  d e  ç o k  k e ­

y i f l i  o l a b i l i r .  •

Sui H anedanlığ ı  ( 5 8 1 - 6 1 8 )  dönem inin  önem li bir tıp k itabında da 

şunlar ön er i l ir： "İlk başlarda sadece 12 0  adım atın, daha sonra 1 0 0 0  adı­

ma kadar çıkın." Yürüyüşün güzel yanlarından biri de kişinin mesafeyi 
v e  yürüyüş hızını kendi sağlık durumuna göre  ayarlayabilmesidir. Y ü ­

rüyüş sırasında uygun bir k ıyafet g iy m ek  de ço k  önem lidir.  K ıyafetler  

rahat ve gevşek, ayrıca mevsimin ihtiyaçlarına uygun olmalıdır.

U y k u  problem i olan kişilere akşam y em eğ ind en  sonra 15 dakikalık 
bir yürüyüş tavsiye edilir. Sinirli veya gergin, ya da fazlasıyla h e y e c a n ­

lanmış birine de yavaş tem poda yapılan bir yürüyüş iyi ge lecektir .  Bir 
T a n g  H anedanlığ ı  dönem i kitabına göre  de herkesin y em ek lerd en  s o n ­

ra kısa bir yürüyüş yapması yararlıdır. Bu şekilde kişi sadece  y iy eceğ i  ra­
hat h a zm etm ek le  kalm az, aynı zam anda yapılan hareket  m eta b o lizm a  
düzeyini arttırır, kandaki şeker oranını düşürür, b ö y le ce  de şeker h asta ­

lığı ve diğer hastalıkların tedavisinde faydalı olur. Yürüyüşten sonra k ı ­
sa b ir  süre için uzanmak, ya da huzurlu ve sakin bir şekilde oturm ak da 

yürüyüşten alınacak yararı arttıracaktır.

Y ü r ü y ü ş l e  i lg i l i  e n  ö n e m l i  ö n e r i  d ü z e n l i  o l a r a k  y ü r ü m e y i  a l ı ş k a n l ı k  

h a l i n e  g e t i r m e k t i r .  Y ü r ü y ü ş ü n  f a y d a l a n  b i r k a ç  g ü n d e  g ö r ü l m e s e  d e  

g ü n l ü k  h a y a t ı n  b i r  p a r ç a s ı  o l a n  y ü r ü y ü ş ü n  u z u n  d ö n e m d e  ç o k  c i d d i  

f a y d a l a n  o l d u ğ u  y a d s ı n a m a z .
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Beyin Sağlığı ve 

Uzun Yaşam

Liu Zhanwen

/ j /  \ ir Ç in  Atasözü'ne göre, "yaşam süresi kişinin ne kadar hareket- 
li olduğuyla bağlantılıdır." Beynin aktif olması önem li  sağlık 
faktörlerinden biridir. M in g  H aned anhğ ı'n ın  önem li tıp o to r i ­
te lerinden biri olan Li ShizheıVe göre ( 1 5 1 8 - 1 5 9 3 )  "beyin y a ­

şam ener jisinin  merkezidir." Beyin sağlığı tüm bedensel  hareketleri  
doğrudan etkiler. Eski yaşam ustaları boşuna "uzun yaşam  beyin  sağlı­
ğıyla yakından ilintilidir," dememişler. M o d ern  araştırmalar da beynin  

b ed enin  ana m erkez  üssü olduğunu kanıtlar. Beyin, vücuttaki bütün sis­
tem lerin ve organların aktivitelerini y önetir .  Bu durumda sağlıklı bir y a ­
şam için sağlıklı bir beyne  sahip o lm am ız gerektiğini söy lem eye  gerek 

bile yoktu r  herhalde.

B eyin nasıl sağlıklı tutulur? G eleneksel  Ç in  T ıb b ı ,  bey n in  düzenli 
olarak kullanılmasının ö n em in e  değinir.  Q in g  H a n e d a n lığ ın d a n  C a o  

C ishan , "yaşlandığınız gerekçesiyle  asla çalışmayı b ırakm ayın," der. 
Yaşlanm a sürecinde beyin  de sağlığını yavaş yavaş y it irm eye  başlar, a n ­
cak düzenli olarak çalışan bir b ey ne  daha ç o k  kan ve oksi jen  gider ve 
bu da bey in  hücrelerinin sayıca artmasını sağlar. Bilimsel araştırmaların 
sonuçlarına göre  her  yaştan insanın beynini düzenli olarak kullanması 
sağlıklı bir yaşlılık dönem i için elzemdir. İşlerinde zihinlerini kullanan 
insanların bey in  hücrelerinin g üce  dayalı işlerde çalışanlara oranla da­
ha  yavaş yaşlandığı ve bu kişilerin zihinsel kapasitelerinin de daha yük­
sek olduğu bulunmuştur. Ç in  dışındaki ülkelerde de yapılan araştırma 
sonuçlarına göre  mental işlerde çalışan kişilerin zihinsel kapasiteleri 
yaşlandıklarında bedensel işlerde çalışanlara göre  % 5 0  daha yüksektir. 
C an lı  b ir  b ey in  vücut fonksiyonlarını daha iyi idare eder, b ö y le c e  kişi 
fiziksel olarak kendini daha iyi hisseder ve daha uzun yaşar.

T ar ih se l  olarak akadem isyenlerin ve bilim insanlarının sıradan in ­
sanlara göre  daha uzun yaşadığı görülür. T a n g  H anedanlığ ı  dönem ın-
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de yaşayan Sun Sim iao  100 yaşında bir tıp kitabı yazm ıştır. 19 5 0 'le rd e  
aile planlamasının savunucularından olan ve Yeni Nüfus T e o ris i 'n i  o r ­

taya atan Prof. M a Y in ch u  da 100 yaşını geçen  akadem isyenlerdendir.  
Batıda yapılan bir araştırmaya göre  4 0 0  ç o k  başarılı bilim insanının o r ­
talama ömrü 6 7  yıl olarak bulunmuştur. Bu kişiler içinde en ç o k  yaşa­
yanlar beyinlerini  en  ç o k  kullanan kişilerdir ki bunların arasında T h o  

mas Edison 8 4  yıl, Isaac N e w to n  85  yıl, A lbert Einstein 7 6  yıl, Ben ja- 

min Frankİin ise 84  yıl yaşamıştır. Yaşam süresini uzatma çalışmaları y a ­

pan bazı araştırmacılara göre  beynin düzenli ye yoğu n olarak kullanımı 
sağlıklı bir yaşam ın sırlarından biridir.

B i l im  v e  t e k n o l o j i  a l a n l a r ı n d a  y a ş a n a n  b a ş  d ö n d ü r ü c ü  g e l i ş m e l e r ,  f i ­

z i k s e l  iş g ü c ü n e  o l a n  i h t i y a c ı  h e r  g ü n  b i r a z  d a h a  a z a l t m a k t a d ı r .  B u n u n ­

la  b i r l i k t e  z i h i n s e l  k a p a s i t e  k u l l a n ı m ı  d a  a r t m a k t a d ı r .  B u  d u r u m  b i l i m  

İ n s a n l a r ı n ı n  a r a ş t ı r m a l a r ı n d a  b e y i n  k u l l a n ı m ı n a  d a  y e r  v e r m e l e r i n e  n e ­

d e n  o l m a k t a d ı r .  K i ş i n i n  s a ğ l ı ğ ı n ı  v e  y a ş a m  s ü r e s in i  e t k i l e y e n  p e k  ç o k  

f a k t ö r  v a r s a  d a  z i h i n s e l  a k t iv i t e s i  y o ğ u n  o l a n  k i ş i l e r  i ç i n  b e y n i n  b i l i m ­

se l  k u l l a n ı m ı  d a h a  ö n e m l i d i r .  G e l e n e k s e l  Ç i n  T ı b b ı  b u  k o n u d a  z e n g i n  

d e n e y i m l e r e  s a h i p t i r .  î ş t e  b e y i n  s a ğ l ı ğ ı n ı  k o r u m a n ı n  y o l l a r ı：

1. B e y i n  A l ı ş t ı r m a s ı .  B e y i n  a l ı ş t ı r m a l a r ı  y a p m a k  k i ş i n i n  s a ğ l ı ğ ı n ı  k o *  

r u m a s ı  v e  y a ş l a n m a  s ü r e s in i  g e c i k t i r e b i l m e s i  i ç in  ç o k  ö n e m l i d i r .  E s k i l e r  

g ü ç l ü  b i r  b e l l e k  v e  fa r k l ı  k o n u l a r a  i lg i  g ö s t e r m e n i n  ö n e m i n i  h e r  z a m a n  

d i l e  g e t i r m i ş l e r d i r .  F a r k l ı  k o n u l a r a  e ğ i l m e k  k i ş i n i n  b e l l e ğ i n i ,  iy i  b i r  b e l ­

l e k  d e  b i l g i s i n i  g e l i ş t i r i r .  H e r  ik is i  d e  b i r b i r i n i  t a m a m l a y a n  ö z e l l i k l e r d i r .  

B u  a m a c a  u l a ş m a k  i ç i n  k i ş i n i n  ö ğ r e n m e y e  v e  ç a l ı ş m a y a  m e r a k l ı  o l m a s ı  

g e r e k i r .  A r a ş t ı r m a l a r a  g ö r e  i n s a n l a r  i l g i l e n d i k l e r i  k o n u l a r d a k i  b i l g i l e r i  

d a h a  k o l a y  e z b e r l e r  v e  d a h a  u z u n  s ü re  a k ı l l a r ı n d a  t u t a b i l i r l e r .  B i l i m s e l  

a r a ş t ı r m a l a r a  g ö r e ,  e r k e n  y a ş l a r d a  b a ş l a y a n  e ğ i t i m  i le r i  y a ş l a r d a  b ü y ü k  

f a y d a l a r  s a ğ la r .  Y a ş l ı  i n s a n l a r  " b e y i n  a l ı ş t ı r m a s ı "  i le  h a s t a l ı k l a r d a n  k o r u ­

n a b i l i r  v e  y a ş l a n m a  s ü r e c i n i  y a v a ş l a t a b i l i r l e r .  G ü n ü m ü z d e  Ç i n ' d e  y a ş l ı  

i n s a n l a r ı n  k a t ı l a b i l e c e ğ i  p e k  ç o k  e ğ i t i m  p r o g r a m ı  v e  k u r s l a r  a ç ı l m a k t a ­

d ır .  Y a ş l ı l a r  i lg i  a l a n l a r ı n a  g ö r e  fa rk l ı  k o n u l a r d a k i  b u  k u r s la r a  k a t ı l ı p  b e ­

y i n  f o n k s i y o n l a r ı n ı  g ü ç l e n d i r e b i l i r l e r -

2.  B e y i n  B a n y o s u .  S a ğ l ı k l ı  b i r  y a ş a m  i ç i n  b e y n i m i z i  s a d e c e  k u l l a n ­

m a k  y e t e r l i  d e ğ i l d i r ,  a y n ı  z a m a n d a  o n u  d e n g e l e m e k  d e  ö n e m l i d i r .  H e r  

s a b a h  y a t a k t a n  k a l k t ı k t a n  s o n r a  a ç ı k  h a v a d a  y ü r ü y ü ş ,  t a ic i  ç ü e n  v e y a  ç i -  

g o n g  g ib i  h a f i f  a h ş U r m a la r  y a p a b i l i r s i n i z .  S a b a h l a n  a l a c a ğ ı n ı z  t e m i z  

h a v a  b e y n e  d a h a  fa z la  o k s i j e n  g i t m e s i n i  v e  s i n i r le r le  k a s l a r ı n  u y a n m a ­

s ın ı  s a c l a r .  (Ç a l ın m a k ta n  y o r u l d u ğ u n u z d a  h a f i f  b i r  m ü z i k  v e y a  k u ş  s e s ­
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lerini d inlem ek, parkta bir yürüyüş yapm ak ortam değiştirmenizi sağla­

yacaktır. Bu aktiviteler size huzur verecek ve beyin fonksiyonunu c a n ­
landıracaktır. Buna "beyin banyosu" denir.

3. C inse l  Yaşamı Kontrol  Etmek. G eleneksel  Ç in  T ıb b ı 'n d a  b ö b r e k ­
lerin kemikleri yönettiğ i kabul edilir. K em ikler  ilik üretir, ilik de b e y in ­
le bağlantılıdır. Böbrek kanalı beslendikçe  beyin de canlanır. Böbrekler 

aynı zam anda spermle de bağlantılıdır. M in g  H anedanlığ ı  ( 1 5 6 2 - 1 6 3 9 )  
d önem ind e yaşamış olan Z h a n g  Jin g yu e  şöyle demiştir, "U zu n  yaşamak 

isteyen erkekler  spermlerini korumak zorundadırlar. Az sp.erm h a rc a ­
yanların yaşam  enerjisi daha canh olur, bu da uzun yaşam ın sırlanndan- 

dır." C inse l  hayatını kontrol eden  erkekler spermlerini de kontrol  e d e r­
ler. Bu beyin  için faydalıdır, çünkü yoğun bir cinsel hayat kişinin e n e r ­
jisini alır. B ö y lece  kişi hastalıklara karşı daha az dirençli olur ve daha 
çabuk yaşlanır.

4. B e y n i n  B e s i n l e r i .  B e y i n  a ğ ı r l ığ ı  t o p l a m  b e d e n  a ğ ı r l ı ğ ı n ı n  s a d e c e  

% 2 ' s i n i  k a p l a m a s ı n a  r a ğ m e n  b e d e n  e n e r j i s i n i n  % 2 0 ' s i n i  h a r c a r .  B u  n e ­

d e n l e  ç o k  m i k t a r d a  b e s i n e  i h t i y a ç  d u y a r .  B e y i n  d o k u l a r ı n d a  y a ğ ,  p r o t e ­

in ,  ş e k e r ,  B v i t a m i n  k o m p l e k s i ,  C  v e  E  v i t a m i n l e r i  v e  k a l s i y u m  v a r d ır .  

B e y i n  k a b u ğ u n u n  d a h a  iy i  ç a l ı ş m a s ı  i ç i n  y u k a r ı d a k i  v i t a m i n  v e  m i n e r a l ­

l e r l e  y e t e r l i  m i k t a r d a  y a ğ  v e  p r o t e i n  a lm a s ı  g e r e k i r .  G e r e ğ i n d e n  a z  b e ­

s in  a l ı n m a s ı  d u r u m u n d a  ç e ş i t l i  h a s t a l ı k l a r  g ö r ü l e b i l i r .

Aşağıdaki y iy ecek ler  beyin toniği olarak kabul edilir ve düzenli o la ­
rak tüketilmeleri gerekir： Kabuklu çerez ler  (ceviz, fındık, b adem  gibi), 
susam, y er  fıstığı, soya ürünleri (tofu, soya sütü, soya filizi gibi), mısır, 
hurma, kabak çekirdeği, kestane, bal, balık, karides, su yosunlan  ve in ­
san sütü. Beynin beslenrnesi em briy o  dönem ind e başlar. Bu nedenle  h a ­
mile kadınların yukarıda sayılan besinleri düzenli olarak kullanmaları ve 

bebekleri  doğduğunda onları mümkün olduğunca uzun süre anne sü­
tüyle beslem eleri  gereklidir. Ö z ell ik le  de ve je taryen  y iy ece k le r  e m b r i­
yonu n b ey nin in  büyüm esinde faydalıdır.

Bir beyin  toniği karışımı hazırlamak için 2 5 0  gr iç ceviz  dövülüp 1/2 
kg balla karıştırılır ve günde ikişer kez birer çorba  kaşığı (sabah aç kar­
nına ve akşam yatmadan ö n ce )  bu karışımdan alınır. (Bu karışıma 1-2 li­
monun suyunu da ilave edebilirsiniz, ç .n)

5. Parmak Alıştırması. Parmak alıştırmaları düşünme becerisini artt ı­
rır ve zekayı güçlendirir. Avuç içinde iki metal top (U z a k  D oğ u  ürün­
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leri satılan dükkanlarda bulunabilir , ç .n )  veya iri ceviz  çev irm ek  beyni 
canlandırır ve fonksiyonlarını geliştirerek beden dengesin in  sağ lanm a­
sına yardımcı olur

6. M asaj. Yaşam  süresini uzatm aya çalışan araştırm acılar beyni g ü ç ­
lendirm ede masaj terapisinin önem ine asırlardır değinm işlerdir. Bu m a­
saj şöyle yapılabilir： Parmaklarınızı bir tarak görevi g ö recek  şekilde saç­
larınızın arasına sokun ve önden arkaya doğru 12 kere bastırarak g e z ­

dirin. D aha sonra iki elinizin baş parmağını kullanarak şakaklarınızda  
bulunan taiyanğ (taiyan g noktasının yerini bulmak için M en iy er H asta ­

lığı bölüm ündeki şekle bakabilirsiniz) noktalarına bastırırken d iğer se ­

kiz parm ağınızla da başınızın üzerine önden yanlara doğru  masaj y a ­
pın. Bu hareketi de 12 kere tekrarladıktan sonra iki başparm ağınızla ta ­

iyang noktasına iyice bastırarak saat yönünde ve saatin aksi yönünde  
on ikişer daire çizin. Bu alıştırm ayı sabah ve akşam  düzenli olarak tek­
rarlayın. D üzenli alıştırm a yapm ak beyinde kan dolaşım ını canlan d ırd ı­
ğı gibi belleği güçlendirip zekayı arttırır, zihinsel rahatlık sağlar.

Sağlıklı ve uzun bir yaşam  sürdürmek için insanların düzenli bir h a ­
yata sahip olm aları, sigara içm em eleri, yaşam ı sevip ço k  çalışm aları g e ­
rekir. Bunlara ilaveten hayata pozitif yaklaşmak da yaşlanm a sürecini 

yavaşlatır ve kişinin canlı ve hareketli olmasını sağlar.
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Düzenli Dışkılamanın Sağlanması

Fu Qingji

[ ^ 7  nsan bed eni zararlı m addelerden nefes yoluyla, terleyerek, idrar 
yoluyla  ve  dışkılayarak kurtulur. D üzenli  dışkılama sağlıklı ve 

^  uzun b ir  yaşam sürdürmek için ç o k  önemli olsa da çoğu  zaman 
g ö z  ardı edilmektedir.

D ışk ılam a günde bir kere olmalıdır, iki günde bir dışkılamak da n o r ­
mal sayılabilir, ancak iki günden daha seyrek dışkılamak özellik le  de 
yüksek tansiyonu olan kişiler için, kalp hastalarında ve  hem oroid i o la n ­
lar için tehlikelidir. Z am anında bed enden atılamayan zararlı maddeler 
b ed en d e  tutulurlar. Bu da bir c ins  zehir lenm edir. Atık m addeler kalın 
bağtrsaklarda ne kadar uzun süre kalırlarsa, beden zararlı maddeleri o 
kadar ç o k  emer. Bu sadece organlara değil,  kalın bağırsağa ve rektuma 
(kaim bağırsağın son kısmı) da zarar verir. Bu durum iltihapla son u çla ­
nab ileceğ i  gibi çeşitli  kanserlere de neden olabilir. Bu nedenle  günde 
bir kere dışkılamayı adet haline getirm eliyiz . Kab ız lık  ortaya ç ık t ığ ın ­
da b es len m em iz e  dikkat etm eli,  uzun sürerse de, d oktora  gitmeliyiz. 
K abız lığ ı  ön le m e d e  selüloz içeren  seb zeler  (örneğin  kereviz ve havuç) 
ve lifli gıdalar (kabuklu tahıllar, bakliyatlar, seb z e  ve m eyveler) fayd a­
lıdır. Ezilmiş susamı balla karıştırıp kabızlığa karşı sabah ve akşam birer 
tatlı kaşığı yutabilirsiniz.

Kişi idrarım da tutmamalı, ihtiyaç duyduğunda idrara çıkmalıdır. İd ­
rarla b irlikte  pek ç o k  zararlı madde b ed enden  dışarı atılır. İdrar tutul­
duğunda m esaneye  baskı yapar, böbreklerdeki idrarın atılmasını e n g e l ­
ler ve b ö y le c e  zararlı maddelerin bedenden atılmasını zorlaştırmış olur. 
U z u n  süre tutulan idrar ilgili organlarda enfeksiyon a neden olabilir, 
özellik le  de kadınlarda, çünkü sidik borusu kadınlarda erkeklere göre 
daha kısadır. D üzenli  idrara ç ıkm ak için düzenli sıvı alımı önerilebilir.

Normal  durumlarda her  insan günde ortalama 8 0 0 - 1 5 0 0  mİ sıvıyı 
ter l eme ve nefes yoluyla atar. Vücutta  terleme görülmese de kişi terler.
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Bu iki k a n a l ı n  t ı k a n m a s ı  in s a n  s a ğ l ığ ın ı  ö n e m l i  ö l ç ü d e  e t k i l e r .  B u  n e ­

d e n l e  c i l d i m i z i  k o r u m a l ı  v e  n o r m a l  f o n k s i y o n l a r ı n ı  y e r i n e  g e t i r m e s i n i  

s a ğ l a m a l ı y ı z .  D ü z e n l i  o l a r a k  y ı k a n m a l ı ,  c i l t  h a s t a l ı k l a r ı n a  k a r ş ı  ö n l e m  

a l m a l ı ,  o r t a y a  ç ı k t ı k l a r ı n d a  t e d a v i  e t t i r m e l i y i z  K ı ş ı n  b e d e n i  s ı c a k  t u ­

ta n ,  y a z ı n  d a  h a v a  d o l a ş ı m ı n a  o l a n a k  t a n ı y a n ,  e m i c i  k ı y a f e t l e r  g i y m e l i ­

y i z .  A y r ı c a  y a ş a m  e n e r j i s i n i  a r t t ı r ı c ı  a l ı ş t ı r m a l a r ı  d ü z e n l i  o l a r a k  y a p ­

m a k ,  y a t t ı ğ ı m ı z  v e  o t u r d u ğ u m u z  o d a l a r ı  d ü z e n l i  o l a r a k  h a v a l a n d ı r m a k  

v e  m ü m k ü n  o l d u ğ u n c a  ç o k  a ç ı k  h a v a d a  b u l u n m a k  d a  s a ğ l ı k l ı  o l m a k  i ç in  

g e r e k l i d i r .

K ı s a c a s ı  s a ğ l ık l ı  o l m a k  i ç i n  iyi  b e s l e p m e k  k a d a r  d ü z e n l i  d ı ş k ı l a m a -  

n ı n  v e  id r a r a  ç ı k m a n ı n  d a  ö n e m l i  o l d u ğ u n u  u n u t m a m a k  g e r e k i r .
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O rta Yaşlı ve İleri Yaşlı Kişiler îçin 

Beyin Sağlığı

Yang Yinchang

eyinsel faaliyetler yoluyla hayatını kazanan kişiler için beyin 

sağlığı son derece  önemlidir. Beyin sinirleri başta düşünme ve 
bellek  gibi pek ç o k  zihinsel aktiviteyi etkiler. Beyin de vücutta­
ki d iğer organlarla birlikte orta yaştan itibaren zayıflamaya b aş­

lar. Pek ç o k  insanda bey in  hücresi sayısı 5 0  yaşından itibaren azalma 
eğilim indedir. Bu azalm ayla birlikte  bellek  zayıflamaya ve tepki süresi 
uzam aya başlar. Bu gidiş bir de damar tıkanıklığı (arteriosclerosis) gibi 
hastalıklarla b irleştiğinde beynin  işlevlerindeki bozulm a hızı artar.

Beyin 5 0  yaşından ö n c e  zayıflamaya başlıyorsa, buna "erken b u na­
ma" denir. Bu durum fiziksel e tken lerden başka f izyolo jik  e tken lerle  de 
(özellik le  b eynin  düzenli kullanımı ve korunması gibi) bağlantılıdır.

Beyninizi Asla Aşırı Yormayın

B e y n i  k o r u m a k  i ç i n  y a p ı l a c a k  p e k  ö n e m l i  ş e y l e r d e n  b i r i  o n u  d ü z e n ­

li o l a r a k  k u l l a n m a y ı  s ü r d ü r m e k t i r .  U y a r ı  v e  ö n l e m e  b e y i n  s i n i r l e r in i n  

e n  t e m e l  iki d a v r a n ı ş ı d ı r .  B e y n i n  z a y ı f  m ı  g ü ç l ü  m ü  o l d u ğ u n u  a n l a m a k  

i ç i n  u y a r ı  v e  ö n l e m e  k a p a s i t e s i y l e  b i r i n d e n  d i ğ e r i n e  g e ç i ş  h ı z ı n a  b a k ­

m a k  g e r e k i r .

H e r k e s i n  z i h i n s e l  y e t e n e k l e r i n i n  s ın ır la r ı  v a rs a  d a  b u  s ı n ı r la r  d e ğ i ş ­

k e n d i r .  F i z ik s e l  g ü ç  g i b i  z i h i n s e l  y e t e n e k l e r  d e  e ğ i t i m l e  a r t t ı r ı l a b i l i r .  

K i ş i  b e y n i n i  k u l l a n d ı ğ ı  o r a n d a  b i l g e l e ş i r ,  b e c e r i s i  a r ta r .  A n c a k  e ğ i t i m  

a d ı m  a d ı m  y a p ı l m a l ı d ı r .

O r t a  y a ş l ı  i n s a n l a r  t e m b e l l i ğ e  e ğ i l i m l i  o l a b i l i r l e r .  B u n u n  d a  n e d e n i  

e n  b a ş t a  f i z y o l o j i k  d e ğ i ş i k l i k l e r d i r  ki ,  b u n l a r ı n  a r a s ı n d a  g e n ç l i k t e  o l d u ­

ğ u n d a n  fa z la  k i l o d a  o l m a k  e n  b a ş ta  g e l i r .  A l ı n a n  k i l o l a r  v ü c u d u n  p e k  

ç o k  o r g a n ı n a  v e  s i s t e m l e r e  b ü y ü k  b i r  y ü k  g e t i r i r .  A y r ı c a  b a z ı  i n s a n l a r  o  

y a ş a  k a d a r  y a p t ı k l a r ı y l a  y e t i n  m e y i  t e r c i h  e d ip  i l e r l e m e y i ,  y e n i  ş e y l e ı
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ö ğ r e n m e y i  i s t e m e z l e r .  B u n l a r ı n  h e r  ik is i  d e  b e y i n  i ç in  z a r a r l ı d ı r  Y a ş ­

la n m a  s ü r e c i  v e  b e d e n  f o n k s i y o n l a r ı n ı n  z a y ı f l a m a s ı y l a  b i r l i k t e  o l u ş a n  

t e m b e l l i k  b e y n i n  d e  y a v a ş  y a v a ş  z a y ı f l a m a s ı n a  n e d e n  o l u r .  E m e k l i  o l a n  

p e k  ç o k  kiş i  g ü n l ü k  y a ş a m ı n ı  n a s ı l  s ü r d ü r e c e ğ i n i  v e  b o ş  z a m a n l a r ı n ı  n a ­

sıl d e ğ e r l e n d i r e c e ğ i n i  b i l e m e d i ğ i n d e n  k ı s a  b i r  s ü r e  i ç i n d e  y a ş l a n m a y a  

b a ş la r .

B e y i n  h ü c r e l e r i n d e k i  a z a l m a  b e y i n  f o n k s i y o n l a r ı n ı n  y a v a ş l a m a s ı  v e  

k ö t ü l e ş m e s i n i n  n e d e n l e r i n d e n  b i r id ir .  İ n s a n  ö m r ü n ü n  d ö n e m l e r i n e  

b a k t ı ğ ı m ı z d a  b u  s o n  d e r e c e  n o r m a l d i r .  A n c a k  b e y n i n  k a p a s i t e s i  h a k ­

k ı n d a  h a l a  ç o k  a z  ş e y  b i l i y o r u z  v e  b e y i n  p o t a n s i y e l i n i n  b ü y ü k  b i r  k ı s ­

m ı  h a la  k e ş f e d i l m e m i ş  o l a r a k  ö n ü m ü z d e  d u r u y o r .  O r t a  v e  i le r i  y a ş t a k i  

i n s a n l a r  b e y i n l e r i n i  k u l l a n m a y a  n i y e t l i l e r s e  v e  b u n u n  i ç i n  b i r  ş e y l e r  

y a p m a y ı  a r z u  e d i y o r l a r s a ,  b u  k i ş i l e r i n  b e l l e k l e r i  z a y ı f l a m a z  v e  ö ğ r e n m e  

z o r l u ğ u  ç e k m e z l e r .

B a z ı  o r t a  y a ş l ı  k i ş i l e r i n  s o r u n u  i s e  b u n u n  t a m  t e r s i d i r .  O n l a r  b e y i n ­

le r in i  f a z la  k u l l a n d ı k l a r ı  i ç i n  s o r u n  y a ş a r la r .  A n c a k  b e y i n  y o r u l d u ğ u  z a ­

m a n  k iş i  h i ç  b i r  ş e y e  k o n s a n t r e  o l a m a z ,  d ü ş ü n m e  h ı z ı  y a v a ş l a r ,  H atta  

b a ş  a ğ r ıs ı  v e  b a ş  d ö n m e s i  g ö r ü l e b i l i r .  B e y i n  y o r g u n l u ğ u  o l a ğ a n  b i r  d u ­

r u m d u r  v e  d i n l e n m e y l e  g e ç i r i l e b i l i r .  A n c a k  u z u n  s ü r e l i  b e y i n  y o r g u n l u ­

ğ u  y a ş a n m a s ı  d u r u m u n d a  b e y i n  s i n i r l e r in i n  k a p a s i t e s i  a ş ı l a b i l i r  v e  b u  da 

n e v r a s t e n i  g i b i  b a z ı  b e y i n  h a s t a l ı k l a r ı n a  y o l  a ç a b i l i r .

Y u k a r ı d a k i  b i l g i l e r d e n  a n l a ş ı l a c a ğ ı  g i b i ,  b e y n i n  n e  t e m b e l l e ş m e s i n e  

i z in  v e r m e l i ,  n e  d e  z o r l a m a m a l ı y ı z .  Ç ü n k ü  h e r  ik is i  d e  e r k e n  b u n a m a ­

y a  v e y a  d i ğ e r  h a s t a l ı k l a r a  n e d e n  o l a b i l i r .  B u n la r ı  ö n l e m e k  i ç i n  b e y n i  

d e n g e l i  v e  d ü z e n l i  k u l l a n m a y ı  ö ğ r e n m e l i y i z .

Beyni Dengeli Olarak Kullanmak

B u, iş h a y a t ı y l a  d i n l e n m e  a r a s ı n d a  b i r  d e n g e  k u r m a k  d e m e k t i r .  Ö r ­

n e ğ i n  ç a l ı ş ı r k e n  ( ö z e l l i k l e  y o ğ u n  z i h i n s e l  f a a l i y e t l e r d e  b u l u n u l u y o r s a )  

h e r  iki s a a t t e  b i r  1 0  d a k i k a l ı k  d i n l e n m e  s a ğ l ık l ıd ı r .  D i n l e n m e  s ü re s i  b o ­

y u n c a  k ıs a  b i r  y ü r ü y ü ş  y a p a b i l i r s i n i z .  Y ü r ü y ü ş  s ı r a s ı n d a  h e m  n e f e s  a l ı ş ­

t ı r m a s ı  y a p a b i l i r ,  h e m  d e  e k l e m l e r i n i z i  e s n e t m i ş  o l u r s u n u z .  B u  k ıs a  a k -  

t i v i t e y l e  b i l e  z i h i n s e l  y o r g u n l u ğ u  v e  u z u n  s ü r e  o t u r m a k t a n  d o l a y ı  o l u ­

ş a n  u y u ş u k l u ğ u  g i d e r m e k  m ü m k ü n d ü r .

İş in  y a p ı s ı n d a  v e  i ç e r i ğ i n d e  d ü z e n l i  d e ğ i ş i k l i k l e r  y a p m a k  b e y n i n  

fa rk l ı  b ö l g e l e r i n d e k i  u y a r ı  v e  ö n l e m e  f o n k s i y o n l a r ı n ı  c a n l a n d ı r ı r .  Bu tü r  

değişikliklerle kişi  u z u n  s ü r e l e r  y o r u l m a d a n  ç a l ı ş a b i l i r .
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U y k u  da ç o k  önem li  bir d in lenm e yön temidir ve beyin için o la ğ a­
nüstü koruyucudur. Bazı insanlar yaşlandıkça daha az uykuya ihtiyacı* 
mız olduğunu düşünürler. A n cak  bu doğru değildir.  O r ta  yaşlı ve ileri 

yaştaki kişiler, özellik le  de beyinlerini düzenli olarak kullanan kişilerse 
günde orta lam a 7 -8  saat uyumahdırlar. Aksi takdirde gün içindeki z i ­
hinsel faaliyetlerden dolayı oluşan yorgunluğu geçirem ezler. U z u n  sü­
reli düzensiz  uyku kişinin ruhsal durumunu etk ilem ekle  kalmaz, aynı 
zamanda b ey n e  de zarar verir.

B e y n i  d e n g e l i  o l a r a k  k u l l a n m a k  s a d e c e  z i h i n s e l  f a a l i y e t l e r i  s ü r d ü r e ­

b i l m e k  i ç in  d e ğ i l ,  a y n ı  z a m a n d a  o n u  k o r u m a k  i ç i n  d e  g e r e k l i d i r ,  i ş i n d e  

z i h i n s e l  f a a l i y e t l e r i  y o ğ u n  o l a n  k i ş i l e r  i ç i n  fa rk l ı  ç a l ı ş m a  s a a t l e r i  s ö z  k o ­

n u s u  o l a b i l i r ,  a m a  k u r a l  h e r k e s  i ç i n  a y n ı d ı r： " Y o r u l d u ğ u n  z a m a n  d in l e n ,  

d i n l e n d i ğ i n  z a m a n  iş e  d ö n . 11 P a v l o v  ş ö y l e  d e m i ş t i r： " İ n s a n  o r g a n i z m a s ı  

i ç i n  h i ç  b i r  ş e y  e t k i n l i k  r i t m i n d e n  d a h a  g ü ç l ü  v e  ö n e m l i  d e ğ i l d i r . "  Y a ­

ş a m d a k i  d ü z e n  b e y i n  f o n k s i y o n l a r ı n ı n  g e l i ş m e s i  i ç i n  ç o k  ö n e m l i d i r .

Belleği Geliştirmek

B e y n i n  z a y ı f l a d ı ğ ı n ı n  e n  ö n e m l i  g ö s t e r g e s i  b e l l e ğ i n  ( ö z e l l i k l e  d e  y a ­

k ın  g e ç m i ş i  h a t ı r l a m a d a  z o r l u k )  z a y ı f l a m a s ı d ı r .  H e m e n  h e m e n  t ü m  y a ş ­

lı i n s a n l a r  ş u n u  y a ş a r l a r： E n  s o n  o l a n  o l a y l a r  e n  ç a b u k  u n u t u l a n la r d ı r ,  

a n c a k  ç o k  e s k i d e n  o l m u ş  b i r  o l a y ı  d ü n  g ib i  h a t ı r la r la r .  B u  b i r  ç o c u k l u k  

a n ıs ı  b i l e  o l s a  a ç ı k  v e  n e t  o l a r a k  h a t ı r l a n a b i l m e s i  m ü m k ü n d ü r .  B u  o l a ­

ğ a n  d u r u m  y ü z ü n d e n  y a ş l ı l a r ,  y e n i  ş e y l e r i  e z b e r l e m e k t e  g ü ç l ü k  ç e k e r ­

ler .

Y a k ı n  b e l l e k  k ı s a  d ö n e m  b e l l e ğ i d i r ,  k i  b u  d a  h a t ı r l a m a n ı n  i lk  b a s a ­

m a k l a r ı n d a n  b î r i d i r .  B u  y ü z d e n  y a ş l ı  k i m s e l e r  y e n i  b i r  ş e y  ö ğ r e n d i k l e ­

r i n d e  o  b i l g i n i n  ü z e r i n d e n  t e k r a r  t e k r a r  g e ç m e l i  v e  o n u  k ıs a  d ö n e m  h a ­

f ı z a s ı n d a n ,  u z u n  d ö n e m  h a f ı z a s ı n a  ç e v i r m e l i d i r l e r .  O  z a m a n a  k a d a r  

b e l l e k l e r i n d e  t u t tu k la r ı  b i l g i l e r i  k e n d i  l e y h l e r i n d e  k u l l a n m a l ı ,  y e n i  ö ğ ­

r e n d i k l e r i  b i l g i y i  e s k i  b i r  b i l g i y l e  b i r l e ş t i r i p  ö y l e  e z b e r l e m e y e  ç a l ı ş m a -  

l tchrlar .  D i ğ e r  b i r  y ö n t e m  d e  n o t l a r  a l m a k t ı r .  B u  ş e k i l d e  h e m  g e r e k l i  

ş e y l e r i  h a t ı r l a m a k  k o l a y l a ş a c a k ,  h e m  d e  b e l l e ğ e  y a r d ı m c ı  o l u n a c a k t ı r .  

A s l ı n d a  h e r k e s  k e n d i s i  i ç i n  h a t ı r l a m a y ı  v e  e z b e r l e m e y i  k o l a y l a ş t ı r ı c ı  

y ö n t e m l e r  g e l i ş t i r e b i l i r .  İy i  b i r  b e l l e k  s a d e c e  z i h i n s e l  f a a l i y e t l e r d e  b a ­

şar ı l ı  o l m a k  i ç in  d e ğ i l ,  a y n ı  z a m a n d a  b e y i n  s a ğ l ığ ı  i ç i n  d e  Ö n e m l id i r .
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İyi Bir Ruh Halinde Olmak

O rta  ve ileri yaşlarda hayatım ızda pek çok  psikolojik değişiklik  

olur O rta  yaşlı insanlar üzerlerinde h em  aile, hem  de iş baskısı h isset­

tiklerinden k olayca sinirlenirler, ileri yaşlarda ise işten uzaklaşılır, aile 

bireyleri yavaş yavaş yuvayı terkeder ve sosyal aktivitelerin azalm ası 

onların kendilerini yalnız hissetm elerine neden olur. Yaşla birlikte vü­

cudun zayıflam ası, hastalıklar ve ilgi alanları azaldıkça depresyon ve  

yaşam a küsm e dönem leri başlar. Bu da beyin sağlığına zararlıdır.

U zu n  yaşam ış olan insanların pek ço k  sırrı vardır. A ncak bunlar ara­

sında en önem li olanlarından biri yaşam a olumlu bakm ak ve yaşadıkla-, 

rından zevk alm aktır. Y eni şeyler öğren m ek  belki depresyonu  azaltır, 

am a tam am en önüne geçem eyebilir. İnsanlar endişeli ve karam sar o l­

duklarında kendilerini oyalayacak  bir şeyler bulabilmeli ve endişelerin  

zihinlerini esir alm asına engel olm alıdırlar. D iğer önem li konu kişinin 

yaşlılık dönem inde de hobilerinin olm asıdır. Arkadaşlarla satranç oy n a­

m ak, çiçek  yetiştirm ek, resim  yapm ak, balığa çıkm ak gibi aktiviteler ki­

şinin zihinsel faaliyetlerini sürdürmesini ve dengeli bir b ey n e sahip o l­

masını sağlar.

D iğer bir sır da düzenli bir yaşam dır. Bu sadece düzenli bir iş h aya­

tını değil, aynı zam anda düzenli bir evlilik ve aile yaşam ına sahip o lm a­

yı da kapsar. Y alnız insanlar ileri yaşlarda bile kendilerine eş bulabilir 

ve yeni bir aile kurabilirler. Bir sonraki önerim iz dış görünüşüm üzle il­

gilidir. Dış görünüşüne önem  verm ek kişiyi hayata bağlar. Beşinci o la ­

rak aile içinde olan mutlu olayların tadını çıkarm anızı öneririz. O rta  

yaşlı ve yaşlı insanlar kendilerini yalnızlığa itm eyip, çevrelerindeki 

olaylara katılm alarıdırlar. Sosyal aktivitelerin dışında çocuklarla ve a i­
lenin diğer fertleriyle geçirilen zam anlar kişiyi canlandıran ve g en çleş­

tiren faaliyetlerdir.

Bedeni Güçlendirmek

Fizyolojik ve psikolojik faktörlerin dışında bedenin ne durumda o l­
duğu da beyin sağlığını etkileyen faktörlerden biridir. D üzenli beslen­

m e, dengeli bir diyet, sigara ve alkol tüketim inden uzak durmak kişinin 

sağlığını doğrudan etkiler. Tabii bedeni güçlendirm ek için sporun ne 

kadar önem li olduğunun da altını çizm ek  gerekir.

H arek et etm ek, hastalıkları ön lem e vc tedavi e tm ede, yaşlanmanın
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önüne g e çm e d e  bilinen en önem li  yön tem  olarak kabul edilir. İstatis­

tikler 4 0 - 5 0  yaşlarına gelmiş kişilerden düzenli spor yapanlarla yapm a­

yanlar arasında ç o k  büyük fark olduğunu gösterir. H are k e t  etm ek ve z i ­

hinsel faaliyetleri sürdürmek yaşam süresini ortalama olarak 10 yıl k a ­
dar uzatmaktadır. H a rek et  e tm e k  insanın vücut fonksiyonlarını geliştir­

mekle kalmaz, daha olumlu b ir  insan olmasını sağlar, organların fo n k ­

siyonlarını düzenler ve vücut sistemlerini canlandırır. Z ihinsel  aktivite- 
lerle geçim ini sağlayan kişiler için ise zihin yorgunluğunu dindirir, m e ­

tabolizm a düzeyini yükseltir, beyin  fonksiyonlarını d en geler  ve d üzen­
li uyumalarını sağlar.

S o n  o l a r a k  ş u n u  s ö y i e m e k  i s t e r i z： P e k  ç o k  i n s a n  b e y i n  s a ğ l ığ ı  i ç i n  

a l ı ş t ı r m a ,  e ğ l e n c e ,  b e s l e n m e  v e  d ü z e n l i  u y k u n u n  ö n e m i n i  b i l s e  d e  y o ­

ğ u n  iş t e m p o s u  y ü z ü n d e n  b u n l a r ı  u y g u l a y a m a z .  A n c a k  d ü z e n l i  a l ı ş t ı r ­

m a  y a p m a k  k i ş i n i n  i ş t e k i  b e c e r i l e r i n i  a r t t ı r ı r  v e  d a h a  v e r i m l i  o l m a s ı n ı  

s a ğ la r .  Ç a l ı ş a n  k i ş i l e r  b u n u n  f a r k ı n a  v a r ı r la r s a ,  s p o r  v e  iş d ış ı  f a a l i y e t l e ­

r e  z a m a n  a y ı r m a y a  Ö n e m  v e r e b i l i r l e r .
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Uykusuzluğa Karşı Masaj

Wen Jiao

Burada size uykusuzluk için iki masaj yöntemi göstereceğiz：

1 Rahat bir yerde oturun. Baş parmağınızı iç bilek kemiğinin yakla­
şık 10 cm üzerinde ve kaval kemiğinin köşesinde bulunan sanyinjiao (Üç 
yin ısıtıcı) akupunktur noktasına bastırın. (Şekil 1) Parmağınızla söz 
konusu noktaya bastırıp çekin ve bu hareketi 30 kere yapın. Bu nokta­
ya bastırdığınızda ağrı ya da şişme olabilir. Aynı masajı diğer ayağınız­
daki sanyinjiao noktasına da masaj yapın.

Sırt üstü uzanın. Önce sol elinizin baş parmağıyla sağ elinizin iç kıs­
mında, küçük parmağın hizasında ve bileğe yakın kısımda olan (Şekil 
2) sbenmen noktasına bastırın. Sonra diğer elinizin baş parmağıyla sol 
elinize aynı baskıyı uygulayın.

Yüzüstü uzanın. Yumruklarınızı sıkın ve karın bölgesinde bulunan 
sbanğtvan ve zbonğtvan akupunktur noktalarının arasına çaprazlama yer­
leştirin. (Şekil 3) Shangwan noktası karın çukurunun 16 cm, zhongwan 
noktası ise 13 cm üzerinde yer alır. Beden ağırlığınızı yumruklarınızın

Şekil

Ge/fwefcsf/ (,ih Tıbbı ile Sn^lıkh Yaştım • 107



üzerine verin ve dikkatiniz baskı yapılan bölged e  olm ak üzere üç daki­
ka bu şekilde kalın.

S h a n g w a n

Z h o n g w a n

Ş e k i l .  2 Ş e k i l .

S o l  t a r a f ı n ı z ı n  ü z e r i n e  y a t ı n ,  d ü z e n l i  v e  d e r i n  n e f e s l e r  a l ıp  v e r i n .  

N e f e s i n i z  y a v a ş  v e  d o ğ a l  o l m a l ı  v e  k e n d i  d ü z e n i  i ç i n d e  a k m a l ı .  

N e f e s i n i z i  t u t m a y ı n .  B i r  sü re  b u  ş e k i l d e  n e f e s  a l ıp  v e r d i k t e n  s o n r a  a y n ı  

ş e k i l d e  s a ğ  t a r a f ı n ı z ı n  ü z e r i n e  y a t ı n .  A l ı ş t ı ğ ı n ı z  u y k u  p o z i s y o n u n a  g e ç ­

m e d e n  ö n c e  b i r  sü re  s a ğ  t a r a f ı n ı z ı n  ü z e r i n d e  k a l a r a k  d o ğ a l  v e  d e r i n  n e ­

f e s l e r i n i z i  a l ıp  v e r m e y e  d e v a m  e d i n .  B u  h a r e k e t  s ı r a s ı n d a  u y k u y a  d a l a ­

c a k s ı n ı z .

2 .  H e r  ik i  b i l e ğ i n i z d e k i  s h e n m e n  n o k t a l a r ı n a  s ı r a y la  o t u z a r  k e z  b a s ­

k ı  y a p ı n .  R a h a t  b i r  p o z i s y o n d a  y a t ı n  v e  s o l  v e y a  s a ğ  e l i n i z l e  ç o k  s ık ı  o l ­

m a y a n  b i r  y u m r u k  y a p m .  E l i n i z i  y u m r u ğ u n u z u n  d ış  k ı s m ı  g ö z l e r i n i z i n  

a r a s ı n d a k i  b ö l g e y e  g e l e c e k  ş e k i l d e  a l n ı n ı z a  k o y u n .  B a s k ı  y a p t ı ğ ı n ı z  

b ö l g e y e  d i k k a t i n i z i  v e r e r e k  n e f e s i n i z i  d i n l e y i n .  N e f e s  a l ı ş ı n ı z  b i r  ö n c e ­

k i  a l ı ş t ı r m a d a k i  g i b i  d e r i n ,  y a v a ş  v e  d o ğ a l  d ü z e n i  i ç i n d e  o l m a l ı d ı r .  B ir  

k a ç  d a k i k a  i ç i n d e  u y k u y a  d a l a c a k s ı n ı z .

B u  y ö n t e m l e r  s a d e c e  u y k u y a  k o l a y c a  g e ç m e n i z i  s a ğ l a m a k  a m a c ı y l a  

a n l a t ı l m ı ş t ı r .  B u  h a r e k e t l e r i  y a p m a n ı n  d ı ş ı n d a  z i h n i n i z i  d ü ş ü n c e l e r d e n  

a r ı n d ı r m a y ı  d a  ö ğ r e n m e l i ,  ö z e l l i k l e  y a t a ğ a  y a t m a d a n  y a r ı m  s a a t  k a la  

t ü m  o l u m s u z  d ü ş ü n c e l e r i  z i h n i n i z d e n  a t m a y a  ç a l ı ş m a l ı s ı n ı z .
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Yüksek Tansiyon 

için Masa)

W en Jiao

/7 )  i  üksek tansiyon, kalp ve dam ar hastalıklarının belirtilerinden bi- 
/  ridir. Yüksek tansiyona yol açan  nedenler farklı olduğu için, te -  

davı önerileri de geniş bir alanı kapsam aktadır. Yüksek tansiyon  
(y  tedavisinde akupunkturun dışında bazı ilaçlar, ö zel bir beslen ­
m e rejimi ve akupunktur noktalarına m asaj da önerilir.

G eleneksel Ç in T ıbbı'na göre eğ er bedenin üst kısmında bir sorun  
varsa, bunun tedavisi alt kısımlara uygulanan yön tem lerle  olur. Yüksek  
tansiyonun belirtileri genellikle baş ağrısı ve baş dönm esi şeklinde k en ­

dini gösterdiği için kişinin kendi kendine yapabileceği m asaj tedavisi­
nin ilk adımı ayağım ızın altında bulunan y o _ u a n  (kaynayan pınar) 

noktasına baskı uygulam aktır. (Şekil 1) Bu noktanın ovulm ası, tan siy o ­
nun düşürülmesine yardım cı olacaktır.

J i a n g y a g o u  

( n o k t a l ı  ç i z g i )

Şekil Ş e k il .2
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Fengchi

Şekil. B

Burada size iki farklı masaj önerim iz o lacak：

1. A yağınızın altında, tam orta  noktada bulunan yonğ(\mn noktasına 

h er sabah yataktan  çıkm adan ve akşam uykudan ö n ce  masaj yapın. M a­

sajı otu ru r v aziy ette  iken yapın ve en ço k  kullandığınız elinizin baş p ar­

m ağıyla yongquan akupunktur noktasına 100  kere bastırın (yaklaşık 2 
dakika).

2. Başınıza ve boynunuza masaj yapın. Avuç içlerinizi alnınıza k o ­
yup bastırın. D ah a sonra ellerinizi çevirin, avuç içleri dışarıya bakacak  

şekilde küçük parm aklarınızla kulağınızın arka tarafından aşağıya doğ- 
ru, jianğyağou çizgisini (Şekil 2 ) izleyerek masaj yaparak inin. Elleriniz 

yavaşça başınızın arkasında y er alan fenğchi noktasına (Şekil 3) kadar 

gelsin ve boynun iki tarafındaki damarları izleyerek göğsünüze kadar 
masaj yapm ayı sürdürün. Bu hareketi 2 0  kere yapm .

Bu iki masaj yön tem i herhangi bir sırada yapılabilir. M asajı yaptık­
ç a  başınızda bir rahatlam a hissedeceksiniz. Bu şekilde tansiyonunuz 10 
ila 2 0  puan düşer ve masaj t n etkisi 4 -5  saat sürer, M asajın uzun süre e t ­

ki etm esini istiyorsanız, 2. hareketi gün içinde aklınıza geldikçe yapın.

H areketleri öğrenm ek kolaysa da etkisini görebilm ek için düzenli 
ve uzun süreli olarak yapm akta fayda vardır. Başlangıçta tansiyon ilaç­
larım alm ayı sürdürm eniz gerekebilir. A ncak durum da iyileşme görü l­
dükçe, d ok tor kontrolünde olm ak üzere alınan ilaçlar yavaş yavaş aza l­
tılabilir.
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Basur îçin Alıştırma

W en Jiao

rkeklerin pek çoğu nun şikayetçi olduğu basur, yüzyıl lardır  
Ç in 'd e  uygulanm akta olan b ir  alıştırmayla tedavi edilebilir .  Bu 
alıştırma anal kasların düzenli olarak kasılıp gevşetilmesini içerir  
ki, hu h arek et düzenli kan akışını ve dolayısıyla dokuların daha 

iyi beslenm esini sa ğ la r  Aslında bu alıştırma ç o k  önemli b ir  ç ig o n g  ve 
taici çüen  alıştırmasıdır.

Bu y ö n tem  dört hareketten  oluşur：

1. nefes alın,

2. dilinizin ucunu damağınıza değdirin,

3. anal kaslarınızı kasın,

4. nefesinizi tutun.

B u  h a r e k e t  d iz i s i  ş u  ş e k i l d e  y a p ı l ı r .  Ö n c e  b e d e n i n i z i  g e v ş e t i n .  K a l ­

ç a l a r ı n ı z ı n  k a p a n m a s ı n ı  s a ğ l a m a k  i ç i n  u y l u k l a r ı n ı z ı  b i r b i r i n e  y a p ı ş t ı r ı n .  

N e f e s  a l ı r k e n  d i l i n i z i n  u c u n u  d a m a ğ ı n ı z a  d e ğ d i r i n .  A y n ı  z a m a n d a  a n a l  

k a s l a r ı n ı z ı  k a s ı n .  K ı s a  b i r  s ü r e  n e f e s i n i z i  t u t u n  v e  n e f e s i n i z i  v e r i r k e n  

g e v ş e y i n .  N e f e s  a l ı r k e n  y e n i d e n  a y n ı  h a r e k e t i  t e k r a r l a y ı n .

Bu a l ı ş t ı r m a  h e r  y e r d e  v e  h e r  v ü c u t  p o z i s y o n u n d a  y a p ı l a b i l i r .  D i l e r ­

s e n i z ,  o t u r u r k e n ,  d i l e r s e n i z  y a t a r k e n  v e y a  a y a k t a y k e n  y a p a b i l i r s i n i z .  

E n  iy is i  h a r e k e t i  d ü z e n l i  o l a r a k  v e  h e r  g ü n  a y n ı  s a a t l e r d e  y a p m a k t ı r .  

Ö r n e ğ i n  s a b a h l a r ı  y a t a k t a n  k a l k t ı ğ ı n ı z d a  v e  a k ş a m  y a t m a d a n  ö n c e  y o ­

r u la n a  k a d a r  h a r e k e t i  t e k r a r l a r s a n ı z  f a y d a s ı n ı  g ö r e c e k s i n i z .

A n ü s t e  ç a t l a k ,  i l t i h a p  v e y a  a p s e  ( ç ı b a n )  v a r s a ,  h a r e k e t i  y a p m a y a  

h a ş l a m a d a n  ö n c e  b u n l a r ı n  g e ç m e s i n i  b e k l e m e k  g e r e k i r .  A l ı ş t ı r m a d a n  

l a y t ia  s a ğ l a y a b i l m e k  i ç i n  d ü z e n l i  v e  ara  v e r m e d e n  y a p m a k  ç o k  ö n e m l i ­
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dir. Basurdan şikayetçi olan kişilerin acı ve baharatlı y iy ecek lerd en  ka ­

çınm ası gerekir. Bu kişiler dtşkılama ihtiyacı duyduklarında kısa sürede 

ihtiyaçlarım  gidermelidirler. Kab ız lık  ve  zorlam ak basur problem i olan 

kişilerin dikkat etm esi gereken konulardandır D a h a  iyi sonuçlar a labil­

m ek için kişinin bu alıştırmayı ç ig o n g  serileriyle birlikte yapması veya 

ç ig o n g  yerine  ılık banyo, sıcak kom pres veya masaj tedavisi uygulatm a­

sı iyi olabilir.
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M eniyer H astalığı

İçin M asaj

Wen Jiao

en iy er H astalığı (M en iere Sendrom u) ataklarının nedeni Ur 
nüz bilinem em ektedir. Belirtiler baş dönm esi, kulak 

sı ve sağırlıktır. Bu durum  yoğunlukla fiziksel veya  
olarak aşın yorgun olan kişilerde ortaya çıkar. Buraclti sı/*- \u\ 

sit ancak etkili bir masaj ö n e re ce ğ iz：

1. Sırasıyla yin tan g, m eiyao, sizhukong, tongziliao, taiyang, shıiıı^ 
guan, erm en, qubin ve ch en gq ı akupunktur noktalarına (Şekil İ) )\\ 
kere masaj yapın.

2. Atakların gelm ediği dönem lerde ise yine aynı noktalam  niıUfi) yrt 
pın. A n cak  ton gziliao , taiyang, shangguan ve erm en noktalarımı HI'ai 
kere, d iğer noktalara da 15’e r  kere masaj yapın.

^cki\
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Şekil. 2

M a s a j  i ç i n  şu  ö n e r i l e r e  d i k k a t  e d i n：

G özlerin iz i  kapatın. Baş parmaklarınız diğer parm aklarınızın üzeri­

ne g e le cek  şekilde gevşek olarak yum ruk yapın. S ö z  konusu noktalara 

bastırabilm ek için işaret parmağınızı açın. İşaret parm aklarınızla saat 

y önünde dairesel hareketlerle  masaj yapın. (Şekil  2)  Z ih n in iz  y aptığ ı­

nız işe odaklansın ve ç o k  bastırmadan, ancak  hissettiren bir şekilde par­

mağınızı bastırın (ço k  hafif bastırmak az etki yapar, ç o k  bastırmak ise 

rahatsızlık verir). G ö z le r in  .arasında plan y in tang  noktası dışında, başı­

nızın h e r  iki yanındaki noktalara aynı anda masaj yapın.

işaret veya orta parrnaklarınızı tongzil iao  noktasından arka tarafta 

y er  alan ta iyang  ve shangguan akupunktur noktalarına, oradan da e r ­

men noktasına götürerek  yukarıda belirtilen şelçilde masaj yapın. M a s a ­

jı yorulana kadar yapın. Bu hareket görüşünüzün ve zihnin izin  aç ı lm a­

sını sağlar ve sizi rahatlatır.

3. Ataklar geldiğinde yapılacak m asa j： Ö n c e  yukarıda bahsedilen 

ana akupunktur noktalarına masaj yapın, özellikle  de tongzil iao  ve ta- 

iyang'a  daha ç o k  zaman, ayırın. Eğer ağır b ir atak geçiriyorsanız  m asa­

jı başka birine yaptırabilirsiniz. N oktaların  yerlerini doğru bir şekilde 

bulmalısınız ki, masaj işe yarayabilsin. Ayrıca gerektiği kadar baski y ap ­

mak da etkiyi arttıracaktır, ancak kuvvetli bir baskı yapm ak tehlikelidir.

Belirtiler başlar başlamaz masaja başlamalısınız.  Ciddi  bir atak duru-
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munda ilaç alımı da gerekebilir .  Yukarıda söz edilen akupunktur no k ta ­

larına yapılan masaj yaşam enerjisi ve kan dolaşım ını arttırır, beyni d in ­

lendirir ve fonksiyonlarını normal bir b iç im d e yapm asını sağlar. Masaj 

terapisiyle birlikte  alıştırmalar ve d in lenm e de M e n iy e r  H astahğı 'n ın  

tedavisi için gereklidir.
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'Denizde Salınmak'

W en Jiao

M u y k u s u z l u k ,  r ü y a d a n  d o l a y ı  b ö l ü n e n  u y -  

. v e y a  ish a l  g i b i )  v e  m i d e  p r o b l e m l e r i  g i b i  

t e d a v i s i n d e  k u l l a n ı l d ı ğ ı  i ç i n  Ç i n ' d e  ç o k

ı u a l ı ş t ı r m a  a r a l a r ı n d a  

ku ,  b a ğ ı r s a k  ( k a b ı z l ı k  

p e k  ç o k  r a h a t s ı z l ı ğ ı n  

p o p ü l e r d i r .

Huanğhai ( d e n i z d e  s a l ı n m a ) ,  r a h a t  b i r  y e r d e  o t u r a r a k  y a p ı l ı r .  H a r e ­

k e t i  y a p a r k e n  i ç  o r g a n l a r ı n ,  l e n f l e r i n  v e  k e m i k l e r i n  f a y d a l a n m a s ı  i ç i n  

b e d e n i n  ü s t  k ı s m ı  ç e m b e r  ç e v i r i r  g i b i  d a i r e s e l  h a r e k e t l e r  y a p a r .  B u  h a ­

r e k e t  b a ğ ı r s a k  f o n k s i y o n l a r ı n ı  d ü z e n e  s o k a r ,  k a n  a k ış ı n ı  d e n g e l e r ,  y a ­

ş a m  e n e r j i s i n i n  a k t ı ğ ı  k a n a l l a r ı n  n o r m a l  i ş l e v i n i  g ö r m e s i n i  s a ğ la r .

H u a n g h a i  a l ı ş t ı r m a s ı  b a s i t t i r  v e  k o l a y  ö ğ r e n i l i r .  B i r  s a n d a l y e d e  o t u -  

r a b i l e n  h e r k e s  - g e n ç ,  y a ş l ı ,  h a s t a ,  g ü ç s ü z -  b u  h a r e k e t i  y a p a b i l i r .  A l ı ş t ı r ­

m a y ı  y a p m a k  i ç i n  y a  n o r m a l  p o z i s y o n d a  o t u r u n ,  y a  d a  b a ğ d a ş  k u r u n .  

E l l e r i n i z i  d i z l e r i n i z i n  ü z e r i n e  k o y u n .  D i k  o t u r u n ,  a n c a k  b e d e n i n i z  g e v ­

ş e s in .  B u  p o z i s y o n d a  b i r  k a ç  d a k i k a  k a l ı n .  V e  b u  s ü r e  i ç i n d e  d ü z e n l i  

o l a r a k  n e f e s  a l ıp  v e r i n .  S a ğ a  d o ğ r u  e ğ i l i n ,  s o n r a  s o l a  d o ğ r u  d a i r e s e l  b i r  

h a r e k e t  y a p ı n ,  d ik  d u r u m a  g e ç i n  v e  i lk  p o z i s y o n a  d ö n ü n .  B u  h a r e k e t i  

a r a l ı k s ı z  36 k e r e  t e k r a r l a y ı n .  Bu s e f e r  s o l  t a r a f t a n  b a ş l a y a r a k  a y n ı  ş e k i l ­

d e  y e n i d e n  36  k e r e  y a p ı n .

H a r e k e t i  y a p a r k e n  ş u n l a r a  d i k k a t  e t m e l i s i n i z：

1. E ğ e r  n o r m a l  o t u r m a  p o z i s y o n u n u  t e r c i h  e t t i y s e n i z ,  a r k a l ı k s ı z  b i r  

t a b u r e d e  o t u r m a y a  ç a l ı ş ı n .  T a b u r e n i n  u c u n a  d o ğ r u ,  b a c a k l a r  o m u z  g e ­

n i ş l i ğ i n d e  a ç ı k  o l a c a k  ş e k i l d e  o t u r u n .  A y a k l a r ı n ı z  b i r b i r i n e  p a r a l e l  o l ­

s u n  v e  i le r iy i  g ö s t e r s i n .

2. E ğ e r  b a ğ d a ş  k u r u p  o t u r d u y s a n ı z ,  h a r e k e t e  s a ğ  t a r a f ı n ı z l a  b a ş l a d ı ­

ğ ı n ı z d a  s o l  b a c a ğ ı n ı z  ü s t t e  o t s u n ,  s o la  e ğ i l e r e k  b a ş l a d ı ğ ı n ı z d a  ise  s a ğ  

b a c a ğ ı n ı z .
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3. Eğilirken ve d önerken  belinizden hareket edin, burnunuz karnı­

nızı hedeflesin, hareket  sırasında başınızı yukarı kaldırmayın.

4. N erey e  kadar eğ ileceğ in iz  sağlık durumunuza ve hareketi  ne ö l ­

çüde y a p ab ilece ğ in iz e  bağlıdır. Başı d önen, yüksek tansiyonu olan v e ­

ya göğüs b ö lg es in d e  sıkıntı h issedenler hareketi  yaparken kendilerini 

fazla zorlamam alıdırlar. Ayrıca mide ve  bağırsak sorunları olanların da 

ço k  fazla eğ ilm em esi gerekir.

5. Alıştırmayı yavaş yavaş yapın ve hareket sırasında gevşek  durnm- 

da kalın. K end in iz i  sonsuz hava denizinin bir parçası gibi hissedin ve 

bu denizde salındığınızı düşünün. Bu şekilde harekete  uygun bir isim 

verilmiş o lu r： 'D e n izd e  salınmak'.

H u anghaı alıştırması bazı hastalıkları iyileştirmek ve sağlıklı kalabil­

mek için yapılır. H asta lık  durumunda h e r  gün düzenli olarak ve sık sık 

yapılması önerilir . Alıştırmayı her  seferinde 36  kere yaparak başlanı­

yorsa da bu sayı yavaş yavaş arttırılmalıdır.  Sağlıklı b iriyseniz  ve alıştır­

mayı sağlıklı kalabilm ek için yapıyorsanız , hareketi  günde b ir  kere, y a t ­

madan ö n ce  yapm an ız  yeterlidir. H e r  iki y ö n e  doğru 36 'şar  k ez  ya p tı­

ğınızda h arek et toplam  15 dakika kadar sürecektir.
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Om uz ve Sırt Ağrıları Tedavisi

Wen jiao

/ Ç y  m uz v e  bel bölgesinde özellikle kas spazm ları, iltihaplar veya  
f  ( j )  doku kasılm alarından dolayı oluşan fonksiyonel bozukluklar ağ- 

rılara neden olur. G eleneksel Ç in  T ıbbı'na göre bu tür ağrılar 
soğuk veya rüzgardan dolayı o  b ölged e kan veya yaşam  en erji­

si tıkanm asından dolayı ortaya çıkar. Böyle durum larda kan dolaşjm ını 
düzeltebilm ek için bölgeyi ısıtmak gerekir. Aşağıdaki resim de görülen  
varm a terapisi bu teoriye  dayanır ve om uz ve bel ağrılarını geçirm ed e  
etkilidir.

1. D önüşüm lü olarak kollara vurm a. Bacaklarınızı om u z hizasında  
açın . Bir kolunuzu bedeninizin ön tarafına doğru, y ere paralel olarak  
kaldırın. (K olunuzu düz tutm anız şart değildir.) K aldırdığınız kolunu-

Şekıl. I Şekil. 1
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z a  d i ğ e r  e l i n i z i n  a v u ç  i ç i y l e  o m u z d a n  e l e  k a d a r  v u ra  v u r a  i l e r l e y in .  A y ­

nı  h a r e k e t i  t e r s i n e ,  e l d e n  o m u z a  k a d a r  y a p ı n .  M a s a j ı  ö n c e  a v u ç  i ç i n i z ­

le  y a p ı n ,  i k i n c i  s e f e r d e  e l i n i z i n  k e n a r ı y l a ,  s o n  s e f e r d e  d e  a v u ç  iç i  y u k a ­

r ıy a  b a k a c a k  ş e k i l d e ^ p ı n .  ( Ş e k i l  1).

2. O m u z l a r a  v e  s ı r ta  v u r m a .  B a c a k l a r ı n ı z  y i n e  o m u z  h i z a s ı n d a  a ç ı k  

o l s u n .  S o l  o m u z u n u z a  s a ğ  e l i n i z i n  a v u ç  i ç i y l e  v u r u r k e n ,  s o l  e l i n i z i n  t e r ­

s i y l e  d e  s ı r t ı n ı z ı n  s a ğ  t a r a f ı n a  v u r u n .  S a ğ  o m u z u n u z a  s o l  e l i n i z i n  a v u ç  

i ç i y l e  v u r u r k e n  d e  s ı r t ı n ı z ı n  s o l  t a r a f ı n a  s a ğ  e l i n i z i n  t e r s i y l e  v u r u n .  ( Ş e -

3. Shenshu noktalarına vurma. Bacaklarınız om uz hizasında açık o l ­

sun. S h en sh u  nokta lan  ikinci b e l  omurunun alt sınırından 5 cm  uzakta 

bulunur. Bu noktalara dilerseniz, e linizin tersiyle, dilerseniz de yum ru­

ğunuzla dönüşümlü olarak vurun. (Şekil  3)

4. D ö n e re k  b ele  vu rm a： Bacaklarınız om uz hizasında açık olsun ve 

gevşek olarek ayakta durun. Bedeninizi belden b ir  sola, arkasından da 

sağa döndürürken e linizin  tersiyle be l in ize  vurun. (Şekil  4)

Bu hareketleri  ö n c e  hafif  hafif yapm aya başlayın, daha sonra ağırlaş­

tırın. Alıştırmayı yavaş yavaş yapın ve zorlayıcı hareketlerden kaçının.

kil  2 )

Şekil. 3 Ş e k i l .  4

(îckm'ksfl ( jn  I tbln ile Şıklıklı Yadını *119



Alıştırmanın süresi ve yapm a sayısı yapan kişinin sağlık durum una b ağ­

lıdır. En iyisi hareketi ağrıyan bölge ısınıp rahatlayana kadar yapm aktır 

kif bu da genel olarak günde 2 -4  defa yapm ayı gerektirir ve alıştırm aya  

en azından 2 0  dakikanızı ayırm anız önerilir.

Alıştırm anın ağırlığına da dikkat etm ek gerekir. H areketi yaptığınız  

kaslar ağrım aya v e  kolunuzu kaldırdığınızda bir ağırlık hissettirm eye  

başladığında bu biraz daha zorlayabileceğin iz anlam ına gelir. Çünkü  

bu fizyolojik bir reaksiyon olarak kabul edilir. Bölgesel ağrılar oluşm a­

ya ve artm aya başladığında bu kas veya ten d ond a yangı olduğu anlam ı­

na gelir ki bu durum da alıştırm ayı daha hafif yapm anız gerekir. H a re ­

keti yanlış yaptığınızı hissettirecek bir uyuşukluk hissi varsa ve sinir sı­

kışmasına b en zer bir şey hissettiyseniz, bu his geçen e kadar hareketi 

yapm aya ara verin ve hareketi doğru bir şekilde yapm aya çalışın.
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Metal Toplarla Çalışma

W en Jiao

in'de sık sık yürürken, ya da binleriyle konuşurken elindeki iki 
m etal topu çeviren  yaşlılar görürsünüz. Topların  b irb irin e 'çarp ­

masıyla tem iz ve m elodik bir ses duyulur. Bu toplar halk, arasın ­
da "sağlıklı kalma topları" adıyla anılır. Çinli lider Z h a o  Z iy an g  

Am erikan Başkanı Ronald Reagan ve eşi Bayan Reagan'ın 1 9 8 4  yılında  
Ç in 'e  yaptıkları z iyarette  kendilerine bu toplardan hediye etm iştir.

Sağlıklı yaşam  toplarının tarihi 5 0 0  yıl ön ce  hüküm süren M in g H a ­
nedanlığı dönem ine kadar gider. O  d önem de toplar alıştırm a yapm ak  
ve savunm a am açlı kullanılıyordu ve sert bir m addeden yapılıyordu. 
D aha sonra h areket e ttik çe içinde ses veren bir çan olan boş toplara d ö ­
nüştü ve bu top lan  kullanmanın ana nedeni alıştırma oldu. Bazı yaşlılar 
bu toplar yerine kabuklu ceviz  veya tah ta toplar kullanırlar.

T oplarla yapılan alıştırm a çok  kolaydır. Bunun için topları sağ elini­
ze alıp beş parm ağınızı da kullanarak saatin tersi yön d e çevirin . D aha  
sonra topları sol elinize alın ve saat yönünde çevirin. T o p lan  kolay ç e ­
virm eye başlayıncaya kadar çevirm eye devam edin. D eneyim li biri tek  
eliyle 3 -4  topu birden farklı şekillerde çevirebilir.

Bu alıştırma kan dolaşımını canlandırır ve kaslarla eklem lerin gevşe­
mesini sağlar. Bazılarına göre düzenli olarak yapıldığında m erkezi beyin  
sinirlerini dengeler ve belleği geliştirir. A yrıca ellerdeki uyuşuklukları 
önleyip varsa iyileştirir, parm ak ve bilek artritine, titrem eye ve h ipertan­

siyona iyi gelir.

Geleneksel Ç in Tıbbı teorilerine gö re  yaşam  enerjisinin aktığı ka­
nallarda ve h er iki elim izin tüm parm aklarında bir çok  akupunktur n ok ­
tası vardır. Bu kanallar beyin sinirlerini bağırsaklara bağlar. İç o rg an lar­
da kendini gösteren  belirtiler doğrudan bu kanalı etkiler.

Sağlıklı yaşam  topu alıştırmasının am acı yaşam  enerjisi ve kan d ola­
şımını sağlayan kanalların norm al fonksiyonlarım  sağlam alarına y a r­
dımcı olm ak ve iç organları canlandırm aktır. H areket sırasında toplar
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arasında ve toplarla avuç içinde oluşan sürtünme, statik elektrik  ve ısı 

ortaya çıkarır ve bu da kanalları canlandıran bir oluşumdur. Bu n e d e n ­

le düzenli yapılması durumunda bedenin pek ço k  bölgesinde  oluşan ra­

hatsızlıklar tedavi edilebilir .
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Bel Çevirmek

W en Jiao

/ J7 ] e l  ç e v i r m e  (zbu^n yao ğong) h a r e k e t i  b a s i t t i r  v e  ö z e l l i k l e  k r o n i k  

k a b ı z l ı k  d u r u m u n d a  v e  b a ğ ı r s a k  f o n k s i y o n l a r ı n ı n  y e r i n e  g e t i r i -  

K J \ J  l e m e d i ğ i  d u r u m l a r d a  f a y d a l ıd ı r .

K r o n i k  k a b ı z l ı ğ ı n  p e k  ç o k  n e d e n i  v a r d ır .  B u  n e d e n l e r  a r a s ı n d a  u z u n  

s ü r e l e r l e  h a r e k e t  e t m e d e n  o t u r m a k ,  y e t e r l i  m i k t a r d a  f i z i k s e l  a l ı ş t ı r m a  

y a p m a m a k ,  d ü z e n s i z  b i r  y a ş a m  s ü r d ü r m e k ,  b e s l e n m e d e  y e t e r l i  l i f in  o l ­

m a m a s ı  v e  y e t e r l i  m i k t a r d a  su  i ç m e m e k  s a y ı l a b i l i r .  T ü m  b u  n e d e n l e r  d i ­

y a f r a m ,  k a r ı n  v e  a n ü s  k a s l a r ı n ı n  e l a s t i k i y e t i n i  z a y ı f l a t ı r .  B u  k a s la r ,  n o r ­

m a l  ç a l ı ş t ı k l a r ı n d a  b a ğ ı r s a k  h a r e k e t l e r i n i  i d a r e  e d e r l e r  v e  e l a s t i k i y e t i n i  

y i t i r m i ş  k a s l a r  b a ğ ı r s a k l a r ı n  h a r e k e t  k a b i l i y e t i n i  a z a l t ı r .

B e l  ç e v i r m e  a l ı ş t ı r m a s ı  b e l ,  k a r ı n  v e  k a r ın  a l t ı  b ö l g e l e r i n d e k i  b a z ı  

k a s l a r ı n  ç a l ı ş m a s ı n ı  s a ğ la r .  B u  h a r e k e t  k a r ı n  d u v a r ı n ı  g ü ç l e n d i r i r  v e  

b ö y l e c e  b a ğ ı r s a k l a r ı n  k a s ı l m a s t n ı  g ü ç l e n d i r e c e k  b a ğ ı r s a k  s ı v ı la r ı  d a h a  

ç o k  s a l g ı l a n m a y a  b a ş la r .  B u  h a r e k e t  i ç i n  şu  s ı r a y ı  t a k ip  e d i n：

B a c a k l a r ı n ı z ı  o m u z  h i z a s ı n d a n  b i r a z  d a h a  a ç ı k  b i r  p o z i s y o n a  g e t i r i n .  

A y a k l a r ı n ı z  k a r ş ıy ı  g ö s t e r s i n  v e  e l l e r i n i z  b e l i n i z d e  o l s u n .  B e d e n i n i z i n  

ü s t  k ı s m ı  d ik  v e  d i z l e r i n i z  h a f i f  k ı r ı k  d u r u m d a  d u r u n .  G ö b e ğ i n i z  m e r ­

k e z  o l a c a k  ş e k i l d e  b e l  v e  k a r ı n  b ö l g e s i n i  ç e v i r i n .  Ö n c e  s a a t  y ö n ü n d e  

s o l a ,  s o n r a  i l e r i y e ,  a r d ı n d a n  s a ğ a  v e  a r k a y a  g e l e c e k  ş e k i l d e  b e l i n i z i  ç e ­

v i r in .

D a h a  s o n r a  a y n ı  h a r e k e t i  s a a t in  te rs i  y ö n ü n d e  y a p ı n .  Ş i m d i  v ü c u d u ­

n u z u n  o r t a  k ı s m m ı  b i r  t e k e r l e k  o l a r a k  d ü ş ü n ü n  v e  t e k e r l e ğ i  d ö n d ü r ü r  

g i b i  d a i r e s e !  h a r e k e t l e r  y a p ı n ,  s o la ,  a ş a ğ ıy a ,  s a ğ a  v e  y u k a r ı y a .  A y n ı  h a ­

r e k e t i  d i ğ e r  t a r a f t a n  b a ş l a y a r a k  t e k r a r l a y ı n .
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Bel çevirm e hareketi sırasında om uzlarınızla dizlerinizi çevirm eyin , 

sadece bel ve karın bölgesi h arek et etm eli İlk başladığınızda günde 3 

kere yap acağın ız bu hareketi sağlık durum unuza ve kabızlığın geçip  

geçm em esine gö re  arttırabilirsiniz.
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Bel Ağrısı İçin "Ters Adım" Alıştırması

Wen jiao

A 7\  el bölgesinde kas ve bağların gerilm esinden dolayı ortaya çıkan  
y°\  ağrı, orta  yaş üzerindeki insanların sık sık karşılaştıkları bir so- 

K / { J  rundur. " T e r s  adım" alıştırması da bu ağrıları tedavi etm ek için 
tasarlanm ış hareketlerden biridir.

"T ers adım" geleneksel Çin boksu olan taici çüen hareketlerinden  

biridir. Bu hareketin tem eli shenshu (2 . bel om urgasının 5  cm  solunda  
ve sağında bulunan noktalar) noktalarına baskı yaparak  geriye doğru  

atılan adım lardan oluşur. Bu hareket aynı zam anda b öbreklere de fay­
dalıdır. Beden dik durum dayken geriye doğru yapılan h arek etler b ed e­
nin kam burlaşm asını da önler ve ön ced en  oluşmuş kam burluğu d üzel­
tir.

Bu harekete başlarken dik olarak durun, göğüs dışarıda, başınız dik 
ve yüzünüz karşıya doğru baksın. Ellerinizi belinize koyun ve baş p ar­
m aklarınız sırtınızdaki shenshu noktalarına baskı yaparken diğer par­
m aklarınız önde dursun.

H arek ete  sol ayağınızla başlayın. Sol ayağınızı, dengenizi k ayb et­
m enize neden olm ayacak kadar yukarı kaldırarak arkaya doğru  atın v e  

bedeninizin ağırlığını sol tarafınıza verin. Y ere ön ce ayak parm akları­

nız bassın. Ağırlığınızı sol tarafa verip bu sefer sağ ayağınızla aynı ş e ­

kilde geriye doğru bir adım atın. Bu hareketi ön ce  3 kere yapın , ilerle­
dikçe sayıyı arttırın.
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Burun Masajı

W en Jiao

S i n ü z i t  v e  b u r u n  i l t i h a b ı  i ç in  ç o k  fa y d a l ı  o l a n  b u  a l ı ş t ı r m a y ı  ş ö y l e  

y a p a b i l i r s i n i z：

Y ü z ü n ü z  k a r ş ı y a  b a k a c a k  d u r u m d a  d ik  o l a r a k  o t u r u n  v e  d i k k a t i n i z i  

b i r  n o k t a d a  t o p l a y ı n .  ( Ş e k i l  1)

1. B a ih u i  n o k t a s ı n a  b a s k ı  u y g u l a m a k  ( Ş e k i l  2 )

S a ğ  e l i n i z i n  i ş a r e t ,  o r t a  v e  y ü z ü k  p a r m a k l a r ı n ı  b i r  a r a y a  g e t i r i p  b a ­

ih u i  n o k t a s ı n a  h a f i f ç e  b a s k ı  y a p ı n .  P a r m a k l a r ı n ı z ı  s a a t  y ö n ü n d e  ç e v i r e ­

r e k  d a i r e s e l  h a r e k e t l e r l e  y a p a c a ğ ı n ı z  b u  b a s k ı y ı  6 0  k e r e ,  b u r n u n u z d a  

b i r  s o ğ u k l u k  m e y d a n a  g e l e n e  k a d a r ,  t e k r a r l a y ı n .

2 .  B u r u n  k ö p r ü s ü n e  m a s a j  y a p m a k

H e r  iki elin de işaret ve orta parmaklarını kullanarak gözlerin  iç kıs­

mına yakın gelen burun kanatlarına masaj yapın. Bu b ö lg ey e  yukarı- 

aşağı gide gele  baskı yapın ve sıkıştırın. (Şekil  3) Burun iltihabı için h a ­

reketi 6 0  kere, sinüzit için ise 8 0  kere tekrarlayın.

3. Y in g x ia n g  noktalarına baskı yapmak (Şekil  4)

Ş e k i l d e  b e l i r t i l e n  b u r u n  k e n a r l a r ı n a  i ş a r e t  p a r m a ğ ı y l a  d a i r e s e l  h a r e ­

k e t l e r l e  m a s a j  y a p ı n .  B u r u n  i l t i h a b ı  i ç in  6 0  k e r e ,  s i n ü z i t  i ç i n  i se  7 0  d a ­

i re  ç i z i n .  B u  ş e k i l d e  b u r u n d a k i  t ı k a n ı k l ı k  a ç ı l a c a k  v e  n e f e s  a l m a k  k o l a y ­

l a ş a c a k t ı r .

4. Y inxiang , yangbai, s izhukong ve taiyang noktalarına masaj y a p ­
m ak (Şekil  5)

Ş e k i l  1 *de g ö s t e r i l e n  n o k t a l a r a  b i r  k e r e  d a h a  b a k ı n .  B u  a l ı ş t ı r m a  iç in  

i ş a r e t ,  o r t a  v e  y ü z ü k  p a r m a k l a r ı m  k u l l a n a r a k  s ö z ü  g e ç e n  a k u p u n k t u r  

n o k t a l a r ı n a  m a s a j  y a p a c a ğ ı z .  P a r m a k l a r ı n ı z ı  a l n ı n  o r t a s ı n d a k i  y i n t a n g
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Ş e k i l .  2

Ş e k i l .  4 Ş e k i l .  5
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noktasından dışarı yangbai ve sizhukong noktalarına ve en son taiyang  
noktasına kadar hafifçe bastırarak getirin. H areketi 6 0  kere tekrarlayın. 
H arek et sırasında hafifçe bir uyuşukluk oluşabilirse de bu rahatsızlık kı­
sa sürede yerini bir rahatlam aya bırakacaktır.

Bu d ört alıştırm ayı yaptıktan sonra tüm seti 2 kere tekrarlayın. G ü n ­
de üç kere-sabah, öğlen ve akşam olm ak ü zere-h er seferinde 3 set y a p ­

tığınız takdirde 2 hafta içinde ço k  başarılı son uçlar alabilirsiniz.
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Boyun Tutulmasının Tedavisi

Wen Jiao

lurgadaki yumuşak dokuların darbe almasıyla oluşan boyun tu­
tulması özellikle orta yaştaki erkekler için büyük bir sorundur. 
Özellikle ilkbahar ve kış aylarında boyun tutulmalarına daha 
çok rastlanır ve boynun bir ya da iki tarafında da ağrılar mey­

dana gelebilir. Başı çevirmek ağrıyı daha da arttırır ve ağrının omuzun 
bir tarafına veya sırta kadar vurmasına neden olabilir.

Bu bölgeler yoklandığında hassas noktalara ve kas spazmlarına rast­
lanabilir.

Geleneksel Çin Tıbbı'nda bu rahatsızlığa soğukların, uyarken ters 
bir hareket yapılmasının veya çok yorgunken gevşemeden uykuya ge­
çilmesinin neden olduğuna inanılır. Son durumda uzun saatler boyun­
ca aynı pozisyonda gerilmiş olan omurga kaslarının ağrıması spazmlara 
ve gerginliklere neden olur.

Aşağıda size bu boyun tutulmasını geçirecek basit bir masaj öneri­
yoruz. Bu masaj bir kaç gün boyunca başa ve boyna sıcak kompresle

Şekil. Şekil. 2
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birlikte uygulanırsa, rahatsızlıktan tam anlamıyla kurtulmak m üm kün­

dür.

Kendi kendinize  masaj yapacaksanız, işe 2. ve 3. el tarağı k e m ik le ­

rinin arasında bulunan laozhen akupunktur noktasına (Şekil 1) baskı 

yaparak başlayın. Bu baskıyı bölg ed e  bir şişlik h issedene kadar, b ir da­

kika b oyu n ca  sürdürün. Aynı masajı diğer e lin ize  de yapm. Ellerinizi 

iy ice  ısınana kadar b irb ir ine  sürtün ve sırayla kullanarak boynunuzun 

arka tarafına 2 0  kere sürtün. Fengchi ve j ia n j in g  akupunktur noktaları­

na (Şekil  2)  da 2 0  kere bastırın ve om urganın her  iki tarafında bulunan 

kaslara da ih tiyaç hissediyorsanız , biraz masaj yapın.

O m u rg a  için de bir kaç alıştırma öneriyoruz. Bunun için ayakta 

dururken başınızı yavaşça yukarıya ve aşağıya hareket ettirin. D aha  
sonra sola ve sağa hareket ettirin  ve bu hareketi 25  kere tekrarlayın. 

A n cak  bu hareket  sırasında başınızı fazla zorlamamalısınız.

D a h a  sonra bacaklarınızı om uz hizasında açın ve ellerinizi belin ize  

koyun. D ilerseniz , bu hareketi  otururken de yapabilirsiniz. Başınızı sola 
ve yukarıya kaldırırken gözlerin iz  de başınızın hareket ettiği y ö n e  b a k ­

sın. Başlangıç noktasına döndükten sonra aynı hareketi sağ tarafa d o ğ ­

ru da yapm . Başınızı sola-sağa çevirirken nefes alın, başlangıç p o z is ­

yonuna döndürürken ise nefes verin. (Şekil 3)

Bu hareket dizisini b ir kere yapm ak genellikle  ağrının geçm esini 

sağlar. Ertesi gün kendinizi ç o k  daha iyi hissedersiniz. Eğer  ertesi gün 

uyandığınızda ağrı g eçm em işse ,  sabah ve akşam olm ak üzere diziyi iki 

kere daha tekrarlayın.

Ş e k i l .  3
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T h e  A n c i e n t  C o o k f i r e ： H o w  t o  R e j u v e n a t e  B o d y  

S e a s o n a l  F o o d s  a n d  F a s t i n g ,  C a n i  e  L ' E s p e r a n c e ,  B e a r  &  

N e w  M e x i c o ,  1 9 9 8 .

a n d  S p i r i t  T h r o u g h  

C o m p a n y  P u b l i s h i n g ,

B u  k o n u d a  a y r ı n t ı l ı  b i l g i  i ç i n  O k y a n u s  Y a y ı n l a r ı ' n d a n  ç ı k a n  K i  E n e r j i s i ： Z i h i n  

v e  B e d e n i  B ü t ü n l e ş t i r m e k  İ ç i n  D ö r t  T e m e l  U y g u l a m a  a d l ı  k i t a b a  b a ş v u r a b i l i r ­

s i n i z .

T h e  T a o  o f  N u t r i t i o n ,  M a o s h i n g  N i  &  C a t h y  M c N e a s e ,  S e v e n  S t a r  C o m ­

m u n i c a t i o n s  G r o u p ,  C a l i f o r n i a ,  1 9 8 7 .

T a i c i  ç ü e n  v e  ç i g o n g  k o n u l a r ı n d a k i  b i l g i l e r i  s e v g i l i  d o s t u m  H a k a n  O n u m  d e r ­

l e d i .  K e n d i s i ,  O k y a n u s  Y a y ı n l a r ı ' n d a n  ç ı k a n  Ç i n  M a s a l l a r ı  k i t a b ı n ı n  ç e v i r ­

m e n i d i r  v e  İ s t a n b u l ' d a  b u l u n a n  ç e ş i t l i  m e r k e z l e r d e  t a i c i  ç ü e n ,  ç i g o n g  v e  ş i a t -  

s u  d e r s l e r i  v e r m e k t e d i r .

T h e  T a o  o f  N u t r i t i o n

T h e  M a c r o b i o t i c  W a y ： T h e  C o m p l e t e  M a c r o b i o t i c  D i e t  &  E x e r c i s e  B o o k ,  

M i c h i o  K u s h i ,  A v e r y  P u b l i s h i n g ,  N e w  J e r s e y ,  1 9 8 5 .

[ 7 ]  T h e  T a o  o f  N u t r i t i o n

[ 8 ]  Ç i n ' d e  b u l u n a n  b i t k i l e r i n  b i r  k ı s m ı  m e m l e k e t i m i z d e  y e t i ş m e d i ğ i  g i b i  a k t a r l a r -  

d a n  b u l u n m a s ı  d a  i m k a n s ı z d ı r .  B i t k i s e l  b a n y o l a r l a  t e d a v i  i ç i n  a r o m a t e r a p i  u z ­

m a n l a r ı n a  b a ş v u r u l a b i l i r .  U z m a n l a r  s i z e  h a s t a l ı ğ ı n ı z a  g ö r e  y u r d u m u z d a  

b u l u n a b i l e n  b i t k i l e r d e n  y a p ı l m ı ş  k a r ı ş ı m l a r  v e y a  a r o m a t e r a p i k  y a ğ l a r  

ö n e r e c e k l e r d i r ,  ( ç . n . )

[ 9 ]  A k ş a m  y e m e ğ i n i  y a t m a d a n  3 - 4  s a a t  ö n c e  y e r s e n i z  r a h a t  u y u y a b i l i r s i n i z ,  ( ç . n . )

[ 1 0 ]  D i ş  e t i  s a ğ l ı ğ ı  i ç i n  ( ö z e l l i k l e  d e  d i ş  e t i  ç e k i l m e l e r i n e  k a r ş ı )  b e n i m  k u l l a n d ı ğ ı m  

b i r  r e ç e t e  v a r ,  b u n u n  i ç i n  b i r  d e m l i ğ e - m ü m k ü n s e  p o r s e l e n - b i r  t u t a m  k a r a n f i l ,  

b i r e r  a v u ç  d a  a d a ç a y ı  y a p r a ğ ı  v e  t ı b b i  p a p a t y a  k o y u n ,  ü z e r i n e  d e  k a y n a r  s u  

k o y u p  ç a y  d e m l e r  g i b i  5 - 1 0  d a k i k a  d e m l e y i n .  B u  ç a y ı  b i r  k a v a n o z a  k o y u n  v e  

s o ğ u d u k t a n  s o n r a  b u z d o l a b ı n d a  2 - 3  g ü n  t u t a b i l i r s i n i z .  K u l l a n a c a ğ ı n ı z  m i k t a r ı  

o d a  s ı c a k l ı ğ ı  n a  g e l d i k t e n  s o n r a  b a n y o n u z a  k o y u n - b i r  ç a y  b a r d a ğ ı  o î a b i l i r - v e  

g ü n d e  e n  a z  4 - 5  k e r e  b u  ç a y l a  a ğ z ı n ı z ı  ç a l k a l a y ı n .  B u n u n  i ç i n  y e ş i l  ç a y  d a  k u l ­

l a n a b i l i r s i n i z .  Y i n e  a y n ı  ş e k i l d e  h a z ı r l a y ı p  2 - 3  g ü n  b u z d o l a b ı n d a  b e k l e t e b i l i r ­

s i n i z .  ( ç . n )

| 1 t | B u n u n  i c ı n  d i ş  i p i n i  l a v s ı y c  e d e n  m  D i ş  f ı r ç a s ı y l a  a i ı l a m a y c ı n  p e k  c o k  y e m e k

[ 5 ]

[6]
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a r t ı ğ ı n ı n  d i ş  i p i y l e  ç ı k t ı ğ ı n ı  v e  d i ş l e r i n i z i n  d a h a  i y i  t e m i z l e n d i ğ i n i  g ö r e c e k ­

s i n i z .  Ö z e l l i k l e  d e  d i ş  i p i n i  h i ç  k u l l a n m a m ı ş  k i ş i l e r e  d ü z e n l i  o l a r a k - g ü n d e  e n  

a z  l k e r c - k u l i a n m a l a r ı n s  ö n e r i r i m . ( ç . n )

[ 1 2 ]  B i l i n d i ğ i  g t b ı  Ç i n  T ı b b ı ' n d a  ç o k ç a  k u l l a n ı l a n  a k u p u n k t u r  t e d a v i s i  v ü c u t t a  

b u l u n a n  v e  ç e ş i t l i  o r g a n l a r ı n  ü z e r i n d e n  g e ç e n  m e r i d y e n l e r i n  ü z e r i n d e k i  a k u  

n o k t a l a r ı n a  i ğ n e  b a t ı r ı l a r a k  y a p ı l ı r .  M e r i d y e n  n o k t a l a r ı n ı  k u l l a n a n  b a ş k a  

t e d a v i l e r  d e  m e v c u t t u r .  B u n l a r ı n  a r a s ı n d a  a k u p r e s ö r  v e  ş i a t s u  e n  b i l i n e n l e r i d i r .

( ç . n )
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