X OSA

MUUD TERVISELE KASULIKKU

Kuna iihe definitsiooni jéirgi oeldakse, et ELU — see on alati surmaga
Ioppev haigus, siis tuleks tutvustada ka koige levinumat ohuallikat.

Helicobacter pylor — aeglaselt, kuid kindlalt tappev bakter

Teateid sellest, et inimese maos on leitud spiraalikujuline bakter, ilmusid juba XX sajandi
alguses, kuid nende bakterite roll mao haiguste ja kaksteistsdrmiku ehk duodeenumi
haavandite tekkimisel sai toestatud ja tunnustatud vaid 100 aastat hiljem. 1983. aastaks ei
olnud haavandtdove patogenees veel tdielikult selgitatud, kuigi ravivoimalused olid juba
adekvaatsed. Poordeliseks kujunes Austraalia teadlaste Warreni ja Marshalli avastus 1983.
aastal - maolimaskestas esineb gramm-negatiivne maosoolhappele resistentne bakter
Helicobacterpylori, millel on otsene seos gastriidi ja haavandi tekkega.

Jargnevad 22 aastat uuringuid on kinnitanud, et Helicobacter pylori on pdhiline
patogeneetiline liili peptilise haavandi tekkes. Oma avastuse eest said Barry J. Marshall ja J.
Robin Warren 2005. aastal Nobeli preemia. Toestades Helicobacter pylori seost gastriidi ja
haavandtovega, on esmakordselt tekkinud voimalus muuta haavandtove loomulikku kulgu ja
dra hoida peptilise haavandi taasteket. Samuti on voimalik hoiduda peptilise haavandi
tiisistustest. Seega on esmakordselt tekkinud voimalus patsiendil haavandtobi téielikult vilja
ravida. Kaksteistsdormikuhaavand on limaskesta kahjustus peensoole algusosas.
Kaksteistsormik iihendab magu ja peensoolt. Kaksteistsormikuhaavand tekib, kui maohape
hévitab &dra osa soole limaskestast. Normaalses seisundis on limaskest maohappe eest kaitstud,
kuid monikord on kaitse ebapiisav ning teil voib tekkida haavand. Ja just see iilalnimetatud
bakter Helicobacter pylori (Hp) on PEAAEGU KOIKIDE seda tiiiipi haavandite pdhjustajaks.

Nobeli preemia anti selle bakteri uuringute eest seetdttu, et selle bakteri kirjeldus ja
tema rolli selgitamine seedetrakti iilemise osa haiguste arengus on XX sajandi koige
suuremaks saavutuseks gastroenteroloogias (meditsiiniharu, mis késitleb seedeelundite
haiguste diagnoosimist, ravija profiilaktikat). Pikkade uuringuaastate jooksul tasapisi avanesid
uued probleemide aspektid: 1994 a. Hp oli Ulemaailmse Tervisehoiu Organisatsiooni poolt
klassifitseeritud kui obligaatne kantserogeen, niitid uuritakse Hp infektsiooni ja siidame-
veresoonkonna haiguste véimalikku sidet.

Hp infektsioon on KOIGE ENAM LEVINUD krooniline bakteriaalne infektsioon
inimesel. Nakatumise sagedus tduseb koos vananemisega, kuid on mirgata olulist vahet
arenenud maade ja arengumaade vahel. Esimesed nakatumised toimuvad juba lapseeas, kuid
teismelises noorukieas need hiippeliselt sagenevad. Olulist tdhtsust omab elamine kitsastes
tingimustes, ebasanitaarses olukorras ja madal sotsiaal-majanduslik staatus. Infektsioon voib
levida ka ebakvaliteetse veevarustuse kaudu. Helicobacter pylori (Hp) elujoud séilib vees mitu
O0péeva.



Nakatunud isikutel on leitud neid baktereid nii véljaheidetes, siiljes kui ka hammastel. Eriti
korge nakatumissagedus esineb perekondades, kus kellelgi juba on haavandtobi. Sellistes
perekondades on leitud geneetiliselt identsed Hp tlivirakud; analoogne olukord on leitud ka
inimeste juures, kes VAID TOOTAVAD SAMAS ETTEVOTTES. See tdendab iiheselt, et Hp
bakter LEVIB INIMESELT INIMESELE. Inkubatsiooni periood on keskmiselt 6-8 péeva.

Kodige enam uuritud ja dra méératud infektsiooni edasi andmise mooduseks on kontaktne
olmeline mehhanism isiklike hiigieenivahendite kaudu ja ORAALSEL (suudlemise) teel. Kuna
aga suudlusel ja suudlusel on vahe, siis on enam kui tdenédoline, et meie riigis on see haigus
noorte hulgas eriti levinud. Jéarjest rohkem ja rohkem ja jirjest nooremad ja nooremad
teismelised kiitlevad oma ,,pordueluga"” ja vahetavad , kogemusi", kuidas panna ,,tatti" ja teha
»keelekat". Hiigieen seostub neil vaid kosmeetiliste vahendite markidega, mitte puhtuse ja
tervise POHIMOTTEGA. Arvestades kaasaja iihiskonna tolerantsust seksi, porno ja pederastia
vastu on niiiidseks hakanud suhteliselt massiliselt levima ka teine nakatumise moodus - fekaal-
oraalne, kuna inimese véljaheidetes ja ka parasooles leiduvad haigustekitaja kerakujulised
vormid (kokid). Mingil méaéral on levinud ka andmed haigestumistest lemmikloomade kaudu,
kuid need pole eriti tdpselt tdendatud. Ja tulemus: Ligi 80% Eesti elanikkonnast kannab oma
organismis bakterit Helicobacter pylori

Nakatumise tundemérgid ei erine mitte millegi poolest tavalistest mao voi seede-
vaegustest, st., et nakatumisel EI OLE mitte iihtegi spetsiifilist simptomit. Pohiliselt annavad
haigestumisest marku eri tugevusega valud ja seedehdired (siida on paha, oksendamine,
rohatused). Inkubatsiooniperiood, nagu iilal mainitud, on 6-8 pieva, kuid gastriidi
endoskoopialised tundemaérgid on kées juba 10-ndal paeval. PEALE NAKATUMIST, KUI
PUUDUB ANTIBAKTERIAALNE TERAAPIA, SIIS Hp SAADAB INIMESE ELU KUNI
SURMAN - OLLES KOIGILE UMBRITSEVAILE PIDEVAKS NAKKUSALLIKAKS.

Hp infektsioon mdjutab soolhappe sekretsiooni ja hormoon gastriini tootmist, kusjuures
samal ajal bakter ise ja tema poolt esile kutsutud poletikulisus teevad mao ja kaksteistsdrmiku
rohkem tundlikumaks soolhappe mdju suhtes.

Nakatumine koikidel juhtudel kutsub esile kroonilise gastriidi arengu. Gastriit, mis piirdub
vaid mao sissepddsuga (antraalne gastriit) tdstab tunduvalt riski ka kaksteistsormikhaavandi
tekkimiseks - see side oli vilja selgitatud juba palju aastaid enne, kui avastati Hp roll
haavandite tekkimisel. Monel inimesel on gastriidist haaratud kogu magu, tekib selle
limaskesta atroofia ja asendumine sool epiteelidega - seda seostatakse jargnevalt tekkida voiva
maovéhiga.

Kuid, mitte koigil nakatatuil ei arene kaksteistsormikhaavand. Mao limaskesta bakteriaalne
koloniseerimine toimub mikroobide kleepumisega epiteelrakkude kiilge spetsiifilise retseptoorse
vastastikuse moju kaudu. Inimestel 0 veregrupiga tekib rohkem adhesiivseid retseptoreid, kui
inimestel AS veregrupiga, seetdttu on 0 veregrupiga inimestel suurem eelsoodumus haavandite
tekkimiseks.

Vaatamata sellele, et Hp on laboratooriumites korge tundlikkusega medikamentide toimele,
on Hp infektsiooniga inimeste ravi kiillaltki raske {ilesanne; mis vajab spetsiaalseid teadmisi. Hp
omab looduslikku resistentsust terve rea antibakteriaalsete preparaatide suhtes. Peale loodusliku,
on tal ka esmane ja sekundaarne resistentsus. Esmane resistentsus ilmub kui
kohanemisreaktsioon mitmete preparaatide tarbimise ajal, kui ravitakse haigusi, mis pole seotud
Hp esinemisega (inimestel, kes tarbivad iikskoik, millisel eesmaérgil antibakteriaalseid



preparaate). Sekundaarne resistentsus ilmub selle tulemusel, kui ravitakse VALESTI H. Pylori
infektsiooni ennast.

Vastavalt Euroliidu Maastrichti lepingule (1996 a.) antihelikobakterite ravi tuleb teha
KOIGILE Hp-positiivsetele haavandtdvega haigetele. Peale selle, ravimine on niidustatud ka
noorematele, kui 45 aastastele, kes on haiged gastriidiga ja gastroduodeniidiga, kui analiiiis
nditab Hp olemasolu. Sama ravi ndhakse ette ka haigetele, kellel on funktsionaalsed
seedehdired, kuid peale mitmekiilgseid uuringuid otsest pohjust ei leita.

Seega:

Hp - bakter on kdvera voi spiraalse kujuga ja paljude flagellidega (sabakestega). Teda
leitakse maol ohukeste siigavustes j a ka epiteelrakkude pinnal, pdhiliselt magu katva limaskesta
kaitsva limakihi all. Vaatamata sellisele omapérasele iimbrusele, Hp ei oma konkurente teiste
mikroorganismide poolt. Hp elukeskkonna pH on 7, hapniku kontsentratsioon on madal, aga
toitainete sisaldus on tema elutegevuseks kiillaldane.

Virulentsus
Ténaseks on teada tema moned virulentsuse faktorid, mis voimaldavat Hp bakteril imber
baseeruda ja rahulikult areneda ,,peremehe" organismis:
* Spiraalikujuline vorm ja suur hulk sabakesi
* Adaptatsiooni fermentide olemasolu
* Adhesiivsus
* Immuunsiisteemi mahasurumine.

Spiraalikujuline vorm - Hp on hésti kohanenud liikumiseks mao lima piidelas kihis, mis
vOimaldab tal tiielikult hdivata kogu limaskest. Peale selle, kestaga kaetud sabakesed
voimaldavad tal ruttu litkuda nii maomabhlas kui limas.

Adaptatsiooni fermendid. Hp toodab ise fermente - ureaas ja katalaas. Ureaas, mis leidub
maomahlas, kataliiseerib kusiaine siisihappegaasiks (CO2) ja ammooniumi iooniks (NH4+), mis
veel rohkem neutraliseerib pH taset mikroobi vahetus timbruses ja seega kaitseb Hp bakterit
mao soolhappe kahjuliku moju eest. Sellisel viisil mikroorganism, mis jddb ellu maomabhlas,
saab tungida mao epiteelpinda katvasse kaitsvasse limakihti. Katalaasi tootmine voimaldab aga
Hp-1 maha suruda peremeesorganismi immuunsiisteemi tegevust. Need fermendid vdimaldavad
ka bakteritsiidseid tihendeid muuta endale (Hp) kahjututeks aineteks.

Adhesiivsus - Hp vdime kinni kleepuda mitmesuguste komponentide kiilge, aga ka
omavahel, luues tugevaid pdletikulisi koldeid.

Immuunsiisteemi mahasurumine. Hp stimuleerib peremeesorganismi tootma

stisteemseid antikehi, kuid, nagu néitavad uuringute tulemused, suudavad nad maha
suruda raku immuunreaktsioone.

Kokkuvotvalt:

1. Veel kord, drge rikkuge mottetute dieetide j a iileliigsete kaalualandamistega oma
seedesiisteemi NIIGI NORKA tasakaalu - see annab vdimaluse Helicobacter pylori
bakteril teie organismis konkurentsitult peremehetseda.

2. Igasuguste seedeprotsessi héirete mitmekordsel esinemisel TINGIMATA poorduda
kohe arsti poole ja jirgida TAPSELT kaiki ettekirjutisi.

3. Viljaravimata infektsioon - 100%-line ohuallikas kdigile teid iimbritsevatele.

4. Ravimisega venitamine - peamine pShjus mao- ja seedekulgla véhi tekkimisel.



Kuna eespool oli juttu kahjulikest bakteritest, siis peaks tasakaalu huvides
kirjutama ka KASULIKEST BAKTERITEST

ActiRegularis — tarbida, v6i mitte???

See ActiRegularis on praegu massiliselt reklaamitava probiootilise hapupiimatoote Activia
,unikaalne* bakterikultuur, mis kuulub bifidobakterite suurde gruppi.

BIFIDOBAKTERID — need on inimese jdmesoole normaalsed asukad, mis tekivad juba
imikul peaaegu kohe peale siindimist ja on seda ka tdiskasvanud inimese soolestikus.

Mikroorganismide "sissekolimise® protsessi teatud kehaosadesse, sealhulgas ka soolestikku
v0ib vaadata kui eluliselt tdhtsat fiisioloogilist ndhtust, mille tulemusel tekkis tihe stimbioos
mikro- ja makroorganismi vahel, kus mikroorganismid VOTSID ENDALE PEREMEES-
ORGANISMI OSA FUNKTSIOONE.

Vastsiindinu sooletrakt on esimestel elutundidel steriilne. Esimeste 66pdevade jooksul temas
tekib juhuslik mikrofloora. Mikroobid "koloniseerivad" soolestiku limaskesta, moodustades
tiheda "bakteriaalse kamara".

Jargnevalt vastsiindinu soolestikus (rinnapiimaga toitumisel) moodustub spetsiifiline
bakteriaalne floora, mis koosneb piimhappe bakteritest ja sdilivad kuni aasta ning peale
rinnapiimaga

toitmise l0petamist asendub tdiskasvanud inimese mikroflooraga, milles suurim osa (90%)
on bifidobakteritel. Just need mikroorganismid vdtsid endale pohilise osa toiduainete
seedimise protsessides, vajalike vitamiinide ja asendamatute aminohapete aga ka terve rea
bioloogiliselt aktiivsete ithendite imendumises, ilma milleta inimese elu ei oleks
pohimotteliselt voimalik.

Bifidobakterite elutegevus:

1. surub maha méda- ja patogeensete bakterite aktiivsuse,

2. pidurdab soolestiku vihirakkude kasvu,

3. stimuleerib vitamiinide produtseerimist,

4. aktiveerib immuunsusprotsessid,

5. tagab kaitse soolestiku infektsiooni vastu,

6. soodustab mineraalide omastamist,

7. aktiviseerib soolestiku funktsioone.
Siin tuleb maérkida, et kdik need positiivsed mojud organismile on jdmesoole bifidobakterite
metaboolse tegevuse tulemuseks, tipsemini: metabolismi 10pptoodete mdju. Faktiliselt,
soolestiku mikroflooral on kdrgem fermentdatiivne aktiivsus kui maksal ja seetottu seda
mdnikord vaadeldakse ka kui inimese omamoodi anaeroobset organit — ,,teist maksa“.
Ja miks me ei vOiks seda nimetada organiks, sest kiesolevaks ajaks on tdestatud, et terve ja
normaalse inimese soolestikus eluneb ligi 500 liiki mikroorganisme, millede iildmass kiitindib
2,5 — 3 kiloni. Seega bifidobaktereid ligi 2,25 — 2,7 kilo.

Bifidobakterite antikantserogeenne efekt voib seisneda prokantserogeenide otsese voi kaudse
eemaldamise tulemusel aga vdib-olla ka organismi immuunsiisteemi aktiviseerimise
tulemusel. Kasvajate mahasurumine organismi immuunse vastusreaktsiooni abil v3ib otseselt
soltuda bifidobakterite juuresolekust. Lastelt voetud bifidobakterte rakuseinte fraktsioonid on
ndidanud aktiivsete kasvajavastaste elementide olemasolu.



Inimese jdmesooles bifidobakterid siinteesivad vitamiine, mis siiS aeglaselt imenduvad
organismis. On teada, et bifidobakterid toodavad tiamiini (B1), riboflamiini (B2) ja vitamiine
B6 ningK. Bifidobakterid vdivad siinteesida ka aminohappeid ja adsorbeerida neid soolestikus.
Seedetrakti kohanemine ,,bifid* kultuuridega parandab ka ldmmastiku kinnipidamist. Peale
selle, fermenteeritud piimatoodete hapendumine bifidobakterite abil ja nende viike valkude
16hustamise voime vOib kaasa aidata nii organismi kaltsiumi omastamisele, kui ka parandada
iildist seedimist.

Soolestiku epiteelpind (katte pind), mis on "asustatud™ mikroobide —
siimbiontidega, on vaadeldav kui immuunsiisteemi ""hill".
Terve siimbiontne mikrofloora - see on korge tundlikkusega indikaatorsiisteem, mis
hetkeliselt reageerib oma koostise kvaliteedi ja koguse muutustega enda asustuskoha
okoloogiliste tingimuste muutustele. Okoloogiliste tingimuste halvenemisel mikrofloora
kogus voib muutuda kuni praktilise kadumiseni (elimineerimiseni), mis viib meid
haigusttoova floora tormilise arenguni, mis omakorda viib meie organismi teravasse
disbakterioosi.
Disbakterioos (disbioos) — see on normaalse mikrofloora koostise koguseline ja kvaliteedi
rike kdikides d0nsates organites (suuddnes, soolestikus, vagiinas), mille tulemusel tekib
soodne keskkond nii tinglikult patogeense voi otseselt patogeense floora kiireks arenguks.

Mis mojutab meie soolestiku mikrofloora koostist?

Disbakterioos tidiskasvanud inimesel voib tekkida jargnevate faktorite mojul: iimbritseva
keskkonna reostus, stressi situatsioonid, mittebalansseeritud toitumine (ratsioonis tileliia
stisivesikuid ja rasvu, véhe puuvilju, juurvilju ning rohelist), pikaajaline ravi
antibiootikumidega v3i hormoonpreparaatidega, 14bi naha vereringesse sattuvad ning
organismile mitteomased voi isegi miirgised (ilu)kemikaalid, organismi vésimus voi kurnatus,
aastaajad, kdrgenenud radiatsiooni foon ja veel palju-palju asju

Igasugustest disbakterioosist pohjustatud kahjulikest ilmingutest, iiks hullem kui teine,
voiks kirjutada lehekiilgede kaupa, kuid mitte see ei ole antud kirjatiiki eesmaérk, vaid mida
selle parandamiseks voi likvideerimiseks ette votta.

Arvestades, et maailmas igal teisel inimesel arenenud maades (Venemaal kuni 90%) on
suuremal voi vdiksemal médral disbakterioos, siis see sundis inimkonda alustama otsinguid selle
vastu voitlemisel toimivate vahendite voi mooduste leidmiseks.

Siin tekkis nagu kaks suunda.

Esimene suund

tiritab inimesse organismi (soolestikku) viia uusi elusaid bifidobaktereid — ka meie oleme
jaanud selle suuna mojusfaari. Neid bifidobaktereid on siis lisatud nii toitudesse, kui ka
jookidesse. Sellised toiduained, milledele on lisatud iiks voi mitu kindla eesmérgiga (ravi,
profiilaktika jne) koostisosa, nagu antud teema juures bifidobakterid, moodustavad omaette
kategooria — FUNKTSIONAALSED toiduained. Jaapanis moodustavad funktsionaalsed
toiduained ligi 30% toiduainetetodstuse toodangust.

Teine suund

(ka seda juhib ikka ja jille Jaapan) jargib pohimdtet, et etem oleks TOITA ja
TURGUTADA olemasolevaid ja juba ANTUD kindla inimesega kohanenud bifidobakterite
kolooniaid.



Ma ei taha vdhendada mitte sendi vOrragi esimese suuna téhtsust ja vajalikkust inimestele,
kuid hakkasin lihtsalt motlema moningate kiisimuste iile, eriti tdnu iiliagressiivsele
reklaamile — s66ge ,,elusaid baktereid ja KOHE, juba kahe niddalaga olete jalle...:

1. Kui organismis on bifidobakterite puudujddk ja me otsustame nende hulka tdiendada
juues bifidobakteritega tdiendatud piimatooteid, siis me ju pohimotteliselt anname organismile
VALISEID, ,,peremees* organismile mitteomaseid ja VOORAID baktereid. Me saadame ju
organismi terve armee ,,intervente voi okupante. Kas me seda tahame vai ei taha, kuid bakter
on ka elusolend ja ,,metsiku looduse* iiks ilmingutest, koos kdikide kolooniate kohta kdivate
iseloomuomadustega. Kui saadame olemasoleva bakterikoloonia peale uue koloonia, see on ju
pShimotteliselt sama, kui valame {ihele sipelgapesale peale teise pesa — kas hakkavad nad
ilusasti koos elama ning tuleb ,,rahu ja dnn nende iihisele duele®. Mina igal juhul kahtlen selles.
Akki on tulemus hoopis vastupidine meie lootustele — kaks kolooniat territooriumivditluses
lihtsalt vastastikku hivitavad teineteist ja meil selle tulemusel pole enam soolestikus {ildse
vajalikke bifidobaktereid. Seega arvan, et esimene suund on vaid siis vajalik ja ka KASULIK,
kui meil EELNEVALT oli vana populatsioon tiielikult hdvitatud, néiteks, peale pikaajalist
antibiootikumravi.

2. Kuna bifidobakter on elusorganism, kui HASTI tema eluvdimed siilivad toote
valmistamise protsessis ning jadrgneva realiseerimisaja jooksul. Kas on ta kogu aeg tdies
elujous, mida ta see aeg ,,s00b", kuidas muudavad tema elutegevuse produktid seda keskkonda,
kus ta on. Kui need bakterid on aga mingil moel pandud nagu ,.,talveunne®, et drkavad alles
peale jimesoolde joudmist, siis milline on garantii, et nad ikka ,,drkavad* ja asuvad oma
funktsioone tditma?

3. Kuigi bifidobakterid on suhteliselt ,,happekindlad®, kuid teel jamesoolde on neil ees
ikkagi kaks tOsist katsumust:

a) magu, kus happelisus on, sdltuvalt inimese east ja tervisest pH 1,0, 2,0 voi 3,0. Mitu %
neist bakteritest labivad selle elujoulisena?

b) aga neid baktereid, mis onnelikult 1dabisid mao ja joudsid peensoolde — neid ootab ees
veel raskem katsumus — sapp. Kas ja kui hésti suudavad nad vastu panna sapi lagundavale
toimele?

Teine suund baseerub aga jiargmisel arutelul:

Inimese organismi satuvad s66giga ka sellised {ihendid, nagu frukto-oligosahhariidid (FOS),
milledele inimorganismi metabolism ei suuda midagi teha. Nendega ei oska mitte midagi ,,peale
hakata“ ka haigusttekitavad mikroorganismid. Ainukesed, kes neid mdonuga tarbivad on meile
héddavajalikud bifidobakterid — see on nende toit!

Kui hakati otsime, et millega siis neid bifidobaktereid toita, et nad saaksid kaitte
hiddavajaliku koguse FOS iihendeid, siis jdi teadlaste pilk pidama kdikjal levinud ja
viahendudlikul taimel — Jeruusalemi artiSokil, tuntud ka nimede all: topinambur, maapirn,
mugulpdevalill, vdltspdevalill. Topinamburi mugulad on suurepdraseks FOS {ihendite
allikaks. Virsked mugulad sisaldavad ca 18-20% tahkeid osakesi, millest omakorda ligi
70-80% moodustavad lahustuvad FOS iihendid.

Eesti keeles voib leida selle taime kohta jargmisi materjale:

[\ topinambur, earth pear, Jerusalem artichoke,

e Maapirn, ka topinambur voi mugulpéevalill on juba aastasadu tuntud ja meilgi monedes
aedades kultiveeritav meeldiva maitsega mugul.



e Maapirn ei sisalda tirklist, vaid inuliini, ning sobib seetdttu suurepéraselt ka
diabeetikutele. Peale inuliini on mugulas rohkesti proteiini, mineraalaineid ja vitamiine.
Maapirn elavdab ainevahetust, normaliseerib s60giisu, tasakaalustab suhkru-ainevahetust ja
vihendab magusahimu.

e Maapirni kasvatatakse mugulatest nagu kartuleid. Taim on dirmiselt vahendudlik ja
kasvab igasuguses mullas. Maapirni mugulad on kithmulised, ebakorrapirase kujuga, mistottu
neid on toorelt iisna tiilikas pesta ja koorida. Maapirn talub kuni —35° pakast, mistdttu voib
keldris kergesti narbuma kippuvad mugulad siigisel mulda jitta ja neid sealt vélja kaevata kuni
kevadeni.

e Maapirni voib keeta ja aurutada, ahjus kiipsetada ja isegi grillida. Viga maitsev on
maapirn toorelt riivituna, ohukeste viiludena salatites vdi niisama sdrmede vahelt niksituna.
NB! Kui kasutate maapirni kuumatéodeldult, siis jatke kithmulised mugulad eelnevalt
koorimata, kuna pérast irdub koor vaevatult ja viikeste kadudega.

Kuid voiks lisada tiht-teist veel:

Heades kasvutingimustes kasvab tema vars kuni 2-2,5 m kérguseks, saak
iihelt podsalt on 1-2 kg, ja mugula keskmine suurus on 50-60 g.

Topinamburi kasulikkust seletatakse sellega, et mida ,,kdike* temas ei ole. Erinevalt teistest
koogiviljadest on tal korgendatud valgusisaldus (kuni 3,2% kuivaines) ja ta kogub endasse
kuni 16-18% inuliini-poliisahhariidi, mida organism kergesti omastab. Selle poliisahhariidi
hiidroliilis annab diabeetikutele ohutu suhkru-fruktoosi. Seetdttu mojub nende mugulate
tarbimine kasulikult suhkru diabeediga haigete inimeste ainevahetusele. Mugulad sisaldavad
vihe tselluloosi (umbes 4%) ja rikkaliku valiku mikroelemente. Eriti palju on neis kaaliumi ja
rani. Kaaliumi kohta on teada, et tal on suur tdhtsus siidamelihase to6shoidmisel. Terve inimene
peaks iga pdev saama so0giga umbes 3,5 g kaaliumi. Seetdttu vanematele inimestele, eriti neile,
kellel probleeme siidamega, topinambur on vajalik, kui kaaliumi allikas..

Kultuurtaimede seas on topinamburil esikoht ka rdni kogumisel. Selle aine sisaldus
mugulates iimberarvestatuna kuivainele kiitindib 8%. Korge réni sisaldus méérab dra selle
koogivilja tahtsa rolli inimese siidame-veresoonkonna siisteemi tugevdamisel, soonte
paindlikkuse ja elastsuse séilitamisel. Téhtsust ei oma, kas mugulaid kasutatakse otse voi
timbertéodelduna —bioloogiliselt aktiivsed omadused séilivad.

Vitamiinide Bj, B ja C sisalduselt topinambur on ligi kolm korda rikkam, kui kartul,
porgand voi peet. Kui rddkida inimese vitamiin C vajadusest, siis igale meist aitaks 66pédevas
200 g mugulaid, aga rini 60pdevase vajaduse saaksime katte vaid 50-st grammist. Seejuures



tuleks mugulaid siilia koos koorega, sest rini koguneb eriti just koore alla. Aga KOGU
kasulike bioloogiliselt aktiivsete ainete paketi saaksime kétte toorestest mugulatest.

Inimesed kinnitavad, et topinambur viib organismist vélja ka radionukliide ja raskemetalle
— ka see on iiks rini kasulikest omadustest. Kuigi ma pole sellel teemal lugenud otsestest
laboratoorsetest voi kliinilistest testidest, kuid leidub materjale spektraalanaliitiside kohta, mis
seda viidet kinnitavad.

Kokkuvétteks: Kas keegi saab aru — MIKS PEAME ostma mingeid Poola véi
Venemaa ,,DANONE“-sid, kui meil omal maapind on tuhandete hektarite kaupa
vosastumas, kui sellel véiks toota/kasvatada viga VAHENOUDLIKKU topinamburit,
ning samas #iretult kasulikku taime, mille turg oleks LOPUTU, kui KOIK INIMESED
TEAKSID tema HADAVAJALIKKUSEST MEIE KOIGI SEEDESUSTEEMILE -
TOIT meie ,,teisele maksale*“. Mugulad inimestele, pealsed loomadele (vihemalt
metskitsed peavad seda maiuseks). Samal ajal aga nutame — péllumajandus sureb vilja
ja et toiduainetest pole eriti midagi eksportidal

Seened, mis meid ravivad

ZOOGLOA AVASTAMINE.

Kuigi maailmardndurid olid oma reisikirjeldustes ammu kirjjeldanud omapéraseid tervistavaid
jooke, kuid alles 19 sajandil Euroopas hakati neist tdsisemalt huvi tundma — mida endast
kujutavad imepirased looduse esindajad nimede all: «India mereriis», «teeseen» ja «Tiibeti
piimaseeny. Alates 1886 aastast teaduslikes ajakirjades ilmus terve rida selleteemalisi
artikleid. Moned teadlased viitsid, et neid nimetatakse ekslikult seenteks, kuna iiheks
komponendiks, mis neid koos hoiab, on hoopis dddikhappe bakter. Et neid peaks hoopis
nimetama ZOOGLOAKS (bakterite kilede liitumisest tekkinud siiltjas mass). Sarnased
kiletiitipi moodustised tekivad mitmel pool kddrimisprotsesside juures.

Enne, kui asute endale seent hankima, kujutage ette, et hangitud seen saab olema

kui lemmikloom, v6i isegi kui abikaasa.
- Ta on ELUS OLEND ja nOuab pidevat hoolitsemist
- Temasse tuleb hasti suhtuda
- Peale seenega tegelemist tuleb koht kraamida
- Ja Iopuks jouab katte aeg, kus nagu enam eriti seenevee isu polegi - ise enam ei joo, ei
tassist, ei pitsist, ei kdrrega, aga ara visata ka ei raatsi.
- Seene purk hakkab iga paevaga ikka rohkem ja rohkem jalgu jaama, igal pool ja igal
ajal.....ning:

Uhel ilusal pédeval ...ja lakski kas priigikasti voi kanalisatsiooni — aga selline on
elu!

Kuid erinevalt abikaasast voib (ja tuleks) teda jagada teistega!



India mereriis

India mereriis — on tilkkk maad vanem kulutuur, kui teeseen voi tiibeti piimaseen. EKs selle
iillatava riisi” jook ole meieni ja lildse Euroopani joudnud ka arvatavasti 1dbi Venemaa, sest
Venemaal on kogu aeg olnud pikk riigipiir Idamaadega. Kuid see ’riis on tuntud pea iile terve
maailma. Mehhikos on tal isegi vdga ilus nimi ”Tibi”. Ajaloost on teada, et ka vanad
roomlased tundsid seda imepérast jooki. Moned ajaloolased isegi vdidavad, et ristiloddud
Kristusele piinade kergendamiseks iiks heasiidamlik valvur tdstis kuivanud huultele peekri
just mereriisi joogiga. ..tundmatu joogi orna dddikataolise maitsega.

Kuidas jooki valmistada

Jooki soovitatakse juua mitte vihem, kui 300 ml péevas.

India mereriisi kogus, mis on vajalik tihe liitri joogi valmistamiseks - 4 supilusikataiit.
India mereriisi eest hoolitsemisel 1dheb vaja: puhas vesi, klaaspurk ja tiikkike marlit purgi
katmiseks. Mereriisile voib lisada suhkrut (soovi korral), rosinaid, kuivatatud aprikoose voi
teisi kuivatatud puuvilju véikestes kogustes. Magus aine peab olema, sest ilma selleta riis ei
kasva ja ei ,,to0ta”.

Liitrilisse purki pannakse 4 supilusikat mereriisi, 10-15 rosinat. Suhkrulahus valmistatakse
eraldi: 3 supilusikatiit suhkrut 1-le liitrile veele (kiilmale, mitte keedetud, kuid 66pdev
seisnud). Sinna pannakse eelmisest valmistuskorrast voetud ja drapestud riis. Katta pealt
marliga, sest riis peab ,,hingama”. Lahus tuleb sellepirast eraldi teha ja jilgida, et suhkur
oleks tdielikult lahustunud, sest riis ei salli suhkruterasid — ta jadb nendest haigeks.

Kui riis on 2-3 pdeva seisnud, valatakse vedelik 14bi 4-kordse marli teise puhtasse ndusse ja
vanas algab uus ring — lahuse valmistamisega ja riisi hoolika pesemisega toasoojas vees,
millest siis 4 lusikatiit pannakse jille todle. Ulejiinud riis pannakse ka ringlusse, kuid
véiksemasse purki, proportsionaalselt vahema vee ja suhkruga.

Sellest vélja kurnatud 1-liitrilisest joogist jitkub iihele inimesele 2 paevaks.

Kui tileliigset (juurdekasvanud) riisi ringlusse ei pane, siis voib teda sdilitada kiilmkapis kuni
5 pédeva — pérast pole ta enam kasutuskolbulik.

Voib Kka nii teha:

Tekib samuti tervistav jook. Liitrile kiilmale joogiveele pannakse 2 supilusikat riisi ja 2
supilusikat suhkrut (ka eelnevalt lahustatuna vidheses koguses toasoojas vees). Lisage samuti
10-15 rosinat. Koik, nagu ikka — klaaspurgis, kaetud marliga ja toatemperatuuril (22-25 C).

Jooki tarbitakse 1/2 klaasi 10-20 minutit enne sd06ki, 3 korda pievas, terve aasta voi pikema
aja viltel. Kuid voib juua ka muul ajal, vastavalt soovile.
PS: Kui teete jooki 2+2 lusikatiit, siis tekib maitse nagu ,,magus Sampus” ja riis kasvab piris



joudsasti. Kui nii magus jook ei meeldi, siis voib suhkrut veel 2 korda vihendada (1 sl 1
liitrile veele), kuid rosinat tuleb panna topelt — 20-30 tk.

Lahus ei tohi seista pdikese kées, mikrolaineahjude, kiittekehade vai teiste kiirgavate
seadmete ldheduses. Tuleb arvestada ka, et mereriis ei salli teravaid 16hnu.

Suvel, kui ilmad on soojemad, voib jook valmida isegi 24 tunniga, jahedamal ajal 48 tunniga.
Lahuse kurnamisel ja riisi pesemisel visake sees olnud rosinad (ja muud lisandid) minema.

Mereriisi joogi lahuses sisalduvad jargmised elemendid:

(1) mitu sorti parmiseente taolisi (mitte segada toiduparmidega) olluseid ja mikroorganisme.
Kaasaegsed uuringud on kindlaks teinud, et toiduparmid, mida lisatakse leiva- ja
saiatoodetesse, on vdimelised soodustama vahirakkude arengut, samal ajal maha surudes
normaalsete keharakkude tegevust;

(2) mitut sorti dddikhappe bakterid;

(3) orgaanilised happed, seal hulgas: fosforhape, piiroviinamarihape, huroonhape,
gliikuroonhape, P-kumaroohape, klorogeenhape, dadikhape, oblikhape, sidrunhape, piimhape,
koihape, foolhape;

(4) piiritus;

(5) vitamiinid C ja D;

(6) parkained:;

(7) tselluloosi tiitipi poliisahhariidid;

(8) aldehiiiidid,

(9) rasvamoodi ained — koliini tiilipi;

(10) rasva- ja pigiained;

(11) alkaloidid,;

(12) gliikosiidid;

(13) fermendid lipaas, amilaas, proteaas, levaansahharaas;

(14) fermendid, mis aktiivselt lagundavad kusihappe sooli ja ka teiste kahjulike hapete sooli,
mis voivad liigestesse koguneda;

(15) koferment Q, vai vitamiin Q (koeensiitim Q10);

(16) ja mitmed muud ained.

Milliseid haigusi voib ravida India mereriis:

Selle seene raviomadused on iillatavad — on olemas palju kinnitusi sellele, et see seen on
voimeline ravima véga paljusid haigusi. Seenejook on véimeline mitte ainult kergendama,
vaid isegi ravima poliiartriiti. Ta alandab suhkrut veres, ja isegi insuliinist sdltuvad haiged
voivad loota haiguse kergendamisele. Kasutatakse seda ,,ravivat riisi” ka sodtraig
(nahahaigus) ja hajuva skleroosi puhul. Selle seene jook ravib ka tervet rida endokriinseid
haigusi. Lithemalt:

1. Uldhaigused: Ulekaal, ainevahetuse hiired, kroonilise visimuse siindroom, peavalu,
ilmatundlikkus...

2. Kesk- ja vegetatiivse narvisiisteemi haigused: Asteenia, unetus, laste hiiperkineetiline
stindroom, depressiivsed héired, laste tserebraalparaliilis e tserebraalne lastehalvatus,



neuroositaoline seisund, neurasteenia, kokutamine, minestamine, isheemilise insuldi
tagajdrjed, aju verevarustuse hdireid, psithhopaatilised seisundid, epilepsiat ...jne.

3. Immuunsiisteemi haigused: Avitaminoos, autoimmuunsed haigused, vaskuliidid, gripp,
difteeria, Immuunkomplekssed haigused, furunkulid, mddanikud....ja palju muud.

4. Veresoonkonna ja liimfislisteemi haigused: Ariitmia, ateroskleroos, veenide varikoosne
laienemine (ksige levinum perifeersete veresoonte haigus), pindmise ja siiva venoossiisteemi poletikud,
hiipertoonia, insult, miiokardi infarkt, isheemia, kardio-diistroofia, kardiomiiopaatia (on
invaliidistav haigus, mis avaldub raske sﬂdamepuudulikkusena), h'imfadeniit, limfadenoos (hl’Jperplaasia),
limfaatilised tursed, vere reoloogiliste omaduste hdired, neurotsirkulatoorne diistoonia,
hemorroidide jargne aneemia, tromboosijdrgne siindroom, stenokardia traumajargse siidame
vOi soonte vigastuste puhul, tahhiikardia, transmuraalne (seinalabine) miiokardi infarkt,
tromboflebiit (tromb- veenipoletik). ...

6. Hingamissiisteemi haigused: Asbestoos, bronhiaalastma, bronhiit, bronhadeniit, haimoriit
(walduaurkepdletik), pleuriit, pneumoonia, kiilmetushaigused, tonsilliit (Krooniline kurgumandiite
poletik), tuberkuloos, faringiit. ..

6. Mao-sooletrakti haigused: Hemorroi, duodeniit, kohukinnisus, korvetised, koliit, meteorism
(kehupuhitus), ainevahetushdired, soole peristaltika hiired, pankreatiit, oksendamine, suhkru
diabeet kerges ja keskmises vormis, koletsiistiit (sapipsiepsletik), kolangiit (sapijuhapsletik),
krooniline aktiivne hepatiit, krooniline gastriit, tsirroos, maohaavandid, kaksteistsdrmiku
haavandid

7. Kuse-suguteede haigused: Adneksiit, potentsi taastamine ja tOstmine, munasarja tsiist,
neerude puudulikkuse kompensatsioon, libiido, nefriit, nefroos, nefropaatia (suhkurtove
tisistusena esinev neerupasmakeste, neerutuubulite ja veresoonte kahjustus), piielonefriit (neeruvaagnapsletik),
eel-hiidronefroos, prostatiit, enurees (sine voodimargamine) ....

8. Uusmoodustised (kasvajad): Aju healoomulised kasvajad, mao ja toidujuha
halvaloomulised kasvajad, liimfogranulomatoos (Hodgkini t3bi), kilpndérme suurenemine... .

9. Stomatoloogia: Paradontoos, stomatiit.
10. Tugi-liikumissiisteemi haigused: Artriidid, osteokondroos, poliiartriit, reumatism.
11. Traumatoloogia: Peaajuporutus (traumajirgne rehabilitatsioon).

Kokku: 107 haigust.

Korvalmojud

Korvalisi negatiivseid efekte mereriisi kasutamisel pole sajandite viltel mérgatud.. Kuid
insuliinist sdltuvad peaksid olema ettevaatlikud. Kunagi ei voi ette teada, kui hésti seeneke on
suutnud lahuses oleva suhkru iimber toodelda. Ka peaksid olema eriti ettevaatlikud

korgenenud maohappelisusega voi lahtiste mao- voi kaksteistsdormiku haavanditega inimesed.
Nemad voiksid esialgu katsetada imeviikeste prooviportsudega — 10-15 ml korraga.



Teeseen (kutsutakse ka kombucha)

QI S——

Koikidest raviseentest — teeseen on meie maal kdige enam tuntud, tdnu pikale ndukogude
perioodile ning selle seene suurele levikule ja populaarsusele Venemaal. Ja miks ka mitte, sest
teeseen, peale suhteliselt meeldiva maitse omab ka tdesti viga palju kasulikke omadusi. Ei saa
ka tidhelepanuta jétta, et kunagisel kohvivaesel ajal, oli see jook heaks vahelduseks tavalisele
teejoomisele. Téitsa voimalik, et vottes kasutusele teeseene joogi, unustate ka terve rea
haigusi.

Teeseen ehk kombucha on (ks igatpidi sobralik olend. Teeseen elab tee sees. Teeseen
annab teele kdiksugu imelised omadused. Seenejook ravitseb, tervistab ning annab
joudul!

Teeseen kasvab hasti kodus klaaspurgi sees. Ka kontoris kapi peal. Ei tea, kuidas just
nudd, kuid veel 15-20 aastat tagasi polnudki muud vaja, kui klsisid tuttava kaest
tikikese seent ja lakski lahti teeseene kasvatamine.

Teeseen - ka tema kasvatamine on lihtne

Teeseenele sobib hasti elamiseks 3 liitrine klaaspurk.

Teeseen elab purgi laiemas osas tee sees, lamedam ehk siledam pool pealpool,
narmendavam ehk krobelisem pool allapool.

Kasutada musta vdi rohelist teed. Taimeteedest mitte kdik ei sobi. Aga parima joogi
annab kvaliteetne roheline tee.

Tee kangus voib varieeruda. Paari liitri tee saamiseks supilusika téis teepuru ja klaas suhkrut,
kaks kotti kaltsuteed ja suhkrut ndnda palju, et oleks nagu viga magus tee. Kuna Teeseen
armastab magusat, oleks tore komme seenele aeg-ajalt suhkrut juurde lisada.
Toatemperatuurini jahtunud tee kallata seenele peale.

Vanasti laksid teed joovas majapidamises kdik teepdrad ja zavarka kaigu pealt seenele.
Teeseen purgiga voib seista suva kohas. Soovitavalt vaikuses, soojas, eemal otsesest
valgusest, kuid mida pimedam, seda parem.

Kaitseks tolmu eest katta purk marliga. Voi tdmmata lihtsalt sokk lle purgisuu. Kaas ei
kdlba kuna teeseen tahab hingata.

Nadala parast on kihisev ja kerges kraadis teeseene jook valmis.

Seenejooki voib pealt jarjest tarvitada. Ja teed jarjest juurde valada.



Villida valmis seenejook pudelitesse ja valada uus tee korraga peale.

Opereerida kahe purgiga, ndnda on pidev joogijarg ees.

Kui purki on tekkinud pruunikat saasta siis jargmise taitmise ajal voiks seene ja purgi Ule
loputada. Kuna aga teete ju ikkagi endale, siis vOik regulaarselt kord nadalas seenekese
dra pesta. Olge pesemisel ettevaatlik — piiiidke seent mitte vigastada..

Teeseen kasvatab uusi kihte. Ulemised kihid on nooremad. Uleliigsed teeseene kihid v3ib
minema visata. Paraja paksusega teeseen on ndpu paksune.

Teeseen ja hooldamise tihedus

Teeseen vOib elada ilma taiendava s60tmiseta ja tarvitamiseta kaua - nadalat paar,
ainult et seenejook Iaheb pikapeale dra aadikaks.

Peaks see aga juhtuma, sobib d4dikaks ldinud vedelik histi dra kasutada ndo pesemiseks voi
jalgade leotamiseks. Teeseene vedelik nimelt hédvitab jalaseene. Perearsti abita.

Teeseen veidi teaduslikumalt

Teeseen, nagu ka teised joogiseened, on tegelikult kogukond kooselavaid baktereid ja
parmiseeni - Saccharomyces, Pichia, Bacterium, Acetobacter ja tosinkond teist elukat.
Moni seltskonda kuuluv bakter ootab veel maaramist.

Keegi ei oska tapselt delda millisest looduses elunevast simbiootilisest kolooniast on
parit meie kodu-teeseen. Oletatakse seoseid kasekdsnaga. Kasekasn (must passik, must
torik, chaga mushroom, Inonotus obliquus) on tuntud vahivastase profilaktilise toime
poolest. Teeseenele sarnanevaid kooslusi on leitud ka mdnedelt magusat taimemabhla
sisaldavatelt taimedelt.

Nagu meie, inimesed, nii vajavad ka teeseene koosluses elavad loomariigi esindajad
igasuguseid nitraate, amiinohappeid, proteiine, vitamiine, pollisahhariide ja mida kdike
veel. Kogu eluks vajaliku ammutab teeseenerahvas suhkrust, veest, hapnikust, mustast
vOi rohelisest teest.

Kuidas suured suhkrud vaikesteks fermenteeritakse, miks vajab teeseen kofeiini, miks on
seal alkohol, sellest on pdhjalikult kirjutanud kombucha entusiast Norbert Hoffmann.

Uks teeseen ei pruugi olla samasugune mis mdni teine teeseen. Uhes peres pakutakse
talle Gihte teed, teises teistsugust. Uhed mikroorganismid puhkevad ditsele, teised
surevad valja. Mojub piirkonna kraanide veekoostis. Kui tahta ekperimenteerida voi
proovida maitse-seenejooke, siis voiks neid teha eraldi purgis, eraldi pohikultuurist.


http://www.bluemarble.de/Norbert/kombucha/Nutrient/body_nutrient.htm

Teeseene joogi keemiline koostis

Teeseene jook omab kiillalt keerulist keemilist koostist, milles on jargmised ainete grupid:

Orgaanilised happed: dadikhape, gliikkuroonhape, oblikhape, sidrunhape, Gunahape,
piliroviinamarihape, piimhape, koihape, fosforhape.

Etiitilpiiritus;

Vitamiinid: askorbiinhape, tiamiin;

Suhkrud: monosahariidid, disahariidid;

Fermendid: katalaas, lipaas, proteaas, zimaas, sahharaas, karbohiidraas, amilaas, triipsiin;
Pigmendid: klorofiill, ksantofiill (kollane taimepigment);

Lipiidid: steriinid, fosfatiidid, rasvhapped,;

Puriinalused (nheterotsiiklilise puriini aluselised derivaadid, millest adeniin ja guaniin kuuluvad
nukleiinhapete koostisse) teelehtedest.

Kolm joogis sisalduvat fermendi tiilipi on védga vajalikud inimese organismi elutegevuseks.
Esimene nendest — proteaas — lagundab valke. Teine — lipaas — lagundab rasvasid. Kolmas
ferment — amilaas — lagundab térklist.

Teeseene joogi toostuslik tootmine

Lewtress Natural Health Ltd — juhtiv tootja maailmas, kes pakub 100%-list elusat ja
naturaalset jooki KOMBUCHA. Tootmine on Suurbritannias heaks kiidetud ja
reguleeritud. Unikaalne kéarimisprotsess tagab, et kdik nende joogid sisaldavad enam kui
124 kasulikku elementi ja enam kui 500 miljonit kasulikku bakterit iihes doosis. Selle fakti
kinnitamiseks toimusid nii Suurbritannia kui ka Ameerika spetsialiseeritud
laboratooriumites katsetused ja uuringud. 12 pudelit seda jooki vdivad kindlustada iihe
inimese vajalike kasulike elementidega tervelt kolmeks kuuks, soovitusliku tarbimise
puhul 3 korda pdevas 50 ml korraga.

« KOM-BANCHA

Sellel joogil on magus maitse. Valmistatakse Jaapani
rohelise tee baasil, ja on ette ndhtud alkohoolikute ja
narkomaanide tervise taastamiseks. Sama jooki on
kasutatud ja soovitatud ka véhihaigetele, kuna aitab
hésti taastada patsientide joudu, kes on selle kaotanud
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wro :‘r’w t; :'G: o koos ravimisest tuleneva soogiisu kaotusega. JOOKi
g Ut‘ e voib lisada nii puuvilja mahladele kui ka

‘\\ e
h mineraalveele. Jook kolbab ka diabeetikutele.

Kasutatakse 50 ml kolm korda péevas.

» KOM-CHUNGMEE
Joogi maitse on hapukas-magus. Valmistatakse Hiina
rohelise tee baasil. Jooki kasutavad paljud inimesed
iile kogu maailma, aitab diabeedi, eesndérme haiguste
ja neeruprobleemide puhul. Kasutamine samadel alustel, kui eelmisel joogil

= KOM-SENCHA
Joogil on hapukas-magus maitse. Valmistatakse suvalise rohelise tee baasil. Tal on
toksilisust kaotavad omadused, aitab siidame-veresoonkonna haiguste, hiipertoonia,
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vere korge kolesteroolisisalduse puhul. On ka kui toniseeriv ja rahustav vahend.
Vaib ka lisada puuvilja mahladele voi mineraalveele. Kasutatakse 50 ml 3 korda
péevas.

Tiibeti piimaseen

"Tiibeti piimaseen” (ehk "india joogide seen") on ravitoimega looduslik mikroorganism, mis
on suuteline korda saatma imesid: see ravib maailmas laialt levinud haigusi (digemini —
kaotab haiguste pohjused), taastab tervist, pikendab eluiga ning aitab séilitada tervist ja
reipust ka vanemas eas. Piimaseene ravitoime on sajandite jooksul tdestust leidnud ning seda
vOib soovitada kdigile. Séilinud on allikad, millest selgub, et see elav ravim oli juba kasutusel
Jeesus Kristuse ajal ja isegi varem.

Moelge vaid, et see looduslik elav ravim on sajandite jooksul lébi teinud loomuliku valiku ja
pole kaotanud oma tdhtsust inimeste jaoks. Selles mdttes on tegemist tdieliku vastandiga
meditsiinilistele ravimitele ja bioloogiliselt aktiivsetele toidulisanditele, mida
,professionaalid* on uurinud ja katsetanud kdigest mone aasta jooksul, aga juba ridgivad iga
nurga peal nende toodete ,,tervendavast toimest.

Elav ravim omab vdimet end taastoota: ta paljuneb ja kasvab, teda tekib juurde. Ja selleks
pole vaja toOpinke, masinaid ega tehnikat: loodus ei vaja meie tehnokraatlikke leiutisi. Elav
ravib elavat. See tdde on tuntud juba sajandeid. Ja meil kodigil on vordne voimalus terveneda
paljudest haigustest ja pikendada tervet elu, noorust ja ilu, sest me oleme seda véirt.

MILLINE ON KASU "ELAVAST RAVIMIST" INIMESTELE?

Uks vdtmekiisimusi pikaealisuse, nooruse, ilu ja tervise siilitamises on toidu roiskumine
inimese seedetraktis. Tadnapdeval moodustab suurema osa meie toiduratsioonist nd. surnud
toit. Sattudes meie organismi selline toit laguneb ja roiskub ning selle tagajarjel moodustuvad
iilitugevad miirgid, mis mdjuvad hévitavalt igale rakule, lithendavad tunduvalt meie eluiga ja
16pptulemusena tapavad meid seestpoolt.

Tiibeti piimaseen on elueliksiir, mis kaitseb kodiki meie organismi rakukesi selliste miirkide
eest, viib need organismist vélja, taastab kdigi siseorganite t60, normaliseerib ainevahetust,
padstab meid haigestumisest, pikendades sellega aastakiimnete vorra meie nooruslikkust, ilu
ja taisvaartuslikku tervet elu. Erinevalt siinteetilistest farmakoloogilistest ravimitest on elav
ravim tdiesti kahjutu ja ohutu inimorganismile.



TIBETI PIIMASEENE AVASTAMINE

See imeline avastus tehti mitu tuhat aastat tagasi. Buda mungad, kes elasid Tiibetis, méarkasid,
et piim nende savindudes hapneb erinevalt: iihtedes ndudes, mida pesti tavalises jooksvas
vees, oli hapupiim iihe kvaliteediga, aga teistes anumates, mida mungad pesid mégiojades ja -
jarvedes, hoopis teise kvaliteediga, kusjuures hoopis meeldivama maitsega. Enamgi veel —
maérgati, et sel teisel hapupiimal on eriti tugev ravitoime inimese organismile (maksale,
seedetraktile, sapile, stidamele ja muule). Ajapikku tekkisid selles hapupiimas kobarjad
valgumoodustised, millele taibukad Tiibeti mungad leidsid rakendust meditsiinis ja
kosmeetikas.

Seda hapupiima, mis tekkis tdnu valgukobarate elutegevusele, hakkasid mungad nimetama
nooruse eliksiiriks, sest inimesed, kes seda silistemaatiliselt tarvitasid, vananesid palju
aeglasemalt kui teised, praktiliselt ei haigestunud ja olid alati suurepdrases vormis.
Valgukobara abil hapendati igasugust piima — lehma-, kitse-, lamba- ja mirapiima. Tulemus
oli alati suureparane — saadud jook pikendas noorust ja tervet elu. Nii avastati elav ravim,
mida me tdnapdeval nimetame tiibeti piimaseeneks. Palju sajandeid on tiibetlased hoidnud
seda piimaseent ranges saladuses.

MILLISEID HAIGUSI ON VOIMALIK RAVIDA TIHBETI PIIMASEENE ABIL?

Koiki allergiaid.

Koiki siidame - vereringehaigusi.

Erineva tekkepdhjusega hlipertooniat (kdrgvererdhutdbe).
Healoomulisi kasvajaid.

Koiki seedetrakti haigusi (sealhulgas haavandeid, disbakterioosi jm).
Maksa- ja sapihaigusi.

Vahki (proftilaktiliselt ja algstaadiumis).

Kopsu- ja hingamisteede haigusi (kaasaarvatud tuberkuloosi).
Neeruhaigusi.

Suhkruhaigust (mitte tarvitada koos insuliiniga!ll).
Liigesehaigusi.

Nakkushaigusi.

Rasvumist.

THBETI PIIMASEENE JOOGI (KEEFIRI) EFEKTIVSUSE SALADUS

Tiibeti piimaseene jook (vOiks nimetada ka keefiriks) — see on fermenteerimise voi tervisele
kasulike bakterite ja mikroorganismide elutegevuse tulemus. Ja igal iiksikul momendil, nagu
ka teiste seenejookide puhul on joogi koostis unikaalne, st. kordumatu. Sellised unikaalsed on
ka nende jookide tervistavad omadused.

Uldpiirides, antud juhul siin tiibeti piimaseene joogi keemilisse koostisse kuuluvad teadusele
tuntud elemendid arvestusega 100 g joogi kohta (usun neid teadlasi, kes kalduvad arvama, et
teadus ei tunnegi veel koiki neid elemente, mis voivad leiduda neis imeparastes jookides —
Tiibetis on veel palju avastamata saladusi):

(1) Vitamiin A - 0,04 - 0,12 mg (inimese 60pdeva vajadus ca 1,5 - 2 mg);

(2) Vitamiin B1 (tiamiin) - ca 0,1 mg (66paevane vajadus ca 1,4 mg);

(3) Vitamiin B2 (riboflamiin) - 0,15 - 0,3 mg ( 66pédevane vajadus ca 1,5mg);

(4) Karotinoidid, mis muutuvad organismis vitamiiniks A, - 0,02 - 0,06 mg;

(5) Niatsiin (PP) - ca 1mg (66pédevane vajadus ca 18 mg);

(6) Vitamiin B6 (piiridoksiin) - kuni 0,1 mg ( 66pdevane vajadus ca 2 mg);

(7) Vitamiin B12 (kobalamiin) - ca 0,5mg (66pdevane vajadus ca 3 mg);

(8) Kaltsium — 120mg (66pdevane vajadus inimesele 800mg);



(9) Raud - ca 0,1 - 0,2 mg (66péaevane vajadus 0,5 kuni 2 mg); peab méarkima, et mida
rasvasemast piimast on tehtud, seda suurem on selles raua sisaldus;

(10) Jood - ca 0,006 mg (inimese 60péeva vajadus 0,2 mg);

(11) Tsink - ca 0,4 mg (66paevane vajadus ca 15 mg); tuleb méarkida et see keefirijook
stimuleerib ka selle tsingi omastamist, mis juba on organismis;

(12) Foolhape - 20% rohkem, kui piimas endas; tuleb jélle lisada, et mida rasvasem piim, seda
rohkem tuleb foolhapet;

(13) piimabakterid (laktobakterid);

(14) parmilaadsed mikroorganismid (mitte segada toiduparmidegal!l)

(15) piiritus;

(16) paljud inimorganismi jaoks kasulikud fermendid, happed (sealhulgas siisihape), kergesti
omastatavad valgud, poliisahhariidid, aga ka vitamiin D.

KASUTAMINE:

Piimaseenele, mille suurus on ca 2 teelusikatiit, valada peale toatemperatuuriga 200—250 ml
piima ja jétta see seisma 24 tunniks. Nii tuleb teha 1 kord 66pédevas iihel ja samal ajal, parem
ohtul, ning hoida jooki toatemperatuuril. Piim on téielikult hapnenud 17-20 tunni pérast.
Taielikku hapnemist néditab see, et pinnale kerkib tihe kiht, seen, ja purgi alaossa jaib
hapnenud piim. Hapnenud piim sdelutakse 14bi sdela (mitte metallist!) klaaspurki. Peale
soelumist pestakse piimaseen jooksvas kiilmas vees puhtaks. Seejérel pannakse seen uuesti
purki ja valatakse peale uus kogus (200-250 ml) piima.

Kui seent ei pesta iga péev ja jaetakse talle piim peale valamata, siis ta ei paljune ja muutub
pruuniks, kaotab oma ravitoime ning vdib hukkuda. Terve piimaseen on valge nagu piim vdi
kohupiim.

Hapendatud piima tuleb jooma 200-250 ml mitte hiljem kui 30—-60 minutit enne uinumist
(tiihja kdhu peale). Hapendatud piima soovitatakse juua 20 pdeva, siis pidada 10 pdeva vahet
ja uuesti jatkata ravikuuri.

Ravikuur kestab 1 aasta. 10-pdevase vaheaja jooksul tuleb seene eest eespool kirjeldatud viisil
endiselt hoolt kanda (pesta teda iga pdev ja valada talle peale uut piima).

Esimese 1014 péeva jooksul, kui hakkate kasutama piimaseent, tduseb jérsult soolestiku
aktiivsus, mistottu soolestikus tekib rohkem gaase kui tavaliselt. Seetdttu ei soovitata sellisel
viisil hapendatud piima juua enne to6leminekut. Vajadus WC-sse minna sageneb ja uriin
muutub tumedamaks. Neil, kellel on neerukivid, vdib esineda ebamugavustunnet maksa ja
neerude piirkonnas voi ribide all. 12—14 péeva parast lakkavad taolised organismi
reaktsioonid, iildine enesetunne ldheb paremaks, tuju ja tildtoonus tdusevad, meestel suureneb
ka suguline aktiivsus.

Pidage meeles, et piimaseen on elav olend ja temasse tuleb suhtuda hoolivalt, ettevaatlikult.
Teda ei tohi sulgeda kaanega purki, sest ta peab saama hingata. Piimaseent ei tohi pesta
kuuma veega voi panna kiilmkappi, muidu kaotab ta oma ravitoime! Piimaseen hévib, kui
jétta ta digeaegselt pesematal

Nende seente juures on aga iiks kurb moment — peaaegu koik teadlased, kes on soovinud
teha nende seente osas siivauuringuid, pole leidnud ei toetajaid, ei finantseerijaid. Koige
rohkem on uuritud seni vaid TEESEENT, koige vihem India mereriisi.



Palju vett voi teed juues tekib kiisimus
HIGISTAMISEST

MIKS KULL LOODUS ORGANISEERIS HIGIERITUMISE?

Evolutsiooni kdigus loodus motles vilja selle huvitava konstruktiivse kanali inimese
organismist ,,Slakkide* ja jadkainete vélja viimiseks. Loodus varustas kogu meie keha miljonite
higindarmete ja mikroskoopiliste kanalitega higi ja gaaside vilja viimiseks. Sellisel viisil
loodus nagu dubleeris osaliselt meie vereringe ja limfisiisteemi, luues KOIGE LUHEMA ja
KIIREMA tee nende jéékainete tekkimise ja véljastamise kohtade vahele — just ldbi meie nahas
asetsevate higindarmete.

Limpsake kord peale treeningut keelega enda 0lga ja te tunnete teravat maitset happe ja
soola segust, tunduvamalt ebameeldivamat, kui puhta soola maitse. Peale selle — higi on ka
MURGINE! Nagu paljude katsete ja uuringutega on kindlaks tehtud, piisab mingil loomal
surma esile kutsumiseks talle paari pisikese lonksu higi sissejootmisest.

Omal ajal, kui tehti katseid, kuidas mdjub inimeste enesetundele suure grupi viibimine
véikeses ventilatsioonita ruumis, siis nditasid katsed ilmekalt, et juba suhteliselt lithikese aja
parast tekkis inimestel halb enesetunne, ning mdned isegi minestasid. Esialgu olid kdik
veendunud, et pohjuseks on tilemééra korgeks tdusnud CO2 kontsentratsioon, kuid hilisemad ja
tdpsemad uuringud pesid siisihappegaasi sellisest siiiist puhtaks, sest TEGELIKUKS
enesetunde halvenemise pohjuseks osutusid inimese KEHA (kopsud, higinddrmed) poolt
eritatud MURGISED AINED GAASIDES! Vahemirkusena deldes — inimese kopsud vdivad
ligi 600 ainet muuta gaasiliseks ja 14bi kopsude organismist vilja viia.

Kuna loodus niigi, et on VAGA hea siisteemi loonud, mdtles ta edasi, et ikki annab nii
toredat ja voimast siisteemi veel millekski rakendada peale jadkainete véljaviimise. Motles ja
motles, ning jarsku taipas — néde, see on ju ideaalne siisteem ka kogu keha soojuse
regulatsiooniks, normaalselt vajaliku temperatuuri pidevaks ning iihtlaseks sdilitamiseks.
Niiteks, kui me oleme saunas, kus temperatuur on meie keha/naha temperatuurist kdrgem,
ning et mitte lubada keha tilekuumenemist, hakkab organism higi eritama, mis naha pinnal
aurudes seda jahutab. Siin on aga juures iiks VAGA TAHTIS omapira — selles higis on
mitmeid kordi vdhem lahustunud jddkaineid. Seega saunas higistamine oma kasulikkuselt EI
SUUDA ASEDADA fiiiisiliste liikumisega esilekutsutud higistamist.

Siin on vist dige koht kiisida — kas on teist keegi kunagi mdelnud, miks loodus valis terve
inimese kehatemperatuuriks just 36—37°C, aga mitte 25 voi 45 kraadi? Ega vist mitte?
Tegelikuks pdhjuseks on VESI, mille imber meie kehas kogu elutegevus toimub. VESI on
kogu maailmakdiksuses absoluutselt ainulaadne imelik aine — kui teda praktiliselt olemas ei
oleks, siis vdidaksid kdik teadlased, et sellist ainet pole voimalik kahest gaasist madalal
temperatuuril ja madalal rohul luua. Ja just ka sellises temperatuuri vahemikus ilmneb jille
iks vee omapéra — sellise temperatuuri juures vee soojendamiseks 1o C vdrra on vaja
MINIMAALNE kogus kilokaloreid, st vee erisoojusmahtuvus on minimaalne. Kas pole
looduse tarkus unikaalne?

Niisiis, rakkude tervislikuks eluks, vastavalt looduse kavatsusele, tuleb rakkudest kdiki
neid jadkaineid eemaldada, MITTE AINULT limfi- ja venoossete veresoonte kaudu, vaid ka



higinddrmete ja kanalite kaudu. Just nii see toimus miljonite aastate jooksul, kui meie
eelajalooline esivanem terved paevad jooksis ringi toidu otsingutel...ning higistas! Kuid
niitidne kaasaja inimene on laisk ja vdheliikuv ning vastavalt sellele ka vihem higistab. Ning
selle tulemusel — kogu see MURKIDE PORTS, mis peaks viljuma koos higiga, jaib tasapisi
rakke miirgitades organismi PIDAMA.

See kdige lithem ja efektiivsem miirkide eemaldamise kanal MEIE ENDI
VABATAHTLIKUL SUUL t66tab niiiid tunduvalt ALLA OMA VOIMALUSTE, ning selle
tottu vereringe, limfisiisteem ja nendega seotud siida, maks, neerud — on sunnitud to6tama
mirkimisvdirse ULEKOORMUSEGA. Arge unustage, et venoosne veri, enne kui liheb
maksa, liheb kdigi seal olevate miirkidega LABI SUDAME. Ja téinu sellele loodusseadusi
eiravale kditumisele imestame, miks on meil vaatamata meditsiini suurele arengule jarjest
rohkem siidame, maksa, neerude ja isegi kusepdie haigusi. Miks jérjest rohkem neiusid/naisi
kasutavad iiha massilisemalt ja paksemalt kosmeetikat voi kdivad solaariumites, est.....muidu
oleks nende nigu tolmuvérvi haiglaselt hall.

See aga tdhendab — higistada on vaja, selle sona kdige otsemas tdhenduses.
IGAPAEVASED INTENSIIVSED fiiiisilised harjutused 20—30 minutit ja SUURE
HIGISTAMISEGA on tervise séilitamise vaatevinklist kdige hadavajalikumad protseduurid —
mitte tunnid peegli ees istudes!!!

Kui te iga pdev EI higista, EI LEIA AEGA fiiisiliste harjutuste abil higistamiseks, siis te
lihete kooli voi todle, kandes enda kehas SELLIST MURKIDE KOGUST, mis OLEKS libi
higi vilja tulnud. See annab teistele siseorganitele MOTTETU ja ULELIIGSE TOO,
kusjuures need siseorganid ei olegi l14bi enda suutelised kdike miirke 100% kehast vilja
viima. Midagi jaab ALATI sisse rakke miirgitama — teie hakkate siis kergemini haigestuma,
ndrgenema ja enneaegselt kaotate toovoime.

Veel fakte higistamisest:

Higistama hakkame juba peale siindimist. Me higistame kas emotsioonide, soojuse voi
fiitisilise koormuse mdjul. Soltuvalt inimesest endast ja aastaajast, inimesed higistavad erinevalt.

Inimese kogu keha higieritus voi kiitindida kuni 10 liitrit pidevas, kusjuures normaalne on
kuni 1 liiter. Tervest higikogusest, mida keha pdeva jooksul eritab, jdéb kaenlaalustele alla 1 %. —
100 ml. Kuid monikord tunneme, et just kaenlaalused higistavad eriti kovasti — seda nimetatakse
sekundaarseks higistamiseks. Selle peamiseks pdhjuseks on asjaolu, et mujal KEHA PINNAL on
higi aurustumine puudulik (naha pind blokeeritud kosmeetilise keemiaga, vale riietusega jne.).
Kui niitid aga kiisida, et miks see iileliigne higi siis peab just kaenla alt tulema, siis selle kohta
voiks anda tihe eriti piltliku variandi: kui naha higistamisvoimalused on blokeeritud, ning
miirgised jadgid otsivad teed liimfi vOi vereringesse, siis kaenla all on inimese kdige tdhtsamad
liimfisdlmed...need EI TAHA voétta endale mottetut iilekoormust, ning oma mdju piirkonnas
(kaenla all) sunnivad need miirgid tagasi — higinddrmetesse.

Téiskasvanud inimesel voib olla kuni 5 miljonit higinddret, mis asetsevad laiali iile terve
keha. Higile annavad 16hna v4i haisu bakterid, kes toituvad higist, ning 16hn on bakterite
ainevahetuse jidkide 15hn. Uhel kaenlaaluse ruutsentimeetril vdib olla kiimneid miljoneid
baktereid.



Kuna nagu iitleb ka reklaam: ,,Ara lase ennast kehaldhnadest mérgistada®, siis midagi ju
tuleb higt EBAMEELDIVA osa vastu ette votta. Aga igal asjal peaks ikkagi vditma
mdistus. Ning mdistus iitleb — , kaitsjad* 24/7 ON tervistkahjustavad, sest VAHEMALT
iiks kord 66pdevas TULEB higistada. Kdige tervislikumad on antiperspirandid, mis
blokeerivad higi eritumisest vaid SUURIMA OSA, mille aktiivsed komponendid
lahustuvad higis KEHA PINNAL (ei tungi naha sisse/alla) ning moodustavad kaitsva, kuid
vajadusel kergesti eemaldatava geelikihi, efektiivselt vihendavad bakteritega saastatuse
taset ning muudavad ebameeldiva 16hna meeldivaks. Pracgu propageeritakse
antiperspiranti Maxim, mille toimeaineks on 15% alumiiniumkloriidi. Jélle néete
meditsiinimaailma PARADOKSI. Ilutoostuses on alumiiniumiiithendid ,,ohutud®, kuid
aastakiimneid tagasi KEELATTI alumiiniumist toidundud iile terve maailma kui INIMESE
TERVISELE ERITI OHTLIKUD. Kus on tdode?

ELU ON VAATAMIST VAART!

Hoiame silmad tervena ja nigemise korras @
Alustuseks natukene ajaloost:

Huvitav on see, et inimeste ndgemine ja silmade TERVISHOID on ,,]Ji4nemaailmas‘ ala, kus
tegelik tervis ei huvitagi arste, vaid kogu joupingutus on suunatud ,.klientide* rahakotile.

31.augustil 1821.a. siindis inimene, kelle teoorial baseerub niitidsel ajal ligi 95% silmade
,,ravi“. Selle inimese nimi on Hermann von Helmholtz (31.08.1821 — 08.09.1894). Ta oli
mitmekiilgne arst ja tundis huvi ka silmade vastu. Tema teooria négi ette, et nigemise teravus
baseerub silma ldétsel, mis vastavalt vajadusele oma kuju muudab. Ja ndgemisteravuse
parandamiseks pakkus ta vdlja PRILLIDE KASUTAMISE. See teooria oli viga ,,kasulik* —
algas massiline prillide ,,mddramine ja valmistamine®, prilliraamide ,,disainimine*. Ja on ju
uhke tunne kanda suurt raha maksvaid ,,disainraamidega“ prille.

23.detsembril 1860.a siindis aga teine inimene — William Horatio Bates (23.12.1860-
10.07.1931). Tema teooria ndgemise kohta oli hoopis teistsugune. Bates viitis, et
ndgemisteravuse madravad mitte 144tsed, vaid inimese silmalihased, mis vastavalt vajadusele
hoopis muudavad SILMAMUNA kuju — tehes seda piklikumaks voi lapergusemaks. Ja et
normaalse ndgemise saavutamiseks POLE ARSTIABI EGA PRILLE VAJA. Silmi saab
korras hoida iga inimene ISE, tehes vastavaid silmalihaseid tugevdavaid harjutusi.

Kas siin lugejate hulgas leidub inimest, kes usuks, et meditsiinimaailm votaks selle
teooria suure aplausiga vastu — oma ,,rahapuu®, ehk kliendi kaotaksid siis ju sajad
tuhanded ,,prilliteooria“ kummardajad. Aga ldinemaailma elu alus on ju ARI!!!

Ainukene koht maailmas, kus see teooria leidis heakskiitu oli Ideaalse Nagemise Instituut
Indias, kus taibati, et Joogide silmaravi harjutuste komplekse TULEB SELGITADA
kaasaegsete teooriate abil. Selles instituudis sai iga soovija oppida SILMADE RAVI OMAL
KAEL. Hiljem on tekkinud ka teisi viiksemaid keskusi, nii Ameerikas, kui Inglismaal
(Londonis) jne.

Mida me siis teha saame, v0i arvestama/tegema peame:



Esimesed harjutused ndgemise sdilitamiseks olid loodud juba ammu enne meie ajaarvamist.
Joogad, luues tervisekomplekte terve keha jaoks, ei unustanud ka silmi. Nad viga tipselt
teadsid, et parima tulemuse saavutamiseks pole vaja mitte ainult treening, vaid ka téiuslik
puhkus voi 16dvestus. Tohutu informatsiooni kogus, mida me iga paev silmadega sisse
«ahmime», nduab neilt peaaegu pidevat pingulolekut. Ja loomulikult, silmad siis ju ka
vésivad.

Selle info ,,ahmimise* jooksul piitidke meeles pidada jargmine reegel: piitidke véltida halvasti
triikkitud tekste, sest mitteteravate ja laialivalguvate tekstide lugemine kutsub esile mitte ainult
silmade vaid kogu psiitihika vésimise.

Négemise halvenemine ja areng toimub tasapisi ja peaaegu méarkamatult. Hakkavad ilmnema
sellised tunded, nagu raskus ja teravad valud silmades, aga ka peavalu. Hakkate halvemini
nidgema kaugemaid ja viiksemaid objekte, pliiiate istuda televiisorile ligemale, vdi nihutate ka
monitori endale ligemale. Kui sellistele ilmingutele digeaegselt tdhelepanu ei pdorata, siis
voib tekkida lithindgelikkus. Nendel inimestel, kes tegelevad mingi spordialaga on tunduvalt
viahem liihindgelikkust, kui nendel, kes armastavad vdheliikuvat eluviisi. Soodsa pinna
nigemishiirete tekkimiseks loovad ka mitmesugused ldbipdetud haigused, mis on inimese
organismi ndrgendanud.

Négemise halvenemine on tihti seotud ultraviolettkiirte vihesusega. Juba seetdttu oleks
soovitav rohkem viibida viljas virskes ohus. Hea ndgemise séilitamiseks on kiillaltki oluline
ka dige toitumine. Toit peab sisaldama kiillaldasel méaaral vitamiine A ja D. Vitamiin A
puudujadk kutsub esile ndgemisteravuse languse. Nagu juba teate, on vitamiin A olemas
koorevdis, piimas, munakollases, maksas, porgandis, hurmaas, tomatis, kibuvitsas jne.
Vitamiin A tagab ka ndgemise videvikus. Vitamiin D on ka koorevdis, munakollases,
heeringas jne.

Kdigi ndgemisdefektide aluse moodustab PINGE, mis voib olla nii pstiiihiline kui ka nérvidest
vO1 emotsionaalne ja on seotud bioriitmide hdiretega.

Terve silm funktsioneerib normaalselt 1ddvestunud olekus. Sarnaselt fotoaparaadile, tema telg
tombub kokku, kui vaatab kaugemaid ja venib telge modda vilja, kui vaatab ldhedal asuvaid
objekte. Ainult pinges olek takistab silmal kogu aeg sellisel viisil muuta oma vormi ja kuju.
Piitides kompenseerida seda puudujééki, ning minnes kergema vastupanu teed, pdordume
arstide poole ja laseme prillid vilja kirjutada, mis siis asendavad silmalihaste funktsioone.
Uhest kiiljest me hakkame paremini nigema, kuid teisest Kiiljest - meie silmalihased
NORGENEVAD VEEL ROHKEM, ja niigemine jiib pidevalt ja takistamatult veel
viletsamaks. Selleks, et sdilitada oma voimed, iga organ peab olema tootavas seisundis. Aga
kui selle organi funktsioone tdidab mingi lisaseade ,,kunstlik protees®, siis organism, et
kohaneda t66ga uutes tingimustes, LOOBUB oma loomulikest funktsioonidest, mis ndgemise
puhul tdhendab — organism ei iiritagi enam muuta silmamuna vormi ja kuju. Prillide
kandmisel on veel teine ja eriti suur OHT — prillikandja silmad vaatavad AINULT
OTSE, nad kaotavad funktsionaalse voime vaadata iiles-alla, vasakule-paremale.
Prillikandja, et kuhugile vaadata — keerab PEAD, mitte silmi.

Siiani siis selge — paljud ndgemisprobleemid tekivad just iilepingutamisest. Isegi parima
ndgemisega inimese silmad VAJAVAD PUHKUST. Muidu, peale pingelist t66d voivad
ilmneda sellised siimptoomid, kui silmade kuivus, punetus, kaugele ndgemise halvenemine.



Mis aga siis rdadkida nendest, kellel silmad juba siinni poolest ei ole parimad — neile on
silmade puhkus ELULISELT HADAVAJALIK.

Seega, kurb on todeda, et ka meie riigi lugupeetud silmaarstid SIIANI EI TAHA meile mitte
tutvustada maailmas lugupeetud ja tilalmainitud doktor W.H.Bates (1860-1931) ja tema
opilase Korbet elutddd, kes 16id terve oma silisteemi ndgemise parandamiseks, kus peardhk on
pandud Kinnitusele, et refraktsiooni anomaaliaid kutsub esile pinge. Ei pea olema eriti tark, et
teada: pinge vastukaal on lddvestamine, mille me v3iksime saavutada imelihtsalt — andes
silmadele puhkust, kattes nad mingiks ajaks kinni. Kuid selle poole tuleks inimeste motteid
SUUNATA

Kindlasti on teist paljud marganud inimese alateadvuslikku toimingut, kui inimene on tdsiselt
endast véljas, siis ta mitte ainult ei pane silmad kinni, vaid katab nad ka kétega. Lihtne idee,
anda enda silmadele puhkust, kattes nad kinni, on Batesi meetodi fundamentaalne osa.
Ja selle tiitmiseks tootas ta vilja spetsiaalse harjutuse - «palming» (Ingl. palm —
«peopesar). Sellele palmingule indud lisasidki jooga-teooria elemendi. Enne Kite
silmadele panemist tuleb peopesad tuliseks hooruda.

Allpool antavad harjutused silmade 16dvestamiseks on lihtsad ja ei ndua palju acga. Kuid,
koik geniaalsed asjad on iiheaegselt nii lihtsad, kui ka keerulised, siis esialgu ptiiidke
pohjalikult 1&bi lugeda harjutuste kirjeldused, sest, kui seal on kirjutatud, et liigutus peab
olema sujuv, siis on see ka TAHTIS. Kui on antud soovitused, kuidas hingata, siis poorake ka
sellele erilist tdhelepanu. Kui Te ei unusta sellistele ,,pisiasjadele® tdhelepanu pdorata, siis
harjutused ja silmade puhkus muutuvad tunduvalt efektiivsemateks.

NAGEMISE TAASTAMINE, Harjutused silmadele

Heaks négemiseks peaksid olema sisse juurdunud sellised silmade harjumused:

1. Pilgutage ja liigutage: vahetpidamata ja automaatselt. Pilgutage silmi kiiresti ca 1 min
jooksul. Suruge silmad 5 sekundiks tugevalt Kinni ja avage maksimaalselt parani ka 5
sekundiks. Tehke nii 3-4 korda jérjest. Liigutage silmi ringikujuliselt nii {ihele poole, kui
teisele poole. Vaadake maksimaalselt iilesse ja alla, vasakule ja paremale. Tehke neid
harjutusi 1 minuti kaupa.

2. Hingake: kergelt ja vahetpidamata.

3. Vaadates ldhedasi ja kaugeid objekte, koordineerige silmade ja psiiiihika tegevus.

4. Oppige endas tekitama asjade vastu HUVI: vaadates mingit objekti — vaadake rohkem,
lifkuge oma silmadega mooda seda objekti. Oppige vaata ruumilisi/stereo pilte, nagu niiteks
siit: http://www.lookmind.com/illusions.php?id=1539&cat=11

5. Votke ndhtav asi vastu ilma pingutamata.

6. Pange silmad tihti kinni, et anda neile puhkust.

Normaalse ndgemisega silm ei piitia mitte kunagi ndha. Silm nieb ideaalselt vaid siis, kui ta
on absoluutse rahu olekus. Kui inimene tahab viltida refraktsiooni anomaaliaid, siis ta peab
vabanema igasugustest pingutamise mdtetest. Igasugune psiiiihiline pinge kutsub esile kas
teadliku vdi alateadliku pinge silmades. Kui te suudate silmi lddvestada vaid hetkeks, on
korrektsioon ka vaid hetkeks. Kui 1odvestus on kestev, korrektsioon on ka kestev. Seetottu
on heaks nigemiseks hidavajalik nigemisorgani pidev 1odvestusseisund.



http://www.lookmind.com/illusions.php?id=1539&cat=11

Palming

Istuge otse ja laua taha, 10dvestuge. Katke silmad kitega kinni jargmisel viisil: Peopesad
moodustavad ,kausikesi, parema kde peopesa keskkoht peab asetsema parema silma kohal,
sama ka vasaku kidega. Peopesad tuleb panna ja nad peavad lebama pehmelt, neid pole vaja
jouga suruda vastu nigu. Sormed voiksid ristuda otsaesisel, iihe kie sdrmed teise peal. Téhtis
on, et poleks ,,pragusid®, kust valgus ldbi paédseb. Kui selles veendusite, siis laske silmalaud
alla, silmi peab olema vdimalik vabalt lahti-Kinni liigutada. Tulemuseks on Teil siis silmad
kinni ja veel kaetud ka kdtega. Niiiid, et oleks mugavam, pange kiiiinarnukid lauale. Tdhtis on,
et kael ja selgroog oleksid enamvéhem {ihel sirgjoonel. Kontrollige, et keha poleks pinges: nii
kded, selg, kui ka kael peavad olema lodvestatud. Hingamine peab olema rahulik, aeglane ja
iihtlane.

Niitid piitidke meenutada midagi meeldivat: kuidas te puhkasite sooja mere déres, kuidas teid
koik onnitlesid siinnipdeva puhul, ilusat téhistacvast...Seda harjutust voib teha ka mingi
rahuliku vai 16dvestava muusika saatel. Teadlikult oma silmi 16dvestada on véga raske (ega
te ei suuda ka oma siidame t66d juhtida). Seetdttu pole mingit madtet iiritada tahtejouga
kontrollida oma seisukorda — see vaid kahjustab tegevuse eesmarki, selle asemel lihtsalt
moelge millestki meeldivast, sest peate saavutama ka psiihholoogilise 1ddvestuse. Kuni te pole
seda lodvestust saavutanud, voivad teie suletud silmade ees keerelda igasugused jooned,
punktid, rongad, tihed — kdik see peegeldab aju silmakeskuse erutust. Teie eesmérk on
saavutatud, kui silme ette tekib absoluutselt must vili. Kasulik oleks seda harjutust teha ka
t00l, eraldades endale vidikseid toopause. Isegi paarikiimne sekundiga jouavad teie silmad
natuke puhata, muidugi, parem oleks kui leiaksite selleks aega selleks 16dvestamiseks kasvoi
moned minutid. Peale harjutuse 16ppu (eriti, kui tegite suhteliselt kaua) avage peopesad
aeglaselt, andke suletud silmadele natuke aega harjuda valgusega, mis tuleb ldbi laugude, ja
alles seejarel tehke silmad lahti.

Tiiendavaid juhtnoore palmingu tegemisel

Seega, teie eesmérk on — saavutada absoluutselt must vili. Kuid kahjuks, isegi silmade
kitega katmine, kui tdielikult on vilistatud valguse sattumine silma, ajus olevad
nigemiskeskused vdivad veel olla ergutatud, ja silmad jitkavad ikka edasi vale (eelmist)
pingutust — vaadata.

Musta siigavus, mida teil dnnestub saavutada, nditab tegelikult saavutatud I6dvestuse
stigavust. Paljud inimesed palmingu ajal koondavad oma motted silmadele, silma lihastele,
vdi teisiti delduna — ,,tdotavad* nendega. See on suur viga. Arge iiritage tunnetada voi tunda
oma silmi. Neile pole iildse vaja mitte mingisugust tdhelepanu poorata, sest praktiliselt
enamuses oma funktsioonides nad ei allu tahtelisele juhtimisele. Kui te hakkate istuma,
vaadates mottega oma silmade sisse, siis kaldute korvale selle harjutuse eesmirgist.

Igasugused korvalekalded keha vai psiiiihika toimingutes, néiteks, kurbus, surutus,
vasimus, ndljatunne, erutus, drevus voi ka viha — k&ik nad raskendavad palmingu ajal musta
vélja ndgemist. See, millest te métlete palmingu ajal, on viiga tihtis 10ppeesmérgi



saavutamiseks — psiiiihika lodvestamiseks.

Reeglina, edukas palming eeldaks Kka teiste relaksatsiooni mooduste tundmist. Lihtsalt
peopesadega oma silmade kinnikatmine on siis tdiesti kasutu, kui te samal ajal ei saavuta
psiitihika tédieliku rahu olekut.

Musta vilja saavutamisel on paljudele abiks olnud — meenutused mingisugusest
mustast esemest.

Piitidke leida enda l&hedal (vdi tooge) mingi must objekt (dkki isegi véljaliilitatud kuvar),
vaadake seda ja piitidke meelde jitta nii objekt, kui selle must vérv. Siis on vaja silmad
sulgeda ja meenutada seda virvi. Korrake seda toimingut nii kaua , kuni vérv meenutuses
muutub sama mustaks, kui virv silmadega vaadates. Peale seda, ikka veel hoides malus kinni
seda musta virvi, katke silmad kidtega ja tehke palmingut.

Kui mélu mustale on ideaalne, siis peaks ka palmingus foon olema must. Kui juhtub,
et see foon mone sekundi parast hakkab oma musta varvi kaotama, siis tuleb silmad avada ja
uuesti seda musta objekti vaadata. Sellisel viisil on enamus inimesi suhteliselt liihikese
ajaga saavutanud palmingut tehes ideaalse musta fooni tunnetamise.

Oigesti tehtud palmingu tundemirgid:
1. Palmingu ajal inimene tunneb ennast igati lddvestunult ja mugavalt ja ndeb silmade ees
absoluutselt musta varvi. Peale palmingut suvalise objekti varv tunnistatakse ideaalselt.
2. Silmi lahti tehes paraneb ndgemisteravus, ja tdhed raamatus vdi kontrolltabelil on néha
teravalt ja tdiesti mustadena.
3. Tahtede valged osad (mis pole vérgiga kaetud) tunduvad valgematena, kui raamatu déred.
4. Kui teil jarsku tekib mote vaatevilja ulatusest, siis markate, et te ei méileta, sest palmingu
ajal oli teie silme ees vaid iiks ddretu must vili.

Palming on ravivahend, mis eemaldab: silmalihaste visimuse; torked laugudes; valud
otsaesise piirkonnas; topeltpildi silmades; pimestavalt ereda valguse (niit. keevituse kaarleek)
kahjuliku mdju ja pea ,,ringi kdimise*.

Peale selle, palming kujutab endast kogu organismi lihtsaimat staatilise 10dvestamise votet.
Nagu teadlased arvavad — inimkehal eksisteerib looduslik keha ja moistuse harjumuste
neljakiimne péevane tsiikkel. Selle tttu oleks hiddavajalik umbes 40 pédeva piisivat
praktiseerimist, et Iodhkuda véljakujunenud harjumust. Et tekitada uus harjumus oma
tegevuses ja teadvuses, on aga vaja umbes iiheksakiimmend pédeva. Seetdttu oleks soovitav
arvestada selliseid bioriitme, et saada pikaajalisi tulemusi.

Aja, mille kulutate palmingule, tasub ennast dra sajakordselt, muutub teie elu kvaliteet,te
hakkate tegutsema oma intellekti hoopis korgemal tasandil, teie teadmised saavad parema
kvaliteedi, sest raamatuid ja muid infoallikaid on 16pmata palju, aga aega on alati napilt,
seetottu teadmiste saamise saladus peitub selles, et osata votta vajalikku, ja jétta tdhtsusetu.

Ninaga kirjutamine

See harjutus on suunatud sellele, et 10dvestada nii teie silmade lihased, kui ka kaela. Pinge
selles alas rikub silmade diget toitumist (st. aeglustub verevarustuse protsess). Harjutust voib
teha pikali, piisti, kuid kdige parem on istudes. Lodvestuge. Sulgege silmad. Kujutage ette, et
nina ots — see on sulepea voi pliiats, millega voib kirjutada (voi kujutage, et nina joont
pikendab pikk kaardikepp, — kdik soltub sellest, kuidas teil mugavam on, peaasi, et ei teie
ise ega ka silmad ei pingulduks). Niitid kirjutage (v0i joonistage) dhus oma ,,sulepeaga®. Mida
nimelt, sellel pole mingit tahtsust. Kirjutage erinevaid téhti, linnade nimesid, pikka kirja



kallimale...Joonistage majake, mille korstnast tduseb suits (nagu joonistasite lapsena), voi
lihtsalt ringikesi-ruudukesi. Kui tahate ka t661 natuke silmi 10dvestada, siis kujutage ette, et
kirjutate mitte sulepeaga, aga nodela otsaga ja mingil viiksel pinnal, kasvdi nd6pndela peale.
Siis kolleegid ei hakka tiilitama kiisimustega — millega tegeled, kuna korvalt pole pea
litkumist iildse mérgata. Kaastdotajad motlevad, et lihtsalt istute suletud silmadega, et natuke
puhata. Ja ega seegi pole tegelikkusest kaugel. Samamoodi voite silmi 16dvestada ka
ithistranspordis soites.

Labi sormede

Silmade 16dvestuse voib saavutada ka selle arvel, et te vaatate ilma, et kontsentreeriksite
millelegi iihele kindlale. Et sellisel viisil vabastada silmad pinge alt, ongi see harjutus. Ka
seda voib teha istudes, seistes, pikali. Painutage kded kiiiinarnukkidest nii, et peopesad oleksid
natuke allpool silmade korgust. Sormed harali. Tehke peaga sujuvaid péordeid paremale-
vasakule, vaadates seejuures ldbi sormede kaugusse, mitte sormedele. Las pilk lihtsalt libiseb,
peatamata millelgi kindlal.

Kui te teete seda digesti, siis kded hakkavad teist mooda «ujumayx: teil peab tekkima tunne, et
kéded liiguvad. Tehke vaheldumisi kolm p&oramist lahtiste silmadega ja kolm pddramist
kinniste silmadega (seejuures ka kinnised silmad ei tohi mitte millelgi peatuda). Tehke
harjutust 20-30 korda, hingake seejuures vabalt, ilma pingutamata. Kui te ei suuda saavutada
litkkumise efekti, proovige teha nii. Sirutage nimetissorm vilja, ta peab «vaatamay iilesse ja
teie nina peab seda puudutama. Sulgege silmad ja podrake pead vasakule-paremale nii, et nina
puudutaks sorme sellest moodumisel. Mitte katkestades pea podramist, avage silmad (drge
poorake tdhelepanu sdrmele, vaid vaadake kaugusesse!). Niilid peaksite ikka nigema, et sorm
«liiguby.

Harjutus kulmudele

Hommikuti paljud teist tahaksid kangesti kellelegi 6elda: «Tdstke mu laud {ilesse!». Aga aja
jooksul nad muutuvad ikka raskemaks ja raskemaks. Harjutus kulmudele ei vabasta teid mitte
ainult selle raskuse rohumisest, vaid aitab ka nooremana vélja niha.

Tostke kulmud voimalikult korgele, seejuures jilgige seda tunnet, mis teil tekib korvade
iilemises osas. Teie iilesanne — aja jooksul oppida tekitama see tunne ka ilma kulmude
tostmiseta. Muidugi, igaiiks ei suuda kohe teha sellist harjutust. V4ib olla, et tdstes esimest
korda kulmusid, ei tunne te midagi erilist kdrvade juures. Arge kiirustage, jilgige ennast
ja....tuleb vilja. Kas te olete monikord mérganud, seistes peegli ees, et teie kulmude raske
kude ripub sona otseses mdttes laugude kohal ja nii, et peaaegu nende alt pole midagi enam
ndha? Tugevalt pingutatud silmadel rasked kulmud nagu vajuksid ripsmetele. Kuigi seda ei
olnud (ega saanudki olla), kui olite alles laps ja vaba pingetest. Teil on vdimalik vabaneda
oma rasketest kulmudest ja aidata seejuures nii oma ndgemist, kui ka véljandgemist. Tostke
teadliku pingutusega oma kulmud. Piitidke teha nii kaua, kui tekib see tunne kdrvade iilaosas.
Jétke see tunne meelde. Niitid piitidke treenida nii, et saavutada sama tunne ilma kulmusid
tostmata ja ilma laupa kortsutamata. Selle kohta kdlbaks véljend: "Suruge korvad taha". Kui
te suudate seda saavutada (ja kerge naeratusega, et kaasa aidata sellele kdrgendatud tundele),
kogu see raskus automaatselt langeb te silmadelt, silmad vabanevad survest ja teie néete
mitmeid aastaid noorem vilja.



Silmade 16dvestamine

Seiske voi istuge rahulikult ja kindlalt, vdite heita selili. Soovitav, et silmade vaateviljas
poleks eredaid valgusallikaid. Sulgeda silmad ja Iddvestada laud. Voib silmi mdtteliselt
silitada soojade pehmete sdrmedega. Tunnetage, kuidas silmamunad tdiesti passiivselt lebavad
oma silmaddnsustes. Ka ndgu ning keha tuleb 1ddvestada. See annab tdiendava puhkuse, kuid
kogu tdhelepanu peab olema koondunud silmade 16dvestamisele. Raskuse ja soojuse tunne
peab asenduma kergusega, kuid pikapeale — tdielikult kaduma silmade tunnetamine. Aeg
16dvestumisele pole piiratud. Teiste silmaharjutuste vahepeal v3ib see kesta 20-40 sekundit,
kuid tehes omaette - 3-5 minutit. Seda voib teha suvalisel ajal.

Jooga harjutused silmadele

Seda kompleksi joogid soovitavad nigemise hoidmiseks heas seisundis. Nagu nad ise
kinnitavad, kui teha neid iga pdev hommikul ja dhtul, ning alustades juba noores eas, voib
sdilitada korras ndgemise siigava vanaduseni, ning elada ilma prillideta. Enne harjutustega
alustamist istuge mugavasse poosi (oleks hea, kui suudate votta lootose poosi, kuid kdlbab ka
toolil istuda). Sirutage selgroog vélja. Piitidke l1odvestada koik lihased (ka ndolihased), peale
nende lihaste, mis hoiavad teie istumispoosi. Vaadake otse enda ette kaugusse, kui on aken —
vaadake sinna, kui pole — vaadake seinale. Piitidke tdhelepanu koondada silmadele, kuid ilma
iileliigse pingutuseta.

1 harjutus

Stigavalt ja aeglaselt sisse hingates (kGhuga, diafragmahingamine), vaadake ,,.kulmude
vahele®, hoidke silmad selles asendis mdoned sekundid. Aeglaselt vilja hingates, viige silmad
algasendisse ja sulgege moneks sekundiks. Aja jooksul, pikkamddda (mitte enne, kui 2-3
nddala pérast) tuleb pikendada silmade hoidmist selles iilemises asendis, et poole aasta pérast
kiitindiks see mdne minutini.

2 harjutus

Stigavalt (nagu eelmises harjutuses) sisse hingates, vaadake oma ninaotsale. Hoidke pilku seal
moned sekundid, ja vilja hingates viige silmad algasendisse. Sulgege silmad moneks
sekundiks.

3 harjutus

Sissehingamisel podrake silmad aeglaselt paremale («kuni takistuseni», kuid ilma tugevalt
pingutamata). Mitte Idpp-punktis peatudes, viige véljahingamise ajal silmad algasendisse.
Samal viisil poorake silmad ka vasakule. Alguseks tehke vaid iiks tsiikkel, siis kaks (2-3
nddala pérast) ja koige 10puks, juba téielikult harjudes, tehke 3 tsiiklit. Peale harjutuse
1dpetamist sulgege silmad mdneks sekundiks.

4 harjutus
Sissehingamisel vaadake paremasse iilemisse nurka (umbes 45° vertikaalist), ja mitte

peatudes, viige silmad viljahingamise ajal tagasi algasendisse. Jargmisel sissehingamisel
vaadake alumisse vasakusse nurka ja véljahingamisel viige silmad algasendisse. Peale



harjutuse tegemist sulgege silmad moneks sekundiks. Jdrgmisena korrake harjutust, alustades
vaatamisega vasakusse lilemisse nurka...ja analoogselt edasi. Alguses tehke harjutusi liks
tsiikkel, hiljem kaks (2-3 nidala pérast), ja kdige 10puks piirduge kolme tsiikliga.

5 harjutus

Sissehingamisel langetage silmad alla ja siis aeglaselt poorake neid kellaosuti litkumise
suunas, peatudes vaid hetkeks kdige korgemas tipus (kell 12). Alustada viljahingamist ja
liikuda edasi alla (kella 6-1¢). Alguses aitab iihest ringist, kuid edaspidi viia see kuni kolme
ringini (2-3 nidala péarast). Seejuures on vaja, et ei peatutaks peale esimest ringi, vaid
alustataks kohe teist. Peale harjutuse sooritamist sulgeda silmad moneks sekundiks. Siis, peale
seda pisikest puhkust, techa sama harjutus, pdorates silmi vastu kellaosuti lilkumissuunda.

Peale kogu kompleksi 10petamist on vaja teha palmingut (3-5 minutit). Ka siin tuleb mérkida,
et parimate tulemuste saavutamiseks on vaja jilgida oma tervist ka iiletildiselt. Spetsialistide
arvates soltub hea ndgemine suures osas ka digest toitumisest. Meenutage, et kdige kasulikum
on — naturaalne, (mitte aga kunstlik v3i konserveeritud) toit, mis on minimaalselt
kuumatdodeldud.

Liihike hommikukompleks

Nendele, kellel on hommikuti raskusi silmade avamisega, see kompleks voib palju paista.
Sirutage ennast korralikult vilja, poorake ennast mdned korrad iihelt kiiljelt teisele. Arge
seejuures hinge kinni pidage. Vastupidi, hingake stigavalt ja rahulikult. Mitu korda avage
hésti laialt nii silmad kui suu. Pigistage silmad kdvasti kinni (6 korda), tehke 12 kerget
silmapilgutust. Tehke harjutus «kiri ninaga». Tehke harjutus kulmudele. Tehke harjutus ldbi
sormede. Ja siis palming, mis voiks kesta oma 5 minutit. Sama kaua voiksid kesta enne
palmingut eespool toodud harjutused.

Ja kui te ka pédeva jooksul voite teha paar korda palmingut (I1duna vaheaeg — pikemalt,
hiljem iga 1-2 tunni tagant kasvoi 10-15 sekundit) ja «kirjutada» midagi ninaga
(iihistranspordis), hakkate aja jooksul tundma, et teie silmad ei vdsigi enam nii, nagu varem.
Kasulik oleks teha paar harjutust ka enne magama minekut, eriti, kui ohtul veetsite pikalt aega
televiisori voi kompuutri ees.

"Vanainimese" ja kaugnagemise ravi ennetamine

Kaugnéagemise Uheks vormiks on ka nn. "vanainimese nagemine", kui inimene kaotab
vOime naha ligidal asetsevaid objekte. Laialt on levinud vale arusaam, nagu kaugnagijad
inimesed naeksid kaugele hasti. Tegelikkuses voivad kauged objektid olla mitte
selgemad, kui ldhedalasetsevad.

Kaugnagemise ravi aluseks on sama ,lddvestamise"™ printsiip, seetottu ka antud juhul te
vOite saavutada edu, kui teete fliisilisi harjutusi, mis on ette nahtud l6dvestuse
saavutamiseks. Kuid kdige enne tuleb ikkagi ara Oppida silmade I6dvestamise meetodid.
Ja selleks kdlbavad koik Ulaltoodud.

Kahjuks, meie ajal peaaegu kdik inimesed, kes on joudnud keskikka, kannatavad
suuremal voi vdhemal madral nagemise defektide all, mida siis rahvakeeles nimetatakse
»vanainimese nagemiseks". Kuid halb on asja juures see, et selline ,,vanainimese
nagemine" sunnib meid oma nagu kaunistama optikute rédmuks bifokaalsete prillidega,
mida peetakse kui vanadusega kaasaskaivaks loomulikkuseks. Kuigi seejuures on ju



teada palju inimesi, kes ka kdrges vanuses omavad suureparast ndgemist. ,Vanainimese
nagemise" pohjuseks ei ole mitte vananemine, vaid aastatega kogunenud PINGE
silmades ja silmalihastes tanu valele silmade kasutamisele ja nende puhkuse eest mitte
hoolitsemisele. Mina ise olin kogu nooruse -5,5 silmadega, vananedes, saades 70
aastaseks, vajasin prille +4,75, kuid niiiid, tanu W.Bates ja tema jarglaste
tarkusele - sain voimaluse loobuda prillidest.

Kui soovite aga iilaltoodud iiksikute harjutuste asemel midagi lihtsamat ja
komplektsemat teha, siis kiilastage mu teist kodulehte
http://www.toivohingamine.com kus iihel lehekiiljel on mu enda poolt kokku
pandud ca 20 minutiline videoprogramm silmandagemise parandamiseks. Kui
tdidate koiki sellele lehel toodud néudmisi, siis on iga paev programmi
kasutades ka teil voimalus loobuda prillidest ca 60 pdevaga, kui ei ole tegemist
silmade mehaaniliste ja muude reaalsete kahjustustega.

Aga... Idamaade meditsiinis on olemas veel iiks suund - ,Tervis Teie
sormeotstes". Tavaliselt seda tehakse spetsiaalsete harjutuste MUDRAde kaudu.

Naiteks toon teile ihe - spetsiaalselt ndgemisele mdjuva, aga ka lldtervistava Mudra,
mille lisasin ka oma silmade treenimise videoprogrammi

Kuidas seda teha:

Pange sormed kokku, nagu pildil ndha. Seiske sirgelt, ndoga pohja poole, kded on paralleelselt

ees silmade korgusel, piitidke ette kujutada sinist varvi voi vaadake ilma pingutamata mingile

sinisele esemele. Seiske minutit 5, paar korda pdevas. Salvei 10hn tugevdab mudra mdju.
Kuid iildisemalt - MUDRA - see on teie kiite vaikiv palve.

Mudrad omavad iilisuurt moju, mis tasapisi tugevneb, vastavalt jarjekindlale treeningule.


http://www.toivohingamine.com/

Uhe korra tegemisega ei juhtu mitte midagi. Kui teha, siis TOELISELT TEHA. Pshimotteliselt
Mudrad aktiveerivad tervisliku energia liikumise 14bi keha, rahustavad moistuse, tugevdavad
tervist.
Mudrad ei anna ega tekita mitte midagi uut ega korvalist, nad vaid aratavad ellu inimeses endas
suikunud elujou.
Et saada kasu mudrade praktiseerimisest, on vaja jargida neid reegleid:

=  Piisivus. Ainult piisivus kindlustab EDU IGAS ASJAS. Treenige iga péev.

= Oige poos. Kui selgroog on sirge, siseenergia liigub mooda keha vabalt ja kergelt.

= Oige hingamine. Tuleb hingata voimalikult siigavalt ja aeglaselt

Mudrade maojule aitab kaasa ka vastava mediteeriva muusika kuulamine, st. muusika, mis aitab
ajul saavutada alfa voi teeta laineid.

Valik muusikat:
http://www.youtube.com/watch?v=JLnKImsBAZk&feature=related Mozart 1
http://www.youtube.com/watch?v=TLK 5mPh2h4&feature=relmfu Mozart 2

http://www.youtube.com/watch?v=uRhoWQX20F8&feature=related RELAX MUSIC
MEDITATION Tiibet

http://www.youtube.com/watch?v=7apji-hg5j4&feature=related Japanese & Chinese chillout
music.

http://www.youtube.com/watch?v=KglxvHggHvA&feature=related zen: Music for Balance and
Relaxation CD1

Kokkuvotteks: Kaasaja tingimustes, kus inimene juba varases nooruses harjub
kasutama igasuguste abivahendite teenuseid, ndrgenevad organite, sh. ka silmade
loomulikud funktsioonid - on jark-jarguline nagemise kaotus valtimatu. Selleks, et see
protsess peatada, on vaja tosta ja ergutada inimese enda looduslikku joudu ja
silmalihaste vastupidavust. Ainult nii nad suudavad korralikult kinni hoida silmamuna ja
seda vastavalt vaadeldava objekti kaugusele ka pikisuunas kas kokku suruda voi valja
venitada.

Veel iiht-teist kasulikku

PALDERJANI EKSTRAKT Joogade ravis.

Palderjani 16hn ei meelita juurde mitte ainult kasse vaid ka hiiri ja rotte. Ju siis looma
organism tunnetab temas ravijoudu.

Tervendamise metoodika: Palderjanitilgad tuleb votta puhtaina — mitte eetri baasil, vaid
piirituse baasil, ilma igasuguste muude siidamerohtude lisanditeta. Meetod on tilimalt lihtne —
tuleb vaid enne und NUUSUTADA (sisse hingata) palderjani tilku - 1-2 korda kumbagi
ninasddrmega. Vastavalt tekkivale kogemusele suudab igaiiks méérata endale vajaliku doosi.
Kui jargmisel péeval valutab pea, siis oli doos liiga suur ja tuleb vihendada. Aga
vihendamine toimub sissehingamise siigavuse, mitte kordade vidhendamisega. Hiljem
tasapisi hingata sisse jérjest siigavamalt.

Mida annab see moodus:

- 3-4 kuu jooksul inimese organism terveneb, enesetunne tunduvalt paraneb;
- ldpevad valud ja ebameeldivad tunded stidame piirkonnas;

- tugevneb nirvisiisteem;


http://www.youtube.com/watch?v=JLnKImsBAZk&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=TLK_5mPh2h4&feature=relmfu
http://www.youtube.com/watch?v=uRhoWQX2OF8&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=7apji-hg5j4&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=KglxvHgqHvA&feature=related

- vdhenevad peaaju soonte spasmid;
- paraneb ndgemine (vdheneb silmaléétse hdgusus)
- kaob unetus.

Tervise tunduv paranemine on mérgata juba paari nddala parast peale palderjani
nuusutamise alustamist.

EI TOHI NUUSUTADA PALDERJANI, KUI ON TARVIS ARKVEL OLLA, sest
voitlus unega voi esile kutsuda héireid nirvisiisteemis.

Kuldjuur - lintne ja odav erksuse suurendaja

Kuldjuureks nimetatakse roosilohnalise Rhodiola rosea juurt. Kuldjuure iiheks peamiseks
omaduseks on ainevahetuses kasutatava energia, vastupidavuse ja vaimse erksuse
suurendamine pédeval ja siigava ning kosutava une tagamine 60siti. Viimast vaid juhul, kui
kuldjuure preparaati Shtul ei kasutata. Tootel on omadus kiirendada rasvkoes talletatud
energiavaru muundumist energiaks. Selles osas on kuldjuur lausa looduslikuks kingituseks nii
sportlastele kui ka inimestele, kellel on vajadus oma kehakaalu vihendada tervislikul viisil.
Kuldjuurt kasutasid vene kosmonaudid ja sportlased taastamaks siidame normaalset riitmi
peale pingutavaid koormusi véltides kudede hapnikupuudusest tulenevaid kahjustusi nii
lihaskoes kui nérvisiisteemis. Leiti, et kuldjuur tugevdab nérvisiisteemi, tdstab
tahelepanuvdimet ning selle kiirust, parandab mélu ja vere juurdevoolu lihastesse ning ajju;
teda on soovitatud kasutada siidamendrkuse, kehvveresuse, diabeedi ja madala vererdhu
puhul. Haigestumise jérel aitab kuldjuur organismil kiiremini kosuda ning immuunstiisteemi
taastada. Ei soovitata kasutada mao-ja soolehaavandite, infarkti, kdrgenenud vererdhu korral.

Uldtugevdava toimega taim altai rahvameditsiinist. Kasvab metsikult arktilistel aladel
Tshukotkal, aga ka alpialadel Altais ja Uuralis. Sobib kasvatamiseks ka meie
klitmatingimustes. Kuni 50 cm kdrgune mitmeaastane rohttaim. Juured tugevad, pealt kuldse
varjundiga, seest valged. Juurikal on iseloomulik roosildhn. Ravimina kasutatakse enam kui 2
varrega taime juuri. Neid kogutakse augustis, septembris. Teistkordselt voib samast kohast
juuri koguda 10-15 aasta parast. Juurest valmistatakse ekstrakt. 10 g kuldjuurele valatakse
100 g viina. Lastakse 10 pdeva seisa. Sageli loksutatakse. Voetakse pool teelusikat pdevas.

lidsetest aegadest on olnud kasutusel kui ergutav, vasimust ja norkusetunnet peletav, t66- ja
suguvoimet suurendav vahend. Tarvitatakse pirast dgedaid ja kroonilisi haigusi, neuroosi,
madala vererdhu ja impotentsi korral. Ei ole soovitav erutatuse, palaviku ja korge vererdohu
puhul. Kasutatakse stidamepuudulikkuse raviks. Suuremas koguses sissevoetuna voib
pohjustada unehéireid ja mdjuda erutavalt. Tdnu toniseerivale ja antiseptilisele toimele on
kuldjuur kasutusel kosmeetikas ja dermatoloogias. Leotis aitab peakddoma vastu. Mahised
néole ja kaelale siluvad kortse. Kuldjuure ekstraktiga pesuvesi tervendab vinnilist ja
suurepoorilist nahka, kuna vdhendab naha higistamist.

Juurikatest eraldatav eeterlik 6li on meeldiva 16hna ja toimega ning seda lisatakse kreemidele

ja ndovetele. Korgekvaliteediline kuldjuur on saadaval apteekides, samuti Vanaema
Rohukapis Tallinn, Lai t. 30.

PALSAM «KULDNE TAHT»



Vietnami palsam «Kuldne Taht», mis siiani kiillaltki populaarsena apteekides
miiligil olnud. Temaga kaasasolevas juhendis on lithidalt 6eldud, et méare aitab gripi ja
merehaiguse puhul, votab dra peavalu ning vidsimuse ning, et teda tuleb méérida
otsaette ja kuklale. Monikord on ka lisatud, et teda vOib mdiidrida sddse- voi
parmuhammustustele, ning peaaegu koik.

See maaletooja véidab nii:
Palsam Kuidtiaht

Koostis: sukatupti., neligl , piparmundidl kanee!
Kasutamine abhistay vahend peavalu ja
killmetuse korral, putukahammustuse kosral
madasritakse hammustuse kohale, Etteyvaatust!
valtida sattumist silma ja imaskestadele,
kahjustatud nahale! Mit te kasutada lastele
alla 3a. Sasilitada jahedas, kulvas kohas. Hoida las
tele Kottesaamatus kohas! Parim enne vt pakendit

i Netokogus: 49
Tootja: Danapha, Vietnam Masletooja: OU Vitopharma
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Kuid, kui me uuriksime, kuidas vietnamlased ise seda salvi kasutavad, siis leiame,
et tal on véga laialdane kasutusala. Praktiliselt vottes Vietnamis ei leiduks peret, kelle
koduapteegis poleks olemas palsamit «Kuldne Tahty.

Mida radgiks selle salvi kohta Ho-Shi-Minhi Traditsioonilise meditsiini Instituudi
direktor professor Bui Tji Hibu — kes on mitukiimmend aastat tagasi olnud kdesoleva
palsami variandi iiks vélja tootajatest.

Palsami koostis on pikaajaliste eksperimentide ja uuringute tulemus. Sinna on
valitud kindlaksméiratud proportsioonides neli pohikomponenti — kaneeli, eukaliipti,
nelgi ja piparmiindi eeterdlid; mis sellises koosluses haruldaselt efektiivselt mojuvad
organismile. Selle palsami abil voib edukalt ravida grippi, angiini, radikuliiti, riniiti
(nina limaskesta pdletik), valusid slidame ja korvade piirkonnas. Méire kaotab
nahahaiguste puhul siigelemise ja aitab ka hambavalu puhul.

Sellist laia ,,Kuldse Tdhe” ravidiapasooni voOib seletada vana traditsioonilise
idamaade ravipostulaadiga. Vastavalt sellele, iikskdik millise organi to6tamise hdirega
kaasneb ka verevarustuse halvenemine, mis aga tekitab omakorda valulikkuse
tunnetamise. Ega asjata Vietnami vanasona ei véida: «Tervis — see on organite
vaikimine».

Ja kui mingi organ on «rddkima hakanud», andes tunda valu, siis arst seal, jdlgides
traditsioonilist ida meditsiini, hakkab ravima, modjutades keha kindlaksméaaratud
punkte (aga koik nad on omavahel seotud), millega ta nagu «avaks tee» verele ja
limfile. Tavaliselt sellistel juhtudel kasutatakse akupunktuuri, kuid kahjuks, ndelravi
pole kittesaadav (vdhemalt meie riigis) mitte igale {ihele. See-eest hooruda endale
massaazi teel palsamit «Kuldne Tdht» on igale jdukohane. Ning see protseduur, nagu
ka ndelravi, votab dra valu ja pinge ning parandab vere liikumist.

Seetdttu on selles instituudis, peale palsami enda koostise, ka vidlja todtatud
spetsiaalsed skeemid, kuidas mééret kasutada organismi erinevate funktsionaalsete
hiirete puhul.

Palsam hdorutakse sisse rangelt kindlaksmédratud punktidesse inimese kehal —
siinkohal saab toodud 40 sellist punkti.

Tuleb teha nii: Voetakse sdrmeotsale natuke mééret ja kantakse ohukese kihina
ornalt vajutades ning hddrutakse naha sisse viikeste ringikestega kellaosuti suunas.

K2524




Siin toodud skeemidel on punktid ndidatud umbkaudu — Gige punkti tunnete ise dra
juba seda kohta hdodrudes (enamasti drn valulikkus voi kdvem koht).
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i pdlvevalude puhul J radikuliidi raviks

Joogade elektroteraapia.
Eboniitplaadiga voi merevaigust kettaga — kettaga, mille diameeter on 110 mm ja
paksus 8-10 mm voib ravida haigeid kirurgiliste, terapeutiliste, infektsiooniliste ja
nérvihaigustega. Ulaltoodud ketta mdddud on mugavad, kuid mitte kohustuslikud

Meetodi olemus: silitades eboniidist (merevaigust) kettaga nahka 15 minutit
viiakse l1dbi naha organismi tdiendavat mitteplasmalist elektrienergiat.

Poleeritud eboniitketas




Taolisel naha silitamisel staatilise elektri negatiivsed laengud tekitavad organismis
biovoolu 5 — 10 amprit, mis stimuleerib rakkude funktsioone ja tervet organismi.
Keskmine ravikuur kestab 10 pideva. Vajadusel voib seda ka korrata. Tervendada voib
selle kettaga ennast ka ise, kuid kui on vdimalus, tuleks kasutada teise inimese abi.
Teist inimest kasutades tuleb arvestada, et tekkiv vool 14bib mdlema inimese keha,
neid positiivselt mdjutades.

Ketta paremaks kasutamiseks voib tema iihele kiiljele kleepida mingi vdikese
kdepideme. Ketta ,,varskuse® sdilitamiseks on teda vaja aeg-ajalt pesta kuuma vee ja
seebiga. Valguse kies teda hoida ei tohi, sest eboniit vananeb.

Tervendamise metoodika: silitada kettaga aeglaselt 15 minuti jooksul nahka (iiks
liigutus voi ring sekundis), ilma tugeva vajutamiseta, et mitte tekitada ebameeldivaid
aistinguid. Kui sellised aistingud tekivad, siis protseduur katkestada. Iga selline
igapdevane protseduur 10peb plaadi passiivse panemisega haigele alale, néiteks:

- radikuliidi puhul siduda 66seks plaat selgroo juurde valutava koha peale;

- poliiartriidi korral 66seks koige valusama koha juurde

- luumurru puhul — murru kohale

- soolade ladestumisel, osteokondroosil — siduda kdige valutavama liikme juurde

- gripi ja respiratoorsete haiguste puhul — rinnale vo6i abaluudele

15-minutiline protseduur teostatakse jairgmiselt:

a) radikuliidi puhul abiline silitab parema kédega (plaadiga) ringikujuliselt haigel
alal selgroo ldhedal, kuid vasaku kée paneb vastu haige kohtu. Kui plaat halvasti
libiseb, siis v0ib nahale natuke raputada talki. Ravi kestab 10 protseduuri, kuigi voib
mdjuda juba peale esimest.

b) jalgade veenipdletike puhul 66seks sellele kohale siduda plaat voi ketas. Pédeval
vOib, digemini peab silitama plaadiga ringikujuliselt jala tervet osa voi ka keha.
Naiteks, valutama hakkas sddremarja ala — abiline 15 minutit silitab (parema kéega)
reit polvedest kdrgemal, aga vasaku kdega votab kinni haige jala varvastest, et
vooluring sulguks.

c) kopsupdletiku vai lilemiste hingamisteede katarri puhul abiline silitab
ringikujuliste liigutustega haige selga, aga vasaku kée paneb rinna alla.

d) ise enda nédgu (otsaesine, pdsed, 1duapiirkond) silitades ringliigutustega
kellaosuti litkumise suunas saab ravida grippi. Sel juhul tehakse pdevas KAKS 15-
minutilist seanssi.. Muud peaga seotud haigused — hambavalu, peavalu, hiipertoonia I-
Il staadium... silitamist tehakse 1 kord pdevas ja ikka 15 minutit.

Tohus vahend kohulahtisuse korral

Veel tugev oksiideerija, mida kodus voiks kasutada, on kaaliumpermanganaat
(KMnO4). See on tumelilla kristalne aine, mida miiliakse apteegis. Vees lahustub ta
halvasti. Tema ornroosa lahusega pestakse vastsiindinuid, samuti voib seda lahust
kasutada ka suuremate inimeste haavade pesemiseks. Lahus peab kindlasti roosa
olema, sest lilla lahus muudab naha pruuniks.

Viga mojus vahend (ka pikaajalise) lahtise kohu puhul. Teha kiilma veega 100ml
roosat lahust (tera — kaks vette ja dra segada). Enne joomist valada vesi timber teise
ndusse, sest terad ise ei tohi mitte mingil juhul sattuda makku voi soolestikku — nad
voivad sinna augu sisse so0vitada. Juua nii ohtul kui ka veel hommikul 100 ml roosat
vett ja koht peaks korras olema.



IDAMAADE TARKUSE HUVILISTELE - yin-yang Kontseptsioon

Vana aja Hiina meditsiini aluseks on opetus kahest vastandlikust alusest — yin ja
yang. Selle Opetuse jargi: «Taeva energia — see on elu alus. See energia ei ole midagi
muud, kui yin ja yang, mis siinnitavad koik ained ja asjad».

Suvaline tervik (ndhtus, olevus, seisukord jne.) koosneb kahest vastandlikust alusest
— yin ja yang, mis konkureerivad ja samal ajal tdiendavad teineteist

Nii, yin juurde arvatakse {ikskdik mille tumedad, kiilmad, norgad kiiljed (66, talv
jne.), aga yang sisaldab vastupidiseid iseloomustusi (suvi, pdev jne.). yin — must,
liihike, Shuke, pisarad, naine, maa, kuu, ndrk, raske; yang —valge, pikk, paks, naer,
mees, taevas, péike, tugev, kerge. Seejuures ei yin, ega yang ei saa eksisteerida
teineteisest isoleerituna. yin - yang toiming baseerub jargmisel:

$ Nad iiritavad teineteist maha suruda;

$! Molemad algused on teineteisega tihedas sidemes ja on suutelised {imber

kehastuma tihest teiseks: « yin sees on yang, yang sees on yin;

£ Vaitluse ja vastastikuse iimbermuutumisega yin ja yang loovad kdikide asjade

arengu ja iimbermuutumise allika;

£ Harmoonia rikkumine yin ja yang vahel kutsub esile ka igasuguse liikumise ja

arengu héire.

yin ja yang on pidevas vastuseisu olukorras, nad piiravad teineteist. Kui iiks pool
domineerib, siis tekib teise poole puudujiik, ja vastupidi. Raamatus «Su Ven» on
kirjutatud, et yin vditleb sees, aga yang kutsub esile muutused viljaspool, sest yin
juhib sisemist keskkonda, aga yang — viliseid ilminguid. Kui yin ja yang on
teineteisega vastasseisus nii iileval kui all, siis tekivad tiihjuse ja tditmise ilmingud;
mille juures yin ja yang «asendavad teineteist».Pidev yin — yang voitlus, piitid
teineteist vélja torjuda, ongi asjade arengu ja muutuste liikumapanevaks jouks.

Nagu polaarsed vastandid, yin ja yang soltuvad teineteisest: yang tdhendab
pealmist, yin — alumist (olma pealmiseta ei saa olla alumist, ja vastupidi); keha
vasakule poolele vastab yang, paremale poolelel — yin (ilma parema pooleta pole
vasakut, ja vastupidi); kuumusele vastab yang, kiilmale —yin (ilma kuumuseta pole
kiilma, ja vastupidi); tditumisele, kiilluse funktsioonile vastab yang, tithjenemisele,
puudujdédgi funktsioonile — yin (ilma tiitumiseta pole tiihjenemist, ja vastupidi). yin ja
yang on teineteise moodustumise aluseks, st. nad kutsuvad teineteist esile: yin ei suuda
ennast luua, kuna tal on selleks vaja yang-i, ja vastupidi.

Inimese organismis yin tdhendab keha materiaalset koostist, aga yang — selle
funktsioone. Keha tegevus kuulub yang juurde, aga toiduained — yin: yin sdilub meie
sees ja on yang materiaalseks aluseks, aga yang funktsioneerib nagu yin tegevuse
ilming.

yin ja yang ei ole mitte kunagi rahulikus olekus, nad pidevalt tidiendavad ja
muudavad teineteist. Kui yang taganeb, siis suureneb yin, kui taganeb yin, siis toimub
yang suurenemine.

Traditsioonilises hiina meditsiinis arvatakse, et organid (yang) funktsioneerivad
toiduainete tarbimise arvel (yin); seejuures toimub yang suurenemine ja yin



ndrgenemine. Samal ajal toimub organismi sattunud toiduainete (yin), ainevahetus,
mis vajab mingil médédral energia(yang) kulutamist. Sel juhul toimub yin suurenemine
ja yang norgenemine. Normaalsetes tingimustes need protsessid on tasakaalus. Kui
mingi poole ndrgenemine voi tugevnemine iiletab teatud piirid, siis tasakaal voib
kaduda, ning jadb mingi poole - yin vOi yang iilekiillus, mis siis kutsubki esile
mitmesuguseid pataloogilisi protsesse.

yin vdib muutuda yang -iks, ja yang — yin-iks, ja kui vihenemise ja suurenemise
protsessid on koguselises muutumises, siis see muutumise protsess kujutab endast
KVALITEEDI muutust. Raamatus «Su Ven» kirjutatakse: «Kui yin saavutab
maksimumi, siis ta muutub yang-iks..ja vastupidi». Kuid yin ei suuda muutuda, kui
temas pole juba osakest yang, st. tingimuseks, et muutus vdiks toimuda, peab olema
mingi kogus vastaspoolsust. Seda siimboliseerib Suure Piiri skeemil must punkt valgel
taustal ja valge punkt mustal taustal..

Inimese organismi elutegevuse tdhtsaim osa ongi yin ja yang tasakaalustamine,
nende tdielik harmoonia. Seega Ida meditsiinis ravimise peamiseks eesmérgiks ongi
selle yin ja yang rivist védlja ldinud tasakaalu taastamine.

TERVISTAVAD KUULID Hiinast

,» Lervisekuulide” ajalugu ulatub sajandite taha, kuna esimest korda on neid
mainitud Mingi diinastia (1368 — 1644) alguses. Sellel ajal hakatigi Baodingi linnas
tootma kellukestega teraskuule, mis on niitidsel ajal tuntud enam mitte ainult Hiinas,
vaid ka paljudes maailma maades. Tdnu oma erinevale kolale — tiks kdrgem, teine
madalam, hakati neid nimetama ,,Mdirgava Draakoni ja Laulva Fooniksi”
kuulidepaariks. Tihti on nende miitoloogiliste loomade kujutised kantud ka kuulikeste
emailitud voi poleeritud pinnale. Alguses said kuule kasutada vaid valitud seltskonna
esindajad —jou ja kdteosavuse arendamiseks voi traumade tagajargede
likvideerimiseks. Usuti, et nendega harjutamine annab ,,lileloomulikke vdimeid”,
kontsentreerib tdhelepanu ja tdstab organismi energeetikat, eriti kdte oma.

Usna varsti said kuulid viiga populaarseks. Selgus, et noortele annavad harjutused
kuulidega kétele joudu ja moistusele erksust, vanadel aitavad vabaneda jasemete



kangusest ning isegi seedehdiretest. Harjutamine kuulidega parandab vereringet,
normaliseerib vererdhku, votab maha krambid kételihastelt.

Kui harjutada kuulidega regulaarselt, aitab see sdilitada teravat moistust ja malu,
tulla toime vésimusega ja stressiga ja viltida asjatuid drritusi.

Kuulidega voib tegeleda suvalisel vabal ajal ja suvalises kohas, sdltumata vanusest,
soost, nahavarvist voi tervislikust seisundist.

Nende raviefekt vastavalt traditsioonilise hiina meditsiini seisukohtadele seisneb
selles, et sdormedel ja peopesadel asuvad aktiivsed punktid, mida mdjutades on
voimalik positiivselt mdjutada siidant, veresoonkonda ja seedeorganeid. Ka kaasaegne
meditsiin tunnistab kée ja kesknérvisiisteemi vahel eksisteeriva tiheda sideme
olemasolu ning nende refleksilist otsest moju siseorganitele.

Efektiivsusastme poolest voib harjutusi kuulidega liigitada just AKTHVSET
VANADUST ja korget toovoimet soodustavate parimate, lihtsamate ja odavamate
vahendite hulka.

Kuulidel on suur eelis sissevoetavate preparaatide ees — nad on ise absoluutselt
ohutud ja neil puuduvad ka igasugused korvalndhud.

Uldised juhised:

Tervistavaks treeninguks pole vaja hakata sooritama mingeis tsirkusetrikke — kasu
on ka kdige lihtsamatest harjutustest: kuulide veeretamisest peopesade vahel, nende
peal, vastu- ja paripaeva,

Harjutusi teha regulaarselt, mitte vidhem kui 10 minutit pdevas ja soovitav jark-
jargult koormust tdsta; Vahetage ka kisi — tehke molema kéega vordselt.

Tehke vaheldumisi poorleva liikumisega harjutusi ja surveharjutusi. Viltige valu.
Arge pingutage harjutuses mitteosalevaid lihaseid, ega tehke liigseid liigutusi;

Piitidke harjutuste ajal kuule mitte vaadata, tunnetage neid;

Kui esialgu kuulid tihti kukuvad, siis piitidke kasutada kas mitte emaileeritud kuule
vOi harjutage millegi pehme kohal

Peale harjutust piihkige kuulid kuiva lapiga puhtaks ja hoidke neid ka kuivas.

Harjutused:

1. Toniseeriv harjutus ,,Siisi peopesal” — hiipitage kuuli pidevalt peopesal,
seejuures masseeritakse peos asuvaid punkte. (Joon. 1)

2. ,,Pahkli hodrumine” (suruda maksimaalse pingega, vaheldada 1ddvestustega
kuule kdest panemata). Kuul on vasaku peopesa keskel, parem peopesa asetage
keskpunktiga kuuli peale. Suruge kuuli mdlema peaoga, nagu piiiiaksite seda laiaks
litsuda.

Kasulik on ka surve all veeretada kuule pihkude vahel, liigutades peopesi
vastassuundades. Pange tdhele, kuulid voivad kiiresti kuumeneda, tdnu millele saate
neid kasutada valuliste kohtade massaaziks. (Joon. 2)



3. ,,Tiigri lduad hammustavad kuuli” — suruge kuuli p6idla ja nimetissdrme vahel,
hoidke kuuli véga tihkelt, nii et tekiks venitamise ja lochkumise tunne. (Joon. 3)

4. ,,Draakoni kiiiinised pigistavad parlit” — votke kuul ndpuotste vahele, kdik viis
sorme pressivad kuuli pinda nagu vormiksid seda. (Joon. 4)
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5. ,,Ahv haarab virsiku” — Pigistage peopesa keskel asuvat kuuli terve kédega.
(Joon.5)



6. ,,Kinni- ja lahtikeeramine” — kuul on peopesa keskel, keerata poidlaga
vidikese sOrme juurest nimetissormeni, nimetissdrme abil viia tagasi alguskohta ja
jétkata seda katkestamata. Lahtikeeramiseks tehke sama ent tagasilitkumine toimub
véikse sorme abil. (Joon. 6)

7. ,,Kahe kuuli keerlemine” — sooritage ,,kinnikeeramine” kahe kuuliga. (Joon.
7)

8. ,,Kahe kuuli hiipped” — vdtke kaks kuuli, pdidla alumise osaga liikake
lahimat kuuli peapesa keskkoha poole, peopesa laheb kokku. Teiste sdrmedega liikata
teine kuul vastassuunas. Kuulid vahetavad kohti, peopesa sirgub, tehke seda
katkestamata. (Joon. 8)

L

4 ,Horisontaalne pdorlemine” — votke kaks kuuli, pdidlaga liikake 1ahim
kuul véikesdrme poole, viikesdrmega liikata teist kuuli vastassuunas. Liikumine on nii
pari- kui vastupédeva. Harjutust vOib teha erinevate nurkade all. (Joon. 9)

(Y ¥y--
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5 ,,Kurg plaksutab nokka” — iiks kuul on sirge nimetis- ja keskmise sorme
vahel, teine kuul asetage poidla ja nimetissdrme vahele. Looge kergelt kuulidega
teineteise pihta, nagu plaksutaksite kastanjette. (Joon. 12)

12
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6 »,Draakon méngib pérliga” — kuul parema kée viikese ja nimeta sdrme
vahel, siis veeretage kuul keskmise sormega keskmise ja nimeta sdrme vahele.
Pikendage liigutust, esiteks nimetissormega liigutades vasakult paremale, siis pdidlaga.
Kuul oma liikumisel ei puuduta peopesa. (Joon. 13, 14, 15)

D
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7 Kui Teil juhtub olema kaks komplekti kuule, siis vdite teha harjutuse 9
,Horisontaalne pdorlemine”, kuid kolme kuuliga (Joon. 10)

10
| ? ]
8 ,,Voluptiramiid” — kolm kuuli, nende vahele keskele pange neljas,

moodustades piiramiidi. Keerutage kolme kuuli, neljas hakkab ise pdorlema, kuid
viahimagi ebatidpsuse juures laguneb piliramiid. (Joon. 11)

11

Siin peaks vist natuke kirjutama ka kujundist, mis on niha kuuli pinnal — must
punkt valgel taustal ja valge punkt mustal taustal:



NORGA TERVISE PUHUL - TERVISLIKUD LIIGUTUSED ISTUDES

Kui tilaltoodud joogaharjutused ja Bodyflex on Teile kas liialt suure vanuse voi ka
ndrga tervisliku seisu tottu mitteteostatavad, siis pakub Tsigun voimalust teha veel
lihtsamaid harjutusi istudes, ja need peaksid olema kiill koigile tdidetavad. See
komplekt koosneb pohiliselt 10 harjutusest, mis oli pikka aega kasutuses Sanghai
tsigun-sanatooriumis. Loodan, et kui praktiseerite neid, siis peale nende tdielikku
omandamist ja tervise paranemist, soovite laiendada oma treeningharjutuste
komplekti..

Hammastega kopsimine. Koputada, ithendades iilemised ja alumised hambad,
esialgu 24 korda silmahammastega, parast 24 korda esihammastega. See aitab
tdhelepanu koondada, omab tdhtsust ka hammaste tugevdamisel.

»Mere sogaseks tegemine” ja siilje neelamine. Libistada voi vedada keelega
jargemodda 9 korda iile iilemiste ja alumiste hammaste véliskiilje, iile tilemiste ja
alumiste hammaste sisekiilje, esiteks vasakult poolt, siis paremalt poolt, ja ilma
pingutamata. Siis tsta keeleots vastu iilemist suulage ja jélgida keelealust ala. Kui
stilje kogus suus suureneb, siis ,,loputage” suud sellega 10 korda ja neelake alla.
See voib kdhukinnisuse puhul pehmendada soolestikku, soodustab toidu seedimist,
ndrgendab suus viha maitset voi I6hna.

Koéhu massaaz. Hoorutakse peopesi iiksteise vastu kuni nad muutuvad soojaks ja
pannakse iiksteise peale (Tavaliselt parem -

vajutab vasaku kie peale) ja peopesa keskkohaga __;f-\

hoorutakse ringjooneliselt iimber naba, paremalt (s ' ,

poolt iilesse, vasakult poolt alla, tehakse vdiksed, (<

keskmised ja suuremad ringid, igat neist 12 korda. g
See vdimaldab reguleerida mao ja soolestiku S
funktsioone , P

Pesta nigu. Hoorutakse jélle peopesi, p—
pesemisel keskmised sdrmed hddruvad nina kiilgi =
alt Uilesse minnes nii laubani, keskmised sGrmed
lahevad tile kulmude laiali, peopesad teiste
sormedega koos libisevad iile poskede ja liiguvad A o/
kiilgede pealt alla. Korratakse 9 korda. See e
soodustab tsi-vere tsirkulatsiooni néol ja ennetab L)
kiilmetust.. N~

«Liiiia trummi»,— katta korvad kinni ja vajutada el

kuklale. Peopesadega vajutatakse korvad kinni ja et S
mdottes loetakse 9 14bi nina hingamist, siis nimetis- :
sormed pannakse keskmistele ja nimetissdrmedega
24 korda silitatakse kukalt kuulates kGrvus A T
kohisevat heli ,,dun-dun”. Regulaarsel tegemisel iy



hoiab &ra peapdoritused ja sumina kdrvades.

Vaade vasakule, vaade paremale. Esialgu silmad
vaatavad otse ette. POorates kaela vasakule
vaatavad silmad viltu vasakule 0lale, siis, kaela
pooramisega paremale — silmad vaatad paremat
0lga, mdlemale poole 6 korda. See aktiviseerib
kaela ja selja. Liigutused peavad olema sujuvad.

Nimmepiirkonna massaaz. Hoorudes peopesad
soojaks, hoorutakse selja alumisel osal nimme
piirkonna pehmeid kohti: vasak ja parem kési
kdivad vaheldumisi iiles ja alla, kummalegi poole
24 korda. See voib leevendada selja ja ristluude
pakitsevat valu.

Kiite sirutamine horisontaalselt kiilgedele.
Peod on rusikasse surutud, «rusika silmad»

(avad suure sorme juures) on suunatud tilesse,
rusikad ise on rinna ees, siis viiakse kded aeglaselt
kiilgedele, korratakse 24 korda. Vdimaldab
tugevdada kopsude energiat ja vihendada

piina rinnus.

Kiite vertikaalringid. Kied rusikasse surutud,

ette vilja sirutatud, «rusikate silmad» — vaatavad
teineteise poole, teha ettepoole ringliigutusi, nagu
souaks paadis, 20 korda. See voimaldab venitada
iilemisi litkmeid ja lihaseid.

Taeva toetamine vasakult ja paremalt. Uks
kési toetub vOole, teine touseb iilesse. Kui
litkumine jouab kulmude korgusele, peopesa




poordub nii et keskkoht niitab iilesse. Kui kisi
jouab lagipea kohale, siis ta sirutub vélja.
Seejuures silmad vaatavad kéeseljale. Esialgu
tehakse vasaku kdega, siis paremaga ja
kordamo6dda tehakse mdlemaga 5 korda. See
reguleerib pdrna ja mao tegevust, parandab
seedetegevust, aga venitab ka tilemist kehaosa.

Kied tombavad poida. Istuge otse, jalad on

vélja sirutatud, varbad iilesse. Painutatakse keha
ette, vOetakse varvastest kinni ja tommatakse A\

poida. Peale igat tommet liiliakse kerget laksu - <2

jala reie osale. Harjutust korratakse 7 korda. "
See aitab Iodvestada luid ja lihaseid, tugevdab
neerusid ja ristluid..

Ka iilaltoodud harjutustes ei pea istuma ,ritsepaistes”
vaid vdib ka, nagu viimases, istuda sirgete jalgadega.

Stressist vabastavad nipid

Selle eneseregulatsiooni meetodi on joogale, hiina tsiguni harjutustele ja teistele votetele tuginedes
loonud psiihhiaatrid ning see stressi leevendav ja sisemist harmooniat tekitav kompleks on kergesti
opitav.

Akki suudame elada nii, et AD tabletid ei hakkaks kuuluma meie igapéevase toiduratsiooni sisse!

b o4 Valige allpool pakutud vdtetest vilja need, mis teil kdige paremini vilja tulevad. Arge tehke midagi
videvoimuga - oluline on loomingulisus. Alustage kergemast ning kui teil need harjutused vilja
tulevad, kiillap hakkavad peagi dnnestuma ka teised. PGhjus peitub selles, et edukad toimingud
stimuleerivad organismi, vallandavad uut energiat ja sisendavad eneseusku.

OOTSUTAMINE

Esimene vote. Seda harjutust v3ib sooritada kas istudes voi seistes, kas suletud voi avatud silmade-
ga - kuidas kellelegi parasjagu meeldib. Kéed tuleb asetada rinnale, toetada pdlvedele voi lasta rippu -
taas oma drandgemise jargi. Heitke pea kergelt kuklasse, nii et teil mugav oleks, ja jalgige oma keha,
ptiides kindlaks teha, kuhupoole teid tdmbab. Igaiiks hakkab 66tsuma omamoodi: kes kdigub ette-
taha, kes vaarub tihelt kiiljelt teisele, kes hakkab tegema ringjaid liigutusi... Te oleksite nagu sattunud
purjelaeva tekile.

Leidke endale mugav Gotsumisriitm.

Teine vote. Pange istudes voi seistes silmad kinni ja hakake kergelt keha dotsutama, kujutledes, et
sdidate metroovagunis. Arge piiiidke kehale kindlat riitmi peale suruda, vaid laske sel endal leida sobiv
riitm. Kui see on kies, jargneb paari minuti parast rahunemine.



Selgitused
$! Kui olete leidnud litkumise, mida vdite sooritada vihimagi joupingutuseta, on teil kées tegevus,
mida sooritades annate organismile vGimaluse taastuda. Pikkamdda tunnete, kuidas nérvipinge kaob
ning annab maad vaimsele ja fiiiisilisele rahulolule, sisemisele tasakaalule ja kergusele.
$® Oigesti tabatud ddtsumisriitmi korral annab stress jérele ja voib tekkida unisus. See niitab, et
organism kannatab unevaeguse all. Sellisel juhul tuleks voimaluse korral pisut tukastada.
£ Harjutuse sooritamise ajal vdivad endast mirku anda keha ja hinge valupunktid, mis olid enne
stressi tottu parsitud. Harjutust jitkates keskenduge sellele, mis teid fuiisiliselt ja hingeliselt hairib.
Keha liikumise riitm voib sealjuures muutuda. See on hea mérk: jérelikult on késil
enesetervendamisprotsess.
£ Kui sooritate keha ddtsutamise harjutust néidala jooksul 5-15 minuti viltel vastavalt oma
organismi vajadustele korra voi kaks péevas, tekib teil pikapeale vdime reguleerida oma seisundit ka
kiigutamata - ainuiiksi sellele moeldes. Olles tegelnud endaga ndnda paar nédalat,
tehke harjutamises viike paus ja jélgige, mis on teie enesetundes muutunud. Positiivsed nihked
tekitavad eneseuhkuse. Edaspidi {itleb organism juba ise, millal on vaja vahet pidada.

PEAPOORDED

Esimene vote. Sooritatakse istudes voi seistes. Ringitage aeglaselt pead, nagu teeksite kaelale
ravivoimlemist. Katsuge seejuures jélle tabada sobiv ning meeldiv riitm ja mugav p6o6rdetrajektoor,
et harjutus ei tekitaks valu ja ebamugavust. See lihtne vote rahustab nérvisiisteemi ja aitab
vabaneda painavatest motetest. Kui jouate niisugusesse asendisse, et tahaksite sellesse jaddagi,
katkestage liitkumine: po6rde meeldivaim hetk ongi relaksatsioonipunkt.

Pea ringitamine on vilisest lihtsusest hoolimata viaga efektiivne, sest mojub hésti nii kehale kui
hingele.

Teine vote. Ringitage kas istudes voi seistes pead, otsides taas meeldivat riitmi ja pdérdepunkti,
kuid tehke seda vdga aeglaselt. Selline iiliaeglane liikumine nduab tdhelepanu ning juhib seega
mdtted painavatelt argiprobleemidelt korvale ja aitab leida hingelise tasakaalu. Mida aeglasemad on
liigutused, seda kiiremini kaob pinge.

KATE LIIKUMINE

Sirutage kded seistes ette ning hddlestuge sellele, et nad hakkavad otsekui iseenesest

kahele poole liikuma. Tekib isedralik seisund ja tunne, nagu liigutaks kdsi mingi ndhtamatu

joud. Nii kontrollite enese kammitsetust ning saavutate sisemise kontakti
eneseregulatsioonisilisteemiga.



Esimene véte. Sirutage seistes kided ette ning hédlestuge sellele, et nad hakkavad otsekui
iseenesest kahele poole litkuma. Kui tahate, voite silmad lahti hoida, kuid drge vaadake ringi.

Stitivige endasse: kas olete piisavalt 166gastunud? Kuidas seda kindlaks méirata, kiisite. Kui olete

Oigesti hédélestunud, hakkavad teie kded kahele poole liikuma ning mdtted rahunevad. Tekib
samasugune isedralik seisund, mida piilidsite saavutada end 03tsutades.
Kate liikumise abil on véga lihtne kontrollida enese kammitsetust: kui kded jadvad paigale, tuleb teha
mdned tavalised fiilisilised harjutused, et vabaneda sellest, mis ei lase teil 166gastuda. Seejarel
proovige uuesti sooritada esimest votet. Pealegi Opite kiiresti 160gastuma ja saavutate sisemise
vabaduse seisundit.

Teine vote. Kui kded ei hakka iseenesest liikuma, sirutage need korvale ja andke neile suunitlus
teineteisele 1dhenema hakata. See vote tuleb sooritada kGhe parast esimest - ka siis kui kéded liikusid
torgeteta korvale.

Monikord tekib neid liigutusi sooritades tunne, nagu tdukaks kisi mingi ndhtamatu joud. See on
sisemine harmoonia, mis liilitub sisse parast nérvipingest vabanemist. Selleks et anda organismile
voimalus saavutada hingeline ja fiiiisiline tasakaal, tuleb kési laiali ajada ja teineteisele 1dhendada.

Selgitus. Neid votteid sooritades tuleb motteliselt hddlestuda paranemisele, kujutades endale
soovitavat enesetunnet selgelt ette. Enese-regulatsiooniseisundist véljudes tuleb héélestuda selgele
peale, kidsutades mdttelist sisendust: "Minu motted on selged ja puhtad: olen tulvil joudu." Nimelt
nii koik juhtubki.

Kolmas vote. See sooritatakse samuti seistes. Kded on langetatud. Silmad v&ib sulgeda voi
suunata pilgu iihele kédele. Kujutlege, et see on muutunud kergeks ja hakkab ise iilespoole liikuma.
Tahtepingutuse mdjul teie soov realiseerub ja kisi hakkabki litkuma. Esimest korda tekitab see teis
imestust ja soovi seda trikki korrata. Niiid on peamine tajuda, mdista ja kinnistada seda sisemist
niidikest, mis aitab kéel mottelist korraldust tdita. Parastpoole vdite selle sisemise kontakti abil juba
voitu saada peavalust, reguleerida vererdhku, parandada meeleolu ja juhtida teisi sisemisi prot-
Sesse.

RAVIMINE MOTTE JOUL

Kaik, kes te olete suutnud ja osanud oma lapsi (ka lapselapsi) kasvatada ilma
vitsa ja vdevoimuta, vaid puhtalt sonade abil, olete kindlasti omandanud tiiusliku
oskuse nii keelitada - meelitada, nii laita kui riielda. Teile ei tohiks alljargnev mitte
mingit raskust tekitada.

See ravimoodus baseerub organismi enda peidetud potentsiaalsete voimaluste
kasutamisel, kuna organism tegelikult ,,mdtleb” raku tasandil.

Igal rakul voi tihesuguse funktsionaalse tihendusega rakkude grupil on oma
iseseisev biovili, mis siis alateadlikult juhib organi t66d.

Haigus - see ongi raku ,,mdtlemise” ebakdla tulemus, kui ta saab tilevalt poolt
,keskaparaadilt” valesid korraldusi. Vo1 saab kiill digeid korraldusi, kuid ise ei saa aru.
Siit tulenevalt, kui meie oma mdttega sunnime rakku ,,mdtlema” digesti, siis organ
saab terveks. Oigel kasutamisel see ravimeetod on Kiire ja efektiivne.

Ravimine mottega baseerub jirgmisel arusaamisel:

1. Késk rakkudele nende motlemise normaliseerimiseks antakse edasi ka
mottega — tegelikult bioenergeetilise vooluga, mille siis modelleerivad vastavad
motted.

2. Kasi kasutatakse selle juures, et anda signaal ja energeetiline tduge raku
motlema hakkamiseks. See saavutatakse kas haige koha silitamisega v3i 0rna
patsutamisega.

3. Rakkude ,,mdtlemine” on oma tasandilt sarnane mittearenenud lapse
mottevoimega ja seda peab arvestama organi poole pdordumisel. Meiepoolsed nduded
peavad olema viljendatud kiillalt kindlapiiriliselt ja selgelt — sellisel kujul, nagu me



poorduksime oma kapriisse, kuid ikkagi armsa lapse poole, kes ei ole tditnud oma
kohustusi.

Muidugi, rakud ei saa aru nendele suunatud sdnadest, nad saavad aru ainult
visuaalsest voi mottelisest kujundist, kui kujutame ette normaalset funktsioneerimist.
Kuid sdnad voimaldavad formeerida motet ja on seejuures motte siimboliks. Ja selle
ravi juures on vaja kontsentreerida kogu oma tihelepanu organile mottelise kdsu
edastamisele, kujutades piltlikult ette haiget organit ja temaga kontakteerumist.

4. Oma motlemise arengu tasemelt ja vastuvotlikkuselt organid erinevad
tiksteisest tunduvalt. Koige targem ja tundlikum on — siida. Tema poole tuleb
poorduda siidamlikult ja ornalt. Ta vdtab ruttu vastu késu tsentraalselt motlemiselt.
Soolestik — see on vdga kannatlik ja kuulekas. Maks aga, vastupidi, paistab silma
oma juhmusega ja motte inertsusega. Neid eripdrasid tuleb arvestada organismi
mdottejouga ravimise juures.

Ravimisega tuleks tegeleda iga pdev 5—10 minutit 1—4 néddalat, sdltuvalt
organist, tema olukorrast ja haiguse iseloomust, aga ka iseenda psiihholoogilisest
seisundist — usust positiivsetesse tulemustesse. Positiivsed tulemused ilmnevadki 1—4
néddala pérast peale ravimist.

Haiguse diagnoos enne ravi alustamist peaks olema méératud spetsialisti poolt —
ise olla see spetsialist pole motet.

Ravimise ajal peaks olema mugavas poosis, 1ddvestunud, silmad suletud.

Kontsentreerige oma tidhelepanu haigele organile, pange kési kehal sinna kohta,
kus organ asetseb, silitage keha sellel kohal voi kergelt koputage kdelaba servaga voi
sOrmeotstega. Peale seda kui tdmbasite endale organi tdhelepanu, ndidake raku
,motlemisele”, mida temalt ndutakse. R4dkige organiga nagu lapsega, kes ei tdida oma
kohustusi. Arutage temaga, andke korraldusi voi sundige. Motteline kisk antakse
umbes jargmisel kujul: «Organi mdtlemine (nimetada organ, mille poole podrdutakse),
sa pead ennast halvasti lileval, sa tegutsed, nagu hellitatud laps. Sa tead, et on vaja
toimida teistmoodi, ja ma arvestan sellega, et sa hakkad teisiti tegutsema (siin tuleb
loetleda nduded). Sa pead ennast parandama, ja sa parandad! Sa pead taastama
normaalse terve seisundi. Mote, sa vastutad selle organi eest, ja ma arvestan ette, et
tdidad niiiid tapselt oma funktsionaalseid kohustusi.»

Umbkaudu sellisel kujul antakse neid kaske. Kui te ise ka selle asja ldbi matlete,
siis kiillalt ruttu omandate selle kunsti, kuidas anda digeid korraldusi.

Ukskdik milliste haiguste ravimisel soovitatakse kdige enne ravida magu, kuna
viga paljude haiguste teke on seotud just selle organi seisundiga. Mao tervendamine
automaatselt parandab terve rea teiste organite seisukorda, eelkdige soolestikul. Kui
magu on ravitud, siis vOetakse ette teised organid.

MAGU. Selle organi enamuste haiguste tekke pohjuseks on vale toitumine, sellest
tulenevalt halb seedimine ja siit siis juba ka muud haiglased olekud.

Mao ravimisel kasutatakse jargmist votet:

Haige seisab sirgelt voi lamab selja pea. Alguses patsutage paar korda drnalt mao
piirkonda ja delge: «Mote, drka!» Siis pange peopesa kdhule ja riédkige talle: «Noh,
mao (kohu) mote, ma soovin, et sa niilid drkaksid ja hoolitseksid histi selle organi eest.
Sa oled valesti tegutsenud, sa ei ole kiillalt tihelepanelikult tditnud oma kohustusi ja
niiiid ma nduan diget tegutsemist, et organ saaks tugevaks, terveks ja toovoimeliseks.
Ma nduan, et sa toimiksid nagu peab, ja sa oled kohustatud mao t66d jdlgima. Sa pead
jélgima diget toidu seedimist ja kogu keha toitmist. Sa pead korvaldama igasugused
tegevusetused ja toidu kuhjumised ja jdlgima, et terve organ toimiks elavalt ja



energiliselt ja teeks oma t66d». SGnu voib muuta, kuid pdhiline —organile ndidata
tapselt, mida temalt ndutakse.

MAKS. Ravimine toimub, nagu ka mao puhul. Kuid maks — see on halvasti aru
saav organ, ja poorduda tema poole tuleb positiivselt kuid ldbitungivalt, nagu torksa
eesliga. Maksa ei saa mojutada drnusega, teda tuleb sundida. Andke maksale
juhtndore, kuidas digesti toimida, eraldada vajalik kogus sappi, kuid mitte rohkem, las
sapp vabalt norgub ja tdidab oma kohustusi jne.

KOHUKINNISUS. Alustage maksa ravimisest. Siis liigutage kési mooda sooli
(pdripdeva) lisades sdnad: «Arka, soolte mdte, tdida oma kohustusi, liigu loomulikult
ja vabalt, nii nagu ette ndhtud». Mdnikord kohukinnisus allub raskel ravile anuse
kokkupigistamise tottu. Sellel juhul pange kési sinna kohta (voib 14bi riiete), ornalt
suruge seda tdhelepanu saavutamiseks, ja delge: «Vota 1ddvalt, aja end sirgeks, muidu
tekitad segadust. Lase siin liikumistel toimuda loomulikult ja vabalt»

LAHTINE KOHT. Ravida nagu kinnise kdhu puhul, st samad organid, kuid
vastupidisel kujul. Sooltel kastakse rahuneda, aga maksal— pidada ennast iilal nagu
vaja. Kéte liigutused peaksid olema kohul altpoolt tilesse (vastu kellaosutit), soolte
rahustamiseks.

NEERUD. Ravitakse nagu maksa. Looge kergelt ja kiiresti paar korda sormedega
sinna kohta, kus neerud asetsevad ja siis kdskige neil digesti ja loomulikult tdita oma
kohustusi. Ohtra urineerimise puhul késkige neerudel ja kusepdiel piirata oma
aktiivsust ja tasapisi vihendada urineerimist. Kui tousete selleks 66sel kolm korda
iilesse, siis andke késk seda viahendada kahele korrale jne. ja 16puks, et 60sel enam
mitte kordagi tdusta.

Raviseanss tuleb teha terve kuu iga pdev 5—210 minutit. Ohtra urineerimise ravil
kite soodud neerude piirkonnas teha alt lilesse. Kujutage seejuures, et hoiate voolu
kinni.

REUMA. Esialgu ravitakse neerusid. Neerude ,,mottel” kistakse eemaldada
organismist igasugused mustused ja kusihappe, mis on selle haiguse allikaks. Samal
ajal tuleb ravida ka reumast puudutatud kehaosi ja podrduda nende poole kdsuga vélja
visata sealt kusihape ja paraneda, et vaegused kaoksid. Monikord voib ravida ka nagu
magul.

SUDA. On kdige targem organ, ji#b alla vaid ajule. Siida hea meelega allub
ornadele juhtnodridele, ta on viga malbe ja lahke. Kui stida 166b tugevalt ja
ebatihtlaselt,
pange kési ta peale ja 6elge lahkelt ning drnalt: «Rahune, siidame mote, rahune (3
korda), to6ta digesti ja rahulikult» jne: Te mérkate, et siidameldogid tasapisi raugevad
ja et siida hakkab 166ma rahulikult ja tihtlaselt.

NARVID. Nirvihaiguste ravimisel tuleb enne ravida magu ja maksa. Siis alles
alustatakse selgroo nérvide ravimist, andes neile vajalikud juhtnodrid.

VERERINGE UHTLUSTAMINE. Teostatakse bioenergeetiliste sotude abil, st.
kite kiirete liigutustega peast jalgadeni. Seejuures tuleb riédkida arterite ja veenide
mottele: «Voolake vabalt ja iihtlaselt, rahulikult ja pidevalt, voolake, liikuge, voolake».
Vereringe iihtlustamine on kasulik praktiliselt kdikide organite ravimisel, kuna see
soodustab nende tegevuse taastamist.

PEAVALUD. Esimesena ravitakse magu, siis {ihtlustatakse vereringe, ja siis
alustatakse kohalikku pea ravi. Seejuures rdédgitakse peaaju nérvirakkudele: «Noh,
rahunege ,vaibuge, rahunege» jne.

GUNEKOLOOGILISED HAIGUSED. Esiteks ravitakse magu, siis jirgneb
kohalik  ravi. Kéed pange kdhu alumisele osale ja késkige: «Anna joudu, tervist,



tegutse digesti» jne. Emaka viljalangemisel kaskige: «Hoia kinni, ole tugev, tugev,
tugev» jne.

Millest rasagivad teie kiiiined — haiguste maidramine kiiiinte jargi

«Kdéed on — naise kdige ausam osa: nad rddgivad seda, mida mitte kunagi keel vélja ei annay -
naljatavad prantslased, andes mérku, et kite jérgi vOib méérata nii kiivalt hoitud
saladust...tegelikku vanust. Kuid kded suudavad ka hoopis rohkem radkida. Kée olukorra, aga
eriti KUUNTE jérgi voi hinnata organismi tervislikku seisukorda. Kiiiinte vorm ja struktuur —
see on organismi «haiguse ajaluguy.

Kaasaegset geelkiiiinte kaks ndidet

Geelkiiiined véivad olla ohtlikud teie tervisele. Arge unustage, et kiiiined — need on
omapirased nahapikendused ja nad PEAVAD SAAMA HINGATA!

Kiiiinte pikendamine aga geelide abil héirib seda funktsiooni, ning sellisel viisil provotseerib
allergia vOimalust. Allergia voib ka tekkida nende plaadikeste keemilise koostise tdttu, mis
voOib olla paljudele toksiline. Kui arvestada kiilinte hingamisvajadust, siis iile kahe pdeva
geelkiiiisi jarjest kanda ei tohiks ning vaheaeg kiilinte taastumiseks peaks olema viahemalt
nidal.

Kui vaadata iilaltoodud kahte pilti, siis parempoolne oleks OIGEM VALIK — see vdimaldab
kiilinte jargi pidevalt ning lihtsalt jalgida tervise olukorda, selle muutusi.

Tervetest kiitlintest.

Tlusad terved kiilined — see on viike detail, kuid naised annavad sellele suure tdhenduse.
Uldkujunenud arvamuse jérgi just sellest viiksest detailist kujundatakse iildmulje naise ilust ja
tervisest. Kuid, kui me aus tahame olla, ega siis loodus pole andnud kiiiisi manikiiiiri tegemise
jaoks, tal peaks olema ikka mingi eesmaérk. Ja selleks eesmérgiks on kaitsta sdrmeotsi
mehaaniliste vigastuste eest. Seega — looduslikult kaunid kiiiined, see pole mitte ainult ilu
komponent vaid ka tervise koostisosa.

Miks monedel inimestel on tugevad kiiiined, kuid teistel tiikk maad pehmemad?



Vastus sellele kiisimusele peitub sligavuses, selles, millest koosneb kiiiis. Kiiiinte alusmaterjal
on Kkeratiin. Kuid koostisse kuuluvad ka sellised ained, nagu vdavel, aminohapped, kaltsium,
fosfor, tsink, rini jne. Kui nende ainete kontsentratsioon on korge, siis on ka kiitined tugevad.
See kontsentratsioon ei sOltu mitte ainult sellest, milliseid toiduaineid te tarbite ja mis siis
kiitinteni jouavad, vaid oma osa on siin ka périlikul eelsoodumusel. Kuid peale ainete, mis
muudavad kiiiine tugevaks, on kiilintes ka aineid, mis annavad neile ldike ja painduvuse —
selleks on nii rasva, vett ja muud.

Mis mojutab kiiiinte kasvamist?

Erinevatel inimestel kasvavad ka kiilined erinevalt. Kes on oma kiiiinte kasvu jalginud, see on
marganud erinevusi kasvukiiruses. Kas olete mirganud, et kiitined kasvavad kiiremini
menstruatsiooni ajal, iileminekueas aga ka raseduse ajal? Seda otseselt mdjutab hormonaalse
taseme muutus. Keskmiselt — kiiiin tdielikult uueneb poole aastaga. Aeglasemalt kiitined
kasvavad siis, kui organismis jadb puudu kiiiinele eluliselt vajalikke materjale — rasvu, valke
ja vitamiine. Kasvu pidurdavad ka ainevahetuse héired. Kasvu kiirust mgjutavad veel vanus ja
sugu. Niiteks, laste kiilined kasvavad kiiremini, kui tdiskasvanutel ja meestel kasvavad
kiiremini, kui naistel.

Kiiiined on voimelised andma ohusignaali.

Kiiiinte jargi voib diagnoosida organismi moningaid hiireid, kui ka haigusi (ligi 20
korvalekallet):

Nagu mainitud, inimese keha iiks ,,chitusmaterjalidest™ on keratiin. See on tugev elastne valk,
mida leiab nii naha koostises, kiilintes ja juustes, ja kannab endas informatsiooni konkreetse
inimese kohta.

Rakud, milledest koosnevad kiitined, omavad enda koosseisus 18 aminohapet, neil on suur
mehaaniline tugevus ja lagunevad vaid tugevate hapete voi aluste toimel. Uus kiilis kasvab 3-
6 kuu jooksul. Normaalne kiitineplaadi paksus on 0,3 mm — ta peab olema iihetasane, sile,
ning olema roosakalt ldikiva vérviga.

Aastatepikkused uuringud on ndidanud, et just kiilined peegeldavad kdige enne iikskoik
millise haiguse tekkimist. Nad kannavad informatsiooni tulevastest haigustes tiikk maad
enne, kui ilmnevad selle haiguse siitmptomid. Juba kiilinte vérv niditab probleemide
olemasolule organismis.

Terve inimese kiiiis on alati {ihtlase roosaka virvusega. Kollane toon voib viidata maksa
patoloogiale, erepunane toon — eriitreemiale, sinakas-lillakas — kaasasiindinud siidameriketele;
kui teil on valged tépid kiiiintel, siis on voimalik, et kesknérvisiisteem ei to6ta korralikult; kui
kollased tédpid, siis otsige vigu aju funktsioonides. Sinetavad kiilined — siidame-veresoonkonna
patoloogia; kolletavad kiilined — maksahaigused, kuid vdivad tekkida ka liialt pika
ultraviolettkiirguse ning vereringe héirete puhul voi lihtsalt vananemisest; ldbipaistvad
kiitined — muutused veres.

Valged — vigased vdivad olla neerupealdised; heleroosad — aneemia, piimvalged — maksa
tsirroos; mustad — dlaarteri tromboos voi diabeediline gangreen; hallid — malaariahoog.
Helesinised-valged — oleks asja neuropatoloogi ja gastroenteroloogi juurde.

Kiilined kasvavad halvasti — oleks vaja p66rduda endokrinoloogi poole, see vdib juhtuda
kilpnddrme haigustest.

Taevasinised kiilined — see on iiks siidame vdi kopsude puudulikkuse tunnus, mis on tekkinud
hapniku vdhesusest veres ning tihti kaasneb ka hingeldamise ja norkusega.

Selliste mineraalainete nagu raud, kaltsium, rini, aga ka vitamiinide B ja D vahesus muudab
kiiiined 0rnadeks ja purunevateks.



Arstid arvavad, et just see on esimene organismi signaal, mille puhul tuleks hakata
lithiajaliselt kasutama spetsiaalseid preparaate, et dra hoida suuremaid kahjustusi.
Eelnevalt avastatud organismi «nérgad kohad» annab véimaluse muuta oma elustiili
nii, et viltida HAIGUSTE arengut.

Millised on siis teie Kiilined:

o  Kui kiilinte virvus on ebaiihtlane, sinakas v01 heledam, kui naha vérv, on alust karta, et
vereringe siisteemis on mingid héired.

o Ristised vaod vdi sooned kiiline pinnal viitavad hiljuti 1abipdetud raskele
infektsioonhaigusele, soolade ladestumisele ja hooletusse jaetud haigustele;

- —

o  Pikisdlgud kiitintel — mittebalansseeritud toitumise tunnus — viitavad mitterahuldavatele
seedeprotsessidele soola ja siisivesikute iileliigsest tarbimisest, mis omakorda kutsus esile
mineraalide ja valkude halva omastamise. Viitab ka vitamiini By ja raua vdhesusele. Kui
inimesel on veel ka visimustunne, siis on see ebaterve soolestiku ning maksa ja neerude
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funktsiooni norgenemise signaaliks;

o Horisontaalsed muljutused vai lohud jédvad peale teravat ebasoodsat mdju organismile, ka
kardinaalset dieedimuutust.

o  Kaésnad kiilinte otstes — kopsude krooniline infektsioon

o  Kolmnurkne kiiiis — niitab liilisamba ja seljaaju probleemidele;

o  Sile kover kiilis (papagoi nokk) — kaasasiindinud astma, bronhiit, tuberkuloos, krooniline
koha;

o Kiilinte murdumist voib esile kutsuda: 1 kéte tihe kontakt agressiivse keskkonnaga (paljud
pesuvahendid); 2 ja hoopis tdsisem pdhjus — ainevahetuse hiire, raua ja A vitamiini
puudulikkus, kilpndérme, neerude ja verevarustuse puudulikkus. Sellised kiiiined
iseloomustavad ka melanhoolikuid,;

o Nadritud kiilined — see on iileliigse ndrvilikkuse tunnus, soolestikus vdivad olla parasiidid
vOi ei jitku mineraale. See on neuroosi, gastriidi vai naisel sugulise ebafunktsionaalsuse
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stiimptomiks;
Valged tipid-laigud viitavad iileliigsele suhkrule veres (ékki algav diabeet).
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Kiitined hakkavad kihistuma v3i murenema, kui munasarjades on ebakola. On kui signaal
seedesiisteemi energeetilisest kurnatusest, aga ka héiretest verevarustuses, sugu- ja
nérvisiisteemis, kus narvireaktsioonid on pidurdunud;

Kollased plekid vai tervenisti kollane kiiiis rdfigib rasva ainevahetuse kdrvalekaldest, aga
voib olla seotud ka hingamisteede haigustega.

Kithmude tekkimine, mis meenutab nagu pisikesi parlikesi - liialt pikaks veninud
viirushaiguse tunnus.

Nogusad kiitined (lusikakujulised) vdivad olla aneemia tunnuseks, mille on esile kutsunud
raua vOi vitamiin B12 vihesus organismis. Vere energia puudulikkuse siindroom. Périliku

alkoholismi vorm:;
Suured ja kumerad, viga korgeleulatuvad sdrme pinnalt — néitavad siidame ja kopsude
ndrkust, monikord kopsude tuberkuloosi. Kopsude energia puudulikkuse siindroom;

(

Praod kiiiintes, voi auklikud — selle pohjustavad iileméérane puuviljade, mahlade,

alkoholivabade jookide, aga ka kunsttoitude ja ravimite tarbimine, mis tiihjendavad
organismi mineraalainetest ning viivad organismi seedesiisteemi tasakaalust vilja. Siis
tekivad — gaasid, toidu vilets seedimine, ebaregulaarne menstruatsioon, iildise vasimuse
tunne, sugundrkus, depressioon, nérvilikkus, unetus ja muud siimptomid. Vdivad aga olla

ka héired pdrna voi kdhunddrme to0s.
Ogad — see on signaal, et puudu jadb valkudest, vitamiinist C ja foolhappest. PGhjuseks
voib olla kas nende mittekiillaldane tarbimine voi halb omastamine.

Suuremdotmeline kuukene kiiiinel (selle alguse juures) kdikidel sdrmedel - see viitab
tahhiikardiale, sidamendrkusele;




Po6idla juurde tuleb kopsumeridiaan, see vastutab ka kdige eest, mis on seotud peaga. Seetdttu,
kui poidla kuukene on tunduvalt vihenenud, voi, hoia Jumal, hoopis puudub, siis see tdhendab,
et on viimane aeg pdorata tdhelepanu oma kopsudele ja bronhidele — midagi pole nendega
korras. Voi pole ,,korras® pea. Ka pikaaegne kopse hévitav suitsetamine viib sellele.

Nimetissorm vastutab jamesoole eest, ja kui jélle kuukene on vihenenud, voi kadunud — see
viitab véga tdsistele hiiretele esmajdrjekorras jdmesoolega, kuid ka maksa ja kdohundirmega.
Kuid on ka vdimalik, et on mingid pdletikulised protsessid silmades, ninas, koris,
giinekoloogilises osas.

Keskmine sorm vastutab vere- ja teiste soontesiisteemide eest, ning kuukese puudumine viitab
probleemidele vererdhuga, soontega, veenidega, kapillaaridega.

Kuukese puudumine nimeta sormel signaliseerib probleemidest endokriin- ja
liimfististeemides, kilpnddarme puudulikkusest ja ainevahetuse héiretest.

Viikese sorme juurde tulevad peensoole meridiaanid, aga ka meie koige tdhtsama organi —
stidame meridiaanid. Kui sellel sormel pole kuukest, siis voivad teil olla nii haavandtdbi, kui
ka sooltepdletik, aga ka ateroskleroos, hiipertoonia voi siidame riitmi hdired. Kuukesed on
helesinist varvi — maksa t60 hdire tunnus.

Ja vastavalt sellele, kui vananedes pidevalt jalgida sormedel kuukeste vahenemist ja kadumist,
saate teada, millised organismi slisteemid esimestena vilja langevad. Aga tavaliselt vdike

sOrm on esimene, mis oma kuukest kaotama hakkab.

o Kuukesed on punast virvi — siidame puudulikkuse siimptom

o Kuukesed on timbritsetud horisontaaljoonega — diabeedi niitaja;
o Kuukesed muutuvad valkjaks vdi parlmutriseks - kui nahk saab ebapiisavalt toitu.

Kui arvestada, et keskmise tdiskasvanud inimese kiitined sdrmedel kasvavad ca 1 mm, siis
saate ka mingite uute tunnuste mérkamisel umbkaudu maéirata, millal see muutus organismis
toimus. Kogu inimese kiiline elutsiikkel kestab umbes 6 kuud. Kui mingi kiiiine kdrvalekalle
on kiiiine keskele joudnud, siis oli algusmoment umbes 3 kuud tagasi.

Kied ise vdivad ka avada organismi sisemiste muutuste saladusi:

o Sormeotste purpurvérv nditab seedesiisteemi halba t66d.

o Sormeotste tumepunane ja lillaka tooniga vérv raégib neerude t06 héiretest

o Punased sdlmekesed sormede vahel voivad ilmuda kilpniddrme haiguse puhul
o Karedaksmuutunud nahk nimetissdrme tagakiiljel — sapipdie t66 héired.



Arvestades, et terve eespool olev materjalide kogumik algas juba Sissejuhatusest erilise
tédhelepanu pééramisega hingamisele, siis kdlbab 10petuseks veel l(iks teema hingamisest

- VEEL UKS treening.

Selle tegemisest/praktiseerimisest ei tohiks keelduda mitte ks terve moistusega ja enda
tervise eest NATUKENEGI hoolt kandev inimene, sest kaesoleval ajal ei ole ,turul® mitte

Uhtegi teist sellist varianti, mis oleks kattesaadav PRAKTILISELT KOIGILE - rikastele voi
vaestele, noortele voi vanadele, kuna:

<> Sisteemil ei ole vastunaidustusi, on vaid vahesed piirangud mdnede haiguste
puhul;
< Harjutused on AARMISELT LIHTSAD - neid suudab teha ka 4-5 aastane laps, vdi
haige vanur;
<> Allpool toon &ra ainult harjutuste pohikompleksi, kuid ... seda hingamise
printsiipi saate kasutada igal ajal ja igal pool: miks ei vOiks te oma
aeroobikaharjutustele lisada selle kiire sissehingamise, miks ei voiks te koju minnes
trepist lGilesse tOustes lisada igale sammule ka spetsiaalse hingamise. Miks ei vOiks te
pargis jalutades voi kepikdndi tehes valida vastava tempo ja lisada igale sammule
kindla hingamise. Miks ei vdiks te SUVALISELE spordiharjutusele, kus on see vdimalik
lisada eesmargilise hingamise — te muudate sellega IGA oma treeningu mitu korda
tohusamaks.
3 Neid harjutusi tehes pole teil vaja mitte mingisuguseid rahalisi kulutusi:
* saab teha kodus ISE, ilma, et peaks minema kuskile ,trenni“;
* vaja on vaid ruutmeeter vaba pinda ja natuke véarsket dhku. Valjas vdib neid
teha kuni temperatuurini + 3° C. Kilmema ilma puhul tuleks teha siseruumis;
» pole vaja mitte mingisuguseid eririideid ega jalandusid, tehke vodi alasti;

*,

See treening vajab KOIGEST UHTE ASJA - SOOVI!

F' i mr’f Lihtne unikaalne hingamissiisteem-véimlemine!

Kuna see hingamistreening ei baseeru, ei suurtel teaduslikel to0del ega ka
idamaade vanal tarkusel, siis tuleks sellest natuke pikemalt kirjutada, et
saaksite teha valiku — PROOVIDA ka enda peal, v6i mitte.

Strelnikovide hingamisharjutused on puhtalt Venemaa toode ja asja ajalugu
on umbes jargmine. Kuigi praegu kannab see hingamine nime Aleksandra
II Nikolajevna Strelnikova hingamine, oli selle hingamise alusepanijaks hoopis
_ tema ema — ka Aleksandra. Tema ema piiidis oma meetodit registreerida
. juba enne Il maailmasdda nime all: ,Astma ravimise meetod
hingamisvdimlemisega®“, saades 29 aprillil 1941 aastal registreerimisnumbriks 4268. S6ja puhkedes jai
kéik unustusehdima. Noor Aleksandra oli lapsepdlves vaga haiglane, ning tal olid pidevad hooti
esinevad tugevad valud rinnas, ning 8hupuudulikkuse tunne. Ukskord tuli talle jalle eriti tugev hoog
peale, ning ta huudis ,Ema, ma lambun!“ Kuid samal hetkel kerkis mallu — ,Strelnikovide meetod*, ning




vottes kokku viimse jou, hakkas tegema neid liihikesi tugevaid sissehingamisi labi nina. Juba esimese 4
korra jarel, tundis, et hoog hakkab raugema.

Mingi pikkusega perioodi treeningute jarel vabanes ta oma kopsuvaegustest. Siis jai meetod jalle
unustusehdlma. Hiliem sai Aleksandra Nikolajevast elukutseline laulja, kuni jalle momendini, kus ta
ootamatult kaotas haale. Kuigi perekonnal olid head sidemed meditsiinivallas, minnes uhe arsti juurest
teise juurde ja stilles ara maaratuma koguse igasuguseid ravimeid, millede kasutegur oli immargune
null ... tuli jalle meelde ,perekonna ravimeetod®, mida kasutades taastus haal .. ja veel selgem ning
kdlavam, kui enne haale kaotust.

See oligi hetk, millest alates Aleksandra Nikolajevna mitte ainult ise ei hakanud pidevalt tegelema selle
hingamisvdimlemisega, vaid hakkas ka teisi 6petama ja RAVIMA valja nende terviseprobleemidest.
Kuigi esialgu olid k6ik tema abi kasutajad haaleprobleemide kdes kannatajad, kuid iseenesest TULI
ILMSEKS, et sellel meetodil oli hoopis laiem ravivdime. Oma perekonna meetodile taotles ta
autoritunnistust, mille ka sai 28 septembril 1973 a. nr 411865 : "Meetod haiguste ravimiseks, mis on
seotud haéle kaotusega". Ja see meetod on nuudseks osutunud unikaalseks meetodiks KOGU
ORGANISMI loomulikul tervenemisel.

Aktiveerides ninahingamist, véimlemine tagab kogu organismi hea verevarustuse, pannes todle
diafragma, parandab ainevahetusprotsesse, tdstab immuunsust. (Naidustus: hingamis-, sidame,
veresoonkonna- ja seedesusteemi haigused, kogelemine, narvilisus. Vdimlemine kaotab vasimuse,
depressiooni, tstab ka sugulist aktiivsust).

Ja mis kdige tahtsam — strelnikovi véimlemiseks on vaja vaid UKS ruutmeeter pinda ja toas olles
ka avatud 6huaken. Juba 10 minuti parast harjutustega alustamisest tekib taiesti uus enesetunne:
reipus, kergus kogu kehas, suureparane meeleolu. See tdhendab: minimaalne aeg — maksimaalne
tulemus. Aga see on eriti tahtis meie kaasaegsele alati kiirustavale inimesele.

Ka kdrges vanuses oli Aleksandra Nikolajevne taie tervise juures, kuni 1989.a. septembris ks mottetu
juhuslik ja traagiline Gnnetus kustutas selle geniaalse ravitseja elukiinla. Onneks joudis ta oma elutd
edasi anda, praktiliselt vottes parandas Gihele oma dpilastest — Mihhail Nikolajevit§ StSetininile.

Mihhail tuli Aleksandra juurde Rezissodride fakulteedi tudengina. Tuli oma hadaga — ka tema oli
taielikult kaotanud haale. Ning selle vdimlemise abil taastas ta oma haale ja paranes veel mdnedest
haigustest. See unikaalne véimlemine lummas teda oma geniaalse lihtsuse ja efektiivsusega. Sellest
hetkest temast saigi Strelnikova jareltulija, tema andunud Gpilane ja assistent.

M.N. Stsetinin oli koos oma dpetajaga kéik selle viimased 12 eluaastat. Ta
Oppis taielikult selgeks, kuidas peatada astmaatiku lambumishoogu, kuidas
aidata sidamehaiget, kuidas tegeleda voodi kiilge aheldatud raskete
haigetega, kuidas parandada kogelemist, laulja haalekdla jne....

Kuigi seda niinimetatud paradoksaalset hingamisvdimlemist on kiivalt pidtud
hoida Venemaa piirides, aga ikkagi see on tasapisi jdudmas ka
ladnemaailma, sest selle tulemused on tdesti hdmmastavad. See on
praktiliselt AINUKE hingamistehnika, kus sissehingamine toimub
kokkupigistatud rinnakorvi juures.

Kaasajal Strelnikovi hingamisvdimlemist kasutatakse Venemaal vaga




laialdaselt: seda soovitatakse mitte ainult hingamisststeemi haiguste puhul, vaid ka stidame- ning
vegetatiiv-soonkonna haiguste puhul. Juba luhikese ajaga on see suuteline looma imet ning ravima
isegi lebavaid haigeid nende raskete haiguste puhul

Kéesolevaks ajaks on M.N. Stsetinin valja andnud hulgaliselt raamatuid, aga ka DVD plaate
hingamisharjutustega. Alljargnevalt tutvustan llihidalt hingamisvéimlemise pdhikompleksi.

STRELNIKOVA hingamisvéimlemine - R_C)HIKOMPLEKS — siisteem, millel
puuduvad VASTUNAIDUSTUSED

"Peopesad"

Lahteasend (LA): seiske sirgelt, painutage kaed kiitinarnukkidest
(kGunarnukid alla) ja "naidake peopesi vaatajatele” — nagu
"ekstrasensi poos". Tehke haalekaid, luhikesi ja rutmilisi
sissehingamisi ninaga ning Uheaegselt suruge peopesad tugevalt
rusikasse (haaravad ligutused). Tehke jargemddda 4 &kilist
ritmilist sissehingamist (s.t "nuusatage" 4 korda). Siis laske kaed
alla ja puhake 3- 4 sekundit - paus. Tehke veel 4 llihikest, haalekat
sissehingamist ja jalle paus.

Poorake téhelepanu! Aktiivne sissehingamine nina kaudu - ja absoluutselt passiivne, kuuldamatu
valjahingamine nina kaudu (nérgemad voivad ka Iabi suu). Olad on sissehingamise ajal likumatud!

Taitmise norm: "nuusatage ninaga" 24 korda a 4 sissehingamist jarjest.
Harjutust "Peopesad" voib teha seistes, istudes, lamades.
Tunni alguses véib tunda ndrka peapdoritust. Arge ehmuge: see kaob enne tunni I8ppu. Kui peapdéritus

on tugev, istuge ja tehke kogu treening istudes, tehes pause iga 4 sissehingamise-liigutuse jarel (ka
puhata voib 3-4 sekundi asemel 5 kuni 10 sekundit, kuid mitte tle 10).

"Olad"

A B LA.: seiske sirgelt, peopesad suruge rusikasse ja vastu kbhtu voo
S :j ri kdrgusel. Sissehingamise hetkel tdugake rusikad jarsult alla
Ub;pi*“ \% _J\) pdranda poole nagu tahaks sealt ennast eemale tdugata ja sirutage

,-' P, ', ;) 4 srmed valja. Kuna selle ligutuse juures peavad 6lad pingulduma,

| /", ( f

. | (' \ seetdttu ka nimetus ,6lad®, kaed valjasirutatuna sirged. Selle jarel
_!i; ~ ;'33 ! (véljahingamise ajal) peopesad lahevad tagasi lahteasendisse voo
Ill \| { juurde, 6lad Iddvestuvad. Voost kdrgemale kasi arge tostke. Teha

J ‘Q ‘1,{ L jarjest 8 sissehingamist-liigutust. Siis puhkus 3-4 sekundit ja uuesti

8 sissehingamist-liigutust.

Norm: 12 korda a’ 8 sissehingamist.

Harjutust "Pagunikesed" vdib teha seistes, istudes ja lebades.



"Pump” ("Kummi taispumpamine")

LA: seiske sirgelt, jalad laiali, vahem kui dlgade laiusel, kéed piki keha (pdhiseis).
Kummardage ornalt ettepoole (kaed sirutada ees pdranda poole, kuid mitte nii alla, et seda
puutuda) ja Uheaegselt — kummardamise teisel poolel teha llhike ninaga sissehingamine.
Sissehingamine peab I6ppema koos kummardusega. Natuke sirutada keha (kuid mitte
sirgeks teha), ja uuesti kummardus ,pumba surumine® ning lUhike tugev sissehingamine
ninaga. Parema ettekujutuse saamiseks votke katte kas rullikeeratud ajaleht vai puupulk,
kujutades, et see on pumba kaepide autokummi taispumpamisel. Ettekummardused
tehakse rltmiliselt ja kergelt, jalgides, et mitte liiga stgavale (kuni vooni) ette kummardada.
Selg peab olema kumer, mitte sirge, pea on langetatud.

Tahelepanu! "Pumpamist” tuleb teha tavalises marsisammu ritmis, nagu ka teisi siinseid harjutusi.
Norm: 12 korda a’ 8 sissehingamist- ligutust.
Harjutust "Pump” vdib teha seistes voi istudes.

Piirangud: pea V0i selgroo traumade; mitmeaastaste radikuliitide ja ostokondrooside; kdrgenenud
arteriaalse, pealuu sisese voi silmasisese rohu; maksa, neeru ja piekivide puhul ei tohiks
kummardada madalale. Kummardus tehakse siis vaevaltmargatav, kuid ikkagi tingimata haaleka ja
luhikese sissehingamisega labi nina. Valjahingamine tuleks teha peale igat sissehingamist, nagu
iseenesest, (passiivselt) 1abi suu, kuid seda mitte laialt avades.

Harjutus "Pump" on vaga resultatiivne, peatades tihti bronhiaalastma voi sidame voi ka maksa
hoo/ataki.

"Kass" ("Kerge kiikk pd6rdega")

LA: seiske sirgelt, jalad laiali, vahem kui dlgade laiusel
(jalatallad harjutuses ei tohi tdusta pdrandalt). Tehke
tantsuline kikk ja Uheaegselt Ulakeha pdore paremale
ning jarsk liihike sissehingamine. Seejarel
samasugune kukk, poore vasemale ja
sissehingamine. Paremale-vasakul, sissehingamine
paremal pool — vasemal pool. Valjahingamised
peavad toimuma sissehingamiste vahel, iseenesest.
Pélvede painutamine ja sirutamine (kikid) peavad olema kerged, vetruvad ja mitte stigavad. Kate
liigutamine paremale-vasakule vaba, voo kdrgusel ja sormed haaravate ligutustega. Selg on
absoluutselt sirge — pd6rdub vaid taljeosa.

Norm: 12 korda a’ 8 sissehingamist- ligutust.

Harjutust "Kass" (lilakeha pddrdeid) voib teha ka istudes tooli vdi lebades voodis (raskelt haigena), siis
jaavad tegemata vaid jalgadega kikid.



"Kallista 6lgu” (sissehingamine rinnakorvi surve ajal)

LA: seiske, kaed on kiunarnukkidest painutatud ja tdstetud dlgade
kdrgusele. Heitke kaed Uksteisele vastu kuni [6puni, nagu
kallistaksite ennast dlgade juurest. Ja Uheaegselt iga ,kallistusega“
tdbmmake ninaga tugevalt 6hku sisse. Kaed ,kallistuse” hetkel on
| f uksteisega paralleelsed (mitte ristis), harjutuse jooksul mitte mingil
f,?' 1:2 juhul mitte muuta kate omavahelist asendit. Kumb kasi harjutuse

[

alguses ulemiseks jai, las jaab nii ka [6puni. Kasi ei tohi ei
pingutada, ega liiga laiali vedada. Pea hoitakse sirgena, kuid
harjutust paremini omandades, vdib hakata kallistuse 16pu ja
sissehingamise ajal ka pead natuke tahapoole kallutama, kuid mitte liialt.

Norm: 12 korda a’ 8 sissehingamist- ligutust.
Harjutust "Kallista 6lgu” voib teha ka istudes vdi lamades.

Piirangud: isheemiaga slidamehaiged, kaasasundinud defektidega, Uleelatud infarktiga — treeningu
esimesel nadalal ei oleks vaja teha ,Kallista dlgu”. Selle vdiks lisada jargmise nadala harjutustele.
Raskema haiguse puhul viks 8 sissehingamise asemel teha jarjest vaid 4 (voi isegi 2), siis puhata 3-5
sekundit ja uuesti 2 voi 4 sissehingamist-ligutust. Naised, alates raseduse kuuendast kuust harjutuses
,Kallista dlgu®, pead taha mitte kallutada ja vaid seista pea otse, vaadates ette. Muu osa on tavaline.

"Suur pendel” (ihendab harjutused "Pump" + "Kallista dlgu”)

LA: seiske sirgelt, jalad laiali, vahem kui 6lgade
laiusel. Kallutus ette, kaed sirutuvad pdranda poole -
sissehingamine. Ja kohe ilma peatuseta (kergelt
ristluudest painutades) kallutus taha — kéed
kallistavad dlgu. Ja jalle sissehingamine. Kummardus
ette, sirutage ennast tagasi, sissehingamine
"pdrandalt" - sissehingamine "laest". Valjahingamine
toimub sissehingamiste vahel iseenesest, teie lihtsalt
arge hoidke dhku kinni, ega puhuge jduga valja!

Norm: 12 korda a’ 8 sissehingamist- ligutust.
Harjutust "Suur pendel" voib teha ka istudes.
Piirangud: osteokondroosi, lUlisamba traumade vai lUlidevaheliste plaatide nihkumise korral harjutust

"Suur pendel” tehke liikumise piiranguga: ainult natuke kummarduge ette ja tahapoole peaaegu arge
uldse painutage.



"Pea poore"

LA: seiske sirgelt, jalad laiali, vahem kui dlgade laiusel. P6orake
pead paremale — tehke luhike tugev ja haalekas sissehingamine.
Seejarel poorake pead vasakule ja hingake sisse ka vasakul pool:
sissehingamine paremalt — sissehingamine vasakult. Keskel pead
arge kinni pidage, kaela arge pingutage!

Pidage meeles! Valjahingamine toimub iseseisvalt peale igat sissehingamist, enamusel tuleb see
paremini valja suu kaudu.

Norm: 12 korda a’ 8 sissehingamist- ligutust.

Piirangud: peatraumad, vegetovaskulaarne dustoonia, epilepsia; kdrgenenud arteriaalne, pealuusisene
ja silmasisene rohk; lllisamba kaela-rinnaosa osteokondroos — arge tehke peaga jarske ligutusi
jargmistes harjutustes: "Pea pdorde", "Ai-ai" ja "Pendel peaga”. Pdorake pead natukene, kuid
iimtingimata tehke ninaga tugev heliline sissepoole nuusatus. Seda harjutust vdivad nérgema tervisega
inimesed teha ka istudes, kuid "Pea poorded” n "Ai-ai" vdib teha isegi lamades.

"Peakallutused kiilgedele" ("Ai-ai")

LA: seiske sirgelt, jalad laiali, vahem kui 6lgade laiusel.
Kergelt kallutage pead paremale, kdrv ligub parema 6la
poole - haalekas lihike sissehingamine ninaga. Siis kallutate
pead vasakule — jalle sissehingamine. Pead kallutate ainult
natukene, nagu utleksite méttes kellelegi: "Ai-ai-ai! Kuidas Sul
habi ei ole!" Vaadata tuleb otse enda ette. See harjutus
meenutab "hiina puujumalat".

Pidage meeles! Sissehingamised tehakse liheaegselt
ligutustega. Valjahingamine on peale igat sissehingamist
(arge tehke suud liiga lahti).

Norm: 12 korda a’ 8 sissehingamist- ligutust.

Piirangud: peatraumad, vegetovaskulaarne distoonia, epilepsia; kérgenenud arteriaalne, pealuusisene
ja silmasisene rohk; lilisamba kaela-rinnaosa osteokondroos — arge tehke peaga jarske ligutusi
jargmistes harjutustes: "Pea poorde", "Ai-ai" ja "Pendel peaga". Pdorake pead natukene, kuid
iimtingimata tehke ninaga tugev heliline sissepoole nuusatus. Seda harjutust véivad ndrgema tervisega
inimesed teha ka istudes, kuid "Pea poorded” n "Ai-ai" vdib teha isegi lamades.

"Peaga lilesse-alla" ("Vaike pendel")

LA: seiske sirgelt, jalad laiali, vahem kui 6lgade
laiusel. Langetage pea ette alla (vaadake
pdrandale) — tugev luhike sissehingamine. Tdstke
pea Ulesse (vaadake lakke) — ka sissehingamine.
Alla - Ulesse, sissehingamine "pdrandalt” -




sissehingamine "laest". Valjahingamine peab joudma "véljuda" peale iga sissehingamist. Valjahingamist
arge hoidke kinni, arge tdugake valja (peab valjuma kas labi suu, kuid markamatult ja kuulmatult, voi ka
labi nina).

Norm: 12 korda a’ 8 sissehingamist- ligutust.

Piirangud: peatraumad, vegeto-vaskulaarne distoonia, epilepsia; kdrgenenud arteriaalne, pealuusisene
ja silmasisene rdhk; lllisamba kaela-rinnaosa osteokondroos — arge tehke peaga jarske ligutusi
jargmistes harjutustes: "Pea poorde", "Ai-ai" ja "Pendel peaga". POorake pead natukene, kuid
iimtingimata tehke ninaga tugev heliline sissepoole nuusatus. Seda harjutust vdivad nérgema tervisega
inimesed teha ka istudes, kuid "Pea poorded” n "Ai-ai" vdib teha isegi lamades.

"Koikumine"

A. LA: seiske vasak jalg eespool, parem tagapool. Kogu
keha raskus on vasakul jalal. Jalg on sirge, keha — ka.
Parem jalg on pdlvest natuke paindes ja jaetud taga
varvastele, et mitte tasakaalu kaotada (kuid temale raskust
ei toetata). Teha vasakul jalaga kerge tantsuline kiikk ( jalg
pdlvest drnalt paindub) samaaegselt tehakse lihike
sissehingamine ninaga (peale kukki vasak jalg sirutub
koheselt valja). Seejarel koheselt kannate keha raskuse
taha jaetud paremale jalale (keha on sirge) ja sellega ka
klkitate, Uheaegselt ninaga jarsult sisse hingates (vasak
jalg seeaeg on pdlvest paindudes tdusnud tasakaalu
hoidmiseks varvastele, kuid sellele ei toetata). Uuesti
kandke keharaskus eespool seisvale vasakule jalale. Uhtses rltmis ette - taha, kikk - kikk,
sissehingamine - sissehingamine.

Pidage meeles: 1) kukitus ja sissehingamine tehakse rangelt iiheaegselt, 2) kogu keha raskus on ainult
sellel jalal, millega kergelt kiikitame; 3) peale igat kukitust jalg momentaalselt sirutub, ja alles peale seda
toimub keha raskuse tlekanne (lleveeretamine) teisele jalale.

Norm: 12 korda a’ 8 sissehingamist- ligutust.
B. LA: seiske parem jalg ees, vasak - taga. Korrake harjutust A lihtsalt teise jalaga eespool.
Harjutust "Kdikumine" on vGimalik teha ainult seistes.
"Sammud"

A. "Ette" (rock-and-roll)
LA: seiske sirgelt, jalad laiali, vahem kui dlgade
laiusel. Tostke pdlve painutades vasak jalg ulesse
kdhu kdrgusele (pdlvest on jalg sirge, varbad
vaatavad allapoole, nagu balletis). Parema jalaga
tehke seeaeg vaike tantsuline kiikk ja luhike

haalekas sissehingamine ninaga. Peale kikitust
peavad mdlemad jalad tingimata Uheks




momendiks votma lahteasendi. Tdstke pblve painutades llesse parem jalg, vasaku jalaga tehke kerge
kukk ja haalekalt tommake ninaga jarsult dhku sisse (vasak pdlv Ulesse - lahteasend, parem pdlv Ulesse
- lahteasend). Tingimata tuleb kergelt kilkitada, sest siis teine jalg, pdlvest painutatud, tduseb kergesti
ulesse kdhu kdrguseni. Keha on sirge.

V6ib Uheaegselt koos iga kikiga ja painutatud pdlve Ulestdstmisega teha ka katega vastavaid kergeid
ligutusi voo korgusel. Siis harjutus ,Samm ette” meenutab kaudselt rock-and-rolli.

Pidage meeles! Valjahingamine peab toimuma peale igat sissehingamist iseseisvalt (passiivselt) - sellise
joulise likumise puhul vaib soovitada — abi suu.

Norm: 8 korda a” 8 sissehingamist- liigutust.

Harjutust "Samm ette" voib teha seistes, istudes ja isegi lamades.

Piirangud: sUdame-veresoonkonnahaiged, kaasasundinud defektidega, Uleelatud infarktiga — ei ole
soovitav tdsta jalgu kdrgele (kdhu kdrgusele). Jalatraumade ja tromboflebiidi puhul teha seda harjutust
ainult istudes ja isegi lamades (selili), vaga ettevaatlikult, tdstes imevahe pdlve iles haaleka
sissehingamise juures. Paus (puhkus) - 3-4 sekundit peale igat 8 sissehingamist-liigutust, pausi vdib
pikendada kuni 10 sekundini.

Tromboflebiidi puhul tingimata konsulteerige kirurgiga.

Pdiekivide ja raseduse (alates kuuendast kuust) harjutuses "Samm ette" pdlvi kdrgele mitte tdsta!

B. "Taha"

LA: sama eelmisega. Viige pdlvest painutatud vasak jalg taha, nagu tahaks kannaga
puudutada kintsu. Parema jalaga tehke seeaeg vaike kukk ja tommake haalekalt ning
kiiresti ninaga dhku sisse. Seejarel mdlemad jalad theks IUhikeseks hetkeks pange
algasendisse - ning valjahingamine peaks tehtud olema. Peale seda viige taha pdlvest
kdverdatud parem jalg, ja vasakul tehke tantsuline kukk.

Seda harjutust saab teha ainult seistes.

Pidage meeles! Sissehingamised ja ligutused peavad olema rangelt Ghel ajal..

Norm: 4 korda a" 8 sissehingamist- ligutust.
KUIDAS PEAB OMANDAMA STRELNIKOVA VOIMLEMIST

Kui te juba otsustasite omandada strelnikova hingamisharjutuste kompleksi, alustage kolmest
esimesest harjutusest. Need on «Peopesad», «Olad», ja «Pump®. Koik strelnikova slisteemi
harjutused tehakse sdjavae rivisammu ritmis, mida on vist enamus inimestest ka nainud.

«Peopesad» — see on selle vdimlemise soojendusharjutus. Kdige esimeses trennis, tehes
seda harjutust, tehke AINULT 4 helilist, Ilhikest ja tugevat sissehingamist ninaga. Seejarel —
puhkus (paus) 3-5 sekundit ja uuesti neli jarjestikust sissehingamist ninaga. Kokku tuleb nii teha 24
korda 4 sissehingamist-ligutust — summaarselt 96 sissehingamist. Valjahingamine iga
sissehingamise jarel peab toimuma Iabi nina, vdi erandkorras ka labi suu. Valjahingamist arge mitte
mingil juhul kinni hoidke, aga arge ka Uritage seda jduliselt valja puhuda. Sissehingamine -
maksimaalselt aktiivne, valjahingamine — absoluutselt passiivne. Sissehingamine on haalekas —



mida kaugemale seda kuulda on, seda parem. Harjutust tehes mdelge ainult sissehingamisele. Kui
hakkate mdtlema ka valjahingamisest, siis lahete harjutuste rutmist valja. Sissehingamist vorrelge
jargnevaga: Kujutage ette, et tundsite akki kdrbeldhna. Koheselt teete ju ninaga tugeva sissetombe
— akki midagi pdleb? Te teete arevalt mitu sissetdmmet, unustades seejuures taielikult vahepealse
valjahingamise, mis on taiesti automaatne, omamata tahtsust, kas see toimus labi nina vi suu.

Sel hetkel, kui teete sissehingamise, huuled tavaliselt ise natuke surutakse kokku. Kui
sissehingamise momendiks suu jaab veidi avatuks — see on VALESTI, sest tugev heliline
sissehingamine selles harjutuste susteemis tuleb teha suletud huultega, kusjuures spetsiaalselt
huuli jduga kokku suruda ka ei tohi — nad peavad sulguma kergelt, vabalt ja loomulikult.

Véljahingatav dhk las laheb labi nina, kuid kui see on mdne jaoks raskesti saavutatav, siis ei jaa
ju muud dle, kui 6hk labi suu vélja lasta. Ka sellele juhul, peale lihikest jdulist sissehingamist ninaga,
peavad ka huuled ikka ise, ilma meiepoolse spetsiaalse abita avanema kergelt ja loomulikult - vaid
6hu valja laskmiseks, mis peaks toimuma nii, et seda poleks ei margata, ei kuulda.

Sissehingamisel arge mdelge kuhu dhk laheb, mbelge ainult sellest, et sissehingamine oleks
haalekas ja lihike, nagu kate plaks. Olad sissehingamise aktist osa ei vota, seetbttu mitte mingil juhul
neid sissehingamise ajal tdsta ei tohi — seda jalgige hoolega! Kui sissehingamise momendil 6lad ikkagi
tdusevad ja rind paisub, siis astuge peegli ette, ning seal sissehingamist treenides (4 ligutuse kaupa),
puldke teadlikult ja tahtejduga hoida 6lgu rahulikus olekus. Keha sirge ja kaed kdrval rippu, hoides
sdrmedega kas pukstest voi seelikust kinni.

Treeningu koige alguses vdib mdnel esineda kerget peapodritust. Arge sellest ehmuge. Tehke
harjutust ,Peopesad” istudes. Téenaoliselt on teil mingi probleem peaaju koore veresoontega, mida
see treeningsusteem, 6nneks, on vdimeline leevendama, ja mida treeninguid jatkates ka ise markate.

Tehes teist harjutust — «Olad» - tehke jarjest enam mitte 4, vaid 8 sissehingamist —liigutust.
Seejarel puhkus 3-5 sekundit ja jalle 8 sissehingamist-ligutust. Nii 12 korda 8, mis kokku annab
96.

Esimesel trennil vdib teha ka kolmanda harjutuse - «Pump» (selle harjutuse kohta kaivad
piirangud on toodud (lal, péhikompleksi kirjelduse juures). «Pump» - tuleb ka teha 12 kord 8
sissehingamist-liigutust, puhates 3-5 sekundit iga «kaheksa» jarel. ;

Seega, ESIMESEL trennil te tegite harjutuses «Peopesad» — 24 korda 4, harjutuses «Olad» —
12 korda 8 ja harjutuses «Pump»—12 korda 8 sissehingamist-liigutust. Kukku tuli ligi 3 «sada».
Nendele 3 harjutusele kulub tavaliselt 10 kuni 20 minutit kaasaegse inimese kallihinnalist aega.

Trenne tuleks teil teha 2 korda paevas (hommikul ja 6htul). Korrates tundi dhtul, tehke
kdige esimest harjutust - «Peopesad» - mitte 4, vaid 8 jarjest (ilma vahepealsete puhkepausideta)
hingamise-ligutuse kaupa. Niisiis, 12 korda 8-se hlngamlstsukh puhates peale igat «kaheksat» 3-5
sekundit. Tuli vélja: «Peopesad»—96 (12 korda 8), «Olad» — 96 (12 korda 8), «<Pump» — 96
(12 korda 8 sissehingamist-liigutust). See on esimeseks trennipaevaks kiillalt.

lgal jargmisel paeval omandage UKS uus harjutus lisaks. Seega saate 10 paevaga selgeks kogu
kompleksi. Arge unustage — voimalusel KAKS TRENNI PAEVAS!

Uusi omandatavaid harjutusi tuleb ka teha sisteemis 12 korda 8, puhates 3-5 sekundit
iga «kaheksa» jarel. Kui olete saavutanud taseme, kus eelnevaid harjutusi on teil juba kerge teha,
siis minge Ule jargmisele susteemile: 8 hingamisega seeriate asemel proovige teha iima vahepealse
puhkepausita juba 16 voGi isegi 32 hingamise-ligutusega sarju. Tehes ilma peatuseta 16 voi 32
sissehingamist-liigutust, tehke paus nende vahel. Seega puhkate niud mitte iga 8, vaid 16 vdi 32
hingamise-ligustuse jarel.

Ka peale 16 uvoi 32 sissehingamist-ligutust TULEB puhata 3 kuni 5 sekundit, kuigi suudaksite
ka ehk ilma puhkamata teha. Kui aga, vastupidi, 3-5 sekundit jaab vaheks, vdite pikendada
pausi 10 sekundini, kuid mitte pikemaks. Kui 10 sekundit tundub vaheks jadma, siis teete lihtsalt
oma arengule mittevastavalt pikki seeriaid.

Pidage siiski meeles, et kuigi algosa harjutusi olete juba hasti omandanud ja teete neid
ilma peatuseta 32-liste seeriatena, siis IGA UUE harjutuse omandamine peab ikka algama 8
sissehingamise-liigutusega ja kindlasti puhkepausiga 3—5 sekundit peale igat «kaheksat.
Alles mitme treeningpaeva jarel vdite Ule minna pikematele sarjadele — 16 vdi 32 sissehingamist
ilma vahepealse puhkepausita.

Kui olete jdudnud nii kaugele, et 8 asemel teete sarju 16 vdi 32 sissehingamise-liigutuse kaupa,

siis MOTTES kordi lugedes, lugege ikka «kaheksate» kaupa, nagu suuremaid numbreid te ei
tunnekski!



KUI KOIK HARJUTUSED ON OMANDATUD:

« Uhele trennile peab kuluma mitte tle 30 minuti (plidke leida marsisammu takt, et
mahuksite antud aega).

» Tehke igat harjutust 3 korda «36». Puhake 3 kuni 10 sekundit peale igat 32 sissehingamist. Kui
32 sissehingamist ima peatumiseta muutub akki raskeks, minge tagasi luhemate seeriate
peale, puhates 3-5 sekundit peale igat 8 voi 16 sissehingamist-liigutust.

« Tehke igas trennis TERVE KOMPLEKS, aga mitte valikulist osa sellest, kuigi teete seda
ka 30 min piires. Kui olete terve, putdke teha kaks trenni paevas — hommikul ja dhtul a’30
min. Kui tunnete ennast halvasti, tehke paar trenni paevas rohkem .. ja teil hakkab parem.

« Kui teil on tdesti vahe aega, tehke ikkagi kogu HARJUTUSTE kompleks, kuid mitte 3 korda «32y,
vaid igat harjutust 1 kord «32», alustades ikka «Peopesad» ja |6petades «Sammudega». See ei
ndua teilt Ule 5-6 minuti.

» Lugege harjutuste kordi ikka «kaheksatega». Kui lugemine kipub sassi minema, puhake 3-
5 sekundit peale igat 8 sissehingamist, ja iga «kaheksaga» pange kuskile (iks tikk vdi miint — vaja
neid 12 tikki.

« Strelnikova vdimlemishingamisega vdivad tegeleda ka lapsed alates 3-4 eluaastast, aga ka
vanurid igas eas. Vanuses piiranguid ei ole, sest seda vdib teha nii pusti, istudes, aga ka raskelt
haigena voodis lamades!

» Keskmiselt on vaja terve kuu kaks korda iga paev sellega tegeleda, et margata raviefekti
suvalise haiguse puhul.

+ P6himdtteliselt peaks neid harjutusi tegema kogu elu, kasvdi kord paevas — 30 vo6i 15 minutit
- kaotada pole peale nende tlhiste minutite ju midagi, kuid on vdimalus ,vdita“ ... &kki vabadus
ravimite tarvitamisest. Teoreetiliselt seda stusteemi saab kasutada nii ravi otstarbel, kui ka
profulaktilistel eesmarkidel. Kuid seda saab teada AINULT SEE, kes praktiliselt proovib.

PS. Kui Ulaltoodud harjutused nummerdaksime, siis saaksime [6ppnumbriks 13 - see aga voib olla
meie Maarjamaa ebausklikele phjuseks mitte tegeleda ulaltoodud hea ja kasuliku treeningststeemiga,
siis arge kartke enda poolt [6ppu lisada veel teist korda kdige esimene: soojendusharjutus — saate
kompleksi14 harjutusega.

Minu enda moétted Strelnikova hingamise-voimlemise kohta.

Arvan, et siin tuleb, nagu ka Bodyflex'i juures, natuke selgitada harjutuste SISULIST olemust.
Siinsed loojad ja propageerijad on nimetanud oma stisteemi hingamist ,paradoksaalseks“. Nende
ettekujutuses oli paradoksaalne see, et sissehingamist ei tehtud ENNE véimlemisliigutust vai liigutuste
vahel, nagu tavaliste vdimlemisharjutuste puhul, vaid selle ligutuse tipphetkel. Tegelikkuses on aga
paradoksaalne hingamine selline, mille juures sissehingamisel rinnakorv EI LAIENE, ning diafragma
touseb llesse (kdht tdmbub kokku), sest tavalise hingamise puhul siigav sissehingamine kutsub esile
kdhu punni minemise ja diafragma alla laskumise. Diafragmaga on aga see paha omadus, et see organ
ei toota eriti ISE voi AUTOMAALSELT. Diafragma vajab tooks kas teadlikku juhtimist motetega, voi
kindlaid liigutusi, mis siis SUNNIVAD diafragmat likuma, kuna kaasaja inimene on VOORUTATUD
looduslikust kbhuhingamisest, eriti kdik Ulekaalulised.

Kuna selle stisteemi loomise ajal ei tuntud dr. ,DaCosta stindroomi* (1871.a.) vale hingamise
kahjulikkusest tervisele, ega ka hilisemat ,Verigo-Bora efekti”, réékimata Buteiko hingamisteooriast, siis
Strelnikova ja ka Stsetinin kujutasid ette, et selle hingamise kasulikkus tervisele baseerub KOPSUDE
paremale hapnikuga rikastamisele, et just selle tottu rakud saavad paremini verega varustatud. Nende
arvamus rajanes sellel, et vaga paljudel praktiseerijatel just esimese harjutuse ajal tekkis peapdoritus.
Nemad métlesid, et peapddritus tekkis tunduvalt SUURENENUD hapnikuvoolust ajju, ja et kuna sellega



aju polnud harjunud, siis tekkis peapddritus. Tegelik sisu on aga teine — kuna esimeses harjutuses
praktiliselt puudub flUsiline koormus, siis, kopsud said kill rohkem hapnikku, kuid tanu sellele muutus
veres hapniku ja slsihappegaasi SUHE slsihappegaasi kahjuks. Selle tulemusel aga ajusse minevad
veresooned AHENESID, ajus tekkis hapniku defitsiit ja siit ... peap00ritus. Kui hilisemates harjutustes
lisandus flilsiline koormus, siis laks ka paika hapniku ning siisihappegaasi suhe, ja peap06ritus kadus.
Seda peapddritust ei tekkinud aga praktiseerijatel siis, kui nad ka esimeses harjutuses rusikaid
TOELISELT tugevalt kokku pigistasid. Seda ,tugevalt* réhutab jutus ka Stsetinin, kuid oma &ppevideos
naidisgruppide inimestelt EI NOUA, lastes paljudel teha ,haltuurat* — vaid natuke sdrmi liigutada.
Harjutuste juures ndutakse jarsku ja haalekat nina kaudu sissehingamist, kuid mitte keegi ei maini,
kui suur hukogus peab selle luhikese hetkega kopsu minema. See 6hukogus tuleb harjutajal ENDAL
leida voi avastada. Selleks antakse vaid kaks juhendit: 1. harjutused-liigutused tuleb teha marsisammu
sagedusel, ning 2. valja tuleb hingata VAIKSELT ja MARKAMATULT. Véib-olla tavainimene, kes
hingab 16-20 korda minutis, ning kellel pole pausi valjahingamise ning sissehingamise vahel, ei oska
sellele momendile tahelepanu poorata. Kuid VEEL terved, kes hingavad minutis 6-8 korda, nendel on ju
ka véljahingamine pikenenud, mdnel ehk isegi sailinud looduse poolt ettenahtud paarisekundiline paus
enne uut sissehingamist. Nendel vdib see dhu valjatulemiseks vajalik aeg olla sellevdrra pikk, et ei
mahu ilma j6ulise ja hadleka valjahingamiseta lihikesse (marsitakti) aega. Sellised inimeses peaksid
labi lugema mu sellesama kodulehe Il peatiiki I6pus kirjeldatud ,nuusatuse” - TERVISLIKU
HINGAMISE POHIALUSE. Siit siis jareldus — Strelnikova hingamisel sissehingamine on testi lihike
ning haaleks, kuid mitte ULE PINGUTAV, sest PEAB OLEMA MINIMAALSE vgimaliku 8hu mahuga.

Tutvudes aga Strelnikova hingamisharjutustega, tekkis mul (iks ,patune” mdte — mis siis saaks, kui
Uritaks seda susteemi véimsamaks muuta, kui teeks kaks taiustust:

1. Arvestades, et inimluustikus hakkavad vananedes kdige enne jarele andma just pdlved — miks ei
voiks KOIKIDE harjutuste juures, alates kasvdi esimesest — teha ka see pisike kiikitus
pdlvedega? See kikitus EI SEGA ju muu taitmist, kuid pdlved saavad taielikuma treeningu.

2. Mainides jalle kord diafragma liikumise tahtsust — miks ei voiks selle tugeva sissehingamisega
uhistada ka pisike TEADLIK kéhu/diafragma sissetdbmme. Muidugi, selle lisamine nduab eraldi
treeningut, ja suhteliselt keerulist treeningut. Esimesel etapil tuleb ILMA LIIGUTUSTETA pitda
saavutada sissehingamisele automaatne kéhu sissetdmbe lisamine. Olles selle saavutanud, siis
tuleks unustada vahepeal see tugev sissehingamine ja puida saavutada muude ligutuste ja
kdhu sissetdmbe Uhtsus. Saavutades eraldi ka selle, siis 16puks tuleb tritada seda kbike teha
taiskomplektselt. Kui see tasand on saavutatud, siis vaib selles stiilis teha igal pool ka
grupiviisilist treeningut — lasteaias, koolis, 60 juures.

Tegelikult oli mul selle diafragma liigutamise lisamisega ka tks PEIDETUD idee. Kas suudate ara
arvata, mis vahe on, kui teete seda kdike KOOS kuskil grupis, nagu paljudele meeldib just kuskil
,TRENNIS KAIA®, véi hoopis iiksi ja omaette. Kuidas muude treeningutega on, eks see tehke ise endale
selgeks, miks aga Strelnikova hingamist koos juurdelisatud diafragma ligutamisega UKSINDA TEHES
pean grupiviisilisest mitmeid kordi tdhusamaks? Kui vdrrelda arvutiga, siis kindlasti paljud on sattunud
probleemi ette, et andes arvutile KORRAGA liiga palju llesandeid taita — jookseb see lihtsalt vajaliku
malu puudusest kinni“. Probleemist paédsemiseks on vaja malu juurde lisada.

Vaadates aga Strelnikova hingamist, annate ajule tiheaegselt NELI Glesannet taita: 1. Jalgida
hingamist, 2. Jalgida uldliigutust, 3. Jalgida kdhu kokku tdmbamist ja 4. Lugeda kordade arvu seerias ja
jatta ka meelde seeriate arvu. (Kollektiivtrennis p.4 on treeneri mure, mitte teie aju oma). Iga tavaline aju
sellise Ulesande puhul ,jookseb kinni* voi ,kokku*, sest Uiks nendest Ulesannetest on paradoksaalse
iseloomuga (loogikavastane diafragma liikkumine). Kuna ajule, vastupidiselt kompuutrile, ei anna midagi
juurde lisada, AGA kui teete jarjepidevalt vastavat treeningut, siis ... aju, eriti veel noorel, hakkab ISE
OTSIMA teid probleemist jagu saamiseks. Ajus hakkavad vélja arenema hoopis uued rakkudevahelised
sidemed ja aju t66 efektiivsus hakkab jarjepidevalt tdusma. Seega usun, et kui meie dpilased teeksid



aasta-kaks juba esimesest klassist alates seda taiustatud Strelnikova hingamist, siis mérkavad
hilisemates klassides endalegi ootamatult — nae dpikud pole Uldse keerulised, kdik on selge ja hasti
arusaadav. Akki hakkavad isegi NOUDMA &pikuid, kus TEADMISTE maht oleks praegustest tunduvalt
suurem, mis vastaksid nende aju kasvanud voimetele.

Veel kord kokkuvétvalt: kui ka loobute aju arendamise véimalusest, siis OIGE HINGAMINE - see
on selline hingamine, mille puhul gaasivahetus organismis toimub vastavalt looduses ettenahtule, st.,
kus hapniku ja siisihappegaasi omavaheline suhe on optimaalne. Sellisel juhul kogu sissehingatud
hapnik vabaneb kergelt vere hemoglobiinist ja asub vajalikus koguses koikides rakkudes oma ,t66d"
tegema. Kuid ei tohi unustada, et hapnik on siiski pohiliselt vaid ENERGIA KANDJA, tema reguleeriv roll
organismis on minimaalne. Selles osas on susihappegaas hoopis tdhtsam — tema votab ISE osa
paljudest protsessidest ja REGULEERIB veel vaga paljude protsesside toimumist. Kuna Strelnikova
hingamist lisavimalustega tehes (paradoksaalne diafragmaga hingamine) + kiires tempos kullaldane
fllsiline koormus, tdesti aitab taastada seda vajalikku ainevahetuse tasakaalu, siis on selle
praktiseerimine Uheks lihntsamaks, kuid samas arvessevdetavaks abimeheks reipuse ja tervise
saavutamisel.

COVOOO®

Emake Loodus on aga inimorganismi peitnud hulgaliselt saladusi. Huvitav, kui paljud inimesed on
uldse mdelnud sellele, et MIKS inimene suudab nutta, eriti veel haalekalt, kuid teised elusolendid seda
ei tee. Nutt on eriline veel selle poolest, et see tekib iseenesest — tahtejou abil seda teha pole voimalik.
Kuid haaleka nutu tervistavat méju teadsid juba meie kauged esivanemad. Ka paljud meist teavad, et
kui ikka kapitaalselt ennast ,tihjaks nutad®, siis pole probleemid enam nii hirmuaratavad voi
masendavad. Aga nutt valu parast, Ukskdik kuidas see meid ullatab, alati vahendab valutunnet.
Tundub, et organism Utleb meile ette: nuta, ja sul hakkab kergem. Huvitav, miks TEADLASED siiani
pole nuttu uurinud, kui vimalikku ststeemi loomulikuks tervenemiseks. Miks sellised métted tulid
juhuslikule inimesele — ajaloolasele Juri Vilunas, kes to6tas valja oma, nutul baseeruva ravihingamise
meetodi, sest ta taipas, et nutu raviefekt ei baseeru mitte niivord nutuga kaasnevatel pisaratel vaid
sellel, et nutuga KOOS muutub meie hingamisprotsess, kus ALATI valjahingamine on sissehingamisest
pikem!

Kuidas (ildse toimuvad avastused? Keegi vdib-olla ltleb, et pikkade tdsiste teaduslike uurimistega,
v0i t00de pideva taiustamisega. See on kahlemata ige, kuid vaga paljud tahtsad métted on tulnud
JUHUSE Iabi (dun kukub pahe ja ... seadus maa kiilgetdmbej6ust). Mina arvan, et Tema Kérgeausus
Juhus kiilastab vaid seda, kes on eelnevalt VALMIS métlema, anallilisima, uurima ja katsetama, kes on
VAIMULT VALMIS valjuma dldtunnustatud massidele mdeldud ,raamidest®, kus ténu laiale reklaamile
k6ik tundub olema arusaadav ja loogiline, kuid kes ikkagi on alati valmis esitama endale kisimust: ,Aga
AKKI...?*

Seetdttu on loogiline, kuid ka naljakas, et vaevalt meil leiduks arsti, kes sdandaks hakata selgitama,
miks haalekas nutt praktiliselt vottes momentaalselt kergendab inimese kriitilist seisundit, vahendab
valu, normaliseerib vererdhku jne. Ega leidu vist ka akadeemilist arsti, kes JULGEKS anda positiivset
hinnangut Buteiko vdi Strelnikova hingamistele. Aga ega seal pole ka midagi imestada, sest kaasaegne
arstide ,tootmine® kérgkoolides ei suuda selle suhteliselt Iihikese dppeaja ja samal ajal tohutu kiirusega
areneva ravimitdostuse juures saavutada paremat tulemust, kui et arstid vahemalt oskaksid mingitki
valikut teha ravimite tohututes nimekirjades ja enam-vahem ,igeid* (minimaalselt kahju tekitavaid)
ravimeid valja kirjutada, lahtudes oma valikutes — kdlbab ,Harju keskmisele*! Neil pole ei teadmisi, ei
aega mdelda olukorras, kus patsient ei ole ,Harju keskmine®.



