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SKRIVNOST LEPOTE
PO KITAJSKO
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Ali tradicionalna kitajska medicina ponuja tudi skrivnosti za ohranjanje mladostne in sijoce
koze? O tem smo se pogovarijali s kitajsko zdravnico Ren Xu, ki nam je zaupala, da je za to
kljucno vlazenje. Seveda pa ne moremo ostati mladi in lepi, ¢e nismo tudi zdravi.

Kljuéno je ohranjati vlago
"Po tradicionalni kitajski medicini
lepota prihaja od znotraj navzven,"
za¢ne dr. Xu. "Ce sta zdrava telo in
dusa, se to odraza v obliki zdravja
in tudi zunanje lepote." Ohranjanje
lepote, kamor po TKM spada tudi
skrb za koZzo, ni prav zapleteno.
Kljuéno je, da delujemo preventivno
- enako kot velja za zdravje. "Znan
kitajski rek pravi, da je najboljsi

zdravnik tisti, ki bolezen preprecuje.

Ko gre za kozo, je pri preventivi
kljuéno ohranjanje vlage, saj s tem
dosezemo najved," poudarja dr. Xu.

Ren Xu prihaja iz Pekinga, kjer
si je veC kot trideset let nabirala
izkusnje z zdravljenjem po metodi
tradicionalne kitajske medicine
(TKM], posebno pozornost pa je
posvecala tudi lepoti - napisala
je denimo knjigo z naslovom

Do lepote z metodami TKM.
Zdaj s svojim znanjem pomaga
v Centru tradicionalne kitajske
medicine v Ljubljani.

Notranji in zunanji
sovrazniki koze

Na zdravje koZze vplivajo zunanji
patogeni dejavniki, kot so veter,
mraz, vlaga, susa in ogenj (sonce).
Kozi najbolj skodujeta sonce in
su8a, razlaga sogovornica, zato jo je
treba braniti pred tema zunanjima
sovraznikoma. V enaki meri jo
moramo §¢ititi pred notranjimi

— to so negativna Gustva, ki so

za nas videz enako gkodljiva. Na
videz koze najslabge vplivata jeza

in nepotrpezljivost, saj prispevata

k nastajanju gub. Ti ¢ustvi sta
povezani z delovanjem jeter. Jetra
pa nimajo samo funkcije presnove
in razstrupljanja, po TKM so
odgovorna tudi za pretok energije,
zato se njihovo zdravje odraza na
vseh ravneh, saj celotno telo za svoje
delovanje potrebuje tako svezo in
hranljivo kri kot tudi energijo ¢&i.
"Tradicionalna kitajska medicina
se ukvarja z organskim sistemom,
ne le z delovanjem posameznih
organov. Vsak organ je namreé prek
sistema energijskih poti (meridiani)
povezan tudi z drugim tkivi in
organi. Jetra denimo vplivajo na
vezi in 0¢i, v jin-jang razmerju so
tudi z zolénikom. Znagilna posledica
neuravnovesenega delovanja jeter
je tako imenovani jetrni ogenj, ki
nastane zaradi jeze, stresa ali celo
nepravilne prehrane, denimo zaradi
pitja alkohola, ki je vroé. Ta vroc¢ina
se prek jeter prenasa na meridian
zolénika, ki poteka ob obeh straneh
obraza in se lahko odraza v obliki
bole¢ine v sencih, mozolj¢kov ali
rdecice."

Lesk in zdrava rdeéica -

to je lepa koza

Ce kri in energija & neovirano
krozita po telesu in nista sibka, so
vsi organi zdravi in dobro delujejo.
Notranji pogoji za zdravje so
izpolnjeni, Ge je vsa peterica organov
oziroma organskih sistemov v
ravnotezju — takrat je koza napeta

in se sveti, ne razjezimo se zlahka,
nismo nepotrpezljivi in depresivni
... "Zdravje se za¢ne od znotraj, in
to se odrazi tudi v lepoti. Kljuéni
znadilnosti zdrave koze sta lesk in
zdrava rdecica," pojasni Ren Xu.

Tezave?

V primeru ogrecev, aken, gub,
ekcemov in drugih tezav, povezanih
s kozo, zdravnik TKM najprej poiscée
vzrok, torej telesno neravnovesje.
Kadar je v telesu preveé suse in
vrocine, je koza izsugena ali aknasta.
V tem primeru je nujno uzivati
hrano, ki poskrbi za vlago (v prvem
primeru) ali blaZi ogenj (v drugem
primeru). Zdravnik torej predpise
primerno zdravilo glede na vzrok
tezave. "T'udi ¢e k nam pride Zenska,
ki Zeli samo poskrbeti za lepoto,
vedno najprej opravimo diagnostiko,
enako kot pri obi¢ajnem pregledu.
Najprej preverimo zdravje: kako
preto¢na sta kri in ¢&i, ali so organi v
ravnovesju ...," poudari sogovornica.

Na obrazu pise vse

Zdravnica Se omeni, da se zdravje
organov zrcali tudi na posameznih
delih obraza. Od obrvi navzgor se
kaze zdravje pljué, na bradi zdravje
ledvic, na levem licu zdravije jeter,
na desnem licu zdravje pljué ter na
nosu zdravje vranice in zelodca. "Ce
ima ¢lovek mozolje, je pomembno,
kje so. Ce se pojavijo na bradi, so
povezani z neravnovesjem v ledvicah
in s hormonskim neravnovesjem, ¢e
so ne desnem licu, to pomeni, da je
v pljuc¢ih preveé vroc¢ine. Rdeé nos,
ki mu pravimo tudi pijanski nos, je
povezan z uzivanjem hrane, ki deluje
vroce ter pretirano ogreva vranico
in Zelodec, denimo pikantne hrane,
alkohola in nekaterih vrst mesa."

Akne ali hiperpigmentacija
govorijo o nezadovoljstvu
Pri odkrivanju vzrokov za teZave
je treba upostevati tudi starost.
Pri dvajsetletniku, denimo, je




8 kitajskih
receptov za lepo
kozZo

1. Masaza za
boljSo pretoénost
meridianov: Masirajte,
kot prikazujejo
skice. Pri tem lahko
uporabljate prste ali pa
glavni¢ek guasha. Kjer
so na skici narisani
vrtinei, masirajte v

krogih.
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Caj iz vrtniénih cvetov: Po stiridesetem letu v primeru nezadovoljstva oziroma dustvenega neravnovesja
uzivajte éaj iz vrtniénih cvetov. Vrtnic v TKM ne uporabljajo kot disavo, tako kot pri nas, marveé za sprod¢anje

in pomirjanje.

Obloga za mastno koZo: Mastna in mozoljasta koza bo hvaleZzna za masko iz zelenega ¢aja in kosmicev.
Kosmige samo prelijte z zelenim &ajem, ki hladi, in premesajte. Zmes nanesite na obraz. Ce je koza tudi rdeéa,

maski dodajte kumaro in vse skupaj zmesajte v meSalniku, da dobite kago.

Maska za izsuseno kozo: Zmesajte mleko in jajéni beljak. Meganici lahko dodate med, saj bo tako Se
ucinkoviteje delovala proti gubicam. Maska ni primerna za otroke ter za mozoljavo in mastno kozo.

Maska za mastno kozo: Uporabite pretlaceno grozdje, jabolka, kosmi¢e ali paradiznik. Masko lahko pripravite
iz samo ene od teh sestavin, lahko pa uporabite vse.

Zeliséna kopel: Ta vsestranska kopel vam bo pomagala polepsati kozo, pa tudi povecati pretok krvi in energije
¢i. Pripravite jo iz kitajskega grenkega pelina, vrtni¢nih cvetov in katerega koli eteri¢nega olja.

Prsilnik z vodo: Poleg son¢nika, ki §¢iti pred soncem, na Kitajskem vse Zzenske uporabljajo tudi prsilo z
navadno vodo. V torbici nosijo prsilo, s katerim se ve¢krat na dan poprsijo po obrazu — tako je koza vedno

dovolj navlazena.

Vse, kar je belo: Kozi vladajo pljuda, se pove dr. Xu. Ce je koza suha, so izsusena tudi pljuéa. Za prepredevanje
izsusenosti pljué je primeren kompot iz hrusk ali nasijev, ¢ebulice lilij (lat. Bulbus lilii) in vsa Zivila bele barve.

najpogostejsi vzrok za nastanek
aken preveé vrodine v telesu

- takrat se koza pretirano
masti. Ce pa ima aknasto kozo
§tiridesetletnica, se vzrok
najverjetneje skriva v ¢ustvenem
neravnovesju — navadno

gre za nezadovoljstvo ali pa
preobremenjenost na delovnem
mestu.

O nezadovoljstvu govorijo tudi
pigmentne spremembe (denimo
melazma in kloazma). Navadno
gre za rumenkaste lise, lahko pa
so tudi zelenkaste ali ¢rnikaste.

V prvem primeru gre za teZzave z
vranico, v drugem z jetri, v tretjem
pa z ledvicami, razlaga zdravnica.
Kadar nastanejo tovrstne tezave,
se v ozadju skrivata dolgotrajno
nezadovoljstvo in neravnovesje.

Ze ob prvih simptomih je nujno
obiskati zdravnika TKM, ki s
celostnim pristopom k zdravljenju
tezavo pozdravi ali vsaj omili,
poudari zdravnica. Ce tezave dolgo
ostanejo nezdravljene, jih je namreé
domala nemogode odpraviti ...

Zunanja in notranja nega
Kozo je najlazje negovati od znotraj.
Pred zunanjimi dejavniki jo najbolje
branimo s pravilno prehrano, ki
mora biti tudi primerna letnemu
¢asu — tako po vrsti kot po koli¢ini.
(O tem smo v Vivi ze veckrat pisali;
poglejte na nag portal Viva.si).
Notranjemu zdravju in videzu koze
koristijo tudi akupunktura, zeliica,
qi gong in tai chi. Od zunaj kozo
negujemo in jo zdravimo z masazo,
oblogami in s ¢esanjem meridianov
(metoda guasha). Pri zadnji

metodi s posebnim glavnickom z
zaobljenimi konicami (uporabimo
lahko tudi drzalo glavnika, ¢e je
leseno, ali plos¢ek iz zada) ¢eSemo
meridiane, ki potekajo po obrazu ali
po telesu oziroma z njim pritiskamo
na akupunkturne toc¢ke. To metodo
lahko izvajamo tudi sami, svetuje
zdravnica Xu.

Kako doseéi, da bo koza éim
dlje lepa in mladostna?
Predvsem moramo poskrbeti za
za§C¢ito pred vrodino in soncem.

"Na Kitajskem nobena Zenska po
§tiridesetem letu ne odide zdoma
brez sonénika. Ce ne uporabljamo
sonénika, moramo kozo zas¢iti s
kremo ali s primernimi oblagili,"
razlaga dr. Xu. Pomembno je tudi,
da koZo redno &istimo in jo vlazimo
s primernim preparatom. Cistiti jo
je treba dvakrat na dan - z vodo ali
naravnimi sredstvi za ¢is¢enje koze.
Nato kozo navlazimo - najprej

s tonikom in nato Se s kremo.

V mladosti mora biti krema
predvsem vlaZzna in ne preveé
mastna, v srednjih letih enako
vlaZzna kot mastna, v starosti pa
koza potrebuje ve¢ masti in manj
vlage. Kremo lahko v koZo vtremo
tudi z masazo (glej skico in napotke
zgoraj).

Ne spreglejte se osem kitajskih
receptov za sijoco in lepo kozo,

ki nam jih je zdravnica razkrila

v zakljucku. []



