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Enamikul meist on suvel 
alati tervis parem kui 
teistel aastaaegadel. 

Kõige enam tunnevad seda 
need, kes sügisel ja talvel 
paha ilma üle nurisevad. Ka 
vanainimesed loendavad aas-
taid käost käoni – kui külm 
aeg on üle elatud, saab suve 
veeta tervise üle vähem mu-
retsedes.

Kas me saame suvist aega 
kasutada selleks, et suuren-
dada oma tervise varusid? 
Mida ette võtta, et sügisel-
talvel haigused vähem kim-
butaksid?

Haigused 
on seotud 
aastaaegadega
Mõte, et haigused on seo-
tud aastaaegadega ning nen-
de avaldumist saab mõjuta-
da õige käitumisega sel ajal, 
kui tõbi pole veel avaldunud, 
on hiina meditsiinis paar tu-
hat aastat vana. Selle juures 
peetakse eelkõige silmas hai-
gusi, mis tavaliselt ägenevad 
talvel külmal ajal või vara-
kevadel ning mida seetõttu 
saab ravida või leevendada 
soojal aastaajal. 

Haiguse 
põhjuseks külm
Hiina meditsiin vaatleb sel-
liste haiguste ühe tekkepõh-
jusena kehasse kogunenud 
külma – tavaliselt organis-
mi soojaproduktsiooni või-
me alanemise foonil või seo-

ses rohke külma iseloomuga 
toidu söömisega. Need, kellel 
“sisemine tuli” on liialt nõr-
gaks jäänud, kardavad kül-
ma. Nad külmetuvad ker-
gesti ning neil on jahedad 
käed-jalad. 

Ajapikku võib lisanduda 
väsimine, nii et juba kergel 
pingutusel on võhm väljas, 
tihti koos higiga. Lisaks on 
taoliste terviseprobleemide-
ga inimestel veel kas nõrga-
võitu kopsud, nõrk seedimine 
või hiina mõistes “tühi neer”. 
Seetõttu tekivad kehas muu-
tused, mida iseloomustatak-
se kui “lima-niiskuse” kogu-
nemist. 

Hingamisteede 
haigused
Kehasse ladestuv külm ja niis-
kus võivad pikapeale tekitada 
muid probleeme, nagu liigsed 
kilod, hingamiselundite hai-
gused, krooniline kõhulahti-
sus või liigesehädad.

Hingamisteede haigus-
test tuleb mainida kroonilist 
bronhiiti ja bronhiaalastmat, 
allergilist nohu, külmaaller-
giat. “Külma ja tühja” nee-
ru korral esinevad lisaks kül-
makartlikkusele alaselja vä-
simine või valulikkus, põlve-
de nõrkus, vile kõrvus, impo-
tentsus, mõnikord viljatus.

Kuid mitte kõik astma, 
bronhiidi ja teiste nimeta-
tud haiguste vormid ei ole 
“külma” tüüpi. Kui näiteks 
tõve algstaadiumis on bron-
hiaalastma tavaliselt seotud 

külmaga, siis ühekülgne ravi 
võib selle aja jooksul muu-
ta “kuumaks”. Sellisel juhul 
tuleb soojendamise ja soo-
juse akumuleerimisega olla 
ettevaatlik. 

Kui esineb veritsusi, on 
palavik, süda kaldub kiires-
ti pekslema või on keel pu-
netav, ei tohiks üldse soojen-
damist ette võtta.

Hiinas, eriti Taiwanil ja 
Hongkongis kasutatakse kuu-
mi suvepäevi, et soojendada 
kehal teatud punkte, mis on 
seotud siseorganitega, näi-
teks kopsude või neerudega. 
Nendele punktidele asetatak-
se nahka soojendava pasta-
ga plaastrid. Pasta saadakse 
sinepipulbri, riivitud ingveri 
või ingveripulbri, kaneelikoo-

Rege rauta suvel
Mida teha, et meid ei kimbutaks haigused.

Hiinas tuntud ravivõte on soojendavad plaastrid.


