zdravi

JATRA NA JARE

Pfichézi jaro, obdobi nezadrzitelného riistu, rozpuku, novych
zacatku, vizi i nad&ji.
Jaro je v tradi¢ni ¢inské medicing

(TCM) spojeno s elementem dfeva.

prvek ovlivituje nasi rozhodnost, plano- vani a tvuréi
ptistup. K prvku dieva nalezi jatra a zluénik a z emoci je to pak
vztek, frustrace. Pokud pocitujeme jarni unavu, prameni to vétSinou
z nedostatku v jatrech. Jsou pietizené, dost ¢asto si v zimnim obdobi
dopiavame tucngjsi jidla a to se projevi v jejich oslabeni, ¢lovéku

chybéji v zivoté perspektivy, kreativita, zivotni plan, vize, cil...

Stabilita v oblasti jater nam v tomto obdobi dava silu, odvahu, nadéji,
rozhodnost, vize, inspiraci a chut’ se pohybovat, rist a tvofit, ¢lovek

je schopny pruzné reagovat na zmény, jsme vice laskavi...

Jatra (jejich mésicem je duben, v tu dobu je dillezité je podpofit a

nezatéZovat):

. fidi priichodnost -> ovliviiuji duSevni stav, emoce, traveni,
menstruacni cyklus,...

. skladuji krev a reguluji jeji objem v t&le -> v dobé& odpocinku
se krev vraci do jater, pfi aktivité se rozproudi do téla

. jsou ,,armadnim generalem®, ktery vypracovava strategie

. reguluji energii (Qi) v téle -> Pokud zac¢ne stagnovat, mtize-
me pocitovat problémy s travenim, bolesti, emocionalni
stres, pozd¢ji az myomy, cysty, nadory)

. jsou spojena se $lachami, jejich sile a pruznosti

. maji pfimy vliv na zdravi o¢i (jako smyslovy vyvod)

Zluénik (jeho mésicem je biezen):

. Fidi uschovavani a vylu¢ovani Zluce, kterd pomaha $tépit tuky
. fidi rozhodnost, kuraz a schopnost jednat
. pomaha nam postavit se vyzvam zivota ¢elem

,plachy Zlu¢nik™ — ¢lovek je nesebevédomy, nerozhodny, ne-
smély.

Ptiznaky nerovnovahy v jatrech a zlu¢niku, z hlediska zapadni medi-
ciny, jsou bolesti, tlak, rozpinani (v podzebii), sevieni, brnéni, mra-
venc¢eni, necitlivost, tiky, knedlik v krku, kie¢e. MiZzeme pocitovat
problémy se $lachami, vazy a nehty. Casto se nerovnovéha projevi
v problémech s o¢ima. Jsou Cervené, suché, pali v nich, slzi, mizeme
mit mzitky, Seroslepost. Lidé maji také Casto no¢ni mury. Nedostatek
v jatrech zpuisobuje menstruaéni problémy, jako jsou bolesti, nepravi-

delnost, PMS, migrény. TCM ¢&asto spojuje Tinitus s jatry.

A jak se citime emotn&? Casto nas prepadaji navaly hnévu, vzteku,
jsme podrazdéni, frustrovani, rozmrzeli, miizou ptichazet ¢asté zme-

ny nalad a nefe$ené problémy casto prechéazeji do depresi.

Naopak, pokud ma nékdo tzv. ,,piebytek v jatrech™, byva to zpravidla
clovek, ktery jde bezohledné za svym, nekoukd nalevo ani napravo.
Diilezita je tedy ROVNOVAHA.

Jak jatrim pomoci? Jako obvykle, ptiroda je mocné a v tomto velmi
napomocna. Jatra miluji hotkou chut. Miluji zelené! Jarni bylinky
jsou idedlnim palivem i lékem na naSe jatra (pampeliska, medvédi

¢esnek, ptacinec, orsej (listy jen nez vykvete), brslice. Dobré je neza-

jidla, jist obiloviny
(idealn¢ celé — celo-
zrnné). Pii vafeni
lusténin pouzivat fasu
(obsahuje

velké mnozstvi mine-

Kombu

ralnich latek, elimi- !
nuje z téla zivocisné
tuky), da se z ni i

popijet ¢aj, ktery

zvysuje kvalitu krve.
Ostropestiec mariansky

Je to asi prvni bylina, na kterou si vzpomenete v souvislosti s podpo-
rou i Ié¢bou jater. T&Si se znaéné pozornosti farmaceutickych firem,
které vSak Casto zneuzivaji povésti této zdzra¢né byliny k vlastnimu
zisku a prostfednictvim reklamnich kampani doslova chrli rizné
»detoxikaéni preparaty. Vlivem primyslového zpracovani téchto
preparatu vsak bylina ztraci az 90% ucinnosti. Proto je dobré uzivat ji
ve své piirozené formé, tedy drcena semena. Zde ovSem musime
zpozornét. Ostropestiec je natolik Gc¢inny (je schopen 1éCit i velmi
zavazné stavy), Ze by se mél uzivat vyhradné jako akutni pomoc
maximalné 6 tydnd. Pokud je jeho uzivani dlouhodobé, jatra naopak

zatézuje.

Mezi dalsi vyznamné byliny patii hofec Zluty, pelynék pravy, ¢i $al-

véj Cervenokofennd.
Jak si pomoci reflexni terapii

Jatra jsou hlavnim organem latkové vymény.
Daji se ptirovnat k obrovské chemické tovar-
né, ve které prob¢hne kazdym okamzikem
kolem péti set chemickych reakci. Neni proto
divu, ze jejich reflexni plocha je nejvétsi a
. tudiz snadno pouzitelnd. Nachazi se na Slapce
pravé nohy pod hlavnimi klouby 2. az 5. prstu.
Pti reflexni terapii se macka cela plocha velmi
siln€. Pokud je jeji citlivost znaén4, ¢i dokon-
ce nesnesitelnd, doporucuje se pouze Casté a

pravidelné hlazeni.
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