Egyensulyban az energiaaramlas: a Kinai szerv-ora miikodése

A hagyomanyos kinai orvoslas szerint az emberi szervek meghatarozott idorendben miikédnek és
pihennek.

A periodikusan valtakozo bioritmusunk szerint mindennek megvan a maga ideje.

A taplalkozasnak, a sportnak, a pihenésnek, akar egy foghtizasnak is. 12 fo szerviink kétoras
id6kozonként "valtja egymast” a munkaban, a maga idejében az éppen aktualis "dolgozo" birtokolja
szinte az osszes energiankat. Az energiapalyakon, vagyis a meridianokon tehat az energiaszint
allandéan valtozik. Egy kis odafigyeléssel mi is nagyon sokat tehetiink azért, hogy ne bontsuk meg
az energiaaramlas egyensiilyat szervezetiinkben, példaul ne késztessiik béséges vacsoraval éjjel
majunkat aktiv munkara, ha éppen pihendideje volna.

A kinai szerv-6ra, amely testiink 12 csatornajat mutatja.
Mindegyiknél megfigyelhet6 egy olyan kétéras periédus, amikor a csi aramlasa maximalis.

1 és 3 ora kozott: a szervezet teljesitoképessége ebben az idében a legalacsonyabb. A maj teljes
erovel méregtelenit, nem szabad tovabb terhelni.

3-5 ora kozott: eljott a tiido aktiv ideje, felkésziil az egész napi munkara. A férfiak nemi aktivitasa



ebben az idointervallumban a legnagyobb, mert ilyenkor termel6dik a legtobb nemi hormon.

5-7 ora kozott: ekkor miikodik legaktivabban a vastagbél. Ez az egészséges székletiirités ideje.
Megszabaditjuk szervezetiinket a salakanyagban talalhaté mérgektol, igy azok nem tudnak
visszaszivodni és teljesitoképességiinket csokkenteni.

7-9 o6ra kozott: a gyomor leginkabb terhelhet6 idoszaka. Ekkor tud a leghatékonyabban dolgozni,
tehat boséges, vitaminokban és asvanyi anyagokban gazdag reggelit vegyiink magunkhoz.

9-11 ora kozott: testhomérsékletiink optimalis, az idegrendszer ebben az idészakban a
legnyugodtabb, teljesitoképességiink igen magas.

11-13 6ra kozott: 11 dra a szivciklus csticspontja, tehat legjobb id6 a sportolasra. Délben erosodik a
gyomorsav-, majd kés6bb az epetermelddés, készen allunk egy finom ebéd elfogyasztasara.

13-15 ora kozott: lassul a vérkeringés, az energiak a vékonybélben koncentralédnak, csokken a
fajdalomérzékelés is, ezért ilyenkor érdemes a fogorvoshoz bejelentkezni.

15-17 6ra kozott: a hugyholyag dolgozik a legintenzivebben, ezért fogyasszunk boségesen cukor és
alkoholmentes folyadékot. Szervezetiink kiiiriti a méreganyagokat, ismét ereje teljében van, tehat
tanulhatunk, sportolhatunk, dolgozhatunk teljes energiabedobassal.

17-19 6ra kozott: vesénk a legnagyobb tisztit6 munkaban, ezért ebben az idoben ne terheljiik
tovabb zsirral, cukorral, soval és egyéb mérgezo anyagokkal. Vérnyomasunk csokken,
szivmiikddésiink lassul, egy kicsit nem art megpihenni munka kézben. Ilyenkor érdemes
elfogyasztani a konnyii vacsorat is.

19-21 6ra kozott: ha most vacsorazunk, azt mar nem dolgozza fel szervezetiink, elraktarozza
reggelre. Energiapalyaink lelassulnak, felkésziiliink az éjszakai pihenodre, érzékeink kifinomulnak.

21-23 6ra kozott: az ugynevezett "harmas melegit6"” id6szakaban testiink és lelkiink nyugalomra,
pihenésre vagyik, teljesitoképességiink erételjesen csokken, ez a legpihentetobb alvas ideje, tehat
ne végezziink se testi, se szellemi aktiv tevékenységet igényl6 munkat. A harmas melegité nem
szerv, hanem azt a helyet jel6li, ahol testiink also-kozépsoé és felso részének szervei
egyiittmiikodnek. Feladata, hogy a légzés, az evés és az ivas soran a szervezetiinkbe juto, a tiido és
a gyomor altal felvett energiakat a testiinkbe iranyitsa.

23-1 6ra kozott: legintenzivebb az epehdlyag gorcskészsége, kevésbé csillapithato a fajdalom.
A kinai orvoslas szerint akkor vagyunk egészségesek, ha a szervezet energiakeringése harmonikus.

Ez az energia a csi(Qi), a vitalitast, életerot jelenti. A keringés akadalyoztatasa betegséghez
vezethet. Erdemes tehat figyelemmel kisérni biolégiai érankat.



