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UTAZAS HATIZSAKKAL — HEILONGJIANG,
A SARKI FENY, A HO ES AZ EGZOTIKUM OTTHONA

Kelet Moszkvdja — a hagyomanyt és a divatot 6tvoz6 Harbin

Daxinganling — tapasztalja meg az erddében
él6 remeték mindennapjait!

Taldlkozzon darvakkal Qigihar varosban!
Halb6rm(ivesség a haozhezu népcsoportnal

UTAZASI AJANLO

Nézze a sarki fényt a mohei Beiji faluban!

14 vulkan a Wudalianchi Turisztikai Korzetben
Havas mesevilag — Xuexiang Nemzeti ErdGpark
Yichun, ahol nem csak dinoszauruszok vannak

}.""

KULTURALIS KALEIDOSZKOP — KiNAI TORTENETEK

A falusiak felvilagositasa konfucianus oktatassal
A konfucianizmus terjesztésének eredményei

a shandongi falvakban
A kinai kulturardl mesél6 tvegmiivészet, a liuli
Kincset érd hobbi: retrd divat Kinaban

KINAI ORVOSLAS ES TERAPIA
— TELI EGESZSEGMEGORZES

A KINAI GYOGYASZOK ORAJA

Javasolt-e a joghurt fogyasztasa?
Mire kell vigyazni a tejtermékek fogyasztasa soran?
A zsiros haj megeldzése és kezelése
a hagyomanyos kinai orvoslasban
Valasz az iziileti fajdalom tiinetével kapcsolatos kérdésre

EGESZSEGTIPPEK

Egy mandarin felér otfajta gydgyszerrel

A hosszu élet titka a hagyomanyos kinai orvoslas szerint
Eletiink ,természeti gyogyszerei”

A mindennapi ldbfiird6 jobb a gyogyszernél

Hogyan ellendrizhetjlik egyszerdien tlidénk allapotat?
Fésiilkodjon meg alvas el6tt!

* AZ ERLANGHE FALU HAVAS TAJA HEILONGJIANG TARTOMANYBAN
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UTAZAS HATIZSAKKAL KELET MOSZKVAJA

— HEILONGJIANG, A SARKI FENY,AH

ES AZ EGZOTIKUM OTTHONA

A HAGYOMANYT ES A DIVATOT
0TVOZ0 HARBIN

HA KINA TERKEPET EGY ARANYKAKASHOZ hasonlitjuk, Harbin
a kakas fején lévd gyongykeént képzelhetd el. A Nap-sziget latva-
nya évtizedek ota szdmtalan kinai és kilf6ldi latogatdt bivol el.

Am Harbinban nem csak a Nap-sziget leny(igézs. Az észak-
kelet-kinai Heilongjiang tartomany f6varosa Oroszorszdg
kozelsége miatt tipikus orosz hangulatot draszt. Ez a kiilonbdzd
kulttrakat magaba olvasztd 1gkor adja Harbin jellegzetességét.
Az itt dolgozd Yao Jianping elmondasa szerint a varosban sok
KUilfoldi élt mar hosszabb ideig, akik sokféle nyugati épitményt
hagytak maguk utén.

,Harbin épitészetében barokk és hizanci jegyek is fellelhetdk,

de tobb mint tiz mas stilust épitmény is jelen van. A nyugati és
a kinai épliletek véltakozdsa azt az érzetet kelti a ldtogatokban,
hogy a két kultira kellemesen keveredik. A kiilonds hangulatu
utcékon mindig klasszikus orosz dallam csenddll fel, és kellemes
brazil kdvé illata terjeng, amely nagyon kellemes.”

A harbini lakonegyedek utcdin a feny6fak mégott templomok,
monostorok bujnak meg, mint példaul a bizanci tipusu

Szent Szdfia-templom, a gétikus kdpolna vagy a kék-fehér
szin{i mecset, amelyek a hagyomdnyos kinai taoista, kon-

fucionista vagy buddhista kolostorokkal egyitt sajatos helyi

nevezetességekke vdltak. A varos legjellegzetesebb és leg-
kiilondsebb épitészeti alkotasa természetesen a Szent Szdfia-
templom, amely a legforgalmasabb, legrégebbi vasdrloutcan,
a Kdzponti Uton emelkedik bizanci kupolaval és sotétpiros
falakkal. A templom mall fala és tobb részletében elmosaddott
mennyezeti freskoja hajdani pompardl tantskodik. Mar nincs
benne oltdr és padsorok, csak egy-két részlet mesél az egykori
szebb napokrdl. ..

Kint a nagy forgalom zaja a templom nyugalmatdl meglehetsen
eltér6 hangulatot draszt. A Kbzponti utat fekete kdvek fedik.
Az dnkormanyzat munkatdrsa, Li Dongping igy szamolt be az

utcardl:

LA Kdzponti Ut évszazados multra tekint vissza, 1898-ban
épitették. Kezdetben Kina utcéjanak hivtak, és 1925-ben kapta
a mai nevét. Az utat 6sszesen 71 nyugati stilusu épitmény
szegélyezi. Tobbségiik 1903 és 1927 kozott épilt.”

A mult szdzad elején igen forgalmas Ut kinalatabol nem hid-
nyoztak az orosz sz6r- és bértermékek, a francia illatszer,
a német gyogyszer, az amerikai olaj vagy a svdjci dra.
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E hires tton a kordbbiakhoz képest a legnagyobb véltozast

a mindennapi kivilagitas jelenti, de tovdbbra is mdrkds ruhakat,
disztargyakat, ékszereket és szamos drdga cikket értékesite-
nek itt.

Akdr a Szent Szofia-templom, akdr a Kézponti Ut példaja bizo-
nyitja, hogy Harbinra mar kezdetben is nagy hatést gyakoroltak
az idegen kulturak, ami nemcsak az épitészetre, hanem az
glet egyéb terlileteire is ranyomta bélyegét. It konny( eredeti
nyugati éttermet taldini. Su Shuyang neves kinai ir¢ igy nyilat-
kozott az orosz éttermekrdl:

L,Harbinban a nyugati konyha izeit kindl vendéglék koziil az
orosz éttermekben a legeredetiebbek az izek, ami valdszinlleg
Oroszorszdg kozelségének tulajdonithatd. Régebben szamos
orosz ember érkezett a vdrosba, idehozva szokdsaikat, koztiik
a nyugati konyha szeretetét is. It valéban igazi orosz falatokat
lehet kastolni.”

A vérosban a hagyomany mellett nem hidnyzik a mai divat sem.
Epp ez csabit oda évente sok-sok turistat, és ezért a helyiek
sem hajlandok mas helyre koltdzni.

Amikor kikapcsolnak az utcai ldampék és villognak a neoncsévek,

egyarant érezhet az Ujdonség és a klasszikus elegancia.
A leny(igdz6 Harbin okori és divatos mai élete egyre inkdbb
felélénkal. *
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TERULETET MAR AZ 0SI IDOKBEN IS LAKTAK, hiszen a paleo-
litikum Gsembereinek nyomait is felfedezték itt a régészek.

Az archeoldgiai bizonyitékok mellett az irdsos dokumentumok is
perdontdk lehetnek, marpedig a Zhou-dinasztia (i. e. 770 —

i. €. 221) idejébdl mar fennmaradt emlités a mai Daxinganling
tertiletérdl.

Akkoriban még mandzsu és tunguz népek, illetve elédeik és
rokonaik éltek itt. A Qing-dinasztidt megalapitd mandzsuk

a 16. szdzadban foglaltdk el a ma Heilongjiang tartomanyhoz
tartoz6 Daxinganlingot.

Néhany évtizede még aligha lett volna, és nem is volt ide-
genforgalmi Uti cél. Merthogy mi van itt? Tulajdonképpen
semmi. Nincsenek nagyvarosok, régebben plane nem voltak.
Nincsenek jelentds kulturélis emlékek. Es természetesen
nincs 1égszennyezés, nincsenek kiszaradt vagy az egészségre
veszelyessé valt folyok.

Van viszont természet, széltében-hosszaban fak, hegyek, csoda-
latos felszinformak, erddk, tiszta viz(i folyok, télen pedig jég

és hd. A ho szine pedig errefelé hoszind. Mindez régebben
természetes volt, ma azonban olyan kincs, hogy Daxinganling

DAXINGANLING

TAPASZTALJA MEG
AZ ERDOBEN ELO REMETEK
MINDENNAPJAIT!

Az eszak-kinai Daxinganlingot északrol Orosz-
orszag, keletrdl Xiaoxinganling, nyugatrol
Belsd-Mongolia, délrdl pedig a Songnen-siksag

hatarolja.

mar csak ezért is nevezhetd gyonyor( turistacélpontnak. Hat
meég ha azt is tudja az ide latogatd turista, hogy az erdék még
ma is tapldlékul szolgalnak a helyieknek, akik névényeket
gylijtenek, s6t még vadasznak is, ahogy azt tették évezrede-
ken dt.

A Huzhong Nemzeti Természetvédelmi Teriilet bizonyitja, hogy ez
a vidék mennyire kiemelt terlilet Kinaban. A Daxinganling és a
Yilehuli-hegy kozott hizddd természetvédelmi tertileten taldlhato
Eszak-Kina legnagyobb 6si vérsfenyderdeje, ahol szamos

ritka novény- és allatfaj 6shonos. Az e teriiletet felkeresék nem

hagyhatjék ki a Dabai-hegyet, hogy aztdn ha nem is az ellenté-
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teként, de egészen mds élményért meglatogassak Mohe
jarast.

Az Oroszorszaggal hatdros jaras Kina legészakibb részén
ter(il el. Ezenkiviil még arrdl is hires, hogy a Beiji nev(i falu-
ban, nevéhez mélton sarki fény lathatd. Ezzel egyetlen mas
kinai teriilet sem bliszkélkedhet, ezért szép szammal lto-
gatjak. S6t, az aurora borealis még a kiilfldiek szamdra is
érdekes, hiszen nemcsak Kinabdl, hanem méas orszagokbdl is
ideutaznak, hogy megnézzék. Valdszinlleg egyszer(i meg-
magyarazni, miért érdekesebb az északi fény Kindban, mint,

mondjuk, Oroszorszaghan vagy Finnorszagban. Oroszorszagrol,
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de Skandindviardl is mindenkinek a hideg, a fél évig tarto
gjszaka, no meg az északi fény jut eszébe. Nem igy Kinardl,
arizs és a tea hazajarol. Erre a talan a ,jamaicaibobcsapat-
jelenség” lenne a legtaldlobb.

A tunguzokrol elnevezett Mohe jardsban ered a Heilongjiang
hatarfolyo, és ezzel még nincs vége a nevezetességeknek,
ugyanis a megye mini Alaszkanak szamit. lgen, az aranyldz
Alaszkdjardl van sz6. Mohéban is van arany, nagyjabol az
Alaszkdhoz hasonlo természeti adottsagoknak megfelelGen.
Yanzhizhouba érdemes elutazni, hogy a turistak szamdra is
atélhetd aranylazat megtapasztaljuk. ¥

TALALKOZZON

DARVAKKAL
QIQIHAR VAROSBAN!

A ZHALONG TERMESZETVEDELMI TERULET az északkelet-kinai
Heilongjiang tartomdnyban fekszik, ahol sok mocsar, nddas

és puszta taldlhatd. Evente hat darufaj klt itt, ezért Qigihart
(Qigihaer) a darvak varosénak is nevezik. Szamos turista keresi
fel a terliletet, hogy 1assdk a hires, vords koronds madarakat.

E darvakat a Természetvédelmi Vildgszovetség (IUCN)
veszélyeztetett fajnak nyilvanitotta, vildgszerte mar kevesebb
mint 2000 egyed él vadon, koziiliik a Zhalong természetvédelmi
korzetben t6bb mint 400 daru fészkel.

A vOros koronas daru vandormadar, tavasszal és nyaron
gszakra, 6sszel és télen délre replil. A Zhalong természetvédelmi
terlilet munkatarsai folyamatosan kutatjak az allat szokdasait,
Iétrehoztak az elsé nem vandorld vérds koronds darupopulaciot
Kindban. A mesterségesen nevelddd darvak megvaltoztattak
szokdsaikat, nem vandorolnak. Jelenleg Zhalongban mintegy
300 mesterségesen nevelt vords koronas daru él.

Télen a madarak megtekintése mellett a turistak sielnek
is Qigiharban, belvarosaban 300 f6s hdpark sipalydval varja
a kikapcsolddni vagyokat.

Télen Eszakkelet-Kindban nagyon hideg van, az itteni méivészek

jégszobrokat készitenek. A gigihari utcakon mindeniitt havat
takaritd emberek lathatok, az egész varost hd és jég boritja.

Az évente megrendezett — beliilrél megvildgitott — jégszobor-
kiallits rengeteg turistat vonz. A befagyott folyo jege rendkivill
tiszta, szinte atlatszd. A jég vastagsdga éltaldban meghaladja a
két métert, és sok szakasza természetes jégpalyaként miikodik,
amelyen nemcsak korcsolydznak, hanem szankdznak is, mi
tobb, a jégen léket vagva sokan Usznak is. A jégfaragdsok sze-
met kdpraztatok, lathatunk kozottlik emberi alakokat, allatokat,
épiileteket, virdgokat és még sok més alakzatot. Ejjel sokszin(i
lampékkal vilagitjak meg az dttetsz6 jégfigurdkat.

A vérosban minden évben jégfesztivalt rendeznek, amely

sok kivalo, izgalmas, jatékos programmal szorakoztatja az
idelatogatokat: a turistak részt vehetnek jeges eskivn,

a jégfaragdsban, jeges motorversenyen, jéghorgaszatban, de
ellatogathatnak a kulinéris fesztivalra is. Eszakkelet-Kina hires
tajegysége, az Ugynevezett Harom folyg vidéke csak tovabb
ndveli Qigihar vonzerejét. A varos Kina egyik legfelkapottabb
turista Uti célja a téli iddszakban. ¥
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Milyen lehet halbdérruhaban jami? A kinai Heillongjiang tartomanyban €l egy
nepcsoport, amelynek tagjai regen halaszatbol éltek, és halbérruhat, halbdreipdt viseltek.

Ezt a népcsoportot haozhezunak vagy halbortorzsnek hivik.

AZ IMENT EGY HAOZHEZU NEPDAL HANGZOTT EL. El6adéja
You Wenfeng, Heilongjiang tartomany Jigjinkou kdzségének
lakdja. A haozhezu Kina legkisebb létszamu kisebbségeinek
egyike, alig tobb mint négyezren vannak. Az 58 éves You
Wenfeng asszony azon kevesek egyike, akik haozhezu nyelven
beszélnek és ismerik a népcsoport kulttrajat. Orzi a halbér-
miivesség hagyomanyat is.

PANORAMA | 2016. DECEMBER

HALBORMUVESSEG

A HAOZHEZU NEPCSOPORTNAL

Jiejinkou egyik turistalatvanyossagaban, a skanzenen egy
haozhezu miivészegyttes adja eld tancaikat az idegenforgalmi
idényben. You Wenfeng is az egyittes tagja. Minden évben sok
turista érkezik Jiejinkouba, hogy megismerjék a haozhezuk

kiilonleges folklorértékeit. You Wenfeng halbérruhaban 1ép fel az

elGadasokon.

,2006-ban szinpadra vittem a halb8rruhat. Akkor egy halbr-
kabdtot, egy halbérszoknyat és egy halbdrcipét készitettem.
A Kinai Kézponti Televizié (CCTV) riporterei is megnézték
el6adasunkat, amely nagyon érdekelte Gket, hiszen a halbr-
jelmez Ujdonsag volt szamukra. Meghivtak benniinket az

56 nemzetiség els6 népdalfesztivéljara.”

Miért ilyen vonzd a halbérruhdzat? Mert a halb6rruha a hao-
zhezuk népuiselete. Oseik a Heilongjiang, a Songhuajiang

és az Usszuri folydk vizgy(ijt6 teriiletén f6leg haldszathdl éltek.
A hideg éghajlat miatt arrafelé nincs gyapot, és bar mintegy
300 évvel ezel6tt kezdtek pamuttermékeket hasznalni,
nagyon sokba kerilt. Ezért a népcsoport féleg halbér- és mas
allatbdreikkeket haszndlt. HalbGrruhdt mar tobb mint ezer

gve is készitettek. Mivel azonban a helyiek mdr tbb évtizede
nem viselnek ilyen ruhat, feledésbe mer(il készitésiik.

You Wenfeng elhunyt édesanyja, You Cuiyu készitett olyan
halb6rruhdt, amelyet a pekingi Kinai Mizeum is felvett
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gytjteményébe. Az 1970-es években You Cuiyu egyediil
tudott halbérruhat késziteni, lanya t6le tanulta a technikat
gyermekkoraban. Ma a klasszikus mddszerrel készit hal-
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jovedelme elég magas, hiszen egy halb6rbdl késziilt kép tobb
mint 200 jiianba kerl. You Wenfeng asszony szamadra kiilé-
ndsen az a fontos, hogy tovabbhagyomanyozhassa a halbérruha

bérruhdkat, amelyeket sok kinai és kiilféldi latogato is szeretne készitését.

megvasarolni.

,Egyszer két id@s svajci asszony
utazott hozza, hogy halbdrruhakat
vasdroljanak gyermekeiknek. Akkor
eqgy ilyen ruha 5000 juanba kerlt

a piacon. Ok ehelyett 3000 jliant
fizettek. A lazac mintegy 5 kilos. Egy
ruha elkészitéséhez rendszerint 180
darab lazac bérére van sziikség. Az

onkoltsége tehat 1700-1800 jlian” —

mesélte You Wenfeng.

Ma egyre tobben ismerik a hao-
zhezuk halb6rkultirajat. A turistak
nagyon szeretik a halb8rbdl készilt
portékakat. A halb6rruha a nagy
onkoltség miatt drdga, ezért in-
kabb a halbdrbdl késziilt disz- és
emléktargyakbol vasdrolnak.

A halb6rbél iparm(ivészeti cikkek
készitésével foglalkozok éves

,Ma elég sokat keresnek a halbérbél
képet készitk. Egy ember évente
mintegy szdzezer jiiannyi bevételre is
szert tehet. Nem csak kizardlag képek
készitésével foglalkoztam. Ugy hirlik,
ma mdr lassan teljesen feledésbe
mer(l a halbdrruha készitésének
technikdja. Emiatt nagyon agg6dom.
Minden télem telhet6t megteszek
azért, hogy fennmaradjon e ruhdzat
el6allitasanak technikdja” — hangsu-
lyozta You Wenfeng.

A haozhezu népcsoportnak tobb hozza
hasonld tagja van, akik lelkesedéssel,
nagy kedvvel és bolcsességgel
faradoznak a hagyomanyok tovabb-
orokitéseén. Bizunk benne, hogy
nemzedékrél nemzedékre szdll a hal-

bérruha készitésének maodszere. [
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ARt bei ji can / Beiji Village

DA természeti és kulturalis ta]
ISR orszdgos HA szinti latvanyossag
0104 Heilongjiang tartomany, Mohe jérds

Kina legészakibb falva, amely az orszag legjobb és
egyetlen helye, ahol gyonydrkodni lehet a sarki fényben.

60 jiian/f6

1nap

egész évben

télen vagy nyaron

Az gjszakai csillagok és a

reggeli napkelte is csoddlatos ldtnivald. Ugyanilyen kihagyhatat-
lan hagyomanyos szdrakozas a lovas szanon utazas.

A mohei Beiji (kinaiul jelentése Eszaki-sark) a kinai szarazf6ld
legészakibb folyoparti falva, amely a keleti hosszlisag 122 fok
21 perc 05 masodperc és 122 fok 21 perc 30 masodperc,
valamint az északi szélesség 53 fok 27 perc és 53 fok 33 perc
30 masodperc kozott fekszik.

10
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NEZZE
A SARKI FENYT

A MOHEI BEIJI FALUBAN!

Beiji a Nagy Hingan-hegység északi Qixing-hegyének labanél
ter(il el. 1997-ben a mohei dnkormanyzat fejlesztette Mohe
jarasbeli Beijit turisztikai latvanyossaggd, igy lett az orszég
legészakibb Uti célja, ahol a foly6 az orszdghatdr, a tulpartja mar
Oroszorszaghoz tartozik. Beiji Kindban az egyetlen hely a sarki
fény, a poldris nap és a sarki éjszaka megfigyelésére, ahol cso-
ddlatosak a csillagok. Itt ered a Heilongjiang folyo. A Hét csillag
tér, a Sarkvidék, az Eszaki Nemzetiség Parkja, a Beiji karacsonyi
falu a legfontosabb ldtvanyossagok. Beiji kardcsonyi jelleg-
zetességeket felvonultato turisztikai hely, ahol ddlni, nyaralni,
szabadsdgot tolteni és konferencidt tartani is érdemes.

Beijinek pdratlan féldrajzi el6nye, hogy itt van az orszag északi
,VégsO hatdra”. Ha Kindt aranykakashoz hasonlitjuk, Beiji

a kakas taréjanak csucsdn helyezkedik el. A falut soha nem
alvd helynek is nevezik, Kindban ez a legjobb hely arra, hogy
gyonyorkadjlnk a sarki fényben és a csodas fehér éjszaka
ldtvanyossdgaiban.

A nyari napforduld kornyékeén itt szinte a nap 24 ordjaban vila-
gos van, ha éjszaka északra néziink, az ég fehér szindi, nyugatra
még lathatd a naplemente, keletre a felkeld nap fénye ragyog.
Olyan, mintha egyszerre volna este és hajnal. Az emberek a
szabadban sakkoznak, labdaznak. Minden nyari napforduldra
turistak érkeznek ide az évente egyszer lathatd természeti

jelenségben gyonydrkddni. Ha megjelenik a sarki fény, a sze-
rencsések csodat lathatnak. A folyd mellett a helyiek méglyat
gyujtanak, énekelnek, tancolnak, isznak és beszélgetnek, egész
gjszaka ébren vannak, viddman, romantikus hangulatban
mulatjak az id6t.

Beijiben a téli napforduldn a legrévidebb a nappal és a leghosz-
szabb az éjszaka, amit sarki éjszakdnak hivnak. A téli napfordu-
16n a nap kozvetleniil éri a Baktéritdt, ekkor az északi féltekén
a legrévidebb a nappal és a leghosszabb az éjszaka. Ez a hosz-
sz éjszaka 18 ordn dt tart. Ett6l a naptol kezdGdik Beijiben

a tél leghidegebb iddszaka.

A faluban mind a négy évszakban van valamilyen nagyszer(i
latvanyossdg. Tavasszal azdledk virdgoznak a hegyen, amely
ettdl olyan lesz, mintha rozsaszin felhék fognak korbe. Nyaron
az erddben a legkiilonboz6bb fajtaju csodas viragok nyilnak,
mintha versenyeznének szépségiikkel. Osszel nagy tertileten
virdgoznak pipacsok, rdzsak és piros liliomok. Télen a falu
jégvilag, mindent fehér hd borit.

1. Beijiben rendkiviil hideg van, ezért meleg éltézet ajanlott
a hideg ellen.
2. Vigyen magaval megfazas elleni gyogyszereket.

VONATTAL: Harbinbol a 21.55-kor induld K7041-es vonat
masnap 16 drakor érkezik Mohéba, innen busszal (80 km,
jegydr: 20 juan/f6) lehet a faluba érni.

REPULOVEL: A harbini Taiping Nemzetkézi Repuil6térrél hdrom-
Ords repul6ut vezet a Mohe repiilGtérre, innen busszal (80 km,
jegydr: 20 juan/f6) lehet a faluba émi.

BUSSZAL: Ha visszafelé mas utat valasztana, Mohe jarasbdl
busszal mehet a Heilongjiang folyd mentén Huma, Tahe vdroson
és Heihe kinai—orosz testvérvaroson keresztlil, és miutan meg-
nézte Heihe latvanyossagait, visszatérhet Harbinba. Gyényor(i
latnivalok ejtik Amulatba ezen az Utvonalon. ¥




UTAZASI AJANLO

Fi A wiida lidn chi / Wudalianchi
Scenic Area

AR TIET Y tajak, természeti értékek
IS orszagos HA szintii latvanyossag

Heilongjiang tartomany északi része, Heihe
varos délnyugati része

A Wudalianchi Turisztikai Kérzet geopark és nemzeti
természeti 6rokség, ahol 14 vulkan fekszik. Terliletén szdmos
vulkdni felszinforma lathato.

ARV TNNE  egységesen 240 jlian/fd
AJANLOTT TARTGZKODAS: [NIET
NSO egész évben

Fészezon: (jun. 1-jét6l okt. 31-éig) 6.00-18.00 h
Utdszezon: (nov. 1-jét6l méj. 3-4ig) 8.00-17.00 h

L ANREL DI ATE méjustdl szeptemberig
KIHAGYHATATLAN LATVANYOSSAG:

1. Wudalianchi, a franciaorszdgi Vichy és az oroszorszagi
Kiszlovodszk Narzan nev(i dsvanyvize a vildg harom leghire-
sebb gydgyvize. Hideg dsvanyvizzel késziiinek a leghiresebb
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14 VULKAN

A WUDALIANCHI
TURISZTIKAI KORZETBEN

helyi ételek. Vétek lenne kihagyni az dsvanyvizes tofut vagy az
asvanyvizes halat!

2. A napkelte és a napnyugta rézsaszinre festi a felnéket, az
északkelet-kinai alfold legmisztikusabb és legcsoddlatosabb ét-
vanyat nydjtva. A nap a keleti vulkdnokndl kel, és este rdzsaszin
felhdk hizddnak a nyugati vulkanok fol6tt. Minden napkelte és
napnyugta leny(igoz6 és csoddlatos éimény.

A Wudalianchi Turisztikai Kérzet Heilongjiang tartomany észak-
nyugati részén, a Heihe varostdl délnyugatra 1év6 Wudalianchi
varostdl 18 kilométerre, az északi szélesség 48 fok 30 perc/48
fok 51 perc és a keleti hosszlisag 126 fok/126 fok 25 percnél
talalhatd. A park a Kis Hinggan-hegység (Xiao Hinggan) és a
Songnen-sikséag kozotti teriileten helyezkedik el. Teriilete 1060
négyzetkilomeéter, ebbdl 25 ezer hektdr szantoféld, 20 ezer
hektdr erdd, 4 ezer hektdr fives tertilet és 10 ezer hektdr vizes
gléhely.

A Wudalianchi Turisztikai Kérzet 6t nagy tavat és a kdrnyezé
vulkani felszinformakat, valamint a kulturalis latnivalokat, a no-
vényzettel boritott tajat és a vizes él6helyeket foglalja magéban.

Az 1719-t61 1721-ig tart6 vulkankitdrések eltorlaszoltak

a Fehér-folydt, és 6t sszefliggl t6 alakult ki; a Wudalianchi
név is erre utal, jelentése ,0t nagy 0sszefiiggd t6”. Az 6t nagy
10 a turisztikai korzet f6 latvanyossaga, amely a Lotusz-t0, a
Yanshan-t6, a Bailong-t6, a Heming-t6 és a Ruyi-td dsszefiiggd
csoportja.

A Létusz-t6 a Wudalianchi elsé tava és egyben a legkisebb,

az egyetlen olyan e tertileten, ahol vizi liliom él. Terllete
0,117-0,187 négyzetkilométer. 2—4 méter mély, medrét ldva
alkotja. Nyaranta virdgba borul, telente pedig hdborgo vize teszi
kiilonlegesse.

A 7-10 méter mély Yanshan-t6 teriilete 2,544—7,5 négyzet-
méter, a t6 medrét szintén lava alkotja. JOI ismert természetes
tenyésztd hely. A Yanshan név a yanshani id6szakban kialakult
Gsi szigetre utal. Az 6t t0 kozill ennek a legszebb a vizfelszine,
amelyen a visszatiikroz6dd rozsaszin(i felhdk tancolnak.

Nyari és téli reggeleken a t0 felszinén para gomolyog. llyenkor a
viz hémérséklete elérheti a 30 Celsius-fokot. It él a legnagyobb
fejesdomolyk6-populdcio.

A Bailong-6 ter(ilete csapadékos iddszakban akdr 21,5 négy-
zetméter is lehet, mélysége elérheti a 36 métert. A t6 medrét

fele-fele aranyban ldva és kavics alkotja. A széles 16 felszinén
visszatikrézddik a 14 vulkan, ami kiildndsen szép latvanyt
nyujt. A t6 egyik partjan az Uj vulkanok lavajabol 1étrejott fennsik
fekszik, a masikon pedig si vulkanikus tdj. A t0 fontos geoldgiai
hatdrvonal, két partja teliesen mas jellegQ latvanyt nyuit.

A naddal boritott Heming-td 3—5 méter mély. Mogotte vulkani
felszinformak lathatok, el6tte pedig egy 6si kbtoltés. A nddasban
megbuvé darumadarak és a csend nagy vonzer6t jelentenek.
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Két 50 méteres hosszu savban siirlin nd a nad, a sulyom és
mas vizindvények. A tdmedret vulkdni homok boritja. Tobbféle
hal él a vizben, népszer(i a horgdszok korében. Partjandl,

a vizinovények kozott gyakran ldtni fehér és mandzsu darut.
Errefelé ritka a nyari kempingezésre alkalmas terilet. A t6 menti
kéves toltésen tldogélve fii illata tolti be a leveg6t és mandzsu
darvak énekelnek. Az embernek olyan érzése tamad, mintha
egy vulkanikus meseorszagban jarna.

UTAZASI AJANLO

A mésodik legnagyobb a Ruyi-16, teriillete 15 négyzetkilométer,
mélysége 4—6 méter. Ez a t6 a Wudalianchi forrdsa, de az a
kiilonos jellegzetessége, hogy itt nem lathato olyan patak, folyo,
amely tapldind. Egy masik érdekes jelenség, hogy a 16 vize
szélcsendben is olyan nagy hullamokat vet, hogy hajozni se na-
gyon lehet rajta. A témedret és a partot is vulkdni homok boritja,
kivdloan alkalmas strandoldsra.

A wudalianchi kdrzetben nincs bankautomata, ezért feltétlendl
gondoskodijon készpénzrdl.

VONATTAL: Harbinbdl, Heihébdl, Qigiharbdl kozvetlenl utazhat
Wudalianchi vérosba. Innen 30 kilométeres autdutra taldlhatd

a park.

BUSSZAL: Harbinbdl, Heihébdl, Qigiharbdl és Dagingbol napi
rendszerességgel indulnak buszok a Wudalinchi Turisztikai
Korzet felé, de a park csak gyalog vagy autéval kozelithet meg.

A fuvar dija 120 és 200 jlian kdzott mozog.

HAVAS
MESEVILAG

XUEXIANG NEMZET]
ERDOPARK

= 2 xiie xiang / The Snow Country
PANNAGRITELE természeti ta)]

IR orszdgos BA szinti latvanyossdg

és az érintetlen erdd a falu legértékesebb kincse. Hét honapig
is eltart a havas id6szak, oktdbertél majusig mindent hd borit a
kornyéken.

. o ) o 3 ,S0ha nem st a nap harom napig egyfolytdban”, mondjdk a
Heilongjiang tartomdny, Hailin jaras, Mudaniji- , , o o )
helyiek. Xuexianghan két méter a hotakaro atlagos vastagsaga,

ang varos y . " e A
ezzel kiérdemelte az elsé helyet Kinaban. A ho kivalo mindség,
Kina legszebb havas falusi taja, amely olyan, mint egy err6l kapta a nevét Xuexiang, amely magyarul héfalut jelent.

tlindérmese csoddlatos vilaga. Kiilénosen ajanljunk csalddoknak
és fotdsoknak.

80 jiian/f6

1vagy 2 nap

egesz nap

decembertdl marciusig

A Yangcao-hegy csticsan nézze

meg a napkeltét! Képzelje, hogy egy jégvildgba kertilt, és vérja
meg, hogy a nap felbukkanjon a havas t&j mogl. Csodalatos
élményben lesz része.

ISMERTETES:

Xuexiang eredetileg Shuang Feng erdészet volt, teriilete 500

hektdr, atlagos tengerszint feletti magassaga 1200 méter. A ho
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Tébb mint szdz csaldd él itt, az egymds mellé szorosan épitett
havas hdzakban. A tet6k alakja és a szél kiilénbdz6 formakat
alakit ki, van példaul futd 16hoz, fekvd nytlhoz vagy orids-
gombdhoz hasonlitd hosipka is a hdztet6kon, amelyeken a ho
vastagsdga az egy métert is elérheti. Olyan, mintha puha, fehér
felhdk estek volna a fldre.

Xuexiang kiilondsen szép a kinai hagyomanyos tavasziinnepen,
amikor minden hdz kapujdra nagy voros ldampakat akasztanak,
amelyek rdzsakeént vildgitanak a hdbdl. Este, a vildgitd ldampak
fényénél a legszebb a falu.

flrf"‘l.r I |-|n:|lll:ii"
TLLE

Hiresek az itteni 6serdsk. Atlagosan négyszaz éves koreai cir-
bolyak dlinak a hdban. Tobb mint negyven vadallat és tébb mint
sz4z madarfaj él az erd6ben. A Yangcao-hegyen kiilonleges

a tdj. Zuzmara telepedik az dgakra, és jégruhat viselnek a fak.
A fehér hd, a vords nap, a jeges fak és a felhdk egyiitt festoi
képet alkotnak.

EX Xuexiangban télen a hémérséklet dltalaban hidegebb -20
Celsius-fokndl, ezért mindenképpen tollkabatot, tollnadragot és
meleg alsoruhdzat viselete ajanlott.

3 Délutan 4 drakor mar gyakran sotét van, ezért ne felejtsen
el zseblampat vinni magdval.

[E1 Ne nylljon a szabadban puszta kézzel fémtargyakhoz, mert
a bdre valdszinlleg azonnal hozzafagy a hideg fémhez.

[ MEGKOZELITES: |

VONATTAL: Harbinb0l, Heilongjiang tartomany székhelyérdl
mindennap tobb vonat megy Hailin megyébe. A legolcsobb
jegyek 28-50 juanba kertinek.

BUSSZAL: Mudanjiang varosbdl minden délutan 2 6rakor
buszok indulnak Xuexiangba. Az utazds 5 6raba telik.
TAXIVAL: Hailin megyébdl taxival is érdemes Xuexiangba
menni, korllbelll méasfél ora az Gt.

{4 yi chin / Yichun

PANNAGRITEE természeti szépség, dinoszauruszfosszilidk

IR orszdgos BA szinti latvanyossdg
ALENZAEIESE Yichun véros, Heilongjiang tartoméany

Yichunt Kinaban a fak varosanak szoktdk nevezni.
E véros egy értékes fafajta, a koreai fenyd otthona. Itt talaltak
meg az orszagban az els@ dinoszauruszleleteket is.

Yichunban mindenképpen
érdemes megkostolni a Heilong-folydbdl fogott halakat, amelyek
sokfélék, husuk rendkivdil finom.

Yichun Heilongjiang tartomanyban van, Oroszorszagtol csak
egy folyd vdlasztja el. Az atlagos tengerszint feletti magassdga
600 méter. A varos terilletén 6sszesen 77 olyan hegy emelke-
dik, amelyek magassdga meghaladja az ezer métert. Az 1423
méteres Pingding-hegy a legmagasabb kdziliik. A hegyek Azsia
legnagyobb méret(i és legjobb dllapotban 16v( koreai fenydinek
adnak otthont.

UTAZASI AJANLO

YICHUN,

AHOL NEM CSAK
DINOSZAURUSZOK
VANNAK

Yichunban a legszebb évszak az 6sz. Amint bekdszont, a parkok
és az orszagutak melletti tertiletek olyan gyonyor( szinekben
pompaznak, mintha a természet festGpalettdja elevenedne meg.
A varosban minden 6sszel megtartjak a wuhuashan fesztivalt.

A wuhua 6t virdgot, a shan pedig hegyet jelent kinaiul. De itt a
wuhuashan nemcsak egy bizonyos hegyre vonatkozik, hanem

a Yichun tertletén fekvé 0sszes szines hegyre utal.

Ha felkeressiik a varost, mindenképp latogassunk el az erd6kbe
is. Yichunban észak—déli irdnyban tébb mint tiz erdei park
taldlhatd, példaul a Wuying Orszdgos Erdei Park, a Xingan Erdei
Park és a Xinging Orszagos Vizes El6helyek Parkja. A Wuying
Orszdgos Erdei Parkban egy driasi koreaifeny6-erd6 maradt
meg a leginkabb érintetlendil. A parkban fadézsabol késziilt kis
dton lehet haladni a fak kdzott. Barhové néziink, mindentitt
feny6ket ldtunk. Ha szeptemberben vagy oktoberben keressiik
fel a parkot, jo eséllyel taldlhatunk nagy feny6tobozokat, ame-
lyekben aranyszin(i feny6magok vannak.

A kovetkez6kben részletesebben bemutatunk egy masik kihagy-
hatatlan yichuni latvanyosségot, a Jiayin Dinoszauruszparkot.
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JIAYIN DINOSZAURUSZPARK

PRI orszagos 4A szintll latvanyossag

felnétteknek 80 jiian, gyerekeknek
40 jian

TAESTDIE 8 00—17.00 h
AJANLOTT TARTOZKODAS: MW
LEGIDEALISABB IDOSZAK: I\ T(olg W ROl tov4c]

A park Jiayin megyében, a Longgu-hegynél tertil el. A szak-
emberek szerint a Longgu-hegy egy nagy dinoszaurusz sirkertet
rejt, amelyben rengeteg dinoszauruszkovillet talalhatd. Becs-
lések szerint tébb mint szaz dinoszaurusz csontvéza ,alszik” a
fold alatt. A dinoszauruszfosszilidk mellett mas értékes koviilete-
ket is taldltak, példaul halak, tekndsok és krokodilok megkdve-
sedett maradvanyait. A dinoszauruszkéviileteket 6rz6 foldréteg
alatti homokkd gazdag novények és gerinctelenek maradva-
nyaiban. Jelenleg tiz dinoszaurusz-csontvaz ldthatd a parkban,

amelyeket a helyszinen kidsott csontokbdl raktak 6ssze.

Yichunban a nydri éjszaka is hlivés, ezért tandcsos dzsekirdl
gondoskodniuk az utazéknak. Tavasszal és 6sszel nagy a
hémérséklet-killonbség a nappal és az éjszaka kozott, ezért
ajanlott meleg ruhat vinni és salat viselni.

Pekingbdl 2,5 ords, Sanghajbdl 5 drés a repil6ut a Yichun
Lindu replil6térre. [

KULTURALIS KALEIDOSZKOP
KINAI TORTENETEK




A FALUSIAK
FELVILAGOSITASA

KONFUCIANUS OKTATASSAL

Osszetettsége miatt nem konny(i
feladat a hagyomanyos kinai civilizacio

rovid es részletekbe mend elemzese.

A FALUSI KULTURA A KINAI CIVILIZACIO fontos alkotérésze.
Az utobbi években Shandong tartomdny falvaiban konfucidnus
tanfolyamokat inditottak tobb szakért6vel, akik hosszu ideje
tanulmanyozzék a konfucianizmust. Ezért és amiatt, hogy

a konfucianizmus észrevétlendl a tartomanyi falusiak életének
része lett, egyre divatosabb a klasszikus gondolkodas a
falvakban. Milyen szerepet tolthet be a falvak igazgatasaban
az onnan eredeztethetd konfucianizmus?

LA konfucianizmus a mdltban oridsi szerepet jatszott a kinai
falvak életében” — jelentette ki Zhao Fasheng, a Kinai Tarsa-
dalomtudomanyi Akadémia konfucianizmust tanulmanyozo
kdzpontjanak fétitkara. Az akadémikus emlékeztetett rd, hogy
egy konfucianizmusrol sz0l6 tudomanyos szeminariumon egy
tudos arrol beszélt, miszerint a falvak jelentik a konfucianizmus
gyokerét, a falusi és a roghdz kotott civilizacio jelenti a varosi
kultira gyokerét. Zhao is igy gondolja, és ennek okait négy
szemponthol kozeliti meg. El6szor is, a hagyomanyos falvakban
joéval nagyobb figyelmet kapott a csaladi oktatds, amely mint
egy atfogd fogalom csalddi kulcsszavakbdl, szertartdsokbol, a
csaladfabol, illetve a csaladi kodexbdl tevadik 6ssze. Mindezek
a vilag legdsszetettebb csalddi oktatasi rendszerét jelentették.

20
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A régmditban ennek a rendszernek kdszonhetben alakultak
ki a nemzedékeken at fennmaradt nagycsaladok és a falusi
kdznemesi réteg, tovabba a falusi onigazgatas. Masrészt

a killénbdz6 falvakban megalakultak a maganiskolak és a
klasszikus tanok iskoldi. Az akadémikus a kdvetkez6ket mondta
err@l: ,Az 8si Kina teljes teriletét lefedték a magdniskoldk,
amelyek oktatasi kdzpontokként, a tanok és az értékrend
terjesztésének kozpontjaiként szolgaltak. A maganiskolak és
a klasszikus tanok iskoldi nélkiil nem johetett volna létre a
kdznemesi réteg, ami azt jelenti, hogy a falusi kéznemesek
csoportja a kulturdlis 6koldgia képz6dménye.”

A konfucianizmus szakgért6je szerint harmadrészt réges-régen
— fliggetlenl a tisztség rangjdtdl, a hirnév szintjétdl — a hiva-
talnokok nyugdijba vonuldsukat kdvet6en hazatértek sz(il-

falujukba. igy a kdznemesek és a nyugdijba vonult értelmiségiek

fGszerepet jatszottak az egész nemzet ifjlisdgdnak kimdivelg-
sében. Err6l is beszélt dr. Bao Pengshan, a Shanghai Open
University, a nyitott egyetem professzora, a Konfuciusz Ala-
pitvany Tudomanyos Bizottsdgéanak tagja: ,Régebben a falvak-
ban nemcsak iskola, hanem Konfuciusz-templom is 16tezett.
A maganiskolak mellett dlltak a csalddi 6sok templomai,

és minden nagyobb csaladnak volt templomhajoszertien
kialakitott tere. A nyugati orszagokban a nemzeti oktatast a
kétcsarnokos struktra jellemezte, vagyis az iskolai csarnok
és a templomcsarnok. Kinaban viszont a hagyomanyos ok-
tatohelyiségeket harom csarmnok adta: az iskolai csarnok, az
Gsok tiszteletére emelt templomi csarnok és a csalddi el6-
csarnok. Az iskolai csarnoknak a szent Ur (Konfuciusz) volt az
ura. A gyerekek elsé tankdnyve a Beszélgetések €s monddsok
volt. Az 6sok templomaban viszont az 6sok voltak az urak.

Az 8sok figyelnek minket, nem maradunk magunkra, és
nemcsak énmagunkeért vagyunk felelések, hanem az egész
csaladért, illetve Gseinkért is. Innen ered a feleldsségérzetiink
és az azonossagtudat. A hdzba lépve az el6csarnokban olyan
kulcsszavakat latunk, mint a menny, a fold, az uralkodd,

a csaladf6 és a tandr. Ez a kinaiak hagyomdnyos szellemiségét
tikrozi, ez a hagyomdnyos népi Utmutatés.”

A falusi oktatasi rendszerr6l szélva Zhao elmondta, hogy az 6si
falvak negyedik jellemvondsa a hagyomanyos falvakban emelt
sok-sok falusi templom, mint példdul a féldur temploma, aki
azt tartja szdmon, ki hova keriil a haldl utdn, vagy a Guangong
temploma, aki a hiiség és az erkélcsiesség megtestesitéje

a konfucianizmusban. Az ilyen helyi templomok tarsadalmi

és kulturdlis struktirdja a falusiak felvilagositasdt szolgdlta,
magyardzta Zhao, és hozzatette, hogy a struktira a falusiak
szdmara nem csupan a hovatartozasukat és a létiiket, életiket
testesitette meg, hanem azt a helyet, ahova a halal utdn
mennek.

Az emlitett négy elem jelentette az Gsi falvak jellegéhez igazi-
tott Onigazgatasi rendszert. De vajon a mai falvak szellemi
civilizaciéjanak kiépitésében is juthat szerep a konfucianizmus
jellemezte feuddlis tarsadalom tapasztalatainak? Az akadémikus
err@l a kdvetkez6képpen nyilatkozott: ,Napjainkban a falvak
sokféle — gazdasagi, 6koldgiai, kulturdlis és szocioldgiai —
kihivasokkal szembesiilnek. A probajelleg(i intézkedések
megkerlilése érdekében mindenekeldtt a falusi kulttrat kell
fejleszteni. A kdzségek tagjainak eszmeiségre, értékrendre van
szilkséglik, hogy higgyenek valamiben. Hit nélkiil az apanak
nincs tekintélye a gyerek szemében, és igy a falu békeés fejl6-
dése sem hiztositott. 2012 végétdl tobb tuddsunkkal egyutt
azt tervezziik, hogy legel6szor Konfuciusz sziil6helyén a
falvakbdl kiindulva épitjlik ki a hagyomanyos konfucianizmus
mintakérzeteit, ahol probajelleggel megkezdhetjik a falusi
konfucianus oktatast.” ¥

DEL-KOREAIEMLEKSZERTARTAS KONFUCIUSZ TISZTELETERE

£

_ A



A KONFUCIANIZMUS

TERJESZTESENEK

EREDMENYEI A SHANDONGI FALVAKBAN

,A FALUSIAKNAK HITET, ILLETVE ERTEKRENDET kell kivetniiik,
értékrend vagy kozos megegyezés hijan egy csalddban az apa
és a fia kozott sem lehet békesség, hogy lehetne sz0 a falu
szépitéseérdl?” — nyilatkozta Zhao Fasheng professzor, a Kinai
Tarsadalomtudomanyi Akadémia Konfucianizmust Tanulmanyozd
Kdzpontjanak fotitkdra. Ennek alapjan Konfuciusz sziiléhelyén, a
Ni Shan Shengyuan iskola tekintélyes tuddsainak kezdeménye-
z6sére tesztelni kezdték a konfucianizmus falusi terjesztéseét.

A legfontosabb munka a tanfolyamok inditdsa, amelynek érde-
kében tanulasi helyszint épitettek a falusiaknak, ahol félhavonta
tartanak tanorakat. Masodik lépésben a tandrokat valogattak
ki. Err6l igy tajékoztatott Zhao professzor: ,Kezdetben csak

mi, mint a programot kezdeményez@ tuddsok foglalkoztunk a
munkéval. Amde azzal, hogy a kisérletben érintett falvak kerete

béviilt, gy gondolkodtunk, hogy ha mi nem érink ra, kik
lesznek a tandrok. Véleménylink szerint a falusi konfucianizmust
mindenképpen velesziletett jelleglinek kell meghagyni az érin-
tett falvakban, és fontos, hogy 6rokre sz0l6 kultura legyen. Ezért
a helyi kormanyzat tdmogatdsaval 6nkénteseket toboroztunk.
Jelenleg mdr 50-60 Gnkéntes dolgozik veliink, akik nyugdijasok
vagy vdllalkozok, esetleg iskolai tandrok. Félhavonként jonnek
az adott falvakba, teljesen spontdn tanitjék a helyieket, s6t
innepek idején gyakran ajandékokat, siiteményeket is hoznak
magukkal az id6seknek, amikor meglatogatjdk a tanitvanyok
csaladjait. A falusi konfucianizmusnak a legjelentésebb eléfelté-
telét és garancidjat az énkéntesek csapata jelenti.”

Es hogy mit tanitanak a tanérakon? A professzor szerint kiiln-
boz6 altaldnos kanonokat és klasszikusokat, példaul a Szild-
szeretet kdnyvet és a Novendékek szabdlyat magyarazzak a ta-
narok a foldmdiiveseknek, de f6leg az életrdl adjak at személyes
élményeiket és a hozzdjuk kapcsolodd térténeteket.

,Az oktatds nagyon eltér az egyetemi vagy a kozépiskolai drak
tananyagatdl, mi a szillészeretettel kezdtlik a tanfolyamot, mert
a konfucianizmus szerint a szill6- és a testvérszeretet az em-
berek velesziiletett és természetes tulajdonsdgai, a sziilék iranti
tisztelet a legtermészetesebb emberi érzelmek kézé tartozik.

Az elsd tanoran néhany idds embernek a szemében konny-
csepp jelent meg, az dénkénteseknek elmondtam, hogy ennek

mi lehet az oka. Biztosra veszem, hogy otthon sérelem érte Gket”
— jegyezte meg Zhao Fasheng akadémikus.

A tandrdkon kiviil még szertartasokkal kapcsolatos felvildgo-

sitast is végeznek. Kiildndsen nagy hirnevet szerzett hajdanan

a kinai nemzet etikettje, sajnos a gazdasagi fejlédéssel és a
jémoddal parhuzamosan a kinaiak szellemi vildga elszegényedik,
hangsulyozta Zhao Fasheng professzor, és hozzatette, hogy
ezért az Okori iskolai etikettnek megfelel6en Konfuciusz tisztele-
tére minden tandra el6tt négyszer meghajolnak, a fiatal didkok
pedig a naluk id@sebb tanulok el6tt kétszer.

A szertartasokrdl és az etikettrdl szdlva Zhao professzor arrol
szamolt be, hogy a csalddi szertartdsoktdl a gydszszertartdsig
terjed a tanitds. A kinai nemzet etikettje mar messzire elju-
tott, Dél-Koredba, Japanba és Vietnamba is, ahol manapsdg
erds befolydsa van a konfucidnus szertartasoknak és eszme-
rendszernek.

,Mindezek mellett a falusi konfucianizmus tananak elsajatitasa
nem hasonlit a féiskolai tanulmanyi fokozat megszerzéséhez,

a tandrok szdmdra a legfontosabb, hogy baratkozzanak, szoro-
san érintkezzenek a falusiakkal, illetve az, hogy foglalkozzanak
az érintett tanulok valdsagos helyzetével. Ezen gyakorlat alapjan
az dnkéntes tanarok valéban j6 kapcsolatba lépnek a tanuld
falusiakkal, és mindezeknek kiszonhet6en a gyakorlatnak

mar eredményei is latszanak” — tajékoztatott Zhao Fasheng
professzor.

LA felvildgositashoz hosszas tanitdsra van szilkség, egy év mulva
a foldmUvesek egy része lelkesen fordult hozzank, mondvan,

megvdltozott a falujuk, a konfucianizmus és a mencianizmus
tanuldsanak hatdsa magdtdl értetédik, kiilondsen a sziilészere-
tetnek valt érezhetévé a hatdsa. El6re el sem tudtuk képzelni,
hogy alig egy éven beliil a falvak tarsadalmi arculata is meg-
valtozik. Bizonyos falvakban a falusi énrendelkezési bizottsagok
vezetdi arrdl szamoltak be, hogy érezhetéen javult a falujukban
a tisztasdg, kevesebb a lopas, csokkent az er6szakos cselekmé-
nyek szama.”

Ennek nyoman igencsak megndvekedett a tandrok 6nbizalma
és a falusi konfucianizmus terjesztése iranti bizalma, ugyan-
akkor haldsak is voltak a kormanyzatok és a civil szervezetek
tdmogatasa miatt. A préba eredménye azt mutatja, hogy a
konfucianizmusnak a személyiség miivelésére és a csalad
szabdlyozasdra vonatkozo elméletei maig hasznosak, ma is
befolyasosnak szamitanak.

,A munkank eredményeképpen Ujjaéledt a falusiak eredendd
josziviisége, illetve életiikbe Ujbol visszatérhetett az etikett,

az igazsagossag, a tisztesség és a szégyenérzet. Megprobaltuk
Ujjdéleszteni a konfucianizmust a falvakban, és a sikereink elég
munkat adnak a szocioldgusoknak a jévére nézve, noha mun-
kankkal nehéz és tavolra vezetd feladatot inditottunk el. Mi csak
az els( lépést tettilk meg” — vélte Zhao Fasheng, konfucianiz-
must kutatd akadémikus. [P
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A KINAI
KULTURAROL
MESEL(

UVEGMUVESZET, A LIULI

KINABAN AZ ARANY LO-DIJ AZ EGYIK LEGHIRESEBB filmes
elismerés. Az Arany Lo-dijas szinésznd, Yang Huishan (Loretta
H. Yang) és az ugyancsak Arany L6-dijas filmrendez6, Zhang

Yi (Chang Yi) meghatdrozd alakjai a kinai filmiparnak, de ma mar
valami egészen massal foglalkoznak: a kortérs liulim(ivészet
képviseldi. A két tajvani mivész Egy kinai liuli virdg — Kortdrs
tivegmiivészeti kidllitas cimmel rendezett kidllitdst Briisszelben,
amely nagy sikert aratott.

A szinezett Givegkristaly (kinaiul liul) a benne taldlhato ritka
fémtdl figgben mds és mas szinli mesterséges lvegkristaly.
Aliulit kinai Givegm(ivészetként is emlegetik. Az alkotas tobb
mint 1000 Celsius-fokon késziil. A szinezett iveg, vagyis a liuli
mUvészete a Xizhou-dinasztidra (i.e. 1046 —i.e. 771) nyllik
vissza. Kétezer évre feledésbe meriilt, st voltak, akik idegen
mUvészetnek tartottdk. Yang és Zhang harminc évvel ezel6tt
kezdett foglalkozni a szinezett iiveggel, hogy Ujjaélesszék e
mUvészetet. Yang szerint a sors akarata, hogy karriere igy
alakult. ,A Zhanggal kdzosen készitett utolsd film forgatasan
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ismertem meg ezt a miivészetet. Akkoriban Zhang sok kiil-
foldi miialkotast kért kélcson a filmes szerepemhez. £z az
oka, hogy megszerettem a szinezett livegek miivészetét.
El6szor szembestiltem azzal, hogy ilyen anyaghol mialkotas
is késziilhet, nem csupan hétkdznapi arucikk. Ezért szeretem
annyira. Nagyon szeretem” — mondta.

Yang 1987-ben, pdlydja csticsan gy dontétt, hogy hatat
fordit a filmnek, és kdzos vallalkozasba kezd Zhanggal. Alapos
mérlegelést kovetden a két miivész létrehozta a kinaiak és

a kinai szarmazasuak elsd vegmiivészeti stididjat, amely

a Liuli Gong Fang nevet kapta. Yang elmesélte, hogy az el6-
allitds mddszerének kifejlesztése hosszu és faradsagos
munka volt.

,Abban egyetértettiink, hogy értelmes és kreativ palyat vdlasz-
tunk, amelynek gyiimélicse a kinaiak életr6l és mivészetérdl kell
szolnia. Az igynevezett elvesz6 viaszmintds eljarast vdlasz-

tottunk a liuli gyartasahoz, de a mddszer minden részletét ki

kellett dolgoznunk. A kész alkotds olyan, mintha egy festmény
lenne, de (iveghdl megalkotva” — folytatta Yang Huishan.

Yang és Zhang ma mar elismert mesterei a kinai GivegmUivé-
szetnek, és a kortars liulimlvészet nagykévetei. A modern elja-
ras révén a keleti filozofia is része a szinezett iiveg miivésze-
tének. Céljuk az volt, hogy az elkészités mddja hiien tikkrozze
a Kelet esztétikdjanak forma- és jelentésvilagat. A miivészet
kozvetitd szerepet jatszik, amelyen keresztil a nyugati miiked-

vel6k is megismerhetik a kinai hagyomanyokat.

A virdg volt a briisszeli kidllitas témdja. A két mlivész Briisszel
jelképét, az iriszt valasztotta. Yang és Zhang nemcsak az
gletben, hanem a miivészetben is partnerek. Zhang elmondita,
hogy a szinezett (iveg torékeny anyag, de Yang kimondottan
ezt az anyagot akarta hasznalni a virdg elkészitéséhez, hogy
bemutathassa a kinaiak gondolatait az életr6l. ,Huishan
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imadja a virdgokat. A kinaiak szdméra a virdgzas és a viragok
elhervadasa az élet mulanddsagat jelképezi. A szinezett iiveg
nagyon élénk, de torékeny alkotds. Ez egy érdekes ellentmon-
dds, ami elgondolkodtato” — tette hozza.

A 19. és 20. szdzad forduldjan a francia tivegmiivészet hata-
rozta meg a vildgtrendet. Harminc év er6feszitésének ered-
ményeként az alkotasok a jellegzetesen kinai motivumokbol
meritenek, de Yang Huishan és Zhang Yi szerint ennél t6bbrdl
van sz0. A gazdag szindryalatok és a szobor 6ridsi mérete nagy
meglepetést keltett az alkotdtarsak korében, és ez ket is a
technikdk felfedezésére sarkallta.

,A 19, szdzad idején Uj anyagok kifejlesztésével kisérleteztek a
szobrdaszok: arra voltak kivancsiak, mi torténik, ha mér minden
hagyomanyos anyagot kiprébaltak. Uj szintre akartuk emelni
valami Uj létrehozdsdnak a lehet@ségét” — magyarédzta Zhang Yi.
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A két m(ivész az elmdlt években sokat tett a kinai ivegmiivészet
elémozditasaért. Megismertették a kiilfoldi mialkotasokat, és
ezzel egylitt sajat miivekkel jelentek meg a vildgban.

Yang szerint masok elismerésének kivivasahoz meg kell gy6zni
az embereket, fliggetlendl attdl, hogy milyen markdrol vagy
mUvészetrl van sz0. Yang Uj koncepcidval dllt el6, és azt meg is
valositotta. A technikai dttorés azért is fontos, mert az emberek
figyelmét csak valami teljesen szokatlannal lehet felkelteni.

Yang mialkotdsai meglepték a francidkat. ,A franciak szerint
mindig is 6k voltak az livegmiivészet legnagyobb multd
képviseldi, s ez ma sincs masként. De varatlanul felbukkantunk
a miveinkkel. Hirtelen olyan nagy méret(i alkotdsokkal jelentiink
meg, amelyek az 6 miveiknél is nagyobbak” — mondta.

Yang és Zhang alkotdsai a vilag tébb mint hiisz mizeumaban,
koztlik a Pekingi Palotamizeumban, a Kinai Nemzeti Galéridban,
a Viktoria és Albert Mizeumban, a Corningi Uvegmuzeumban

6s a parizsi Iparm(ivészeti Mizeumban lathatok. Tobb vilaghir(
muzeumban egyenesen gy gondoljdk, hogy a kinai Givegm(ivé-
szet Yanggal Huishannal vette kezdetét.

YANG HUISHAN MUVE

KINCSET ERO
HOBBI:

RETRO DIVAT KINABAN

WEI XIN VOLT AZ ELSO, AKI RETRO RUHAUZLETET nyitott
Pekingben. Wei Tajvanon szilletett, Pekingben nétt fel, és az
Egyesiilt Allamokban &It két évet. Kézépiskoldsként szeretett
bele a farmernadragokba, és ekkor kezdett érdeklédni az
amerikai retrd divat irant. Az Egyesiilt Allamokban sorra kereste
fel a retrd boltokat. Idével a retrd divat megszallottjdbol izlet-
tulajdonos lett, aki szenvedélyesen kutatja a retr¢ divatot.

2013-ban tért vissza Kindba, és létrehozta a RADIANC&BIue
nev(i céget. A hobhibdl megélhetés lett. Sajdt tapasztalatait
felhasznalva innovativ mddon frissitette a hagyomdnyos és
autentikus retro stilust.

,ozerintem ma a retrd divatot nem a nosztalgia tartja életben,
hanem a szabds és az anyag miatt népszer(i. Ha ugyantgy
oltoziink, mint régen, az autentikus retrd. Az autentikus retro
szerint az amerikai csak amerikai, a '40-es évekbeli csak
'40-es évekbeli lehet. Amit én hordok, az némileg kiilonbozik
a régi viselettdl. Régen nem igy késziiltek a ruhak. Ez teszi
egyedivé a stilusomat” — magyardzta.

Wei kényveket olvasott a retrordl, informacidkat gy(jtott, retrd
boltokat latogatott, és igazi szakértéje lett a retrd kultiranak.
Pekingi tizletének dekordcidjahdl, helyszinébdl, illetve a butorok
formatervezéséeb6l és gydrtdsahdl is jol latszik, hogy sok id6t

toltott a gydjtéssel. Kezdetben csak néhany tervezd ruhéit

4rulta, akiket az Egyesiilt Allamokban ismert meg. Boltja fele-
akkora volt, mint most. Kapcsolatai béviilésének és elismert-
ségének koszonhetden tobb mint Gtven retré marka taldihatd
az izletében.

A RADIANC&BIue sikere lattan Wei nagyobb zlethelyiséget
nyitott, ahol korszakokra bontva tudja bemutatni a retrd
stilusokat. 2014-ben nyilt meg masodik boltja, a RADIANC
&Trunk. Kindhoz hasonldan az Egyesilt Allamok killénbdz6
torténelmi id6szakait is sajatos stilus jellemezte.

,Mind a két (izlet divatbolt. A killonbség csupan annyi, hogy a
RADIANC&BIue féleg farmeranyaggal és indigdkék ruhdzattal
foglalkozik, a RADIANC&Trunk pedig a masodik vilaghaboru
elGtti férfi oltozetre, példaul a '30-as évek ltdnyeire és angol
katonai ruhdzatdra szakosodott” — mondta Wei.

Edesanyjanak is van egy régiségboltja Pekingben, akinek hatdsa
Wei izlésén is érezhetd. Boltjdban a retrd kultdra Wei sajatos
stilusaval keveredik.

LA retré kultdrat a nyugati iparosodas kora hatdrozza meg, ame-
lyet az egyenruhaszer(i viselet és a szocredl butorok uraltak.
Nagyon kevesen foglalkoznak azzal, amivel én. Masok szdmadra
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ez csak egy ruhalizlet, de szerintem ez nem igy van. Sokat

elmélkedem, konyveket veszek és meghallgatom a tervezok
tapasztalatait. A ruhak vasarlasa kdzben a vevd a retro kultira
egészét is megismerheti” — folytatta.

Picasso szerint a miivészetek osszefliggnek. A retroért ra-
jongd Wei a régi motorkerékpdrokat, kardrakat, asztalosok
altal készitett termékeket is gydijti, és reméli, hogy mas retrd
targyakkal egy tartalmasabb kultirat mutathat be.

LA kovetkez6 két évben tovabbi (izletek nyitasat tervezem,
hogy be tudjam mutatni a retr kiilénb6z6 aspektusait. Nagyon
odafigyeltem a boltok berendezésekor, beleértve a dekoracidt,
az aruk elrendezését, a megyildgitast. Folyamatosan tanulok
és az Uj informéciokat is fel fogom hasznalni a boltok kialaki-
tasakor. A vev6k szdma egyre nd. Interneten keresztiil tartjuk
a kapcsolatot, fényképeket és retrd kultirarol szolo cikkeket

osztunk meg. Mi mind a retrd kultira kedvelGi vagyunk. Lassan
kezd kialakulni egy allandd vevékor” — tette hozza.

Wei Xin az internetre is fel szokta tenni a retr kultdrardl gy(jtott
szévegeket és képeket. Most méar szép szdmmal akadnak
rajongoi is, akik koz(l tébben jartak Wei boltjaban, ahol jokat
beszélgettek. A vevek koziil ma mar sokan baratok.

2016-ban a RADIANC&BIue Iétrehozasanak harmadik évfor-
duldja alkalmdbdl rendezett (innepségen kozel kétszaz
retrérajongd vett részt. Mindenki a kedvenc farmernadragjat
viselte, 6s megosztottak egymassal sajat tapasztalataikat

és véleményiiket a retro stilusrol. Az els pekingi retrd iizlet
tulajdonosaként és az amerikai retrd stilus népszer(sit6jeként
Wei Xin a retrd kultdra szimbolikus alakja a varosban, boltjdt
pedig a legtobb térténetet megelevenitd retrd zletnek va-
lasztottak. Wei szerint ez a retrd kultdra és ipar iranti elkotele-
zettségének elismerése.

,Szerintem az odaado hozzadllds meghozza gylimolcsét.

A dolgok tanulményozasa, az élmények, a tapasztalatok dsszeg-
76se 6s egy sajatos latdsmad kialakitdsa felkelti az emberek
figyelmét és tiszteletet ébreszt” — magyardzta.

Wei Xin szerint nincs anndl jobb, mint amikor valaki azzal foglal-
kozhat, ami a hobbija. A bérleti dij évr6l évre emelkedik, és az
egyre tobb hasonld bolt is nagy nyomést jelent, de Wei ki fog tar-
tani, és sokat var a jov6tol. Azt tervezi, hogy sajat runamdrkat hoz
|étre, és egy helyre koltdzteti az azonos koncepcidval miikddd
boltokat, példdul retrd divatboltot, motorkerékparboltot és kavé-
26t. lgy kzdsen jarulhatnak hozzé egy kultdra fejlédéséhez. #
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A KiNAI GYOGYASZOK ORAJA
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JAVASOLT-E
A JOGHURT
FOGYASZTASA?
DR. ZHAO XIAOME/

A joghurt kapesan Sok mindent kerdeztek keaves
bardtaink a Facebookon (Kinai Orvoslds €s Terdpia)
vagy a honlapunkon (htto.//hungarian.cri.cr/
Kinaiorvoslas). A kerdesek megvalaszolasahoz
megkertuk ar. Zhao Xiaomeit, a Hagyomanyos Kinai
Orvoslds Magyarorszagi Egyestiletenek igazgato-
helyetteset, hogy tisztazza a joghurt jellemzd
vondsait €s gyogyhatasait. Foleg arra a kerdesre
vdrtunk valaszt, hogy a hagyomanyos kinai gyogy-
Kezeles szemielete alapjan javallott-e a joghurt
qyakori fogyasztasa. A helyettes igazgatono feleleteit
a kovetkezokben foglaljuk 0ssze.
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A DIETETIKABAN AZ ETELEK TAPERTEKET a bennilk Iévé fehérje,
kaldria, szénhidrat és vitamin szerint mindsitik. A hagyomanyos
kinai orvoslas elméletei viszont nagyobb figyelmet szentelnek

az ételek funkcidjanak és bensd tulajdonsagénak, az iznek és
annak, hogy melyik meridianhoz tartoznak, hiszen a kiilonbdz6
tulajdonsagaik révén eltérd szervekbe juthatnak a kiilonboz6
ételek tapértékei.

A hagyomanyos kinai orvoslas szempontjébdl a joghurt, mivel
semleges tulajdonséagu, édes és savanyu izdi, a sziv-, a tids- és
a gyomormerididnba keriilhet. Nydltermeléssel oltja a szomjat,
enyhiti az energiaelégtelenséget és segiti az emésztést, illetve

a belek nedvesitésével enyhiti a székrekedést, igy a fogyokurdra
is hatast gyakorol.

Joghurtot kivaltképpen azoknak tandcsos fogyasztaniuk, akik-
nek testét a gyengeség, az energia- és vérelégtelenség vagy
a bél hdsége miatti székrekedés sujtja, és azoknak, akik az
emesztdszerveknél rakban, magas vérzsirban, artérias érelme-
szesedéshen vagy zsirmajban szenvednek. Ezen tilmenden a
joghurt fogyasztasa hasznos azoknak, akik hosszu ideig Ginek
a szamitogép eldtt, akiknek szdraz a borlk, illetve akik szere-
tik a kozmetikumokat. ¥

ATEJ, ILLETVE A TEJTERMEKEK, példaul a sajt és a joghurt
tapanyagokban gazdagok ugyan, de fogyasztasukkor elévigya-
zatosnak kell lenni, hiszen az emberek testi adottsdgaitol fiigg
a kiilénboz6 tdpanyagok hasznositasa. Ha nem figyeliink a testi
adottsagokra, kdros lehet az egészségre.

A tej kicsit hideg tulajdonsdgu, édes, ezért a sziv-, a tiid- és

a gyomormerididnba jut. Gyogyhatassal van az energiaelégte-
lenségre, csillapitja a szomjat, taplalja a szivet és a tid6t, elosz-
latja a h6ség-lidércességet és hidratalja a bdrt. A tej jelent6sen
taplal és hidratal, ezért fogyasztasa gyomorkellemetlenséget
okozhat azokndl, akiket a kdzony, a nedv (pl. a tulstlyosak tobb-
sége), valamint a hideg vondsai jellemeznek. Mindezeknél fogva
a vashianyos anémidban vagy emészt6rendszeri betegségben
szenvedSknek nem ajanlott tej fogyasztdsa. Ezenkivill a tejet
nem alkalmas csersavat vagy oxaldtot tartalmazo ételekkel (pl.
erds tea, citrom, citrancs, grandtalma) egyutt inni.

Joghurtot nem jo tires gyomorra inni. Az sem egészséges, ha
kolbésszal vagy szalonndval, illetve tobbféle feldolgozott hussal
fogyasztjuk. Ne igyanak joghurtot tébbek kozott a gyomor-
savtlltengésben, a cukorbetegségben vagy a hasmenésben
szenveddk. Az antibiotikumot szedd betegeknek figyelembe kell
vennilik, hogy a gyogyszer szedése utdn minimum egy draig ne
igyanak joghurtot.

A sajt esetében arra kell vigyazni, hogy a hosszadalmas beteg-
ségben szenveddk, idGsek, gyenge testéllapotlak, egy éven

A KiNAI GYOGYASZOK ORAJA

MIRE KELL VIGYAZNI
A TEJTERMEKEK

FOGYASZTASA SORAN?

DR. ZHAO XIAOMEI

aluli gyerekek, illetve a vérkeringés elakaddsa vagy a ned-

ves kozony jellemezte betegek ne egyék, hiszen a semleges
tulajdonsagu sajt édes és savanyu, a jin energia feltaplaldsa és
a tiidé erdsitése, valamint a bél nedvesitése jellemz6 rd.

Ami az egyéb ételekkel egyiitt torténd fogyasztasat illeti, arra
kell vigyazni, hogy ne egyenek sajtot csokoladéval, mandarinnal,
birkahussal, borral vagy gyimdlcssaldtdval.

Mivel a tejtermékek zome semleges tulajdonsdgu, a négy év-
szak barmelyik id6szakaban fogyaszthatok. Ha este iszik tejet,
az j0 hatdssal van az alvdsra, raadasul igy megel6zheti a csont-
ritkuldst. Ha az ebéd utani fél ora és két dra kozotti idGtartam
sordn iszik joghurtot, az kedvezd hatdssal van a tdpanyagfelvé-
telre. Ha a vacsora uténi fél ora és két ora kdzotti idGtartam
sordn iszik joghurtot, az kedvez6 a kalciumfelvétel szempontja-
bol. Sajtot mindennap, mind a harom étkezés kozben lehet enni,

de legjobb reggelire. !

2016. DECEMBER | PANORAMA

31



A KiNAI GYOGYASZOK ORAJA

A ZSIR0S HAJ
MEGELOZESE ES
KEZELESE

A HAGYOMANYOS
KiNAI
ORVOSLASBAN

DR. WANG WEIDI
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A zsiros haj viszonylag gyakori probléma, réadasul egyre
stilyoshodd tendenciat mutat, bizonyos mértékben befolydsolja
az emberek életét.

Normadlis esetben a fejb6rben Iévé faggyumirigyek faggyut ter-
melnek, hogy természetes védelemmel lassak el a fejbrt

és a hajat. De a faggyumirigyek kiilonbdz6 okok miatt néha tul
sok faggyut termelnek, ilyenkor a haj til zsiros lesz. A haj és

a fejbdr hosszan tartd zsirosoddsa nemcsak kellemetlenséget
okoz, hanem megbetegitheti a fejbdrt és a hajat is.

A kovetkez6kben bemutatjuk a haj zsirosodasanak néhany
okat, illetve azt is, hogy a hagyomdnyos kinai orvoslas hogyan
kezeli a problémat, milyen Gvintézkedéseket kell tennilik azok-
nak, akiknek problémat okoz a zsiros haj.

I. AZ OKOK

Taplalkozdsi szokdsok. Hosszu ideig, nagy mennyiségben
fogyasztott magas zsir- és kaldriatartalmu ételek, példdul siilt
gtelek, csipds ételek.

Genetikai okok.

Eletmdd, szokdsok. Kevés sportolds, dohdnyzés és alkoholfo-
gyasztds.

Tiil nagy stressz, szamitdgép és egyéb elektronikus eszkdzok
karos sugarzdsa stb.

Il. A HAGYOMANYOS KiNAI ORVOSLAS
ELMELETE SZERINT

A fejbdr és a haj tdpldlasanak forrdsa a veseenergia és a méaj-
vér. A mgj irdnyitja a haj ndvekedését, ezért ha biséges a
maj-vér, a haj gyorsan nd. A haj a vese javanak és a vér tobble-
tének terméke. Ezért a hagyomanyos kinai orvoslas elmélete
szerint nemcsak a ldthatd tlinetek alapjan kell kezelni a beteg-
ségeket, hanem a test atfogd allapota szerinti kezelésre és
gydgyitasra van szilkség, amely a lathatd tlineteket ellizve

a betegséget alapjaiban sziinteti meg.

Il. ONSZABALYOZAS ES
OVINTEZKEDESEK

Javitani kell az étkezési szokasokon. Tobb gylimélcsot

és zoldséget kell enni, a helyes arany a kovetkez6: 20% hus,
30-40% szénhidrat, 40% z6ldség és gyimadlcs. Mindennap
kell tedt inni, tilos a dohdnyzas, és csak kevés alkoholt szabad
fogyasztani.

Minden masodik nap mosson hajat 40 Celsius-fokos vizben.
Sampont csak keveset hasznaljon, helyette tedt, rizshdl késziilt
ecetet, rizs mosdsa utdn maradt vizet hasznalhat. Ne haszndljon

s(rti fogu fésfit.

A mai gyors életmod mellett is jol ki kell pihennie magat,
aludjon tébbet, a pihenés és a munka is legyen kiegyensu-
lyozott.

Masszirozas: tiz ujjaval el6irél hatra haladva naponta két-
szer gyengéden masszirozza 4t a fejét. Alkalmanként 30-szor
masszirozza dt a fejbért. Ezt a mddszert a hagyomdnyos kinai
orvoslashan ,6t meridian” masszirozasnak hivjak.

Javasoljuk, hogy minél korabban kezelje, illetve ha lehet,

el6zze meg a zsiros haj problémajat. A zsiros haj ugyanis akar
betegségeket is okozhat, példdul a tulzott faggyltermelédés
hajhullast okozhat, kellemetlen korpdsoddshoz vezethet, a tl
sok faggyu szértlisz6gyulladast okozhat, hogy csak a slyosabb
problémakat emlitsiik. Ha korabban kezdi a kezelést, korabban
gyégyulhat meg.
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VALASZ AZ IZULETI
FAJDALOM TUNETEVEL
KAPCSOLATOS
KERDESRE

PROF. DR. XIA LINJUN PHD.

Eqyik kovelonk mesélte, hogy iZiileti fajdalomban
szenved az utobbi felevben. Tavaly novembertdl
mindennap gyomberleves mezes citromlevet iszik,
de ketsegbe vorja, hogy a fajaalom a gyomber
evesehez kapesolodott. Kerdesenek megvalaszo-
lasahoz meghivott orvosunkhoz fordultunk.

A tovdbbiakban kdzreadjuk a valaszt €s a Szak-
erto, dr. Xia Linjun elerhetoseget is.
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A HAGYOMANYOS KINAI ORVOSLAS ELMELETE az elzérodé-
sos szindrdma egyikének tekinti az iziileti fajdalmat. A klinikai
gyakorlatban a rendszeres elzarddasos szindromdt altaldban

a szél-, a hideg- és a nedv-lidércesség okozza, tiinete az

iziileti fajdalom, amely a hidegebb vagy a borts napokon valik
komolyabbd, tovabba a kiils6 meleg nyoman csillapodik a
fajdalom. Az is észlelhetd, hogy a fajdalom dltal érintett részek
bére nem piros szinii és nem meleg. A meghetegedésnek nincs
koze a kovet6nk dltal leirt italhoz, hiszen a nyers gyémbérre a
meleg tulajdonsag jellemzd, melegiti a merididnt, csillapitja a
fajdalmat, illetve ellizi a testben lévd hideget. A gydombér ezért
gy6gyitd szerepet jétszik a hideg-, a szél- és a nedv-lidércesség
elGidézte elzarodasos szindréma esetén.

Klinikailag nem szokdsos az elzar6ddsos szindréma egyik kate-
goridja, a meleg elzarddasos szindroma. Konkrét tinetei: piros
szinii a fajdalmat érz6 izilet része, id6nkénti 1az, szomjlséagér-
zet, néha légzési nehézség, a nyelv alapjan térténd kdrmegalla-
pitas szerint hséges és sdrga a nyelv, a pulzus szaporanak

és folyékonynak érezhet6. Ha az On betegsége ilyen, akkor
nem kizart, hogy az ital hosszu ideig torténd fogyasztasa okozta
a féjdalmat. Ha az On testét a lendiiletes jang energia uralja,
vagy mas lehetdség szerint az On testét a jin elégtelenség és a
tliz uraldsa jellemzi, a meleg tulajdonsagu (idit6 gyakori ivasa
fokozza a kiegyenlitetlenséget, igy a lidércesség a meleggel
(dinamikus jang energidval) kérositja testét és az izileteit.

Komolyan tandcsoljuk, hogy idejében menjen el a kozeli tradi-
ciondlis kinai rendel6be dtfogd orvosi vizsgdlatra, hogy a
szindroma gyokereit meghatdrozzak, és ennek alapjan kapjon

kezelgst. I

EGY MANDARIN FELER
OTFAJTA GYOGYSZERREL

A HAGYOMANYOS KINAI GYOGYASZAT ELMELETE szerint

a mandarinnak tlid6t hidratalo, kdhdgést megallitd, kopetet el-
(iz6, a |ép egészségét javitd, energidt szabdlyozo, szomijlisa-
got enyhitd hatdsa van. Kiiléndsen az id6sek, a kronikus horg-
hurutban szenved6k, tovabba a sziv- és érrendszeri beteg-
ségekkel kiiszkddék szamara lehet a legjobb gylimdlcs a
mandarin.

A MANDARIN HUSA

Fdes-savanyu az ize, hiivés a jellemzéje, noveli az étvagyat,
szabalyozza az energiat, csillapitja a kdhdgést, hidratdlja a tiidét,
eloszlatja az alkohol hatdsdt és felébreszti az életerct. Féleg
hanyds és gyenge étvagy, a szajban 1év6 szdraz érzés, a tid6
hGsége dltal okozott kéhdgés és a tul sok alkohol bevitele ese-
tén hasznos. Mivel a mandarin gazdag a B,- és P-vitaminban,
gydgyito hatasu lehet a magas vérzsirszint, az érelmeszesedés,
illetve mas sziv- és érrendszeri betegségek esetében. Emellett
a mandarinban 1év6 nomilin még réak ellen is hatékony, ezért
hasznos a gyomorrdk ellen is.

SZARITOTT MANDARINHEJ

Az érett mandarin szdritott héjanak langyos a jellemzéie, ers és

keser(i ize van, energiat szabdlyozo, a 16p egészségét megerd-
sit6, a szdrazsagot megoldo, kdpetet el(iz6, kohdgést megdllito,
émelygést csokkentd a hatdsa. A szdritott mandarinhéjat
haszndljak az emésztérendszeri puffadds és fajdalom, a gyenge
étvdgy, az émelygés és a hanyas, a hasmenés, a hideg miatti
kohogés gydgyitdsara, tovabba hatdsos a hal és rak fogyasztasa
altal okozott mérgezés esetén is.

NEM ERETT MANDARINHEJ

Anem érett mandarin héja zold szine miatt kapta a nevét.

A nem érett mandarinhéjnak langyos a jellemzéje, erds és
keser(i az ize, a majndl kotrést és kiengedést végez, megoldja
az energia stagnaldsat, és ellizi a kdpetet. A szdritott-érett
mandarinhéjnal erdsebb hatdsa van a nem érett mandarinhéj-
nak, amelyet gyakran haszndlnak a méjndl tortént energiastag-
nalds altal okozott mell- és haspuffadasi érzésnek, a sérv, az
emésztési zavar, az emlécsomok gyogyitasa soran.
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MANDARINMAG

A mandarinmagnak langyos a jellemz6je és keser(i az ize,
szabdlyozza az energiat, kotorja a stagndlt energiat, enyhiti
a fajdalmat. Ezért a mandarinmagnak j6 hatdsa van a here-
fajdalom, a sérv dltal okozott fdjdalom, az eml6csomok dltal
okozott fajdalom és a derékfajdalom gydgyitdsaban.

A MANDARINHUST KORULVEVO FEHER RESZ,
AZ ALBEDO

A mandarinhéj belsejében 1v6 hald formaju rost az albedo.

A mandarin albeddjanak édes és keser(i az ize, semleges a
jellemz6ije, szabdlyozza az energidt, kotorja a merididnokat, ellizi
a kopetet és megallitia a kdhdgést. A meridianoknal stagnalo
kopet altal okozott mellpuffadas és -fajdalom, a kéhdgés és
kopet, s6t a véres kopet gydgyitdsa sordn gyakran hasznaljak

a kinai hagyomanyos gyogyaszok.

iGY KESZITSUNK SZARITOTT MANDARINHEJAT

Az el6z6 bekezdéshen a szaritott mandarinhéjat emlitettik.
Népszer(i hagyomanyos kinai gyogyszer. A kinaiak nagyon
szeretik és haszndljak, még f6zéskor is. De hogyan készil a
szaritott mandarinhéj?

Sokféleképpen készithetd szdritott mandarinhéj, és dltalaban
annal jobb, minél id6sebb. De most egy kdnnyebb mddszert
mutatunk be, amellyel otthon is készithetlink szaritott mandarin-
héjat.

El Mossa meg a mandarint, és tegye meleg vizbe, majd
dztassa 20 percig az edényben.

B3 Cserélien vizet. Tegyen fogkrémet a vizbe, majd kavarja fel,
amig habos nem lesz. Tegye bele a mandarint, mossa meg,
majd aztassa még 10 percig. Ezutan tiszta vizzel tisztitsa meg.

El Szaritsa meg a gyiimélcsét, majd hamozza meg. Tegye
a napra a mandarinhéjat. Figyelien, hogy a fehér rész felfelé
nézzen.

3 Amikor a héj teljesen megszéradt, tegye bele egy zart tar-
toba, de vigydzzon, mert nem j6 a mlanyag tartd. Varjon harom
honapig.

B3 Vegye ki a mandarinhéjat, vérja meg, hogy a nedves leve-
g6t6l megpuhuljon.

3 Még egyszer tegye ki a napra a héjakat, mig teljesen
megszarad. Utdna tegye bele egy zdrhatd tartéba, és méris
haszndlhatja.

Tippek:

E} A mandarin meleg vizben éztatasa és fogkrémmel mosasa
révén megszabadulhat a baktériumoktol és a névényvéddszer-
maradékoktdl.

E3 A mianyaghdl készillt tart6 azért nem hasznalhato, mert
a mandarin atveszi a m(ianyag szagat.

KOHO0GSZ? SUTOK NEKED EGY MANDARINT!

Slissén mandarint, hogy meggydgyitsa a hideg okozta kohdgést.

A mandarin héjanak bels részén Iévé fehér rész lekapardsa
utdn a héj vékony, Kilsd piros része marad meg. Ez a rész
szabalyozza az energiat, el(izi a kdpetet, megdllitia a kohdgést.
Ez az alapja a siilt mandarin tiinetenyhit6 mechanizmusanak.

S(itéssel a mandarin héjanak gyogyitd hatdsu anyaga a pérol-
gds sordn beleivddik a mandarin hisdba, amely ezutdn maga is
gydgyito hatasu lesz. Siités utan kicsit keser(i lesz, ugyanakkor
hatdsosabb sok méas gyogyszernél.

Pdlcikdra vagy barmilyen nyarsra hizza rd a mandarint, majd

a tiizt6l, lehetbleg faszén tiizét6l megfeleld tavolsagban
forgatva stisse harom-ot percig. Akkor kész, amikor a héj kicsit
megporkolGdik.

EX Addig kel stitni, amig a héj kicsit megég, ilyenkor a gy6gyi-
t0 anyaga mdr atment a husaba.

B Miutén elkésziilt, azon melegében meg kell hdmozni. A hist
kériilvev fehér részt ne pucolja le. Csak a héjat nem szabad
megenni.

A kivetkezd tiinetek kezelésére alkalmazhato:

EX Torokviszketés, széraz vagy fehér kdpet( kdhdgés,
példdul megfdzas utani kbhogeés, hideg szél miatti kohogés
esetén.

E3 Ha a képet sdrga, a nyelv piros, megdagadt és f4j a torok,
nem alkalmazhato a stilt mandarinnal valé kezelés. '
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EGESZSEGTIPPEK

A HOSSZU ELET

TITKA
A HAGYOMANYOS KiNAI
ORVOSLAS SZERINT

Az emberek egyre nagyobb figyelmet ford/-
lanak az egeszseqlikre, €s tobb szo esik

az eqeszsegmeqorzesrol is, amely nem misztikus
es nem is bonyolult. A hagyomanyos kinai
orvoslds neqy eqyszerti 6s konnyen alkalmazhato
elve magaban foglalja az egeszsegmeqorzes
alapelveit is.
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A gyermeki sziv

A gyermeki sziv drtatlansdga, boldogsaga, egyszerlisége és
problémamentessége megszabadit a folosleges gondolatoktol,
segit a pozitiv életszemlélet és a nyitott kedélyvildg meg6rzé-
sében. Ez elemi alapja a betegségmegeldzésnek és az élet-
tartam meghosszabbitdsanak.

A hangya szokdsa

A hangya szokdsa azt jelenti, hogy ne legyen maganyos és
étkezzen lassan. A hangya gyakran kommunikal tarsaival. Bar
a hangyak nem képesek hang kiaddsdra, csdpjuk segitségével
jol tudnak kommunikalni egymassal. A hangya életét a valto-
zatossdg jellemzi. Azt eszik, amit éppen talal. Egyszerre keveset
és lassan étkezik, és nagyon er6s az életereje. Egy fabdl nem
lesz erdd, tartja a szolas. Az ember tarsas 1ény, és a magany
kart tesz az emberi testben. A gyakoribb szocidlis élet el(izheti
gondjainkat.

A tekndsbéka természete

A tekn@sbéka természetének megfelel6en az ember harmoni-
kusan €l tarsai mellett, és nem gurul diihbe aprésagok

miatt. A tekndshéka a hosszu élet jelképe, ezért Ugy tartjak,
hogy szerencsét hoz. Viselkedijlink dgy, mint a teknésbéka:

ne vitatkozzunk mindenrél, és hatarozottan reagaljunk a
valtozdsokra. A kdzépkoruak szdméara az egészség €s a csaldd
a legfontosabb, a vagyon és a hirnév mulando. Tandcsos
minél kevesebbet vitatkozni és térekedjiink a harmonikus lelki-
allapot fenntartdséra gy, ahogy a tekndshéka is teszi.

A majom viselkedése

A majom viselkedése szerint sportoljunk tobbet. A majom Iét-
eleme a mozgas. Tanuljunk a viselkedésébdl, és minden
testrésziink rugalmas és érzékeny marad. Elmélkedjlink és
sportoljunk tgy, ahogy a majom is teszi.

A fenti alapelvek betartdséval nem fogunk problémaként te-
kinteni a korunkra, testiink és lelkiink megfiatalodik.

A kinai k6zmondas szerint minden gydgyszer egyharmada

méreganyag. Még a legjobb gydgyszernek is vannak kdros
hatdsai. Vannak azonban olyan zoldségek és gylimolcsok,
amelyek nemcsak hasznosak az egészségmeg6rzéshez, hanem
gydgyszerként is hasznalhatdk. De csak hosszu tavi fogyasz-
tasuk vezet eredményhez.

ZOLDSEGEK
A fogyds gyogyszere: viasztok

Nem kell gydgyszer a fogydshoz, a viasztok is elég. Segit a
fogyashan, teliesen egészséges, biztonsagos és nincsenek
mellékhatasai. A viasztok j6 hatdssal van a vizelet kivalasztdsara,
az emésztésre €s az 6déma megsziintetésére. Ezenkiviil nem
tartalmaz zsirt. Fogyaszto dinnyének is nevezik. Jelentds szere-
pet jatszhat az olyan emberek fogydsdban, akiknek a tulsulyat
0déma okozza.

Fdjdalomesillapito: gyombér

A gydmbér természetes fajdalomcsillapitd. Fejfdjas, fajdalmas

EGESZSEGTIPPEK

ELETUNK
TERMESZET! GYOGYSZERE!

menstrudcio esetén a barna cukros gyémbérlé a legjobb
valasztds. A gyémbérrel f6z6tt s6s viz kiilséleg alkalmazva jo
a derék- és izlileti fajdalom csillapitasara.

Vesét taplalo gyogyszer: jamgyokér

A kinai orvoslds szerint nem meleg, nem is szdraz a jamgyoker,
ezért fogyasztdsa utdn nem kell tartani a puffadastol, szék-
rekedéstdl és mds probléméktdl. Sokféle alkatnak megfelel a
jamgyokér. Killondsen ajanlott azoknak, akiknek hianyos vagy
gyenge a lép- és vesemiikddésik.

Antibiotikum gyogyszer: méz

Nemcsak finom, hanem helyettesitheti a ragtapaszt is. A méz-
ben 16v6 enzimek és antioxidansok antibakteridlis és antibioti-
kus hatastiak. A méz megeldzheti a fert6zést és felgyorsithatja
a gydgyulast is, ha sebre téve alkalmazzuk.

Fényvédd gyogyszer: paradicsom
A paradicsom a legjobb fényvédd, ,zéldség napozdékrém”-nek
is nevezik. Van benne likopin, C-vitamin és antioxidansok, ami-
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vel javithatja a bdr napfény elleni védelmét. A f6tt paradicsom
jobb fényvédd hatdsu, mint a nyers.

Rakellenes gyodgyszer: fokhagyma

A fokhagymaban 16v6 allicinnak védd hatasa van a rak ellen,
nem véletlen tekintik a rak elleni legjobb zoldségnek. Vagja
darabokra, majd tegye ki a leveg6re néhany 6raig. Ez id6 alatt
az alliin és az alliinase kozotti reakcioban allicin keletkezik.
Csak az ekként torténd fogyasztasa hasznos a rak megel6zése
szempontjahdl.

Gyomorvédd gyogyszer: kaposzta

A kédposztaban lévé glutamin el@segitheti azon fibronectin sejtek
novekedését, amelyek védik a gasztrointesztindlis nyalkahartyat.
A kédposzta ugyanakkor megel6zheti és gyogyithatja a gyomor-
fekelyt és a nyombélfekélyt.

Vérnyomascsokkentd gyogyszer:
szdraz zeller

Az apigenin jo a vérnyomas csokkentésére, a zellert pedig

népszer(i vérnyomascsokkentd zoldségnek tekintik. A szaraz

zeller jotékony szerepet jatszik az érelmeszesedés és az ideg-
gyengeség gyogyitasaban.

Tiidonedvesitd gydgyszer: eziist rezgégomba

A kinai hagyomanyos orvoslds szerint az ez(ist rezgégomba
taplalhatja a jint és nedvesitheti a tiidét. Jo hatdssal van a n6i
szépségre is. Mind a négy évszakban fogyaszthatd, de kiilo-

ndsen ajanlott szdraz dsszel.

Fejfdjds-csillapito: burgonya

A burgonya enyhitheti az alkoholfogysztas okozta fejfdjast.
Azért f4j a fejiink alkoholfogyasztas utdn, mert szervezetiink
sok kaliumot veszitett. A burgonya kdliumban gazdag, ezért
csillapithatja a fejfajast.

GYUMOLCSOK

Megfazas elleni gyogyszer: citrom

A citrom enyhitheti, s6t gydgyithatja a megfdzast. A citromban
lévé C-vitamin véd a megfazas ellen. Tegyen citromszeleteket
és kevés st egy pohdr vizbe, ha ezt elfogyasztja, enyhitheti

a megfazdsi tlineteket. Killondsen akkor hatdsos, ha még csak
kialakuloban van a megfazas. llyenkor gydgyszer nélkiil is tel-
jesen meggyogyulhat.

Altato: banan

Sokan tgy gondoljak, hogy a banan megsziinteti a bosszuségot,
és mint ilyen, a boldogsdg gylimélcse. Valdjaban olyan, mint
egy altatd. A benne lévé magnézium el(izheti a faradtsagot. Ne

aggodjon a testsulyndvekedésért, ha alvas el6tt fogyaszt banant.

El6segiti az emésztést és a székletiritést.

Oregedés elleni gydgyszer: sz615

A sz616t legjobb héjjal és maggal egyitt fogyasztani. A benne
Iév6 proantocianidin nemzetkozileg elismert antioxidans, illetve
a sz616héj és szblémag is gazdag antioxidansokban.

Vérzsircsokkentd gyogyszer: galagonya

Altalaban tudjuk, hogy a galagonya névelheti az étvagyat.
Ezenkivill van jelentGsebb hatdsa is: elfsegiti a koleszterin kiva-
lasztdsat és csokkenti a vérzsir szintjét. Nem javasolt gala-
gonyat éhgyomorra enni, étkezés utdn viszont bétran fogyaszt-
hatja.

Vitamintabletta: eper

El6 vitamintablettanak is nevezik az epret. Vitamintartalma
haromszorosa a narancsénak, tizszerese az alma és a sz6l6
vitamintartalmanak. Az emberi szervezet szamara fontos
tapanyagokat tartalmaz.

Ellenméreg a nehézfém méregtelenitéséhez:
a kaktuszgyiimaélcs

A kaktuszgylimdlcsben vannak ndvényi albuminok, amelyek
ritkdn taldlhaték mas ndvényekben. Az albumin ragacsos anyag,
amelynek méregtelenit§ hatdsa van nehézfémmérgezés esetén.

Emésziést segitd gydgyszer: anandsz

Kivalo emésztést seqité hatdsa van az anandsznak, mert bdsé-
gesen vannak benne emésztéenzimek, amelyek nagy hatékony-

sdggal bontjdk le a zsirokat. Az anandsz kiiléndsen javallott, ha

nem j6 az emésztése vagy tul sokat eszik.

Faradtsdg elleni gyogyszer: narancslé

A narancslé jobban felfrissit, mint a kdvé. Ha a vizet kevés na-
rancslével issza, az megsziintetheti az dimosségot és javithatja
a hangulatot.

Hashajto: aszalt szilva

Sokak szamara probléma a székrekedés. Az aszalt szilva azért
enyhiti a székrekedést, mert a benne levé szorbit természetes
hashajto.

2016. DECEMBER | PANORAMA 41



EGESZSEGTIPPEK

A MINDENNAPI

LABFURDO
JOBB A GYOGYSZERNEL

AZ EMBERI TALPON 64 REFLEXZONA talalhat6, amelyek
kapcsolathan allnak az 6t Iétfontossdgu szervvel és hat hasbeli
résszel. A meleg vizben torténd labaztatas Gsiddk ota olyan
hatdsos egészségmegbrzési modszer, amely nem igényel sok
pénzt. Ahogy egy Kindban régota elterjedt szolds tartja,

a mindennapi ldbfiirdd jobb a gyogyszernél.

Este 7 és 9 dra kozott a leggyengébb a vesemerididnon folyd
energia és vér, amelyeket labfiirdével pétolhatunk. Vacsora
utan fél 6ran bellil nem lehet labat dztatni, hiszen igy az emész-
tGszerveknél évd vér az also végtagokba folyik, és az emésztd-
rendszernek nem lesz elég energidja az ételek felszivasara.

Ez pedig akdr emésztési zavarhoz is vezethet.

A 1abfirdd idejére nem igaz, hogy minél hosszabb, anndl jobb.
Tanécsos 15-30 percig dztatni, addig, amig a labfej mar kissé
bepirosodik és a testlink kicsit izzad. A viz hémérséklete az
adott személytdl fligg. Az ember normalis testhémérséklete
36-37 fok. A labdztatashoz haszndlt viz ennél lehet 2-3 fokkal
melegebb, tehdt kb. 40 fokos. Akinek sok bérkeményedés van
a talpan, az dztassa még melegebb vizben a ldbat. A gyerekek
pedig hidegebb vizet haszndljanak, hiszen nekik finom a bérik.
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A cukorbetegségben szenveddk ldbbbre nem érzékeny, ezért

nekik szintén hidegebb vizre van szilkséglik, nehogy leforrdzzak

a labukat.

Ajanlott elegendd mennyiség(i vizben ldbfiirddt venni. Legjobb,
ha a viz a 1abszarig ér, vagy legaldbbis lepje el az egész bokat.

A GYOMBERES ViZBEN TORTENO LABAZTATAS
MAGIKUS HATASAI

A gydmbér fontos szerepet jatszik az egészségmeg6rzésében
a hagyomanyos kinai orvoslasban. Ezzel a fliszerrel nemcsak
egészséges ételeket készithetiink, hanem mdgikus hatdst
érhetlink el vele a labaztatdson keresztil is.

ER Gydmbérleves labfiirdés a natha ellen: tegyiink egy darab
hivelykujj nagysagu gyombért hideg vizbe és forraljuk fel, vagy
rogton tegyk forrg vizbe a gydmbért és hagyjuk benne egy
ideig. Akkor lehet Iabflirdé venni benne, amikor koriilbelil 40
fokra h(ilt a viz. Ez a mddszer hatékonyan megakadalyozza

a natha kifejlédését és megeldzi annak kialakuldsat is.

B3 Gydmbérleves labfiirdés reuma ellen: a gydmbér el(izi a
hideget és a szelet. A reumaban szenvedék szaméara tanacsos
mindennap gyoémbérleves vizben labat aztatni, ami enyhiti a
reumas tiineteket. Legjobb, ha a viz a labszarig ér.

EX Gydmbérleves labfiirdés a hideg végtagok ellen: a hideg
végtagokat az elégtelen vérelldtds okozza. A gydmbérleves
labaztatas eredményesen javitja a vérkeringést és felmelegiti a
hideg végtagokat.

1 Gyombérleves l4bfiirdés az alvas mindségének javitdsa ér-
dekében: gydmbér mellett a labdztatashoz haszndlt vizbe
megfelel6 mennyiségii balzsamecetet is tehettink. Ez a mod-
szer a talpon Iévé akupunktirds pontokat serkenti, felgyorsitja
az anyagcserét és enyhiti a faradtsagot, midltal mindségi alvast
biztosit.

E1 Gyombérleves l4bfiirdés a 1ép dpolésa érdekében: javitja
az elégtelen vérelldtas helyzetét. A vesetaplald ételekkel egyiitt
hatasosan melegithetjiik és dpolhatjuk a vesét. ¥

HOGYAN

ELLENORIZHETJUK
FGYSZERUEN
TUDONK ALLAPQTAT?

MENNYI LEVEGOT LELEGZIK K| ES BE? A mennyiség megmu-
tatja tiideje dllapotdt. A kévetkez6kben néhany kdnnyl modszert
ajanlunk, amelyekkel mindenki ellendrizheti tlideje miikodéseét.

GYUFA (GYERTYA) ELFUJASA

Gyujtson meg egy gyufdt, és probdlja meg elfujni. Ha 15 centi-
méteres tavolsaghdl nem tudja elfdjni, akkor talan probléma
van a tiidejével. Ha 5 centiméterrél sem megy, akkor rossz dlla-
potban van a tiideje, akdr tlid6taguldsos beteg is lehet.

LEPCSOZES

Menjen nyugodt tempdban felfelé a Iépcs6n harom emeletet,
de kdzben ne dlljon meg. Ha nem vdltozik nagyon a I6gzése és
nem érez szoritast a mellkasdban, rendben van a tiideje.

LEVEGO-VISSZATARTAS

Vegyen mély lélegzetet, majd tartsa vissza a leveg6t. Ha 30
masodpercen &t képes erre, nagyon jo allapotban van a tldeje.
Még az is elfogadhatd, ha 20 masodpercig vissza tudja tartani
a lélegzetét.

VIZSGALAT KONNYU MOZGASSAL

Fusson egy helyben, amig pulzusa eléri a percenkénti 100-
120-at. Ha megdllds utdn 5-6 percen bellil ismét normalis lesz
a pulzusszama, akkor a tiideje j6 dllapotban van.

EDZESSEL VEDJUK A TUDOT!

Az el6z6ekben bemutattunk néhany tiid6ellenérzé modszert.

Ha az eredmény nem j0, k6hdg vagy mads tlinete is van, akkor
el kell mennie orvoshoz. Kilondsen figyelemmel kell lenni a
kronikus obstruktiv tiiddbetegségre (COPD). Ugyanakkor kezdje
edzeni és védeni a tiidejét.

Masszirozza hiivelyujjdval az orrcsontot. Ez segithet megtiszti-
tani az orrlireget és védi a tid6t. A hét veregetése segithet

az id6seknek vagy agyban fekvé betegeknek megszabadulni
a tlidében 1évG lerakodéasoktol.

Kohogjon! Minden reggel és este vegyen mély Iélegzetet a friss
leveg6bél, majd szabaduljon meg a felgyiilemlett kdpettd. igy
meg0rzi a légutak tisztasdgat.

Fujjon léggdmbdt! Kiiléndsen a kronikus horghurutban szenve-
d6knek ajanlatos mindennap legalabb 40 léggdémbot felfujni.
Ezzel fenntarthatjak a tlid6sejtek és a horgk rugalmassagdt,
megel6zhetik vagy enyhithetik a tlid6taguldst.

Egyen a tiid6 szdmdra hasznos ételeket! A zoldleveles z0ld-
ségek és a gyimdlcsok novelhetik a tlidéventillaciot. A hagyma
és a halolaj megelézheti és gydgyithatja az asztmdt. A jujuba,

a burgonya, a kérte, a gérogdinnye, a l6tusz, a sz616 és a répa
tapldlja a testben 186 vizet és a tiidGt. [
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FESULKODJON MEG
FLALVAS ELOTT!

SOK AKUPUNKTURAPONT TALALHATO A FEJEN. A fésiilkodés
masszirozza és ingerli ezeket a pontokat, és ezzel kiegyenliti

a mdj jang energidjat, csillapitja a fajdalmat, és j0 hatdssal van
a szemiinkre. Ha a n6k mindennap megfésiilkodnek alvas
el6tt, az akaddlytalannd teszi az energiat a merididnban és

a véraramlast a fejben, tapldlja a hajat és megel6zi a hajhul-
ldst.Valasszon fabdl késziilt fésit, majd az egész fejét fésiilje
at, egészen a nyakig. A fafés(i mellett a birkaszarvbol készilt

szarufés(i és a jadefési is jo valasztas.

HOGYAN VALASSZUNK FESUT?

Majdnem mindenki mindennap haszndl féslit, de sokan nem
tudjak, hogy milyen fésiit kellene vélasztani és hogyan kell
haszndini. Az emberi haj viszonylag gyenge, ezért a fés(i éltal
a hajnak okozott kdrosodas alapjan a kivetkezd sorrendben
alinak a kiilonbozd fésiik: marhaszarvbol készilt fés(, fafés(,
jadefésti, miianyag fés(i és fémfés.

A szarufés(i jelenleg a legtokéletesebb fésii, amely mds féstk-
nél simabb és lagyabb, a kutikuldknak szinte semmilyen kart
sem okoz, nem okoz sztatikus elektromossagot, ezért ez a leg-
jobb a mindennapi fésiilkodéshez. A fafés(indz és a miianyag
fés(ihdz képest a szarufésii jobban segiti a vérkeringést, hasz-
ndlataval a hajszalak lathatdan megvastagodnak. Vigydzzon,
hogy ne vasaroljon védett allatok szarvabdl késziilt fésit!

A marha szarvabdl kész(ilt fés(in kiviil a fafés( is jo valasztas,
de csak akkor, ha jo minéségu fabol, jol készitették el. A Gydgy-
fiivek Enciklopédikus Kompendiuma cim(i hagyomanyos kinai
orvoslasi klasszikus szerint a szantalfabol kész(ilt fési meg-
semmisitheti a duzzanatot, el(izi a haj kellemetlen szagat. De a
nem jol csiszolt fafésti a nem elég sima fellilete miatt kénnyen
kérositja a hajat. Emellett a fafés(i hatranya, hogy konnyen torik,
nem all ellen a magas hdmérsékletnek, nedvesség hatdsara
konnyen deformalddik.

Az Gskortdl napjainkig az emberek Ugy vélik, hogy a jadefési
meghosszabbitja az életet, szebbé tesz, akadalytalannd teszi az
érrendszert és a merididnokat. A jadefés( gyakori hasznalata
javitja az egészséget, maga a fés(i pedig a haj zsirja miatt szebb
lesz. A jadefés(i szépsége miatt nem olcsd, masik hatranya a
keménység.

A mianyag fés(i esetében kedvez az olcsobb dr, de kdnnyen
sztatikus elektromossagot okoz és kdnnyen piszkos lesz.
A sztatikus elektromossag karositja a hajat.

A fémfésii nem praktikus, keményebb, mint a szarufés(, amely
se nem puha, se nem kemény, ezért j6l masszirozhatja a fejbért.
A fémfésti a fejbdrt sem stimuldlja.

Ezeken a hagyomanyos fésiikon kiviill ma mdr csticstechno-
l6gidval gyartott fésiik is kaphatok, példaul az anion fésd, amely
semlegesiti a haj elektromos toltését, rendbe teszi a rendetlen
hajat, igen hasznos az egyenetlen hajui embereknek, de megle-
het6sen draga.

Alézerfés(i is Uj divat, ez bizonyos hulldmhossz puha lézerrel
serkenti a fejbdrt, és hasznos lehet hajhullds ellen is.

A sortefés(i szerkezete nagyon hasonld az emberi hajéhoz, ezért
hatékonyan eltdvolithatja a korpat és a port, simdva teheti a
kutikuldt, ezdltal a haj simabb és fényesebb lesz.

Minden fésiinek megvan a maga elénye és hatranya, ezért a haj
allapota szerint kell kivalasztani a megfelel@ fésit.
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