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YRTIT JA LUONTAISHOIDOT LAIHDUTUKSEN
TUKENA

YLEISTA YRTEISTA JA HOIDON TAVOITTEISTA

Suuri osa naisista on joskus elamansa aikana laihduttanut ja useimmille paino on tullut
laihdutuskuurin jalkeen takaisin samoihin lukemiin. Piiskalla tuskin saa pysyvia tuloksia
aikaan, vaan itseansa hellimalla oikeilla ja terveytta edistavilla asioilla ja ruuilla. Niiden
ruokanautintojen kieltaminen itseltaan, joista pitaa, tulee oletettavasti ahmintana takaisin.
Viisaampaa on sydda mista pitda, mutta vain vahan ja opetella nauttimaan terveellisista
vaihtoehdoista. Esim. kermaisen sokerikakun sijaan marjainen kaurakakku, karkin sijaan
rusinat, perunalastujen sijaan paahdetut ja soijakastikkeella suolatut auringonkukan
siemenet. Nain ei saada tyhjia kaloreita vaan suojaravintoaineita, joita koko keho huutaa
avukseen.

On hyva muistaa, ettd pieni ylipainoisuus on ok. Kun kilot alkavat rasittaa sydanta,
keuhkoja ja nivelia tai kun vasymys vie taysin voimat, on syyta alkaa huolehtimaan
"sielunsa temppelista” kunnolla.

Sanotaan, etta joku lihoo - joku ei. Liikapainoisuus voi myOs osaksi olla perinndllista tai
jostain sairaudesta johtuvaa. Talloin luonnollisesti hyvat ravintotottumukset ja korkea
mieliala viela entisestaankin korostuu. Valitettavasti usein lapsena alkanut lihavuus jatkuu
myo0s aikuisiassa. Huonon syomismallin on voinut omaksua myds lapsena, kun on saanut
makeaa "rakkauden korviketta” itkiessaan, ollessaan surullinen tai epaonnistunut tai kun
on jaanyt esimerkiksi yksin kotiin. Lapset oppivat mita myds aikuiset tekevat edella.
Terveet elamantavat ovat suuri lahja lapsillemme.

Ohessa on ideoita kehon tasasuhtaisten muotojen aikaansaamiseksi. Vain osa ohjeista on
hallintaa ja kurissapitamista. Painonpudotus tapahtuu jopa itsestaan, kun alkaa hoitaa,
hellida ja rakastaa itsedaan, syomaan terveellisesti seka tekemaan hyotyliikuntaa kuten
puutarhan hoitoa ja “pysakinvali” kavelya. Moni alkaa laihtua itsestdan kun unohtaa
pakkolaihduttamisen.

Kehon kiinteyttavien liikkeiden avulla iho ei ala riippua eika rypistyd laihtuessa.
Puhdistuskuureilla voi saada lisaa motivaatiota mielen virkistamiseksi. Jos esimerkiksi
stressi ja maassa oleva mieliala aiheuttavat liiallista syomista ja makean mielitekoa,
kannattaa perehtya miten saada mielialansa kohotettua, miten hiljentaa mielensa,
meditaatioon ja miten hoitaa stressia.

Yrteilld voidaan tukea kehon laihdutusta monessakin mielessa:

- turvotuksen ja nesteen keraytymisen poistossa

- selluliitin ja muun kuona-ainekeraytyman poistossa aktivoimalla kaikkia erityselimia
ja niiden toimintaa samalla virkistden olemusta

- maksan ja sapen toiminnan elvyttamisen kautta seka ruoansulatuksen
tasapainottamisen kautta harmonisoida rasva-aineenvaihduntaa

- tasapainottaa hiilihydraattiaineenvaihduntaa

- antaa keholle kaikki sen tarvitsemat suojaravinteet; hivenaineet ja vitamiinit niin,
ettd kehon valttamattomat ravintotarpeet tyydyttyvat vahalla. Nain valtetaan se
tilanne, ettd ihminen sy0 kaloreita ja puppuruokaa, joista ei kuitenkaan saa
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tarvitsemiaan valttamattomia suojaravinteita ja siksi keho viestittda haluaan saada
lisaa ruokaa

- hoitaa mielialaa niin, etta iloinen, onnellinen ihminen syd yleensa vain sen mita
tarvitsee eika tarvitse sydda suruunsa ja rakkauden puutteeseensa

- tasapainottaa hormonaalista toimintaa ja kilpirauhasen funktiota
- antaa tayteyden tunnetta vatsalaukkuun, jolloin nalan tunne vahenee

Useimmille ylipainosta karsiville nesteen keraytyman poistaminen on yksi oleellisista
tavoitteista. Samaan yhteyteen kuuluu myos kehon kuona-aineiden ja selluliitin aktiivinen
poisto. Talldin kasviladkinnasta eli fytoterapiasta kaytetdan kasveja, jotka edistavat
munuaisten toimintaa seka nesteiden ja kuona-aineiden poistumista, samalla luonnollisesti
aktivioden myds maksan, lymfan ja suoliston hyvaa toimintaa. Tallaisia kasveja ovat mm.
kultapiisku, koivu, nokkonen, juolavehna, siankdarsamo, mesiangervo, puna-apila,
peltokorte, persilja ja voikukka. Edella mainittuja kasveja voidaan kayttaa yrttiteing,
yrttiuutteina ja yrttipuristeina. Muutenkin on hyva juoda runsaasti 1,5 - 3 litraa paivassa.

Kasveja on hyva vaihdella keskenaan ja kayttaa kerrallaan mieluiten vain 2 - 4 viikkoa.
Yrttien annostussuositus on yrttiteeta 2 - 4 kupillista paivassa ja yrttiuutetta 15 - 20 tippaa
3 - 5 kertaa paivassa veden kera.

Hormonaalisen toiminnan muutokset naisella esim. vaihdevuosien yhteydessa yhdessa
perinndllisten tekijdiden kanssa, saattavat altistaa naisen painon nousulle, turvotukselle ja
selluliitile. Monet edellamainituista kasveista auttavat naissakin ongelmissa, kun lisaksi
muistetaan muut terveet elamantavat; liikkunta, ulkoilu, paikallinen hieronta ja jumppa,
kasvisvoittoinen kevyt ja luonnonmukainen ravinto seka kahvin, tupakan ja alkoholin
valttdminen.

Jotta myds ulkoista kautta saadaan kasvien tehoaineita vaikuttamaan nesteiden ja kuona-
aineiden poistoon, suositellaan kaytettavaksi puoli-, koko-, tai jalkakylpyja. Kylpyjen kesto
on noin 15 - 20 minuuttia.

Paikallisesti voidaan tehda myos hauteita ja kaareita, mutta kotioloissa kaytannoallisin tapa
on hieroa kuona-aineita ja selluliittia sisaltavia kehon alueita yrtteja sisaltavilla yrttioljyilla, -
voiteilla tai -emulsioilla.

Yrtit toimivat todellakin laihdutuksen tukena ja kannattaa muistaa, ettd kasvilaakinta on
myds sitd mita ihminen syd. Ensimmaisena kultaisena ohjeena on pyrkia sydomaan kevytta
kasvisvoittoista, vaharasvaista, vahasuolaista ja vahasokerista ruokaa: mahdollisimman
luonnonmukaista ja vahan kasiteltya. Sokerin voi korvata terveellisimmilla vaihtoehdoilla,
kuten kuivatuilla hedelmilla ja mallas- tai vaahterasiirapilla seka hunajalla tai ainakin
ruskealla raakasokerilla.

Runsas juominen on edullista laihduttamisessa, koska se myos tayttaa ja vie pois nalan
tunnetta. Yrttien kayttda ei kuitenkaan suositella myohaan illalla, koska se aiheuttaa myos
yovirtsaamisen tarvetta.

Tayttavan tunteen antavat myods kalorittomat kuidut ja vatsassa turpoavat kasvilimaa
sisaltavat kasvit kuten pellava ja guarkumi.

Syominen luo yleensa ihmiselle mielihyvaa ja liikasydminen voi joskus olla sita, etta syo
suruunsa tai kun muuten on paha olla. Sanotaan, ettd sydomisen avulla ihminen yrittaa
saada rakkautta itselleen. Naita vaittamia ajatellessa korostuu ihmissuhteiden ja tunne-
elaman tasapainon merkitys. Itsensa hyvaksyminen ja itsesta pitaminen on tarkeaa.
Itseinho ja silta pohjalta lahteva laihduttaminen saattaa tuottaa mielipahaa, itsensa
rankaisemistunnetta ja aiheuttaa ehka jopa vastakkaisen sydmisvimman. Mielialan
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tasapainottamiseen voi kokeilla kukkauutteita kuten esim. suomalaisia kukkauutteita
(koivu, metsankurjenpolvi, lumme ja mustikka). Mielialaa nostavia yrtteja ovat mm.
kauranverso, sitruunamelissa ja kuisma.

Luonnollisesti tahdollakin on osuutensa laihduttamisen onnistumisessa ja on opittava
uusia ruokatottumuksia; otettava iltasyomisen tilalle vain hieman iltajuomista tai jotain
muuta mielta tyydyttavaa tekemista kuten iltajoogaa, liikkuntaa, ulkoilua ja hyvaa lukemista.
Ja jos tulee pakkomielle, etta on syotava, valitaan jotain muuta syotavaa pullan, sipsien ja
karkin sijaan kuten porkkana ja muutama pahkina.

Mielessa on hyva pitaa ajatus, etta paivan paaateria korvataan kevyella, kuitupitoisella ja
siten tayttavalla ravinnolla. Turhat tyhjat kalorit jatetdan pois. Kasviskeitot ja runsaat
tuoresalaatit ovat tayttavia, mutta vahakalorisia. Kasvioljyilla korvataan elainrasvat.

Laihduttaminen on useasti ryhmassa tai jonkun ystavan kanssa paljon helpompaa kuin
yksin. Muutaman kilon laihdutussaavutus kannattaa palkita esim. lahtemalla teatteriin,
konserttiin, luontaishoitoihin, kosmetologin hoitoon tai esim. hyvalle luontaishoito- tai
kasvisruokakurssille.

FRANTSILAN LUOMUYRTTITILAN TUOTTEISTA APUA

Suomalaisista yrttivalmisteista tunnettuja turvotusta poistavia yrtteja sisaltavia tuotteita
ovat Frantsilan Liriloru yrttiuute ja Lahde yrttitee. Kuona-aineita poistavia, varsinkin
maksan, pernan ja lymfan kautta toimivia tuotteita ovat Kevatpuro yrttiuute ja Puhdas
puro yrttitee.

Hivenaineiden, vitamiinien ja kasviantioksidanttien riittava saanti on myos oleellista. Asiaa
auttaa korkealaatuinen viherjauheseos kuten esim. Frantsilan Aurinkovoima
-nokkosyrttiviherjauhe tai Luonnon antioksidantti -viherjauhe. Laihdutuksen aikana
hivenaineiden ja vitamiinien saanti on turvattava joskus myos hivenaine- ja
vitamiinivalmisteilla varsinkin, jos ravinto on laadultaan todella kehnoa. Kromia
suositellaan lisaksi makeannalan voittamiseksi. Yleisesti mielialan nostamisessa kannattaa
taas kayttaa Frantsilan Tyyneyden tipat —yrttiuutetta.

Ulkoisesti laihdutusta tukevia tuotteita ovat Frantsilan Selluliittia hoitava koivu-sypressi
—kylpyoljy, jonka yrtit vaikuttavat aineenvaihdunnan elvyttdmisen lisaksi positiivisesti
mielialaan ja hormonaaliseen tasapainoon. Frantsilan Vahvistava / Manty-jalokuusi
-kylpydljy on tunnustettu tuote, varsinkin miehille. Frantsilan Selluliitti hoitooljy on myos
hyvaksi koettu tuote selluliitin hoitoon ja laihdutuksen tueksi.
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LUONTOAIDIN KULTAISET MUISTIVINKIT LAIHDUTTAJALLE

1. Pyyda ystavasi, tyotoverisi tai joku perheesi jasenista kanssasi luonnolliselle
painonhallintakuurille.

Yhdessa laihduttaminen on mielekkdampaa ja iloisempaa. Vaihtakaa ideoita ja
kannustakaa toisianne terveissa elamantavoissa ja -ravinnossa. Nauttikaa elaman
runsaudesta esimerkiksi kulttuurin avulla ja hoitakaa hieromalla toistenne jalkoja, niskaa ja
paata. Kaykaa turvesaunassa ja ulkoilkaa yhdessa, mutta valttakaa seura- ja tapasyontia.

2. Aseta itsellesi tavoite.

Pyri pitkajanteisyyteen ja realistisuuteen. Tavoitteesi voi olla aluksi viiden kilon
painonpudotus tai se, etta mahdut toissa vuonna ostettuihin housuihin. Voit kiinnittaa
painonseurantakaavakkeen jadkaapin oveen ja seurata edistymistasi, jos haluat. Sopiva
laihtumisvauhti on korkeintaan 0,5-1 kg viikossa tai viela hitaammin, esimerkiksi 1 kg
kuukaudessa. Talla vauhdilla saavutat pysyvimmat tulokset. Tayta
painonseurantataulukkoa sinulle sopivalla tyylilla viikoittain tai paivittain.

3. Selvita johtuuko ylipainosi jostain sairaudesta.

Huomaa, ettd liikalihavuus voi johtua myOs osaksi perinndllisyydesta tai jostain
fysiologisesta ongelmasta, esim. sokeriaineenvaihdunnan tai hormonaalisesta
hairidtilasta. Neuvottele asiasta |aakarisi kanssa. Muistathan myds, ettd kymmenien
kilojen ylipaino rasittaa elimistoa ja voi edistaa sairauksien syntya.

4. Opettele terveet ravintotottumukset.

Kirjoista ja kasvisruokakursseilta saat hyvia vinkkeja. Pyyda myods perhettasi tukemaan
uusia tapojasi. Ala osta makeisia kaappiin pahan paivan varalle. Muistathan sen, ettd mita
kaupasta ostaa, sen yleensa myos syo.

5. Suosi vihanneksia, marjoja ja hedelmia.

Huolehdi siita, etta lautasesi on jokaisella aterialla ainakin puolillaan juureksia,
vihanneksia, marjoja tai hedelmia. Vahenna sita vastoin muun perusruoan (lihan,
makkaran ym.) maaraa. Valtad valkoista sokeria ja valkoisia vehnadjauhoja seka
elainrasvoja.

Suosi kotimaisia ja lahialueellasi viljeltyja luomutuotteita. Syé kohtuullisesti niin, etta
huomaat lopettaa ennen kuin tulet liian tayteen.

6. Kayta yrttiuutteita, yrttiviherjauheita, luonnon antioksidantteja, luonnollisia
hivenaine- ja vitamiinivalmisteita seka yrttiteeta painon pudotuksen tukena.

Vatsasi saat kyllaiseksi myds kasvien lima-aineita ja kuituja sisaltavilla juomajauheilla.
Valitse kotimaiset, luonnolliset ja turvalliset tuotteet.

7. Juo runsaasti.
Muista juoda paivittain 1-1,5 litraa yrttiteetd sekad sen lisaksi runsaasti raikasta vetta
pienina annoksina, pitkin paivaa.

8. Vahenna kahvin, virvoitusjuomien, alkoholin ja tupakan kayttoa.

Ne lisdavat kuona-aineiden kertymista. Alkoholissa, virvoitusjuomissa ja oluessa on lisaksi
yleensa erittdin paljon kaloreita. Pyri hyvaan seuraan”, jossa valtat automaattisesti
alkoholia ja tupakkaa.
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9. Ala ota makupaloja.

Keskity sydmiseen ja nauti siitd tdydestd sydamestasi. Ald napsi ylimaaraisia valipaloja
kiireessa, ruokaa valmistaessasi, lueskellessasi tai TV:n aaressa. Pida hampaasi
puhtaana niin ei tule otettua turhia valipaloja.

10. Kayta apuna mielikuvaharjoituksia.

Kun mielesi tekee valipalaa tai haluat herkutella suklaalla tee oheinen mielikuvaharjoitus.
Sulje silmasi, hengita syvaan aaltomaisesti ja ajattele: "Minun on tassa ihan hyva olla. Kun
hengitan sisaan, hengitan sisaani auringon iloista keltaista valoa ja hymya, kun taas
hengitan ulos, paastan pois huoleni, rentoudun ja tulen tyytyvaiseksi. Kun hengitan
sisaan, aareton Rakkauden hengahdys tayttaa olemukseni hyvalla ololla ja elinvoimalla, ja
kun hengitan ulos, hengitan kaikki hyveeni ja rakkauteni Korkeimman Voiman yhteyteen.”

Ajattele samalla mielikuvaa, joka on sinulle rauhan ja harmonian lahde. Esimerkiksi
solisevaa puroa, jonka pinnalla valkkyvat auringonsateet, tai rauhallista jarven rantaa,
naet ulapan ja kuulet aaltojen rauhallisen liplatuksen tai naet rakkaittesi, laheistesi
hymyilevat silmat ja koet heidan pyyteettoman rakkauden syleilynsa.

Harjoitusten idea on siind, ettd kun luot itse hyvan olon tunteen, et tarvitse makeaa sen
saavuttamiseksi.

Voit myds tehostaa hyvan olon tunteen leviamista kehoosi painamalla
mielikuvaharjoituksen aikana esimerkiksi Paksusuoli 4 -akupistetta eli "hokupistettd”, joka
antaa vireytta (jos on raskaana, ei paineta voimakkaasti), tai yhta aikaa Kolmoislammitin 5
ja Ministerituli 6 eli Sydamenauttaja-pisteita, jotka luovat tasapainoa sinun itsesi ja
ulkopuolellasi olevan valilla.

Voit myOs kuvitella nakevasi itsesi sinulle sopivassa painossa. lhaile itseasi, vaikka naet
itsesi ehka jossain hyvin kaukana — vuoren huipulla. Ole onnellinen, silla olet todellakin
sinne matkalla.

11. Pida keittio siistina.

Kun teet ruokaa, kayta mahdollisimman vahan ruoanvalmistusvalineita ja pida keittio koko
ajan siistina ja jarjestyksessa, se vaikuttaa mieleesi positiivisesti. Kun keittiosi on puhdas,
myOs oma elamasi on jarjestyksessa, ruokailutottumuksesi ovat yksinkertaisia ja parjaat
vahalla. Tee ruokaa myos meluttomassa, rauhallisessa ilmapiirissa.

12. Syo rauhallisesti ja pureskele ateriasi hyvin.
Ole kiitollinen siita, ettd sinulla on ruokaa mita syoda. Voit “kiittdessasi ja siunatessasi”
ruokasi toivoa, etta kaikilla ihmisilla maailmassa olisi riittavasti ruokaa.

13. Jarjesta itsellesi aikaa.

Valta stressaantumista, silla se lisaa ahmimishalua. Samoin kiireessa tulee valinneeksi
pikaruokia, joissa on runsaasti tyhjia kaloreita ja huonoja rasvoja, muttei useinkaan
riittdvaa maaraa suojaravintoaineita. Jarjesta aikaa myos niille asioille, joista todella nautit
ja eheydyt.

14. Opettele hiljentamaan mielesi paivittain esimerkiksi joogalla.
Hiljentyminen auttaa paasemaan valinpitamattomyydesta itseasi kohtaan. Tyytyvainen
mieli osaa nauttia yksinkertaisuudesta eika hamua sita ja tata.
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15. Tee kasillasi.

Kayta kasiasi niin toisten kuin itsesikin hoitoon, esim. akupainantapisteiden hierontaan.
Nain organisoit katesi muuhun kuin naposteluun. Kun autat muita, saat itsellesi hyvan
olon.

16. Liiku.

Lisaa ennen kaikkea hydtyliikuntaa, silla lisaantynyt energiankulutus nopeuttaa
laihtumista. Kavele tydmatka jos voit, valtd hisseja, kitke puutarhaa, siivoa, pelaa palloa
lastesi kanssa... Pienikin paivittaisen liikunnan lisays kuluttaa kaloreita. Pyri tekemaan
puolen tunnin kavelylenkki joka paiva. Kuin huomaamatta jaksat pitempaan ja olosi
kevenee! Jooga ja kuntosaliohjelmat voivat olla suuri ilo. Uinti on helppoa, silla keho
tuntuu kevyelta. Valitse liikuntamuoto, josta todella pidat.

17. Arvosta itseasi.

Jos jonakin paivana lipsahdat herkuttelemaan, ala masennu, vaan jatka siita mihin jait
ennen herkuttelujasi. Yksi paiva ei viela merkitse mitaan. Ajattele itsestasi ennen kaikkea
myoOnteisesti.

18. Nosta mielialaasi.

Kayta kukkaterapiavalmisteita mielialasi tukemiseksi. Energinen olo, hyva itsetunto ja
lampimat ihmissuhteet pitavat turhan syomisvimman poissa. Valitse itse tarvitsemasi
kukkatipat, jolloin opit tuntemaan itseasi paremmin.

On tehokasta kayttaa myos vahvistavaa lausetta, "mottoa”, esim. "Kaikki rakastavat minua
juuri sellaisena kuin olen. Mieleni on tasapainoinen ja kehoni sopusuhtainen.” Tama
NLP:ssa (Neurolinquistic programming) kaytetty metodi vaikuttaa piilotajuntaan samalla
tavoin kuin mainokset. Kayta vahvistavaa lausetta paivittain ja kiinnita se esim.
kylpyhuoneen peiliin, jossa se on aina nakyvilla.

19. Kay luontaishoidoissa.

Shiatsu, aromaterapia, vyohyketerapia, akupunktio, homeopatia ym. luontaiset
hoitomuodot tukevat painonpudotustasi. Saastamillasi "herkuttelurahoilla” voit sen sijaan
nostaa terveyttasi ja saada samalla rentouttavan yksilollisen hoidon. NLP, hypnoosi,
suggestoterapia ja rosenterapia voivat auttaa vanhoista ajatusmalleista luopumisessa.

20. Palkitse itseasi.

Kun olet saavuttanut valitavoitteesi, palkitse itsesi esim. uudella, kauniilla vaatteella. Mene
teatteriin tai konserttiin. Kay kampaajalla, kauneushoitolassa tai luontaishoidossa.
Huomaat, miten koko olemukseesi on tullut uutta vireytta, raikkautta ja vetovoimaa!
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LATIHDUTUSTA TUKEVIA AKUPISTEITA

Laihdutuksen apuna kaytetyt akupunktio- tai akupainantahoidot ovat Iuonnollisesti
yksilollisia. Ohessa on esitelty kaksi akupunktioladkari José Luis Padillan suosittelemaa
pisteyhdistelmaa, joita voi kayttaa tukena sopivan painon saavuttamiseksi. Pistehoitojen
avulla pannaan turhat nesteet liikkeelle, tasataan ruokahalua ja rasva-aineenvaihduntaa ja
vaikutetaan positiivisesti mielialaan. Kadetkin saavat uutta mielenkiintoista tekemista
syomisen sijaan, jos pisteita kayttaa itsehoitona.

Hiero pisteita hellasti painellen ja hengitd samalla syvaan ja rauhallisesti.

1. Yhdistelma:

36 Mahalaukku — zu san li “Jumalallinen maallinen valinpitamattomyys, etaisyys
maallisessa”

Sijainti

Polvilumpion alareunasta noin 4 sormenleveytta (3 cunia) alaspain ja 1 cun ulospain,
painetaan luun ulkoreunaa vasten sisaanpain.

Mihin kaytetty

Saatelee ruoansulatusta ja nostaa yleisesti elimiston vireys- ja energiatasoa. Auttaa ihoa
saamaan ravintoaineita. Elvyttaa kaikkia aisteja. Poistaa kuonaa ja puhdistaa verta.
Nostaa bioenergiaa ja suojaa ulkoisia haittavaikutuksia vastaan. Hyva kaikille yli 30-
vuotiaille. Vaikuttaa polviin, nakéon, vatsaongelmiin, huonovointisuuteen, ummetukseen,
ripuliin, ruoansulatusongelmiin, ruokahaluttomuuteen, pyorrytykseen, vasymykseen,
depressioon, neurooseihin.

9 Ren Mai (hedelmallisyys) — shui fen “Vesien jakautuminen”
Sijainti
Navasta 1,5 sormenleveytta ylospain.

Mihin kaytetty
Nesteiden mestari. Poistaa turvotusta, myos kuukautisten edella.

15 Ren Mai (hedelmallisyys) — jiu wei “Uudelleentapaaminen alussa”
Sijainti
Heti rintalastan miekkalisakkeen alapuolella.

Mihin kaytetty
Rasvojen mestari. Myos likkaan laihuuteen.

2. Yhdistelma:

36 Mahalaukku — zu san li “Jumalallinen maallinen valinpitamattomyys, etdisyys
maallisessa” (ks. ohje ylla)

2 Kolmoislammitin — ye men “Nesteiden ovi”
Sijainti
Pikkurillin ja nimettdéman vali.

Mihin kaytetty
Tasapainottaa kehon ruumiinnesteita.
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Miten hoidetaan
Paina esim. toisen kaden peukalolla pikkurillin ja nimettoman valin ylapuolelta.

7 Sydan — shemen “Hengen ovi”
Sijainti
Ranteen poimun seutu, pikkurillin ulkosyrjan puolella.

Mihin kaytetty
Tasapainottaa tunne-elamaa.

9 Ren Mai (hedelmallisyys) — shui fen “Vesien jakautuminen”
Ks. edella.

17 Tu Mai (hallitseva) — nao hu “Aivojen sisdinen ovi”

Sijainti

Takaraivon keskella “hyppyrin” paalla.

Mihin kaytetty

Stimuloi aivoja. Huom! Voi aiheuttaa huimausta. Pisteen varsinainen kasittely vain
ammattitaitoisen terapeutin hoivissa.
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