ZDRAVLJE - STA (NDJE TO? Jeste li se zapitali
skoro Sta je to “zdravlje”? Sta je za vas zdravlje i da
lije ,zdravo”isto ili razlicito za sve nas?

Sa stanovista holisticke i Kineske
medicine/akupunkture, zdravlje nije
odsustvo simptoma i njihova mani-
festacija. Isto tako, zdravlje nije ono
kad se dobro nosimo sa svim s ¢ime
se suocavamo u toku dana, i Sto pri-
mecujemo da nas, na primer, malo
boli glava-ali nista strasno...; malo
bole leda (,kao i sve zene kad imaju
menstruaciju” apsolutno netacno);
lo$ san (npr. ,,mora da je pun mesec”)
- primera je mnogo kada se normali-
zuje nesto $to ne bi trebalo normali-
zovati. Nesto ¢ime telo skreée paznju
na sebe, a mi uporno nastavljamo jer
,hemamo izbora”, ,nije tako strasno”,
jer smo podsticani stalno i uporno, sa
svih strana, da nastavljamo dalje, jer
LZivot ne ¢eka”.

Onako kako ja vidim zdravlje, i kako
ga zagovaram u svojoj klinickoj praksi,
radedi sa pacijentima na svim nivoima
bitisanja - fizickom, mentalnom, emo-
tivnom i duhovnom - jeste nesto sa-
svim drugo. Holisticki pristup zdravlju
je onaj koji svaku osobu i njeno zdrav-
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lje sagledava individualnom ,Jlupom”,
a akupunktura nudi prirodna zdrav-
stvena resenja bazirana na jedinstve-
nosti svih nas. Nasa jedinstvenost se
ne ogleda samo u razlic¢itim genetskim
kodovima, ve¢ se uzimaju u obzir i ra-
zli¢iti nacini Zivota, kulturno naslede,
socioloski faktori i mnogo toga dru-
gog. Veoma je vazno sagledati sve ove
faktore pri odabiru alatki unapredenja
zdravlja i za ponovno uspostavljanje
ekvilibrijuma.

Zdravlje pocinje iznutra. Ono o ¢emu
se najcescée govori kada je zdravlje u
pitanju jeste zdrava ishrana, vezba-
nje, upotreba suplemenata kada je to
potrebno, meditacije, joga. Medutim,
ja sam misljenja, i to naglasavam, da
zdravlje ima jo$ dublje korene i da
pocinje odlukom, Zeljom i namerom
da budemo zdravi. Zdrava svest je
osnova za sve pokretace alatki posti-
zanja zdravlja, i da je treba gajiti kao
osnovu dugoro¢nog procesa sticanja
i odrzavanja zdravlja. Jednostavno,
kada donesemo odluku da budemo

zdravi, prirodno je da ¢emo istrazivati
Sta i kako nam je dostupno da do na-
Seg optimalnog zdravlja i stognemo.
Kakva su nam prethodna iskustva §to
se tice koriséenjaraznih nac¢ina ishra-
ne, vezbanja, preporuke, sve to ¢e nas
polako opredeljivati za sledeci korak,
i tako je proces ve¢ zapoceo. Sve poci-
nje u umu i onda, preuzimanjem ko-
raka, akcije, dolazimo do startne po-
zicije manifestacije. Za svakog od nas,
ti koraci ¢e biti drugaciji i i¢i ¢emo
razli¢itim ,brzinama”.

INDIVIDUALNO A KOLEKTIVNO -
KAKO AKUPUNKTURA UTICE NA
HORMONALNU RAVNOTEZU

Uz sve receno, bez obzira na nasu in-
dividualnu konstituciju, pol, zivotno
doba, postoji jedan zajednicki faktor
koji je kod svih nas deo nase kon-
strukcije, a to je hormonalni status.
Dobro zdravlje, na ovaj ili onaj nacin,
jeste rezultat pravilnog funkcioni-
sanja ovog sistema, finog i slozenog
mehanizma, koji zahteva pazljivo i
stalno odrzavanje i negu.

Jedna od najuspesnijih metoda kom-
plementarne medicine jeste bas aku-
punktura — deo holisticke medicine
koji izvanredno uspostavlja ravno-
tezu hormona u bilo kom Zivotnom
dobu. Dokazano je da akupunktura
utice na ovu ravnotezu tako sto se
njome moze posti¢i nivelacija rada
centralnog nervnog sistemai pretera-
nog lucenja hormona stresa, kortizola
i adrenalina, a istovremeno pojacava-
nje uticaja perifernog nervnog siste-
ma i stimulisanje lu¢enja endorfina.

Kortizol, hormon stresa, luci se pri
svakom nasem intenzivhom reago-
vanju na stres. Nase telo ne razliku-
je na hormonskom nivou stvarnu,
zivotnu opasnost, kada je njegova
uloga presudna za odrzanje Zivota, i
nebitnog-kada nas neko pretekne u
saobracaju, kada nas iz takta izvede
kolega na poslu, kada slusamo vesti.
Reakcija na spoljne stresore, dakle,



od presudne je vaznosti nauciti da ra-
zlikujemo bitno od nebitnog, ono na
sta mozemo da uticemo i promenimo
iono $to ne mozemo.

Akupunktura je prirodni modulator
stresa, jer se aktivacijom odredenih
tacaka na telu ono stimulise da samo
dode u stanje ekvilibrijuma putem
gore navedenog mehanizma funk-
cionisanja. Pomaze nam da posti-
gnemo da nase reakcije na stresore,
vremenom, postaju kratkotrajnije,
manje intezivne, i uz kontinuiran rad
na sebi, gotovo zanemarljive.

Akupunktura, sem toga, tokom pro-
cesa usvajanja novih energetskih
preusmeravanja, pomaze da stresne
situacije sagledamo realnije. Veoma
je bitno ne negirati negativne Zivotne
tokove, lose okolnosti, i tako dalje, jer
i nova tekovina naseg doba, ,,toksi¢na
pozitivnost” ne doprinosi nasem hor-
monalnom zdravlju. Bitno je sagledati
okolnosti onakvima kakve su, prepo-
znati nase emocije i nase emotivne re-
akcije, potvrditi ih, i tek onda krenuti
u akciju transformacije. Hormoni se
necée tek tako smiriti samo ako ,mi-
slimo pozitivno” - proces balansa je
bas to - proces, i potrebno je dati malo
vremena i telu i umu da se naviknu na
ovu ¢injenicu. Tretmani akupunkture
su odli¢na alatka da pomognu u ovom
procesu, jer je evidentirano da se desa-
vaju promene i na energetskom i na fi-
zioloskom planu u nasem organizmu.

S obzirom da znamo da i zdravlje i
lepota pocinju iznutra, disbalans hor-
mona je veoma Cesto primetan na licu
i telu i u zavisnosti od zivotnog doba,
i razlic¢ito se i manifestuje. Od pojave
bubuljica, akni, ekcema, psorijati¢nih
promena, preko ekstremne suvoce
koze i sluzokoze, narocito u periodu
peri menopauze i menopauze pa do
fluktuacija telesne tezine, hormoni su
svuda prisutni. Njihov pravilan rad je
presudno vazan da bi se nas zivot od-
vijao neometano i da bismo izgledali
najbolje $sto mozemao.

Najbolje rezultate daju kombina-
cije tretmana akupunkture, kva-
litetnog planiranja ishrane osmi-
sljenog od strane nutricioniste za
svakog individualno, kvalitetene
kozmeticke nege i personalizo-
vanog vezbanja. Sanse su male da
¢e vam onda biti potrebne inter-
vencije metoda konvencionalne
medicine, osim ako veé nemate
kakve hronic¢ne, prethodno usta-
novljene tegobe, u kom slucaju,
sve gore navedeno MORA da se
kombinuje sa savetovanjem leka-
ra specijalista i njihovim struc-
nim preporukama.

Ono $to je takode vazno nagalsiti,
jeste da je za uspostavljanje pore-
mecene ravnoteze hormona po-
trebno odvojiti vreme i vezbati str-
pljenje, faktori koji su nam potrebni
da bismo prepoznali kako se odvija
taj proces balansiranja, najpre iznu-
tra,a ondaispolja, nalicuitelu.

KADA SUHORMONI U
RAVNOTEZI:

* Imamo kvalitetan san, budimo
se odmorni i orni za novi dan

» Kod Zena, menstrualni ciklus je
uredan i ne predstavlja period
kada apsolutno ne mozemo da
funkcionisemo usled bolova;
PMS je minimalan ili ga nema

e Imamo dobar i zdrav apetit, bez
naglasenih potreba za bilo kojom
vrstom hrane, naricito slatkiSima

e Koza i kosa nam ne predstav-
ljaju problem, osim minornih
eventualnih fluktuacija, koje
mogu biti i usled spoljnih, pored
unitrasnjih, faktora (izuzetak je,
kao sto je ve¢ navedeno, situacija
kada postoje odredena hroni¢na
obolenja ili tegobe i kada postoji
terapija lekovima)

e Imunitet nam je robustan, ot-
porni smo na sezonske prehla-
de, virusne infekcije i alergije

* Emotivne reakcije sunam ume-
rene i prilagodene situaciji

Bitno je zapamtiti da sve zapocinje
u nasoj svesti i da smo mi odlucujuéi
faktor za odrzavanje naseg zdravlja.
Za zdravlje nasih hormona zaduzeno
je dosta faktora, kako unutrasnjih, npr.
nasa konstitucija, tako i spoljasnjih —
nase reagovanje na spoljasnje stimu-
luse, ali bez obzira koja je kombinacija
u pitanju, mozemo i treba da se zauz-
memo za sopstveni zivot i preuzme-
mo, na bilo koj nacin, odgovornost za
svoje zdravlje. Naravno, ako, i kada je
pomoc¢ potrebna, treba je zatraziti, i to
jeujedno prava odlika jakih i samosve-
snih osoba - biti u stanju da se stane,
predahne, i potrazi savet i pomoc.

Novina dansnjeg doba je da sve vise
ljudi primecuje kauzalnu vezu fizi¢-
ko-psihicko-duhovnog plana, a i da
se sve vise medicinskih strucnjaka
ukljucuje u rad sa prakticarima holi-
sticke medicine, od kojih je jedna od
najbitnijih, bas Kineska akupunktu-
ra. Jer, jedno je sigurno — mi smo tu za
vas, i duznost nam je (a mnogima od
nas i veliko zadovoljstvo) da vas podr-
Zimo i pomognemo vam da postigne-
te najbolje moguce zdravlje i razvije-
te dugorocne dobre Zivotne navike,
svako sa stanovista svoje ekspertize i
praktikujuc¢e medicine. 7
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