
 

 

  !!זהו הזמ� להכי� גופינו לקראת החור�...הסתיו כבר כא�, לידיעת כול�   
  

  .  ואיתו שינויי� במזג האוויר22.9הסתיו מגיע רשמית בתארי� כבכל שנה 
  . 21.12אשר רשמית יגיע אלינו בתארי� " הערכות לחור�", זוהי תקופה שמטרתה, על פי הרפואה הסינית

בהתאמה מלאה לאיכות . YIN� המזוהה ע� שיאה של אנרגיית ה, ופה בשנהתקעל פי הפילוסופיה הסינית זוהי 
הטבע סביבנו מאט את הקצב ומתכנס : אנו עדי� לשינויי סביבנו בדמות� של סימני� כגו , אנרגטית זו בטבע

החלשות השפעת השמש וירידת הטמפרטורות בצורה משמעותית , התקצרות שעות האור והיו�, בתו� עצמו
ללכת לישו  יותר מוקד� , נו מושפעי� באותה מידה ונוטי� יותר להתכנס פנימה ולהישאר בביתובמקביל ג� א

  .ומתנהגי� בהרבה פחות מוחצנות, ומתעוררי� יותר מאוחר ובאופ  כללי חוסכי� באנרגיה
   

  .במקביל אנו מתלבשי� יותר ח� ומנסי� לשמור על חו� גופינו בתזונה חמה ומזינה יותר
   

דורשות מהגו� , וירידת הטמפרטורה המשמעותית, שעות היו� והאור ההולכות ומתקצרותשינויי� אלו ב
משאבי� עצומי� על מנת לשמור על רמת תפקוד רגילה וחו� גופינו לצד שמירה על תקינות המערכת הפיסיולוגית 

  .והחיסונית האחראית על עמידותו וחוסנו של גופינו
   

�אות� ווירוסי� מזני� שוני� של שפעות וזיהומי� של דרכי " ות החור�מחל"מתחילי� להגיעה לאזורינו , בנוס
אובד  , כאבי�, אי נוחות, התוקפי� את גופינו בניסיו  עיקש לחדור מבעד לקווי ההגנה ולגרו� לתחלואה, הנשימה

 קבוצת הסיכו  מורכבת. פגיעה בשגרה ובהתנהלות היו� יומית ועד אשפוזי� וסיבוכי� מסוכני�, ימי עבודה
  :מאות� אנשי� אצל� ישנה חולשה מובנית של מערכת החיסו  באופ  יחסי וביניה�

  .חולי� במחלות כרוניות ובדרכי הנשימה וכמוב  תינוקות וילדי� קטני�, קשישי�
יש להקפיד על מספר צעדי� , על מנת להתמודד ע� שינויי� אלו ולסייע לגופינו לגייס את המשאבי� החסרי�

  :קופה זו של השנה להתמודדות ע� החור� הקרבחיוניי� הדרושי� בת
   
  "ופורמולות צמח מרפא סיניי� בטיפולי� והיעזר".1

ע� פתרונות , מחלות החור�" לכל נושא ענפהברפואה הסינית ישנה התייחסות , מיליארד סיני� אינ� טועי�
  : במספר שלבי�מצויני�

  .ת החיסוניתעל ידי חיזוק המערכ) מחולל המחלה"(מחלה" מניעת הופעת ה�
  ".מחולל המחלה" טיפול בשלב הראשו  של ההתקררות על ידי סילוק �
  . טיפול והתמודדות בשלבי� מתקדמי� ע� שפעת חו� וכאבי��
  . טיפול בתופעות נלוות למחלת החו� כגו  שיעול וליחה על ידי סילוקה�
  

  למבוגרי� וילדי�ת חיוניות ויעילות סיניו צמחי מרפאפורמולותבלרפואה הסינית ניסיו  של אלפי שני בשימוש 
במחלות הנגרמות על ידי בחיזוק המערכת החיסונית לקראת החור� ולטיפול בטיפול יעיל  א� הצלחה מרובה

  .זיהומי� וויראליי� שוני�
 !צור� בטיפול אנטיביוטיות עשוי למנוע התפתחות התופעות ובפורמול  מוקד�שימוש, ליניקה� בקבמקרי� רבי

  .ות הינ� באישור משרד הבריאות ומחזיקות בתקני איכות המוצר המחמירי� ביותרכל הפורמול
  
  "שימרו על חו� הגו�. "2

". פלישה וחדירה של מחוללי מחלה אל גופינו"על פי הרפואה הסינית המסורתית אנו נעשי� חולי� בעקבות 
והחמור מכול� הינו )  הרשעי�ששת"(LIU XIE"הינ� אקלימי� קיצוניי� המכוני� בסינית " גורמי מחלה"אות� 

  ".קור"ה
   

" קור"ה. בתקופת החור� ישנה עליה משמעותית בתחלואה בקרב האוכלוסייה יחסית לשאר השנה, מסיבה זו
מבעד " פולשת וחודרת לגופינו"ה) WIND COLD" (רוח קרה"ומכונה ביחד " רוח"המגיע בדר� כלל בליווי ה

כתפיי� , צוואר, עור�, ראש(יות העור באזורי הגו� הגבוהי� והחשופי� ודר� נקבוב) פה, אוז , א�(לפתחי� 
  ).ושכמות

   
  :יש להקפיד על מספר דברי�, על כ 

  .לבוש ח� מספיק הכולל מעיל צעי� וכובע במידת הצור��
  . כסו ג� את האוזניי��במיוחד אצל ילדי�, יבוש השיער וחבישת כובע�
  )עדי� רדיאטור!!!( מעלות24��22 א� לא להגזי�חמ� את מקו� עבודה והבית�



 

 

  "חמה ומזינה"איכלו תזונה . 3
על פי הרפואה הסינית על התזונה להשתנות בהתא� לעונת השנה על מנת לאפשר לגו� לפעול בהתאמה מלאה 

על כ  יש להקפיד באופ  כללי על מזונות מבושלי� חמי� . לסביבה החיצונית ולאקלי� המשפיעי� עליו ישירות
ג� יזינו ויספקו את כל אבות המזו  הוויטמיני� המינרלי� , ר ג� יסייעו לגו� לשמור על חומו הפנימיומזיני� אש

הדרושי� לפעילות פיסיולוגית תקינה ומערכת חיסונית חזקה וג� וייסעו בשמירה לאור� זמ  על רמת אנרגיה 
  .גבוהה

   
  :יש להקפיד על מספר כללי� בתזונה, על כ 

  .קינמו  ודבש, נית  לשדרג ע� מעט אגוזי�, ת שיבולת שועל על בסיס מי�פתוח את היו� ע� דייס�
, בטטה, גזר, דלעת:(קטניות ודגני� מלאי� כגו , קדירות ומרקי� הכוללי� ירקות שורש, אכול תבשילי��

  ).קינואה וכוסמת, אורז מלא, גריסי�, עדשי�, חומוסי�, שעועית
שו� , כורכו�, פלפל שחור, ציפור , ר'ינג'ג, קינמו : � פנימי כגו להוסי� למזו  תבליני� היוצרי� ג� ה� חימו�

  .ובצל
   
  חי�משתו הרבה תה ירוק וחליטות צ. 4

  .בחור� קר ובאופ  טבעי אנו מרגישי� הרבה פחות צמא מאשר בקי(
   

  .מסיבות אלו מומל( מאד לעבור לשתיית חליטות צמחי� ובעיקר תה ירוק
כאשר במקרה מספר , תגלה התה הירוק על ידי אחד הקיסרי� המיתולוגיי�ה, על פי המסורת הסינית העתיקה

הקיסר התפעל מהטע� והכריז על המשקה החדש כטעי� . עלי� נפלו לכוס המי� הרותחי� אות� נהג לשתות
משמש כנוגד , כמו כ . מחזיר לגו� את מלאי הנוזלי� לו הוא זקוק ומחמ�, אכ  בריא מאד, התה הירוק. ובריא

תומ� במערכת החיסונית ובכ� מפחית את , עיל המטהר את הגו� ומפחית היווצרות והצטברות רעלי�חמצו  י
  .הסיכוי לחלות

   
צמחי� אלו בעלי תכונות מחממות וטע� חרי� אשר מעודדי� את . ר'ינג'ציפור  או ג, קינמו : נית  להוסי� לתה

כאשר מצונני� נית  . דד ע� מחוללי המחלהזרימת הד� ובגו� ומתחת לעור ומסייעי� למערכת החיסונית להתמו
  .לימו  ומעט דבש להקלה על הסימפטומי�, ר'ינג'להכי  חליטה של ג

   
תו  יתר עקב הגברת ייצור השת  ועל כ  י� הרבה פחות בריא ובעיקר גור� לשקפה ח� אמנ� מחמ� א!! לידיעתכ�

דבר הפוגע במערכת החיסונית , ה בגופינוציות גבוהמבנוס� הקפה יוצר חו.גור� לגו� לאבד נוזלי� ולהתייבש
  .ומשמש סביבה נוחה לווירוסי� וחיידקי�

  
  הקפידו על שעות שינה סבירות. 5

צריכת אנרגיה זו חייבת להתבסס על מאגרי אנרגיה . בעונות החור� הגו� צור� הרבה אנרגיה לש� שימור החו�
נתוני� רבי� מראי� כי קיי� קשר בי  .  סבירותחשוב להקפיד על שעות שינה. זמיני� אשר נבני� בכל יו� מחדש

מחסור בשעות שינה מחליש את הגו� וגוזל ממנו אנרגיה חיונית לשימור . עייפות לבי  חולשת מערכת החיסו 
  .ולהגנה
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