CULTURA

Medicina Tradicional China
para otono e invierno
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Y cambie la temperatura. Después de
una larga temporada de primavera y verano
(temporada que los chinos denominan fase
Yang), pasamos al oteno e invierno (consi-
derada la fase Yin). Yang se caracteriza por
una vida activa, mucha alegria afuera bajo
el sol. Yin es una época mas pasiva, fria,
cuando uno prefiere pasar tiempo dentro.

Los dias se van acortando y el aire se va
secando. Es en esta época que surgen en-
fermedades asociadas con la sequedad y
los pulmones tales como el asma, catarros
y resfriados, o del intestino, como el estre-
Aimiento.

Por lo tanto, el cuerpo necesita ser nutrido
desde el interior, reforzando el Yin de nues-
tros cuerpos. Tratamientos de acupuntura,
medicina herbal y una seleccion de alimen-
tos correctos pueden ayudar con esto. Reco-
mendables son las verduras y las frutas de
temporada, y particularmente en forma de

sopas o estofados. La calabaza, el calabacin,
el brécoli, los pimientos y las patatas dulces
son deliciosos y muy saludables. Los granos
y las legumbres también tonifican y limpian
el intestino.

Para mantenerse en salud en otofo e invier-
no, nuestros cuerpos necesitan percatarse del
cambio y adaptarse paso a paso. Es por esta
razon que los chinos no se arropan mucho en
otofio, para que el cuerpo sienta el frio, y de
este modo se aclimatice y se refuerce el siste-
ma inmunoldgico. Igualmente, el uso de cale-
faccion se debe posponer por cierto tiempo
- sin llegar a enfermarse del frio.

Tal como va a cambiar el clima, también lo
haran nuestras emociones. Después de la
alegria de los meses veraniegos, emociones
negativas podrian surgir, pero es necesario
deshacerse de ellas y en su lugar procurar la
paz y el enfoque interior. El otofio es la es-
tacion de reflexion y paz, cuando nos pode-
mos preparar para el invierno.
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El cerebro puede sobrevivir de 4 a 6 minutos sin oxigeno. # k& vl {t £ RS T 5 45)64-4.
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