De olika klimaten - Manniskan som ett ”Ekosystem”

Det kroppsliga landskapet, precis som alla andra ekosystem, har sitt eget ”klimat” och inom vissa
ramar s dr fordndringar 1 det naturligt och hédlsosamt. Néar vart inre ekosystem é&r i obalans eller 1
disharmoni sé kan forandringar intrdffa som skapar ohdlsa. Mdnga av de patologiska héndelser och
processer som kan forekomma 1 Psyke/kropp beskrivs i1 Kinesisk medicin 1 form av vider-termer
som Kyla, Hetta/Eld, Vind, Fukt/Slem, Torrhet etc. och vilka effekter dessa har pé oss ménniskor.

Nar organkretsarna (Mjélte, Lever, Hjdrta etc.) och de olika substanserna blommar och ir
hilsosamma (Q1, Blod, Jing-Essans etc.) kommer ett internt hdlsosamt klimat att rdda och alllt
kommer att fungera bra 1 oss. Nar organkretsarna och substanserna/energierna inte fungerar bra, si
kan vért ”interna klimat” fordndras till att bli patologiskt. Nar vart interna klimat forlorar sin
balans pa detta sitt, blir foljden olika sjukdomsmonster. Dessa monster (Bian Zheng) har namn
som speglar deras natur, verkan och lokalisation och kinns igen pa olika symtom och tecken. Tex.
symtom som; plotsliga utbrott av ilska indikerar Hetta i Leverns funktionskrets, ett magsar
indikerar kraftig Hetta i Magens funktionskrets, forstoppning indikerar Hetta 1 Tjocktarmens
funktionskrets.

De olika patologiska klimaten 1 form av Hetta, Kyla, Fukt/Slem, Torrhet och Vind beskrivs som
monster av “Fullhet eller Overskott”. Ett monster av Kyla tex. betyder att det finns for mycket
Kyla 1 systemet (Kroppen). Ett monster av Fukt visar pa for mycket vétska/fukt osv. Behandlingen
av fullhets-monster skiljer sig ifran behandlingen av tomhets-monster. Vid tomhets-monster sa
behovs ndring och néringstillskott eller ett substitut for tex. vissa hormoner, stimulerare av
hormoner, enzymer eller andra kroppegna dmnen. Fullhets-monster krdver att man minskar
patogenerna eller att man gor sig av med dem.

Detta kapitel som handlar om de patogena manifestationerna av Klimaten som kan uppsta internt
ar kdnda som just "Interna sjukliga tillstdnd”. Dessa monster &r resultatet av olika férsvagningar i
systemet, paverkade av livsstilsfaktorer som Diet, Bostads och Arbetsvillkor, Emotioner osv.
’Stormigt vader” internt kan ocksa orsakas av ”Externa patogena klimat” som trianger i kroppen
och méter Immunforsvarets motstand, dessa kallas ”Externa sjukliga tillstdnd” och kommer att gés
igenom langre fram 1 kursen.

HETTA

Virme ar nodvindig for alla vars Fysiologiska processer, men blir det for mycket av den 1
systemet sa blir den ett problem. Patologiska monster av for mycket Hetta yttrar sig som
overaktivitet och Overbelastning som orsakar Hetta, ofta med inflammation och torrhet ocksa. Om
vi ser pd vad som hander nir ndgon utsatts for Hetta, s& ser man vissa symtom som: 6kad aktivitet,
agitation, rddhet, ev. fukt som pressas ut till ytan, térst, Tomhets-Hetta som beror pa att Yin inte
langre kyler och smorjer (diskuteras under Yin-svaghet). Hetta kan ocksi kombinera sig med Fukt
elelr Slem och detta tas upp langre fram i kursen.

Hur uppstar for mycket Hetta?

For mycket Hetta uppstir om det finns nedtryckta eller tillbakahllna kénslor (ju langre dessto mer
Hetta),om man &ter for mycket tonifierande och for mycket varm och het mat eller dryck, av
lagaktiva/lagvirulenta kvarstiende patogener efter olika infektioner, toxiska tillstind etc.Hetta 1
vart system kan ocksa vara effekten av miljotoxiner och liknande som ansamlas 1 kroppen. Hetta
kan ocksé uppsta som en effekt av skador elelr upprepad dveranstringning i muskler, senor, leder



osv. 1 det hér fallet anvdnder man kramer, salvor, loitons etc. som behandling mot Hettan.

Hetta 1 Blodet visar sig ofta som hudutslag och/eller blodningar. Magens, Tarmarnas, Lungans och
Leverns funktionskretsar dr vanliga stdllen dir 6verskott pd Hetta finns. Emotionell stress
manifesterar sig ofta som Hetta 1 Hjértats krets med en karakteristisk rod till ilsket rod tung-spets
och med ev. symtom som angest, hjartklappning.Det dr dven mycket vanligt att Emotionell stress
paverkar Leverns krets med typiskasymtom som: Ilska, frustration och humorsvéngningar, ev.
huvudvirk, spanningar.

Ett for stor intag av heta kryddor, alkohol, kaffe, rokning och andra stimulantia, ger upphov till
intern Hetta och det kan ocksa for mycket av vissa B-vitaminer, samt droger som Amfetamin
gora.

Hur kinner man igen Hetta?

Hetta syns pa tecken/symtom som: rddhet, inflammation, torst, roda 6gon, brann och/eller
svidkénsla, liten urin, mork urin, konstipation, tungan visar ofta en rod farg och beldggningen pa
tungan ar ofta gul, pulsen ar ofta lite till mycket snabb. Man ser 1 vilka system eller stdllen Hettan
finns pa andra symtom som dr specifika for de olika organkretsarna.

Att rena systemet ifrin Hetta

Den simpla straegin som anvinds ar att kyla ner, men for att gor detta behover vi bla. hitta kéllan
till Hettan. Om kéllan 4&r Emotionell s& behdvs man tex. ldra sig att stressa av, slappna av, att ga
till bottten med vad som stressar upp oss. Om kéllan dr maten och for mycket heta kryddor och
fett som skapar Hetta i Magens/Leverns kretsar sd far man reducera eller sluta med den typen av
mat, dven andra kéllor som tobaksrokning som skapar Hetta och torkar ut Lungorna,
Koffeindrycker som skapar Hetta i Leverns krets mdste man d& minska eller sluta med osv. osv.
Om kaéllan dr kroniska infektioner som biter sig fast 1 oss sa dr det bést att vinda sig till en
utbildad 6rtmedicinare eller liknande och det géiller dven toxiska forgiftnigstillstind av mer
kronisk 14gaktiv art.

Att behandla Hetta tillstind med Diet

Den enkla strategin att anvianda mer kylande och ddmpande mat samt att minska pa den mat som
ar upphettanded eller virmande i anvénds vid behandling av f6r mycket Hetta i systemet. En
kylande diet inehdller mycket av frukt och gronsaker, lite av stekt/grillad och fet/oljig mat.
Angade gronsaker, soppor och dverhuvudtaget kokt mat favoriseras framfor annan mat. Att ha for
mycket obstruktion i kroppen genom att man dter for mycket eller kombinerar maten for daligt
undviker man ocksa. Stimulantia, alkohol och mycket socker ligger hogt pd Nej-listan. Nér det
finns nervos agatitation sa behdver man anvianda lugnande orter ocksa. En diet baserad pa ra mat
kan vara anviandbar om det finns en bra matsméltning. Bitter, Sur och Salt smak anvénds betydligt
mer dn Skarp och Sot.

Niér det finn mycket Hetta 1 Magens krets sd kan en enkelritt hjdlpa: ta en mindre skél med
finhackad vit rddisa (Daikon) ev. kan dven riadisa provas, med lite sojasis 1. Mungbdnssoppa ér en
klassisk matritt for Hetta och fuktande, kylande frukter som bananer, jordgubbar, melon etc. kan
vara anvéndbara. Vitkél dr bdde ddmpande och svalkande och bittra sallader gjord pd gronsaker
som endiver och huvudsallat dr bra. Pepparmynta 4r bra som té (det dr tveksamt om man kan
anvinda vanlig Pepparmynta ofta for att kyla Hetta 1 systemet, Japansk Pepparmyntsolja som
baseras pa Menta Arvensis ar mer sikert kylande, prova den).



Nar Leverkretsen har mer Hetta s dr rekommendationerna ongefar samma som for Mag-Hetta
efetersom de ar relaterade. Gurka, stjdlkselleri, alfalfa, citron, potlak, spenat, kan ldggas till listan
och kaffesurrogat gjord pd Maksros-rot och Végvarda dr anvindbara som dryck. Hetta 1 Blodet
kan paverkas till det bittre med spenat, Bambuslott, Vatsarv, Mungbdnsgroddar och Citron,man
kan ocksé anvinda juice gjord pa morot, rova/kalrot, stjdlkselleri tex. Rosenblad och
Krysantemum som té och ménga fododmnen som listatats som tonifierandefor Yin kan ocksa
anvandas.

KYLA

Accumulering av for mycket Kyla 1 systemet har at géra med obstruktion/stagnation och for stor
belastning pd kroppen av den Kylande energin. For mycket Kylande energi kommer att sakta ner
kropp/psyke och detta gor at det skapas obstruktion av var organfunktioner. Detta kan manifestera
sig som smartande thopdragning/kontraktion, som retention av for mycket vétska, som stagnation i
Meridianerna och som en nedsaktande, avstannande effekt 1 vara funktioner.

Kyla ér ofta en bidragande orsak till stagnation 1 den menstruella cykeln och dven nér det géller
den sexuellea funktionen. Finns det kyla 1 ndgon del av systemet s& kommer dér att uppsta en
overkénslighet for Kylande energi i den delen och detta dr ett diagnostiskt tecken som man
uppmarksammar nidr man gor en undersokning. En person med Kyla i Lunorna fér tex. oftare
forkylningar, Kyla 1 Blasan predisponerar for infektioner dir som sen kan sprida sig ytterligare.
Kyla kan skapa smértsamma tillstdnd 1 meridianerna och ge obstruktion i lokal vivnad som
muskler tex.

Forutom de tillstdnd dér Kylande energi ér direkt orsak till hdlsoproblem elelr sjukdom s, kan
Kyla behandlas som Yang svaghet. Overskott pa Kyla och forsvagad Yang finns ofta samtidigit.
Ett tillstdnd av overskott pa Kyla, savitt vi kan sdrskilja det ifrdn Yang svaghet kommer ofta att
involvera accumulation av mucus och vitska samt toxiner, méjligen finns det ocksa viktuppgang
eller tendens till viktuppgang. Det kommer ev. att finnas tunghets kénsla, slohet, nedsaktning och
stagnation eftersom kyla dr obstruerande for flodet av energi. Pg. av Kylans obstruering kan det
ocksa finnas smértor tex. i abdomen och obehag nidr man trycker i omradet.

Hur blir vi avkylda?

Vi ”Kyls ner” av for stort intag av kylande mat/dryck etc. genom att vara inaktiva, genom for
mycket exponering 1 ett kallt klimat. For stor anvdandning av energetiskt kylande mat, frusen mat,
rd mat. fOr stort intag av kalla drycker osv. kan gora si att kylande energi accumuleras 1 systemet.
En del Fass-mediciner som: antibiotika, véirktabletter, lugnande, diuretika och antacider har en
kylande natur.

Emotionellt betingad Kyla kan orsakas av kronisk rddsla som orskar kontraktion i tex.
muskler/vdavnad och inhiberar respons och uttryck. Kyla kan ocksé finnas som en rest av tidigare
patogener vid tex. infektion som inte gétt att f4 ur kroppen. Om man misstanker att Kyla orsakas
av lagaktiv eller ldgvirulent #r det bittre att man kontaktar en utbildad Ortmedicinare eller
Homeopat for diagnos och behandling dn att man sjéalv forsoker behandla besvéiren med
naturmedel eller lakemedel.

Hur man Kinner igen Kyla
Vid Kyla 1 systemet ser man symtom som: frusenhet, endragning till varma stillen och likasd en
forkénsla for varm mat och varma drycker, abdominell eller annan smérta som blir virre med



tryck, ingen torst, 10s avforing, stor och klar urin (om kylan sitter 1 Bldsan kan det finnas
traningar och stopptendenser av urinen), det finns ev. en for tjock vit beldggning pd tungan, dven
ansiktet dr blekt och bade tunga och ansikte kan ha en blé ton

Att behandla tillstind med Kyla

Man anviénder bla. den enkla principen av tillféra virme till sytemet nér det finns for mycket kyla
1 det. Nar Kylan finns lokalt och orskar smértsam obstruktion i cirkulation av Qi och Blod energin
(Bi- syndrom pé Kinesiska), anvands massage och uppvarmning av omrddet. Mananvénder tex.
Moxa (branner en ort som heter Grabo i sk..koner eller med en rullad stav 6ver behandlings-
omradet, kan dven finnas flera andra orter 1 moxan).

Aven virmande och cirkulations-befrimjande essentiella oljor kan anviindas i massage eller som
omslag. Avsikten dr dé att sétta fart pa cirkulationen 1 omradet och skingra stagnationen.

Har man Kylande energi systemet behdver man ocksa rora pa sig och aktivera sig. Kraftfulla
andningsOvningar kan fa upp vdrmen internt i kroppen, det kan ocksa trining som har mycket av
kontraktion och expansion av mukler etc. tex. Badminton, Squash, Friskis & Svettis trining,
kampsporter osv. Dessa aktiviteter sétter fart pa cirkulation och bryter pa sa vis upp stagnationen.
Exponering for varme speciellt solljus och bastuvirme can ocksd vara en bra hjélp att fa ut Kyla
ur kroppen.

Att anvinda virmande essentielle oljor, som Enbdr som stimulerar cirkulation kanvar bra, i1
massageoljor kan den virmande kvaliteten bittras pd med tex. Ingefdra i oljan. P4 en mer
systemisk niva dir Kylan trdngt in 1 organkretsarna behdvs inter behandling och detta betyder att
man anvander ort-blandningar och diet-terapi.

Att anvinda Diet for att behandla Kyla

Viarmande mat och virmande tillagnings-metoder anvinds for att fa ut Kylan ur systemet och
transformera stagnatioen. Inom ramen for dnna bok si behandlas tillstdnd av intern Kyla som
tillstdnd av Yang svaghet. Titta darfor 1 kapitlet om Yang svaghet for att hitta forslag pa
fododmnen och orter som behandlar Kyla.

VIND

Som man kan forstélla sig s& dr Vind energin splittrande, sondrande upprorande etc. Precis som
Vind upptriader 1 Naturen upptrider den i ménniskan, svar att forutsédga och skapar symtom mest 1
ovre delen av kroppen. Dessa symton ”vandrar” runt 1 kroppen och stér Sinnet/Kroppens
funktioner. skapar obalans och disharmoni. Man skiljer pa Yttre Vind och Intern Vind och de ar
en del symtom som liknar varandra men dkiljer sig pa en del punkter.

Intern Vind ar vanligen en komplikation vid andra sjukdoms-monster som. kraftig Blod-svaghet,
virre Hetta 1 Lever kretsen, svag Yin 1 Lever och Njurens funktionskretsar tex.

Intern Vind har ofta en sondrande/upprorande effekt pd Nervsystemet och kan orsaka: huvudvirk,
yrsel, forvirringstillstdnd, alla sorters spasmer, tic’s, kramper och andra neuromuskuldra problem
tex. darrningar, skakningar, paralys, 4ven symtom som klada, hudbesvér kan bero pa Intern Vind
(dven Extern Vind kan orsaka hudsjukdomar; klida, paralys, stelhet, yrsel tex.). Sjukdomar
orsakade av Interns Vind kan var Parkinsson, Epelepsi, Slaganfall tex.

Riktlinjerna for diet vid Vind sjukdomar &r: en ganska mild och neutral mat, tonifiera Blodet, &t
mat som haller Leverns funktionskrets ”ren” (harmoni och fritt flode i Leverns funktioner). Det



finns mat som anses bra for att behandla Intern Vind tex. kokosnot, svarta sojabonor (mycket
svarsmilta it alltid med kryddor, adger etc. som forbittrar upptagetav bonorna). Orter som;
Salvis, Kamomill, Humle, Passionsblomma och Frossort anses bra mot Intern Vind. En del mat
anses forvirra Vind tex. dgg, krabba, bovete.

Vind ir ként i traditionell medicinsk litteratur som; “’Sjutspetsen for hundratals sjukdomar”. Vind
ar vanligast 1 form av Extern Vind. Extern Vind kan vara inkorsporten till virre sjukdomar och
det ar darfor viktigt att man alltid ser till att Extern Vind inte far penetrera pa djupet i systemet
och att vi verkligen blir av med den och att inte negligerar tex. att vila och &ta ritt efter en
forkylning, influens, halsinfektion etc. ananrs kan den gé ner 1 1agativ form och dir skapa
kroniska probelm som sen forvirrar andra akuta infektioner eller bidrar till att de blir riktigt stora
problem i ett senare skede i livet. Extern Vind tas upp ldngre fram i kursen.

FUKT

Begreppet Fukt 1 Traditionell Medicin innefattar accumulation av Vitska/Vatten, Mucus,
Slembildning 1 kroppen. Precis som namnen ger vid handen kinnetecknas fuktproblematik av
seghet, kletighet och en forméaga att obstruera normala funktioner i kroppen. Nagra av de envisaste
hilsoproblemen hér 1 Vast som tex. Candiasis-infestation,” Allergier, Svampinfektioner, vissa
Eksem, Astma, Artrit, Tumorer och Overvikt innehaller ofta monster av Fukt/Mucus/Slem. En
person som ofta har problem med Fukt kan ha det som en éarftlig tendens, men om man dter for
mycket fet, tung och sockerrik mat, ror pa sig for lite, om man anvander vissa ldkemedel som tex.
Antibiotika, Steroider, P-piller och liknande, samt exponerar sig for mycket for fuktig eller vét
miljo sd predisponerar det for sjukdommonster med Fukt.

Fukt kan manifestera sig bade systemiskt och lokalt. Lokalt kan man se smirtsam obstruktion av
meridianer och vdavnad samt en uppbyggnad av amnesomséttnings-rester och toxiner. Musklerna
kan kédnnas latt bedovade, tunga, trétta och vara smiartsamma, lederna kan vara sméartande och/eller
svullna. I dessa fall dr det vanligt att problemen forvarras vid lagtryck och fuktig vaderlek.
Svampinfektioner 1 huden 4r ocksd problem med Fukt liksom alla fuktiga, kletiga och véstskande
utslag 1 huden eller annorstides. Fukt/slem kan ocksa sdtta sig 1 huvudet och dér ge symtom som;
oklar och trog tankegang, svart att koncentrera sig samt tyngdkénsla.

Systemisk eller global Fukt brukar orsaka stagnation, slamma igen olika kroppsfunktioner och ga
“traskliknande™ tillstdnstand 1 nedre delen av abdomen och hypogastriet. I matsméltningssystemet
sd upplevs detta som fermentering, svullenhet, obehag efter en maltid och stora problem med att
bryta ner tung mat och komplexa maltider. Fukt liksom alla former av stagnation har en klar
tendens att uppratthélla sig sjdlva och da finner man sig sjilv ofta vilja ha och gora precis det som
upprétthiller problematiken som skapar sjukdomen eller besviaren.

Slembildning dr en forvéarring av Fukt som uppstir nér vitska inte transformeras eller fors bort ur
systemet. Symtomen vid Slembildning ér olika beroende pa var den manifesterar sig. I Lungorna
ses den som sputum, obstruktion av bronkerna och nasal utsondring tex. I Mjélten som; trotthet,
krakning, illmaende, mucus 1 avforing, délig aptit. I Hjdrtkretsen som mentala symtom som,;
forvirringstillstand, oklarhet, oklara beteenden etc, Hjartklappning t.0.m. coma tillstand.

Fukt kan ocksd ge Odem bildning eller retention av vatten i kroppen (tex. viktuppgéng).
Transformationen och transporten av vitska 1 kroppen skots till storre delen av Njurens, Lungans
och Mjiltens funktionskretsar. Beroende pa var symtom som ddem tex. sitter indikerar vilket



organs som ir mest involverat. Odem i ansiktet reflekterar en Lungkrets problematik som inte
formaér sprida vétska, 6dem 1 abdomen pekar pa en forsvagning 1 Mjéltens krets, 6dem 1 nedre
kroppen som runt anlar, svullna ben etc. pekar pa svaghet i Njurens krets. Odem i Lungorna visar
en kraftigt forsvagning i Njurens Yang.

Eftersom monster av intern Fukt-bildning oftast hinger samman med en svaghet i Yang energin
och Mjiltens, Lungans och Njurens funktionskretsars Qi energi och sa kan man ofta anvénda
samma behandlingsstrategi som vid Yang och Qi svaghet (med det tilligget att man ockséd bor
16sa fukt med aromatiska och torkande orter och ev. ocksd anvdnda den Skarpa energin. Fukt
konmbinerar sig ofta l4tt med Kyla eller Hetta.

Hur skapas Fukt?

Fukt etc. ar resultatet av kroppens funktioners misslyckande ”bridnna” upp eller transformera och
transportera vitska. En inaktiv livsstil, 6verkonsumtion av mat etc. dr viktiga orsaker, dalig
matsmaéltning av maten, mat som dts for fort, tuggas for lite bidrar ocksa till uppbyggnad av Fukt.
For mycket néring speciellt som fett, kohydrater, socker osv. kommer att 6vervildiga
matsmailtnings systemet och da finns daligt smalt eller déligt processad mat kvar 1 systemet.
Konsekvensen av detta kan klart ses hos sma barn som da snabb utvecklar olika katarrer,
oroninfektioner, rinnande 6gon och/eller ndsa som en respons pa nir maten ger upphov till
Fukt/Slem. Det hiar monstret dr kdnt som “monster av retention”

Fukt &r en typ av stagnation som ofta ses vid en forsvagad transformation och transport av mat
och dryck. Manga ménniskor med forsvagad matsméiltning och férsvagad ”Eld” (Yang energi) har
en tendens att bilda for mycket Fukt i systemet. Nyckeln till problemets 16sning &r
transformationen, ett starkt matsmiltningssystem kan handskas med de flesta typer av mat dvs. om
vi inte kroniskt dverdter hela tiden. En stor orsak till Fukt bildning &r att vi kombinerar maten for
daligt, antingen genom att géra maltiderna for tunga eller for komplexa, elller genom att
kombinera mat som géirna ger upphov till fermentering. Att dta for stora maltider for sent pa
kvéllen skapar ocksa litt stagnation och dvervildigar ett matsmaltningsytem som nu gér dr mindre
aktivt &n under dagen. Att dricka for myclket till maten 6vervéldigar ocksa systemet med for
mycket vitska som ska processas annars skapas fukt. Dalig kvalite pad maten som artificiellt och
kemiskt uppvuxen mat, gammal mat, mat som har 6verlagats och mat som lagats fler gdnger dn en
kan ocksa bidra mer eller mindre till Fukt bildning.

Ibland kan Fukt ha ett mer klart patogent ursprung én orsakas av Diet problematik. Ett enkelt ex.
pa det dr nér en infektion finns 1 matsmaltningen med symtom pd Fukt som; illaméende, troghet,
tyngdkénsla, seg avforing etc. Hepatit ér ett ex. pa en djupare problematik nér en patogen
attackerat Leverkretsen och utlost en Fukt problematik (mdnstret brukar kallas ”Fukt-Hetta” i
Mjiélte och/eller Gallblasan). I dom hér fallen &r det viktigt att man far ut patogenerna dessa kan
annars bade bereda vigen for otrevligare former av mer djupgéaende sjukdomsbesvér nar det
externa monstret blir internt. Tillstdind som M.E. (Myalgic encephalitis), kronisk trotthets-
syndrom, postviralt syndrom kan ofta ha som en delorsak tidigare invasion av olika monster av
Fukt som gétt ner dels 1 1dgaktiv form, dels periodiskt gatt 1 akuta skov.

Visterldndsk medicin har till viss del skuld till att kroniska sjukdomsmonster av Fukt dr s vanligt
hos befolkningen. Den stora anvdndningen av antibiotika resulterar ofta 1 en stor tillvixt av svamp
1 tarmarna 1 sd stor omfattning att 4ven en korrekt Diet terapi inte racker till for att aterstilla
balansen. Cortizon kramer som stoppar tex. vitskande Eksem har en tendens att driva in Fukten
djupare 1 kroppen, det giller d4ven steroider som anviands vid Astma. P-piller etc. som blockerar



den menstruella cykeln, blockerar ocksa kroppens eliminering av Fukt/Slem fran de
reproducerande organen, det hir leder ofta till att det bildas mer forhardnade former av Fukt/Slem
som cystor, polyper etc.

Det finns ocksd Emotionella tillstdnd/klimat som underlattar bildning av monster av Fukt.
Lanvariga kdnsloor av Skuld, Skam och Sjédlvforakt, dr vanliga kdnslokomplex som finns vid
fysiska manifestationer av Fukt problematik, speciellt i tarmarna. Oro dr ocksé ként for att “knyta
thop” processerna 1 matsmaltnings-systemet och stor ofta Mjéltens transformation och transport.
Men 6vehuvudtaget nér det finns kénslor 1 sinnet som ligger och ”virker” och inte kan
transformeras, sa finns det en grund forutsittning for att det kan bildas monster av Fukt/Slem.

Till sist, miljofaktorer spelar en roll ockséd. Att bo 1 ett Fuktigt klimat eller i en Fuktig miljo (tex.
mogelhus) gor det ldttare for Fukt energin att invadera oss. Att sova pa en fuktig eller ett vétt
underlag, kan gora att vi vaknar upp och kinner oss sega, trotta och har virk i1 kroppen och over
en tid kan sin exponering gora att Fukten sitter sig i leder och muskler. Men en san hér mer
extern form av Fukt behdver inte nddvéndigvis betyda att organkretsarna ar forsvagade och da blir
behandlings prognosen bittre.

Att kinna igen monster av Fukt

Symtomen vid Fukt monster varier mycket beroende pé vilken del av kropp/sinne som dr berord
och om Fukt eneregin kombinerar sig med andra energier som Hetta och Kyla. Men de generella
symtomen dr: en kénsla av tyngd/tunghet 1 kroppen och/eller huvudet, daligt aptit, en kinsla av
fullhet, spidndhet 1 brostet eller precis nedanfor, tringningar 1 Bldsan, ev. en kletig kénsla 1
munnen,det kan finnas kletiga och orena utsondringar fran tex. nisa, 6gon, hals, hud, bihalor,
vaginalt etc.

Fukt/Slem problem med sin stagnations-genererande effekt behover rorelse. Traning etc. speciellt
om vi lever 1 ett Fuktigt klimat, Stretching av muskler bade ldngsgéende och tvirs dver
muskelfibrena kommer att hjélpa till att fa bort Fukt frdn musklerna. Tranng stimulerar ocksé
Yang energin att borja brinna av accumulerad fukt och fett. Massage speciellt med Essentiella
oljor som transformerar Fukt - Sandaltrd for tillstdind med Hetta, Envir for tillstind med Kyla och
Kardemumma for matsmaltninsproblem éar bra.

Ibland kan djupgéende Psykologisk terapi vara nodvindig for att bryta igenom Emotionell
troghet/seghet. Att ge sig ner 1 sina egna morka “trdsk” som finn 1 det omedvetna ér inte speciellt
upplyftande och man behover god kénsla for vad man vill med det, bra terapi och en kénsla for
humor och det kan betyda mycket om man verkligen menar allvar med sina terpeutiska
intentioner.

Att anvinda Diet for att behandla Fukt/Slem

Att dta regelbundna maltider hjélper till att eliminera monster av Fukt. Allméant sett ar det béttre
att dta sma mangder av mat rik pa niring som protein, kohydrater, fett osv. under flera mindre
maltider under dagen &n nigra fa stora. Det ar alltsd ocksd bra att inte dta for stora eller for tunga
maltider och speciellt inte pa kvillarna. Naturligvis bor vi minska pa mat som genererar
Fukt/Mucus. Dessa inkluderar de nunera kédnda mejeriprodukterna (men Far och Get mejeri anses
mindre Mucusbildande), fett kott, grillad/stekt mat, méttade fetter, socker och sockrade produkter,
vetebrod, ol, koncentrerad mat som juice av apelsiner, pure¢ av tomater etc. processade oljor och
margariner som stor enzym-produktionen i Levern och hojer kolesterol nivaerna, alla FFdessa
bidrar till att ge upphov till moénster av Fukt. For mycket noétter och produkter gjorda pé notter



bidrar ocksé till Fukt, men sant som Valnoétter, Mandel, Solfros och Pumpafron dr ngt. mindre
Mucusformande dn andra sorter.

Att varna for Fukt/Mucus/Slem faran &r inte bara ett sdtt att sitta upp en Nej-lista for att fa folk
att 1ata bli vissa saker. Det finns definitivt positiva steg man kan ta utifrdn att lata bli viss typ av
mat. De essentiella principer som finns diet-méssigt ndr man jobbar mot Fukt etc. dr att 4ta mat
som innehaller relativt sett lite fett, mycket fullkorns och obehandlad mat och att dven inkludera
en del mat som “’torkar upp” och “’dranerar” samt ”l16ser upp” Fukt/Slem. Generellt sett s& kommer
sockerik och s6t mat att forvérra tillstindet och bittter och skarp mat kommer att forbattra
tillstdndet. Aven et moderat utnyttjande av sura fodimnen kan hjilpa till at bryta upp
igenslammningen och stagnationen i systemet, for mycket surt diremot tenderar till att forvirra
och skapa mer Fukt speciellt nir den kombineras med sot mat.

Mat som har drinerande kvaliteter som adukibonor och alalfagroddar ar sopeciellt bra pa att fa ut
Fukten etc. 1 nedre abdomen, som finns idet genitala organen och urinvigarna och 1 tjocktarmen.
Fukt/Slem 1 kroppens mellanzon son inkluderar Lever, Gallblasa, Mage kan minskas med mat som
har en bitter kvalitet som torkar Fukt som endiver, maskros, huvudsallat, stjdlkselleri tex. Mat
med en skarp kvalite som kan bryta igenom Fukt i 6vre delen av lroppen ir tex. olka 16sorter.
Slembildning 1 Lungorna kan minskas med skarp mat som ridisor, senapsgront och vitlok.

Frukt dr generellt sett vdtske och fukt genererande men en del frukter har 16sande kvliteter som
kan 16sa upp Fukt. Papaya, ananas och péron kan hjilpa upp monster av Fukt. Enzymer som fatts
ifrdn papaya har ibland anvénts for att 6ka formégan att ta upp néaringen ifrdn kott och ananas ar
utmérkt med ost. Man ska alltsd inte slentrianméssigt utesluta frukt ur dieten nér man har problem
med Fukt/Slem 1 systemet. Daremot sd bor man vara forsiktigare med vad man &ter samtidigt som
frukten tex. 1 kombination med kolhydratrik mat sa skapas ldt fermentering och mer problem med
Fukt. Det ér tropiska frukter som banan som man bor se upp mest med, 6verhuvudtaget dér Fukt
och Kylaande energi kombineras bor man vara forsiktig med att dta frukt.

Behandlingen av Fukt/Slem beror pa hur och var den upptrader? Den kan kombineras med Hetta
och Kyla och sitta 1 tex. Gallbldsans funtonskrets, manifestera sig som Slem i Lungorna, ge
kroniska katarrer i ndsan, tringningar iBlasan etc. Alla orter som har en Bitter energetisk kvalitet
kan vara till hjdlp tex. en kopp kaffe surrogat av Maskros hjdlper till att bryta ner maten, nér Fukt
ger problem med huden si dr stor Kardborre bra. Kornvatten dr dr utmairkt att dricka. Det ar
vanligt 1 Kina att servera jasmin och /eller gront té till maten for att minska dess Mucus bildande
effekter. T¢é av Salvia kan man rekommendera som allmént sett bra vid problem med Fukt.

Skarp mat som har upplosande, cirkulerande effekter dr lampligt att anvdanda nér an ater naringsrik
mat som kott. Senap och Pepparrot ar speciellt anvindbart 1 kalla och fuktiga klimat som norra
Europas. Dessa bada ar ett exmp. pa lokala védxter som passar utmairkt i de kulturer de funnits och
finns samtidigt med.

Monster av Fukt i Mjalten och Tarmarna

Fukt 1 Mjaltens krets kan skapa problem i hela matsméltnings-systemet, muskel-systemet och dven
kocentrations-formaga kan forsdmras mycket. Det dr nir Mjéltens funktionkrets fungerar bra och
det finns en tillrdckligt stark Yang energi som vattenomséttning och transformation av Fukt 1
kroppen forhindras att ansamlas 1 systemet. Ga darfor girna tillbaka 1 boken/kursen till tidigare
avsnitt om Yang energi och Mjaltens funktioner och lds igenom dem igen. Néar Mjéltens Q1 ar svag
och inte formar transformera maten tillrdckligt bra kan tillskott av enzymer ibland ge god hjilp.



Monster av Fukt 1 Mjéltens funktionskrets brukar minska om man stirker Mjaltens Qi och genom
att man ocksé stimulerar dess funktioner via anvéndning av bittra och aromatiska smaker.
Basmati-ris som har aromatisk smak ar det ris som dr bast vid Fukt 1 Mjilten och den kvaliteten
kan forstiarkas med aromatiska Orter och kryddor som: Basilika, Timjan och Féankals-fron. Manga
bonor har en stirkande savél som torkande” kvalitet. Bondbonor som dr ngt. aromatiska och
kikérter &r speciellt bra. Majskorn fran kolv och pumpa édr bade toniferande for Mjélten och 16ser
fukt. Kombinationen av Kyla och Fukt i Mjiltens funktionskrets can minskas med varma och
skarpa orter/kryddor som: Pepparot, Kardemumma, Ingefdra, Nejlika och Svartpeppar.

Grot som gjorts pd hirs kommer hjélpa till att minska Fukt-Hetta frin Mage/Mjilte samtidigt som
hirsen har en stirkande effekt pd Njurens krets. Det ar ritt vanligt att se monster av Fukt-Hetta 1
tarmarna och dd behovs bdde kylande och drinerande kvaliteter. Ris och Korn &r milt diuretiska
och hjdlper dirfor, och det gor 1 annu hogre grad aduki-bonor och mung-bonor och dven den
drianerande kvaliteten hos stjdlkselleri, tdng/alger och vattenkrasse dr bra. Nér det finns blod i
avforingen sd kan aubergine hjilpa, den bittra naturen hos pumpa-fron ar ocksé bra.

Fukt/Slem i Magens, Leverns och Gallblasans funktionskretsar

Nér Fukt kombinerar sig med Hetta och pdverkar Magens och/eller Leverns, Gallbldsans kretsar
kan det manifestera sig som: Illamédende, obehag runt nedre delen av brostkorgen, en smak av
galla 1 munnen/halsen och en reaktion pa mat som har fuktande eller mucus genererande effekt
samt genererar Hetta 1 kroppen som tex. stekt, grillad, fet mat. Mat som har den bittra energin
behovs hir och dven mat som dr kylande och mat som tar ut vatten/fukt ur kroppen. Ett forsiktigt
anvindande av mat med sur smak som osotade pickles hjélper till att 16sa upp Fukten 1 Levern tex.
Bittra blad frdn Cickoria och endiver hjdlper, rig och rostat korn dr ocksa bra, mung-bonor
drinerar Fukt savil som kyler. En soppa pa mung-bonor och tdng/sjogras eller soppa pa
vattenkrasse fungerar ocksa. En rétt gjord pa korn och létt kokt eller 4ngad vitkdl anses vara bra
vid Fukt-Hetta 1 Lever/Gallblase kretsen. Andra anviandbara orter inkluderar; Portlak, Malort,
Gentiana, Berberis och Maskrosrot.

Monster av Fukt i Blasan

Fukt 1 Bldsans krets kombinerar sig ofta med Hetta eller Kyla. Karaktiristiska symtom ér:
traningar, svarighet att kissa, oren urin. Om det dr Hetta eller Kyla i mdnstret kan ses pa fargen
mer gult till morkt dr Hetta, dr det mer klart till helt ljust ar det Kyla. Man kan ofta se monster av
Fukt som reaktion pa exponering for Kyla och Fukt i omgivningen (kan ju da vara virus, svamp,
bakterier med i bilden). Behandlingen bor ga ut pa att dranera Fukten och reducera (fa bort)
Hettan eller Kylan..

Diuretisk mat som aduki-bonor och drter &r bra vid alla tillstind av Fukt monster 1 Blasan. Nar
Hetta finns ocksa s& behovs kylande mat som stjdlkselleri, tranbér, tdng/sjogris, melon, alalfa dven
mung-bonor och aduki-bonor dr bra val. Groblad, Sellerifron och majs-trassel dr utmérkta som te.
Kornvatten ér en klassisk kur. Dér det finns Kylande energi akn kryddor som Féankalsfron,
Bockhornskloverfron och Ingefara 1dggas till ldmlpig mat for att stdrka Njurens Yang energi.

Nér Fukt yttrar sig som 6dem maste man anvénda diuretiska orter som ; Maskrosblad,
Fladerblommor, roten av kvickrots-grias och Gullris dr ocksa bra (Ledins Njur-té &r ett bra

naturmedel - 2-5 pasar 3-4 ggr per dag).

Slem i Lungorna



Nar Fukt samlas 1 Lungorna sé bildas det snabbt Slem som &r en virre form av Fukt. Ofta sa kan
detta monster vara resultatet av en svaghet 1 Mjélten som inte kan transformera vétskor och da ser
man Mucus och igenslammning. Hér Ionar det sig att favorisera skarp och bitter smak for att {4 ut,
transformea och bryta igenom mucusen. Slem 1 Lungorna kombinerar sig l4tt med Hetta och Kyla
och den mat man véljer bor spegla om det finns det ena eller det andra.

Nir det finns Slem-Hetta ar kylande, bittra och/eller skarpa smaker 1 tex. ridisor, vattenkrasse,
tdng/sjogras bra. Dar det finns Slem med Kyla behovs varmande mat/kryddor etc, som vitlok, 16k,
pepparot, senapsgront och kélrabbi tex. En enkel rétt gjord pa rivna kalrotter/rovor kan anvindas
bade nér det finns Slem med Hetta eller Kyla

Slemlosade orter som; Kungsljus, Tussilago, Eucalyptus och Flideblommor &r dugliga nir det
géller att 16sa Slem-Hetta. Ett effektivt och vidlsmakande T¢ kan goras pd lika delar av: Tussilago
+ Kungsljus + Lakrits. Timjan, Isop, Basilika och Vinterkyndel kan anvidndas for att 16sa Slem-
Kyla och grapfrukt-skal dr utmérkt som T¢ (dven tangerin-skal). Ndsslor dr en anvindbar
tonifierare for lungorna och hjélper till att 16sa och fa bort Slem oavset om det finns Hetta eller
Kyla med 1 bilden.

Att moderera effekterna av Fukt/Mucus/Slem bildande mat

For att mimska Vete-produkters igenslammande effekter kan tex. vete-brod rostas elller man kan
anvanda mer rag i brodet. Kummin, Dillfron, Fankalsfron eller andra cirkulerande och
stagnations-upplosande kryddor/orter kan anvindas ndr man gor sitt eget brod. Nar man anviander
pasta sd gor det tillsammans med pesto, vitlok, skarpa paprikasorter, olika loksorter eller Valnotter
osv. for att gora en sds som forhindrar igensslammning i mage/tarmar. Pizza kan serveras med
ingridienser som; ansjovis, tonfisk, vitlok, 16k, majskorn och oliver smaksatta med orter som
Basilika, Timjan. Oregano mfl. och att man samtidigt éter en bitter sallad.

Om mejeri anvénds leta efter far och get produkter, mjolksyrade produkter, opasteuriserad mjolk
och sojamjolk, havremjolk, rismjolk etc. och kombinera dem dessutom med kryddor som 16ser
Mucus. Hard-ost kan dtas med tex. dpple eller 16k, farskost som ér lite mindre Mucus formande
kan dtas med grislok, vitlok, ananas. Rag-knicke dr en form av bréd som har viss Mucus ldsande
effekt.

Biffkott och anat mer svarsmailt kott kan severas med Pepparot eller Senap och dtas med en sallad
pa bladgronsaker elelr en bitter-sallad (ofta samma sak). Ol-drickare kan anvinda de bittrare
sorterna, ekologiskt gjorda och serverade vid rumstempratur. Notter kan rostas létt for att minska
hirskenhet som létt uppstér 1 notter. ’socker bomber” kan man anvénda mindre raffinerade
produkter till som; Molass, maltextrakt, dadelsirap, amasake eller honung.

Att helt undvika Mucus formande mat i vér kultur &r omojligt och inte heller roligt. Men nér sén
mat anvinds forsok minska pd mingden, undvik att dta for mycket och anvind samtidigt annan
mat eller orter som minskar produktionen av Mucus och samtidigt minskar skadeverkningarna av
Fukt/Mucus.



