) Posso AIUTARTI?

COSATI SERVE
EDOVE
COMPRARLO

«Esistono diversi
tipi di moxar spiega
Warner Mainini,
farmacista esperto
di prodotti naturali.
«Dal classico sigaro
di arternisia alla
smokeless, senza
fumo, che usa un
carboncino. Dai
cilindretti da
applicare con un
adesivo sulla pelle
ai conetti per la
moxa indiretta (si
interpongono
sostanze come sale
o zenzero) alla
moxa giapponese:
una lanetta di
artemisia da
accendere con un
incenso e ideale
per far sparire le
verruches. Trovi
tutto in farmacia
oppure online su
siti come giutian.eu
e docsave.com

per le moxa boxes
(a partire da

10 eurg l'una).

‘Questo metodo orientale sfrutta’  aa
il potere delle erbe e quello
_del calore per offrireun
immediato sollievo da molti
disturbi. Provalo con B
:Ia nnstra facile gulda fal-daute

T| sta arrwandn I’mﬂuenza? Tratta subito il punto
dazh L yaso governatore) alla base del collo tra la
settlma uertebra cerw-::aie e la prima toracica. Se

! usi la moxa box puoi farlo anche da sola, stando

sdraiata. Una volta al giorno.

ll consiglio Limita gli antibiotici: dal punto di vista

orientale aumentano lo yin (cioé il catarro) che

predispone alle infezioni. Soprattutto se sei alta e

magra, con torace esile e pelle chiara, il tipo che i

cinesi chiamano “metallo™ il loro punto debole & il
~ polmone. In prevenzione (due volte alla settimana)
~  la moxa tiene lontane le malattie di stagione.

Il punto da trattare & juqué (8 del meridiano vaso conce-
zione) che percorre la parte mediana del petto, subito
sotto lo sterno. Moxalo con il sigaro o la box in caso
di palpitazioni e senso di panico, una volta al giorno.
Il consiglio Per calmare una crisi d’ansia fai un bagno
caldo ai piedi stimolando la pianta nel centro e alla
base del “cuscinetto” (il punto 1 del rene). Evita caffé e
semi tostati come l'orzo: aumentano il “fuoco di cuore”
che, secondo i cinesi, facilita gli attacchi.

ILREFLUSSO E LA DIGESTIONE
DIFFICILE

Riscalda con il sigaro o la moxa box
il punto zhongwan (12 del meridiano
vaso concezione). E a meta strada fra
la punta dello sterno e 'ombelico; il
trattamento (a giorni alterni) & utile
anche per gastriti e nausea.
llconsiglio Mentre mangi evita discus-
sioni e conflitti. Le emozioni impe-
gnano il fegato. Segni di un blocco
sono rigurgiti, acidita ed eruttazioni,
oppure gonfiori e rallentamento della
digestione.

Riempi la fossetta dell'ombelico di sale
grosso e tieni la puntaincandescente del
sigaro perpendicolare sul punto oppure
appoggia la moxa box. In questo modo
non rischi di scottarti e il trattamento
sara pil efficace. L'ombelico coincide
con il punto shenque (8 vaso concezione)
che cura tutti i disturbi intestinali. Di so-
lito bastano uno o due trattamenti per
risolvere il problema.

Heonsiglio Per la medicina cinese la diarrea
e un disturbo yin, dovuto a un eccesso di
liquidi che disperde le energie dell'orga-
nismo. Di solito segnala uno squilibrio
della digestione che va curato prima di
tutto eliminando gelati e latticini. Con il
suo calore la moxa & un toccasana, ec-
cezionale come pronto soccorso.

| DOLORI MESTRUALI

La moxa el'ideale peri dolori del ciclo: il calore
sblocca il flusso e calma i crampi. Una o due
volte al giorno scalda i puntizigong, all’altezza
delle ovaie, prima uno, poi l'altro con il sigaro
0 in contemporanea con la moxa box.
liconsiglio Nei giorni del ciclo sei pili vulnerabile.
Stai a riposo, non fare il bagno e proteggiti dai
colpi di freddo con collant pesanti e intimo
caldo. Per la medicina cinese il freddo “con-
gela" 'utero e peggiora i sintomi.

IL MAL DI SCHIENA

Tratta per diversi minuti il punto kunlum (60 di vescica)chiamato
anche “punto aspirina” per la capacita di agire sui dolori: &
un passepartout per tuttii problemi di schiena. Lo trovi sulla
caviglia, a meta strada fra I'osso astragalo esterno e il tendine
di Achille. Va moxato su entrambi i piedi una volta al giorno.
liconsiglio Per i cinesi la zona bassa della schiena & sotto I'in-
flusso dell'energia del rene. Questo organo si pud “scaricare”
per sforzifisici, stress prolungato oppure per colpi di freddo.
Se abusi delle tue forze la zona si indebolisce e pud arrivarti
un mal di schiena, magari anche senza che le radiografie
nvelino problemi alle articolazioni vertebrali.

e e

LE REGOLE PER
UTILIZZARLA
SENZA RISCHI

| sigari per la moxa
sono preparati con
l'artemisia, un'erba
che, una volta
accesa, sviluppa un
calore costante

a 570 gradi. In pil,
é ricca dioli
essenziali. Ecco tre
regole per eseguire
la moxaterapia

in sicurezza.

1 Dopo aver acceso
il sigaro e soffiato
sulla punta per
distribuire
uniformemente il
calore avvicina
I'estremita
incandescente alla
pelle. Tienilo

ad almeno 4-5
centimetri di
distanza: devi
avere |a sensazione
di un calore
placevole e
progressivo, ma
non devi sentire
scottare.

2 Tieniil
bastoncino come
una penna, e
spostalo un po’
avanti e indietro,
come se fosse

un uccello che
becchetta. Puoi
anche muoverlo in
senso circolare.
Una seduta dura
circa 15 minuti.

3 Evita la moxa
sela zona &
inflammata, o se
sei allergica

al polline delle
composite
(camomilla,
tarassaco): la
artemisia fa parte
di questa famiglia
botanica e il fumo
potrebbe creare
crisi d'asma.



