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Wtasciwe zywienie a profilaktyka

,Najwazniejsze dla przedtuzenia zycia jest
zachowanie czystosci Zotgdka i Jelit.”

Ge Heng

stynny lekarz taoistyczny
(wschodnia dynastia Jin, 265-420 n.e.)



PRAWIDLOWE WYPROZNIANIE

Prawidtowe wyproznianie:

- codzienne (w godzinach porannych)

- kompletne

- przebiega bez utrudnien i bez bélu

- stolec jest uformowany i lekko nawilzony



FIZJOLOGIA WYPROZNIANIA
W SWIETLE MEDYCYNY CHINSKIE]

Jelito grube to swego rodzaju ,,rura”, przez ktorg prawidtowo przemieszcza sig
przeksztatcona tres¢ pokarmowa, pod warunkiem, ze

1. jest wystarczajgca ilos¢ energii witalnej, aby stymulowac przesuwanie sie w dot
zawartosci przewodu pokarmowego, a je noczeénie utrz mywac narzady wewnetrzne w

ich fizjologicznym potfozeniu. W medycynie chinskiej te site nazywamy ,,qi” (co sig zwykle
ttumaczy jako ,,energie witalng”).

2. Jelito grube jest odpowiednio ukrwione, nawilzone i odzywione, co czyni je elastycznym

i umozliwia prawidtowg motoryke (skurcze odcinkowe, perystaltyczne propulsywne i
masowe).

3. Tresc przesuwajgca sig przez jelito grube musi by¢ odpowiednio miekka i nawilzona; w
przeciwnym razie przesuwanie sie mas katowych jest bardzo utrudnione.

4. Przeptyw energii witalnej w ciele jest prawidtowy, dzigki czemu transport materii w ciele
rowniez odbywa sie ptynnie i bez przeszkadd.



ROZNICOWANIE WZORCOW PATOLOGI!
WZORCE PATOLOGII
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KLASYFIKACJA ZAPARC
W MEDYCYNIE CHINSKIE]

WZORCE NADMIAROWE

1. nadmiarowe goraco w Zotadku i Jelitach

2. zastéj Qi Watroby lub atak Watroby na Sledzione
3. wnikniecie nadmiarowego zimna w jame brzuszng
WZORCE NIEDOBOROWE

4. niedobér Qi Sledziony i Ptuc

5. niedobor Krwi, ptyndw wewnetrznych i yin

6. niedobdr Yang Sledziony i Nerek



1. Zaparcie na tle ,nadmiaru gorgca w Zotadku i Jelitach”

OBJAWY:
* silne zaparcie
* suchy, twardy, zbity i trudny do wydalenia stolec
* mozliwy bol brzucha lub dyskomfort z odczuciem rozpierania w brzuchu
* zta tolerancja ucisku na brzuch (ucisk nasila dyskomfort)
* suchos¢ w ustach i nasilone pragnienie z checig picia ptynéw
* ciemny, zageszczony, skapy mocz
* zaczerwieniona twarz
* czerwonyjezyk z 20ttym suchym nalotem

Patogenne ,gorgco” mozna rozumiec jako nadaktywnosc lub nienormalne przyspieszenie
pewnych procesow fizjologicznych: ptyny sg w zbyt duzym tempie resorbowane z jelita
grubego (co prowadzi do nadmiernego wysuszenia i zageszczenia stolca).

Patogenne ,,gorgco” powoduje tez nadmierne ukrwienie pewnych obszarow ciata (np
twarzy, warg, jezyka)



1. Zaparcie na tle ,nadmiaru gorgca w Zotadku i Jelitach”

PRZYCZYNY:
W stanach ostrych nadmiaru goragca w Zotadku i Jelitach:
—> zaparcie u 0s6b z chorobg gorgczkowa

Leczenie:
srodki przeczyszczajgce o smaku gorzkim (ktory pobudza ruch w dof)

lub stonym (ktory nawilza i rozmiekcza stwardniate masy)

i termice neutralnej, chtodnej lub zimnej (by przeciwdziatac , gorgcu”)
W stanach przewlektych nadmiaru goraca w Zotadku i Jelitach:

—> przyczyna: i

Leczenie: ???




1. Zaparcie na tle ,nadmiaru gorgca w Zotadku i Jelitach”

PRZYCZYNY:
W stanach ostrych nadmiaru goragca w Zotadku i Jelitach:
—> zaparcie u 0s6b z chorobg gorgczkowa

Leczenie:
srodki przeczyszczajgce o smaku gorzkim (ktory pobudza ruch w dof)

lub stonym (ktory nawilza i rozmiekcza stwardniate masy)
i termice neutralnej, chtodnej lub zimnej (by przeciwdziatac , gorgcu”)
W stanach przewlektych nadmiaru goraca w Zotadku i Jelitach:
—> przyczyna: i
Leczenie: zmiana nawykow Zywieniowych




(Gorgco
wyniszcza ptyny:

=

Zrédto: B. Kirschbaum: , Atlas of tongue diagnosis”



1. Zaparcie na tle ,nadmiaru gorgca w Zotadku i Jelitach”

Leki przeczyszczajace stosowane jako gtowne remedia w recepturach
do leczenia zaparc¢ z nadmiarowego gorgca (podawane jednorazowo lub
do uzyskania efektu — nastepuje wyproznienie i gorgczka opada):

* Da Huang - korzen i ktgcze rzewienia (Radix et rhizoma Rhei)
* Fan Xie Ye - lis¢ senesu (Folium Sennae)

* Mang Xiao - sol gorzka (Mirabilitum)

* Lu Hui - ziele aloesu (Herba Aloes)



Da Huang — korzen i ktgcze rzewienia

Smak i termika: gorzkie [ee], zimne [eee]

Obiegi: Serce [], Jelito Grube [eee], Watroba [¢], Zotadek [ee]
Kierunek dziatania: opadajgcy [eee]

Miejsce dziatania: uktad pokarmowy, dolny ogrzewacz

Dawka: 3-15¢g




Fan Xie Ye — |liSc senesu

Smak i termika: stodkie [#], gorzkie [e®], zimne [eee]

Obiegi: Jelito Grube [eee]

Kierunek dziatania: W dot [ee]

Miejsce dziatania: uktad pokarmowy, dolny ogrzewacz

Dawka: 1,5-3 g (efekt tagodnie przeczyszczajacy), 4,5 — 9 g (efekt silnie przeczyszczajacy)

dodawac pod koniec gotowania




Mang Xiao — sol gorzka

Smak i termika: ostre, gorzkie [¢], stone [¢], bardzo zimne [ee]
Obiegi: Zotadek [#¢], Jelito Grube [ee]

Kierunek dziatania: opadajacy [eee]

Miejsce dziatania: dolny ogrzewacz, uktad pokarmowy

Dawka: 6-18 g (nie gotowad)




Smak i termika:
Obiegi:

Kierunek dziatania:
Miejsce dziatania:

Dawka:

Lu Hui - aloes

gorzkie [ee], zimne [o°]

Jelito Grube [ee], Watroba [ee], Zotadek [*]
w dof [ee]

uktad pokarmowy, dolny ogrzewacz

1,5—-4,5 g (nie gotowac)




DA CHENG QI TANG

* Da Huang Radix et Rhizoma Rhei 12 g

* Mang Xiao Natrii Sulfas 12 g

* Zhi Shi Fructus Aurantii Immaturus 15 g
* Hou Po Cortex Magnoliae 24 g
Dziatanie:

Silnie przeczyszcza nagromadzenie gorgca w Yang Ming



MA ZI REN WAN

* Huo Ma Ren Semen Cannabis 30 g

* Xing Ren Semen Armeniacae 10 g

* Bai Shao Radix Paeoniae Alba 15 g

e Zhi Shi Fructus Aurantii Immaturus 10 g

* Hou Po Cortex Magnoliae Officinalis 10 g
* Da Huang Radix et Rhizoma Rhei 10 g

* (Feng Mi) Apis Mel 30 g

Dziatanie: aktywizuje krew i rozprasza zastoje, porusza qi, nawilza jelita,
przeczyszcza gorgco, tagodzi bol



1. Zaparcie na tle ,nadmiaru gorgca w Zotadku i Jelitach”

Leczenie zapar¢ na tle ,,nadmiarowego gorgca”
TERAPIA stanow ostrych

Usuwanie patogennego ,, gorgca” za pomocg srodkow przeczyszczajgcych jest
kluczowg strategia leczniczg w leczeniu choréb gorgczkowych w stadium
Yang Ming (obieg funkcjonalny Zotadka i Jelit), stosowang jednorazowo w
stanach ostrych.

BLtEDY TERAPEUTYCZNE — negatywne skutki nieuzasadnionego lub
przewlektego przeczyszczania

Przewlekte stosowanie srodkéw przeczyszczajgcych moze doprowadzi¢ do
uszkodzenia ptynow fizjologicznych (w tym elektrolitow) i jest niewskazane.



1. Zaparcie na tle ,nadmiaru gorgca w Zotadku i Jelitach”

W stanach przewlektych goraca w Zotadku i Jelitach:
—> PRZYCZYNY: btedy zywieniowe i niezrownowazona dieta
- brak odpowiedniej ilosci warzyw, kasz czy stragczkowych
- ograniczanie sie do rafinowanych weglowodanow ztozonych
(makaron, biate pieczywo) i nadmiar cukréw prostych
- nadmiar biatka
- nadmiar potraw smazonych, pieczonych, grillowanych

Deficyt btonnika utrudnia perystaltyke jelit, a nadmiar wysokobiatkowych
produktow zwierzecych (mieso, kietbasy, sery, jaja), zwtaszcza smazonych,
grillowanych, pikantnych i wyraznie stonych, generuje duze ilosci ,gorgca”, ktore
wyniszcza ptyny wewnetrzne i powoduje nadmierne wysuszenie i ,,zapieczenie”
stolca w jelicie.



1. Zaparcie na tle ,nadmiaru gorgca w Zotadku i Jelitach”

Leczenie zapar¢ na tle ,,nadmiarowego gorgca”

JTElRAPrI\A ZYWIENIOWA STANOW PRZEWLEKLYCH zaparé z gorgca w Zotadku i
elitac

- zwiekszenie ilosci produktow roslinnych nieprzetworzonych
- wykluczenie produktéw rafinowanych
- zmniejszenie udziatu produktow zwierzecych wysokobiatkowych

- rezygnacja z pieczenia, smazenia i grillowania na rzecz gotowania,
gotowania na parze czy nawet spozywania czesci warzyw i owocow na
SUrowo

Srodki przeczyszczajace w takiej sytuacji nie powinny byc¢ stosowane, zgodnie
z zasadg minimalizowania ingerencji terapeutycznej:

»jesli chorobe mozna wyleczy¢ dietg, nie nalezy stosowac zioét”.



Przeciwwskazania do stosowania
srodkow przeczyszczajacych

Srodki przeczyszczajace to leki gorzkie, stone, chtodne lub zimne termicznie
Maja silng naturg redukujacg, eliminujaca i zsytajaca w dof.
Przeciwskazania do ich stosowania:
- cigza, laktacja, potog,
- menstruacja (zwtaszcza u kobiet z tendencjg do obfitych krwawien),
- pierwsza faza przeziebienia,
- wychfodzenie Zotadka i Jelit,
- ostabienie i wyczerpanie,
- przewlekte zaparcia na tle niedoborowym.



Przeciwwskazania do stosowania
srodkow przeczyszczajacych

PRZYKLAD
U pacjentow niedoborowych srodki przeczyszczajgce mogg nasili¢ ostabienie i wyczerpanie.
Stosowanie lekdéw przeczyszczajgcych (herbatki z rzewienia, szkartatki, senesu)

w okresie klimakterium z suchym zaparciem na tle niedoboru yin, krwi i ptynéw
prowadzi do jeszcze wiekszego wysuszenia ptynow i niedoboru substancji w ciele.
USZKODZENIE PLYNOW, KRWI | YIN powoduje:

- przyspieszenie procesu pogtebiania sie zmarszczek,

- nasilenie wysuszenia skory i bton sluzowych,

- nasilenie problemow z bezsennoscia i labilnoscig emocjonalng

- paradoksalnie — coraz wieksze problemy z wyprdznianiem.



2. Zaparcie wywotane wniknieciem
patogennego nadmiarowego ,,zimna” w obszar brzucha

PRZYCZYNY stanow ostrych:

- spozycie schtodzonej potrawy

- wypicie lodowato zimnego napoju

- narazania obszaru brzucha na dziatanie niskich temperatur

- inne



2. Zaparcie wywotane wniknieciem
patogennego nadmiarowego ,,zimna” w obszar brzucha

OBJAWY:
* ostry bol brzucha, z mozliwym bdlem w obszarze podzebrowym
* odczucie rozpierania w brzuchu
* mozliwe napiecie i bolesne skurcze w okolicy pepka
(za pepkiem i ponizej pepka)
* wychtodzone dtonie i stopy
* silna awersja do zimna i dreszcze, z potrzebg ogrzania brzucha
* mozliwe nieznaczne podwyzszenie temperatury ciafa
* zablokowanie pracy uktadu pokarmowego
* gruby (ttusty) biaty nalot na jezyku



2. Zaparcie wywotane wniknieciem
patogennego nadmiarowego ,,zimna” w obszar brzucha

Leczenie:

- rozproszenie nadmiaru zimna i ogrzanie okolicy brzucha
- wywary ziotowe na bazie ziot ostrych cieptych i gorgcych
- nagrzewanie obszaru brzucha moks3g

- akupunktura

Leczenie zywieniowe:
??7?



2. Zaparcie wywotane wniknieciem
patogennego nadmiarowego ,,zimna” w obszar brzucha

Leczenie:
- rozproszenie nadmiaru zimna i ogrzanie okolicy brzucha

- wywary ziotowe na bazie ziot ostrych cieptych i gorgcych
- nagrzewanie obszaru brzucha moks3g
- akupunktura

Leczenie zywieniowe:

Powstrzymac sie od jedzenia (pacjent ma zablokowany przewod
pokarmowy i nie jest w stanie czegokolwiek zjesc, strawic i wydalic).



2. Zaparcie wywotane wniknieciem
patogennego nadmiarowego ,,zimna” w obszar brzucha

TERAPIA ZIOLOWA

Z ziot do leczenia takiego zaparcia stosuje sie ziota silnie rozpraszajace
zimno i ogrzewajace wnetrze lub rozpraszajgce nagromadzenia, o
smaku ostrym i cieptej lub goracej termice, jak na przyktad:

* Fu Zi - preparowany korzen tojadu (Radix Aconiti lateralis preparata)
* Xi Xin - ziele kopytnika (Herba Asari).



Smak i termika:
Obiegi:

Kierunek dziatania:

Miejsce dziatania:

Dawka:

Zhi Fu Zi — korzen tojadu

ostre [eee] gorgce [eee], toksyczne [e]
Serce [#e], Nerki [eee],
Sledziona [ee]
powierzchnia [eee]
dolny ogrzewacz,

w gtebi, wnetrze
3-15¢g




Gan Jiang — suszone ktgcze imbiru

Smak i termika: ostre [eee], gorgce [eee]
Obiegi: Serce [¢e], Ptuca [#¢], Sledziona [eee], Zotadek [*ee], (Nerki[**])
Kierunek dziatania:  w gtebi [eee]

Miejsce dziatania: Sledziona, Zotadek, $érodkowy ogrzewacz
Dawka: 39¢g




DA HUANG FU ZI TANG

« Zhi FuZi Radix Aconiti Lateralis Preparata 15 g
 Da Huang Radix et Rhizoma Rhei 10 g
 Xi Xin Herba Asari 6 g

Dziatanie:
Ogrzewa Wnetrze, rozprasza Zimno, odblokowuje Jelita, tagodzi bal



WEN Pl TANG

* Da Huang Radix et Rhizoma Rhei 12 g

* Ren Shen Radix Ginseng 12 g

e Zhi Gan Cao Radix Glycyrrhizae Preparata 9 g

* Gan Jiang Rhizoma Zingiberis 9 g

e Zhi Fu Zi Radix Aconiti Lateralis Preparata 12 g
Dziatanie:

 Ogrzewa i wzmacnia Yang Sledziony*
* Przeczyszcza nagromadzenie Zimna



Bole brzucha na tle wnikniecia zimna

Na wnikniecie ,,zimna” w jame brzuszng szczegdlnie podatne s3g dzieci, dlatego
zapobieganie bolom brzucha i zaparciom u dzieci polega miedzy innymi na unikaniu
zimnych napojow i zimnych pokarmow (np. lodow, zimnych sokow, zbyt duzej ilosci
surowych warzyw czy owocow).

Do tagodzenia bolu brzucha na tle wniknigcia zimna (niekoniecznie z zaparciem) u dzieci i
dorostych w medycynie chinskiej sg stosowane ziota znane tez jako przyprawy kuchenne:

* owoc pieprzu czarnego (Fructus Piperi)
suszone kfgcze imbiru (Rhizoma Zingberis)
owochia zottodrzewu, czyli pieprz syczuanski (Pericarpium Zanthoxyli)

paki kwiatowe gozdzikowca wonnego, czyli gozdziki (Flos Caryophylli) — to srodek, ktory
ponadto fagodzi wymioty na tle zimna

owoc kopru wtoskiego (Fructus Foeniculi)
galgant (Rhizoma Alpiniae officinarum)



Ding Xiang — paki kwiatowe gozdzikowca

Smak i termika: ostre, ciepte
Obiegi: Nerki, Sledziona, Zotadek
Dawka: 1-3 g

Ogodlna charakterystyka:

- ogrzewa Srodkowy ogrzewacz,
- kieruje qgi Zotgdka w dot,

- leczy czkawke,

- wzmacnia yang Nerek.
Przeciwwskazania:

- wewnetrzne gorgco

- wedtug niektorych zrodet nie powinno byc tgczone z Yu Jin




Xlao Hul Xiang
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Xiao Hui Xiang — owoc kopru wtoskiego

Smak i termika: ostre, ciepte
Obiegi: Watroba, Nerki, Sledziona, Zotadek
Dawka: 39g

Ogodlna charakterystyka:

- harmonizuje srodkowy ogrzewacz,

- ogrzewa dolny ogrzewacz,

- leczy zaburzenia przepuklinowe.

- ogrzewa i pobudza przeptyw

w meridianie Watroby i w dolnym ogrzewaczu

Przeciwwskazania:
- buchajacy niedoborowy ogien




Hu Jiao




Hua JIao — owoc pieprzu czarnego

Smak i termika: ostre [eee], gorgce [eee]
Obiegi: Jelito Grube [eee], Zotgdek [eee]
Dawka: 1,5 -3 g (w wywarze)

0,5-1 g (w proszku)

Ogodlna charakterystyka:
Wydala patogenne zimno z Zotadka i Jelit.

Przeciwwskazania:
- cigza




Przeciwwskazania do stosowania
sSrodkéw rozpraszajacych zimno (*)

Stosowanie ziot ostrych i rozpraszajacych o cieptej lub goracej naturze
jest przeciwskazane u 0séb z objawami tak zwanego ,,niedoborowego
gorgca” (to objawy typowe na przyktad w okresie klimakterium) oraz
,buchajgcego ognia” i ,goraca krwi”; wiekszosci z nich nie nalezy takze
stosowac podczas cigzy. Zastosowanie strategii rozpraszania zimna i
intensywnego ogrzewania poprzez spozywanie suszonego imbiru,
pieprzu i gozdzikow u kobiety w okresie okotfomenopauzalnym nie tylko
nie usunie dolegliwosci, ale wrecz nasili objawy uderzen goraca,
nocnych potow, suchosci skory i bton sluzowych, zapar¢ z suchym
stolcem, bezsennosci, rozdraznienia, niepokoju i niestabilnosci
emocjonalnej.



3. Zaparcie na tle ,,zastoju qi Watroby*”

PRZYCZYNY:
- hapiecie emocjonalne
- zaktdcenie normalnego rytmu i okolicznosci wyprézniania (zaparcie w
podroézy)
OBJAWY:
* wyproznianie ze stolcem w matych kawatkach
* stolec nie musi by¢ suchy
* zaparcie moze wystepowac na przemian z biegunka
* objawy pojawiajg sie lub nasilajg sie pod wptywem stresu,
silnych emocji, presji czasu lub braku ruchu



3. Zaparcie na tle ,,zastoju qi Watroby*”

Leczenie: zapar¢ na tle ,,zastoju qi”

- usuniecie czynnikow, ktére wywotujg zastdj (stres, pospiech, brak
ruchu).

- wazne jest prawidtowe oddychanie

- niezbedna jest codzienna porcja umiarkowanego ruchu i cwiczen
rozciggajacych

- ewentualnie ziota aktywizujgce przeptyw qi i rozpraszajgce zastoj
(pomocne takze w pobudzaniu ruchu w przewodzie pokarmowym w
przypadku niestrawnosci i zaparc).



3. Zaparcie na tle ,,zastoju qi Watroby*”

Dziatanie regulowania przeptywu i zsytania w dot majg niektore
egzotyczne owoce i ich skorki, na przyktad:

* niedojrzaty owoc gorzkiej pomaranczy (Fructus Aurantii immaturus)

* owocC pomaranczy gorzkiej (Fructus Aurantii)



Zhi Shi—niedojrzaty owoc gorzkiej pomaranczy

Smak i termika: gorzkie [¢®], ostre, lekko ochtadzajgce [ee]
Obiegi: Jelito Grube,
Sledziona [¢e], Zotadek [oe]
Kierunek dziatania:
opadajacy [ee]
Miejsce dziatania:
Sledziona i Zotadek,
srodkowy ogrzewacz
Dawka: 3-9g




/hi Ke — owoc gorzkiej pomaranczy

Smak : gorzkie [¢*], ostre, (kwasne [¢])

Termika: lekko chtodne [ee],

Obiegi: Sledziona [eee], Zofadek [¢ o],

Jelito Grube, (Ptuca [¢®], Watroba [¢])

Kierunek dziatania: opadajacy [e]

Miejsce dziatania: sSrodkowy ogrzewacz,
Ptuca, Sledziona, Zotadek

Dawka: 3-9g




Qing Pi — niedojrzaty owoc mandarynki

Smak i termika: gorzkie [eee], ostre [¢], ciepte [eee] {lekko kwasne}
Obiegi: Pecherzyk Zotciowy [eee], Watroba [eee], Zotadek
Kierunek dziatania: opadajacy [ee]

Miejsce dziatania: Sledziona i Zotadek, érodkowy ogrzewacz

Dawka: 39¢g




LIU MO TANG

* Mu Xiang Radix Aucklandiae 9 g

* Bing Lang Semen Arecae 12¢g

* Wu Yao Radix Linderae 9 g

e Zhi Shi Fructus Aurantii Immaturus 9 g
* Da Huang Radix et Rhizoma Rhei 6 g

Dziatanie:

* Pobudza przeptyw qi i zsyta w dot zbuntowany przeptyw
e Uwalnia klatke piersiowg

* Rozprasza zastoj i przeczyszcza nagromadzenia



Przeciwwskazania do stosowania
srodkéw aktywizujacych przeptyw qi
Jako leki rozpraszajgce zastoj i pobudzajgce ruch w dof srodki te sg
przeciwwskazane
- U 0s0b bardzo ostabionych
- u kobiet w cigzy
chyba ze umiejetnie zestawi sie je z ziotfami wzmacniajgcymi, ktore

uchronig przed ewentualnymi niepozgdanymi skutkami niewtfasciwie
dobranej strategii leczenia.



4. Zaparcia na tle ,niedoboru Qj Sledziony* i Ptuc*”

,Niedobor qi” - ostabienie funkcji zyciowych i zmniejszong wydolnosé narzgddéw wewnetrznych.
OBJAWY niedoboru qi Sledziony i Ptuc

* zmeczenie

* niski poziomem witalnosci

* spadek odpornosci

* ostabienie apetytu

* luzne stolce

* ptytki oddech

* bladosé twarzy

* blady, wiotki jezyk, z odciskami zebow na brzegach

* stolec jest suchy lub miekki

* czas miedzy wyprdznieniami jest wydtuzony

* pacjent odczuwa parcie i potrzebe wyproéznienia, ale brakuje sity, by wydali¢ stolec

* po wyproznieniu moze nastgpi¢ ostabienie, a w skrajnych przypadkach nawet omdlenie



Zrédto: B. Kirschbaum: ,Atlas of chinese tongue diagnosis”



4. Zaparcia na tle ,niedoboru Qj Sledziony* i Ptuc*”

Jedng z funkcji gi jest utrzymywanie narzgdéw w ich fizjologicznym
potozeniu, dlatego w przypadkach skrajnie nasilonego ,,niedoboru qi”
(ktéry nazywamy ,,opadaniem qi”) pacjent nie tylko nie ma sit, by
wydalic¢ stolec, ale jest wrecz narazony na wypadanie odbytu,
wypadanie macicy, czy obnizenie narzgdow w jamie brzusznej.



4. Zaparcia na tle ,niedoboru Qj Sledziony* i Ptuc*”

PRZYCZYNY:

- btedy zywieniowe (nieregularne positki, zywnos¢ przetworzona,
mrozonki, potrawy z kuchenki mikrofalowej)

- wyczerpujacy tryb zycia
- przemeczenie | przepracowanie
- stany ostabienia po wyniszczajgcych chorobach



4. Zaparcia na tle ,niedoboru Qj Sledziony* i Ptuc*”

Leczenie zapar¢ na tle ,,niedoboru qgi”

- wzmacnianie qi S’Igdziony i Ptuc oraz — w powazniejszych stanach — na stosowaniu ziét, ktére wspierajg
,unoszenie qi w gore”.

Przyktadowe ziota stosowane w leczeniu zapar¢ na tle niedoboru gi to powszechnie znane adaptogeny:
» korzen zenszenia (Radix Ginseng)

» korzen dzwonkowca (Radix Codonopsitis pilosulae)

» korzen traganka bfoniastego (Radix Astragali membranacei)

» korzen lukrecji (Radix Glycyrrhizae uralensis)

Ich stosowanie u 0sdb stabych, wyczerpanych czy chorowitych nie tylko posrednio wspomoze wyregulowanie
wyprozniania, ale ogdlnie podniesie poziom energii witalnej i poprawi funkcjonowanie narzadow
wewnetrznych. W Chinach osobom bardzo ostabionym tradycyjnie podaje sig lekkostrawng zupe ryzowg
ugotowang na wywarze z wymienionych ziét. Zywienie réwniez Eowinno by¢ dobrane tak, by wzmacniac
organizm. W stanach ostabienia qi zaleca sie ciepte zupy, ciepte kompoty z suszonych owocdw, pozywne i
lekkostrawne gotowane positki, dlugo gotowane buliony warzywno-miesne, itp. Unika¢ nalezy surowych
warzyw i owocow, produktdw ciezkostrawnych lub ttustych, nadmiaru produktéw pszennych, mlecznych i
stodyczy, a takze przejadania sie popotudniu i wieczorem.



5. Zaparcia na tle ,niedoboru krwi / ptynéw / yin”

Aby motoryka jelit byta prawidtowa, jelito musi byc nie tylko zasilone w energie witalng, ale
musi .b¥c tez nawilzone i odzywione przez krew, co gwarantuje jego elastycznosc i
prawidtowe, rytmiczne obkurczanie.

OBJAWY niedoboru krwi / ptynow
* wyprdznienia moga wystepowac regularnie
(codziennie lub raz na 2-3 dni)
* stolec jest okragty, suchy, dos¢ trudny do wydalenia
* blados¢ twarzy, warg i spojowek
* tendencja do anemii
* mozliwe zawroty gtowy
* tendencja do niskiego cisnienia krwi
* skgpe krwawienia menstruacyjne
* sucha skora, kruche i tamliwe paznokcie, suche, cienkie i wypadajgce wiosy
* mozliwe jest tez ostabienie pamieci i koncentracji

* mozliwe palpitacje oraz problemy ze snem, polegajgce na wybudzaniu sie w nocy.



Niedobor krwi i ptynow:

Zrédto: B. Kirschbaum: ,Atlas of chinese tongue diagnosis”




Niedobor yin i ptynow
Z gorgcem

Zrédto: B. Kirschbaum: ,Atlas of chinese tongue diagnosis”




iedobor yin

N

»Atlas of chinese tongue diagnosis”

Zrodto: B. Kirschbaum:

7



5. Zaparcia na tle ,niedoboru krwi i ptynéw”

PRZYCZYNY

- utrata duzej ilosci krwi

- nadmiar produktow osuszajacych (kawa, herbata), octu i soli

- radykalne diety odchudzajace

- palenie tytoniu

- naduzywanie lekéw przeczyszczajacych

- nadmiar wysitku intelektualnego (niedobor krwi)

- forsowne ¢wiczenia fizyczne (niedobor krwi)

- naduzywanie sauny

- naturalne procesy starzenia (menopauza — niedobor yin i ptynow)



5. Zaparcia na tle ,niedoboru krwi i ptynéw”

Stany ostre zaparcia:

urazy mechaniczne z krwawieniem

interwencje chirurgiczne z utratg duzej ilosci krwi

obfite menstruacje

utrata krwi podczas porodu

Ukrwienie jelita grubego w krytycznych sytuacjach nie jest dla organizmu
priorytetowe - zdecydowanie wazniejsze sg mozg, serce i inne narzady.
Dlatego w przypadku utraty duzej ilosci krwi jelito grube zostaje pozbawione
odpowiedniej ilosci krwi, a co za tym idzie — nawilzenia, odzywienia i
dotlenienia, co negatywnie rzutuje na wyproznianie.



5. Zaparcia na tle ,niedoboru krwi i ptynéw”

TERAPIA ZYWIENIOWA — zalecane produkty dla odzywienia krwi:

watrobka, czerwone mieso, zottko
czarny sezam,

zielona warzywa,

czerwone stodkie owoce (czerwone czeresnie, czerwone daktyle, figi, jagody kolcowoiju).

TERAPIA ZYWIENIOWA — zalecane produkty dla regeneracji ptyndw ciata:

ciepta woda z miodem i cytryna

koanpoﬁy)z suszonych owocow (zwfaszcza suszone gruszki, morele, sliwki, owoc morwy,
rodzynki

wszelkie gotowane owoce i warzywa, zwtaszcza szpinak i bakfazan

szlachetne oleje — Swieze, ttoczone na zimno: olej Iniany, olej rydzowy, czy olej
_selgamowy, ktory pobudza ruch w dot w jelicie grubym dzieki nawilzeniu i odzywieniu
jelit.



ZENG YE TANG

e Xuan Shen Radix Scrophulariae 30 g
* Mai Men Dong Radix Ophiopogonis 24 g
* Sheng Di Huang Radix Rehmanniae 24 g

Dziatanie:

Pobudza wytwarzanie ptynow fizjologicznych, nawilza Suchosé,
odblokowuje Jelita, odzywia Yin, oczyszcza gorgco



RUN CHAN WANG

* Da Huang Radix et Rhizoma Rhei 1-15¢g

* Dang Gui Radix Angelicae Sinensis Cauda 10-15 g
* Qiang Huo Rhizoma seu Radix Notopterygii 10-15 g
* Tao Ren Semen Persicae 10-30 g

* Huo Ma Ren Semen Cannabis 30-37,5¢g

*FengMi Mel 30g

Dziatanie:
Nawilza jelita, pobudza wypréznianie i aktywizuje krew



Kule miodowe z siedmiu nasion
— na zaparcie poporodowe

orzechy wtoskie 150 g
czarny sezam 20 g
nasiona moreli 20 g
nasiona brzoskwini 20 g
nasiona konopii 20 g
orzeszki piniowe 20 g

nasiona wisnijap.20 g




WU REN WAN

WU REN WAN

* Tao Ren (nasiona brzoskwini) 15 g
e Xing Ren (nasiona moreli) 30 g

* Bai Zi Ren (nasiona zywotnika) 3,8
* Song Zi Ren (orzeszki piniowe) 3 g
* Yu Li Ren (nasiona wisni) 3 g

* Chen Pi (skorka mandarynki) 120 g

Zmieli¢, uformowac pigutki z miodem,
spozywac 50 kulek z congee ryzowym



5. Zaparcia na tle ,niedoboru krwi / ptynéw / yin”

Z ziot do leczenia zaparc na podtozu niedoboru krwi i ptynow zalecane
S3:

e korzen dziegla chinskiego (Radix Angelicae chinensis)

 korzen rdestu wielokwiatowego (Radix Polygoni multiflori)

* nasiona konopii siewnej (Semen Cannabis sativae)

e czarny sezam (Semen Sesami nigrum)

* nasiona moreli (Semen Pruni armeniacae)



Dang Gui — korzen dziegla chinskiego

Smak i termika: stodkie [#], ostre [ee], ciepte [o¢]

Obiegi: Serce [*], Watroba [¢ee], Sledziona [**]
Kierunek dziatania: wznoszacy [°]

Miejsce dziatania: dolny ogrzewacz, kanaty

Dawka: 4,5-15g

Przeciwwskazania:

- biegunka i odczucie
petnosci w brzuchu

z powodu wilgoci




/hi He Shou Wu — korzen rdestu wielokwiatowego

Smak i termika: gorzkie [¢], stodkie [ee®e], Sciggajgce, lekko ciepte [ee]

Obiegi: Watroba [eee], Nerki [eee]
Kierunek dziatania: w gtebi [eee]
Miejsce dziatania: dolny ogrzewacz
Dawka: 9-30g

e

Przeciwwskazania:
- luzne stolce

- duze ilosci wilgoci i Sluzu




Huo Ma Ren — nasiona konopii siewnych

Smak i termika: stodkie [*e], neutralne [ee]

Obiegi: Jelito Grube [¢e¢], Sledziona [¢], Zotadek [¢], (Watroba [¢])
Kierunek dziatania: w gtgb [e]

Miejsce dziatania: uktad pokarmowy

Dawka: 9-15 g (rozmiazdzy¢ przed gotowaniem wywaru)

0 Icm' N
hinlinl & A




Zupa ,siemieniotka”

Sktadniki:

30 dkg nasion konopi
litr mleka

3 tyzki maki

1-2 tyzki cukru
ptaska tyzke soli
tyzke mata

2.5 litra wody
kasza gryczana (lub zwykta)

http://ugotuj.to/ugotuj/

20201409/zupa+siemieniotka+/p/

Przygotowanie:

Konopie ptuczemy na sicie, zalewamy wrzatkiem i
odcedzamy, a nastepnie gotujemy przez godzine
w 2 litrach wodly.

Nastepnie odcedzamy, wysypujemy na dno garnka i
przy pomocy drewnianej kuchennej patki
wyciskamy z nich biaty mleczny ptyn. Otrzymane
w ten sposob "mleczko" przelewamy do drugiego
naczynia, a do nasion konopi dolewamy
stopniowo 2,5 litra gorgcej wody, przeznaczonej
na zupe i czynnosc ttuczenia nasion powtarzamy
kilka razy.

Uzyskang podstawe zupy dopetniamy mlekiem,
zageszczamy mieszaning maki i wody stodzimy i
solimy do smaku. Catos¢ zagotowujemy, stale
mieszajgc, aby zupa nie przypalita sie i nie
wykipiata.

Przed podaniem dodajemy tyzke masta i trzymamy
pod pokrywka dla unikniecia kozuszka. Zupe
podaje sie z kaszg gryczang albo zwykt3.


http://ugotuj.to/ugotuj/-20201409/zupa+siemieniotka+/p/

Hei Zhi Ma — czarne nasiona sezamu

Smak i termika: stodkie [®e], neutralne [e]

Obiegi: Nerki [®e], Watroba [ee], Jelito Grube [¢]
Kierunek dziatania: w gigb [e]

Miejsce dziatania: w glebi, wewnatrz

Dawka: 9-30 g

Przeciwwskazania:

- biegunka z niedoboru Sledziony




Czarny sezam

Neutralny, stodki; nawilza pie¢ zang i odzywia krew i yin, wzmacnia Watrobe i Nerki
Wskazania:

- suche zaparcia

- suchy kaszel

- ostabienie wzroku

- tinnitus i migrena

- ostabiona laktacja

- przedwczesne siwienie
MOCZYC lub PRAZYC!!!




Xing Ren - nasiona morel;

Smak i termika: gorzkie [¢¢], (stodkie [*]), lekko ciepte [¢¢], lekko toksyczne

Obiegi: Ptuca [eee], Jelito Grube [eee]
Kierunek dziatania: opadajacy [e°]
Miejsce dziatania: gorny ogrzewacz, nos
Dawka: 3-9g

Przeciwwskazania:
- kaszel wywotany niedoborem yin
lub ogdélnym ostabieniem

- biegunka, zwtaszcza u dzieci (stosowac ostroznie)

Ogodlna charakterystyka:

Kieruje w doét qgi Ptuc, rozprasza zimny wiatr, nawilza jelita



,Napoj pieknosci” dla pan

Gorgca woda — 1 szklanka

Xing Ren — nasiona moreli (1 tyzeczka
drobno zmielonych nasion)

Midd — do smaku

Sok z cytryny — do smaku




6. Zaparcia na tle ,,niedoboru yang”

y,yang” = podtrzymanie cieptoty ciata, dynamiki krgzenia i tempa procesow przemiany.
,Niedobdér yang”: spowolnienie tempa metabolizmu, niewystarczajgce ogrzanie tutowia i konczyn,

patologiczne spowolnienie tetna, spadek wydolnosci narzagdow wewnetrznych i tempa procesow
witalnych.

OBJAWY:

* przewlekta dolegliwosc¢ - utrudnione wydalanie stolca; stolec moze by¢ suchy

* zaparciu mogg towarzyszyc bole brzucha, ktore ustepujg pod wptywem ciepta

* wychtodzenie organizmu, ma niechec do zimna i potrzeba ciepta

* konczyny i tutdw sg zimne; kolana i ledzwie sg ostabione, chtodne i wrazliwe na zimno

* duze iloSci jasnego moczu lub tendencja do obrzekow nég
(oba objawy w potaczeniu z pozostatymi objawami wskazujg na uszkodzenie transformacji
i dystrybucji ptynéw ciata na skutek ,niedoboru yang”).

* blady jezyk z cienkim biatym nalotem



Niedobor yang

B. Kirschbaum: , Atlas of chinese tongue diagnosis”



6. Zaparcia na tle ,,niedoboru yang”

Leczenie zapar¢ na tle ,,niedoboru yang”

> wzmocnié i ogrzaé yang obiegu funkcjonalnego Sledziony i Nerek.
TERAPIA ZYWIENIOWA

Niewskazane s3:

- chtodzone dania i zimne napoje

- surowe warzywa i owoce, soki warzywne i owocowe

Zalecane:

- ciepte, gotowane, duszone lub pieczone w piekarniku potrawy z dodatkiem
rozgrzewa Jacych przypraw.

- ,,ZUpy mocy’, Kh gotowane kilka godzin wywary migsno-warzywne (zwtaszcza na
migsach C|ep’ryc termicznie: kurczaku, indyku czy jagniecinie) z dodatkiem
swiezego imbiru, kory cynamonowca i anyzu gwiazdkowatego.



6. Zaparcia na tle ,,niedoboru yang”

Ze srodkow ziotowych stosuje sie receptury zawierajgce na przyktad
Rhizoma Cistanches.




Rou Cong Rong

Smak i termika: stodkie [¢], stone [¢], ciepte [ee]

Obiegi: Jelito Grube [ee], Nerki [eee]
Kierunek dziatania: wznoszacy [°]
Miejsce dziatania: dolny ogrzewacz
Dawka: 9-21g

Przeciwwskazania:

- biegunka z ostabienia Sledziony
- niedobor yin z oznakami gorgca
Ogolna charakterystyka:
Wzmacnia yang Nerek, wzbogaca

esencje i krew, nawilza jelita.




JI CHUAN JIAN

* Jiu Cong Rong  Herba Cistanches 30 g

* Dang Gui Radix Angelicae Sinensis 15 g

* Niu Xi Radix Achyranthis Bidentatae 12 g
e Ze Xie Rhizoma Alismatis 9 g

* Zhi Ke Fructus Aurantii9 g

* Sheng Ma Rhizoma Cimicifugae 6 g

Dziatanie: ogrzewa Nerki, odzywia Krew, wzmacnia Esencje, nawilza
Jelita, odblokowuje Jelita



Zabiegi dodatkowe — ogrzanie yang

Bardzo pomocne sg tez zabiegi nagrzewania
moksg oraz oktady na brzuch i ledzwie

z rozgrzanej soli gruboziarnistej,
podprazonej na sucho z dodatkiem

kopru wtoskiego, gozdzikow,

kory cynamonowca, suszonego imbiru,
pieprzu syczuanskiego i innych

rozgrzewajacych przypraw.



/Zaparcia z nadmiaru

Wzorce nadmiarowe:

1. silne zaparcie, suchy stolec, bol brzucha z rpzpieraniem, suchos¢ w ustach,
czerwony jezyk - nadmiarowe goraco w Zotadku i Jelitach

2. zaparcie z ostrym bolem brzucha, z mozliwym bolem w obszarze podzebrowym, z
odczucie rozpierania w brzuchu, wychtodzone dtonie i stopy, silna awersja do zimna
i dreszcze, z potrzeba ogrzania brzucha, zaparcie wywotane wniknieciem zimna

— whikniecie nadmiarowego zimna w jame brzuszng

3. zaparcie ze stolcem w matych kawatkach; stolec nie jest suchy; zaparcie moze
wystepowac na przemian z biegunka; objawy sg wywotane lub nasilaja sie pod
wptywem stresu emocjonalnego lub braku ruchu

- zastdj Qi Watroby lub atak Watroby na Sledzione



/aparcia na tle niedoboru

3. suchy lub miekki stolec, wydtuzony czas miedzy

wyproznieniami, jest parcie na stolec, lecz brak sit,

by go wydali¢; silne zmeczenie po wyproznieniu,

mozliwe wypadanie odbytu -> niedobér Qi Sledziony i Ptuc
4. okragty, suchy stolec, dos¢ trudny do wydalenia,

prawidtowa czestotliwos¢ wyprdoznien, zawroty gtowy,

blada twarz; czesty objaw u starszych kobiet lub po porodzie

-> niedobor Krwi / ptynéw / Yin
5. utrudnione wydalanie stolca, stolec moze byc suchy,

bol brzucha ustepujacy pod wptywem ciepta, zimne konczyny, stabe lub zimne
kolana, blady jezyk

-> niedobdr Yang Sledziony i Nerek



