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Tematem wykladu jest bol plecow i1 reumatyzm, ktory jest bardzo glebokim tematem w
medycynie chinskiej. Chciatbym zaczaé¢ od bdlu plecoéw. Zeby zrozumieé ten objaw po pierwsze
chcialbym wyjasni¢ zwigzek - bardzo wazny w tradycyjnej medycynie chinskiej (TMC) -
pomiedzy plecami a jednym z najwazniejszych narzadow jakimi sg nerki. Zgodnie z medycyna
chinska nerki sg bardzo waznym narzadem poniewaz troszcza si¢ one, chronig i przechowuja
esencje ciala. Mowi sie, Zze ta esencja zostaje przekazana w momencie poczecia przez matke 1
ojca i pdzniej zostaje wspomagana i wspierana przez pozywienie i napoje.

Mozna wigc powiedzieé, ze ta esencja ktorg Chinczycy okreslaja nazwa jing (dzing) ciata, jest
podstawa naszej konstytucji. Kiedy méwimy o sile konstytucji méwimy wiasnie o jing.
Oczywiscie, w pewnym sensie wyraza to rowniez site naszych rodzicow, ale nawet jezeli rodzice
mieli silng konstytucje to nie bedzie nam zbyt pomocne jezeli p6zniej nie bedziemy sie o nia
troszczy¢. Troska o te substancje oznacza bycie Swiadomym paru faktow:

* Po pierwsze tego, ze nalezy unika¢ zbyt wielu emocji i usitowaé zy¢ w prosty sposob poniewaz
emocje moga wyczerpaé substancje ciata.

* Po drugie, ze nalezy odzywia¢ si¢ we wlasciwy sposob.

* A po trzecie, ze nalezy mie¢ odpowiednig ilo$¢ ruchu.

Wg medycyny chinskiej substancja (jing) jest przechowywana w nerkach. Mozna powiedzie¢, ze
to jest bardziej symbolem pewnej funkcji, ktora ma zwigzek ze wzrostem i przetwarzaniem jak
réwniez z procesem regeneracji. Mozna wigc powiedzieé, ze nigdy nie bedziemy mieli zbyt duzo
jing. Wszystkie znaki taoizmu sg oparte na jing i koncentrujg si¢ na sposobach zachowywania,
utrzymywania a nawet jej wzmacniania poprzez odzywianie. Ta esencja bedzie si¢ wyrazala na
rézne sposoby. Bedzie si¢ wyrazata w kolorze skory a takze w jej blasku. W tym, ze skora jest
I$nigca oraz w wygladzie twarzy ale pw przez oczy. Sita spojrzenia bezposrednio wyraza site
esencji.

Dzieki tej substancji nerki pelnig takg funkcje, ze odzywiaja szpik, kosci i mozg. I oczywiscie
szpik jest odpowiedzialny za wytwarzanie, za produkcje krwi. Sg wiec zwigzki pomiedzy silg
jing a szpikiem kostnym i kosciami. Ale réwniez nerki kontroluja stopy, kolana i plecy. W
chinskiej medycynie mowimy wiec, ze siedliskiem nerek sa plecy. Sita nerek wyraza sie w sile
plecow. Glownie mowiac o plecach mam na mysli okolice ledzwiowa i okolice krzyzowa.
Pdzniej, kiedy bede omawial poszczegolne rodzaje bolu plecow, bede mial na mysli wlasnie ten
zwigzek pomiedzy nerkami a okolicg ledzwiowa.

Drugim narzadem, ktory jest bezposrednio zwigzany z plecami jest pecherzyk zoltciowy.
Mowimy, ze pecherzyk zotciowy jest wyrazem energii nerek. Jest taki kanal energetyczny, ktory
nazywamy kanatem cudownym a ktory wychodzi z nerek i owija sie wokét bioder jak pasek.
Mozna powiedzie¢, ze nasza sita w tej okolicy - w biodrach czy w talii - zalezy od sity nerek. W
chinskiej medycynie mowimy, ze te kanaly energetyczne, ktore biegna wiasnie jak taki pas,
kontroluja w ciele ruch energii w gore i w dot. Te kanaty kontroluja réwniez biodra, a takze nerw
kulszowy. Jezeli ten pas staje si¢ zbyt napigty, bedziemy odczuwaé bol z powodu zaciskania sie.
Jezeli ten pas — mowiac ogdlnie - bedzie zbyt rozluzniony, to bedziemy odczuwali bdl wihasnie z
powodu jego nadmiernego rozluznienia si¢. Prosze wiec zapamietaé, ze nerki i pecherzyk
z6lciowy maja zwigzek z plecami. Dlatego nie wystarczy tylko masaz ale nalezy leczy¢ te dwa
narzady - nerki i pecherzyk zétciowy. Mowi sig¢ réwniez, ze pecherzyk zolciowy kontroluje
napiecie miegsni, ze jest mistrzem ktdry panuje nad migsniami i $ciegnami. Tak wiec zaburzenie,
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nierownowaga w pecherzyku zolciowym moze wptyna¢ na napiecie mie$ni. Mozna powiedziec,
ze ten fakt jakby skreci albo zmieni pozycje, potozenie bioder i z powodu tego napiecia jedna
konczyna moze by¢ nieco krotsza. Oczywiscie biodra nie bedg wtedy we wiasciwym ustawieniu i
nasz kregostup bedzie to kompensowat.

Ostatnim narzadem, ktory ma réwniez zwigzek z plecami jest watroba. Z tego punku widzenia
moéwimy, iz watroba odzywia migsnie i Sciegna. A wiec jako$¢ migsni 1 $ciegien a wiec sila
naszych plecow zalezy od watroby. W medycynie chinskiej, kiedy zajmujemy si¢ boélem plecow
zajmujemy sie przed wszytkim oSmioma gléwnymi przyczynami. Mowi sie, ze jest ich okolo 32,
ale nie bedziemy ich wszystkich dzi§ omawiac.

Chciatbym omowi¢ dzisiaj dwie podstawowe przyczyny tzn.pierwsza, ktora wynika z wilgoci, 1
druga, ktora wynika z niedoboru, z ostabienia nerek.

Pierwsza niedoborowa posta¢ bolu plecow, tzn. probleméw ktore ma wiele oséb, jest zwigzana z
nerkami. Mozna generalnie powiedzieé¢, ze wlasciwe kazdy z nas ma stabe nerki. Jest to wyrazem
naszej ignorancji tego, ze boimy sie, iz stracimy to nasze ciato. Poniewaz ciagle poszukujemy
odpowiedzi utozsamiajac si¢ ze $wiatem zewnetrznym. A wiec mozna powiedzie¢, ze tak
naprawde kazdy z nas si¢ boi. A jak juz wspomniatem na pierwszym wykladzie - istnieje $cisty
zwigzek migdzy strachem a nerkami. Lek wplywa na jako$¢, na site nerek. Pierwsza przyczyna
bélu nerek jest to co nazywamy niedoborem qi nerek. To jest rzecz, ktéra przydarza sie
naturalnie, kiedy sie starzejemy - w pewnym wieku, powiedzmy po szescdziesigtce. Ale u
niektorych ludzi to moze si¢ zdarzy¢ w mlodszym wieku, poniewaz ich nerki sg stabe. To jest
taki rodzaj bolu plecow, ktéry bedziemy mieli po obudzeniu si¢ rankiem, ktory jest potaczony z
uczuciem zmeczenia plecow z takim odczuciem, ze nasze plecy nie sa tak silne jakie powinny
by¢. Oczywiscie, jesli bedziemy mieli zrobione zdjecie rtg to ono nic nie wykaze.

Jesli jednak udacie sie do chinskiego lekarza, to znajdzie on kilka objawow, ktére sg z tym
zwigzane. Po pierwsze stwierdzi, ze nasze plecy sg zimne tzn. ze przy dotyku jest to zimniejsza
okolica. Réwniez stwierdzi, ze stopy sa zimne i jest to przewlekly stan. Rowniez zada kilka
pytan o oddawanie moczu i to czego si¢ dowie uscisli diagnoze. Moga by¢ trudnosci z
utrzymaniem moczu, mocz moze wyciekaé¢ kroplami a u kobiet moga si¢ pojawic¢ sktonnosci do
uplawow i staby pociag ptciowy. Idziecie do lekarza a on wam zadaje tyle dodatkowych pytan po
to by si¢ upewnié, ze ma tu do czynienia z niedoborem w nerkach. I taki pacjent powie, ze on
bardzo lubi masaz tej okolicy i ciepty oklad. Te wszystkie objawy beda potwierdzaly stabosé
nerek. Oczywiscie nie jest tak, ze pacjent po prostu méwi, iz ma bdl plecéw, a jemu si¢ od razu
daje gotowa recepture. Nalezy to zawsze rozpatrywa¢ w odniesieniu do poszczegolnych
narzadéw. Za kazdym razem, kiedy pacjent bedzie jadl zimne jedzenie by¢ moze nie zauwazy on
tego, ale na pewno to zimne jedzenie bedzie pogarszato jego bdl plecow. Leczenie w takim
przypadku nie jest trudne - bierze si¢ pot litra oliwy z oliwek albo z orzechoéw wloskich i dodaje
300 g swiezego korzenia imbiru do tego, odstawia na 2 tygodnie i uzywa sie go do wcierania w
plecy. Oczywiscie nalezy przestawi¢ pacjenta na inne odzywianie. Mozna podac herbaty ziotowe,
ktore sg ogrzewajace. Nalezy tez zabronié pacjentowi spozywania zimnego jedzenia.

Istnieje nastepna postaé, ktora jest napewno bardziej grozna tzn niedobdr jang nerek. Aby tak
bardzo wychlodzi¢ sobie nerki, by byly az tak zimne to naprawde trzeba si¢ bardzo staraé
uzywajac bardzo zlego, zimnego jedzenia. Stan ten moze powsta¢ réwniez wowczas kiedy przez
bardzo dtugi czas uzywa sie zupelnie niewlasciwej receptury. W takim przypadku budzicie sie
rankiem z naprawde bardzo silnym bdlem plecow dlatego, ze kiedy wasze cialo jest zimne to
zwicksza sie zastoj. A pozycja lezaca jeszcze dodatkowo powicksza ten zastdj. Wstajecie i
naprawde musicie si¢ porzadnie rozrusza¢ zanim bedziecie w stanie chodzi¢. I mowimy, Ze ten
typ bolu plecow tzn, kiedy jest niedobor qi, kiedy sg zimne nerki - w tym rodzaju bdlu ulge
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przynosi ruch. Natomiast pozycja siedzaca albo lezenie pogarsza. I czujecie si¢ lepiej po cieptym
oktadzie, masazu plecéw a nawet po goracej kapieli.

A teraz co$ si¢ zdarza co sprawia, ze rzeczy staja si¢ naprawdg nieprzyjemne. Poniewaz nerki sa
zimne, wtedy ten kanat biegnacy jak pas, rozluznia si¢ traci cata swoja site. Wtedy bedziemy
mieli do czynienia z wypadni¢tym dyskiem poniewaz wigzadla przykregostupowe beda miaty
zbyt mato sity aby utrzymywaé, usztywnia¢ kregostup. Z taka sytuacja mozemy mie¢ do
czynienia juz w pierwszym przypadku, ale napewno bedzie ona gorsza - to bedzie wigksze w
drugim przypadku. Mozna powiedzie¢ wtedy, ze ten pas nie jest wystarczajaco mocno zacisniety
- jakby si¢ rozluznia i tak samo nastepuje rozluznienie w tej okolicy plecéw. Do tego jeszcze
dzieje si¢ co$ dodatkowo. Poniewaz macie takie zimno w tej okolicy plecéw, zwalnia sie
krazenie krwi 1 okreslamy to nazwa zastoju krwi a takze zastoju qi czyli energii w plecach.To
sprawia, ze bdl jest jeszcze silniejszy. Powinno si¢ wtedy przejs$é leczenie akupunktura, ziotami i
masazem, ale nalezy to zrobi¢ szybko. Przede wszystkich trzeba zmieni¢ diete. Nalezy
natychmiast przestaé¢ jes¢ produkty nabiatowe, nalezy przesta¢ pi¢ 4 litry wody dziennie dlatego,
ze tak jest napisane w gazetach i przestaé¢ pi¢ piwo. Piwo jest ochtadzajace w swojej naturze.
Nalezy przestawié¢ si¢ na lepszy sposob odzywiania tzn. na bardziej ogrzewajace pokarmy.
Nalezy jes¢ trochg orzechow wiloskich, najlepiej podprazonych i powinno si¢ jes¢ kasztany
jadalne: 4 lub 5 kasztanéw pieczonych w piekarniku na dzien. Bardzo wzmacniajg plecy.
Powinno si¢ jes$¢ rowniez szczypiorek, poniewaz porusza krew. A wiec mozna leczy¢ na rozne
sposoby za pomoca pozywienia, ale w tych przypadkach zimnych plecéw nalezy przestaé jesc
ryz, poniewaz ryz usuwa goraco nerek. To jest drugi rodzaj bolu plecow.

Mamy jeszcze trzeci rodzaj, ktory jest przeciwienstwem tzn nerki majg niedobdr jin. Mozna to
wyjasni¢ w prosty sposob. To dotyczy zwlaszcza pacjentdw, ktorzy cate zycie cigzko pracowali
ale nie pracowali glowa tylko cialem np. rolnicy czy ludzie, ktérzy nosili duze ciezary i to w
ciezkich warunkach. U takich ludzi jin - czyli substancja jest wyczerpana. To jest rodzaj
wypalenia. U takich ludzi bdl plecow jest bardziej zwigzany ze zwyrodnieniem a nawet ze
stanem zapalnym. I ten rodzaj boélu pogarsza sie przy ruchu. Oczywiscie, czasem mozna
powiedzie¢, ze ruch przynosi ulge bo polepsza krazenie energii ale ten bol plecéw pojawia sie z
powodu ruchu. Jest on b. trudny do leczenia. Czasami nawet trzeba przejs¢ operacje. I w takich
przypadkach nalezy uzywaé zidl, ktore regeneruja konstytucje, ktore beda odzywialy nerki i
regenerowaly kosci. I jeszcze jedna rzecz moze uczynic¢ plecy takie bolesne. To si¢ odnosi do
pecherzyka zolciowego i jest przeciwienstwem tego o czym médwilem wcezesniej.

Ten kanal, ktéry biegnie jak pas, staje si¢ — mozna powiedzie¢ — zbyt zacisniety. Jest to rodzaj
ucisku i nie dotyczy tylko plecow ale na calym przebiegu kanatlu jest ten ucisk. Bedzie to sie
gldwnie wyrazato w postaci tego co okreslamy gléwnie jako rwa kulszowa. I nawet jesli nie
znacie akupunktury, to bedziecie mogli okresli¢ jak przebiega kanal pecherzyka zotciowego,
poniewaz tak samo bedzie przebiegal bol. Pacjent bedzie mowil - tutaj przebiega bol i to bedzie
doktadnie w miejscu gdzie jest punkt akupunkturowy pz 30. Bedzie to wynnikato z jednej strony
z tego, ze nerki beda zbyt stabe a z drugiej strony z tego, ze ten kanal przebiegajacy jak pas
bedzie tak zacisnigty, ze krazenie energii bedzie niemozliwe. Zazwyczaj te osoby jedza b. duzo
pikantnego pozywienia. To ludzie, ktorzy lubig jesé stono i pija duzo alkoholu. Oczywiscie oni
muszg tak robi¢ dlatego, ze pracujg na powietrzu przez caly dzien. A nie mozna broni¢ swojego
ciala przed zimnem uzywajac do tego celu banandéw i pomidorow. To czego potrzebujemy to
wodka, czosnek i tego rodzaju rzeczy. Ale to jeszcze bardziej wypala substancje. Dlatego
pierwsze co nalezy uczyni¢ u tych osob to nalezy im powiedzie¢ aby przestali je$s¢ czosnek.
Dlatego, ze ten $ciskajacy bol pochodzacy od kanatu pecherzyka zolciowego bedzie pogarszat sie
od spozywania czosnku. I zauwazycie, ze ci ludzie sg takim typem goracym. Kiedy bedziemy
patrzyli na ich jezyk on bedzie czerwony. I oni sg czasem rowniez nieco agresywni w
zachowaniu. Taka osoba powinna unika¢ pikantnego jedzenia i alkoholu. Ten kanat
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przebiegajacy jak pas zaciska sig, kiedy je si¢ pikantne pozywienie a rozluznia si¢ wtedy kiedy
jemy co$ stodkiego albo produkty nabiatowe.

To jest inna odmiana bolu plecéw. I oczywiscie pacjent tego ostatniego typu bolu bedzie miat
zastoj krwi, zastoj qi. Te wszystkie problemy beda u niego obecne. Ale to jeszcze nie koniec. Dla
tego pierwszego, drugiego i trzeciego przypadku problemy dopiero si¢ rozpoczely. Kiedy nie
zadzialamy wystarczajaco szybko objawy beda sie pogarszaly. I to co sie bedzie dziato nazywa
si¢ reumatyzmem plecow. Kiedy zajmujemy sie bolem plecow to w 80 - 90 % przypadkow
mamy doczynienia z reumatyzmem plecéw. Wyjasnie teraz dlaczego. Z powodu tej stabosci
nerek, ktorg mamy nasze plecy sa stabe. Mozna by¢ wtedy b. tatwo zaatakowanym przez
patogennne wplywy. Nawet jesli nam si¢ wydaje, ze tego nie czujemy to one beda wchodzity do
naszych kanalow, beda zablokowane w kanatach i w mie$niach. Wtedy mamy doczynienia z
czym$ co jest bardzo trudne. Dlatego czasem przyjaciele méwig mi - wiesz jak trudno jest
leczy¢ bol plecow. Dlatego, ze zapominacie w leczeniu o jednej rzeczy. By¢ moze
zapomnieliscie o tym, ze w takim przypadku wystepuje niedobdr nerek. Byé moze
zapomnieliscie sprawdzi¢ pecherzyk zétciowy, by¢é moze zapomnieliscie, ze nalezy usungé zastdj
krwi. By¢ moze zapomnieliscie réwiez, ze mozcie mie¢ do czynienia z reumatyzmem co
oznacza, ze w kanalach moga znajdowac sie wiatr i wilgoé. Nalezy rozwazy¢ te wszystkie
aspekty jezeli leczy si¢ bdl plecow. Jezeli rozwazymy tylko te pierwsze a zapomnimy o wilgoci
to nie uda nam si¢ osiggna¢ skutku.

Dlatego, jezeli uzywamy receptury dla danego przypadku, po pierwsze nalezy skorygowaé diete
i to jest bardzo wazne. Jak juz wspomnialem wczesniej - jezeli jestescie zbyt zimni nalezy jesé
jedzenie ogrzewajace. Zwlaszcza w przypadku tego zimnego bdlu plecéw nalezy usunaé z diety
cukier i produkty mleczne. A w przypadku wyczerpania i gorgca nalezy usung¢ pikantne
pozywienie i alkohol. Zazwyczaj nalezatoby jeszcze uzy¢ specyficznych zidt tzn. moze sg ich
odpowiedniki wsrdd ziot zachodnich, ale ich jeszcze nie znamy natomiast Chinczycy doktadnie
wiedzg jakich zidt powinni uzy¢. Jezeli np. w przypadku bdlu plecow uzyje sie arniki to nie
usunie si¢ wptywow patogennych tylko poruszy qi i krew. A wiec arnika nie ma wlasciwosci
odzywienia nerek. Dlatego nie ma mozliwosci uzywajac zidt zachodnich poradzi¢ sobie we
wiasciwy sposob z bolem plecow. To nie jest wystarczajaco precyzyjne. Powinno sie rowniez
wykona¢ akupunkture masaz lub akupresur¢e.To bylo to co okreslilismy bolem plecow
zwigzanym z niedoborem.

Te trzy rodzaje schorzen to jest to, co ma 70% ludzi. Ale jest jeszcze inny rodzaj bolu plecow
taki, ktory moze si¢ zdarzy¢ z powodu zwichniecia, z powodu wypadku. Nie ma zwigzku z
niedoborem w nerkach, ale by¢é moze chcieliscie panstwo unie$¢ co$, co bylo dla was zbyt
cigzkie i zostaliscie zablokowani. Byla taka ksiezycowa noc poslubna a wyscie chcieli przeniesé
SWojg zong przez prog - ale albo wasza zona byla zbyt ciezka albo wy byliscie zbyt stabi i to si¢
nie udalo. A wiec pierwsza noc poslubna oznacza leczenie plecéw. W takim wypadku leczenie
bedzie polegato nie na wzmacnianiu nerek ale na tym zeby usunaé to zwichniecie. Bedzie
wygladato w ten sposob, ze uzyjemy tego co sie okresla jako banki ze skrwawianiem. To bedzie
takie pierwsze spotkanie - w te noc wykona wam si¢ krwawe banki na plecach. Przez
skrwawianie pewnych punktéw akupunkturowych oczyszcza si¢ kanaly. To napewno nie jest
najlatwiejszy do leczenia bdl plecow, ale mozna tu najszybciej uzyskaé rezultaty. Nalezy
pamietaé, ze ten rodzaj urazu powinno sie leczy¢ metoda skrwawienia - tak jak wampir. Ale jak
to jest w zyciu - jesli mamy jedng rzecz to mamy razem zazwyczaj jeszcze wiele innych.
Aniolowie sg bardzo chojni. A wiec w takim dniu kiedy macie stan niedoboru w plecach, albo
kiedy macie wiatr i zimno w plecach to wtedy okazuje si¢, ze w takim dniu trzeba przesunaé
kredens. I przechodzicie przez caty program. Bedziecie zablokowani, bedziecie mieli niedobdr i
nagle zycie traci caly sens. Znacie na pewno takie dni, gdy wstajecie rankiem i wszystko uktada
si¢ nie tak jak powinno. Czy nie znacie panstwo tego rodzaju porankow kiedy wstajecie i od razu
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uderzacie glowa o kredens? Albo wylewamy sobie czarng herbate na koszule. To jest takie
spotkanie, kiedy wszystko naraz si¢ zdarza. Istnieje wtedy tylko jedno rozwigzanie - zosta¢ w
t6zku, nie i$¢ do pracy. Z powodu niedoboru jestescie bardzo wrazliwi.

Teraz jeszcze ostatni przypadek bolu plecow - on jest réwniez bardzo szczegdlny. Jest pickny
dzien i jestescie na plazy po to, aby pokazac¢ jakie macie silne miesnie i jacy jestescie pigkni, a tu
nagle zaczyna pada¢. Albo np. jedziemy rowerem, jestesmy lekko ubrani i zaczyna padac. Nie
czujemy zeby$my sie przeziebili ale wracajac do domu czujemy, ze co$ si¢ stalo, co$ nas
zmienilo - juz nie jeste$my tacy sami. I tego wlasnie dnia z powodu deszczu wilgoé weszta do
naszych kanatéw energetycznych. To jest to, co nazywamy przeksztalceniem dr Jekylla i pana
Hydea. To jest oczywiscie réwniez przypadek nadmiaru i moze si¢ réwniez zdarzyé kiedy
wezmiemy kapiel a tego dnia nie czujemy si¢ zbyt silni.

Albo np. idziecie na basen, czy tez wskakujecie do jeziora i nagle to zimno i wilgo¢ wchodza
prosto do plecow. To jest rowniez szczegdlny rodzaj bolu plecdéw, ktdry mozna wyleczyé
poprzez oczyszczenie kanatow, tzn. ze mozna uzy¢ baniek. Albo jezeli nigdy tego nie robiliscie
musicie bardzo silnie natrze¢ plecy. I w takim przypadku mozecie rowniez uzy¢ arniki.

Ta wilgo¢ tak jak szczur w domu wcigz bedzie si¢ poruszata w glab naszego ciala i bedzie
wplywala na wasza energi¢. Bedzie si¢ to nasilato z biegiem lat. Przy tym ostatnim przypadku
mamy wlasciwie calg histori¢ bolu plecéw ale szczegdlnie w tym przypadku, kiedy pacjent
wymieniajagc objawy bedzie méwil - ja odczuwam pewnego rodzaju rozpieranie i uczucie
ciezkosci w plecach i pogoda na to wptywa - ja to czuje.

W innych przypadkach to nie jest faktem. Tamte przypadki nie mialy zwiazku z pogoda - to
moze si¢ zdarzy¢ codziennie. A wigc powtarzam jeszcze raz - w tej sytuacji podstawa leczenia
jest wzmocnienie nerek, poruszenie qgi i krwi (xue) a takze usuniecie wszelkiego rodzaju
patogennych wpltywow zewnetrznych.

W kazdym przypadku bolu plecow w ostrym stanie, jezeli nic nie mamy, zadnego leku pomoze
ostry smak. Nawet jesli jesteSmy tym gorgcym typem, to zawsze przyniesie pewna ulge. Mozecie
np. uzy¢ szczypiorek i nalezy go zmiazdzy¢ i zalaé¢ goraca sake, czyli winem ryzowym i wtedy
zawsze mozna przy okazji wykorzystac to, aby si¢ napic troche alkoholu. I ta mieszanka uwolni
zastoj w kanatach, polepszy krazenie qi i krwi. To mozna zawsze zrobi¢ w ostrych przypadkach.
Inng rzecza ktora rowniez mozna zastosowac to jest imbirowa kapiel stop, poniewaz cieplo
imbiru spowoduje ruch w kanatach i uwolni kanaly od patogennych wplywéw zewnetrznych.
Réwniez bardzo dobry w przypadku bolu plecow jest owoc jatowca w postaci kapieli poniewaz
to wzmacnia nerki i wzmacnia plecy. Ale w kazdym przypadku bdl plecow jest schorzeniem,
ktore mozna wiasciwie leczy¢ za pomoca medyny chinskiej. Oczywiscie, nie mozemy robié
cudow. Oczywiscie, jezeli mamy do czynienia z wypadnietym dyskiem to niewiele mozemy
zrobi¢ - ale ogdlnie mowigc w przypadku bolu plecéw medycyna chinska jest bardzo skuteczna.

Teraz chcialbym poméwi¢ o reumatyzmie. WspomnieliSmy nieco o reumatyzmie mowigc o
bélu plecow. W med. chin. nazywamy reumatyzm Bi co oznacza zablokowanie, obstrukcje. W
Europie, kiedy si¢ w Sredniowieczu mowito o reumatyzmie mowito si¢ gldéwnie o oczyszczaniu
krwi 1 usuwaniu toksyn. Kiedy popatrzymy na rézne stare receptury z tego okresu, to znajdziemy
wiele receptur, wiele zidt ktére oczyszczaja, usuwaja.

Natomiast dla Chinczykdéw to niekoniecznie jest zwigzane z usuwaniem, z eliminacja. Mysle, ze
tutaj zaszlo pomieszanie tego co Chinczycy okreslajg reumatyzmem a tym co jest konsekwencja
spozywania nadmiernych ilosci migsa - chodzi o dne moczanowa. W medycynie chinskiej
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uwazamy, ze reumatyzm jest bezposrednio zwigzany z patogennymi czynnikami, wplywami
zewnetrznymi tzn. wiatrem, zimnem i wilgocig. Oczywiscie, jesli jestescie slabi fizycznie lub
starzy to bardzo tatwo moze to na was wptyngé. Reumatyzm jest konsekwencja zaatakowania
przez wszystkie 3 szkodliwe wplywy razem - ale jeden z tych wplywow moze przewazaé. A
zadaniem lekarza jest wykrycie, ktory z tych patogennych czynnikow mial najwiekszy wptyw na
staw. Jezeli najwazniejszym z nich jest wiatr - wtedy bol bedzie sie przesuwal od stawu do
stawu. Pacjent powie - wczoraj bolalo mnie prawe rami¢ a dzisiaj boli kolano. Jezeli przewaza
wiatr bdl bedzie taki promieniujacy. I jezeli to bedzie np. bdl ramienia to pacjent bedzie
odczuwal promieniowanie albo wzdhiz reki albo do plecéw - ale objawy beda sie
przemieszczaly. Jezeli nie znacie tej diagnozy to nie bedzie wam tatwo leczyé. To tak jak
usitowaé zlapa¢ wiatr, wkué¢ go tutaj albo tam, zaleznie od tego gdzie ten wiatr si¢ dzisiaj
umiejscowi. To jest pierwszy rodzaj.

Drugi, kiedy przewaza wilgoé - wtedy staw bedzie bardzo spuchnigty. Bedzie rowniez w tym
stawie uczucie ciezkosci. W takim przypadku nic sie nie porusza, bedzie to - mozna powiedzie¢ -
zogniskowane w ktoryms$ miejscu w ciele. Zazwyczaj wilgo¢ dotyka bardziej dolnych czgsci
ciata 1 dotyczy zwlaszcza ludzi, ktorzy pracuja w wilgotnych warunkach. A mleko i produkty
mleczne bedg podtrzymywaé tego rodzaju reumatyzm. W przypadku reumatyzmu zwigzanego z
wiatrem kwasne jedzenie bedzie podtrzymywato tego rodzaju stan.

I ostatni rodzaj reumatyzmu - zimny. Zimno spowoduje najwiekszy bol. Dzieje sie to dlatego, ze
kiedy zimno atakuje wasze cialo zdecydowanie zamyka, blokuje kanaty. Bol bedzie tak silny, ze
pacjent bedzie chcial zazy¢ $rodki przeciwbolowe. Pacjent bedzie odczuwat ulge jezeli natrze
sobie staw roznego rodzaju masciami rozgrzewajacymi. Zazwyczaj tu nie bedzie obrzgku
natomiast bdl w jednym miejscu i czesto taki ktujacy bol. I w zaleznosei od przewagi jednej z
tych trzech przyczyn bedziemy inaczej leczy¢.

Ale jest jeszcze jedna rzecz, ktéra moze sprawi¢ ze leczenie bedzie trudniejsze. Poniewaz, jesli
nie wiemy, ze jest zwigzek miedzy reumatyzmem a tymi szkodliwymi wplywami zewmetrznymi
i jezeli w réznych ksigzkach o ziotach wyczytaliscie, ze np. powinienem pi¢ pokrzywe albo cos
innego. Moze sie okazaé, ze po wypicu czego$ takiego nic si¢ nie stato albo stan sie pogorszyt -
poniewaz pijac niewlasciwg herbate mozemy usunaé nasze wewnetrzne jang - i wtedy taki stan
zaczyna przechodzi¢ w stan przewlekly. I co si¢ dzieje? Z powodu zastoju wiatru, wilgoci i
zimna nastepuje przeksztalcenie w goraco. I wtedy zaczyna si¢ proces zapalny w stawie. I wtedy
jest to bardzo ciezka praca. Zeby przepisa¢ wilasciwa recepture trzeba w takich przypadkach
naprawde dobrze zna¢ sie na ziotach. Mistrzowie chinscy, powtarzam mistrzowie, sg tak bardzo
zaawansowani w wiedzy, ze moga dobraé ziola i np. skierowac dziatanie tej receptury ziolowej
doktadnie na okreslony staw albo np. do nog. Ale musimy mie¢ do czynienia z mistrzem.

W Chinach robi si¢ akupunkture przy wszystkich rodzajach reumatyzmu 5 x w tyg. 50 zabiegdw
a nieraz rozklada je na 2 tygodnie. Jezeli jest on bardzo bolesny to zabiegi wykonuje si¢ nawet
codziennie. Uzywajg réwniez specyficznych ziol, ktére palg - okreslamy to jako moksa. A wiec
powtarzam jeszcze raz - jezeli mamy do czynienia z wiatrem to nalezy przestaé jes¢ kwasne
jedzenie, jezeli mamy do czynienia z wilgocig to nalezy z diety wyeliminowaé cukier i produky
mleczne. Jezeli jest to zimno to nalezy przestaé jes¢ salaty.

Jezeli sie tylko czuje co$, co mozemy nazwa¢ reumatyzmem to wtedy nalezy uzy¢ czegos
pikantnego w smaku i przez wypicie nalezy spowodowac pocenie si¢. Niewielkiego stopnia
pocenie sie. Sauna pomoze, ale sauna dziata od zewnatrz a nie od wewnatrz. Lepiej jest w takim
przypadku dziata¢ od wewnatrz po to zeby usunaé toksyczne wptywy. Prosze nie zapominaé, ze
sauna ochtadza. Kiedy idzemy do sauny to nie dostarczamy sobie ciepta, my tracimy cieplo.
Dlatego sauna zostata wymyslona dla ludzi, ktérzy jedza migso i kietbasg. Dla ludzi, ktérzy jedza
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migso a nie takich, ktoérzy zyja na salacie. By¢ moze to zabrzmi dziwnie ale alkohol jest
najlepszym $rodkiem ochronnym przeciwko reumatyzmowi. Jesli mieszkacie w naprawde
zimnych i1 wilgotnych warunkach - zamiast pi¢ kawe albo zielong herbate albo miete pieprzowa -
powinniscie zrobi¢ sobie matego drinka. Nie mowie upi¢ sie. Oczywiscie te szkodliwe wpltywy
zewnetrzne nie zostang szybciej usuniete, jezeli si¢ upijecie ale odrobina grzanego alkoholu np.
wrzacej wodki np. sake ale nie piwa. Piwo sie do tego nie nadaje poniewaz jest gorzkie.

Np. jezeli byliscie panstwo na dtugim spacerze w gorach i padal deszcz, wracacie do domu i
odczuwacie t¢ wilgo¢ - wtedy rozkruszcie troche imbiru, zalejcie wrzaca woda, wypijcie i to
spowoduje otwarcie kanaléw. Najgorsza rzecza, ktorg mozna zrobié jest powiedzenie - teraz
zaczynam chorowa¢. 1 to czego potrzebuje to duzo wit. C  wiec napije sie soku
pomaranczowego. Ten sok ma dziatanie Sciggajace, czyli jakby utrzymuje dang rzecz. Jezeli nie
wierzycie to mozecie to sprawdzi¢. Jezeli czujecie zimno i wilgo¢ to wtedy odrobina imbiru
dziata doskonale.

Rematyzm i bdl plecéw moga wystepowac razem. Mdglbym jeszcze dluzej mowié na tenn temat,
ale teraz zostawie troche czasu na pytania. To byto zaledwie takie mate wprowadzenie w temat
bélu plecow i reumatyzmu, aby da¢ panstwu pewne wyobrazenie co si¢ za tym kryje. Jezeli
cierpicie na bdl plecow albo reumatyzm serdecznie bym wam polecatl akupunkturg poniewaz to
naprawde moze przynies¢ ulge. Jest duzo lekarzy w Polsce, ktorzy zajmuja si¢ akupunkturg i
mozecie znalez¢ takg osobe, ktora udzieli wam rady na temat odzywiania i odpowiednich zi6t.

PYTANIA

Pyt. Jaki rodzaj imbiru nalezy zastosowaé w herbatce rozgrzewajacej?
Odp. mozna uzy¢ swiezego imbiru, suszony imbir jest bardz osuchy i nie powoduje pocenia sie,
$wiezy to moze spowodowac.

Pyt. Czy mégtby Pan powiedzie¢ w jaki sposéb mozna si¢ pozby¢ strachu i depresji tzn. zespotu
wypalenia si¢

Odp. Jezeli chodzi o Igk i depresje to nalezy zawsze sprawdzié jakie objawy sie za tym kryja.
Mozna powiedzie¢ ogdlnie, ze jesli ktos ma niedobor nerek moze wtedy tatwiej sie lekaé, tatwiej
u niego wystepuja leki.

Ale lek moze sie wyraza¢ na 2 rézne sposoby. Moze si¢ wyrazaé tak, ze jesteSmy zmrozeni
lekiem, nie jesteSmy w stanie si¢ poruszy¢. Oznacza to - mowiac prosto, ze nerki sa zbyt zimne.
Moze by¢ jeszcze inny sposob - kiedy stajemy si¢ nadaktywni. Oznacza to, ze nerki stajg sie zbyt
gorgce.W zaleznosci od tych 2 przyczyn mozna do nich dostosowaé leczenie. Natomiast
depresja - uwaza sig, ze jest to wilgo¢, ktora zablokowuje kanaty serca. W pytaniu ujety jest
razem lek i depresja i dlatego mysle, ze jest to bardziej problem zimna.

Ogdlnie méwigce nie jest tatwo poradzié¢ sobie z Igkiem, poniewaz lek wynika z ruchu pomiedzy
przesztoscia i przysztoscig. GdybysSmy mogli zobaczy¢ wyraznie przyczyne dla ktorej sie czegos
lekamy, to natychmiast bysSmy pozbyli si¢ tego Igku. A poniewaz my tego nie widzimy to wtedy
wpadamy w lek. A strach jest gléwnie wyrazem tego, ze mamy odczucie, iz wszystko jest
niestate. Pierwsze - to nalezy sprawdzi¢ nerki. Napewno,kiedy bedziemy wzmacnia¢ nerki umyst
stanie si¢ bardziej stabilny. Druga rzecz - trening umystu. Mozna zneutralizowaé lek za pomoca
koncentracji. Nalezy uczy¢ si¢ skupiania, nie mam na mysli medytacji tylko skupianie si¢. To sa
2 proste rzeczy, ktore powiedzialbym na poczatek. Do momentu, kiedy osiggniemy realizacje do
tego czasu zawsze bedziemy sie lekaé, ze utracimy to ciato.

Pyt. Co Pan mysli na temat Reiki?
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Odp. Niewiele wiem na temat tej metody leczenia. To co widzialem na ten temat w Europie
sprawilo, ze mam pewne watpliwosci. Jak zauwazylem wiele oséb chciatoby by¢ healerem,
uzdrowicielem tak jak Chrystus ale nie idg Jego Sciezka, ktora jest pelna trudu i wysitku.

Pyt. Co nalezy jes¢. zeby wzmocni¢ nerki i $ledziong?
Odp. Nalezy zawsze mysle¢ od innej strony - zawsze myslimy co powinienem zrobi¢ aby
dosta¢? Ja mysle nieco inaczej z punktu widzenia chinskiego, co nalezy usungé, zeby cos
odzyskac¢? Co powinienem zrobié, zeby zosta¢ Budda? Problem jet taki, ze nic nie trzeba robié.
Trzeba czego$ sie pozby¢ - przywigzania, ztych nawykow itd. Ale nasze spoteczenstwo ksztatci
nas w ten sposob, ze nalezy robi¢ co$ aby cos zdoby¢.

Zeby wzmacnia¢ nerki i $ledzione nalezy uwaza¢ na slodycze. Nie wolno zaczynaé
positku od sataty, nie nalezy pi¢ w czasie jedzenia 1 nie nalezy konczy¢ positku czym$ zimnym
jak np. lodami. Powinno sie jes¢ cieply positek przynajmniej 2 x dz. Nawet w lecie. To bedzie
regenerowato nerki i Sledziong. Nalezy tez przezuwa¢ we wiasciwy sposéb. Szczegolnie jesli
chodzi o $ledzione - Sledziona regeneruje si¢, kiedy zawsze jemy o tej samej porze. Nalezy
utrzymywaé wlasciwy rytm - powiedzmy jes¢ zawsze $niadanie o 10, obiad o 13 - ¢j. Powinno
si¢ uwazaé aby nie jes¢ zbyt duzej ilosci zbdz. To mowitem w ostatnich dniach jesli chodzi o
dietetyke. Tak, nawet zboz nie za duzo.

Pyt. Co nalezy jes¢ aby usung¢ wilgo¢ i §luz?
Odp. Nie powinno si¢ wtedy spozywac pszenicy i ryzu. Wtedy najlepszy jest prazony jeczmien i
prazone proso.

Pyt. Co to jest kandydoza w $wietle TMC?

Odp.To nie jest nic innego jak wyraz wilgoci i stabej sledziony. To jest rezultatem spozywania
zbyt wielu oczyszczonych produktow przez wiele lat, jest wyrazem spoleczenstwa uzywajacego
zbyt wiele cukru. Grzyby potrzebuja duzo wilgoci dla swego wzrostu rowniez w ciele.

Pyt. Jestem po menopauzie ale wcigz cierpie na uderzenia gorgca, mam rowniez tradzik
rézowaty, tatwo si¢ poce, mam szum w uszach i sktonnosci do nadcisnienia. Jak sobie z tym
poradzi¢ ?
Odp. Zeby wyleczyé takie objawy musimy sie na co$ zdecydowaé tzn. albo nalezy przepisaé
wiasciwg recepture albo przestawic sie na leczenie hormonalne. Nie jest dobrze, ze te objawy
wystepuja. To co powinno si¢ zrobi¢ to pw. odstawié pikantne jedzenie, kawe, mieso jagnigce,
alkohol, sol. Chinczycy polecaja w takich przypadkach szczegdlnego rodzaju miesa - nie bede go
tu podawal poniewaz jest ono do dostania tylko w Chinach. Polecalbym w takim przypadku
gotowang satate. Bierze si¢ odrobine oleju i do tego wklada pocicta satate. Przy gotowaniu ta
salata - mozna powiedzie¢ - zniknie. Ta mieszanka ma zdolno$¢ uspokajania energii serca.
Wtedy sen bedzie lepszy i bedzie nastepowata lepsza regeneracja. Powinna Pani réwniez jesé
duzo gotowanych warzyw. W Pani przypadku pszenica jest wazna, najlepiej kietki pszenicy - 3
duze lyzki dziennie a do salatek powinna Pani uzywac selera. Moze Pani rowniez uzywaé
grzybow, $wiezych i gotowanych, poniewaz to bedzie rozluznia¢ i kierowac energie w dot.
Moze Pani rowniez przyjmowac takg mieszanke wapnia i magnezu. To rowniez moze pomoc.
Chinczycy uzywaja w tej sytuacji muszli ostryg. Bierze si¢ jedng taka muszle, gotuje w
jednym litrze wody przez godzine i to przeciwdziala nocnym potom. Mozna rowniez uzywaé
nasion daktyli, ktore rowniez odzywiaja serce i uspokajaja energic. Mozna rowniez wypié
odrobine piwa wieczorem przed pojsciem spaé - z powodu chmielu, ktory jest zawarty w piwie.
On ma dziatanie nieco podobne jak estrogeny. Mozna rowniez uzywac lisci szalwi - ona réwniez
przeciwdzia poceniu si¢. Nalezy unikaé pozywienia, ktére kieruje energiec w gore jak alkohol
albo pikantne potrawy.

Powinna Pani jes¢ taka kapuste, ktora sie¢ nazywa endywia. Ona jest doskonata. Mozna ja
upiec z serem i to rowniez spowoduje ruch energii w dot. Mysle, ze podalem najwazniejsze
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wskazowki - w przypadku menopauzy Chinczycy jedza migso zotwia. I réwniez wieprzowina
jest dobra, poniewaz wieprzowina odzywia esencje ciata. Ale nie kurczak i nie baranina.

Pyt. Co mozna zrobi¢ w przypadku tuszezyey i czy mozna wyleczy¢ bielactwo.

Odp. Jezeli chodzi o bielactwo nazywamy to w TMC ,bialy wiatr” i Chinczycy w takim
przypadku uzywaja 2 lekow:

7 jednej strony sg to ziola, ktére moczy si¢ w alkoholu i wciera zewnetrznie. Zioto to nazywa sie
po tacinie fructus Trybuli. Mozna go uzywac zewngtrznie a nawet wewnetrznie. Ale Chinczycy
uwazaja, ze jedna z przyczyn tego rodzaju choroby jest niedobor krwi w zwigzku z tym, co
okreslaja jako wiatr skéry. Nie bede omawial tego rodzaju schorzenia, poniewaz tu leczy sie
typowo farmakologicznie tzn. nie uzywa si¢ jedzenia w takim przypadku.

Jesli chodzi o tuszezyce gtownie dotyka ona ludzi, ktorzy maja duzo jang w watrobie. To
moze si¢ wyraza¢ w rdézny sposob. Ogolnie mowigc w przypadku tuszczycy powinno sie unikaé
migsa, thustego jedzenia i smazonego jedzenia.Ta choroba jest rowniez zwigzana ze stanem
psychosomatycznym. Nawet mam przyjaciot i pacjentow, ktorzy przestrzegaja scistej diety ale to
nie jest wystarczajace. Mozemy powiedzie¢, ze nalezy zmniejszy¢ ilos¢ biatka.A szczegolnie
unika¢ poréow cebuli i czosnku. Nie chce teraz omawiac tej choroby doglebnie, ale moze ona
przesuwaé sie, tzn. atakowaé stawy. W terapii mamy ok. 90% sukcesdéw, nawet u niektérych
0s6b tylko po samej diecie pszenicznej. W ostrym okresie choroby mozemy powiedzieé, ze
chodzi o usunigcie wilgotnego goraca z krwi i z tkanki.

Pyt. Jakie dziatanie ma pietruszka na organizm?

Odp. Pietruszka jest dobrym lekiem dla nerek. Ona wzmacnia qi nerek i jest ogrzewajaca w
swojej naturze. Dobra jest w przypadku nawracajacych infekcji pecherza moczowego u osoby,
ktora jest zimna. To jest b. dobry lek wzmacniajacy nerki. Szczegoélnie osoby o zimnej
konstytucji powinny jes¢ pietruszke. Jezeli je sie nasiona - one jeszcze bardziej] wzmacniaja
ciato. Mozna ja gotowac, mozna je$¢ na surowo ale nie nalezy przesadzac z iloscia.

Pyt. Jakie jest postepowanie w chorobach zwyrodnieniowych kosci?

Odp. Jezeli chodzi o choroby zwyrodnieniowe kosci zazwyczaj uzywamy takiej zupy gotowanej
na kosciach, leczymy to samo tym samym. Mozna uzy¢ kosci wolowych ok. 3 kg kosci zalaé¢ 3
litrami wody, wrzuci¢ do tego cebule i gozdziki i gotowacé przez bardzo dlugi czas az do
uzyskania bardzo gestego ptynu, trzymaé go w lodowce i jes¢ codziennie 1 albo 2 lyzeczki od
herbaty. Tak postepuja w Tybecie - ale poniewaz plecy sa zwigzane z pgcherzykiem zétciowym,
nie mozna tego stosowac¢ w sytuacji kamicy — co najwyzej w matych ilosciach. Lepiej jest zaczaé
od matej tyzeczki od herbaty. Mozna tez uzy¢ do tego celu wywaru z kurczaka lub kosci
jagniecia. Albo - 100 g nasion czarnej soi namoczy¢ przez noc, wode wylaé, gotowac i zostawié
troche pltynu. Doda¢ kawalek kurczaka i 2 litry sake! i przez godzine gotowac. Ten wywar bardzo
silnie wzmacnia substancje ciala - powinno si¢ wypié sok.

Pyt. Pytanie jest o since i cienie pod oczami.

Odp. Kiedy wstajecie rankiem i macie takie worki pod oczami - jest to straszne! Zdradzg wam
sekret co mozna zrobi¢ w tej sytuacji - nie patrzcie w lustro! Moge wam podaé taka sekretng
recepturg.

Worki pod oczami majg zwigzek z nerkami i ptucami. Nazywamy to wspolnym
niedoborem ptuc i nerek. Te organy nie moga porusza¢ w dot ptynéw i rankiem twarz jest nieco
obrzmiala. Powinni panstwo w tej sytuacji przyjmowaé zenszen. Pierwszg rzecza jaka pijecie
rankiem jest filizanka z odrobing zenszenia. Ale tu chodzi o prawdziwy zen - szen a nie o te
mieszanki, ktore mozna kupié, ktore sg bardziej ztudzeniem niz zen - szeniem. Najlepiej wziaé
koreanski wyciag z zen - szenia. Nalezy wzia¢ pot tyzeczki od herbaty na jedng filizanke wody,
to wzmocni ptuca i nerki oraz Sciggnie ptyny w dot. A jezeli okolica oczu jest prawie czarna (co
znaczy, ze nie potrzebujecie panstwo okularéw przeciwstonecznych ) - moze to mieé¢ rozne
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przyczyny. Pierwsza to, ze jestescie panstwo przepracowani, macie niewystarczajacg ilos¢ snu.
Napewno sami panstwo wiecie, ze kiedy jestescie przepracowani i wstajecie rankiem macie taki
typowy kosmetyczny znak na twarzy. Wtedy powinniscie przesta¢ jes¢ wszelkiego rodzju
pikantne pozywienie. Takie otoczenie oczu moze czesto wystagpi¢c u Hinduséw albo u
Pakistanczykow, u osob ktore jedza bardzo duzo pikantnego pozywienia. To oznacza, ze nerki sa
naprawde gorace. Nalezy zaprzesta¢ takiego pozywienia i nieco wiecej pi¢. To jest objaw goraca
nerek, by¢ moze dlatego, ze jestescie troche wypaleni.

Pyt. Jaka jest przyczyna i jak nalezy postepowac w przypadku kamicy nerkowej?

Odp. Kamica nerkowa jest to polaczenie trzech rzeczy -jest to niedobor nerek, nagromadzenie
wilgoci. Wilgo¢ gromadzi si¢ i zamienia w goraco. Goraco wzrasta i wysusza wilgo¢. Dlatego w
TMC nalezy najpierw pozby¢ sie goraca, nalezy stara¢ si¢ usung¢ goraco. W zaleznosci od
rodzaju kamicy - np. moczanowa czy szczawianowa i wielkosci kamieni mozna uzyskac rozne
rezultaty. Nalezy przesta¢ jes¢ wszelkiego rodzaju stodycze i czekolade.To jest najgorsza rzecz
przy kamicy nerkowej. Nalezy natychmiast zaprzesta¢ wszelkiego rodzaju stodyczy i cukierkow.
Powiem panstwu kto ma tego rodzaju problemy. Siedzicie panstwo przed TV a przed soba
macie koszyk peten stodyczy i cukierkdw i co chwila sobie co$ podbieracie i ogladacie Tv i tak
dzieje sie codziennie. Kawalek czekolady, troszke tego i tamtego przez caly czas. Zwlaszcza
czekolada. To co moze by¢ skuteczne to herbata ze znamion kukurydzy. Nalezy ja przyjmowaé
jako jedyny napdj przez 3 - 4 tygodnie. Ale to co mowi¢ nie jest do konca Scisle poniewaz
kazdy objaw musi by¢ doktadnie sprawdzony. Nalezy postawi¢ doktadng diagnoze poniewaz
moga by¢ przyczyny roznego rodzaju - ale ogolnie mozemy powiedzieé, ze goragco osusza
wilgoé.

Pyt. Jak poradzi¢ sobie z chrapaniem?
Odp. Nie mam Zadnej gotowej recepty na chrapanie podczas snu. Uwaza sie, ze przyczyna tego

......

jedliipili przed pojsciem do t6zka. Wtedy nalezy wyeliminowaé ten $luz.
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