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MEDYCYNA ZDROWIA

Rozmowa Zofii Pierzchalowej z lekarzem medycyny chinskiej Krzysztofem
Romanowskim, czerwiec '97. Wersja poprawiona

Zofia Pierzchalowa: Bardzo Ci dziekuje, Ze zgodziles sie na rozmowe o temacie bardzo ogolnym
i szczegotowym jednoczesnie, jakim jest medycyna chinska. Zajmujesz sie medycynq chinskq i
praktykujesz jq od kilku lat. Wiesz doskonale, Ze nie mozna o niej opowiedzie¢ wyczerpujqco w
jednej rozmowie. Tym bardziej doceniam Twojq zgode i traktuje jq jako wyraz sympatii dla nas.

Krzysztof Romanowski: Ja rowniez bardzo dzigkuj¢ za zaproszenie do tej rozmowy. Bedzie to
dla mnie przyjemnos¢.

Zofia: Zapraszam Cie teraz do okreslenia co to jest medycyna chinska?

Krzysztof: Tradycyjna Medycyna Chinska jest to system medyczny z zachowana ciagtoscia
przekazu wiedzy od III wieku p.n.e. Z tego okresu pochodzi wielotomowe dzieto "NEI JING SU
WEN" - Wewngtrzna Ksigga Proste Pytania. Tu wlasnie sformutowano migdzy innymi filozofi¢
medycyny 1 jej etyke, ktora za gtdéwne zadania uznaje profilaktyke na rowni z leczeniem chorych.
Wewngtrzna Ksigga opisuje anatomig, fizjologie, patologig, diagnostyke, strategi¢ 1 taktyke
leczenia oraz drogi podnoszenia stanu zdrowia narodu. W tym wlasnie rozdziale omowione sa
zagadnienia higieny osobistej, sposobu odzywiania, prawidtowego rozktadu dnia oraz warunkow

pracy.

W zatozeniach filozoficznych medycyny chinskiej cztowiek jako jedno$¢ ciata, umyshu i duszy
jest tacznikiem migdzy §wiatem Ziemi, materii (biegun yin) a $wiatem niebios, ducha (biegun
yang). Organizm to mikrokosmos, ktory jest odbiciem wszechswiata. W mikrokosmosie i
makrokosmosie wszystkie elementy pozostaja w dynamicznej rownowadze pomigdzy biegunami
yin 1 yang. Najwazniejszym elementem w strukturze §wiata jest przemiana, ruch, dlatego
fizjologia chinska koncentruje si¢ bardziej na stanach czynnosciowych narzadow i1 zwiazkach
miedzy narzadami niz na ich anatomii.

Mechanika wszechswiata i1 jego mikrokosmosu czyli organizmu polega na ciaglym przeptywie Qi
(czyt. "¢'s1") - czynnika quasi energetycznego. Pojeciem filozoficznym najblizszym Qi jest greckie
pneuma lub energia witalna, a najblizszym pojeciem praktycznym - funkcja, np. funkcja narzadu.
Organizm zyje dzigki krazeniu Qi w systemie kanatéw energetycznych, podobnym do uktadu
krwionos$nego lub nerwowego. Qi odzywia narzady 1 wszystkie struktury ciata, umozliwia tez

krazenie krwi.

Diagnostyka medycyny chinskiej zawiera: badanie tgtna, j¢zyka, wywiad ustny, w tym relacje
rodzinne 1 spoteczne, diagnoze¢ wizualna, ocenia si¢ tez brzmienie gltosu, sposob oddychania,
zapach, sposob poruszania sig.

Srodki lecznicze to dieta (70% sity leczenia), korekta nawykow i stylu zycia, receptury ziotowe,
akupunktura, moksa, czyli przyzeganie, masaz, chiropraktyka, Qigong (¢wiczenia ktore tacza
specyficzne ruchy, sposob oddychania i ukierunkowanie mysli w celach leczniczych). Glowna
odpowiedzialno$¢ za leczenie oraz za utrzymanie stanu zdrowia ponosi pacjent.

Chinczycy nieustannie udoskonalaja swoja medycyng od 2,5 tysiaca lat. Tradycyjna medycyna
chinska asymiluje wszystkie nowo odkrywane zjawiska biologii, uwzglednia skutki zmian
srodowiska naturalnego, oraz wszystkie osiagnigcia medycyny zachodniej. Medycyna chinska pod
tym wzgledem jest bardzo czujna.



Zofia: Co Ciebie, Europejczyka, Polaka, lekarza tradycyjnie, w naszym rozumieniu,
wyksztatconego, zafascynowato w medycynie chinskiej?

Krzysztof: Medycyna chinska przez okoto 3000 lat zgromadzita ogromna wiedz¢ o objawach
iich interpretacji. Najbardziej chyba fascynuje wnikliwo$¢ obserwacji zwiazkow migdzy
reakcjami organizmu a ich przyczynami, jak: wptywy klimatyczne, tryb zycia, sposob zywienia,
stany emocjonalne. Rownie wnikliwe sa obserwacje zwiazkéw czynnosciowych migdzy
narzadami. Do tego dostosowano na przestrzeni wielu wiekow rozgal¢zione instrumentarium
lecznicze, oparte na skumulowanym do§wiadczeniu wielu szk6t medycznych. To wszystko tworzy
spdjny system jaki mozna bez watpienia nazwac filozofia medycyny. Ten system, jak zreszta
kazda filozofia , posiada specyficzna metaforyke, ktora dla cztowieka kultury zachodniej jest
na ogot trudnym do przekroczenia progiem poznawczym. Postgpowanie lecznicze w medycynie
chinskiej sigga daleko glebiej do poziomu przyczyn niz to ma miejsce w medycynie zachodniej,
w ktorej od wieku XIX (szkota wiedenska) leczenie jest zorientowane gldwnie na likwidacje
objawow. Taka sytuacje mozna by nazwac brakiem filozofii medycyny.

Zofia: Mam pewien obszar niepokoju, ktory zwiqzany jest z przeniesieniem czegos, co jest dane
Jjednemu narodowi, czy jednej kulturze w innych obszarach geograficznych, do centrum Europy,
do Polski np.

Krzysztof: Chinska medycyna jest dogodna do stosowania w Europie, poniewaz terytorium Chin
miesci si¢ mniej wigcej w tych samych szerokosciach geograficznych, czyli mamy podobny
klimat 1 podobne spektrum chorob. Chiny zetknety sig z chorobami cywilizacyjnymi znacznie
wczesniej niz my. Przyktady mozna znalez¢ w ksigzce "Zarys medycyny chinskiej" napisanej
przez dwoch rosyjskich lekarzy: Wiazmienskiego 1 Wogralika. Ksiazka ta byta owocem ich
wieloletnich studiow i pobytu w Chinach. Autorzy podaja przyktady traktatow medycznych
pochodzacych sprzed kilkunastu stuleci, ktore opisywatly zjawiska odkryte przez nasza medycyneg
dopiero w XX wieku. Np. Chinczycy odkryli, Ze §ledziona jest centrum uktadu immunologicznego
przynajmniej tysiac lat temu, podczas gdy dla nas jest to odkrycie biezacego stulecia. Bardzo
doktadny opis uktadu krwiono$nego w medycynie chinskiej pochodzi sprzed okoto dwoch tysiecy
lat. W naszej cywilizacji zrobil to Harvey w XVII wieku. Chinczycy dokonywali operacji
neurochirurgicznych, torakotomii, (operacja otwarcia klatki piersiowej) 1 splenectomii (czg$ciowe
lub catkowite usunigcie §ledziony zwykle z powodu jej uszkodzenia mechanicznego) o minimum
tysiac lat wezesniej niz zaczgto to robi¢ w swiecie zachodu. Ciekawostka - w Ksigdze "Nei Jing",
w rozdziale dotyczacym dusznicy bolesnej jest powiedziane, ze ten typ bolow moze zakonczy¢ sig
Smiercia, jezeli pomoc nie bedzie udzielona w pore 1 zaleca si¢ podawac: srodki uspokajajace,
przeciwbodlowe, usprawniajace krazenie i regulujace czynno$¢ przewodu pokarmowego. Dzisiaj
robimy doktadnie to samo!

Zofia: Czy mozesz dodac cos jeszcze do tej ogolnej charakterystyki chinskiej medycyny?

Krzysztof: W historii niemal kazdego systemu medycznego wystepowaly dwa nurty. Jeden nurt,
okreslmy go jako hipokratejski, byt nurtem medycyny profilaktycznej. Taka medycyna dazyta

do doskonatego odkrycia praw natury 1 fizjologii po to, by skutecznie unika¢ chordb. Ten nurt
rozwijat medycyng edukacyjna, zapobiegawcza. Uczono ludzi jak zy¢, zeby nie chorowac.
Podstawa takiego postgpowania bylo zalozenie, ze §wiat jest stworzony jako doskonaty i nie
trzeba nic poprawia¢, wystarczy przestrzega¢ jego praw. Niestety, medycyna, ktdra uczy ludzi jak
nie chorowac, dziata jak brzytwa Ockhama, tzn. obcina zawod lekarza. Teoretycznie biorac, lekarz
moze sta¢ si¢ niepotrzebny. Gdyby taka medycyna byta zawsze kultywowana, to by¢ moze liczba
lekarzy zmniejszataby si¢ sukcesywnie. Lekarz funkcjonowatby jako nauczyciel, albo jako osoba
interweniujaca w naprawdg trudnych sytuacjach. Wtedy mata ilo$¢ lekarzy zaspokajataby
potrzeby duzej grupy ludzi. Ale wtedy nie bytoby biznesu.

Drugi nurt, ktory zawsze wspotistniat w systemach medycznych a szczeg6lnie jest rozwinigty



we wspotczesnej cywilizacji zachodniej, dazyt do maksymalnego uzaleznienia cztowieka od
ustugi lekarskiej 1 od lekow. Tego samego rodzaju podzial mozemy zaobserwowa¢ w medycynie
chinskiej. Pierwszy nurt edukacyjny - to medycyna taoistyczna, ktora obecnie nie jest popularna w
Chinach. Mozna powiedzie¢, ze jest to medycyna dla wybranych. Réwniez w Chinach sztuka
medyczna skomercjalizowata si¢ tworzac drugi nurt, ktory aprobuje nienajlepszy sposob zycia

1 zywienia. Jest wprawdzie zdrowszy niz na Zachodzie, jednak na pewno niezgodny z ideatem
proponowanym przez medycyng taoistyczng. To skutkuje konkretnym poziomem choréb w
spoteczenstwie 1 utrzymuje  réwnie konkretne zapotrzebowanie na ustugi lekarskie. Stwarza
takze rynek dla produkcji szerokiego asortymentu lekéw, dla ziotolecznictwa 1 akupunktury.

Obecnie akupunktura zostala dostrzezona przez kraje zachodnie i szybko tam si¢ przyjeta, glownie
dlatego, ze pasuje do komercyjnej medycyny zachodniej. Akupunktura moze by¢ wykonywana

w r6zny sposob: albo na poziomie objawowym i taka uprawia si¢ niestety powszechnie w Polsce,
albo na bardzo glebokim, przyczynowym poziomie. To jest dostgpne dla zaawansowanych
specjalistow, gtownie w Chinach.

Zgodnie z medycyng taoistyczna droga zachowania zdrowia jest przestrzeganie praw natury.
Niezbedne jest uwzglednianie nastgpujacych przyczyn utraty zdrowia:

Nieprawidlowosci odzywiania.

N

Nieprawidlowosci snu i odpoczynku.

=

Nieodpowiednia ilos¢ i jakoS¢ ruchu fizycznego.

=

Niewlasciwy stan emocjonalny.

Ed

Niewlasciwe dzialania medyczne.
@ Zagrozenia wynikajace ze Srodowiska.

W sz6stym punkcie chodzi o wlasciwe reagowanie na zmiany klimatu, unikanie szkodliwych
zjawisk naturalnych (zyty wodne, plesn itd.), unikanie negatywnych wpltywow cywilizacyjnych
(wszystkie skazenia przemystowe, rolnicze, w tym takze narazenie na emisj¢ mikrofalowa i wiele
innych).

Zofia: W pewnym sensie z charakterystyki ostatniej wymienionej reguty wynika, Ze taki przecietny
"zjadacz chleba" moze mie¢ wplyw na to, w jakim stopniu jego Zycie bedzie zgodne

z wymienionymi regutami. Bedqc paniq domu moge decydowac o tym, czy uzywac kuchenki
mikrofalowej, czy tez nie. Jak czesto ogladac telewizje, czy siedzie¢ przy komputerze? Mysle tez,
ze mam wphyw na to, jakq pije wode: moge uzywac filtrow weglowych, uzywac wody mineralnej
czy studziennej; albo tez moge spozywac wode z kranu wraz z chemicznymi zanieczyszczeniami.
Istnieje jednak bardzo wiele czynnikow, na ktore nie mam wpltywu. Nie mam np. wphywu na
zanieczyszczenie powietrza, ktorym oddycham, na poziom hatasu, na skazenie chemiczne Zywnosci
itd. Z punktu widzenia marzenia, aby wszyscy ludzie byli zdrowi, trzeba chcie¢ by¢
odpowiedzialnym za swoj los. Wiqze sie to z pewnymi trudami, ktore kazdy cztowiek przyjmujqcy
takq opcje musiatby wziq¢ na siebie. Po pierwsze trud zwiqzany z edukacjq (co robié, aby by¢
zdrowymy), po drugie trud zwiqzany z podejmowaniem roznych dziatan pro zdrowotnych, np. Ze
spedze dwie godziny przy kuchence tradycyjnej, zamiast kilka minut przy kuchence mikrofalowej,
albo przyniose wode ze studni, czy podejme jeszcze inne wysitki. Swiat, ktory nas otacza, kusi
niestety tatwosciq, dostepnosciq i szybkosciq zaspokajania potrzeb w sposob niekoniecznie
zdrowy.

Krzysztof: Owa oszczednos$¢ czasu jest troche iluzja. Etnografowie sugeruja, ze cztowiek
w prehistorycznych okresach potrzebowat tylko okoto czterech godzin w ciagu doby
na zaspokojenie potrzeb zyciowych. To byto i jest nadal obserwowane u niektorych ludow



zyjacych bez cywilizacji technicznej - wiele czasu jest poswigcane na Spiew, obrzedy, rzemiosto
artystyczne a przede wszystkim sobie nawzajem w obrgbie rodziny. W takich spoteczno$ciach
wigzy rodzinne sa bardzo silne a osobowos$¢ przez nie ksztattowana stabilna i mocna. Czas
spedzony w kuchni moze tez mie¢ swoja wartos¢. Ale dzisiaj ludzie podgrzewaja jedzenie

w kuchence mikrofalowej po to, by zaoszczedzona godzing mogli spedzi¢ przed telewizorem.

Zofia: Przejdzmy teraz do bardziej szczegotowego omowienia owych regut zdrowego zycia, ktore
wymieniles. ZaczeliSmy troche od konca, od unikania zagrozen srodowiska. Nastepnym punktem
od konca jest dystans do medycyny objawowej. Rozumiem, zZe zalecenie to wziglo sie ze
swiadomosci, ze wspotczesna medycyna koncentrujqc sie na objawach, tak naprawde nie leczy
choroby, tylko zwalcza jej objawy, co na dtuzszq mete bardziej szkodzi niz pomaga cztowiekowi.

Krzysztof: Tak. Istnieje pewna zasada w fizjologii, ktora nie jest respektowana we wspolczesnej
medycynie, mianowicie: jezeli zlikwidujemy objaw na powierzchni, to choroba poglebi si¢ lub
rozszerzy na poziomie przyczynowym, czyli w glebi organizmu. Przyktad: bol zlokalizowany

w skroni, promieniujacy do gatek ocznych, z punktu widzenia TMC jest objawem zaburzen
funkcji watroby, a $cislej drog zotciowych. W naszej medycynie stosuje si¢ w takiej sytuacji
srodki przeciwbdlowe, ktore uszkadzaja watrobe, co zwigksza czgstos¢ i nasilenie objawu,
uzaleznia pacjenta od lekow. W medycynie chinskiej zastosowanie odpowiedniej korekty diety
odciaza watrobe 1 objaw wygasa w krdtkim czasie.

Programy badawcze wspotczesnej medycyny zachodniej sa niezwykle kosztowne. W zwiazku

z tym moga by¢ finansowane tylko z bogatych zrodet. Odpowiednimi $srodkami dysponuja prawie
wylacznie koncerny farmaceutyczne, ktore decyduja o celach programéw badawczych zgodnie

z wlasnymi potrzebami. Ten fakt w znaczacy sposob ogranicza mozliwos$¢ wyjscia zachodniej
medycyny z kreggu medycyny objawowe;.

A wigc, medycyng zachodnia finansuja i ksztattuja koncerny produkujace leki i oferujace ustugi
medyczne, a personel w nich zatrudniony tworzy znaczaca grupg nacisku. Biznes medyczny jest
zainteresowany stalym poziomem zachorowan, a nie tym, by ludzie przestali chorowa¢ z powodu
skutecznej profilaktyki.

Zofia: Przerazajqco logiczne. Przejdzmy teraz do czynnika psychologicznego, czyli jak
powiedziates do utrzymywania wlasciwego stanu emocjonalnego. Medycyna chinska wymienia ten
czynnik jako jeden z szesciu podstawowych, od ktorych zalezne jest nasze zdrowie, a wiec docenia
jego znaczenie.

Krzysztof: Tak, to oczywiste. Medycyna chinska bardzo silnie wiaze emocje z okreslonymi
zaburzeniami funkcji narzadow. Trzeba w tym momencie wyjasni¢, ze w medycynie chinskiej
pojecie narzadu, np. §ledziony, czy watroby, jest metaforyczne 1 oznacza co§ wigcej niz ich
anatomia 1 funkcje biochemiczne. Pod takim pojeciem mieszcza sig takze szerokie powiazania
danego narzadu ze sfera psychiki i jego interakcje z innymi narzadami.

Zofia: Czy mozesz to zilustrowac jakims przyktadem?

Krzysztof: Tak. Np. jesli Chinczycy mowia, ze Qi §ledziony jest ostabione, to skutki tego
uktadaja si¢ w dtuga liste objawow, ktére z punktu widzenia medycyny zachodniej moga nie mieé
wiele wspdlnego z sama tylko §ledziona. A to dlatego, ze ideogram Pi opisujacy $ledziong to
metafora, ktora odnosi si¢ do pojecia zhong jiao - "srodkowego ogrzewacza". "Srodkowy
ogrzewacz" to anatomicznie obszar mniej wigcej srodbrzusza ale pojecie to okresla czynno$¢
zotadka, $ledziony, jelita cienkiego oraz niektore funkcje watroby, czyli prawie caty uktad
trawienny. Ostabienie funkcji $ledziony, czyli w istocie "$§rodkowego ogrzewacza", bedzie
rzutowato na: charakter trawienia, na efektywno$¢ pozyskiwania energii z pokarmu, na
wytwarzanie krwi, na utrzymywanie krwi w obrebie naczyn krwiono$nych, na funkcje
immunologiczne organizmu, na transformacj¢ ptynéw ustrojowych i ich przemieszczanie si¢



w obrebie ciala, na stan tkanki podskornej, na pamiec 1 koncentracje (zwlaszcza pamie¢ zwiazana
Z procesem uczenia sig), oraz na stan masy mig¢sniowej, w szczegdlnosci migsni konczyn.

To wszystko miesci si¢ w obszarze pojecia §ledziony, Pi, przy czym wymienitem tylko
najwazniejsze funkcje.

Gdy medycyna chinska mowi o konkretnym narzadzie, to odnosi si¢ to w wigkszym stopniu do
wszystkich jego powiazan czynnosciowych z innymi organami i psychika, niz do jego morfologii.
To jest wazne dla zrozumienia jezyka fizjopatologii medycyny chinskie;.

Zofia: Bardzo mnie ciekawi, jakie srodowisko emocjonalne uszkadza np. funkcje sledziony?
Co cztowiek musi przezywac, lub czego nie przezywac, zeby tak sie stato?

Krzysztof: Tak zwane nadmierne myslenie, obsesyjne przywiazanie mysli do jakiego$ tematu,
np. poczucie krzywdy. Takze smutek zwiazany z przeszioscia moze spowodowac oslabienie
funkcji Sledziony.

Zofia: To moze nie zatrzymujmy sie diuzej na sledzionie, zeby nie zaburza¢ jej funkcjonowania.
Teraz chciatabym Cie zapytac na co wplywa gniew?

Krzysztof: Doznawanie gniewu ma uszkadzajacy wptyw na watrobg i pecherzyk zotciowy. Ale
réwniez nadmierna sktonno$¢ do gniewu jest objawem zaburzonej funkcji watroby. Z kolei
sktonnos¢ do Igku jest objawem ostabienia funkcji nerek, za$ zbyt duzo doznawania lgku moze
ostabia¢ funkcje nerek. Jezeli sytuacje z doznawaniem lgku bgda chroniczne, dojdzie do
uszkodzenia struktury narzadu. Wida¢ tu wyraznie jedna z istotnych réznic migdzy tradycyjna
medycyna chinska, a medycyna zachodnia, ktdra rozpoznaje chorobg najczesciej dopiero wtedy,
kiedy jest uszkodzona struktura narzadu lub przy zaburzeniach parametréw biochemicznych.
Dopiero to jest sygnatem, Ze nalezy rozpoczac¢ leczenie. Za§ medycyna chinska wychwytuje

psychiki.

Lekarz chinski byt wynagradzany za to, ze ludzie na obszarze, za ktory odpowiadat, nie
chorowali. Tracil uposazenie, kiedy zaczynali chorowac. Lekarz rodziny cesarskiej, gdyby si¢
zdarzylo, ze kto$ z jej cztonkow powaznie zaniemdgt, mogt by¢ ukarany Smiercia.

Zofia: Jesli medycyna chinska dysponuje wiedzq o tym jak konkretne emocje mogq wphywac

na funkcjonowanie okreslonych narzqdow, lub zespotow narzqdowych, to czy daje rowniez
wskazowki co robic z tymi emocjami. Do mojego gabinetu bardzo czesto przychodzq ludzie
ogromnie przestraszeni, zaleknieni, z przezyciem zagrozenia nawet wtedy, kiedy ono obiektywie
nie istnieje, czy tez osoby, ktore sq w wielkich pretensjach, rozzaleniu, zagniewani na swoj los,
na swoich bliskich, obarczajqc ich odpowiedzialnosciq za nieszczescia, ktore im sie przydarzyly.
Czy medycyna chinska mowi cos o sposobach radzenia sobie z tymi emocjami, o ich terapii, aby
zapobiec ich uszkadzajqcemu wplhywowi na funkcje narzqdow?

Krzysztof: Nie potrafi¢ opisa¢ procedur psychologicznych jakie oni stosuja, i watpig czy
psychoterapia mogtaby rozwina¢ si¢ w Chinach. Jest to spoteczenstwo ktore zyje wedtug
tradycyjnych, sztywnych, konfucjanskich regut spotecznego i rodzinnego zycia. Rodzina

w Chinach odznacza si¢ wielka trwalo$cia, dzieci otaczane sa mitoscia 1 wielka uwaga. W
zwiazku z tym na pewno nie maja tak rozgatezionych problemow psychologicznych jak dzisiejsi
Twoi klienci. Chinczycy sa w o wiele lepszej kondycji zdrowotnej pod tym wzgledem. Wydaje
si¢, ze medycyna chinska w pierwszym rz¢dzie bedzie wspomagata stan psychiki tego czlowieka
od strony organizmu, od poziomu biologicznego, wedtug zasady, ze stan umystu jest pewna
pochodna stanu ciata. Wszyscy wiemy, ze to dziata w obu kierunkach. Stan umystu bedzie miat
wplyw na stan organdw i to nazywamy somatyzacja. Niestety w naszej medycynie nie jest ani
dobrze rozumiane, ani uwzglednione, w jak olbrzymim stopniu stan organizmu wptywa na stan
psychiki. Medycyna chinska w pierwszym rze¢dzie bedzie pracowata nad przywrdceniem



rownowagi funkcjonalnej tych narzadow, ktore maja zwiazek z danym problemem
psychologicznym. Gdy Twoj klient doswiadcza Igku, to oczywiscie, ze nalezy go leczy¢
metodami psychologicznymi, ale rowniez mozna mu pomoc wzmacniajac jego nerki dieta,
odpowiednia receptura ziotowa 1 uprawianiem gigong, I to jest gtbwna idea medycyny
integracyjnej.

Zofia: W taki witasnie sposob przezywam Twojq obecnos¢ tutaj, w Instytucie Terapii Gestalt. To
jest od lat trwajqca proba wspomozenia psychoterapii przez medycyne chinskq i oSmielam sie
powiedzie¢, medycyny chinskiej przez psychoterapie. Mamy przeciez wspolnych klientow.

Krzysztof: Bardzo sobie ceni¢ t¢ wspotprace, 1 odkad ona istnieje mam przyjemne uczucie, ze
jestem bardziej w petni lekarzem. Pracujg za pomoca diety 1 ziol, ale czgsto leczac pacjenta tymi
metodami nawet z powaznych zaburzen, dochodz¢ do momentu, w ktéorym nie mozna juz nic
wigcej zrobié. | wtedy wiem, ze ten pacjent wymaga pomocy psychologicznej. Jezeli ja otrzyma

1 jest skuteczna, to znowu otwiera si¢ nowy etap i ten czlowiek dokonuje skoku rozwojowego.
Jednoczesnie jego problemy narzadowe zaczynaja si¢ wycofywac. Bywa tez 1 odwrotnie, Ze to wy,
terapeuci, napotykacie na mur w waszym dziataniu i czasem nawet banalne zmiany w sposobie
zycia 1 odzywiania pacjenta otwieraja wam nowe mozliwosci w terapii.

Mowilismy o leku 1 kontynuujac ten temat chciatbym dodacé tutaj przyktad z pediatrii. Moczenie
nocne z punktu widzenia medycyny chinskiej jest konsekwencja braku energetycznej kontroli
nerek nad drogami moczowymi. Nazywamy to ostabieniem funkcji yang nerek. Moczenie moze
wystapi¢ z powodow emocjonalnych, np. leku spowodowanego konfliktami rodzicow. Z punktu
widzenia medycyny chinskiej ostabienie yang Nerek (i zazwyczaj wraz z tym, Sledziony),
oznacza ostabienie funkcji obronnych organizmu. Stabnie odpornos¢, dziecko zaczyna chorowac
na infekcje drég moczowych i czgsto tez oddechowych. Poddane leczeniu wedlug utartych
schematow, otrzymuje antybiotyki, ktore w jeszcze wigkszym stopniu uszkadzaja yang
Sledzionowo — nerkowe, co wiaze si¢ z dalszym obnizeniem odpornosci. Nawracajace zakazenia
drog moczowych prowokuja do bardziej wnikliwej diagnostyki, ktora wykazuje w uktadzie
moczowym refluks pecherzowo - moczowodowy (refluks - odptyw, cofanie si¢ moczu z pgcherza
do moczowodu z powodu niewydolnosci mechanizmu zastawkowego uj$cia moczowodu do
pecherza). Taka patologiczna sytuacja stopniowo rozwija sig - Ik, infekcje 1 kolejne
antybiotykoterapie pogli¢biaja niedobdr Yang, czego skutkiem jest powigkszanie si¢ wady
refluksowej. To, co poczatkowo byto zaburzeniem czynnosciowym, stopniowo coraz bardziej
nabiera charakteru wady anatomicznej. Jak przerwac ten proces? Musi dojs¢ do zmiany sytuacji
emocjonalnej dziecka. Niezbgdne jest uSwiadomienie rodzicow co do Igkowego tta problemu.
Jezeli dojdzie do skutecznej wspotpracy psychoterapeuty z rodzicami, to jest nadzieja na
zapoczatkowanie procesu zdrowienia na poziomie psychiki, a w dalszej konsekwencji na
poziomie narzadu. Z punktu widzenia medycyny chinskiej do tego powinno by¢ dotaczone
leczenie recepturami odbudowujacymi Yang Nerek 1 odpowiednio w tym samym celu
sprofilowana dieta. Takie postgpowanie powinno spowodowac stopniowe zmniejszanie si¢
czgstosci infekcji, az do ich catkowitego zniknigcia, nastgpnie zmniejszenie si¢ stopnia refluksu,
réwniez do jego zniknigcia. Na koncu zniknie moczenie nocne. To dobry przyktad na to, jak
poczatek choroby ma zwiazek ze stanem emocjonalnym, a w koncowym, zaawansowanym etapie
choroby dochodzi do zmian struktury narzadow. Jest to tez przyktad, jak w leczeniu
przyczynowym uwidacznia si¢ charakterystyczna kolejnos$¢ znikania objawow, odwrotna do
kolejnosci ich pojawiania si¢ w poczatku choroby. Lekarze medycyny zachodniej sa gotowi
operowac zastawki ujscia moczowodowo - pgcherzowego, poniewaz uwazaja, ze stan ten istniat
od poczatku 1 spowodowat chorobg. Nie jest brany pod uwagg inny przebieg zdarzen, ze dziecko
nabyto predyspozycji do refluksu wskutek emocji Igkowych, a postepowanie objawowe sprzyjato
rozwojowi choroby. Dla wyjasnienia, w ujeciu chinskim przyczyna catego problemu jest
porazenie odpornosci, a nawracajace zakazenia drog moczowych to objaw, ktéry byl thumiony
srodkami chemicznymi. W medycynie zachodniej procesy patologiczne sa widziane bardziej
statycznie, a w medycynie wschodniej bardziej dynamicznie. Pojgcie Q1 jest czgsto thumaczone na



Zachodzie jako ,,energia”, ale w chinskiej fizjologii oznacza raczej funkcj¢ narzadu. Ostabienie Qi
danego narzadu moze po pewnym czasie doprowadzi¢ do uszkodzenia jego struktury. Czyli

na poczatku moze to by¢ uszkodzenie czynnosciowe, odwracalne, ktore powoli staje si¢ zmiang
anatomiczna. Z czasem uszkodzenie struktury tak si¢ poglebia, ze staje si¢ nieodwracalne.

Zofia: Wracajqc do wymienionych przez Ciebie regut, omowilismy emocje i ich wplyw na stan
naszego zdrowia. A jak jest z zalecanym przez Ciebie ruchem?

Krzysztof: Ludzie naszej cywilizacji choruja z powodu braku ruchu. Znaczna czg$¢ mieszkancow
krajow uprzemystowionych prowadzi siedzacy tryb zycia. Brak dostatecznej ilo$ci ruchu
powoduje chroniczny stan zastoju krazenia energii i ptynéw wewngtrznych. Niezaleznie od tego,
zycie w nacisku czasu powoduje rowniez chroniczny stan napigcia ciata. Czgsto nie jest to nawet
uswiadomione. Ratunkiem jest wtasciwa aktywno$¢ fizyczna. Dla kazdego konieczna jest nie
tylko odpowiednia ilo§¢ ¢wiczen rozciagajacych, ale takze pewna wiedza na temat oddychania.
Zaburzenie prawidtowego toru oddychania jest §cisle zwiazane z chronicznym napigciem ciata.
Zazwyczaj ludzie oddychaja chaotycznie, pospiesznie i ptytko, z czgstymi okresami bezdechu.
Chinczyk powiedziatby, ze stan umystu takiego cztowieka jest taki jak jego tor oddychania:
chaotyczny, pospieszny i plytki. To, co nam moze pomoc, to odpowiednia ilo$¢ rozumnie
programowanych ¢wiczen oraz wlasciwe, glgbokie oddychanie.

Zofia: Czy spacer zaliczasz do ¢wiczen rozciggajqcych?

Krzysztof: Spacer nie jest ¢wiczeniem rozciagajacym, jakkolwiek moze by¢ ¢wiczeniem
relaksujacym. Wiasciwe zalecenie to co najmniej pot godziny ¢wiczen rozciagajacych dziennie.
Oczywis$cie dla mezczyzn, ktorzy spedzaja duzo czasu w bezruchu, wskazane sa rowniez
¢wiczenia nieco intensywniejsze, bardziej sitowe (drazek, pompki, przysiady), ale to wszystko
musi by¢ poprzedzone bardzo doktadnym rozciaganiem. Codzienna gimnastyka poranna ma taka
range jak podstawowe zabiegi higieniczne.

Zofia: Lqczy sie to z nastepnq regulq zdrowego Zycia, a mianowicie rytmem snu i wypoczynku.

Krzysztof: Wazna jest 1lo$¢ snu, a takze rozmieszczenie tego snu w czasie doby. Przecigtnie,
dorosly cztlowiek powinien spa¢ okoto siedmiu godzin na dobg 1 to daje najwyzszy poziom
energii. Przedtuzanie snu powoduje stopniowe obnizanie ogdlnego poziomu energii, podobnie jest
z jego skracaniem. Wazne jest nie tylko to jak dlugo Spimy, ale tez kiedy §pimy. Najwazniejsze
jest to, aby przespac godziny, kiedy uktad §ledziona-trzustka ma swoje minimum energetyczne, sa
to zarazem godziny szczytu energetycznego uktadu "potrojnego ogrzewacza" co jest posrednio
zwiazane z odbudowa plyndéw ustrojowych. Ten czas to godziny 21:00 — 23:00, liczone wedtug
czasu astronomicznego. Odbudowa Jin Ye, czyli ptynow wewngtrznych — to bardzo szerokie
pojecie ktore odnosi si¢ do regeneracji krwi, uktadu immunologicznego 1 hormonalnego
cztowieka, 1 caty proces przebiega prawidlowo tylko w czasie snu. W czasie letnim zegarki
spiesza si¢ okoto pdt godziny w stosunku do czasu astronomicznego, a wigc bedzie to okres
miedzy 21:30. a 23:30, zima miedzy 20:30. a 22:30. (czas dotyczacy srodkowej Polski).

Zofia: To silna konkurencja dla wszystkich filmow po 20-tej i dla spotkan towarzyskich.
Krzysztof: Czyli ratunek dla stanu umystu - mam na mysli unikanie wptywu TV.

Zofia: Dostosowanie sie do takich godzin snu, mimo przekonania o stusznosci tego zalecenia, jest
naprawde bardo trudne. Mam na mysli rozne pokusy, ktore oferuje nam zycie wieczorne, a takze
przyzwyczajenia wiekszosci ludzi.

Krzysztof: Niestety czgsto dopiero powazna choroba pokazuje czlowiekowi, ze w ogodle nie ma
zadnego problemu ze zmiang trybu zycia i trybu snu. Musi by¢ wystarczajaco silna motywacja.
Wielu tego doswiadczylo. Ten sam czlowiek rok wezesniej mowil, ze to jest niemozliwe, a dzi$
mowi: "alez tak, $pi¢ tak juz od miesiaca, czuje si¢ wspaniale". Ogromnie wazne jest takze



zachowanie proporcji migdzy czasem SNU, CZYNIENIA I BYCIA. Mniej wigcej po réwno, 7 - 8
godzin na SEN, na CZYNIENIE, czyli zapewnienie utrzymania , wreszcie na BYCIE, czyli
odpoczynek, spedzanie czasu z bliskimi, mito$¢, marzenia 1 ulubione zajgcia, takze tworcze.
Byloby dobrze gdyby powrdcit obyczaj rodzinnego $piewania, powszechny 2 - 3 pokolenia
wstecz. Spiew uwalnia od napieé¢ w obszarze gardta.

Zofia: Zapytam Cie jeszcze czy np. po 23-ciej mozna si¢ obudzi¢ i zasnqc potem o 4-tej, Zeby
wyrownac ilos¢ godzin snu?

Krzysztof: Tak, po 23-ciej mozna si¢ obudzi¢ po to, zeby zasna¢ o 4-tej w ramionach ukochanej
osoby. Goraco polecam.

Zofia: To bardzo optymistyczna wersja zdarzen. Jesli pozwolisz, zapytam Cie teraz o wlasciwg
diete.

Krzysztof: Omawiajac prawidlowo$¢ odzywiania zaczng od uzywek. Istnieje sze$¢
podstawowych uzywek cywilizacyjnych, ktore uruchamiaja mechanizm wydzielania endorfiny:
alkohol, tyton, cukier, kawa, herbata i narkotyki. Maja one bardzo niekorzystny wptyw na nasz
organizm. Np. cukier, kawa i herbata powoduja demineralizacj¢ organizmu. Pod hastem cukier
umieszczam wszystkie rodzaje stodyczy, stodzone soki i napoje, kompoty, dzemy i miod.
Substancje te sa zrodtem cukrow prostych, ktore dostaja si¢ do krwiobiegu gwaltownie, w ciagu
dwoch minut od spozycia, przenikajac juz przez sluzowke w jamie ustnej. Nastgpstwem jest
nieprawidlowe zjawisko przecukrzenia, ktore trwa do 30 minut. Zmusza to trzustke

do wydzielania insuliny w trybie alarmowym, co wyczerpuje ten narzad i uruchamia pewna
kaskade enzymatyczna we krwi. Kosztem jaki organizm ponosi dla przywrdcenia rOwnowagi
biochemicznej we krwi jest znaczna utrata mikroelementow, czyli magnezu, wapnia, selenu,
cynku, zelaza i witamin rozpuszczalnych w wodzie. Skuteczno$¢ demineralizacji spowodowane;j
spozywaniem cukru jest wysoka. Podobnie dziata kawa i herbata.

Zofia: A przyjemnosé, ktorq odczuwamy, kiedy te uzywki konsumujemy, taka np. czekoladka?

Krzysztof: Przyjemnos¢ wynika z wydzielania do krwi endorfiny, substancji dziatajacej jak
morfina, czyli podnoszacej nastrdj az do stanu euforii. MOwimy tutaj o osrodku nagrody, ktory
podobno miesci si¢ w uktadzie limbicznym, oraz o lokalnych osrodkach wydzielania endorfiny
na obwodzie. Endorfina jest wydzielana przez osrodek nagrody przy roznych okazjach, migedzy
innymi w trakcie jedzenia, w sytuacjach zwiazanych z seksem oraz przy wysitku fizycznym.
Endorfina podnoszac nastr6j wynagradza cztowieka za zachowania pro-zdrowotne lub wlasciwe
z punktu widzenia interesu gatunku. Niestety te same osrodki wydzielaja endorfing do krwi pod
wplywem wymienionych wczesniej uzywek. Dochodzi do pewnego oszustwa biochemicznego,
mamy nagrode, ale za zachowanie, ktore zaszkodzito organizmowi. Regularne spozywanie cukru
moze prowadzi¢ do cukrzycy, réznych postaci demineralizacji, jak osteoporoza, prochnica, do
zaburzen hormonalnych, obnizenia odpornosci, do stanow zapalnych w przewodzie pokarmowym,
chronicznych zapar¢, a przede wszystkim wytwarza uzaleznienie.

Stodycze jako kompozycja thuszczu, mleka (zazwyczaj mleka w proszku), cukru oraz ulepszaczy
chemicznych, poddane razem obrdbce termicznej, sa produktem $luzotworczym, a to znaczy tez -
miazdzycotworczym. Nalogowe uzywanie herbaty i kawy moze uszkadza¢ sluzowke zotadka.
Kawa 1 herbata zawieraja metyloksantyny, ktore aktywizuja kor¢ mozgowa. W zwiazku z tym
organizm, ktoremu stale dostarczamy tych uzywek, bardzo szybko obniza podstawowy poziom
energii tak, zeby czu¢ si¢ normalnie po zastosowaniu bodzca pobudzajacego. Tym ttumaczy si¢
obserwacjg, ze po uwolnieniu si¢ od uzaleznienia od kawy lub herbaty znika uczucie chronicznego
braku energii. Rozsadne, czyli okazjonalne uzywanie kawy i herbaty oczywiscie nie stwarza
zagrozen zdrowotnych

Nie wspominam tu o narkomanii, alkoholizmie, czy nikotynizmie, ktore doprowadzaja do



wyczerpania fizjologiczng o$ nagradzania. To sa sprawy nie podlegajace dyskusji. Kazdy wie,
ze narkotyki, tyton 1 alkohol sa zagrozeniem. Natomiast co do uzaleznienia od cukru, kawy
1 herbaty, takiego powszechnego uswiadomienia nie ma, dlatego trzeba o tym mowic.

Zofia: Nie mniej jednak pijacy alkohol, czy palgcy tyton, skqdinad bardzo rozsqdni i mqdrzy
ludzie, wcale tego zagrozenia nie chcq bra¢ pod uwage, czy odnosic¢ do siebie. Czy to jest wlasnie
ten fizjologiczny mechanizm oszukiwania siebie?

Krzysztof: Jezeli chodzi o alkohol to wszystko zalezy od tego, w jakim stopniu cztowiek
kontroluje jego uzywanie. Alkohol szybko staje si¢ uzaleznieniem, daleko wczesniej niz
uzytkownik zdaje sobie z tego sprawe. Wielu ludzi sadzi o sobie, ze nie sa uzaleznieni. Jest tylko
jeden test, ktory to weryfikuje, mianowicie przerwac i do tego nie wroci¢. Oczywiscie, ze ludzie
o bardzo silnych mechanizmach kontroli moga funkcjonowac spotecznie prawidtowo bgdac
uzaleznionymi. Nie mniej ponosza wszystkie konsekwencje tego stanu, zarowno biologiczne jak
psychiczne, a rowniez dotyczace zycia duchowego. Kazde uzaleznienie zatrzymuje rozwoj
osobowosci. To jest dostateczny powdd, dla ktdrego cztowiek powinien pozbywac si¢ uzaleznien.

Zofia: No tak, uzaleznienie jest takq stabilnosciq w psychice, ktora powoduje, Ze nie ma motoru
napedowego, aby zmieniac¢ cokolwiek, nie mowiqc juz o rozwoju. Osoby uzaleznione koncentrujq
sie na dostarczaniu sobie gratyfikacji zwiqzanych z uzaleznieniem, na ciqgtym stymulowaniu
uzywkami mechanizmow endorfinowych.

Krzysztof: Dodajmy jeszcze co$ o alkoholizmie. Praktycznie nie ma skutecznego leczenia
alkoholizmu bez zmiany diety. Alkoholizm z punktu widzenia medycyny chinskiej jest skutkiem
zablokowania funkcji pecherzyka zotciowego i jego kanatow energetycznych. Zawartos$¢
pojeciowa ideogramu Dan, oznaczajacego pecherzyk zotciowy obejmuje sam narzad, system drog
z6lciowych oraz meridian pgcherzyka zélciowego. Jest to parzysty kanat energetyczny
zaczynajacy si¢ w okolicy bocznych katow oka, biegnacy zygzakiem po skroni, okrazajacy ucho,
przez potylicg schodzacy na barki, idacy po tukach zebrowych, okrazajacy staw biodrowy

i schodzacy po bocznej stronie konczyn dolnych az do czwartego palca stopy. Jest to jeden

z dluzszych kanatow energetycznych, a jedna z jego funkcji jest kontrola napigcia mig$ni ciata.
Jezeli dieta zawiera za duzo biatka i soli - wedlina i zotty ser sa dobrymi przyktadami, (nadmiar
biatka w diecie jest powszechny w uprzemystowionych krajach zachodnich, a co do soli, to
przecigtny Europejczyk zjada jej ok. 15 razy wigcej niz powinien), to dochodzi do zmian sktadu
chemicznego zo6kci. Staje si¢ ona gesta, "twarda" z6icig Sluzowa. Chirurdzy dobrze znaja
przypadki pecherzykow zotciowych zablokowanych gesta zoicia, ktorej przeptyw do dwunastnicy
jest utrudniony. Taka sytuacja powoduje, ze kanal energetyczny, ktdrego przebieg opisatem
wczesniej, staje si¢ zablokowany tak, jak jego narzad macierzysty, a poniewaz odpowiada on

za napigcie mig$ni, w konsekwencji pojawia si¢ chroniczne napigcie ciata dochodzace do stanu
twardosci deski. Ciato takiej osoby jest napigte i usztywnione, i taki sam jest jej stan umyshu.
Wtedy $rodkiem, ktory przywraca na krotko rozluznienie fizyczne i psychiczne jest alkohol,
szczegblnie wysokoprocentowy — poniewaz ma on silne dziatanie rozpraszajace. Konkluzja:
cztowiek, ktéry odzywia si¢ w opisany sposob musi takna¢ alkoholu, a jesli go nie wypije -
czasem jest na granicy obtedu z powodu napigcia ciala i psychiki.

Zofia: Spotkatam sie z takim obiegowym twierdzeniem, Ze osoby, ktore jedzq mieso powinny tez
pic alkohol.

Krzysztof: Raczej powiedzialbym, Ze osoby, ktore regularnie pija alkohol, zazwyczaj jedza
migso. Jak moéwi moj nauczyciel: "nie spotkasz wegetarianina, ktory naduzywa alkoholu".

Po kilku latach diety wegetarianskiej zauwazytem, ze zdolno$¢ organizmu do neutralizowania
alkoholu jest nawet wyzsza niz wczesniej. Nie ma che¢ci na alkohol wysokoprocentowy, ale jezeli
si¢ go uzyje, to watroba neutralizuje go szybko, poniewaz jest mniej obcigzona innymi toksynami

Zofia: A co masz do powiedzenia odnosnie wina i piwa?



Krzysztof: Jesli kto$ lubi, to w rozsadnych granicach mozna ich uzywac. I tak dobre wino 1 piwo
jest drogie, wigc nie zagraza nam przebranie w nim miary.

Wracajac do problemu leczenia alkoholizmu, trudno oczekiwa¢ sukcesu w sytuacji gdy oprocz
psychologicznych uwarunkowan picia istnieje réwniez jego biologiczna potrzeba. Trzeba
niezwykle silnej motywacji aby nie przegrac. Praktyczne zalecenie to na poczatek trzy miesiace
diety bezsolnej i roslinnej. Pod koniec trzeciego miesiaca zaczyna si¢ zmniejszac potrzeba
spozywania alkoholu i wtedy zaczyna si¢ wtasciwe leczenie. Trzeba jednak pamigtaé, ze kazde
uzaleznienie uszkadza sil¢ woli. Chinczyk powiedzialby, ze uszkadza funkcj¢ nerek, a nerki sa
odpowiedzialne za site woli. To oczywiscie pogarsza sytuacje.

Zofia: A co w wypadku uzaleznienia od narkotykow?

Krzysztof: W ujeciu medycyny chinskiej uzywanie narkotykéw doprowadza do wyczerpania
zasobow tzw. energii nieodnawialnej, Yuan Qi, co oznacza - energia zrodtowa. Przektadajac to na
jezyk medycyny zachodniej jest to wyczerpanie nadnerczy. Migdzy innymi dlatego narkomania
jest tak wielkim zagrozeniem. Z cata pewnoscia prawidtowos$¢ odzywiania jest jednym

z warunkow skutecznego odwyku u narkomana.

Zofia: Co jest takiego w soli, ze wymieniasz jq za kazdym razem jako ten produkt, ktorego
spozycie nalezatoby drastycznie ograniczyc¢?

Krzysztof: SO0l powinna by¢ wymieniona jako jedna z tych uzywek cywilizacyjnych, ktore moga
prowadzi¢ do uzaleznienia. Im bardziej cztowiek jest impregnowany sola, tym bardziej jej taknie
1 uzywa. Prowadzi to do wypierania waznych pierwiastkow z komorek przez chlorek sodu.
Nadmiar soli w organizmie jest istotnym zaburzeniem biochemicznym.

Zofia: Jaka dieta zatem jest najbardziej pozqdana z punktu widzenia zdrowia?

Krzysztof: Jezeli $ledzi sig postepy fizjologii, a szczeg6lnie fizjologii zywienia na $wiecie, to
staje sig¢ oczywiste, ze wlasciwym sposobem odzywiania jest dieta weganska. To moze by¢ dieta
owoweganska zawierajaca jaja, lub dieta weganska z okazjonalnymi kompromisami. Dieta
weganska zapewnia poziom biatka zblizony do optymalnego, cho¢ i tak nieco zawyzony. W diecie
laktowegetarianskiej, przy srednim poziomie spozycia produktéw mlecznych mamy juz do
czynienia z nadmiarem biatka rzedu 200 - 300%. Nie mowig tutaj o nalogowych konsumentach
serow, czy o mitosnikach mleka i jogurtoéw, bo wtedy przekroczenie normy biatka moze by¢
znacznie wyzsze. Dieta bezmleczna, przy $rednim spozyciu migsa, daje to samo: 200 do 300%
normy. Przecigtny Europejczyk zjada okoto 500% normy biatka.

Zofia: Czy Chinczycy sq weganami?

Krzysztof: Ci, ktorzy podazaja za wskazaniami medycyny taoistycznej, tak. Natomiast
powszechnie przyjety obyczaj zaleca jedzenie migsa. W Chinach panuje poglad, ze wszystko,

co sig rusza, moze 1 powinno by¢ zjedzone. Trudno zreszta oczekiwac od ludnosci w tak
przeludnionym kraju, innego stosunku do istot zywych. Chinczycy w zasadzie nie uzywaja
produktow mlecznych, wprowadzenie jogurtow na ich rynek to kwestia ostatnich lat,. Drugim
sukcesem w ramach amerykanizacji byto nauczenie Chinczykow jedzenia lodow. Firma "Algida"
wydata wielkie fundusze, zeby dokona¢ wytomu w pogladach Chinczykéw. To si¢ udato

w ostatnich 2 - 3 latach, obecnie Chinczycy jedza lody i lubia je. Generalnie jednak Chinczycy nie
uzywaja stodyczy, poniewaz podstawowy poziom wiedzy o zdrowym odzywianiu jest u nich dos¢
wyskoki. Przecigtny Chinczyk uwaza, ze jedzenie cukru ostabi jego nerki. I stusznie, bo cukier
dziata demineralizujaco, a nerki odpowiadaja za gospodarke mineralna, a wiec to skojarzenie jest
wlasciwe.

Jesli chodzi o migso, to Chinczycy dbaja, zeby stanowito ono ok. 10% potrawy. Ten
10 - procentowy dodatek objetosciowy w poréwnaniu z tym, co je si¢ u nas, to jest bardzo mato.



Dlatego tez w olbrzymim programie badawczym "China Health Project" zainicjowanym przez
premiera Zhou En Lai, w latach 70-tych a zakonczonym w 90 r., okazalo sig, ze stan zdrowotny
Chinczykow jest nieporownywalnie lepszy niz stan zdrowotny mieszkancow krajow zachodnich.
"China Health Project" objal badaniami ok. 800 milionéw ludzi. Samego personelu, ktory
obstugiwat program, bylo ok. 600 tysigcy osob. Byto to najwigksze studium epidemiologiczne
na §wiecie. Przez 10 lat badano i porownywano sposob zycia, odzywianie 1 efekty zdrowotne
roznych grup etnicznych i spotecznych w Chinach. "China Health Project" zostat powtorzony,
zgodnie z wezesniejszym planem, w latach '80 - '90 w nowoczes$niejszym wariancie, przy
wspotpracy osrodkow naukowych w USA 1 Anglii. Monografia w ktorej opublikowano wyniki
catego programu, obejmuje ponad 350 zestawien porownawczych dla 82 jednostek chorobowych,
przy czym uwzgledniono 150 aspektow stylu zycia 1 zywienia, 1 135 parametréw analiz
laboratoryjnych. Badania opracowywato ponad sto wybranych laboratoriow w wielu krajach.

Ta publikacja doprowadzita zachodnich epidemiologow i lekarzy do pewnego wstrzasu
informacyjnego. Wdrozono wowczas podobne programy, chociaz na mniejsza skalg, w Europie

1 w Stanach Zjednoczonych. Obecnie w fachowej prasie 1 w Internecie sa dostepne podglady
wynikow z tych wciaz trwajacych programow badawczych. Z "China Health Project" wyniklo, iz
najlepsze parametry zdrowia maja ludzie odzywiajacy sie dieta uboga, dos¢ monotonna, najlepie;
weganska, albo do niej zblizona.

Zofia: W latach 70-tych spotkatam sie z doniesieniem z badan Francuzow, ktorzy badali
karmiqce matki w roznych Srodowiskach Paryza. Okazalo sie, Ze samoistny, najdiuzszy proces
laktacji majq matki, ktore pochodzily z najubozszych warstw spotecznych Paryza. To tez jest
potwierdzeniem tezy, Ze pewne ograniczenia w przyjmowaniu biatka zwierzecego w postaci miesa
czy nabiatu, stuzq zdrowiu.

Krzysztof: To oczywiste. Z "China - program" wynika ewidentnie, Ze im bogatszy sposdob
odzywiania, im wigksza zawarto$¢ biatka zwierzecego w diecie, tym wyzszy wskaznik choréb
cywilizacyjnych.

Zofia: To kiéci sie troche z tym, co proponuje Swiatowa Organizacja Zdrowia, ze urozmaicanie
jedzenia w ilosci 60 roznych produktow na miesiqc, to jest cos, co zapewnia zdrowie od strony
diety.

Krzysztof: Wiele zalezy od tego o jakie rodzaje pokarmow tutaj chodzi. Urozmaicenie w zakresie
diety roslinnej jest atrakcyjne, ale tylko do pewnego stopnia niezbg¢dne. Deklaracja WHO jest tak
sformutowana, zeby nie narazi¢ si¢ zadnemu z silnych lobby rolniczych i przemystu
spozywczego. Nie zasygnalizowano w niej faktu chorobotworczego oddziatywania diety opartej
na produktach zwierzecych; jest to przyktad uniku przed stanigciem wobec problemu. W
urozmaicaniu diety nie ma nic niewlasciwego, jezeli jej sktad jest prawidtowy, ale podkresli¢
nalezy, ze niewielki stopien tego urozmaicenia jest juz wystarczajacy. Ten fakt wydaje sig by¢
bulwersujacy dla tradycyjnych dietetykow. Jednak niezaleznie od stopnia niechgci do tego co
nowe, nie moze by¢ watpliwosci co do diety, ktéra obejmuje pelne zboza, warzywa korzeniowe i
zielone, rosliny straczkowe, orzechy, pestki i inne nasiona, oleje, masto, owoce, ziota
przyprawowe, ewentualnie jajka. Jednocze$nie nalezy doda¢ ze prawidlowa dieta nie zawiera
uzywek, cukru, stodyczy, miodu, produktéw konserwowanych chemicznie, mleka, jogurtow,
kefirow, seréw, migsa zwierzat, ptakéw i ryb. To jest zasada, od ktdrej oczywiscie dopuszczalne
sa pewne odstgpstwa.

Jezeli kto$ decyduje si¢ na uzywanie produktow pochodzenia zwierzgcego, to musi znac
hierarchig ich toksycznosci. Najmniej toksycznym migsem jest ryba, raczej nie hodowlana,

ze wzgledu na rodzaj karmy i1 dodatki antybiotykow. Na drugim miejscu znajduje si¢ migso
drobiu, pod warunkiem, zZe to jest drob tzw. wiejski, bo hodowla fermowa tez jest oparty

na antybiotykach 1 nienaturalnym zywieniu. To samo dotyczy chowu masowego innych zwierzat.
Mozna powiedzie¢, ze z punktu widzenia zdrowia zjedzenie migsa jeden raz w tygodniu



przechodzi bez wigkszych ztych konsekwencji, to jest granica bezpieczenstwa. Nie jest to dla
zdrowia korzystne, ale nie stwarza istotnych zagrozen 1 ma sens tylko jako przyjemnos¢.

Na pewno lepiej jest spozy¢ rybe niz jakikolwiek produkt mleczny. Méowig to ze §wiadomoscia, ze
rani¢ serca wielu jogindbw oraz amatorow mleka w ogole.

Oproécz uzasadnien zdrowotnych sg tez ekologiczne. Hodowla zwierzat dla migsa i produktéw
mlecznych wymusza okres$lony ksztatt rolnictwa na §wiecie. Obecnie 80 - 90% gruntow rolnych
jest uprawianych na pasze dla hodowli. To bardzo nieekonomiczne. 1/3 tego areatu pokrylaby
potrzeby zywnosciowe ludzi na catym $wiecie w zakresie zywno$ci roslinnej, to znaczy, ze 2/3
arealu mogtoby odpoczywac przez dwa lata. Wtedy nie bytoby konieczne chemiczne
stymulowanie gleby, ktora odzyskiwataby ptodno$¢ odpoczywajac. Nie byloby koniecznosci
wycinania lasow dla zwigkszenia upraw - rocznie znika 22 mln. ha laséw na §wiecie. Dla
uzyskania 1 kg migsa potrzeba ok. 20 - 50 kg wartosciowej zywnosci roslinnej, ktora mogtaby by¢
spozyta przez ludzi, jednoczesnie 1/3 ludnos$ci $wiata cierpi z powodu braku zywnosci, a z glodu
umiera rocznie 1 milion ludzi. Jednocze$nie umiera rocznie 2 miliony ludzi z powodu choroéb
wywotanych spozyciem nadmiaru zywnosci pochodzenia zwierzgcego.

Zanieczyszczenie Srodowiska z powodu hodowli nalezy do najbardziej toksycznych, olbrzymie
jest w niej zuzycie wody 1 energii. Warunki zycia zwierzat hodowlanych sa straszliwe, sposoby
masowego us$miercania okrutne. Dewastacja Srodowiska, rabunkowa eksploatacja zasobow Ziemi,
ogrom cierpienia zadawanego zywym istotom - to suma skutkéw okres§lonej koniunktury
Zywieniowej.

Z tego wynika, ze nie pozostawimy potomnym planety w takim stanie, w jakim ja zastaliSmy, lecz
W gorszym.

Zofia: To przygnebiajqca perspektywa. Przedstawiles nam jednak pewne reguty, czy sposoby
postepowania, ktore pomogq nam utrzymac zdrowie.

Krzysztof: Nie da si¢ juz dhuzej ukrywac, ze wspodtczesny sposob zywienia powoduje choroby
cywilizacyjne: miazdzyce, nowotwory, cukrzyce, alergie, zespot reumatoidalny, kamicg moczowa
1 zO6lciowa, osteoporoze, zaburzenia hormonalne, otyto$¢, obnizenie odpornosci. Sa to skutki
nadmiaru biatka, kalorii 1 thuszczu w diecie, niewlasciwych proporcji sktadnikow odzywczych
oraz uzywek. Jezeli zrozumiemy jak odzywianie i sposob zycia wptywa na zdrowie, wtedy
naprawde mamy szansg o nie zadbac. To jest poczatek drogi. Potem przez pryzmat wiasnego
interesu mozemy dostrzec interes calej zbiorowosci ludzkiej, a nawet wzajemne zwiazki
wszystkiego, co zyje na Ziemi. I to jest akcent optymistyczny, to jest szansa. Albo ludzie zaczna
mysle¢ tymi kategoriami, albo wykonaja wyrok na samych sobie.

Zofia: Pozostaje z nadziejq, ze zaczniemy mysle¢ w takich kategoriach, przynajmniej niektorzy z
nas. Teraz chce Cie zapytac czy jest jakas specyfika nas Polakow jesli chodzi o zdrowie? Czy
dtugi okres zycia w socjalizmie, specyficzna uczuciowosc¢ Polakow, to, Ze zylismy w jakies
hierarchii zaleznosci, a takze rodzaj determinacji w naszym Zyciu, majq wplyw na kondycje
takiego przecietnego Polaka? Jak to sie odnosi do jego zdrowia?

Krzysztof: Niestety stan zdrowia ludno$ci w Polsce jest zty. Moim zdaniem jesteSmy populacja,
na granicy biologicznego zagrozenie. Potwierdzaja to znane, polskie statystyki epidemiologiczne.
W poroéwnaniu do statystyk innych krajow, nawet tych z bytej demokracji ludowej, nasze
wyrdzniaja si¢ negatywnie. Dlaczego tak jest? To juz czg§ciowo podsumowatas w swoim pytaniu.
Z wlasnej praktyki moge powiedzie¢, ze porownujac Polakow z pacjentami, ktorzy trafiaja do
mnie takze z zagranicy (ze Skandynawii, z zachodniej Europy, z obszaru batkanskiego i nawet

z Rosji), widz¢ uderzajaca rdéznice w podstawowych parametrach zdrowia. Polacy w porownaniu
z mieszkancami innych krajow sa jakby "zdewitalizowani". Medycyna chinska okreslita by to tak,
ze nasze organizmy znajduja si¢ w stanie, w ktorym substancja Jing - czyli ten materialny depozyt
witalno$ci, jest na wyczerpaniu. Sktadaja si¢ na to przyczyny biologiczne, sSrodowiskowe, ale



szczegoblnie natury psychicznej: zycie w leku, w niepewnosci jutra, w zagrozeniu.
Zofia: To zabrzmialo bardzo groznie i pesymistycznie.

Krzysztof: I tak to musi brzmie¢, bo to prawda. Zauwaz, ze Polska jest krajem, w ktorym $rednia
zycia mezczyzn tylko nieznacznie przekracza 60 lat.

Zofia: Moje ostatnie pytanie dotyczy obecnosci medycyny alternatywnej w Polsce. Czy istnieje
Jjakies srodowisko, ktore moze miec juz site przebicia?

Krzysztof: Na razie sa to proby stworzenia srodowiska. Czym jest medycyna alternatywna?

W praktyce sa to wszystkie kierunki pomagania ludziom, ktore nie sq uznane przez medycyne
akademicka. Z medycyna alternatywna identyfikuja si¢ srodowiska praktykujace rozmaite metody
uzdrawiania: liczne odmiany masazu, oddzialywania bioterapeutyczne, praktyki dietetyczne,
stosowanie paralekdw, pola magnetycznego i wiele innych. Charakterystyczne jest to, ze ludzie
uprawiajacy te dziedziny nie posiadaja zazwyczaj wystarczajacej wiedzy o przyczynach choréb,
ani o zasadach zachowywania zdrowia, ponadto maja sktonnos$¢ do ulegania iluzjom - przypisuja
swoim metodom niezwykle znaczenie, czasem range¢ panaceum. Atmosfer¢ w srodowisku
medycyny alternatywnej okreslitbym jako szum informacyjny.

Oczywiscie nie neguj¢ skuteczno$ci niektorych terapeutycznych metod alternatywnych, ale
podkreslam, ze nawet spektakularne ich efekty zostana zaprzepaszczone jezeli pacjent nie zmieni
chorobotworczego sposobu zycia. Tu pojawia si¢ nastepny problem: jak uzdrawiacz moze
edukowac pacjenta, jezeli sam konczy dzien o potnocy, dopinguje si¢ kawa, cukrem, tytoniem,
gdy jest zatruty nadmiarem biatka z mleka lub migsa, gdy ma nadwagg i nie uprawia regularnie
¢wiczen fizycznych?

Zarzut braku wiedzy o uwarunkowaniach zdrowia mozna postawi¢ praktykom wszystkich
dziedzin pomagania ludziom: poczawszy od oficjalnej medycyny przez homeopatig, ktora stata si¢
juz popularna metoda usuwania objawow, po - wybacz - psychoterapig, a skonczywszy na catej
mnogosci kierunkow alternatywnych z uzdrawianiem duchowym wiacznie. Jedynym
rozwigzaniem jest wigc edukacja.

Konczac, deklaruj¢ nadzieje ze wszystko dobrze si¢ skonczy. Wiem ze ja podzielasz.

Zofia: Jestem pewna, ze efektywnie przyczyniasz sie do dzieta edukacji godzqc sie na publikacje
Twoich wypowiedzi w "Gestalcie". Pozostaje z nadziejq na kolejne spotkanie, ktore bedzie
kontynuacjq naszej rozmowy. Gileboko jestem przejeta Twoimi bardzo jednoznacznymi
wskazaniami, co trzeba robic, aby by¢ zdrowym, jak wypoczywac i co jes¢ dla prawidtowej
odbudowy naszych ptynow fizjologicznych. W tym kontekscie medycyna chinska jawi mi si¢ jako
medycyna ZDROWIA w odréznieniu od medycyny CHOROBY, czyli medycyny zachodniej
skoncentrowanej na likwidowaniu objawow choroby. Serdecznie dziekuje Ci za rozmowe.

opracowanie: Malgorzata Maj-Necka
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