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WSTEP

Zaparcia, czyli zaburzenia wydalania, to bardzo powszechne zjawisko w dzisiejszych czasach.
Szacuje sie, ze wiekszos$¢ ludzi doswiadcza ich sporadycznie lub regularnie. W duzej mierze
spowodowane jest to niewtasciwym trybem zycia, ztq dieta oraz emocjami.

Prawidlowe wyproznienia cechujg sie nastepujaco:

- odbywajgq sie regularnie, codziennie, w godzinach porannych
- sq kompletne

- przebiegaja bez wysitku, bdlu oraz utrudnien

- stolec jest uformowany i lekko nawilzony.

Zaparcie wystepuje wtedy, gdy:

- wyproznienie nastepuje nieregularnie, rzadziej niz codziennie
- wyproznienie jest utrudnione lub bolesne

- stolec jest twardy, suchy, trudny do wydalenia

- stolec jest oddawany w kilku partiach

- jest odczucie niepelnego wyproznienia.

Jak widac¢ termin ,,zaparcie” obejmuje szerokie spektrum zaburzen wydalania, dlatego tez jest to
zjawisko bardzo powszechne i czesto wystepuje w formie ,,ukrytej”, tzn. nieuprzytomnionej, gdyz
np. samo ,,odczucie niepelnego wyprdznienia” juz jest forma zaparcia.

Objawy towarzyszace zaparciom to:
- odczucie pelnosci w brzuchu

- wzdecia

- gazy

- dyskomfort jelitowy

- hemoroidy, z bélem, obrzekiem, obecnos$cig krwi w stolcu.

Na skutek zaparcia nastepuje zablokowanie ruchu Qi w dét, co utrudnia ruch Qi w gére i unoszenie
czystego Qi — skutkuje to ostabieniem zasilania w Qi, glowy, mozgu, narzadow zmystow oraz
ostabieniem unoszenia Qi Sledziony. Przenosi sie to wiec na zaburzenie ruchu Qi w calym ciele, co
skutkowa¢ moze uposledzeniem pracy wszystkich systemow energetycznych ciata.



Rozroznienie przyczyn zaparc:

Zaparcia
Nadmiar Bledy dot. diety i trybu zZycia: Niedobor

- za mato blonnika, ptynow
- za mato ruchu

| e

Wewnetrzne Zimno Zastdj Qi ) Qi Plynow/Krwi/Yin Qi/Yang Nerek
Goraco Sledziony/Phuc

Majac na uwadze powyzsza systematyke przyczyn zapar¢, zgodnie z teorig r6znicowania wzorcow
patologii w TMC, mozne wyr6znic¢ nastepujace wzorce patologii:

1. Goraco w Jelicie Grubym

2. Zasto6j Qi w Jelicie Grubym na tle zastoju Qi Watroby
3. Nagromadzenie Zimna w Jelicie Grubym

4. Niedobér Qi Sledziony/Phuc

5. Suchos¢ Jelita Grubego

6. Niedobor Qi/Yang Nerek



TERAPIA

Zalecenia dotyczace trybu zycia i diety

Zegar narzadow

Podstawa zdrowia jest zycie w zgodzie z Naturg, co w przeniesieniu na jezyk medycyny chinskiej
wiaze sie m.in. z dostosowaniem sie do tzw. zegara narzadéw, czyli cyklu obiegu Ying Qi (energii
odzywczej) w ciele. Tryb Zycia zsynchronizowany z zegarem narzadéw zapewnia nieustanng
odnowe sit witalnych i zachowanie wszystkich substancji ciata w dobrym stanie.

Wazne zalecenia dotyczace zycia w zgodzie z zegarem narzadow:

- sen od godziny 22.00 w lecie oraz 21.00 w zimie (min. Qi w obiegu Sledziony oraz max. Qi w
obiegu Potréjnego Ogrzewacza — nastepuje regeneracja wszystkich substancji ciata)

- wstawanie przed wschodem stonca (w godz. 5.00-7.00 jest max. Qi w obiegu Jelita Grubego i jest
to najlepszy czas na pelne oproznienie jelit)

- zjadanie najbardziej zasobnych w substancje odzywcze positkdw w czasie max. ukladu
pokarmowego tj. $niadanie 7.00-9.00 (max. Qi w obiegu Zoladka), obiad 13.00-15.00 (max. Qi w
obiegu Jelita Cienkiego)

- nie jadanie po godzinie 18.00-19.00, kolacja powinna by¢ lekkostrawna, najlepsza jest zupa

warzywna

- potozenie sie ptasko/sjesta, przez ok. 15-20 min. w godz. 13.00-15.00 (min. Qi w obiegu Watroby
— sjesta w tym czasie zapewnia dokrwienie Watroby i niweluje znizke energetyczng czesto
odczuwana w tej porze)

11.00 13.00

5.00

1.00 23.00



Ptyny ciata

Srodowisko naszego ciata w ponad 70% jest srodowiskiem plynnym, a tragedia zdrowotna
dzisiejszych czasow jest to, ze wiekszosc¢ ludzi jest odwodniona. Jest to standardem u 0s6b
starszych, gdzie dodatkowo na skutek wieku, wystepuje zuzycie Yin. Powodem powszechnego
odwodnienia jest styl Zycia:

- powszechny stres, posSpiech, generuje negatywne emocje skutkujace tworzeniem sie Goragca w
ciele, co wyniszcza Plyny ciala

- powszechne uzywanie produktow mocno wyniszczajacych Plyny i osuszajacych tj. kawa, herbata,
papierosy, alkohol, ostre przyprawy; szczeg6lnie szkodliwym zwyczajem jest picie kawy na pusty
zotadek, co paradoksalnie stosowane jest przez osoby cierpigce na zaparcia (kawa jest gorzka i
pobudza ruch w dét), ale docelowo jeszcze bardziej wysusza to Pltyny ciala i pogarsza sytuacje

- dieta oparta na produktach osuszajacych tj. chleb, pizza, frytki, wszystko co jest mocno
wypieczone i ostro doprawione

- zZwyczaj popijania positkow wodag lub innymi ptynami, powoduje rozcienczanie sokow
trawiennych (Plyny Zotadka) do stezenia pH, w ktérym juz nie trawia biatka, niestrawione
produkuja Wilgo¢, a dalej Sluz, co utrudnia przeptyw Qi/Krwi oraz w dalszym ciggu uniemozliwia
produkcje substancji ciata.

Wiasciwa ilosc¢ i jakos¢ Ptynow ciata jest niezbedna do wystarczajacej produkcji substancji ciata i
odzywienia go, wiasciwie dzialajacej Wei Qi (energii ochronnej), ktéra bez nich nie moze sprawnie
funkcjonowac (frakcja metna Ptynéw lekkich — Jin, dostarcza Wei Qi do meridianéw $ciegnisto-
miesniowych). Tak wiec umiejetnos¢ dbatosci o wlasciwy poziom Pltynow ciata jest kluczowa w
zapewnieniu jego dobrego funkcjonowania. Ptyny produkowane sa w Zotadku a nastepnie po
rozdzieleniu na Plyny lekkie (Jin), ciezkie (Ye) oraz przejrzyste i metne, dystrybuowane sq do
wszystkich struktur ciata za posrednictwem systemu Sledziony, Phuc i Potréjnego Ogrzewacza.

Aby chroni¢ i wlasciwie odzywia¢ Plyny ciala, szczegdblnie u oséb, ktore juz maja z nimi problem,
czego wskazaniem sg zaparcia, nalezy:

- wyeliminowa¢ produkty o termice goracej oraz wysuszajace tj. czosnek, cebula, chili, pieprz,
alkohol, kawa, czekolada, produkty smazone, tostowane, baranina, jagniecina, mieso jelenia,
wedliny, miesa pieczone i grillowane

- ograniczy¢ produkty z rodziny psiankowatych tj. ziemniaki, pomidory, baklazan, papryka (ich
subtelna toksycznosc¢ tworzy Goraco Krwi)

- ograniczy¢, a w ciezkich przypadkach (nagromadzenie Sluzu, niedobér Qi Sledziony)
wyeliminowa¢ nabial, cukier (sprzyjaja produkcji Sluzu)

- wyeliminowac produkty przetworzone, mrozone, konserwy, przygotowywane w kuchence
mikrofalowej, liofilizowane

- codziennie rano po wstaniu wypijac 1-2 szklanek cieptej wody (mozna do niej dodac¢ szczypte soli
kamiennej), jest to wewnetrzny prysznic sptukujacy toksyny po nocnych procesach
oczyszczajacych oraz nawilzajacy sluzowke ukladu pokarmowego

- dbac o picie cieptej wody pomiedzy positkami (co najmniej pot godziny przed positkiem oraz 2
godziny po positku), picie czystej wody, bez dodatku sokow itp. jest wazng czynnoScia, gdyz
powoduje odprowadzanie Goraca



- spozywac zupy zbozowe/congee (ziarna zb6z w formie uwodnionej sa najlepszym sposobem na
budowe Plyndw); najlepszymi zbozami budujacymi Ptyny sg proso, bialy ryz, jeczmien
pelnoziarnisty (nie jest to kasza jeczmienna ani kasza peczak, ktéra to po poddaniu obrébce
szlifowania nie ma juz wlasciwosci jeczmienia pelnoziarnistego), kukurydza, owies

- spozywac zupy warzywne/miesno-warzywne, kompoty

- spozywac wartosciowe thuszcze tj. masto, oliwa z oliwek, oleje wielonienasycone (olej Iniany,
stonecznikowy, konopny, rydzowy), oleiste nasiona, orzechy.

Wazna informacja odno$nie thuszczy:

- nie nalezy uzywac olejéw rafinowanych i margaryny; wszelkich olejéw sprzedawanych w
plastikowych butelkach; olejow zawierajacych tluszcze wielonienasycone (omega 3 i 6) z krotkimi
datami przydatnosci do spozycia lub przechowywanych po otwarciu poza lodowka, sq to m.in. olej
z pestek dyni, z orzechdw wloskich, Iniany, stonecznikowy, konopny, rzepakowy, rydzowy (thuszcze

trans i utlenione thuszcze roslinne powodujg degeneracje bton komérkowych, co jest przyczyng
wielu stanéw patologicznych)

- nie nalezy kupowac wyluskanych orzechow i pestek, gdyz zawierajg zjelczalte i zepsute thuszcze
wielonienasycone, kupowac je w tupinach i tuska¢ przed spozyciem, dla utatwienia trawienia i
przyswajania mozna je moczy¢ na noc a rano delikatnie podprazac.

Kultura jedzenia, swobodny przeptyw Qi w ciele oraz perystaltyka jelit
Niewlasciwa kultura jedzenia — przejadanie sie, jedzenie za szybko, nie wystarczajace przezuwanie
pokarmu, jedzenie pod wplywem emocji i stresu, jedzenie podczas wykonywania innych czynnosci
np. ogladania telewizji, czytania, zbyt krétkie przerwy miedzy positkami — zaburzajg wiasciwe
funkcjonowanie uktadu pokarmowego. Siedzacy tryb Zycia i pracy oraz nawyk przejadania sie, nie
sprzyjaja wiasciwemu krazeniu Qi i Krwi w ciele — prowadzi to do zastojéw. Dodatkowo nawyki
zywieniowe oparte o produkty rafinowane, przetworzone oraz mata konsumpcja warzyw i owocow,
nie zapewniaja odpowiedniej iloSci blonnika pokarmowego, ktory wptywa korzystnie na
perystaltyke jelit oraz jest pokarmem dla flory bakteryjnej. Naduzywanie antybiotykow oraz
przewlekly stres, sa czynnikami wyniszczajacymi pozyteczne bakterie jelitowe. Srodki zaradcze to:

- nalezy zadbac o przeznaczanie na spozywanie positku odpowiedniej ilosci czasu oraz o to, aby
miejsce gdzie jemy zapewniato nam milq i spokojng atmosfere

- przed positkiem nalezy sie wyciszy¢/uspokoic¢

- podczas jedzenia nie nalezy wykonywac innych czynnosci tj. czytanie, ogladanie telewizji itp.,
powoduje to rozpraszanie Qi, a ewentualne emocje pojawiajace sie podczas tych czynnosci
wplywajq negatywnie na trawienie

- nalezy je$¢ powoli, przezuwajac kazdy kes przynajmniej 40-50 razy, gdyz weglowodany
zaczynajq trawiC sie juz w jamie ustnej

1 Wymienione oleje zawierajace thuszcze wielonienasycone sg zdrowe i wskazane do spozywania, waznym jest
jednak przestrzeganie zasad dotyczacych ich bezpiecznego uzytkowania. Tuszcze wielonienasycone (omega 3 i
omega 6) sq bardzo wrazliwe na dzialanie Swiatla oraz temperatury — ulegaja utlenieniu i stajq sie toksyczne dla
organizmu. Nowo zakupiona butelka oleju po otwarciu powinna by¢ przechowywana w lodéwce i wyciggana oraz
otwierana na krétko, tylko na czas uzycia. Thiszcze te moga by¢ spozywane tylko na zimno jako dodatek do
potraw, nie wolno ich poddawac¢ obroébce cieplnej.
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- dobieranie pozywienia dostosowanego do wiasnych mozliwosci przetworzenia go i przyswojenia
(zbyt ciezkostrawne pozywienie i jego nadmiar powodujg powstawanie Wilgoci i zakl6cajg procesy
transformacji i transportu)

- nie przejadanie sie, wypehianie zoladka w 70-80%, tak aby nie nadwereza¢ Qi Sledziony

- nalezy zadbac o to aby przerwy miedzy positkami byly odpowiednio duze, co najmniej 4 godziny,
tak aby Zoladek i kolejne odcinki ukladu pokarmowego zdazyty sie oprézni¢ po wczesniejszym
pokarmie

- jadanie produktéw zasobnych w btonnik pokarmowy tj. zboza, straczki, warzywa, owoce

- jesli jest potrzeba, stosowanie dodatkowych preparatow prebiotycznych tj. inulina z cykorii, guma
guar, nasiona babki jajowatej (psyllium)

- dbalos¢ o mikroflore jelitowa — codzienne spozywanie naturalnych probiotykéw w formie
produktéw fermentowanych np. wszelkie kiszonki, kombucza, miso, sos sojowy

- codzienna, odpowiednio dostosowana do wieku i mozliwosci dawka ruchu tj. spacer, ¢wiczenia

psycho-fizyczne, gimnastyka, taniec itp.

Bardzo waznym elementem wptywajacym na przeplyw Qi w ciele oraz jakos¢ wszelkich procesow
energetycznych, jest oddychanie. Ruch zsylajacy Qi Ptuc zawiaduje ruchem w dét w Jelicie
Grubym. Wiekszos¢ ludzi oddycha niewlasciwie, co spowodowane jest przez:

- zablokowana przepone (gltéwnie na skutek stresu)
- niewlasciwe nawyki oddechowe zwigzane z oddychaniem klatkg piersiowa zamiast brzuchem
- oddychanie ustami.

Oddychanie brzuszne, tylko poprzez nos, jest fizjologicznym sposobem oddychania — tak tez
oddychajg mate dzieci. Podczas oddychania brzusznego ma miejsce naturalny masaz organow
brzucha, co wplywa na perystaltyke oraz prace jelit, wzmacniajg sie miesnie brzucha, poprawia sie
jakos¢ Qi przetwarzanej z Esencji Nerek, a gromadzonej w dolnym Dan Tian (osrodek
energetyczny w podbrzuszu) oraz uspokaja sie umyst.

Terapia zgodnie z wzorcami patologii

1. Gorgco w Jelicie Grubym

Mozliwe objawy: suchy i twardy stolec, niewydalany swobodnie, skaqpomocz, zaczerwieniona
twarz, goraczka, rozpieranie i b6l w jamie brzusznej, sucho$¢ jamy ustnej, cuchnacy oddech,
owrzodzenie jamy ustnej i jezyka

Jezyk: czerwony, z z6ttym i suchym nalotem
Puls: szybki i slizgajacy lub szybki i nitkowaty lub szybki i gleboki lub powierzchniowy i szorstki

Strategia: usuna¢ Goraco, nawilzyc¢ jelita

Zalecenia dietetyczne:

- ograniczy¢ produkty i dania, ktore tatwo blokuja srodkowy ogrzewacz, gdyz nie posiadaja
dynamicznej kierunkowosci tj. ziemniaki, produkty maczne, thuszcze w duzych ilosciach; stosowac



je z dodatkiem przypraw i warzyw zapewniajacych kierunek zsytajacy i rozpraszajacych ich
bezwladnos¢

- stosowac produkty o termice zimnej i smaku gorzkim

- stosowac wszelkiego rodzaju zupy warzywne, congee zbozowe (zupa zbozowa) z prosa,
brazowego ryzu dlugoziarnistego, jeczmienia pelnoziarnistego, owsa

- stosowac warzywa

* oczyszczajace Goraco — kielki, pak choy, endywia, zielone salaty, liScie mniszka, rukiew
wodna, cykoria, karczochy, fasolka szparagowa, ogérek, kapusta pastewna, szpinak

* odzywiajace Plyny — cukinia, dynia
* zsylajace Qi — warzywa korzeniowe tj. marchewka, pietruszka, batat, burak
* wszystkie male fasolki — tj. czarna, azuki, soczewice, a szczeg6lnie mung

- stosowac produkty nawilzajace tj. oleje, masto, sezam (delikatnie podprazac na patelni i mieli¢),
nasiona konopi, len, pestki stonecznika i dyni (moczy¢ na noc i delikatnie podsuszac¢ na patelni),
nasiona chia, migdaty, pestki moreli (ze wzgledu na toksyczno$¢ spozywac do 10 szt. dziennie),
orzechy wiloskie (moczy¢ na noc i delikatnie podsuszac na patelni), miod

- mozna uzywac surowe jabtka
- uzywac przyprawy o termice chtodnej tj. mieta, szalwia, liScie kolendry, tymianek, majeranek

- ze sposobOw przyrzadzania positkow najlepsze beda: gotowanie w duzej ilosci wody, gotowanie
na parze

- mozna zastosowac doraZznie ogdlnodostepne ziola tj. rzewien, aloes, senes, kora kruszyny

- w ciagu dnia, miedzy positkami, pi¢ ciepla wode

Receptura ziotowa:

- Da Cheng Qi Tang — tylko w stanie ostrym, do jednorazowego zastosowania

* Da Huang
* Mang Xiao
e Zhi Shi

* Hou Po

- San Huang Xie Xin Tang — tylko w stanie ostrym, przy buchajagcym Goracu Zoladka, stosowana
tylko do momentu wyproznienia

* Da Huang
* Huang Qin
* Huang Lian
- Ma Zi Ren Wan — moze by¢ stosowana dhuzej, gdyz odzywia i nawilza, 2 x 2 g
* Huo Ma Ren

* Xing Ren
* Bai Shao
* Zhi Shi

* Hou Po

* Da Huang



* Feng Mi

Akupunktura:
- BL25, ST37, ST25, SP15, SJ6, LI4, LI11, ST44 |

2. Zastoj Qi w Jelicie Grubym na tle zastoju Qi Watroby

Mozliwe objawy: zaparcie ze stolcem w matych kawatkach, stolec nie jest suchy, zaparcie moze
wystepowac na przemian z biegunka, objawy sa wywotane lub nasilaja sie pod wplywem stresu
emocjonalnego lub braku ruchu, rozpieranie i pelnos¢ w klatce piersiowej i obszarze podzebrowym,
rozpieranie w brzuchu i bél brzucha

Jezyk: z z6ktym i thustym nalotem
Puls: strunowaty

Strategia: rozluznic¢ Qi i usung¢ zastdj

Zalecenia dietetyczne:

- ograniczy¢ produkty i dania, ktore tatwo blokuja srodkowy ogrzewacz, gdyz nie posiadaja
dynamicznej kierunkowosci tj. ziemniaki, produkty maczne, thuszcze w duzych iloSciach; stosowac
je z dodatkiem przypraw i warzyw zapewniajacych kierunek zsylajacy i rozpraszajacych ich
bezwiladnos¢

- stosowac wszelkiego rodzaju zupy warzywne, congee zbozowe (zupa zbozowa) z prosa,
brazowego ryzu dlugoziarnistego, jeczmienia pelnoziarnistego, owsa

- uzywac przyprawy poruszajace Qi w srodkowym i dolnym ogrzewaczu tj. kminek, kumin,
czarnuszka, kolendra, mieta, koper wiloski, Swiezy imbir

- nie uzywac warzyw kompaktowych tj. kapusta, brokut, kalafior, brukselka (zgodnie ze swoja
budowa powoduja one zbieranie/gromadzenie Qi — ruch do wewnatrz, co bedzie poglebiac zast6j

Qi)
- stosowac warzywa
* otwierajace tj. jarmuz, bo¢wina, szpinak, kapusta pastewna
* poruszajace zastoj Qi tj. koper wloski
* zsylajace Qi — warzywa korzeniowe tj. marchewka, pietruszka, batat, burak

- stosowac w rozsadnych ilo$ciach produkty nawilzajace tj. oleje, masto, sezam (delikatnie
podprazac na patelni i mieli¢), nasiona konopi, len, pestki stonecznika i dyni (moczy¢ na noc i
delikatnie podsuszac na patelni), nasiona chia, migdaty, pestki gorzkiej moreli, orzechy wioskie
(moczy¢ na noc i delikatnie podsuszac na patelni), miod

- mozna stosowac surowe/gotowane jabtka z przyprawami tj. cynamon, kardamon
- Ze sposobOw przyrzadzania positkdw najlepsze beda: gotowanie, gotowanie na parze

- mozna stosowac doraznie ogolnodostepne ziota tj. mieta, krwawnik, kwiat rézy, kwiat lawendy
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Receptura ziolowa:

LiuMoTang,2x2g

e Mu Xiang

* Bing Lang
* Chen Xiang
* WuYao

* Zhi Shi

¢ Da Huang

Akupunktura:
- BL25, ST37, ST25, SP15, SJ6, L14, LV3, CV12 |

3. Nagromadzenie Zimna w Jelicie Grubym
Mozliwe objawy: bol brzucha i bol pod zebrami, dreszcze, stany podgoraczkowe, zimne dtonie i
stopy

Jezyk: z thustym bialym nalotem
Puls: gleboki, napiety lub strunowaty
Strategia: rozproszy¢ Zimno, udroznic jelita

Nalezy dobrze rozréznic¢ przyczyne nagromadzenia Zimna w Jelicie Grubym, moze to by¢: nadmiar
Zimnej Wilgoci w Zoladku, niedobér Qi Sledziony (opisane w pkt. 4), niedobér Qi/Yang Nerek
(opisane w pkt. 6) — tutaj rozpatruje sie jako przyczyne nadmiar Zimnej Wilgoci w Zoladku

Zalecenia dietetyczne:

- ograniczy¢ produkty i dania, ktore tatwo blokuja srodkowy ogrzewacz, gdyz nie posiadaja
dynamicznej kierunkowosci tj. ziemniaki, produkty maczne, thuszcze w duzych iloSciach; stosowac
je z dodatkiem przypraw i warzyw zapewniajacych kierunek zsytajacy i rozpraszajacych ich
bezwiladnos¢

- wyeliminowa¢ produkty o termice zimnej oraz surowe tj. pomidory, ogérki, sataty, owoce
cytrusowe

- stosowac produkty o termice cieptej i smaku stodkim i ostrym

- stosowac wszelkiego rodzaju zupy warzywne rowniez na miesie, congee zbozowe (zupa zbozowa)
z prosa, brazowego ryzu dhugoziarnistego, jeczmienia pelnoziarnistego, owsa

- stosowac przyprawy o termice cieptej i smaku ostrym tj. imbir Swiezy, cynamon, kardamon, anyz
gwiazdzisty, gatka muszkatolowa, kurkuma, kolendra, kminek, czarnuszka, oregano, rozmaryn

- stosowa¢ w matych iloSciach przyprawy o termice goracej, zawsze z congee lub zupa tj. imbir
suszony, pieprz, gorczyca, gozdziki, cebula, czosnek

- stosowac warzywa
* o termice cieplej tj. por, jarmuz, koper wioski

+ wspierajace Plyny Zoladka tj. cukinia, dynia
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* zsylajace Qi - warzywa korzeniowe tj. marchewka, pietruszka, batat, burak

- stosowac produkty nawilzajace tj. oleje, masto, sezam (delikatnie podpraza¢ na patelni i mieli¢),
nasiona konopi, len, pestki stonecznika i dyni (moczy¢ na noc i delikatnie podsuszac na patelni),
nasiona chia, migdaty, pestki gorzkiej moreli, orzechy wloskie (moczy¢ na noc i delikatnie
podsuszac na patelni), miod

- ze sposobOw przyrzadzania positkéw najlepsze beda: pieczenie, dlugotrwale gotowanie, prazenie

- mieszanka ziolowa usuwajaca Zimno i Wilgo¢ z Zoladka w stanach nagtych (np. po zjedzeniu
duzej ilo$¢ produktéw zimnych tj. lody, mrozone napoje itp.) — gozdziki (10g), anyz gwiazdzisty
(20g), kardamon (20g), koper wioski (50g), lukrecja (5g) — gotowac 15 min.

Receptura ziotowa:
Da Huang Fu Zi Tang, 2x2 g

* ZhiFuZi
e Da Huang
* Xi Xin

Akupunktura:

- BL25, ST37, ST25, SP15, SJ6, ST401
- moksa z6twia na podbrzusze i nadbrzusze lub moksa na imbirze ST25, CV12

4. Niedobdr Qi Sledziony/Ptuc

Mozliwe objawy: stolec niekoniecznie suchy i twardy, wyproznianie sie z trudno$ciami, meczace i
bez sity, w polaczeniu z poceniem sie i sptyconym oddechem, stabos¢ po wypréznieniu, blada cera,
zmeczeni psychiczne, brak energii witalnej

Jezyk: bialy i miekki, moze by¢ powiekszony z odbiciami zebdw, z biatym nalotem, wklesty w
rejonie Pluc, stabe wyciagniecie jezyka

Puls: staby

Strategia: wzmocni¢ Qi i nawilzyc¢ jelita

Zalecenia dietetyczne:

- dbac o jadanie cieptych i regularnych positkow

- ograniczy¢ produkty i dania, ktore tatwo blokuja srodkowy ogrzewacz, gdyz nie posiadaja
dynamicznej kierunkowosci tj. ziemniaki, produkty maczne, thuszcze w duzych iloSciach; stosowac
je z dodatkiem przypraw i warzyw zapewniajacych kierunek zsylajacy i rozpraszajacych ich
bezwiladnos¢

- wyeliminowac produkty o termice zimnej oraz surowe tj. pomidory, ogorki, sataty, owoce
cytrusowe

- stosowac produkty o termice neutralnej, cieptej i smaku stodkim, ostrym
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- stosowac wszelkiego rodzaju zupy warzywne rowniez na miesie, congee zbozowe (zupa zbozowa)
z prosa, brazowego ryzu dlugoziarnistego, jeczmienia pelnoziarnistego, owsa

- stosowac przyprawy o termice neutralnej i cieptej i smaku ostrym, wspomagajqce trawienie tj.
imbir $wiezy, cynamon, kardamon, anyz gwiazdzisty, gatka muszkatotowa, kurkuma, kolendra,
kminek, kmin rzymski, czarnuszka, oregano, rozmaryn, bazylia, estragon, koperek, szczypiorek,
rukola

- mozna uzywac mieso tj. wotowina, cielecina, kurczak, ges, ryby

- z nabialu — jajka na miekko, produkty fermentowane w matych ilo$ciach tj. kwasne mleko, kefir,
serwatka

- stosowac straczki - wszystkie mate fasolki tj. czarna, azuki, czarne oczko, soczewice, cieciorka
(dla ulatwienia trawienia — namoczy¢ na noc, rano przecedzi¢, mozna doda¢ na koniec gotowania
tyzke octu owocowego)

- stosowaC warzywa
* o termice chlodnej, neutralnej i cieptej
+ wspierajace Plyny Zoladka tj. cukinia, dynia
* zsylajace Qi — warzywa korzeniowe tj. marchewka, pietruszka, batat, burak

- stosowac produkty nawilzajace tj. oleje, masto, sezam (delikatnie podprazac¢ na patelni i mielic),
nasiona konopi, len, pestki stonecznika i dyni (moczy¢ na noc i delikatnie podsuszac na patelni),
nasiona chia, migdaty, pestki moreli, orzechy wloskie (moczy¢ na noc i delikatnie podsuszac¢ na
patelni), miod

- mozna stosowac gotowane/duszone jabtka z przyprawami tj. cynamon, kardamon

- ze sposobOw przyrzadzania positkéw najlepsze beda: pieczenie, gotowanie, gotowanie na parze,
krotkie podsmazanie z jednoczesnym mieszaniem (sauté)

Receptura ziolowa:

Huang Qi Tang + Zhi Shi,2x2 g
* Zhi Huang Qi

* Ren Shen

* Chao Bai Zhu
e Chen Pi

* Huo Ma Ren
* Dang Gui

e Zhi Shi

Akupunktura:
- BL25, ST37, ST25, SP15, SJ6!
-BL13, BL20, BL21, CV12, SP3,LU9 1
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5. Suchos¢ Jelita Grubego (moze byc¢ z niedoboru Ptynow, Krwi oraz Yin)
Mozliwe objawy: suchy i twardy stolec przypominajacy kozie bobki, przesuszona jama ustna i
niezaspokojone pragnienie, gdy niedobor Yin — wychudzona sylwetka, zaczerwienione policzki,
zawroty glowy i dzwonienie w uszach, rozdraznienie i pobudzenie, falujaca goraczka, nocne poty,
bolesnos¢ i stabos$¢ talii i kolan

Jezyk: suchy, popekany — niedobér Ptynéw; blady — niedob6r Krwi; czerwony, popekany —
niedobér Yin

Puls: cienki, nitkowaty, jesli jest Goraco — szybki

Strategia: odzywic Plyny, Krew, Yin

Zalecenia dietetyczne:

- ograniczy¢ produkty i dania, ktore tatwo blokuja srodkowy ogrzewacz, gdyz nie posiadaja
dynamicznej kierunkowosci tj. ziemniaki, produkty maczne, thuszcze w duzych ilosciach; stosowac
je z dodatkiem przypraw i warzyw zapewniajacych kierunek zsylajacy i rozpraszajacych ich
bezwtadnos¢

- stosowac produkty o termice chtodnej, neutralnej i smaku stodkim, kwasnym, stonym, ostrym

- stosowac wszelkiego rodzaju zupy warzywne rowniez na miesie, congee zbozowe (zupa zbozowa)
z prosa, brazowego ryzu dhugoziarnistego, jeczmienia pelnoziarnistego, owsa

- uzywac przyprawy o termice chtodnej tj. mieta, szalwia, liScie kolendry, tymianek, majeranek

- stosowac przyprawy o termice chtodnej neutralnej i cieptej i smaku ostrym, wspomagajace
trawienie tj. imbir Swiezy, cynamon, kardamon, anyz gwiazdzisty, gatka muszkatotowa, kurkuma,
kolendra, kminek, kmin rzymski, czarnuszka, oregano, rozmaryn, bazylia, estragon, koperek,
szczypiorek, rukola

- produkty szczegdlnie wzmacniajace Ptyny — cukinia, dynia, thuszcze, zupy, congee zbozowe,
kompoty, produkty fermentowane w matych ilosciach tj. kwasne mleko, kefir, serwatka

- produkty szczegdlnie oddzialujace na Krew — zottka jajek (niesciete), czerwone daktyle (Da Zao),
jagody goji, wolowina, cielecina, watrébka, buraki, fasola azuki, zielono-liSciaste oraz czerwone
warzywa tj. jarmuz (szczeg6lnie czerwony), bocwina, szpinak

- produkty szczego6lnie na Yin — wieprzowina, kaczka, krélik, ryby, orzechy, pestki i nasiona,
wodorosty, algi, matze, czarna fasola, grzyby, He Shou Wu (rdest wielokwiatowy)

- stosowacC warzywa zsylajace Qi — warzywa korzeniowe tj. marchewka, pietruszka, batat, burak

- stosowac produkty nawilzajace tj. oleje, masto, sezam (delikatnie podprazac na patelni i mieli¢),
nasiona konopi, len, pestki stonecznika i dyni (moczy¢ na noc i delikatnie podsuszac¢ na patelni),
nasiona chia, migdaty, pestki gorzkiej moreli, orzechy wloskie (moczy¢ na noc i delikatnie
podsuszac na patelni), nasiona babki ptesznik, miod

- produktami dedykowanymi jelitom sg suszone Sliwki oraz figi — nalezy je przed spozyciem
namoczy¢ na kilka godzin

- mozna stosowac surowe/gotowane jablka z przyprawami tj. cynamon, kardamon

- ze sposobow przyrzadzania positkéw najlepsze beda: gotowanie w duzej ilosci wody
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Domowe sposoby na nawilzenie jelit:

- macerat z miodu — wieczorem 1-2 tyzeczek miodu zala¢ przegotowang i ostudzona woda, rano
dolac¢ cieptej wody, tak aby catos$¢ byla ciepta i wypi¢ na czczo, co najmniej 20-30 min. przed
$niadaniem

- kompot z suszonych Sliwek, gruszek, jablek, migdatow

- kilka sztuk suszonych sliwek oraz figa, namaczac¢ przez kilka godzin, spozywa¢ pomiedzy
positkami

- czarny sezam z miodem (sezam delikatnie podprazyc¢ i zmielic)

- macerat z siemienia Inianego z prawoslazem — 1 tyzka siemienia + 1 tyzka prawoslazu, zala¢
przegotowang woda i macerowac co najmniej 8 godzin, wypic¢ przed snem

- kuracja sliwka umeboshi na regulacje wyproznien i wzmocnienie odpornosci — 1/3-1/2 sliwki
zalaC wieczorem przegotowang wodg i rozmiazdzy¢, rano dodac¢ 1/2-1 tyzki sosu sojowego oraz
cieptej wody i wypi¢ na czczo; stosowac przez 4 tygodnie

- nasiona moreli Xing Ren z miodem i cytryng — tyZeczke drobno zmielonych nasion moreli zala¢
szklankq goracej wody, poczekac az troche ostygnie i doda¢ miod, sok z cytryny

- kule 7 nasion; nasiona — brzoskwini, moreli, wisni japonskiej, orzechy wloskie, sezam, konopie,
orzechy piniowe, skorka mandarynki (Chen Pi), midd; formujemy kulki

Receptura ziotowa:

- na suchosc jelit z niedoboru Krwi (jelita sa suche, bo nie sa odzywione) — Run Chang Wan, 2x2 g

* Da Huang

* Dang Gui

* Qiang Huo

* Tao Ren

*  Huo Ma Ren
* Feng Mi

- na suchos¢ jelit z niedoboru Ptynéw i Yin (suche jelita i stolec) — Zeng Ye Tang, 2x2 g

* Xuan Shen
* Mai Men Dong
* Sheng Di Huang

Akupunktura:

- BL25, ST37, ST25, SP15, SJ6 |

- BL21, ST42, CV12 T - na niedob6r Pltynéw

- BL17, BL18, GB39, LV8, SP10 1 - na niedobér Krwi
- SP6, KD31 - na niedobdr Yin
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6. Niedobor Qi/Yang Nerek

Mozliwe objawy: duza ilos¢ przejrzystego moczu, bol dolnej czesci plecow, odczucie zimna na
plecach i w koniczynach

Jezyk: blady z bialym nalotem
Puls: gleboki i wolny, staby

Strategia: wzmocnic¢ Qi, ogrza¢ Yang

Zalecenia dietetyczne:

- ograniczy¢ produkty i dania, ktore tatwo blokuja srodkowy ogrzewacz, gdyz nie posiadaja
dynamicznej kierunkowosci tj. ziemniaki, produkty maczne, thuszcze w duzych ilosciach; stosowac
je z dodatkiem przypraw i warzyw zapewniajacych kierunek zsytajacy i rozpraszajacych ich
bezwtadnos¢

- stosowac produkty o termice cieptej i smaku stodkim, ostrym

- wyeliminowac produkty o termice zimnej oraz surowe tj. pomidory, ogorki, salaty, owoce
cytrusowe

- stosowac wszelkiego rodzaju zupy warzywne rowniez na miesie, congee zbozowe (zupa zbozowa)
z prosa, brazowego ryzu dlugoziarnistego, jeczmienia pelnoziarnistego, owsa

- stosowacC przyprawy o termice cieptej i smaku ostrym, tj. imbir Swiezy, cynamon, kardamon, anyz
gwiazdzisty, gatka muszkatotowa, kurkuma, kolendra, kminek, czarnuszka, oregano, rozmaryn

- stosowa¢ w matych iloSciach przyprawy o termice goracej, zawsze z congee lub zupa, tj. imbir
suszony, pieprz, gorczyca, gozdziki, cebula, czosnek

- stosowac warzywa
* o termice cieptej tj. por, jarmuz, koper wioski
 wspierajace Plyny Zoladka tj. cukinia, dynia
* zsylajace Qi — warzywa korzeniowe tj. marchewka, pietruszka, batat, burak
- mozna uzywac mieso tj. baranina, dziczyzna, wotowina, cielecina, kurczak, ges, ryby

- z nabiatlu — jajka na miekko, produkty fermentowane w matych ilo$ciach tj. kwasne mleko, kefir,
serwatka

- stosowac straczki — wszystkie mate fasolki tj. czarna, azuki, czarne oczko, soczewice, cieciorka
(dla utatwienia trawienia — namoczy¢ na noc, rano przecedzi¢, mozna dodac¢ na koniec gotowania
tyzke octu owocowego)

- stosowac produkty nawilzajace tj. oleje, masto, sezam (delikatnie podprazac na patelni i mieli¢),
nasiona konopi, len, pestki stonecznika i dyni (moczy¢ na noc i delikatnie podsuszac¢ na patelni),
nasiona chia, migdaty, pestki gorzkiej moreli, orzechy wloskie (moczy¢ na noc i delikatnie
podsuszac na patelni), miod

- mozna stosowac gotowane/duszone jabtka z przyprawami tj. cynamon, kardamon

- ze sposobOw przyrzadzania positkdw najlepsze beda: pieczenie, dlugotrwate gotowanie, prazenie,
krétkie podsmazanie z jednoczesnym mieszaniem (sauté)
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Receptura ziolowa:

Ji Chuan Wan,2x2 g
* Jiu Cong Rong

* Dang Gui
*  Niu Xi
* ZeXie
* ZhiKe
* Sheng Ma

Akupunktura:
- BL25, ST37, ST25, SP15, SJ6!
-BL23, KD3, CV61 z moxa

Inne przyczyny

W powaznych chorobach zaparcie moze by¢ sygnatem, ze w jamie brzusznej doszto do powstania
jakichs guzéw nowotworowych (guz jelit, guz jajnika, itp) — takie zaparcie zwykle ma charakter
ostry a nie przewlekly i nie da sie go wyleczy¢ strategiami nawilzania, ogrzewania czy schtadzania,
gdyz przeszkoda w przeplywie Qi jest mechaniczna a nie funkcjonalna — sa to rzadkie sytuacje, ale
zdarzaja sie.

Inng mozliwoscia jest zaburzenie na tle emocji — czasem dzieci majg blokade w wypréznianiu, bo
np. raz miaty zatwardzenie i bolesnos$¢ przy defekacji, skojarzyly to wprost z oddawaniem stolca i
nie chcq siadac¢ na nocnik, bo boja sie bélu. To wymaga delikatnego i indywidualnego podejscia.

Waznym i odrebnym tematem sa zaparcia poporodowe. Zazwyczaj powstaja one na tle niedoboru
Krwi i uszkodzenia Ptynéw — nalezy jednak zawsze poprawnie zr6znicowac wzorzec. W takiej
sytuacji nalezy stosowac tagodne srodki laksatywne, np. ,,pigutke z siedmiu nasion”:

- orzechy wioskie 150 g

- czarny sezam 20 g

- nasiona moreli 20 g

- nasiona brzoskwini 20 g

- nasiona konopi 20 g

- orzeszki piniowe 20 g

- nasiona wisni japonskiej 20 g

Mozna je zmieli€ i sklei¢ do postaci kuli przy pomocy miodu lub stodu zbozowego.

Akupunktura:
- BL25, ST37, ST25, SP15, SJ61
- BL20, BL21, BL.25, SP6, ST36, CV4T z moxa jesli jest wskazana
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Przepis na congee (zupe zbozowa)

Zupa zbozowa jest jednym z lepszych sposobow na odzywienie i odbudowe Pltynow ciala, z uwagi
na to, ze zboza w wiekszos$ci energetycznie zasilaja narzady elementu Ziemi, a w postaci
uwodnionej, majg duzy potencjat wzmacniania produkcji Ptynéw. Do odzywienia Ptynéw najlepiej
nadaja sie — proso, ryz biaty, jeczmien peinoziarnisty, kukurydza, owies.

Ponizej zamieszczono przepis na przygotowanie odzywczego congee, wywodzacy sie tradycji
chinskiej.

W czajniku lub matym garnuszku przygotowac wrzatek; kasze jaglang przeptuka¢ pod woda,
rozgrzac garnek, wsypac kasze i ciagle mieszajac drewniang tyzka delikatnie ja podprazyc¢, tak aby
puscita aromat, doda¢ tyzke oliwy z oliwek, tak aby nasaczy¢ nig wszystkie ziarna — miesza¢, dodac
sol, doda¢ bardzo malq ilos¢ przygotowanego wrzatku — tak aby tylko przykryc¢ ziarna i ciagle
mieszac¢ az cala woda wsigknie w ziarna, powtérzy¢ ten zabieg dolewania wrzatku jeszcze 2 razy, w
tym czasie kasza powinna juz zmieknac i pusci¢ biala zawiesine, nastepnie dodac tyle wody aby jej
poziom siegat do ok. 2 cm powyzej powierzchni kaszy, doprowadzi¢ do wrzenia, dodac¢ pokrojony
lub utarty Swiezy imbir, kurkume, zmniejszy¢ ogien do minimalnego, przykry¢ przykrywka i
gotowac ok. 20-30 min., nastepnie doda¢ pokrojong marchewke i gotowac jeszcze 5-10 min.;
potrawa powinna by¢ p6tptynna, jesli jest za mato wody, to dola¢ i doprowadzi¢ do wrzenia, na
talerzu posypac zielong pietruszka.

W zaleznosci od potrzeb do congee mozna dodac np.:
- na odzywienie Krwi — jagody goji, daktyle Da Zao

- na odzywienie Yin — wcze$niej ugotowane mieso, He Shou Wu.
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Mikrosystemy akupunktury

1. Koreanska terapia dtoni

To bardzo }atwa i prosta do zastosowania przez kazdego technika regulacji i wzmacniania Qi. Duza
zaletq jest to, Ze mozna ja stosowac¢ niemalze w kazdych warunkach np. w podrézy, gdyz dlonie sa
zawsze dostepne.

Punkty: A8, A12, A16, E22

Na przewlekle, ciezkie zaparcia: wielokrotna stymulacja wokot punktow: A7, A8, A9, E21, E22,
E23.

Stosowac¢ masaz, igly do akupunktury i/lub krazki do akupresury, moxe.

Automasaz wokoét punktu A8 (odpowiednik CV8 — pepek) — zgodnie z ruchem wskazowek zegara —
w przypadku ostrego zaparcia.

Regularny ruch delikatnego popychania palcami, Srodkowego palca do tytu jest przydatny w
fagodzeniu zapar¢.

Zastosowanie krazkéw akupresurowych przed snem moze by¢ pomocne w pobudzaniu wyprdznien
tagodzeniu zaparc¢ rano.

W leczeniu przewleklych zapar¢ u oséb starszych lub tych, ktorzy caly czas odczuwaja zimno,
pomocnym moze by¢ moksowanie.
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Masaz wokot punktu A8 (odpowiednik pepka) Punkty na zaparcia

Tustracje pochodza z ksigzki ,,Koreaniska terapia dtoni - praktyczny podrecznik wprowadzajacy do akupunktury dtoni,
akupresury i moksowania”, prof. dr Jong Kook Baik
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2. Akupunktura ucha

Moze by¢ ona pomocna przy zaparciach z nadmiaru (nie nalezy jej uzywa¢ w zaparciach
wynikajgcych z niedoboru).

Punkty: Jelito Grube, nadnercza, linia na zaparcia

Mozna uzyc¢ igly do ucha (na 20-30 min.) lub pinezki zostawiajac je do 4 dni w uchu.

a zaparcia

3. Akupunktura czaszki

Linia jelit — znajduje sie na przedtuzeniu linii reprodukcji w dét, ponizej linii witosow, dhugosc¢ ok. 2
cm.
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Akupunktura klasyczna

Akupunktura klasyczna w odrdéznieniu od akupunktury stosowanej w TCM, ktora skupia sie
gléwnie na meridianach gtéwnych, patrzy szerzej na system energetyczny cztowieka i uzywa sie
tutaj w praktyce wszystkie 5 systemOw energetycznych ciala tj. meridiany Sciegnisto-miesniowe,
sie¢ Luo Mai, meridiany gtéwne, meridiany dywergentne, meridiany nadzwyczajne.

Z punktu widzenia akupunktury klasycznej zaparcia moga by¢ spowodowane m.in. zaburzeniami w
systemach:

1. Luo Mai Nerek oraz Jelita Cienkiego — przyczyny emocjonalne

- po zdiagnozowaniu widocznych naczyn Luo w obrebie sieci Luo Mai Nerek oraz Jelita Cienkiego,
nalezy wykonac zabieg skrwawienia punktéw Luo oraz widocznych naczyn i zgrubien na Sciezce
sieci Luo i meridianu gléwnego (jesli jest to stan ,,pelni” Luo Mai, to dodatkowo uzywa sie moxy
na punkcie Luo); na koncu wykonuje sie harmonizacje Krwi na pierwszym punkcie lezacym
proksymalnie wzgledem punktu He (Morza), technikq bez stymulacji

2. meridianu dywergentnego Pecherza Moczowego — przetrwaly patogen zewnetrzny

- w zaleznosci od sity zasoboéw osoby (diagnoza z pulsu i jezyka), nalezy wykona¢ zabieg ptytko-
gleboko-ptytko lub gleboko-plytko-gleboko na meridianie dywergentnym pecherza moczowego

3. meridianéw nadzwyczajnych np. Yin Wei Mai, Yin Qia Mai, Dai Mai — potrzebna jest wlasciwa
diagnoza.

Masaz

1. Terapeutyczny chinski masaz Tui Na

Masaz Tui Na moze mie¢ doskonale zastosowanie przy zaparciach z nadmiaru — szczeg6lnie przy
zastoju Qi oraz nagromadzeniu Gorgca. W stanach z niedoboru, mozna go rowniez wykorzystac dla
udrazniania przeptywu, jesli na skutek niedoboru powstaje zastéj Qi.

Przy rozpraszaniu zastoju Qi szczegolnie skutecznym bedzie zastosowanie technik rozpraszajacych
na punktach GB20, GB21, GB30, BL18, BL19.

Przy usuwaniu Gorgca — w zaleznosci od wykonanej diagnozy — mozna zastosowac techniki reczne
uwalniania Goraca (wyszczypywanie) lub zastosowac banki ogniowe na tylnych punktach shu
odpowiednich narzadéw np. BL18, BL.19, BL.14, BL15 oraz punktach Ba Liao (BL31 — BL34).

2. Automasaz

Bardzo skutecznym sposobem przywracania ruchu Qi Jelita Grubego jest automasaz wykonywany
oburacz, po szerokim okregu, wokot pepka, zgodnie z ruchem jelit. Masaz nalezy wykonywac
powoli, bardzo delikatnie, w zasadzie bez specjalnego nacisku na powierzchnie brzucha — tak jakby
glaskalo sie glowe malego dziecka. Dla osiagniecia dobrego rezultatu nalezy wykonac¢ co najmniej
100 ruchéw okreznych, najlepiej 2-3 razy dziennie. Mozna do tego wykorzystac czas tuz po
przebudzeniu, po obiedzie i przed zasnieciem.

Opis bardziej rozbudowanego automasazu brzucha, przywracajacego wiasciwa perystaltyke jelit,
opracowanego przez dr Mayra, znajduje sie w ksigzce ,,Zdrowe jelita, zdrowy cztowiek”, dr med.
Renate Collier.
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PODSUMOWANIE

Zintegrowana terapia zapar¢ moze przynies$¢ bardzo szybki pozytywny efekt. Dobre zastosowanie
jednej lub dwoch technik oraz regulacja trybu zycia, powinny wystarczy¢ na przywrocenie
wiasciwej funkcji wypréznienia.

Harmonogram zabiegéw akupunktury moze wygladac nastepujaco:
- pierwsze 2 tygodnie — 2 x w tygodniu

- nastepne 4 tygodnie — 1 x w tygodniu
- kolejne tygodnie — w zaleznosci od stanu 1 x na 2 tygodnie, lub czesciej
Oznaczenia przy opisie zabiegow akupunktury:

- redukcja

1 - tonifikacja

Terapia ziolowa stanow przewleklych powinna trwac kilka miesiecy — w zaleznosci od stanu i
aktualnej diagnozy. Dawkowanie zi6t podano dla receptur przygotowanych w koncentracie.

Podstawa sukcesu terapeutycznego jest dokonanie wlasciwych, korzystnych zmian w trybie zycia,
diecie oraz zyciu emocjonalnym — wtenczas mozna mowic¢ o prawdziwym uzdrowieniu.
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