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Spis tresci

Holistyczne leczenie metodami
tradycyjnej medycyny chinskiej

Podstawy i koncepcje

tradycyjnej medycyny

chinskiej

Czym jest tradycyjna

medycyna chifska

» Najwazniejsza jest profilaktyka 10

Jin i jang — biegunowos¢

naszego Swiata

* Wszystko sie zmienia 12

Energia zycia qi — ,para nad

garnkiem ryzu”

* Zadania qgi w naszym ciele 17

* Krew | inne ptyny ciala — aspekt jin 18

* Koncepcja potréjnego ogrzewacza -
teoria niezalezna 19

Czynniki chorobotworcze

» Zewnetrzne czynniki
chorobotwércze 20

* Wewnetrzne czynniki
chorobotwércze 22

» Styl zycia 24

» Poziomy choroby 24

* Droga do rozpoznania w tradycyjnej
medycynie ch%risk\isj 25
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55

56

66
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Pigé przemian — cykl zycia

* Przemiana drzewa i obieg
czynnosciowy watroby/pecherzyka
zOlciowego 28

* Przemiana ognia | obieg
czynnosciowy serca/jelita cienkiego 33

* Przemiana ziemi i obieg
czynnosciowy sledziony/zoladka 36

* Przemiana metalu | obieg
czynnosciowy ptuc/jelita grubego 41

* Przemiana wody | obieg
czynnosciowy nerek/pecherza
moczowego 46

* Normalny przeptyw qi w organizmie 52

Piec filarow tradycyjnej
medycyny chinskiej
Akupunktura i akupresura —
praca z qi
« Czym sg akupunktura

i akupresura 57
» Techniki akupresury 58
« Wazne punkty akupresury 59
+ Poranne ¢wiczenie pobudzajgce 65

Tuina: chinska medycyna
manualna — praca dtonmi
* Techniki 66



73

82

96

* Gua sha — tradycyjna technika
ludowa 70
Qi gong — praca z ruchem
i Swiadomosciag
* Podstawy gi gong 73
« Cwiczenia 75
Odzywianie ~ odczuwac,
czego potrzebuje ciato
» Termiczne wiasciwoscl produktéw
spozywczych 83
= Smaki produktow spozywezych 86
» Tabele produktéw spozywczych 90
Fitoterapia — praca
Z leczniczg moca roslin
* Ziota uwalniajgce powierzchnie
| ogrzewajgce 96
* Ziota uwalniajgce powierzchnig
i chtodzgce 87
= Ziota chiodzgce i dezynfekujgce 98
= Ziota przemieniajace wilgoé
i moczopgdne 99
» Ziota ogrzewajace wnetrze ciata 100
= Ziota regulujgce przeptyw gi 101
» Ziota poprawiajgce i regulujgce
przeptyw krwi 101
» Ziota dostarczajgce qi 102
» Ziota uzupetniajgce niedobory
krwi 104

« Ziola wspomagajace jin 104
* Przyrzadzanie lekéw 105

107 Dolegliwosci
i ich leczenie
108 Jak sig leczy¢é samodzielnie
metodami tradycyjnej
medycyny chinskiej
« Zanieczyszczenia skory
i tradzik 108
« Swierzbigczka ogniskowa 109
* Przeziebienie 110
» Zapalenie zatok przynosowych 112
* Przewlekta astma oskrzelowa 112
+ Katar sienny 114
» Béle glowy i migrena 115
« Bole aparatu ruchu 116
» Nadcisnienie tetnicze 118
» Zaburzenia miesigczkowania 119

* Dolegliwosci okresu
przekwitania 122

» Zaburzenia trawienia 122

125 Skorowidz
127 O autorce
127 Podzigekowania



