Objav silu TCM a
meridianov




Cina je obrovska krajina, kde je vela etnickych skupin a vela
réznych geografickych klimatickych zon.
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Fu —si (2852 - 2737) p. n. |.

Prvy myticky cisar Fu-si
(2852 - 2737 p.n . 1.)

Uvedend akupunktara

Osobne vytvoril prvych
9 ihiel

Zostavil osem
trigramov, ktoré sa stali
zédkladom pre knihu I -
ting (kniha premien).




Sen-nung (2737 — 2697p.n.l. )

Zakladatel farmakologie a
pouzivania liec¢ivych bylin

Najstarsi ¢insky herbar
(Sen-nung pen-cchao-
ting,) Sen-nungov kédnon
bylin.

Vypracoval ¢insku
demoldgiu - zdvazné
psychické a psychiatrické
ochorenia, 13 bodov
duchov




iiudiig-u, 4ILy Ciddl. (£ O0J-£2 0J0 PI. Il.
)

Dolezity pre taoisticku tradiciu od
neho sa odvodzuje ucenie.

Zaoberal sa tajomstvom vecného
zivota a dlhovekosti

Vyrobou elixiru nesmrtelnosti
Pestovanim zivotnej sily

Cvi¢eniami na jej transmutaciu

Autor zakladného diela ¢inskej
mediciny Chuang-ti nej-ting
Vniatorna kniha Zltého cisara.



Sun Simiao (618 —907)

. Cinsky lekar a spisovatel dynastie
Sui a Tang. Oceneny ako ¢insky
kral' mediciny (Yao wang)

- Beiji qianjin yao fang (,Zakladné
vzorce pre nudzové situdcie v
hodnote tisic kusov/macka zlata")
- 5300 receptov na lieky
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- Druhé dielo - Qian Jin Yi Fang
(Dodatok k vzorcom hodnoty
tisicov zlata) - 2000 receptov

- Znamy textom , O absolutnej
uprimnosti vel'kych lekarov”.



Clovek, ktory vie, ako zachovat’ svoj zivot, je
ten, kto menej premysla, menej sa stard, ma
menej priani, je menej aktivny, menej hovori, je
menej rozruseny, md menej radosti (tu je
mienené radostné rozruSenie) a menej hnevu
a robi menej zlého. Tychto devit’,,menej“ je
kl'ucom k uchovaniu Zivota a dlhovekosti.”

Sun Sin-miao



Tradiéna ¢inska medicina vo svojej liecbe pouziva 5 zakladnych nastrojov:

Fytoterapia (bylinna lieCba)
Akupunktura

Tuina (lieCebna masaz)

Qigong (prastaré cinske cvicenie)
Dietetika
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Fytoterapia (bylinna liecba)

0 Je velmi silnym nastrojom tradicnej Cinskej mediciny.

0 Bylinné zmesi sa skladaju z niekolkych bylin.

0 Kazda bylina ma svoju funkciu a hierarchické postavenie v zmesi, kde
spoloCne vytvaraju lieCebny celok.

0 Odvar z bylinnej zmesi je to najsilnejSie, Co nam byliny dokazu dat.




Akupunktura

0 Spolu s fytoterapiou patri k najsilnejSim prostriedkom, ktorymi sa
ovplyvnuje zdravotny stav pacienta.

0 Pomocou akupunkturnych ihiel sa pésobi na body v akupunkturnych
drahach, ktorymi preteka qi.

0 Volbou bodov a ich stimulaciou sa napomaha harmonizovat' tok gi a
navodzuje sa rovnovaha v organizme.




Tuina (lieCebna masaz)

0 LieCebna masaz vyuziva systém akupunkturnych
drah a bodov.

0 K stimulacii dochadza pomocou jednotlivych
masaznych technik, dlani, prstami alebo laktami
za uCelom obnovenia toku qi v drahach, pretoze
pravidlo hovori, Ze qi sa musi hybat.

0 Kde je stagnacia qi, tam je bolest.




Qigong (prastare cinske cvicenie)
0 Pravidelnym cviCcenim sa prehlbuje schopnost jedinca vhimat

jemnohmotnu energiu.
0 Uroven qi v tele sa zdviha, bloky sa rozpustaju a qi volne plynie.
0 CviCenie sa pozitivhe odraza na fyzickom aj psychickom stave Cloveka.




Dietetika

0 Strava hra v zZivote Cloveka vyznamnu rolu. Nespravna strava méze
Cloveku velmi uskodit' a nasledne upravou na spravnu stravu sa da len
malo napravit.

0 V praxi to znamena, ze napriklad
vegetarianstvo typu ,dam si
svieCkovu bez masa“, alebo jogurt na
ranajky, nam moze po urcitej dobe
spOsobit' velke zdravotné problémy.

0 Ked nasledne upravime iba sp6sob
stravovania, vlastna lieCba by trvala
ovela dlhsie.

0 Dietetika je dblezita, pretoze stravou
kazdy den a niekolkokrat denne
ovplyvnujeme rovnovahu organizmu.

0 Stravovanie zalozené na
zmysluplnych pravidlach méze
predist roznym zdravotnym
problemom.




. Bolo preukazané, ze Cinska dieteticka terapia ucinkuje aj vo velmi
diverzifikovanej skupine obyvatelstva, od primorskej oblasti az po
vrcholky Himal3ji, od chladnej tundry na severe az po tropické oblasti
Hainanu na juhu, od vihkého pobrezia Cinskeho mora az k pustam
cinskeho Turkestanu.

Zakladne principy tritisic rokov starého Cinskeho systému dietetickej terapie
su tak s miernymi upravami podla individualnych potrieb pouzitelné pre
vacsinu fudi na vacsine miest nasej zeme.




Dietetika

Zijeme v dobe, kedy ndm popularne média kazdych par
mesiacov ponukaju a vychvaluji nejakt nova diétu.

Cinska dieteticka terapia je zalozena na troch tisicoch rokov
zdokumentovanych, nepreruSenych a stale sa vyvijajacich
sktsenostiach.



Spravne stravovanie je vel'mi ddlezité, pretoze az 70 %
vSetkych chronickych neprenosnych chorob je
dosledkom nespravneho stravovania a nevhodného
spOsobu Zivota.




0 Zdravy rozum, s ktorym ¢inska medicina pristupuje ku zdravému
stravovaniu, dava rovnaky alebo dokonca vac¢si zmysel nez ¢okol'vek, ¢o
je k dispozicii v dnesnej dobe.

0 UZ v roku 200 pred n. 1. boli napisané prvé diela zaoberajtce sa
dietetickou terapiou. Napriklad v diele Su Wen (Jednoduché otazky), sa
piSe: , Lieciva su podavané na potlacanie skodlivin, ale obilie sa vyuZziva k vyzive
tela, a ovocie, mdso a zelenina napomahaju tomuto tcelu.”

Co to znamend pre nasu siicasnost?

0 Obilniny by mali byt hlavnou zlozkou stravy, naproti tomu méso,
zelenina a ovocie by sa mali jest na doplnenie a na podporu tohto
zakladu. Inak povedané, ¢lovek nemoze Zit iba z chleba.

0 Uz aj v tejto dobe boli stanovené zasady medzi piatimi elementmi.
Preto vieme, Ze sladka chut ma Specificky vztah k slezine, kyslé

potraviny maja vztah k peceni, slané vstupuja do obliciek, palivé
ovplyviiuja plica a horké maja mimoriadny vplyv na srdce.




Cittania kombinovali lie¢ivé byliny s beznymi potravinami. Medzi bezné
potraviny podla nich patrili napriklad zazovor, skorica, cesnak, cibula, cervend

atla, sladka fazula, slzovka, ryza vsetkych druhov, med, ocot, alkohol, vajecny
zltok, jahiiacie méso a dalsie.

Dnes, aj po troch tisicoch rokov sa hovori:
Medicina a strava vychadzaja z toho istého zdroja

To znamena, Ze neexistuje Ziadna ostra hranica medzi lie¢ivymi
prostriedkami a potravinami,
kazda potravina nejako posobi na zdravie.



Rozdiel medzi ¢inskou a zapadnou dietetikou
Existuju dva zékladné rozdiely medzi ¢inskou a zapadnou dietetikou.

0 Zapadna dietetika sa chape ako diéta, ktorej cielom je zniZenie
hmotnosti.

0 Cinska dietetika slazi k
uchovaniu zdravia a dlhovekosti.
Slazi ako lie¢ba pri mnohych chorobéch,
zdravotnych problémoch.

(Boh dlhovekosti z ¢inskeho folkloru)



Rozdiel medzi ¢inskou a zapadnou dietetikou

Druhy rozdiel je ten, Ze v zapadnom
vnimani sa na potraviny pozera z
hl'adiska proteinov, vitaminov, stopovych
prokov, kalorii, uhl'ovodikov a podielu inych

zivych latok.

V ¢inskej dietetike hodnotime potraviny
z hl'adiska ich chuti, energie, pohybu,
vseobecnych vlastnosti a ucinku na
0Yganizmus.




NajdolezitejSie aspekty ¢inskej dietetiky, pokial ide o
hodnotenie potravin sa:

- pdat chuti potravin,

- pat energii potravin,

- smer pohybu potravin,

- vseobecné vlastnosti

- a ucinky potravin na organizmus.




Ako to vyzera v praxi?

Ked citim chlad na tele a na nohach, tak zjem prirodzene nie¢o, ¢o ma
zahreje. Zahreje ma cierne korenie alebo zazvor, pretoZze ma tepla energiu.

Cierne korenie:
- obsahuje vitaminy Aa C

- ma povahu teplua a zahrieva I
- posiliiuje zaladok

- obsahuje proteiny

Ak mi je hortico, chcem nie¢o ¢o ma schladi.
Fazul'ky mungo ma schladia, pretoZe majt energiu chladnd.

Fazul'ky mungo:
- obsahuju proteiny
- obsahuja uhl'ohydraty
- majui povahu chladnua




Co nas caka zajtra?

- JIn-jang

- ¢chi a jej pohyb v tele

- cesty ¢chi v tele a meridiany

- trojity ohrievac

- krv - funkcia krvi, vztah ¢chi a krvi
- esencia ting

=

- TCM a Fudské organy




BONUS 1. DNA

Korene dobrého vyvaru



Dakujeme za vas cas a pozornost.
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