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Wstęp
Uwielbiam ziołolecznictwo bez względu na system, z  jakiego się wywodzi, 
czy miejsce jego pochodzenia. Rośliny są niesamowite. Zaczęłam czytać 
o ziołolecznictwie oraz eksperymentować z nim na własną rękę z książkami 
podobnymi do tej. Zanim profesjonalnie zajęłam się chińską medycyną, na-
uczałam jogi w formie terapii oraz ajurwedy. podczas studiów z akupunktury 
i chińskiego ziołolecznictwa pracowałam w sklepie GNC, gdzie pomagałam 
klientom w doborze ziół i suplementów. Ograniczony wolny czas poświęcałam 
wolontariatowi i pomagałam moim nauczycielom oraz promotorom, pracując 
w zielarni szpitalnej i sporządzając receptury pacjentom. Lubiłam sam pobyt 
w zielarni, pomieszczeniu wypełnionym ponad trzystoma słojami ziół – każ-
dym o innym aromacie, wyglądzie i odmiennej strukturze. Kiedy otwierałam 
drzwi, uwodziła mnie woń wszystkich tych ziół. Na studiach nieźle radziłam 
sobie z akupunkturą, lecz każdy wiedział, że obiektem mojego prawdziwego 
uwielbienia jest ziołolecznictwo chińskie.

po ukończeniu studiów kontynuowałam naukę o chińskim ziołolecznic-
twie na kursie poświęconym ajurwedzie i zostałam członkinią Cechu Zielarzy 
Amerykańskich, aby zdobyć wiedzę o ziołolecznictwie zachodnim. W tym sa-
mym czasie zajęłam się chińską medycyną zawodowo oraz rozpoczęłam pracę 
w Akademii Akupunktury pięciu Żywiołów jako kierownik zielarni, doradca 
kliniki zielarskiej, nauczyciel oraz, w końcu, dyrektor. Moją pasją jest bezpo-
średnia praca ze studentami i z ziołami.

Chociaż znam inne systemy ziołolecznictwa, w 99% przypadków podczas 
stawiania diagnozy stosuję system chiński, ponieważ uważam, że jest precyzyj-
ny i dokładny w procesie dotarcia do źródła wszelkich problemów. Obecnie 
wraz ze współpracownikiem używamy wyłącznie lokalnych ziół zachodnich 
zgodnie z zasadami medycyny chińskiej. Jestem bardzo podekscytowana przy-
szłością chińskiego ziołolecznictwa w stanach Zjednoczonych.

Zachodnia zielarka, Rosemary Gladstar, podsumowała zielarzy i ziołolecz-
nictwo takimi słowami: „Jednym, w czym są zgodni wszyscy zielarze, jest to, 
żeby nie gotować ziół w aluminiowym garnku”. Ziołolecznictwo wywodzi się 
z rozmaitych zakątków świata, jest tworzone przez różne kultury i wykorzysty-
wane na mnóstwo sposobów. Zioła wprowadziły dość istotne zmiany w moim 
życiu i byłam też świadkiem tego, jak niesamowicie działają na moich klientów, 
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znajomych i moją rodzinę. Mam nadzieję, że ta książka pomoże ci w poszuki-
waniach i określeniu tego, co działa najlepiej dla ciebie.

Moim celem przyświecającym pisaniu tej książki było uczynienie całego 
ogromu medycyny chińskiej przyswajalnym obszarem dla nowicjuszy, a syste-
mów diagnozy, na których opiera się ta medycyna – przystępnymi metodami. 
poznasz, jak wykorzystywać ziołolecznictwo chińskie w doborze ziół oraz kie-
dy i jak dana roślina pomoże ci wzmocnić zdrowie i kwitnąć!





Odwar wyciszający niepokój, 
STRONA 153



Część pierwsza

ABC CHIŃSKIEGO 
ZIOŁOLECZNICTWA

Ziołolecznictwo chińskie jest systemem holistycznym, dlatego nie ma 
ono na celu wyleczenia dolegliwości zdiagnozowanych przez medycy-
nę zachodnią. Skupia się raczej głównie na zapobieganiu chorobom 
poprzez zachowanie równowagi fizycznej, umysłowej i  duchowej. 
Pomaga zwalczać choroby i dolegliwości dzięki temu samemu me-
chanizmowi przywracania równowagi, przy czym – zależnie od po-
trzeb – ma łagodne lub silne działanie terapeutyczne.

Książka została zaprojektowana tak, aby rozłożyć ogrom, jakim 
jest medycyna chińska, na łatwe pierwsze kroki ku nauce całego sys-
temu. Pierwszy rozdział wprowadza w podstawowe koncepty chiń-
skiego ziołolecznictwa. Na początku nauka ram medycyny chińskiej 
może wydać się przytłaczająca, ale spojrzenie na zdrowie i choroby 
przez ten pryzmat pozwoli dokładnie i szczegółowo zrozumieć wiele 
dolegliwości. Dzięki takiemu dogłębnemu poznaniu można sporzą-
dzić równie ekscytujący plan leczenia konkretnych schematów cho-
rób. W rozdziale drugim dowiesz się, jak założyć domową zielarnię, 
w której umieścisz chińskie zioła przedstawione w rozdziale trzecim. 
Następnie przygotujesz z nich receptury i remedia, które znajdziesz 
w rozdziale czwartym.

—  19 —
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Mieszanka owocowa 
z ziołami budującymi Krew, 
STRONA 151



—  21 —

ROZDZIAŁ 1

Wszystko 
o chińskim 
ziołolecznictwie 
Zanim zajmiemy się ziołami i remediami, musimy omówić 
pewne ważne kwestie, mianowicie koncepty, które współpracują 
ze sobą oraz tworzą chiński system różnicowania i diagnozy 
charakteryzujący chińskie ziołolecznictwo. Zdolność dokładnej 
identyfikacji całego szeregu głównych przyczyn danej choroby, 
stawiania trafnej diagnozy i przepisania eleganckiej, precyzyjnej 
receptury to cud, jakim jest chińskie ziołolecznictwo. W tym 
rozdziale dowiesz się o podstawowych elementach medycyny 
chińskiej, aby z pewnością siebie ruszyć naprzód i stworzyć 
własną zielarnię oraz sporządzić własne receptury.
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Gałązka cynamonu • Gui zhi
Cinnamomi cassiae ramulus

Wykorzystywana część: gałązka.
Gui zhi (gałązka cynamonu) jest rozgrzewają-

cym ziołem należącym do kategorii „Uwolnienie 
Zewnętrznego Wiatru”. Ma słodki, wszystkim 
znajomy smak. Jest stosowane do przyrządzania 
archetypowej receptury nazwanej na jego cześć – 
Gui Zhi tang, czyli odwar z gałązki cynamonu. 
pomaga przy przeziębieniach, zwłaszcza tych 
z zimniejszymi objawami, takimi jak dreszcze za-

miast gorączki oraz bez bólu gardła lub jedynie z uczuciem drapania w gardle. 
poza swoim działaniem zwalczającym przeziębienia i dolegliwości wywołane 
Zewnętrznym Wiatrem Gui zhi wspomaga krążenie płynów i naprawia niewła-
ściwe zarządzanie płynami. Wzmacnia receptury przeciwbólowe, szczególnie 
przy obecnej Wilgoci Wiatru.

Rou gui (kora cynamonu) jest twardszą, zbitą substancją, natomiast Gui zhi 
składa się z drobniejszych kawałków gałązek cynamonu przynoszących inne 
korzyści terapeutyczne. Obie części rośliny rozgrzewają i poruszają, Rou gui 
jest bardzo ciepłym lub gorącym tonikiem wzmacniającym Yang, natomiast 
Gui zhi nie jest gorące, zaledwie ciepłe i lepsze w leczeniu chorób wywołanych 
Wiatrem. ta zdolność rozgrzewania i poruszania zastoju oznacza, że Gui zhi 
jest dołączane do receptur przeznaczonych właśnie do tego. Rozgrzewa i od-
blokowuje, a ciepło i ruch pomagają również przy Wilgoci, sprawiając, że to 
zioło pomaga usuwać Wilgoć Bi wywołującą ból i sztywność.

Zioła o podobnym działaniu: Bo he (mięta), Ge gen (opornik łatkowaty).
ŚRODKI OSTROŻNOŚCI: Ze względu na wyższą temperaturę zioła, należy 

zachować ostrożność przy niedoborze Yin oraz Gorącu.

Głożyna pospolita • Da zao
Zizyphi jujubae fructus

Wykorzystywana część: owoc.
Da zao (głożyna pospolita) jest słodkim, ciepłym i odżywczym ziołem ży-

wiołu Ziemi. pomaga budować Qi i Krew Śledziony i Żołądka. Da zao może 
gromadzić Qi, przy czym nie wysusza płynów, może rówież wyciszyć shen 
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w  sercu poprzez wzmacnianie wspierających je 
Qi i Krwi. Wraz z wiekiem niedobór Yin staje się 
coraz powszechniejszym schematem. starzenie 
jest procesem wysuszania. Kiedy się rodzimy, 
wszyscy jesteśmy „kleiści” i pełni Yin oraz płynów. 
Niestety z wiekiem powoli tracimy tę pełnię Yin. 
Objawy menopauzy pojawiają się na skutek Go-
rąca z niedoborem Yin. Kiedy przekraczamy wiek 
średni, wzmocnienie Qi Śledziony bez nadmier-
nego przesuszenia lub rozgrzania Yin może stać się wyzwaniem. Da zao może 
pomóc w utrzymaniu tej równowagi.

Da zao należy do tria ziół pieszczotliwie zwanego „trzy słodycze”. pozostałe 
dwa to sheng jiang (imbir) oraz Zhi gan cao (lukrecja smażona na miodzie). 
Z tyloma gorzkimi ziołami i smakami chińskie receptury niemal zawsze zawie-
rają od jednego do trzech z tych słodkich ziół, aby wzmocnić trawienie i zrów-
noważyć smak. Jak powiedziałaby Mary poppins, są łyżką cukru pomagającą 
przełknąć lekarstwo.

Zioła o podobnym działaniu: Bai zhu (atraktylod wielkogłówkowy), Hu-
ang qi (traganek).

Zakupy: Hong zao ma czerwoną barwę i można je stosować wymiennie 
z Da zao. Zarówno Hong zao i Da zao różnią się od daktyli (takich jak Me-
djool) pochodzących z daktylowca.

Głóg • Shan zha
Crataegi fructus

Wykorzystywana część: owoc.
Głóg jest popularnym suplementem uwiel-

bianym przez zachodnich zielarzy. Niemniej 
stosują oni to zioło inaczej niż zielarze chińscy. 
Głóg chiński i zachodni to dwie różne odmiany, 
chociaż drzewa i owoce mogą wyglądać podob-
nie. ponadto głogu chińskiego nie stosuje się przy 
chorobach serca i sercowo-naczyniowych. Chiń-
skie shan zha (głóg) należy do kategorii „Zastój 
pokarmu” i działa na wzór enzymu trawiennego. Jest zalecane przy spowol-
nionym trawieniu lub jako receptura do zażycia po świątecznym przejedzeniu.
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121
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D
Dereń jadalny (shan zhu yu) 60, 66-67
Dla dzieci 122
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128
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226  ZIOŁA W tRADYCYJNEJ MEDYCYNIE CHIŃsKIEJ

syrop budujący Krew 149
Zioła budujące Krew do koktajlów 152

Niepokój 153
Napar wspomagający medytacyjny umysł 

156
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rączką 170
Odwar zwalczający przeziębienie z go-

rączką i kaszlem 175
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Serce, zdrowie, patrz też Ciśnienie krwi  

209
Codzienny odwar na zdrowe serce 210
Mieszanka do gotowania wspierająca 

zdrowie układu sercowo-naczyniowego 
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Carrie Chauhan – jest magistrem akupunktury i  praktykiem me-
dycyny orientalnej. Pracę z  chińskim ziołolecznictwem łączy z  za-
leceniami ajurwedy, integracyjną terapią jogi i  ziołolecznictwem 
zachodnim. Jest zarejestrowana w  amerykańskim cechu zielarzy. 
Mieszka w Kolorado, gdzie pracuje, kontynuując badania nad zioło-
lecznictwem, taekwondo i chi kung.

Przeziębienie i grypa, ból pleców, niepokój, nieprawidłowy poziom cukru 
we krwi, bezsenność, podrażnione oczy, zbędne kilogramy… 

Tradycyjna Medycyna Chińska ma sprawdzoną recepturę 
na każdą twoją dolegliwość! 

Chińskie ziołolecznictwo to jedna z dziedzin stale udoskonalanej i skutecznej od tysię-
cy lat Tradycyjnej Medycyny Chińskiej. Ten rodzaj terapii przyjmuje holistyczne po-
dejście i skupia się na człowieku jako na całej jednostce, kładąc nacisk na zapobieganie 
chorobom poprzez utrzymanie fizycznej, psychicznej i duchowej równowagi. 

Nie musisz być doświadczonym zielarzem, aby korzystać z dobrodziejstw chińskich 
ziół. To książka dedykowana zarówno początkującym, jak i znawcom ziół. Dzięki ra-
dom Autorki szybko i samodzielnie przyrządzisz lecznicze remedia. A zioła, które wy-
korzystasz, są łatwo dostępne! 

Dzięki informacjom zawartym w tej książce: 
• odkryjesz proste zasady chińskiego ziołolecznictwa;
• zyskasz podstawowe informacje o  układach wchodzących w  skład twojego ciała 

i czynnikach chorobotwórczych wywołujących zaburzenia równowagi w organizmie;
• stworzysz domową apteczkę pełną ziołowych odwarów, naparów i olejków;
• poznasz profile 35 niedrogich i łatwo dostępnych ziół uwzględniające ich właściwo-

ści lecznicze, temperaturę i kategorię uzdrawianych dolegliwości;
• otrzymasz 110 prostych receptur, dzięki którym z łatwością pozbędziesz się najpow-

szechniejszych dolegliwości zdrowotnych. 

Wzmocnij zdrowie i zyskaj odporność dzięki chińskiemu ziołolecznictwu
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