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Wstep

Uwielbiam ziololecznictwo bez wzgledu na system, z jakiego si¢ wywodzi,
czy miejsce jego pochodzenia. Rosliny sa niesamowite. Zaczetam czyta¢
o ziololecznictwie oraz eksperymentowa¢ z nim na wlasng reke z ksigzkami
podobnymi do tej. Zanim profesjonalnie zajetam sie chiriska medycyna, na-
uczatam jogi w formie terapii oraz ajurwedy. Podczas studiéw z akupunktury
i chinskiego ziotolecznictwa pracowalam w sklepie GNC, gdzie pomagalam
klientom w doborze zi6li suplementéw. Ograniczony wolny czas po$wiecalam
wolontariatowi i pomagalam moim nauczycielom oraz promotorom, pracujac
w zielarni szpitalnej i sporzadzajac receptury pacjentom. Lubilam sam pobyt
w zielarni, pomieszczeniu wypelnionym ponad trzystoma slojami ziét — kaz-
dym o innym aromacie, wygladzie i odmiennej strukturze. Kiedy otwieratam
drzwi, uwodzila mnie won wszystkich tych zi6l Na studiach niezle radzitam
sobie z akupunktura, lecz kazdy wiedzial, Ze obiektem mojego prawdziwego
uwielbienia jest ziololecznictwo chiniskie.

Po ukoniczeniu studiéw kontynuowatam nauke o chinskim ziotolecznic-
twie na kursie po§wieconym ajurwedzie i zostalam czlonkinig Cechu Zielarzy
Amerykanskich, aby zdoby¢ wiedze o ziotolecznictwie zachodnim. W tym sa-
mym czasie zajelam sie chiriska medycyna zawodowo oraz rozpoczelam prace
w Akademii Akupunktury Pigciu Zywioléw jako kierownik zielarni, doradca
kliniki zielarskiej, nauczyciel oraz, w konicu, dyrektor. Moja pasja jest bezpo-
$rednia praca ze studentami i z ziotami.

Chociaz znam inne systemy ziololecznictwa, w 99% przypadkéw podczas
stawiania diagnozy stosuje system chinski, poniewaz uwazam, ze jest precyzyj-
ny i dokladny w procesie dotarcia do zZrédta wszelkich probleméw. Obecnie
wraz ze wspolpracownikiem uzywamy wylacznie lokalnych zi6t zachodnich
zgodnie z zasadami medycyny chinskiej. Jestem bardzo podekscytowana przy-
szloscia chinskiego ziololecznictwa w Stanach Zjednoczonych.

Zachodnia zielarka, Rosemary Gladstar, podsumowata zielarzy i ziololecz-
nictwo takimi stowami: ,Jednym, w czym sg zgodni wszyscy zielarze, jest to,
zeby nie gotowa¢ zi6l w aluminiowym garnku”. Ziololecznictwo wywodzi sie
z rozmaitych zakatkow $wiata, jest tworzone przez rézne kultury i wykorzysty-
wane na mnéstwo sposobow. Ziota wprowadzity do$¢ istotne zmiany w moim
zyciu i bylam tez $wiadkiem tego, jak niesamowicie dzialaja na moich klientéw,
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znajomych i moja rodzine. Mam nadzieje, ze ta ksiazka pomoze ci w poszuki-
waniach i okresleniu tego, co dziala najlepiej dla ciebie.

Moim celem przy$wiecajacym pisaniu tej ksiazki bylo uczynienie calego
ogromu medycyny chinskiej przyswajalnym obszarem dla nowicjuszy, a syste-
moéw diagnozy, na ktérych opiera si¢ ta medycyna — przystepnymi metodami.
Poznasz, jak wykorzystywac¢ ziololecznictwo chiniskie w doborze zi61 oraz kie-
dyijak dana roélina pomoze ci wzmocni¢ zdrowie i kwitna¢!
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ZIOtOLECZNICTWA

Ziololecznictwo chinskie jest systemem holistycznym, dlatego nie ma
ono na celu wyleczenia dolegliwosci zdiagnozowanych przez medycy-
ne zachodnia. Skupia sie raczej gléwnie na zapobieganiu chorobom
poprzez zachowanie réwnowagi fizycznej, umystowej i duchowej.
Pomaga zwalcza¢ choroby i dolegliwosci dzigki temu samemu me-
chanizmowi przywracania réwnowagi, przy czym — zaleznie od po-
trzeb — ma tagodne lub silne dzialanie terapeutyczne.

Ksiazka zostata zaprojektowana tak, aby rozlozy¢ ogrom, jakim
jest medycyna chiniska, na fatwe pierwsze kroki ku nauce catego sys-
temu. Pierwszy rozdzial wprowadza w podstawowe koncepty chin-
skiego ziololecznictwa. Na poczatku nauka ram medycyny chiniskiej
moze wydac sie przyttaczajaca, ale spojrzenie na zdrowie i choroby
przez ten pryzmat pozwoli doktadnie i szczegétowo zrozui_hiec’ wiele
dolegliwosci. Dzieki takiemu doglebnemu poznaniu mozna sporza-
dzi¢ réwnie ekscytujacy plan leczenia konkretnych schematéw cho-
réb. W rozdziale drugim dowiesz sie, jak zatozy¢ domow3 zielarnie,
w ktérej umiescisz chinskie ziola przedstawione w rozdziale trzecim.
Nastepnie przygotujesz z nich receptury i remedia, ktére znajdziesz
w rozdziale czwartym.
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Mieszanka owocowa
z ziotami budujacymi Krew,
STRONA 151



ROZDZIAL 1 \ ‘,.-'

Wszystko
o chimskim
ziololecznictwie

Zanim zajmiemy si¢ ziolami i remediami, musimy omoéwic
pewne wazne kwestie, mianowicie koncepty, ktére wspétpracuja
ze sobg oraz tworza chinski system réznicowania i diagnozy
charakteryzujacy chinskie ziotolecznictwo. Zdolnos¢ dokladnej
identyfikacji catego szeregu gtéwnych przyczyn danej choroby,
stawiania trafnej diagnozy i przepisania eleganckiej, precyzyjnej
receptury to cud, jakim jest chinskie ziotolecznictwo. W tym
rozdziale dowiesz sie o podstawowych elementach medycyny
chinskiej, aby z pewnoscia siebie ruszy¢ naprzdd i stworzy¢
wlasna zielarnie oraz sporzadzi¢ wlasne receptury.




Galazka cynamonu ¢ Gui zhi
Cinnamomi cassiae ramulus

Wykorzystywana czes¢: galazka.

Gui zhi (galazka cynamonu) jest rozgrzewaja-
cym ziotem nalezacym do kategorii ,Uwolnienie
Zewnetrznego Wiatru” Ma stodki, wszystkim
znajomy smak. Jest stosowane do przyrzadzania
archetypowej receptury nazwanej na jego czes¢ —

Gui Zhi Tang, czyli odwar z galazki cynamonu.

Pomaga przy przezigbieniach, zwlaszcza tych

z zimniejszymi objawami, takimi jak dreszcze za-
miast goraczki oraz bez bélu gardta lub jedynie z uczuciem drapania w gardle.
Poza swoim dzialaniem zwalczajacym przezigbienia i dolegliwo$ci wywolane
Zewnetrznym Wiatrem Gui zhi wspomaga krazenie plynéw i naprawia niewla-
$ciwe zarzadzanie plynami. Wzmacnia receptury przeciwbdlowe, szczeg6lnie
przy obecnej Wilgoci Wiatru.

Rou gui (kora cynamonu) jest twardsza, zbita substancja, natomiast Gui zhi
skfada si¢ z drobniejszych kawalkéw galazek cynamonu przynoszacych inne
korzysci terapeutyczne. Obie czeéci roéliny rozgrzewaja i poruszaja, Rou gui
jest bardzo cieptym lub goracym tonikiem wzmacniajacym Yang, natomiast
Gui zhi nie jest gorace, zaledwie cieple i lepsze wleczeniu choréb wywolanych
Wiatrem. Ta zdolno$¢ rozgrzewania i poruszania zastoju oznacza, ze Gui zhi
jest dolaczane do receptur przeznaczonych wlasnie do tego. Rozgrzewa i od-
blokowuje, a cieplo i ruch pomagaja réwniez przy Wilgoci, sprawiajac, ze to
zioto pomaga usuwaé Wilgo¢ Bi wywolujaca bol i sztywnosé.

Ziota 0 podobnym dziataniu: Bo he (migta), Ge gen (opornik latkowaty).

SRODKI OSTROZNOSCI: Ze wzgledu na wyzsza temperature ziola, nalezy
zachowac ostrozno$¢ przy niedoborze Yin oraz Goracu.

Glozyna pospolita « Da zao
Zizyphi jujubae fructus

Wykorzystywana czes¢: owoc.

Da zao (glozyna pospolita) jest stodkim, cieplym i odzywczym ziolem zy-
wiolu Ziemi. Pomaga budowa¢ Qi i Krew Sledziony i Zoladka. Da zao moze
gromadzi¢ Qi, przy czym nie wysusza plynéw, moze réwiez wyciszy¢ Shen
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w Sercu poprzez wzmacnianie wspierajacych je
Qi i Krwi. Wraz z wiekiem niedobor Yin staje sie
coraz powszechniejszym schematem. Starzenie
jest procesem wysuszania. Kiedy si¢ rodzimy,
wszyscy jeste$émy ,kleisci” i pelni Yin oraz ptynéw.

Niestety z wiekiem powoli tracimy te pelnie Yin.
Objawy menopauzy pojawiaja si¢ na skutek Go-
raca z niedoborem Yin. Kiedy przekraczamy wiek
éredni, wzmocnienie Qi Sledziony bez nadmier-
nego przesuszenia lub rozgrzania Yin moze sta¢ si¢ wyzwaniem. Da zao moze
pomoéc w utrzymaniu tej rownowagi.

Da zao nalezy do tria zi6l pieszczotliwie zwanego ,trzy stodycze”. Pozostale
dwa to Sheng jiang (imbir) oraz Zhi gan cao (lukrecja smazona na miodzie).
Z tyloma gorzkimi ziolami i smakami chiriskie receptury niemal zawsze zawie-
raja od jednego do trzech z tych stodkich zidl, aby wzmocni¢ trawienie i zréw-
nowazy¢ smak. Jak powiedzialaby Mary Poppins, sa lyzka cukru pomagajaca
przetkna¢ lekarstwo.

Ziota o podobnym dziataniu: Bai zhu (atraktylod wielkogléwkowy), Hu-
ang qi (traganek).

Zakupy: Hong zao ma czerwona barwe i mozna je stosowa¢ wymiennie
z Da zao. Zaréwno Hong zao i Da zao réznig si¢ od daktyli (takich jak Me-
djool) pochodzacych z daktylowca.

Gldég « Shan zha

Crataegi fructus

Wykorzystywana cze$¢: owoc.

Glog jest popularnym suplementem uwiel-
bianym przez zachodnich zielarzy. Niemniej
stosuja oni to ziolo inaczej niz zielarze chinscy.
Glég chinski i zachodni to dwie rézne odmiany,
chociaz drzewa i owoce moga wyglada¢ podob-
nie. Ponadto glogu chiriskiego nie stosuje si¢ przy

chorobach serca i sercowo-naczyniowych. Chin-
skie Shan zha (gl6g) nalezy do kategorii ,Zast6j
pokarmu” i dziala na wzér enzymu trawiennego. Jest zalecane przy spowol-
nionym trawieniu lub jako receptura do zazycia po $wiatecznym przejedzeniu.
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Indeks

A
Akcesoria 43, 45-48, 50-52
Akupunktura 15, 23-24, 43
Albicja (He huan pi / He huan hua) 29, 61,
62-63
Alergie, patrz tez Wzrok 98, 200
Odwar lagodzacy rézne béle i bolesci
z Gorgcem 109
Odwar przeciwalergiczny 98
Aster tatarski (Zi wan) 63, 70
Atraktylod wielkogléwkowy (Bai zhu) 60,
64, 69, 83, 88

B
Balsamy 51-52, 53
Banki 23, 43
Bezpieczenstwo 32, 41, 52, 53, 54
Bezsennosc 33, 40, 72, 85, 99
Napar ulatwiajacy zasypianie 99
Odwar na glebszy sen 100
Odwar wyciszajacy umyst przed snem 101
Bi 62,107
Bo6l brzucha 102, 126, 197
Olejek ziotowy na zdrowy brzuch 102
Bol glowy, patrz tez Migrena 103
Odwar tagodzacy bél glowy z Wiatrem
105
Odwar tagodzacy bél glowy z Wilgocia
103
Odwar lagodzacy bol glowy ze stagnacja
104
Odwar lagodzacy napieciowy bol glowy
106
Bole o r6znym podtozu 107
Kompres tagodzacy bél z Gorgcem 111
Kompres przeciwbolowy 110
Odwar tagodzacy rézne béle i bolesci 107
Odwar lagodzacy rézne béle i bolesci
z Goragcem 109

Bol plecow 112
Mas$¢ tagodzaca bol plecéw i dolnej czesci
ciata 115
Odwar uémierzajacy bél plecéw i kolan
112
Olejek ziotowy zwalczajacy bdl plecow
i dolnej czesci ciala 114
Bol szyi i barkow
Odwar tagodzacy bél szyi i barkéw 116
Olejek ziolowy lagodzacy bol szyi i bar-
kow 117
Bol, patrz tez Bol brzucha, Béle roznego
pochodzenia, Bl plecéw, Skurcze migsni,
Bl szyi i barkéw, Skrecenia i siniaki

C
Caldecott, Todd 149, 228
Chlodniki 165-167
Chtodnik na gorace i parne lato 167
Letni chlodnik 165
Letni chlodnik 2 166
Cholesterol 65, 74,79, 87,118
Odwar kontrolujacy poziom cholesterolu
118
Cialo 25,28, 30
Cibora (Xiang fu) 60, 64-65, 84, 85
Cierpki smak 36, 49, 61
Cisnienie krwi 119
Odwar regulujacy nadci$nienie 119
Codzienny odwar na zdrowe serce 210
Cukier we krwi 120
Napar z kozieradki dla diabetykéw 120
Herbatka cynamonowa dla diabetykéw
121
Cynamon, galazka (Gui zhi) 61, 66, 68
Cynamon, kora (Rou gui) 60, 73-74
Czepota (Gou teng) 61, 65-66, 80
Czynniki chorobotwdrcze 33-35
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D
Derer jadalny (Shan zhu yu) 60, 66-67
Dla dzieci 122
Herbatka do kapieli tagodzaca skore 124
Herbatka do kapieli wspomagajaca tra-
wienie 125
Kojaca herbatka do kapieli 122
Odwar ulatwiajacy zasypianie dla dzieci
128

Odwar wspomagajacy trawienie dla dzieci

126
Rozgrzewajaca herbatka do kapieli 123
Rozgrzewajacy odwar wzmacniajacy
trawienie dla dzieci 127
Dusza (Shen) 29
Dziasla, patrz tez Jama ustna 205
Odwar wspomagajacy zdrowie dziasel
205
Dziegiel omszaly (Du huo) 37, 61, 67, 78

E
Emocje 28, 35, 62,79, 84
Energia 129
Odwar dodajacy popoludniowej energii
131
Odwar energetyzujacy z reishi 133
Odwar wzmacniajacy Qi Sledziony 130
Popoludniowa energia w pracy 132
Esencja (Jing) 29

F

Flegma 34, 61, 63,70

Frustracja 134
Napar uwalniajacy frustracje 135
Odwar uwalniajacy frustracje 134

G
Gazy i wzdecia 136
Odwar fagodzacy gazy i wzdecia 136
Glozyna pospolita (Da zao) 60, 64, 68-69,
77, 88
Glég (Shan zha) 61, 69-70
Goraco 33, 36, 61
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Gorzki smak 36

Granulki 49

Guasha23

Gurdlina (Gualou) 61, 63,70

H

Hanh, Thich Nhat 153

Harmonia 27,28, 31

Holistyczne podejscie do uzdrawiania 22,
25-27

J

Jagoda goji (Gou qizi) 42, 60, 70-71, 77,
80, 88

Jama ustna, patrz tez Dziasta 206
Plukanka do ust lagodzaca bdl zebow 206
Plukanka dla zdrowej jamy ustnej 207

K
Kapsulki 41, 48-49
Kardamon (Yi zhi ren) 61, 71-72
Kaszel, patrz tez Przezigbienie i grypa 138
Napar na szybka pomoc przy mokrym
kaszlu 138
Odwar tagodzacy suchy kaszel 140
Rozgrzewajacy napar na szybka pomoc
przy kaszlu 139
Syrop lagodzacy mokry kaszel 142
Syrop lagodzacy suchy kaszel 141
Kapiel parowa do twarzy z Mei gui hua
212
Koci pazur (Gou teng), patrz tez Czepota
65-66
Kojaca herbatka do kapieli 122
Kompresy 47-48
Kompres tagodzacy bél pourazowy 178
Kompres tagodzacy skurcze mieéni 181
Kompres tagodzacy skurcze migéni z Go-
racem 182
Kompres tagodzacy bol z Goracem 111
Kompres przeciwbolowy 110
Konwalnik japoriski (Mai men dong) 28,
42,60,72-73,75
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Koper po obiedzie 188

Koper wloski (Xiao hui xiang) 33, 42, 61,
72,73,74

Korzen szparaga (Tian men dong)

Kozieradka (Hu lu ba) 60, 72, 75, 87

Kozieradka na odchudzanie 193

Kremy 51, 53

Krew 28, 30, 33, 35, 61, 149

Kudzu (Ge gen), patrz tez Opornik
tatkowaty 80

Kurkuma (Jiang huang) 47, 60, 76, 83,
86

Kwasny smak 36

L
Lakownica I$niaca (Ling zhi) 61, 76-77
Laktacja 143
Odwar pobudzajacy laktacje 143
Laktacyjne, ziola 143
Ligusticum (Chuan xiong), patrz tez Poda-
grycznik chinski 83
Longan (Long yanrou) 29, 61,71, 77-78

L

Ezawnica ogrodowa (Yiyiren) 61, 67,78,
84

Ezy Hioba (Yiyi ren), patrz tez Ezawnica
ogrodowa 78

M
Mandarynka, skérka (Chen pi) 60, 65, 75,
85
Masci 50, 53
Ma$¢ tagodzaca bol plecéw i dolnej czesci
ciala 115
Materia Medica 22, 60, 70, 79, 87
Medycyna azjatycka 23
Menstruacja, patrz tez Zesp6l napiecia
przedmiesiaczkowego 144
Odwar lagodzacy skurcze menstruacyjne
146
Odwar lagodzacy skurcze menstruacyjne
z niedoborem Krwi 147

Olejek ziolowy fagodzacy skurcze men-
struacyjne 144
Meridiany 23, 29, 34, 73
Mieszanki do gotowania
Mieszanka do gotowania wspierajaca
zdrowie ukladu sercowo-naczyniowego
211
Mieszanka do gotowania wspomagajaca
trawienie 183
Mieszanka do gotowania wzmacniajaca
odpornos$¢ 159
Mieszanka do gotowania z koprem wlo-
skim wspomagajaca trawienie 184
Mieszanka owocowa z ziotami budujacy-
mi Krew 151
Mieta (Bo he) 52, 61, 66, 68, 78-79, 80, 82,
88
Migrena 35, 66, 105, 148
Odwar tagodzacy migrene 148
Morwa biala (Sang shen) 60, 71, 78, 79-80,
81

N
Najlepsza praktyka produkcji 53
Napary
Kapiel parowa do twarzy z Mei gui hua
212
Napar tagodzacy podraznione oczy 201
Napar na szybka pomoc przy mokrym
kaszlu 138
Napar ulatwiajacy zasypianie 99
Napar uwalniajacy frustracje 135
Napar wspomagajacy medytacyjny umyst
156
Napar wspomagajacy odchudzanie
i uspokajajacy emocje 195
Napar wspomagajacy odchudzanie i kojg-
cy nerwice zoladka 197
Napar z kozieradki dla diabetykéw 120
Nawilzenie 28, 30
Niedobér Krwi 149
Mieszanka owocowa z ziolami budujacy-
mi Krew 151
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Syrop budujacy Krew 149
Ziola budujace Krew do koktajlow 152
Niepokéj 153
Napar wspomagajacy medytacyjny umyst
156
Odwar fagodzacy niepokéj 155
Odwar uspokajajacy 154
Odwar wyciszajacy niepokéj 153
Nietrzymanie moczu 157
Odwar wzmacniajacy zdrowie pecherza
158

(o)
Oczy 47,200
Napar tagodzacy podraznione oczy 201
Odwar usuwajacy mety 202
Oklad na zaczerwienione i swedzace oczy
200
Odchudzanie 75, 190
Kozieradka na odchudzanie 193
Napar wspomagajacy odchudzanie i koja-
cy nerwice zoladka 197
Napar wspomagajacy odchudzanie
i uspokajajacy emocje 195
Odwar wspomagajacy odchudzanie i osu-
szajacy Wilgo¢ 192
Odwar wspomagajacy odchudzanie i po-
prawiajacy jako$¢ snu 198
Odwar wspomagajacy odchudzanie i Qi
Sledziony 191
Odwar wspomagajacy odchudzanie i re-
dukujacy stres 194
Uspokajajacy odwar wspomagajacy od-
chudzanie 196
Odpornos¢ 159
Mieszanka do gotowania wzmacniajaca
odpornos¢ 159
Odwar wzmacniajacy odporno$¢ 160
Odwar 7 Jiang huang (kurkumy) wzmac-
niajacy odpornos¢ 161
Odwary
Odwar dodajacy popoludniowej energii
131

Odwar energetyzujacy z reishi 133

Odwar harmonizujacy przy wzdeciach
iobrzekach 215

Odwar harmonizujacy Watrobe i Sledzio-
ne213

Odwar kontrolujacy poziom cholesterolu
118

Odwar lagodzacy bol glowy z Wiatrem
105

Odwar tagodzacy bol glowy z Wilgocia
103

Odwar tagodzacy bdl glowy ze stagnacja
104

Odwar tagodzacy bol szyi i barkéw 116

Odwar fagodzacy gazy i wzdecia 136

Odwar fagodzacy migrene 147

Odwar fagodzacy napiecie przedmiesiacz-
kowe i skurcze 214

Odwar lagodzacy napieciowy bél glowy
106

Odwar tagodzacy niepokéj 155

Odwar lagodzacy rézne béle i bolesci 107

Odwar tagodzacy rézne béle i bolesci
z Goracem 109

Odwar lagodzacy skurcze menstruacyjne
146

Odwar lagodzacy skurcze menstruacyjne
z niedoborem Krwi 147

Odwar lagodzacy suchy kaszel 140

Odwar lagodzacy zaparcia z Goracem 204

Odwar lagodzacy zgage 216

Odwar na glebszy sen 100

Odwar po porodzie 164

Odwar pobudzajacy laktacje 143

Odwar przeciwalergiczny 98

Odwar regulujacy nadci$nienie 119

Odwar rozgrzewajacy trawienie 186

Odwar ulatwiajacy zasypianie dla dzieci
128

Odwar uspokajajacy 154

Odwar usuwajacy mety 202

Odwar usmierzajacy bol plecéw i kolan
112
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Odwar uwalniajacy frustracje 134

Odwar wspomagajace odchudzanie i osu-
szajacy Wilgo¢ 192

Odwar wspomagajacy odchudzanie i po-
prawiajacy jakos$¢ snu 198

Odwar wspomagajacy odchudzanie i Qi
Sledziony 191

Odwar wspomagajacy odchudzanie i re-
dukujacy stres 194

Odwar wspomagajacy trawienie dla dzieci
126

Odwar wspomagajacy zdrowe wydalanie
199

Odwar wspomagajacy zdrowie dziasel
205

Odwar wspomagajacy zdrowie serca
209

Odwar wyciszajacy niepokéj 153

Odwar wyciszajacy umyst przed snem
101

Odwar wzmacniajacy odporno$¢ 160

Odwar wzmacniajacy Qi Sledziony 130

Odwar wzmacniajacy trawienie 185

Odwar wzmacniajacy zdrowie pecherza
158

Odwar z Jiang huang (karkumy) wzmac-
niajacy odpornos¢ 161

Odwar zapobiegajacy skurczom nég
imieéni 180

Odwar zwalczajacy infekcje zatok 137

Odwar zwalczajacy przezigbienia 169

Odwar zwalczajacy przezigbienie z bolem
glowy 172

Odwar zwalczajacy przezigbienie z go-
raczka 170

Odwar zwalczajacy przezigbienie z go-
raczka i kaszlem 175

Odwar zwalczajacy przezigbienie z kasz-
lem 174

Odwar zwalczajacy przezigbienie z kata-
rem 177

Odwar zwalczajacy przezigbienie z ogol-
nym bélem ciata 173

Odwar zwalczajacy przezigbienie z su-
chym kaszlem 176
Odwar zwalczajacy przezigbienie ze
sztywnieniem szyi i barkéw 171
Oklady 47
Olejki ziolowe 50-51
Olejek ziotowy dla zdrowych piersi 208
Olejek ziotowy tagodzacy bdl szyi i bar-
kéw 117
Olejek ziotowy tagodzacy skurcze men-
struacyjne 144
Olejek ziotowy na zdrowy brzuch 102
Olejek ziolowy zwalczajacy bol plecow
i dolnej czesci ciala 114
Opornik latkowaty (Ge gen) 61, 67, 68, 80

I
Pinyin 42, 54, 60
Piwonia biala (Bai shao) 42, 60, 80, 81
Piwonia drzewiasta (Mu dan pi) 61, 82
Plukanka dla zdrowej jamy ustnej 207
Plukanka do ust lagodzaca bél zebéw 206
Podagrycznik chinski (Chuan xiong)
Poporodowy, okres 162
Odwar po porodzie 162
Syrop po porodzie 164
Poria (Fuling) 34, 61, 78, 83-84
Procesy dobrej produkcji (GMP) 41
Probka z pojedynczego ziota 96
Przechowywanie 44, 51, 52-53
Przegrzanie organizmu 165
Chlodnik na gorace i parne lato 167
Letni chlodnik 165
Letni chtodnik 2 166
Przezigbienie i grypa, patrz tez Kaszel,
Infekeje zatok 168
Odwar zwalczajacy przezigbienia 169
Odwar zwalczajacy przezigbienie z bélem
glowy 172
Odwar zwalczajacy przezigbienie z go-
raczka 170
Odwar zwalczajacy przezigbienie z go-
raczka i kaszlem 175
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Odwar zwalczajacy przezigbienie z kasz-
lem 174

Odwar zwalczajacy przezigbienie z kata-
rem 177

Odwar zwalczajacy przezigbienie z ogol-
nym bélem ciala 173

Odwar zwalczajacy przezigbienie z su-
chym kaszlem 176

Odwar zwalczajacy przezigbienie ze

sztywnieniem szyi i barkéw 171

Q
Qi 28,29, 30, 33,34, 35

R

Receptury, informacje ogélne 22, 26, 40,
41,49, 54,61, 93,94

Reishi, grzyb, patrz tez Lakownica I$nigca
76-77

Remedia, informacje ogolne 40, 43, 91

Rownowaga 22,23, 25,27, 32, 33, 34, 36,
43,62

Réza pomarszczona, paczki (Mei gui hua)
84

S
Schematy 43
Serce, zdrowie, patrz tez Ci$nienie krwi
209
Codzienny odwar na zdrowe serce 210
Mieszanka do gotowania wspierajaca
zdrowie ukladu sercowo-naczyniowego
211
Odwar wspomagajacy zdrowie serca 209
Skladniki 22, 26, 43
Skladniki pochodzenia zwierzecego 24
Skora212
Herbatka do kapieli fagodzaca skére 124
Kapiel parowa do twarzy z Mei gui hua
212
Skrecenia i siniaki 178
Kompres tagodzacy bol pourazowy 178
Skurcze mie$ni 180

2928

Kompres tagodzacy skurcze migéni 181
Kompres tagodzacy skurcze mieséni z Go-
racem 182
Odwar zapobiegajacy skurczom nég
imie$ni 180
Stodki smak 36
Stony smak 37
Smaki 26, 36-37, 46, 49
Strictly Medicinal 42
Syropy
Syrop budujacy Krew 149
Syrop lagodzacy mokry kaszel 142
Syrop lagodzacy suchy kaszel 141
Syrop po porodzie 162
Szalwia (Dan shen) 42, 60, 76, 83, 85-86
Szczeé (Xu duan) 42, 60, 75, 86-87

T
Termin waznosci 52
Termopunktura 23, 43
Toniki wzmacniajace 61-62, 73, 87
Tradycyjna Medycyna Chinska (TMC),
patrz tez Ziololecznictwo chinskie 23-25
Traganek (Huang qi) 42, 60, 64, 69, 87-88
Trawienie, patrz tez Wydalanie, Gazy
iwzdecia, Zgaga 183
Gorzki odwar pobudzajacy trawienie 187
Herbatka do kapieli wspomagajaca tra-
wienie 125
Koper po obiedzie 188
Mieszanka do gotowania wspomagajaca
trawienie 183
Mieszanka do gotowania z koprem wlo-
skim wspomagajaca trawienie 184
Odwar rozgrzewajacy trawienie 186
Odwar wspomagajacy trawienie dla dzieci
126
Odwar wzmacniajacy trawienie 185
Poobiedni napar z kopru 189
Tui-Na 24, 43
Tynktury 26, 44
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w
Wiatr 34-35, 62
Wiatr Wewnetrzny 34-35, 61, 65-66
Wiatr Zewnetrzny 34-35, 36, 61, 65-66, 68,
80,78, 83
Wilgo¢ 34, 61, 62, 64, 67, 68
‘Winston, David 216
Wspélpraca 25, 26, 27
Wydalanie, patrz tez Zatwardzenie 199
Odwar wspomagajacy zdrowe wydalanie
199
Wzrok 200
Napar lagodzacy podraznione oczy 201
Odwar usuwajacy mety 202
Oklad na zaczerwienione i swedzace oczy
200

Y
YiniYang 27,33

zZ
Zatoki 137
Odwar zwalczajacy infekcje zatok 137
Zatwardzenie 203
Nawilzajacy odwar na zaparcia 203
Odwar lagodzacy zaparcia z Goracem
204
Zdrowie piersi 208
Olejek ziotowy dla zdrowych piersi
208
Zespol napiecia przedmiesiagczkowego
213

Odwar harmonizujacy przy wzdeciach
iobrzekach 215
Odwar harmonizujacy Watrobe i Sledzio-
ne 213
Odwar lagodzacy napiecie przedmiesiacz-
kowe i skurcze 214
Zgaga 216
Odwar lagodzacy zgage 216
Ziola budujace krew do koktajlow 152
Ziola
cechy 36-37
gotowe receptury 41-42
kategorie 60-62
probki pojedynczych ziot 96
uprawa 42-43
zakupy 40-41
Ziololecznictwo chinskie 22
a ziololecznictwo zachodnie 26
diagnoza 40
edukacja 24
zasady 25
Ziololecznictwo zachodnie 26
Zlocien wielkokwiatowy (Ju hua) 61, 66,
79, 80, 82, 88

VA

Zywiol Drewna 32-33
Zywiol Metalu 32
Zywiol Ognia 31
Zywiol Wody 32
Zywiol Ziemi 31-32
Zywioly 30-33
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Ytal

Carrie Chauhan - jest magistrem akupunktury i praktykiem me-
dycyny orientalnej. Prace z chinskim ziololecznictwem laczy z za-
leceniami ajurwedy, integracyjng terapia jogi i ziololecznictwem
zachodnim. Jest zarejestrowana w amerykanskim cechu zielarzy.
Mieszka w Kolorado, gdzie pracuje, kontynuujac badania nad zioto-
lecznictwem, tackwondo i chi kung.

Przezigbienie i grypa, bdl plecow, niepokoj, nieprawidlowy poziom cukru
we krwi, bezsennos¢, podraznione oczy, zbedne kilogramy...
Tradycyjna Medycyna Chiniska ma sprawdzona recepture
na kazda twoja dolegliwos¢!

Chinskie ziotolecznictwo to jedna z dziedzin stale udoskonalanej i skutecznej od tysie-
cy lat Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Ten rodzaj terapii przyjmuje holistyczne po-
dejécie i skupia si¢ na czlowieku jako na calej jednostce, kladac nacisk na zapobieganie
chorobom poprzez utrzymanie fizycznej, psychicznej i duchowej réwnowagi.

Nie musisz by¢ doswiadczonym zielarzem, aby korzysta¢ z dobrodziejstw chinskich
ziol. To ksigzka dedykowana zaréwno poczatkujacym, jak i znawcom zidl. Dzigki ra-
dom Autorki szybko i samodzielnie przyrzadzisz lecznicze remedia. A ziola, ktére wy-
korzystasz, sa latwo dostepne!

Dzieki informacjom zawartym w tej ksiazce:
odkryjesz proste zasady chinskiego ziotolecznictwa;
zyskasz podstawowe informacje o ukladach wchodzacych w sklad twojego ciata
i czynnikach chorobotwérczych wywotujacych zaburzenia réwnowagi w organizmie;
stworzysz domowg apteczke pelna ziolowych odwaréw, naparéw i olejkéw;
poznasz profile 35 niedrogich i latwo dostepnych zi6 uwzgledniajace ich wlasciwo-
$cilecznicze, temperature i kategori¢ uzdrawianych dolegliwosci;
otrzymasz 110 prostych receptur, dzieki ktérym z latwoscia pozbedziesz si¢ najpow-
szechniejszych dolegliwo$ci zdrowotnych.

Wzmocnij zdrowie i zyskaj odpornos¢ dzieki chiniskiemu ziotolecznictwu

Patroni: Cena: 59,50 VA
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