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Tradi¢ni ¢inska medicina nepodléha trendiim.
Jeji jedineCny systém prevence, diagnostiky
a léCby nemoci se vyviji uz vice nez 5 000 let.

To vS8ak neznamena, Ze je zastaraly. | v dnesni

moderni dob& nam ma stale co fict.



TCM pohlizi na zdravi komplexnd

Nesoustredi se pouze na fesenijiZ vzniklych nemoci. Zakladnim pilifem jejiho
ucenije prevence. Vede &lovéka k zodpovédnosti za své zdravi. Po strance
dusevni, emocnii fyzické. S ohledem na prostredi, ve kterém Zije.

Balanc ve vSech smérech

Vychodni medicina se zaméfuje na skutecné Zijeme-li zdravé a v souladu s pfirodnimi
priciny a plvod nemoci. VZzdy vnima organismus cykly, obklopujeme se netoxickym

jako celek. V prevenci nemoci, diagnostice prostiedim a télo je vemocnii dusevni

i léCebné terapii. Bere v potaz podnebi, ro¢ni harmonii, snadno odoldvame nemoci.”

obdobii zivotni prostfedi.




Dvé protichudné sily Jin a Jang

Cely vesmir, Zivy organismus, Zivotni i Casové pochody a jevy jsou tu ve vzajemném
vztahu a oviivriuji se. V celém tom systému funguji dvé protichidné sily Jin a Jang, které
si vzajemné odporuji, presto jsou na sobé pfimo zavislé. Jedna nikdy nemuzZe existovat
bez druhé a kaZda ma v sobé zaklad i té opacné.

Obrazovym symbolem principu
Jin a Jang je €inska monada

Vyjadfuje protichidné elementy dvou navzajem
propletenych €asti, jejich souhru a neoddélitelnost.
Tmava ¢ast monady symbolizuje Jin a svétla
Jang. Kdyz Jin za¢ne narUstat, objevuje se v ni
zarodek Jang, kdyZz narUsta Jang, objevuje se

v ném zarodek Jin.

Jin a Jang znazorriuji protiklady véeho
ve vesmiru. Proces obmén v ¢ase, prirodé,
v Zivoté i v kolobéhu ro¢nich obdobi.




JANG

> Muzsky princip
> Svétlo/den

> Horko
> Sucho
> Rychly pohyb
> Vngjsi

Aktivni
Rostoucf

Rozum

Pikantni, slana
Chut na studené

JIN

>/ . Zensky princip
>, Tma/noc

> ‘Chlad
> Vihko
> Klid

> Vnitfni

Pomaly

Klesajici

Emoce

Kysela, horka, sladka
Chut nateplé




Stridani dne

Béhem dne se energie méni. Od 6. hodiny ranni
zagina narustat svétla a tepla energie Jang.
Eskaluje v poledne a po ni pfichazi na fadu
temna Jin, ochlazovani. Ta pak vrcholi o pllnoci
a poté zaCne opét ustupovat Jangu. Den a noc
tak tvofi jeden jin jangovy cyklus.

Stridani roénich obdobi

S ptichodem jara nardsta Jang. Jeho tepla
a svétla energie zacCina proudit, vSe kolem puci.
Eskaluje v Iété. S podzimem pfichazi vihky

a chladny Jin. Jeho energie eskaluje v zimé, vSe

se zpomaluje a uzavira do sebe. Rok tvofijeden
cely jin jangovy cyklus.

Proména Zivotniho cyklu

Cely zivot je tak z pohledu TCM chapany jako
jeden jin jangovy cyklus. Etapy Zivota jsou
obdobné u rostlin, Zivoc¢icht i u lidi. Ze semena
Jin vyroste a dozraje rostlina Jang, ktera se po
zaniku vraci zpatky do zemé Jin. Stejné tak se
rodi, roste, zraje a umira Clovék.

Vychodni filozofie nahlizi
na Jin a Jang jako na dvé
opacné strany jedné hory

> Jinova strana lezi ve stinu, nesviti
na ni slunce, je chladna a vihka

> Jangova tvar hory je obracena
ke slunci, je svétla, tepla a sucha

Bez chladu neni horko,
bez dne neninoc

Pro udrzeni duSevni harmonie a pevného
zdravi je nutné neustale tyto protichidné sily
vyrovnavat. Drzte se pfirodnich cyklG. V noci
spéte, ve dne bdéte, na jafe a v I1été budte
aktivni, na podzim a v zimé& se zklidnéte. V Iété
se ochlazujte, v zimé zahfivejte. Vyvazujte i své
emoce a chuté.
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I'voriva a zivotodarna
energie Cchi

TCM nikdy neoddéluje ¢lovéka od jeho okoli. Chépe ho jako
zmen$eninu vesmiru, kterd je tvofena tou stejnou latkou. Energii Cchi.

S vitalni energii Cchi neboli Qi se ¢lovék rodi,
Zije z ni a plodi dalSi zivot. Vrozena Zivotni sila
se uchovava v ledvinach, které tradicni ¢inska
medicina povaZzuje za pramen Zivota. Kazdy
se svou Cchi hospodafi rizné. Z jejich zasob
se postupné odkrajuje a kdyZ se vyCerpa,
organismus umira.

TCM v pohledu na zdravi pouZiva terminy
Zheng Qi a Xie Qi. Zeng Qi je pojmenovani
véeho dobrého v nasem organismu.
Protipdlem je pak Xie Qi, coZ predstavuje
parazity, nepratelské bakterie, viry, toxiny

i Spatné emocni podnéty. Kdyz se Xie Qi
podari najit v nasem oslabeném obranném
mechanismu skulinku a proniknou do
organismu, je zadélano na nemoc.




Proudéni energie Cchi v téle

Télem Clovéka prochazi cely systém energetickych
drah, které TCM nazyva meridiany. Vedou na povrchu
i uvnitf téla a rozvadi zivotodarnou energii Cchi

k jednotlivym organim. Kdyz se proudéni energie Cchi
nékde v téle zadrhne, dochazi k nejriiznéjsim
zdravotnim potizim.

Meridiany se na povrchu téla sbihaji do akupunkturnich
bodu. S témi tradi¢ni medicina pracuje v rdmci prevence
i v IéCbé zdravotnich potizi.

Stimulaci akupunkturnich bodti
vyuziva hned nékolik Ié€ebnych metod

> Akupunktura > Aromaterapie
> Akupresura > Fytoterapie
> Masaze

Kouzlo vini

Aromaterapie ma ve vychodnim IéCitelstvi své
nezastupitelné misto. Rozmanité viiné z kvét, dievin

a bylin plisobi energeticky na télo i smysly, cili na emoce
a limbicky systém, dovedou tisit i povzbudit. Vini mGzete
vyjadrfit sami sebe, zménit své vnitfni rozpolozeni,
harmonizovat dusi a posilit své zdravi. D4 se s nimi
pracovat pfi dechovém cvicenii pfi masazich.




Poznejte princip ¢inského
pentagramu

Lidsky rok i cely nas Zivot se odviji v cyklech. Vychodni filozofie rozdéluje rok na pét
obdobi, ve kterych previada rizna energie s odlisnou dynamikou. Pét obdobi pfedstavuje
pét riznych elementd. Ty se stiidaji, navazuji na sebe a vzédjemné se oviivriuji.

Kazdy z elementl ma pfifazeny urcity organ
JiniJang. Souvisi s ur€itou emoci, disponuje
rliznym smyslem, pfirodnim Zivlem, pfinasi
jinou naladu, poji se s rliznou chuti, barvou

i hlasovym projevem.

> Pételement(

> Patero organu Jin a Jang
> Pateroemoci

> Patero smysl

> Patero barev

> Patero chuti

> Patero zivl{

> Patero zvuk

Kazdy element cyklu ma
tendenci vytvaret nasleduijici

1. Drevo posiluje Ohen (ohen spaluje
dfevo a sili)

2. Z0Ohné se ziviZem (slunce ji ohfiva,
popel zurodnuje ptdu)

3. Zemeé umoznuje zrozeni Kovu
(v zemi se ukryva nerostné bohatstvi)

4. Kov drziVodu (kovem a kamenem
voda neproteCe a neunika)

5. Voda umoziuje zrozeni Dfeva
(stromy a rostliny rostou a sili z vody)



Cely lidsky organismus ridi
pét organovych okruhli

Péti elementiim pentagramu nalezi patero
jinovych organt - Jatra, Srdce, Slezina, Plice

a Ledviny. Podle TCM na jejich rovnovaze

a harmonii zavisi nase duSevniifyzické zdravi.
KaZzdy z téchto organu se poji s jangovymi
organy Zaludek, Zlu¢nik, Tenké stfevo, Tlusté
stfevo a Mocovy méchyr. V pentagramu figuruje
jesté Trojity zaric, ktery neni ze své podstaty
fyzickym organem, ale da se spi$ povazovat

za funk&ni okruh.

OHEN

DREVO /////? \\\\\N ZEME

K VODA KOV /

Jaro ve znhameni
elementu DREVO

Podstata elementu Dfeva se v pfirodé
projevuje malym jangem jara.
Symbolizuje zrozeni, energie sméfuje
vzhUru, podporuje puceni a rst.

V etapé Clovéka zahrnuje narozeni

a détstvi. V cyklu dne zastupuje rano
a dopoledne. Drevo je mladé a zelené,
trava, ker i strom. Ma v sobé
ohromnou silu, chut do zZivota,
nespoutanost i vybusnost.

Drevu nalezi jinovy organ Jatra
ajangovy Zluénik. Jejich
nerovnovaha se projevuje bolestmi
hlavy ve spancich, migrénou, sennou
rymou, zanétem spojivek.

Smyslovym organem jsou oc€i
Vladne zelena barva

Chut dreva je kysela
Zivelnym projevem je vitr
Emocidreva je hnév
Zvukovym projevem je kfik




Léto ve znameni
elementu OHEN

Podstata elementu Ohné se v pfirodé
projevuje velkym jangem léta. Energie
sméfuje vzhdru, pfiroda je v pIné sile,
vSe kolem buji, dozrava a plodi. Ohen
pfijemné prohfiva, ale také spaluje

a nici. Léto v lidském zivoté
predstavuje Cas rdstu a dospivani.

V cyklu dne pak zastupuje poledne.
V lidech probouzi lasku, soucit,
nadseni, inteligenci, radost

Z poznavani a uceni.

Ohni nalezijinovy organ Srdce

a jangoveé Tenkeé stfevo. Jejich
nerovnovaha se projevuje
onemocnénim srdce a céyv, otoky
obliCeje a koncetin, zazZivacimi
problémy, alergii a ekzémy.

> Smyslovym organem je jazyk
> Vladne Cervena barva

> Chutje hofka

> Zivelnym projevem je horko

> Emocije radost

> Zvukovym projevem je smich

Pozdni léto ve znameni
elementu ZEME

Element Zemé jako stfed vSeho,

V pentagramu zastava liché cislo,
energie sméfuje dokola do v§ech smérd
a dava tomu vSemu smysl. Reprezentuje
preménu, zralost, rovnovahu Jin a Jang,
zenského i muzského prvku. Zeme je
urodnou hlinou, z niz se vSe rodi, v ni se
uchovava a z jejich plodu Elovék cerpa

i Zije. Je pecliva a starostliva. V lidském
Zivoté reprezentuje dospélost.

Zemi nalezi jinovy organ Slezina
ajangovy Zaludek. Jejich nerovnovaha
se projevuje poruchou traveni,
nadymanim, refluxem, nechutenstvim
a naopak sklony k prejidani, slabou
imunitou, anémii, unavou, diabetem

a alergii na potraviny.

Smyslovym organem jsou usta
Vladne zluta a hnéda barva
Chutje sladka

Zivelnym projevem je vihko
Emocije starostlivost

a zadumcivost

Zvukovym projevem je zpév




Podzim ve znameni
elementu KOV

Podstata elementu Kovu se projevuje
malym jinem podzimu. Nese se ve
znameni zklidnéni a uzavirani se do
sebe. Je obdobim naplniovani

a dozravani. VeSkera energie sméfuje
dovnit a dol. Stavy rostlin se stahuji
do zemé a koncentruji esenci pro dalsi
generace. V cyklu Zivota nastava
obdobi stafi, v cyklu dne pak zastupuje
pozdni odpoledne.

Kovu nélezijjinovy organ Plice a jangovy
Tlusté stfevo. Nejvic jim Skodi sucho
zpusobené stresem, suchym vzduchem
a vysusuijici potraviny, jako kava, Cerny
Caj, cigaretovy kouf. NedostateCnost

se projevuje oslabenou imunitou

a sklonem k nachlazeni, chronickou
rymou, zahlené&nim, vysusenou sliznici,
ekzémy, lupénkou, kifehkymi

a padajicimi vlasy.

> Smyslovym organem je nos
> Vladne bila barva

> Chutje pikantni a Stiplava

> Zivelnym projevem je sucho
> Emocije smutek a sklicenost
> Zvukovym projevem je plac

Zima ve znameni
elementu VODA

Podstata elementu Vody se v prirodé
projevuje velkym jinem zimy. VytlaCuje
Jang, nastupuje klid a vSe nadbytecné
mizi. Zima uskladruje, zachovava vse
podstatné, aby mohl zaCit novy cyklus
a novy zivot. V cyklu dne nastava noc,
v cyklu lidského zivota smrt.

Vodé nalezijjinovy organ Ledviny

a jangovy MocCovy méchyr. Ledviny jsou
skladigtém nasi zivotni energie Cchi.

Na nerovnovahu ukazuji tmavé kruhy
pod o¢ima, nadmeérné vypadavani vlasu,
predCasné Sedivéni, otoky nohou,
studené koncetiny, problémy s usima,
Casté zanéty mocCového méchyre

a bolesti v bedrech a kolenou.

Smyslovym organem jsou usi
Vladne tmavé modr3, fialova

az ¢erna barva

Chutje slana

Zivelnym projevem je chlad
Emocijsou obava a strach
Zvukovym projevem je vzdychani




Jak pracuji organové hodiny

KaZdy organ pentagramu je aktivni'v jinou denni ¢i no¢ni hodinu. Organové hodiny
podie TCM ukazuji, kdy je sprévny ¢as na jeho regeneraci a posilovani.

Zluénik

0d 23. do 1. hodiny ranni pracuje Zluénik,
ktery zahajuje pravidelny detoxika&ni
proces téla. Tento Cas je idealni pro prvni
nejhlubsifazi spanku.

Plice

Od 3 do 5 se aktivuji Plice. V tuto dobu
prevazuje strach a Uzkosti. Casto se
probouzeji lidé s oslabenymi plicemi
a praduskami, astmatici a alergici.

Jatra

Od 1. do 3. hodiny ranni vrcholi
detoxikace organismu. Aktivitu prebiraji
Jatra. Vtomto Case je dlilezité neponocovat
a doprat si kvalitni, tvrdy spanek.

g

Tlusté strevo

Od 5do 7 pracuje na maximum Tlusté
stfevo. Je €as na vyprazdiovani. Aktivita
stfev ukazuje na spravnou funkci
metabolismu a je dlilezita pro nasiimunitu.



€to

Casne' lg

Ffevo
Tlusté stfev

P oaﬂ.ﬁo
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Zaludek

Od 7 do 9 je aktivni Zaludek.
Idealni je zaCit den nécim teplym

do Zaludku. Celkové neni vhodné télo
ochlazovat. Vyvarujte se studené
ranni sprchy i ochlazujicich potravin.

Srdce

Od 11 do 13 je na vrcholu své aktivity
Srdce. Abyste podpofili jeho
regeneraci, nezatézujte télo tézkym
jidlem, kofeinem a nikotinem. Je vhodna
prochazka nebo kratSi spanek.

Slezina a slinivka

Mezi9. a 11. se Cini Slezina a Slinivka.
V tomto Case si bez vycitek doprejte
sladké pokrmy, samoziejmé

v pfiméfeném mnozstvi. Télo je
zvladne v pohodé stravit.

Tenké strevo

Od 13 do 15 je Cas Tenkého stfeva.
Tato doba je nejvhodnéjsi k obédu.
Obédveijte v klidu, at ma télo optimalni
podminky na traveni a vyvarujte se
zvySené fyzické aktivity.



Mocovy méchyr

Od 15 do 17 vykazuje maximalni
¢innost Mo¢ovy méchyt. Mlzete bez

Je vhodny €as i na silovy trénink,

zvySenou fyzickou aktivitu €i saunovani.

Krevni obéh

Od 19 do 21 je na vrcholu své aktivity
Krevni obéh. ZvySuje se schopnost
na poslech hudby, sledovanifilmu

i Cetbu knihy.

Ledviny a nadledvinky

Od 17 do 19 jsou aktivni Ledviny

a nadledvinky. Dbejte na pitny rezim.
Podpofite tim vylu€ovani Skodlivin

z téla. Vyhybejte se alkoholu, kaveé,
cukru a soli, které ledvinam skodi.

Funkéni okruh

Mezi 21. a 23. hodinou pracuje Trojity
ohfivac, ktery koncentruje nasi zivotni
energii. Je nejvyssi Cas na zklidnéni,
relaxaci, rozjimani a pfipravy na spanek.
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Barva v obliCeji vam napovi,
jaky organ neni v kondici

> Zelena je zplisobena nerovnovahou Dieva.
Zamérte se na Jatra.

> Cervena je zplisobena nerovnovahou Ohné.
Zamefte se na Srdce.

> Matné Zluta je zpisobena nerovnovahou
Zemeé. Zamérte se na Slezinu.

> Bila ableda je zplisobena nerovnovahou
Kovu. Zamétte se na Plice.

> Tmaveé fialova az Seda ukazuje na
nerovnovahou Vody. Zamérte se na Ledviny.

Trpélivost zdravi pfinasi

V porovnani se zapadni medicinou vétsinou
nema TCM okamzité vysledky pfi Fegeni
akutnich problémd. Je potieba ji dat Cas. Ve své
terapii a prevenci nemocivyuZziva cely soubor
léCebnych metod.

lékorice

> Terapii stravou

> Byliny a medicinalni houby
> Akupunkturu a akupresuru
> Aromaterapii

> Dechova cviceni

> Relaxaciamasaze




ZlepSete svou odolnost
silou prirody

TCM pouzivéa ve své terapii medicinalni houby

a byliny, které dovedou zvysit fyzickou

i psychickou odolnost vici zatézi. Rika se jim
adaptogeny. Funguji jako takové biostimulatory,
posilovace Ci harmonizatory. Svymi u€inky
zvySuji schopnost Iépe se adaptovat na ztizené
Zivotni podminky. DuSevni trable, fyzické zranéni,
zatéz v podobé virl nebo nepfiznivého vnéjsiho
prostiedi. Jejich u€inky jsou ale dlouhodobé,
proto se doporucuji uzivat preventivné.

cordyceps

Nejznaméjsi adaptogeny

> Caga (rezavec sikmy)
> Cordyceps

> Maralikofen

> Rozchodnice riizova
> Zenden

> Lékofrice

> Truskavec ptaci

rozchodnice
rizova

zZensen
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/Zdravy jidelnicek podle
tradicni ¢inské mediciny

Terapeuti ¢inské mediciny povaZuji harmonicky vyladéné jidio
za nejlep$i prevencinemocii za lék na jiZ vzniklé zdravotni neduhy.

Dietetika TCM si zaklada na stravovani

v souladu s ro¢nimi cykly a potfebou
jednotlivych organ(. Ohlizi se na télesnou
konstituci a vyvazeni energii Jin a Jang. Vedle
vyzivové hodnoty potravin bere v potazijejich
chutovy atermicky vliv.

S kazdym elementem
se poji urcita chut

Svym chutovym ucinkem dokaze potravina
uvést télo, mysl i emoce do rovnovahy, vyzivovat
a harmonizovat jednotlivé organové okruhy.
Harmonicka strava podle TCM se v ide&lnim
pfipadé sestava ze vSech péti chuti.

Termicky vliv potravin
Zahfivaci strava zvySuje jangovou energii v téle

Zrychluje, prohfiva, stahuje a podporuje
cirkulaci. Vesmés sem patfi pikantni koreni,
veskeré teplé jidlo, pokrmy z jedné panve,
varené, dusené, peCené maso i zelenina

a dlouze tazené vyvary.

Ochlazujici strava zvySuje jinovou energii v téle

Zpomaluje, uvolfiuje, ochlazuje krev a procCistuje
horko a zbavuje toxin(l. Obecné sem spada
veSkera syrova zelenina a ovoce, blansirovana
Ci kratce varena a dusena jidla a studené napoje.



Neutralni strava udrZuje vyrovnanou

Ideélné doplfiuje a zpestfuje jidelniCek v kazdém
obdobi a je vhodna pro vSechny energetické typy.
Patii sem vétsina obilovin a druhtl masa, houby,

z ovoce pak bobuloviny a chutové neutralni zelenina.

Spojte jezeni s radostnym prozitkem

Neberte jidlo jen jako palivo pro télo. Proces
spravného traveni zaCina uz v ustech pfi zvykani.
Jezte bez spéchu. Vénujte svoji pozornost pouze
a jen tomu, co mate pravé na talifi. VEdomé jezeni
pfinese uzitek vasemu télu a podpofite své zdravi.

> Jezte pestre

> Nakladejte si pfimérené
> Nespéchejte

> Nehltejte

> Poradné zvykejte

Méjte na paméti, Ze kaZdy ¢lovék je jiny. Co déla
dobie mné, nemusi délat dobre jinému. Naucte se
vnimat své télo. Po dobrém jidle byste se méli citit
lépe neZ pred nim. Pokud u vas tahle zasada

neplati, je nejvyssi ¢as na zmeénu.
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Télo a duse v harmonii.
Sedmero pf¥ikazani z pohledu TCM
pro udrzeni si pevného zdravi

Jezte zdravé a pestie

Pfimérené se hybejte

Nezapominejte spravné dychat

Spéte do sytosti

DostateCné odpocivejte

Udrzte si duSevni pohodu a pozitivni mySleni
Buduijte pfiznivé mezilidské vztahy :)
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www.kralovstvi-tiande.cz




