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WSTEP

PéInocnej styszal o stawianiu baniek. Nie byta to popu-

larna forma terapii, a jesli juz ktos jej si¢ poddal, to ukry-
wal nieestetyczne, jak uwazano, §lady po tym zabiegu, aby nie
zwraca¢ na nie uwagi. W ostatnich latach jednak terapia ta
ogromnie zyskala na popularnosci, a osoby publiczne widy-
wano paradujace ze sladami po bankach, prawie jakby to byta
deklaracja stylu.

Najwiekszg uwage zwrdcil epizod, kiedy podczas igrzysk
olimpijskich 2016 roku w Rio de Janeiro najbardziej udekoro-
wanego olimpijczyka wszech czaséw Michaela Phelpsa, zdo-
bywce 28 medali olimpijskich (w tym 23 zlotych), widziano ze
sladami po bankach na prawym barku i nogach. W internecie

J eszcze kilkadziesigt lat temu malo kto w Ameryce
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zawrzalo od komentarzy, a media przescigaly sie w wyjasnia-
niu pochodzenia tajemniczych ,,czerwonych §ladéw”, co spo-
pularyzowalo tematyke terapii bannkami. Plywak publicznie
potwierdzil, ze jest to dobra metoda na odzyskanie sit i ulze-
nie zmeczonym lub obolalym mig$niom, zamiescil tez na
Instagramie fotografie takich zabiegéw i opowiadal o tym pod-
czas wywiadéw. Od tego czasu coraz wigksza liczba sportow-
cow, w tym amerykanski gimnastyk olimpijski Alex Naddour,
12-krotna medalistka olimpijska plywaczka Natalie Coughlin
oraz Stephen Curry, gwiazdor i wielokrotny zdobyweca tytulu
najlepszego gracza (MVP) ligi koszykarskiej NBA, poddawali
sie zabiegom stawiania baniek, majac nadzieje, ze zapewni im
to przewage nad sportowymi rywalami.

Stawianie baniek stalo si¢ tez popularne w Hollywood,
a celebryci pokazujg si¢ na galach i konferencjach prasowych
ze $ladami po tym zabiegu. Widywano z nimi miedzy innymi
takie znakomitosci, jak Jennifer Aniston, Gwyneth Paltrow,
Kaley Cuoco, Victoria Beckham i Justin Bieber. Banki staly si¢
tez tematem rozmowy podczas talk-show Ellen DeGeneres,
kiedy to Nicole Richie pokazata zdjecie swego ojca, legen-
darnego piosenkarza Lionela Richie, zrobione podczas takiej
kuracji.

Dzigki tym sportowcom i celebrytom stawianie baniek
stalo si¢ bardzo modne i coraz wiecej 0s6b wykazuje sie otwar-
toscig wobec tej formy terapii. Przyblizylo to tez ludziom $wiat
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, gdzie stawianie baniek jest
wcigz podstawowg metodg terapeutyczng, wykorzystywang
w celu usmierzania bolu i leczenia urazéw, w chorobach we-
wnetrznych, problemach ginekologicznych i dolegliwosciach
dermatologicznych.

Kquke
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W niniejszej ksigzce przedstawie, czym jest stawianie ba-
niek, jak ta metoda dziala i jak ja wykorzystywac w leczeniu
urazow sportowych, bélu poszczegélnych okolic ciala oraz
w terapii roznych choréb, w tym zaburzen trawiennych, pro-
bleméw ginekologicznych, infekeji, zaburzen oddechowych,
dolegliwosci skornych i takich kwestii psychicznych, jak stres
czy bezsennos¢. Omoéwig tez rézne rodzaje zestawow do sta-
wiania baniek, techniki wykonywania zabiegdéw oraz kwestie
ich bezpieczenstwa.

Kup ksigzke
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ROZDZIAE PIERWSZY

CO TO JEST TERAPIA
BANKAMI?

Tradycyjnej Medycyny Chinskiej (TMC) stosowana

od ponad trzech tysiecy lat. Polega na uzyciu specjal-
nych naczynek (zwanych bankami), ktére przystawia sie do
skory dotknietych dolegliwosciami okolic ciata i oddzialuje
na nie poprzez ssanie. To dzialanie ssgce uzyskuje sie dzigki
powstalemu wewnatrz banki podci$nieniu, ktére mozna wy-
tworzy¢ réznymi metodami: od podgrzewania naczynia czy
uzycia pompki mechanicznej do zwyklego odessania powie-
trza ustami. Wytworzone w bance ujemne ci$nienie wciaga
skore pacjenta do jej wnetrza. Nastepnie banki pozostawia
sie na miejscu lub tez przesuwa nimi po skorze, aby pobudzi¢
krazenie w danej okolicy, uwolni¢ ciato od toksyn, poprawi¢

Stawianie baniek to jedna z metod terapeutycznych
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ogblne samopoczucie i pomdéc w rozlicznych dolegliwo-
$ciach, takich jak béle, stany zapalne, infekcje oraz ukaszenia
wezy i owadow.

HISTORIA STAWIANIA BANIEK

Chociaz stawianie baniek kojarzy si¢ powszechnie z TMC,
jest (lub bylo) podstawowg metoda medycyny ludowej w wie-
lu regionach $wiata, miedzy innymi w Egipcie, na Bliskim
Wschodzie, w Indiach, w starozytnej Gregcji i niektérych cze-
$ciach Afryki. Do poczatku dwudziestego wieku byta to terapia
popularna w Europie, dopdki nie wypadla z fask pod wpltywem
medycyny akademickiej. Jednak banki do dzisiaj sg wciaz sze-
roko stosowane w wielu czesciach $wiata, gdzie leczenie kon-
wencjonalne nie jest dostepne.

Uwaza sie, ze poczatkiem tej metody byly proste techniki
stosowane przez czlowieka prehistorycznego, takie jak odsysa-
nie ustami krwi z rany. Byt to naturalny odruch, jak w sytuacji,
gdy ssiemy palec po ukluciu si¢ iglg lub drzazga. Pozniej za-
miast uzywac ust zaczeto wykorzystywaé naczynia w ksztal-
cie kubka. Pierwsze banki byly prawdopodobnie wykonane
z rogow zwierzecych, dlatego te metode leczenia zwano po-
czatkowo ,terapig rogami”. Aby uzyskac efekt podcisnienia,
osoba wykonujaca zabieg wysysala powietrze ustami z czubka
rogu. Jako baniek uzywano nawet skorup dyni lub tykwy, takze
w tym przypadku odsysajac powietrze przez otworek na szczy-
cie w celu wytworzenia podcisnienia. Pézniej zaczeto uzywac
baniek wykonanych z innych materiatéw, na przykiad bambu-
sowych, glinianych lub ceramicznych.

Kuﬂike
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Jedna z najstarszych wzmianek o stawianiu baniek po-
chodzi ze staroegipskiego tekstu zwanego Papirusem Ebersa,
najstarszej znanej ksiegi lekarskiej spisanej w 1550 roku p.n.e.
Wspomina si¢ tam, ze banki stosowano w leczeniu prawie
wszystkich zaburzen, w tym goraczki, bélu, zawrotow glowy,
zaburzen menstruacyjnych i oslabienia apetytu, co pomaga-
to szybciej powrdci¢ do zdrowia. Z Egiptu metode te przejeli
zapewne starozytni Grecy. Hipokrates, zwany czasem ojcem
wspolczesnej medycyny, stosowal banki w wielu chorobach
wewnetrznych i strukturalnych. Byl jednym z pierwszych le-
karzy, ktorzy uwazali, Ze choroba nie jest spowodowana dziata-
niem sil nadnaturalnych, lecz przez przyczyny naturalne, takie
jak niepogoda, warunki geograficzne, zla dieta, przepracowa-
nie i emocje. Byla to wowczas w Grecji epoka brazu, dlatego
banki wykonywano wiasnie z tego materialu. W tym okresie
historycznym terapia bankkami zajmowata w Grecji znacznie
wazniejsze miejsce niz w Chinach.

Na Bliskim Wschodzie rézne ludy wykorzystywaty tera-
pie bankami w leczeniu stan6éw zapalnych. Po arabsku kuracja
ta zwana jest hedzama lub hidzama, co znaczy ,przywracanie
podstawowej wielko$ci” czy ,,zmniejszanie objetosci”. Tworca
islamu Mahomet byt zwolennikiem stawiania baniek, o kto-
rych wielokrotnie wspominat w swoich pismach. Opisywal,
w ktorych miejscach nalezy przystawia¢ banki w leczeniu réz-
nych dolegliwosci bolowych. Takze inne islamskie teksty me-
dyczne wskazuja, jaka jest najlepsza pora na stawianie baniek,
co nalezy jes¢, a czego unikac przed takim zabiegiem i po nim,
oraz jak stawia¢ diagnoze¢ na podstawie pozostalych na skorze
sladéw po bankach. W tradycyjnej medycynie Iranu banki sto-
suje sie w celu usuniecia tkanki bliznowatej; wierzy sie tez, ze
zabiegi takie oczyszczajg narzady wewnetrzne.
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A oto kilka najwcze$niejszych tekstow o stawianiu baniek
z terenu Chin.

= Najstarsze chinskie zapiski o stawianiu baniek znaleziono
w ksiedze Boshu w grobie z okresu dynastii Han (206 p.n.e.
-220n.e.).

= Pierwsze zapiski na temat metod stawiania baniek znale-
ziono w ksiedze Zouhou Fang napisanej w 28 roku.

= Pierwsze opisy leczenia konkretnych choréb zamieszczono
w ksiedze Weitaimiyao z 755 roku, gdzie omawia sie lecze-
nie gruzlicy stawianiem baniek.

= O stosowaniu rogéw zwierzecych do stawiania baniek
i drenazu krost na skérze wspomina po raz pierwszy Ge
Hong (281-341) w swoim Podreczniku przepiséw na nagle
wypadki.

= W okresie dynastii Qing (1644-1911) Zhao Xueming napi-
sal Suplement do zarysu farmakopei ziolowej, gdzie oma-
wia ,,qi naczynia ognia’, czyli wykorzystanie ognia w celu
uzyskania efektu ssania podczas stawiania baniek, oraz
zastgpienie rogdéw zwierzecych bankkami z bambusa, cera-
miki lub szkfa. Pisze takze o historii i pochodzeniu réz-
nych form terapii bankami, réznych ksztattach baniek, ich
funkcjach i zastosowaniach.

W latach pigédziesigtych ubieglego wieku w Chinach
i ZSRR przeprowadzono wiele badan nad stawianiem baniek,
a metode te wprowadzono jako element leczenia w szpitalach
na terenie catych Chin.

W wieku dziewig¢tnastym i na poczatku dwudziestego
leczenie bankkami bylo tez powszechng praktyka w Europie.
Londynski szpital Royal Marsden zatrudniat etatowych sta-
wiaczy baniek, przy czym byli to czesto lekarze lub chirurdzy.

Kuiike
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Znany brytyjski pisarz George Orwell napisal w 1946 roku esej
zatytulowany Jak umierajg nedzarze, w ktéorym daje opis sta-
wiania baniek w jednym z paryskich szpitali. Pisze tam:
Najpierw doktor wydobyt z czarnego kuferka tuzin niewiel-
kich szklanych naczynek, przypominajgcych kieliszki do wina,
potem student zapalat zapatke wewngtrz kazdego z nich, zZeby
usungc powietrze, a nastgpnie przyktadat je do plecéw i do pier-
si potnagiego mezczyzny, ktoremu proznia wysysata na skorze
pokazne zZétte pecherze. Dopiero po niejakim czasie potapatem
sig, co takiego robili ow medyk i praktykant. Nazywalo sig to sta-
wianiem baniek i bylo zabiegiem leczniczym, o ktérym mozna
przeczytac w starych podrecznikach medycznych. ..
(thum. Barttomiej Zborski)

W latach osiemdziesigtych dziewig¢tnastego wieku
stawianie baniek zaczeto wychodzi¢ z uzycia w $wiecie
Zachodu, bardziej z powodu niezrozumienia mechanizmu
ich dziatania niz braku wynikéw leczniczych. Jednak w ciagu
ostatnich kilku dekad terapia ta przezywa odrodzenie i jest
stosowana przez szeroki krag praktykow, w tym specjalistow
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, akupunkturzystéw, masa-
zystow, fizjoterapeutow, chiropraktykow, a takze niektérych
lekarzy medycyny akademickiej. Nie istnieje zaden organ re-
gulujacy zasady stosowania terapii bankami, ale moze ona
stanowi¢ opcjonalne uzupelnienie dla przedstawicieli wielu
profesji opieki zdrowotnej, jesli przejda dodatkowe szkolenie.
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JAK DZIALA STAWIANIE BANIEK?

Stawianie baniek ma poprawia¢ krazenie, usmierzac bole, usu-
wa¢ toksyny z organizmu i aktywowa¢ ukltad odpornosciowy.
Jak zatem to robi? Wytworzone wewnatrz banki podcisnienie
sprawia, ze tkanka migkka w obrebie brzegu naczynka zostaje
wessana do $rodka. Dla wyréwnania zaburzonej réwnowagi
krew naplynie tez w rejon ponizej banki, w ktérym stezenie
krwi stalo si¢ nizsze niz wokot niego.

POPRAWA KRAZENIA

Kiedy krew zostaje wessana do obszaru ponizej banki, pobu-
dza to miejscowe krazenie. Ta poprawa ukrwienia siega az do
warstwy miesni, co pomaga tamtejszym komoérkom szybciej
sie regenerowac. Usprawnia to tez ziarninowanie (tworzenie
sie nowej tkanki facznej) i angiogeneze (powstawanie na-
czyn krwionos$nych) podczas gojenia si¢ ran. Moze to pomoc
w leczeniu urazéw tkanki migkkiej, fagodzi¢ napiecia mie$ni
i usuwac bol.

Postawione banki w rzeczywistosci przyciagaja w dana
okolice ciata tyle krwi, Ze moze to spowodowac znaczne rozsze-
rzenie si¢ naczyn wlosowatych, a ostatecznie — nawet ich pek-
niecie, co odpowiada za charakterystyczne siniaki. Pekniecie
tych naczyn powoduje krwawienie, a zatem dziala podobnie
jak autohemoterapia, kiedy to z organizmu pacjenta odciaga
sie krew, a nastepnie ponownie jg wstrzykuje. Uwaza sig, ze
pobudza to uklad odpornosciowy, zwalcza choroby i dziata
uzdrawiajaco.
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USMIERZANIE BOLU

Stawianie baniek jest dobrze znane jako metoda fagodzenia
bélu. To dzialanie moze wynika¢ z podwyzszenia progu czucia
bélu w okolicy wykonywania zabiegu. Innego wyjasnienia do-
starcza teoria fagodnego terapeutycznego odczynu zapalnego
(czyli przeciwpodraznienia), wedlug ktorej dyskomfort i bol
w miejscu stawiania baniek zmniejszaja bol w miejscu pier-
wotnego urazu/choroby.

Wykazano tez, ze banki aktywuja punkty akupunkturo-
we, a akupunktura, jak wiadomo, pomaga u$mierzy¢ bdl na
kilka réznych sposobdw. Po pierwsze, pobudza cienkie ner-
wy w tkance miesniowej, ktore wysylajg impulsy do rdzenia
kregowego, gdzie uwalniane s3 neuroprzekazniki blokujace sy-
gnaly bélowe majace dotrze¢ do mézgu. Akupunktura moze
tez aktywowa¢ uwalnianie dziatajacych podobnie jak morfina
endorfin oraz serotoniny i kortyzolu, a wszystkie te substancje
tagodza bol.

Banki, podobnie jak akupunktura, moga stymulowac
wrazliwe na uszkodzenia mechaniczne wldkna typu A beta,
ktére redukujg doptyw impulséw czucia bolu, oraz aktywo-
waé wiokna Ci A delta, blokujgce bol. Stawianie baniek moze
tez fagodzi¢ bol poprzez rozluznianie zrostow w mies$niach
lub powiezi, czyli tkance facznej wystepujacej miedzy skorag
a mie$niami. Postawienie baniek unosi powi¢z znad mies$ni,
co moze zredukowa¢ ich napiecie i rozluzni¢ je. Banki moga
tez usmierzy¢ bdl, gdyz doprowadzajg krew do cierpigcych na
zastdj fragmentéw skory i miesni, a jednoczes$nie odprowa-
dzaja z komdrek miesniowych takie substancje odpadowe, jak
kwas mlekowy. Jego nagromadzenie si¢ moze powodowac bole
i dlugotrwaly dyskomfort.
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USUWANIE TOKSYN

Postawienie baniek usuwa, jak wykazano, nieczystg krew z do-
tknietego dolegliwo$ciami obszaru. Moze ona zawiera¢ sub-
stancje inicjujace stan zapalny, rozpadte komorki, skrzepy,
fragmenty tkanki bliznowatej i inne substancje powodujace
bdl i uniemozliwiajgce powrdt do zdrowia. Miejscowa popra-
wa krazenia ulatwia wydostanie si¢ na powierzchnig ciala tok-
syn uwiezionych w warstwach tkanki miekkiej. Krwinki biate
gromadzg sie¢ przy powierzchni ciala i patrolujg okolice tuz
pod skora, dlatego kiedy toksyny wznoszg sie ku powierzchni,
mogg tam zostac szybko pochloniete.

Stawianie baniek, jak wykazano, usprawnia tez dziatanie
ukladu odpornosciowego, gdyz wywoluje miejscowy odczyn
zapalny. Wystepowanie substancji prozapalnych przyciaga
krwinki biate i aktywuje tak zwany uklad dopetniacza, czy-
li cze$¢ uktadu odpornosciowego, ktéra zwieksza zdolnosci
przeciwcial i krwinek bialych do niszczenia drobnoustrojow
i uszkodzonych komdrek wlasnych. Banki podwyzszaja tez po-
ziom czynnika martwicy nowotworu (TNF) i interferonu, czy-
li biatek sygnalizacyjnych, ktére pomagajg zwalcza¢ w ustroju
patogeny i nieprawidtowe komorki.

I wreszcie banki moga poprawi¢ przeplyw chlonki (lim-
ty). Uklad limfatyczny jest czg¢scig uktadu odpornosciowego
i pomaga organizmowi pozby¢ sie toksyn, odpadéw metabo-
licznych i innych niepozadanych substancji, a takze poprawia
krazenie krwinek bialych w catym ciele.

Ku;ﬂike
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STAWIANIE BANIEK, TRADYCYJNA MEDYCYNA
CHINSKA I WSPOLCZESNE ZASTOSOWANIA

Wedlug TMC banki majg poprawiaé przeptyw qi i krwi. Qi
(albo: chi) dostowne znaczy po chinsku ,tchnienie’, ,powie-
trze” lub ,,gaz”. Moze tez jednak oznaczacl ,.energi¢” badz ,site
zyciowg” W mysl filozofii chinskiej qi tworzy wszystko we
wszech$wiecie, zaréwno rzeczy materialne, jak i niematerial-
ne. Kiedy qi zageszcza si¢, powstaje materia. Podobnie wspot-
czesna fizyka, w tym teoria wzglednosci, opiera sie na stynnym
réwnaniu Einsteina E = mc?, ktdre stwierdza, ze materia jest
formg energii.

W ludzkim ciele qi jest konieczne do wszystkich funkcji
metabolicznych. Wedlug wspoélczesnej medycyny moleku-
ty adenozynotrifosforanu (ATP) odpowiadajg za dostarcze-
nie energii do wszystkich funkcji metabolicznych organizmu.
Wedlug TMC, jesli qi i krew moga krazy¢ swobodnie i bez
przeszkod, to nie pojawi si¢ choroba ani bol. Kiedy jednak
przeptyw qi i krwi zostanie spowolniony lub zablokowany, po-
woduje to chorobe, w szczegélnosci bol.

Wedlug wspolczesnej medycyny efekty blokad qi i krwi
sg analogiczne do tego, co dzieje sie, kiedy doznajemy urazu.
Obrazenia powodujg czesto krwawienie. Aby je powstrzymac,
organizm dysponuje ptytkami krwi i czynnikami, ktére po-
woduja jej krzepniecie, co zapobiega dalszemu krwawieniu,
i ,lata” miejsce urazu za pomocy tkanki bliznowatej. Potem
jednak skrzepy krwi i tkanka bliznowata utrudniajg ruch krwi
i czgsto wywoluja bol. Stawianie baniek §wietnie si¢ sprawdza
w leczeniu bolu, poniewaz jest w stanie poruszy¢ qi i krew.
Ssanie odciaga je z otaczajacych miejsc do dotknigtego obsza-
ru, a jesli zastosuje si¢ oméwiong na stronie 37 technike baniek
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przesuwanych, moze to poruszy¢ wigksza ilos¢ qi i krwi, takze
na rozleglejszym obszarze.

Wedlug TMC stawianie baniek ma usuwa¢ czynniki pato-
genne. Wystepuje sze$¢ patogendw zewnetrznych: wiatr, zim-
no, gorgco, wilgo¢, suchos¢ i upalne gorgco. Moga one wtargna¢
do organizmu ze $rodowiska zewnetrznego. Gléwnym pa-
togenem jest wiatr, gdyz moze przenikna¢ przez pory skoéry
i wprowadzi¢ ze sobg kazdy z pozostalych. Podczas ich ataku
powstaja objawy podobne do infekcji wirusowych lub bakte-
ryjnych znanych ze wspoélczesnej medycyny.

Mozemy wykorzysta¢ stawianie baniek, aby odessac
~wiatr” z ciala poprzez skore i jej pory, a wraz z nim odciggna¢
inne patogeny. Ssanie wytworzone przez banki moze przycig-
gna¢ w dany rejon plyny limfatyczne, $wiezg krew i krwinki
biale, co pomoze zniszczy¢ wirusy czy bakterie. Banki przesu-
wane moga pobudzi¢ uklad limfatyczny i za posrednictwem
chtonki wyptuka¢ szkodliwe drobnoustroje z organizmu.

Te zewnetrzne patogeny moga tez by¢ efektem dzialania
czynnikéw pogodowych, klimatycznych lub potozenia geogra-
ficznego miejsca zamieszkania. Pospolitym tego przyktadem
jest wilgotna pogoda, ktéra u 0séb z zapaleniem stawéw wywo-
tuje béle. Podczas zimnej aury migs$nie napinaja sie i kurcza, co
powoduje bél. Postawienie baniek moze pomoéc usungé pato-
geny wilgoci i/lub zimna, poniewaz u$mierza te dolegliwosci.

Postawienie baniek ma doprowadza¢ tak zwang obronng
qi do dotknietego dolegliwosciami rejonu ciata. Ten szcze-
golny rodzaj energii organizmu broni go przed patogenami.
Przypomina to dzialanie krwinek biatych wspolczesnej me-
dycyny. Obronna qi pozostaje blisko powierzchni skéry, aby
chronic¢ cialo przed patogenami, ktére probuja wtargna¢ od ze-
wnatrz. W medycynie wspolczesnej stwierdzono, ze krwinki
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biate czesto kraza tuz pod skoérg jako ,,patrole” przeciw ataku-
jacym wirusom i bakteriom. Zatem banki, odsysajace patoge-
ny w kierunku skdry, odciggaja wirusy lub bakterie tam, gdzie
czekajg gotowe do ataku krwinki biafe. Te ostatnie odpowia-
daja tez za redukcje tkanki bliznowatej lub zrostow, ktére po-
wstaja czesto po urazie i wywolujg bol.

Terapia bankami moze tez pomdc uregulowac funkcje na-
rzadu. Jesli jest on staby, delikatne postawienie baniek na skorze
ponad nim pomaga dostarczy¢ mu $wiezej krwi, a wraz z nig
- substancji odzywczych, co sprzyja optymalizacji jego dziata-
nia. Niekiedy funkcje narzagdu wewnetrznego moga blokowac
atakujagce go patogeny. Banki utatwig ich usuniecie z organizmu
i przyczynig si¢ do przywrocenia prawidlowych czynnosci.

Kup ksigzke
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ROZDZIAX DRUGI

LESTAWY
DO STAWIANIA
BANIEK

konane z réznych materialéw, wymagaja réznych tech-

nik uzycia, sg przydatne do réznych zastosowan, majg
swoje wady i zalety. W tym rozdziale przedstawi¢ rézne ro-
dzaje baniek oraz sposoby i okolicznosci ich uzycia, a takze ich
plusy i minusy.

|\| a rynku dostepnych jest wiele rodzajow baniek. Sg wy-
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PLASTIKOWE BANKI PROZNIOWE

Plastikowe banki prézniowe wykonane
8 . o T . sg z przezroczystego plastiku i majg na
szczycie zaworek. Zwykle oferowane sg
w komplecie z gumowym przewodem
i reczng pompka. A oto sposéb uzy-
cia. Jeden koniec gumowego przewodu
umocuj do zaworka na szczycie banki,
a drugi - do recznej pompki. Nastepnie
wykonaj ruch pompka, aby odessac

_ powietrze z banki. Im wiecej ruchow
A wykonasz, tym silniejsze wytworzysz
ssanie.
o . ﬂ = o Ogolnie rzecz biorac, pot ruchu
L daje lekkie ssanie, jeden ruch - $red-

nie, a dwa ruchy - mocne. Dzigki recz-
nej pompce ten rodzaj baniek najlatwiej
jest kontrolowa¢, gdyz mozna w prosty

sposob regulowac sile ssania. Dluzszy
' przewod gumowy pozwala wykonywa¢
zabiegi na sobie, nawet w miejscach
trudniej dostepnych. Plastikowe ban-
ki prézniowe sg dos¢ wszechstronne,
mozna przy ich uzyciu stosowac wszystkie techniki, z wyjat-
kiem metody baniek przesuwanych, a w pewnych przypadkach
— baniek cietych (wiecej informacji o tych technikach, patrz:
strona 33). Nie nadaja si¢ do techniki przesuwania, gdyz plasti-
kowa krawedz banki jest bardzo ostra, co niezwykle utrudnia
bezbolesne ruchy po skérze. Nie mozna ich tez uzywac techni-
ka baniek cietych, poniewaz krew moze dostac sie do zaworka
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u gory plastikowego naczynka, ktdrego nie da si¢ pdzniej nale-
zycie zdezynfekowac. Jesli jednak banki takie przeznaczone sg
do osobistego uzytku albo kazda osoba ma wiasne, nie stanowi
to problemu. W celu oczyszczenia banki plastikowe myje sie
w cieplej wodzie z mydtem, a nastepnie moczy w rozcienczo-
nym roztworze wybielacza.

BANKI MAGNETYCZNE

Banka magnetyczna to plastikowa ban-
ka prézniowa majaca posrodku magne-
tycznag koncoéwke. W wielu zestawach -t
magnes mozna swobodnie zaklada¢
i ponownie wyjmowa¢. Banki takie
stosuje sie przewaznie na punktach
akupunkturowych, gdyz magnes je ak-
tywuje. Sposob uzycia jest doktadnie
taki sam, jak w przypadku plastikowych baniek prézniowych.
Metalowa koncéwka baniek magnetycznych nie pozwala na
przesuwanie ich po skorze, gdyz metal mégtby spowodowac
zadrapania, dlatego nie uzywa si¢ ich technikg przesuwania.
Takie banki powinny pozostawac przez jakis czas na sko-
rze w celu aktywowania punktéw akupunkturowych, wigc nie
stosuje si¢ ich technikg baniek btyskawicznych (patrz: strona
23). Baniek magnetycznych nie stosuje sie zasadniczo technika
baniek cietych, gdyz wymagaloby to regularnego mycia ma-
gnesow. Nie sg tez stawiane jako banki z igla (patrz: strona 42)
ani z przyzeganiem (strona 44), gdyz magnetyczna koncowka
utrudnialaby stosowanie igiet do akupunktury albo stozkow

o/ S
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moksy. W celu oczyszczenia uzywa si¢ cieptej wody z mydiem,
a nastepnie moczy w rozciennczonym roztworze wybielacza.

BANKI Z OBROTOWYM TLOCZKIEM

Banka z obrotowym tloczkiem to rodzaj plastikowej banki
prozniowej, nie wymaga jednak zaworka ani pompki. Zamiast
tego wyposazona jest w tloczek obrotowy, ktdry poszerza prze-
strzen wewnatrz banki, co wcigga do $rodka skore pacjenta.
Oto sposéb uzycia. Sprawdz, czy ttoczek zajmuje najnizsza po-
zycje, nastepnie przystaw banke do skory i przekrec tloczek do
gory, co wytworzy ssanie i wciggnie skoére do banki. Jest to ro-
dzaj banki tatwy w uzyciu, pozwala wygodnie dostosowac site
ssania dzieki odpowiednim ruchom ttoczka. Jednak w przy-
padku zabiegu wykonywanego na sobie banki takie nie sg tak
dobre, jak plastikowe prézniowe (strona 26) albo silikonowe
(patrz: nizej), gdyz ich postawienie moze wymaga¢ uzycia obu
rak (przekrecenie ttoczka tylko jedng rekg przysparza czasem
trudnosci). Tych baniek nie mozna stosowa¢ technikg blyska-
wiczng (strona 39), bo zabieg trwalby zbyt dtugo. Nie mozna
ich tez uzywa¢ metoda baniek cietych, gdyz banki z ttoczkiem
trudno umy¢, zwlaszcza jesli krew dostanie si¢ do gwintu. Nie
mozna ich tez uzywac do zabiegdéw z igta lub moksa, poniewaz
tloczek zawadzalby o nie. Przyzeganie mogtoby natomiast spo-
wodowac¢ zapalenie tloczka. W celu oczyszczenia takich ba-
niek uzywa si¢ cieptej wody z mydfem, a nastepnie moczy sie¢
je w rozcienczonym roztworze wybielacza.
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BANKI SILIKONOWE

Banki te, wykonane z matowego siliko-
nu, s3 bardzo gietkie, mozna je wigc ta-
two zginac i $ciskaé. Oto sposob uzycia.
Wagnie¢ banke, przyciskajac ja do skory,
co usunie z niej powietrze. Kiedy pu-
$cisz banke, wytworzy to ssanie. Sil¢ ssania mozesz tatwo regu-
lowa¢, dostosowujac site ucisku. (Im bardziej uciskasz, tym
mocniejsze bedzie ssanie). Jednak w przypadku baniek siliko-
nowych nie bedzie ono tak intensywne, jak w przypadku in-
nych rodzajéw. Banki silikonowe sg §wietne do zabiegéw
wykonywanych na sobie, ale osobom o mniej gibkim ciele nie-
co trudniej w poréwnaniu z plastikowymi bedzie stosowac je
na przyklad na plecach. Banki silikonowe nie nadajg si¢ do
metody baniek cietych, gdyz trzeba by wtedy dezynfekowac je
alkoholem, ktéry moze uszkodzi¢ to tworzywo. Myje si¢ je
w cieplej wodzie z mydiem, ale nie wystarczy to jako dezynfek-
cja. Baniek silikonowych nie mozna tez uzywac z igta lub przy-
zeganiem, gdyz dla wytworzenia ssania trzeba je ucisnac,
a wtedy zawadzityby o igle lub mokse.

BANKI SZKLANE

UWAGA: nie stosowac bez ' °
odpowiedniego przeszkolenia. _ _ - e
Wigkszo$ci ludzi stawianie baniek koja- - gl

rzy si¢ wlasnie z bartkami szklanymi. Sg
one najpowszechniej stosowane przez praktykdw Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej, cho¢ plastikowe zyskujg na popularnosci.
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Oto sposdb uzycia. Najpierw zmocz wacik
w alkoholu etylowym o stezeniu 95-99%,
nastepnie wez go szczypczykami i podpal
zapalniczka lub zapalky. Plonacy wacik
wprowadz do banki na mniej wiecej p6t se-
kundy, po czym wycofaj i szybko przystaw
banke do dotknietego dolegliwosciami
miejsca na ciele. Ruch ten musi by¢ szybki,
W przeciwnym razie powietrze znow na-
plynie do naczynka i wypelni préznie. Ta
technika wymaga przeszkolenia i wprawy,
a wykonywana nieumiejetnie, moze oka-
za¢ si¢ niebezpieczna, gdyz wymaga uzycia
ognia, dlatego powinni jg stosowac jedy-
nie wykwalifikowani praktycy. Im dluzej
plomien pozostanie wewnatrz naczynka,
tym mocniejsze bedzie ssanie. Mozna je
tez regulowac, stosujac mniej stezony al-
kohol etylowy, na przyktad 70-procentowy,
wtedy plomien bedzie stabszy i wytworzy
tagodniejsze ssanie. Sposrod wszystkich
rodzajéw baniek te wykonane ze szkla po-
zwalaja uzyskaé najwicksze podcis$nienie,

hﬁl‘
&t /) z tego powodu sg tez najbardziej niebez-
.y

pieczne. Jesli ssanie jest zbyt mocne, moga
powstaé pecherze na skdrze. Banki szklane
sg tez najbardziej wszechstronne — mozna ich uzywac wszystki-
mi metodami z wyjatkiem techniki baniek ziotowych. Najtatwiej
je tez dokladnie oczysci¢, mozna je dezynfekowac alkoholem
etylowym, wybielaczem, wrzgtkiem lub w autoklawie.
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BANKI BAMBUSOWE

UWAGA: nie stosowa¢ bez odpowiedniego przeszkolenia.

Banki te, wykonane z bambusa, sg bardziej tradycyjne i rzadko
obecnie uzywane w Ameryce Péinocnej. Jednak niektorzy wy-
specjalizowani praktycy wciaz z nich korzystaja. Podobnie jak
w przypadku baniek szklanych, podci$nienie wytwarza sie po-
przez podpalenie wewnatrz naczynka wacika zmoczonego w al-
koholu. Bardziej tradycyjna metoda polega na zapaleniu zwitka
papieru, wlozeniu go do banki, a nastgpnie przystawieniu jej
do skory. Jest to sposob niebezpieczniejszy i bardzo rzadko sto-
sowany, gdyz ptomien moze oparzy¢ pacjenta. Bambusowych
baniek najtrudniej uzywac, poniewaz sg nieprzezroczyste, wiec
nie wida¢, jak mocne wytworzyto si¢ ssanie. Stwarza to proble-
my i moze powodowa¢ uszkodzenia skdry, bo jesli wytworzy
sie nadmierne ssanie i pozostawi si¢ banki zbyt dlugo, moga
powstac pecherze. Nie tylko jest to bolesne, ale moze tez pozo-
stawi¢ blizny i doprowadzi¢ do infekgji.

Banki bambusowe to jedyne, ktérych uzywa sie do za-
biegdw z ziolami, s3 w nich bowiem malutkie otworki, ktére
moga wchiania¢ napar ziolowy. Po postawieniu banki sktadni-
ki zi61 przenikajg z bambusa na skore pacjenta i w glab ciata.
Banki z bambusa dajg tezZ mocne ssanie, podobnie jak szklane.
Sa jednak mniej wszechstronne, gdyz nie mozna ich uzywac
technika baniek cigtych, poniewaz w pory bambusa moglaby
dostac sie krew, a nie daloby si¢ ich pdzniej nalezycie zdezyn-
fekowac. Podobnie jak banki szklane, trudno je stosowa¢ na
sobie, z wyjatkiem kilku tatwo dostepnych miejsc na ciele.
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ROZDZIAE TRZECI

TECHNIKI STAWIANIA
BANIEK

stnieje wiele réznych technik stawiania baniek, a kazda ma
swoje zastosowania i cele. Okreslony rodzaj baniek moze by¢
odpowiedni do jednej techniki, a do innej - juz nie.

BANKI MALO INTENSYWNE

Zabieg taki mozna wykonac¢ przy uzyciu baniek dowolnego ro-
dzaju. Podci$nienie wewnatrz naczynka jest bardzo fagodne,
wiec skora jest ledwie zasysana. Po zabiegu wystapi lekkie jej
zar6zowienie. Banka nie powinna pozostawi¢ intensywnych
siniakéw ani zadnych innych $§ladow. Jedli si¢ jakie$ pojawia,
zblakng po kilku minutach lub godzinach, maksymalnie
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po kilku dniach. Ta technika odzywia cialo, jesli jest ono wy-
czerpane. Nie ma na celu pozbycia sie toksyn albo tkanki bli-
znowatej. Moze tez usprawni¢ oslabiong funkcje narzadu
dzigki poprawie dostawy substancji odzywczych i doplywu
krwi, co wspomoze jego sprawnosc.

Jest to technika odpowiednia dla dzieci, 0s6b starszych,
ostabionych lub cierpigcych na przewlekla chorobe. Mocne
ssanie mogloby wyczerpa¢ organizm, ktéry po zabiegu zu-
zywa energie i zasoby na odzyskanie sil, ale banki malo in-
tensywne pobudzajg go, pomagajg uregulowac krazenie krwi
i energii oraz dostarczy¢ sktadniki odzywcze do dotknietych
dolegliwo$ciami okolic.

Jesli uzywasz plastikowych baniek

prozniowych i baniek magnetycznych,
i wystarczy jeden pelny ruch pompka,

a nawet pot ruchu, o ile banki dobrze
trzymaja si¢ ciala. W przypadku ba-
niek z tloczkiem obrotowym nalezy
przekreci¢ go, az wytworzy sie lekkie
e podcis$nienie, wystarczajace, aby banka
“ ~chwycila”. Banke silikonowg lekko sie¢
uciska, na tyle, aby wytworzy¢ ssanie
na skorze. W przypadku baniek szklanych lub bambusowych
nalezy umie$ci¢ ptomien we wnetrzu naczynka na pot sekun-
dy, zanim przystawi si¢ je do ciala.

Dla uzyskania stabszego ssania mozna uzy¢ mniej stezo-
nego alkoholu etylowego. Albo tez wolniej przemiesci¢ banke
znad plomienia na skore, co umozliwi naptyniecie do $rodka
wiekszej ilosci powietrza. W przypadku dowolnego rodzaju
banki, jesli ssanie jest zbyt mocne, mozna powoli unie$¢ brzeg
naczynka, lekko uciskajgc skore palcem. Wpusci to do srodka
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troche powietrza, co zmniejszy podci$nienie. Pozostaw ban-
ki na skdrze na 20-30 minut i sprawdzaj je co 10 minut, aby
unikna¢ powstania pecherzy.

BANKI SREDNIO INTENSYWNE

Jest to zabieg silniejszy niz banki malo
intensywne, a slabszy niz bardzo inten-
sywne. Poniewaz dzialanie jest bardziej
zaznaczone niz w przypadku baniek
tagodnych, skéra zostanie wciagnie-
ta glebiej do naczynka, co wytworzy
ciemniejsze $lady, ciemnoczerwone lub
nawet jasnofioletowe. Jest to najpow-
szechniej stosowana metoda stawiania
baniek, uzyteczna w przypadku prawie
wszystkich rodzajow dolegliwo$ci. Mozna jej uzy¢ w celu usu-
niecia patogenéw, powstrzymania bolu, odzywienia ciala i po-
prawy funkcji narzadow. Jesli zabieg taki przeprowadza si¢ na
osobie o slabszej budowie ciala, nalezy uzy¢ mniejszej liczby
baniek albo pozostawi¢ je na krétszy czas, co mniej wyczerpie
organizm.
W przypadku dolegliwosci bélowych ta forma zabiegu jest
lepsza niz banki malo intensywne, gdyz stosuje si¢ mocniejsze
ssanie. Jest tez delikatniejsza, a wiec bezpieczniejsza niz banki
intensywne. Generalnie nie stosuje si¢ jej na twarzy, gdyz moze
pozostawic siniaki.

Jesli uzywasz plastikowych baniek prézniowych lub ba-
niek magnetycznych, wykonaj tylko jeden ruch pompka, aby
wytworzy¢ $rednio intensywne ssanie. W przypadku baniek
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z tloczkiem obrotowym skrecaj go, az powstanie umiarkowane
ssanie, wystarczy mniej wigcej od trzech do czterech obrotow
tloczka. Banke silikonowg uci$nij mniej wigcej do polowy wy-
sokosci, aby wytworzy¢ umiarkowane ssanie. Stawiajac banki
szklane lub bambusowe, umies$¢ plomien w bance na pot se-
kundy i przystaw ja do ciala. Uzycie spirytusu o stezeniu 95-
99% wytworzy $rednie ssanie. W przypadku banki dowolnego
rodzaju, jesli podcis$nienie jest zbyt duze, mozna ostroznie
unie$¢ brzeg banki, lekko uciskajac skore palcem, co wpusci
do $rodka troche powietrza i ostabi ssanie. Pozostaw banki na
mniej wiecej 15-20 minut i sprawdzaj je co 10 minut, aby unik-
na¢ powstawania pecherzy na skorze.

BANKI BARDZO INTENSYWNE

Taki zabieg mozna wykona¢ przy uzy-
ciu dowolnego rodzaju baniek. Skora jest
wtedy wsysana gleboko do naczynka i na-
I tychmiast do$¢ mocno si¢ zaczerwienia.
' Po zabiegu mogg pozosta¢ intensywnie
czerwone lub fioletowe siniaki, ktore usta-
pia po kilku dniach lub tygodniach. Ta
technika pozwala pozby¢ si¢ toksyn lub

adi tkanki bliznowatej. Jest raczej wyczerpu-
a jaca dla organizmu, ktéry bedzie potrze-
) S bowal czasu na regeneracje i usuniecie
nagromadzonych przy skorze toksyn. Jest
to technika odpowiednia w przypadku naglego bélu lub urazéw,
ostrego bdlu wystepujacego na niewielkiej powierzchni albo bélu
o nasileniu umiarkowanym do silnego. Nie nadaje si¢ dla dzieci,
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osob starszych, ostabionych badz dtugo chorujacych, gdyz jest
zbyt wyczerpujaca i moze nadwyrezy¢ ich organizm.

Jesli uzywasz plastikowych baniek prézniowych lub baniek
magnetycznych, wykonaj od dwéch do trzech ruchéw pomp-
ka, aby skora zostala wessana do naczynka na mniej wiecej
dwa i pét centymetra. W przypadku baniek z ttoczkiem obro-
towym skrecaj go, az skora zostanie wessana na mniej wiecej
dwa i pét centymetra. Banke silikonowg uci$nij maksymalnie,
wtedy po zwolnieniu nacisku wytworzy si¢ mocne ssanie sko-
ry. W przypadku baniek szklanych lub bambusowych umies¢
plomien w naczyniu na mniej wiecej jedng sekunde¢. Potem
musisz szybko przystawi¢ banke do skdry, aby jak najmniej po-
wietrza dostato sie do $rodka, co pozwoli zachowa¢ duze pod-
ci$nienie. W przypadku baniek dowolnego rodzaju, jesli ssanie
nie okaze si¢ wystarczajaco mocne, mozesz zdja¢ banke i po-
wtorzy¢ procedure. Pozostaw banke na ciele na 10-15 minut.
UWAGA: zbyt duze podcisnienie moze powodowac powstanie
pecherzy na skérze. Jesli podczas stawiania banki masz wra-
Zenie, ze ssanie jest zbyt mocne, powoli unies brzeg naczynka,
lekko uciskajac skére palcem. Wpusci to do srodka troche po-
wietrza i zmniejszy ssanie. W trakcie catej sesji nalezy obserwo-
wac skore dla sprawdzenia, czy nie staje sie zbyt intensywnie
fioletowa albo nie powstaja pecherze. Gdyby sie pojawity, na-
tychmiast zdejmij banke, umyj rece ciepta woda z mydtem i za-
stosuj instrukcje ze strony 50 (podrozdziat: Skutki uboczne).

BANKI PRZESUWANE

Zabieg taki wykonuje sie¢, przesuwajac po skdrze przyssang
wczesniej banke. Uzywa sie po jednej bance naraz, a przed
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zabiegiem nanosi na skore olejek, aby tatwiej ja bylo przesu-
wacé. Metode te stosuje sie oddzielnie lub w polaczeniu ze sta-
bym, §rednim lub mocnym ssaniem. Przy tej technice najlepiej
stosowac ssanie $rednio intensywne. Jesli bedzie zbyt stabe, to
podczas prob przesuwania banka fatwo si¢ oderwie. Jesli za$
zbyt mocne, banka nie poruszy si¢ albo tez zabieg okaze si¢
bardzo bolesny. Aby latwiej przesuwac banke, lekko unies jej
krawedz prowadzaca, nie na tyle jednak, aby powietrze mogto
dostac sie do $rodka. Banki przesuwa si¢ w tym przypadku
wzdtuz kanaléw akupunkturowych albo wzdluz miesni. Staraj
sie omijac kosciste miejsca, gdyz moze to by¢ bolesne lub nie-
przyjemne, a banka bedzie si¢ tam latwiej odrywa¢ od ciala.
Generalnie banki przesuwane nie pozostawiajg sinych sladéw,
bardziej prawdopodobne natomiast jest powstanie wybroczyn
krwawych, czyli wystepujacych pod skdrg czerwonych lub
fioletowych punkcikéw badz kropek. Poruszaj banka wzdiuz
jednego obszaru ciata przez mniej wigcej 2-3 minuty albo do
chwili nasycenia skéry wybroczynami.

Banki przesuwane sg szczegdlnie dobre na bole, gdyz po-
magaja rozluznic¢ powiez. Powiez moze si¢ zacisna¢, powodujac
napiecie i béle migsniowe. Moga tez powstac zrosty i grudki,
co takze jest bolesne. Banki przesuwane sg bardzo skuteczne,
gdy trzeba poruszy¢ qi i krew. Dociskanie banki podczas prze-
suwania, aby jednoczes$nie rozmasowa¢ dang okolice, takze
poprawi krazenie qi i krwi, a daje odczucia podobne do ma-
sazu. Szybko$¢ przesuwania banki powinna zaleze¢ od stanu
osoby poddawanej zabiegowi. Jesli jest ona silna albo cierpi na
gwaltowny bol, mozna wykonywa¢ szybsze ruchy z mocniej-
szym uciskiem, aby bardziej rozproszy¢ bdl. Jesli bdl nie jest
tak powazny, lecz raczej tepy badz tagodny, wtedy wystarcza
wolniejsze ruchy i slabszy nacisk. Nie wykonuj intensywnego
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przesuwania baniek w przypadku osob bardzo osltabionych,
gdyz ta technika zuzywa zbyt duzo qi i krwi, moze wigc oka-
zac si¢ wyczerpujaca dla ich organizmu. Jednak tagodne prze-
suwanie odzywi cialo i pobudzi funkcje narzagdéw, co pomoze
w przypadku oséb stabszych. Ten zabieg mozna wykona¢ przy
uzyciu prawie kazdego rodzaju baniek, ale najtatwiej to robi¢
szklanymi lub silikonowymi. Plastikowe majg ostrzejsze kra-
wedzie, co utrudnia ruch po skorze.

BANKI BLYSKAWICZNE

Zabieg taki polega na tym, ze przystawia si¢ banke, wytwa-
rza ssanie i natychmiast ja zdejmuje. W typowym przypadku
powtarza si¢ to wielokrotnie przez okres od 2 do 5 minut
dla danego obszaru ciala. Poniewaz banki od razu si¢ usuwa,
nie powstaje przy tym zbyt wiele siniakéw. Generalnie miej-
sce przystawienia banki tylko si¢ zaczerwieni, moze tez poja-
wic sie troche wybroczyn. Ta technika jest wykorzystywana
w celu usuniecia toksyn z organizmu, a takze dla powstrzy-
mania bolu. Banki btyskawiczne sg dobre na kazdy rodzaj
boélu, zwlaszcza wywolanego przez zimna lub wilgotng pogo-
de albo wszelkie jej zmiany, a takze w przypadku przezigbien
lub innych infekeji, gdyz odsysa patogeny w kierunku poréw
skory i na zewnatrz.

Ta technika poprawia tez krazenie, co moze pomédc w go-
jeniu, doprowadzeniu substancji odzywczych do migs$ni
i usuwaniu odpadéw metabolicznych. Kieruje ona qi i krew
w poddawany zabiegowi rejon, co tagodzi bol wywotany ich
zastojem. Delikatne banki blyskawiczne mozna tez zasto-
sowa¢ dla odzywienia ciala, gdyz doprowadzajg one swieza
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krew i substancje odzywcze do narzadoéw, co usprawnia ich
funkcjonowanie.

Jesli banki btyskawiczne stawiasz przy uzyciu plonacego
wacika, z czasem banka zacznie si¢ rozgrzewac. Gdyby stala
sie zbyt goraca, wez nowg, aby zapobiec oparzeniu osoby pod-
dawanej zabiegowi. Ponadto im goretsza banka, tym stabiej si¢
zassie. Aby nie dopusci¢ do zbyt szybkiego nagrzewania sig,
wsuwaj ptonacy wacik tylko do pustego wnetrza banki, z dala
od jej $cianek.

BANKI CIETE

Banki ciete odciagaja krew z dotknigtej
dolegliwosciami okolicy ciata. Aby wyko-
nac taki zabieg, przetrzyj skdre 70-procen-
towym alkoholem etylowym, odczekaj, az
wyschnie, kilka razy nakluj ja lancetem,
a nastepnie przystaw w tym miejscu ban-
ke. Podci$nienie spowoduje wyptyw krwi
przez otworki w skdrze. Pozostaw banke
na mniej wiecej 10 minut. Przed zdjeciem jej zatdz lateksowe lub
nitrylowe rekawiczki dla ochrony przed przenoszonymi przez
krew patogenami. Przygotuj tez bawelniane waciki lub gaziki, aby
zakry¢ otwor banki podczas jej podnoszenia, w przeciwnym razie
krew moze si¢ rozprysna¢. Zetrzyj krew ze skory i przetrzyj cialo
70-procentowym alkoholem. Zabandazuj nowym kawatkiem ja-
towej gazy. Ta technika nie pozostawia duzych sincéw, gdyz pod-
czas zabiegu krew wydobywa si¢ na zewnatrz, a nie zbiera pod
skora. Moga sie jednak pojawi¢ stabo lub $rednio intensywne
czerwone badz fioletowe siniaki.
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Banki ciete sg bardzo dobre w leczeniu boélu, zwlaszcza
towarzyszacego urazom, chronicznego, nawracajacego badz
ostrego. Krwawienie moze poméc w usunigciu zablokowanej
lub zastatej krwi, ktéra pozostala tam po tym, jak organizm
probowal naprawi¢ miejsce obrazenia poprzez procesy krzep-
niecia. Zakrzepta krew ostatecznie zniknie, zdegradowana
przez przybyle na miejsce krwinki biale, ale czesto skrzep jest
zbyt duzy, wigc powstaja zrosty. Te zrosty oraz zastala krew
powoduja bol. Wywolane przez banki krwawienie pomaga
usung¢ zastoje i doprowadzi¢ na miejsce $wiezg krew, a z nig
krwinki biale, ktore przyczynia si¢ do eliminacji zrostow.

Banki ciete sg tez doskonate w leczeniu bélu zapalnego, za-
czerwienienia i obrzeku wywotanych przez zwigzki prozapalne
uwalniane przez komoérki organizmu podczas stanu zapalnego
w celu przyciagniecia na miejsce krwinek bialych. Wywotanie
krwawienia pozwala usung¢ zwigzki prozapalne, a takze gora-
co bedace efektem zapalenia. Banki cigte sg réwniez znakomita
metoda na bardzo szybkie zbicie goraczki, ktorg takze wywo-
tujg zwiazki prozapalne.

Ta technika pozwala obnizy¢ ci$nienie krwi, bywa wigc
stosowana w leczeniu nadci$nienia. Czgsto zdarza sie, ze juz
po 10 minutach taki zabieg obniza ci$nienie tetnicze o 20-30
punktéw, w zaleznosci od tego, ile krwi wyplyneto. Nalezy jed-
nak zachowac¢ ostrozno$¢ w przypadku oséb z niskim ci$nie-
niem, gdyz skutkiem ubocznym zabiegu moze by¢ omdlenie.

Podczas stawiania baniek cigtych wystepuje zwigkszo-
ne ryzyko zakazenia, gdyz przebicie bariery skéry powoduje
krwawienie. Zachowaj wigc szczegdlng ostroznos$¢ i dezynfe-
kuj miejsce przed zabiegiem i po nim, aby zapobiec zakazeniu,
zwlaszcza jedli ty lub osoba poddawana zabiegowi macie obni-
zong odpornos¢ albo tatwo chorujecie lub ulegacie infekcjom.
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Nie wykonuj tej techniki w przypadku osoby cierpiacej na za-
burzenia krzepnigcia krwi albo przyjmujacej leki rozrzedzajace
krew badz przeciwzakrzepowe. Krwawienie moze tez wyczer-
pac organizm, wigc moze by¢ niewskazane dla oséb o stabszej
budowie ciala. Niektorzy mdleja na widok krwi, takim oso-
bom réwniez lepiej nie stawia¢ baniek cietych.

Te technike wykonuje si¢ zazwyczaj przy uzyciu baniek
ze szkla, bo tylko to tworzywo mozna nalezycie oczysci¢ bez
uszkodzenia, dzigki czemu moze ich uzywa¢ wiecej niz jedna
osoba. Aby oczyscic¢ banki po takim zabiegu, zetrzyj krew gaza,
papierowa chusteczka lub wacikami, a potem optucz banke go-
racg woda. Nastepnie przetrzyj 70-procentowym alkoholem
etylowym i umyj w cieptej wodzie z mydtem. Banki pozostaw
na noc w rozcienczonym roztworze wybielacza i ponownie
oplucz. Banki plastikowe badz silikonowe mogg zosta¢ uszko-
dzone przez alkohol, wrzatek lub wybielacz, wiec generalnie nie
uzywa si¢ ich technikg baniek cietych. Jesli jednak z baniek ko-
rzysta tylko jedna osoba, mogg to by¢ banki plastikowe proz-
niowe, z ttoczkiem obrotowym lub silikonowe, wtedy wystarczy
umycie w cieptej wodzie z mydtem. Banki bambusowe nie na-
daja si¢ do tej metody, gdyz wystepuja w nich pory, w ktérych
moze utkna¢ krew, co uniemozliwi pdzniejsze oczyszczenie.

BANKI Z IGLA

UWAGA: nie wykonywac¢ bez odpowiedniego przeszkolenia

w akupunkturze.

Banka z igla to po prostu banikka mato lub $rednio intensywna
uzupelniona zabiegiem akupunktury. Do stosowania tej techniki
niezbedna jest wiedza o lokalizacji punktéw akupunkturowych
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oraz przeszkolenie w uzyciu igiel. Nalezy najpierw wkluc¢ igle
w odpowiedni punkt, a nastepnie przystawi¢ nad nig banke.
Ogodlnie rzecz biorgc, w tej kombinacji technik stosuje sie tyl-
ko ssanie stabe lub $rednie, gdyz mocne
mogloby wyciagnac¢ igle z ciala. Z drugiej
strony mozliwa jest tez sytuacja odwrot-
na, kiedy mocne ssanie sprawi, ze uchwyt
igly uderzy o dno banki, co wepchnie
ostrze glebiej, a to moze by¢ niebezpiecz-
ne. Pozostaw banki na mniej wiecej 15-
20 minut, aby igly mogty wywrze¢ swoje &
dzialanie. Powstale siniaki beda w tym przypadku takie same,
jak po zwyktych bankach malo lub $rednio intensywnych.

Banki z igla stosuje si¢, aby poprawi¢ skutecznos¢ za-
biegu akupunktury przez przyciagniecie qi i krwi do po-
budzanego punktu. Jest to pozyteczne w przypadkach
przeziebienia, grypy lub innego rodzaju infekcji, gdyz po-
stawienie banki moze odciggna¢ patogeny ku powierzchni
ciala, natomiast igly pomagaja organizmowi pozby¢ sie ich.
Jest to tez zabieg korzystny w kontroli b6lu, poniewaz za-
réwno akupunktura, jak i stawianie baniek poprawiajg kra-
zenie i powstrzymuja bdl, zatem dzialajg synergistycznie.
Banki z igta i akupunktura to komplementarne metody po-
prawy funkcji narzadow.

Ta technika nie jest zbyt czesto stosowana. Poniewaz igte do
akupunktury oraz banke aplikuje si¢ tutaj jednoczesnie, ryzyko
omdlenia jest wigksze niz dla kazdej metody oddzielnie. Nalezy
wigc zadbad, aby osoba poddawana zabiegowi zjadla wczesniej
lekki posilek. Banka z iglg zwigksza tez prawdopodobienstwo
krwawienia lub powstania siniaka na nakluwanym punkcie, bo
wiecej krwi doptywa w te okolice. Jesli punkt naktucia krwawi,
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po prostu wyjmij igle i powstrzymaj krwawienie przy uzyciu wa-
cika lub paleczki z wacikiem. Zadbaj, aby uzywac wyzszej banki,
ktora przykryje wbitg igle bez dotykania jej. Banki magnetyczne,
z ttoczkiem obrotowym oraz silikonowe beda zawadza¢ o igle,
dlatego nie mozna ich uzywac tg metoda.

BANKI Z PRZYZEGANIEM

UWAGA: nie wykonywa¢
bez odpowiedniego przeszkolenia

| w przyzeganiu.
\ | Bafika z przyzeganiem to banka malo
£ lub $rednio intensywna polaczona
& z zabiegiem przyzegania. Przyzeganie
(termoterapia, moksoterapia), to for-
ma leczenia stosowana w Tradycyjnej
g' Medycynie Chinskiej. Polega na spa-
&

" leniu stozkow moksy, czyli suszonej
& bylicy chinskiej (Artemisia moxae)
bezposrednio lub posrednio na skérze.

S/ Te metode mozna stosowaé tylko po
= odpowiednim przeszkoleniu, w prze-
158 ciwnym razie wystepuje duze ryzyko

oparzen skoéry. Wykonanie: stozek moksy umie$¢ na miejscu,
gdzie chcesz postawi¢ banke, a nastepnie podpal. Na zarzaca
sie¢ mokse przystaw banke. Zastosuj ssanie stabe lub $rednio
intensywne. Duze podci$nienie moze doprowadzi¢ do prze-
wrdcenia si¢ stozka, co grozi oparzeniem. Mocne ssanie moze
tez obnizy¢ poziom tlenu w bance, co zgasi mokse. Pozostaw
banke na mniej wiecej 5 minut albo do chwili, kiedy goraco
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stanie si¢ nie do zniesienia. T3 metoda nalezy stawia¢ tylko
po jednej bance naraz, trzeba bowiem zachowa¢ szczegélng
ostroznos¢ i obserwowac, ile moksy sie wypalilo. Jesli zbyt-
nio si¢ ona nagrzeje, konieczna jest szybka reakcja: zdjecie
banki i zgaszenie moksy. Mozna to zrobi¢ poprzez $cisnig-
cie jej czubkami zwilzonych woda palcow. Jesli stawia si¢
jednoczesnie wiecej niz jedng banke z przyzeganiem, trud-
no miec je wszystkie na oku albo stwierdzi¢, ktéra zaczyna
parzy¢ osobe poddawang zabiegowi. Zbyt powolna reakcja
w takiej sytuacji moze doprowadzi¢ do oparzenia. Gdyby si¢
tak stalo, nalezy umiesci¢ oparzong czes$¢ ciala pod strumie-
niem zimnej wody, a nast¢pnie nanies¢ krem na oparzenia.
Niekiedy oparzenie skéry moze spowodowac powstanie pe-
cherza. Instrukcje leczenia pecherzy znajdziesz w podroz-
dziale Skutki uboczne (strona 50).

Przyzeganie jest stosowane w TMC w leczeniu wiekszosci
rodzajow bolu. Uwaza sig, ze ziele bylicy jest bardzo skuteczne,
gdy trzeba poruszy¢ qi i krew, a takze usmierzy¢ bol. Jest szcze-
golnie korzystne w przypadku bélu w miejscu zimnym w doty-
ku, nasilajgcego sie podczas zimnej pogody albo tagodniejacego
w cieple, gdyz plongca moksa wydziela ciepto. Ten rozgrzewa-
jacy efekt nie tylko porusza qi i krew, ale tez miejscowo roz-
szerza naczynia krwionos$ne, co poprawia krazenie. Przyzeganie
moksg pomaga tez pozby¢ si¢ niektorych rodzajow ostrych in-
fekcji, zwlaszcza takich, ktorym towarzysza dreszcze. Moze
odzywi¢ cialo i poprawi¢ funkcje narzagdow. W rzeczywistosci
jest to podstawowa metoda tonizowania ciata w akupunkturze.
Dlatego jest odpowiednia dla 0séb o stabszej budowie ciafa.

Najlepiej stosowac w tej technice banki szklane, gdyz sg nie-
palne i mozna przez nie obserwowa¢, ile moksy sie wypalilo, co
pozwala unikna¢ oparzen. Mozna tez uzy¢ banki bambusowej,
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ale nie jest ona przezroczysta, a to zwieksza ryzyko oparzen.
Banki plastikowe, cho¢ przezroczyste, mogg sie stopi¢, jesli znaj-
da si¢ zbyt blisko palacej sie moksy. Do zabiegu z przyzeganiem
mozna uzy¢ takiej banki, ale w wiekszym rozmiarze. Banki sili-
konowe, magnetyczne oraz z obrotowym ttoczkiem bedg zawa-
dza¢ o stozek moksy, nie nadaja si¢ wiec do tej metody.

BANKI ZIOLOWE

UWAGA: nie stosowad, jesli nie ma sie przygotowania

w dziedzinie zielarstwa i przeszkolenia w uzyciu baniek
bambusowych.

Zabieg ten polega na namoczeniu bambusowych baniek w go-
ragcym wywarze z zidl, a nastepnie przystawieniu ich do skory.
Pory po wewnetrznej stronie bambusowego naczynka wchtong
ziola, a po przystawieniu banki skoéra pacjenta absorbuje ich ak-
tywne sktadniki. Rodzaj zi61 zalezy od stanu osoby poddawanej
zabiegowi. Jesli odczuwa ona bdle, stosuje sie ziola dzialajg-
ce przeciwbolowos; jesli cierpi na infekcje — ziota u$miercaja-
ce patogeny; jesli jest ostabiona i wymaga odzywienia - ziofa
usprawniajace funkcje narzadéw. Podane ziota spoteguja efekt
postawienia baniek. W zalezno$ci od stanu pacjenta mozna po-
stawi¢ banki malo, $rednio lub bardzo intensywne. Powinny one
pozostac na skorze przez mniej wigcej 20 minut, aby organizm
mogl wchiona¢ ziota. Intensywnos¢ pozostatych po zabiegu $la-
dow bedzie zaleze¢ od sily zastosowanego ssania. Konieczne jest
odpowiednie przeszkolenie w uzywaniu baniek z bambusa, gdyz
najtrudniej sie nimi postugiwac, a jesli ssanie bedzie zbyt moc-
ne, moga spowodowac najwiecej skutkéw ubocznych.

Ku;ﬂike
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BANKI WODNE

Taki zabieg polega na wlaniu do kaz-
dej banki po 30 mililitréw wody przed
ich przystawieniem do ciala. Nalezy je
aplikowa¢ szybko, by woda nie wycie-
kia, dlatego wymaga to pewnej wpra-
wy. Stosuje si¢ ssanie stabe, $rednie lub “‘fh
mocne. Banke pozostawia si¢ na 15-20
minut. Podczas jej zdejmowania nalezy
mie¢ pod reka suchy recznik, gdyz woda si¢ przy tym wyleje.
Najlepiej unies¢ banke do gory tylko z jednej strony, a potem
przycisna¢ z boku recznik, ktéry wchionie wode. Siniaki po
bankach wodnych sa generalnie tagodne, najczesciej pozostaje
jedynie lekkie zaczerwienienie.

Banki wodne, stanowigce doskonaly sposéb na bardzo
szybkie ochlodzenie ciala, sg korzystne w przypadku bélu,
ktory fagodnieje w zimnie, takim jak bol zapalny z zaczerwie-
nieniem, obrzekiem i wrazeniem goraca w dotyku. Moga tez
szybko zbi¢ goraczke, gdyz woda ochlodzi cialo. Mozna je réow-
niez stosowa¢ w celu ochtodzenia osoby, ktéra ma nadmiar
gorgca w organizmie. Swiadczy o tym ciggle wrazenie gorg-
ca, sklonno$¢ do picia zimnej wody oraz pot obfity i przykro
pachnacy lub tlusty. Nie aplikowa¢ osobom o zimniejszej kon-
stytucji, gdyz moze je to dodatkowo wychtodzi¢. Banki wodne
stosuje si¢ tez w przypadku os6b bardzo wysuszonych, z taki-
mi objawami, jak sucha skéra, sucho$¢ w gardle, suche wlosy
oraz zaparcia. Woda moze zosta¢ wchlonieta poprzez skore, co
pomoze uzupelni¢ jej niedobér w organizmie.
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BEZPIECZENSTWO

pieczna, a przypadki skutkéw ubocznych naleza do

rzadkos$ci. Wedlug systematycznego przegladu 550 ba-
dan klinicznych dotyczacych stawiania baniek opublikowanego
w czasopi$mie Journal of Traditional Chinese Medical Sciences,
niepozadang reakcje odnotowano tylko w jednym przypadku.
Badania te przeprowadzili jednak wyszkoleni profesjonalisci.
Niemniej, jesli pominiemy uzycie baniek szklanych lub bambu-
sowych oraz niektore bardziej specjalistyczne techniki opisane
w poprzednim rozdziale, stawianie baniek jest wzglednie tatwe
do wykonania, nawet dla oséb nieprzeszkolonych. W wielu
kulturach stosuje si¢ je jako srodek domowy, a zestawy przeka-
zuje z pokolenia na pokolenie. Wraz z wynalezieniem nowych

O golnie rzecz biorac, terapia bankami jest bardzo bez-
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baniek plastikowych i silikonowych, bardzo tatwych w uzyciu,
zabieg ten stal si¢ dostepny praktycznie dla kazdego.

SKUTKI UBOCZNE

Najpowszechniejszy skutek uboczny to pozostawione przez
banki siniaki. Jest to jednak pozadany efekt zabiegu, gdyz
swiadczy o odciagnieciu toksyn, wiec nie uwaza si¢ go tak na-
prawde za dzialanie negatywne. Siniaki mogg sta¢ si¢ czerwo-
ne czy nawet fioletowe, lecz nadal jest to w porzadku, dopdki
taki $lad nie jest ciemnofioletowy badz czarny, co moze $wiad-
czy¢ o tym, ze banka pozostawatla zbyt dlugo na skérze albo
ssanie bylo zbyt mocne. Aby temu zapobiec, nigdy nie nale-
zy pozostawia¢ baniek dluzej niz przez 20 minut. Trzeba tez
sprawdza¢ je co 5 minut na wypadek, gdyby konieczne bylo
szybsze zdjecie z powodu intensywnego sinienia skéry. Slady
po bankach, podobnie jak zwyczajne siniaki, moga by¢ bolesne
lub tkliwe uciskowo, jest to rzecz normalna.

Kiedy banki pozostaja zbyt dtugo albo ssanie jest zbyt
mocne, moga pojawic si¢ pecherze. Jesli zobaczysz, ze two-
rzy sie pecherz, natychmiast zdejmij banke. Jesli jest on duzy,
zdezynfekuj go oraz skore wokol niego 70-procentowym al-
koholem etylowym. Wysterylizuj igle do szycia takim samym
alkoholem, wrzatkiem albo w ptomieniu zapalniczki i przektluj
kilka razy pecherz. Jalowym gazikiem uci$nij go i zbierz wy-
pelniajacy go ptyn. Ponownie zdezynfekuj pecherz i obandazuj
$wiezym jalowym gazikiem. Natychmiast zglo$ si¢ do lekarza.
Mate pecherzyki z czasem same si¢ wchlong.

Podczas stawiania baniek wystepuje tez ryzyko omdlenia.
Jest to relaksujgcy zabieg, wigc moze obnizy¢ cisnienie krwi.

Ku;ﬂike
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Jesli stanie si¢ ono zbyt niskie, moze to spowodowa¢ chwilowg
utrate przytomnosci. Zapowiadaja to takie oznaki, jak nudno-
$ci, zimne poty, zawroty glowy, ziebniecie konczyn lub wraze-
nie chtodu. Jesli podczas zabiegu stawiania baniek poczujesz
oznaki mdlenia, natychmiast usun banki, potéz si¢ z uniesio-
nymi nogami, okryj kocami i wypij troche cieptej lub goracej
wody. Pomocne tez bywa zjedzenie lub wypicie czego$ stodkie-
go, jak cukierek czy sok owocowy. Dla zapobiezenia omdleniu
mozna spozy¢ przed zabiegiem lekka przekaske. Ale nie jedz
tez zbyt duzo. Nie poddawaj si¢ zabiegowi stawiania baniek,
kiedy czujesz si¢ zmeczony lub wyczerpany. Osoba bardzo
ostabiona nie powinna poddawac si¢ bankom intensywnym,
gdyz zwieksza to ryzyko omdlenia. Silne podenerwowanie
perspektywa postawienia baniek moze zwiekszy¢ ryzyko chwi-
lowej utraty przytomnosci, postaraj si¢ wiec przystepowac do
zabiegu w stanie spokoju i zrelaksowania.

Podczas stawiania baniek nie powinno si¢ odczuwac zad-
nego bolu. Moze on jednak wystapic, jesli migsnie sg bardzo
napiete albo dana okolica ciala juz wczesniej byta bardzo bo-
lesna. W takim przypadku nie nalezy stosowa¢ mocnego ssa-
nia. Zastosuj tylko tak intensywne, by dato si¢ znie$¢ bez bélu.
Jesli banki sprawiajg bol, generalnie znaczy to, ze ssanie jest
zbyt mocne, wtedy mozna nieco unies¢ bok naczynka, by
wpusci¢ troche powietrza, lekko zmniejszy to podcis$nienie.
Ewentualnie mozna zdja¢ banke i ponownie postawi¢. Wyjatek
stanowi tu metoda baniek przesuwanych, kiedy mozna oczeki-
waé pewnego bélu. Aby go zlagodzi¢, obficie nanie$ olejek na
miejsce, gdzie chcesz wykona¢ zabieg. Podobny efekt da wol-
niejsze tempo ruchow.
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SRODKI OSTROZNOSCI | PRZECIWWSKAZANIA

Nalezy zachowa¢ ostroznos¢ w przypadku oséb ostabionych
lub wattych. Sg one bardziej podatne na omdlenia. Nalezy wte-
dy stosowac stabsze ssanie, aby nie ulegly one wyczerpaniu.
Podczas zabiegu baniek przesuwanych nalezy porusza¢ nimi
w sposob bardziej tagodny i delikatny.

Nalezy tez zachowac ostrozno$¢ w przypadku kobiet w cig-
zy. Nie stawia si¢ wowczas zadnego rodzaju baniek na brzuchu,
srodkowej oraz dolnej czesci plecow, czyli krzyzu. Cigza stano-
wi tez przeciwwskazanie dla pobudzania niektorych punktéw
akupunkturowych. W razie watpliwosci lepiej nie stawia¢ ko-
biecie w cigzy zadnych baniek. Nalezy tez zachowac ostroznos¢
w okresie menstruacji, gdyz zabieg taki moze okaza¢ si¢ zbyt
wyczerpujacy lub tez przedluzy¢ miesigczke. Lepiej raczej za-
czekad, az si¢ ona zakonczy.

Baniek nie powinno si¢ stawia¢ w nastepujgcych miej-
scach i sytuacjach:

= na miejscach, gdzie przebiegaja gldwne tetnice albo mozna
wyczuc¢ puls;

= na miejscach z obrzekiem;

= na miejscach z zaburzeniami skérnymi lub otwartymi ra-
nami, takimi jak oparzenia stoneczne, zadrapania, skale-
czenia i tak dalej;

= na stawach z bardzo niewielkg okrywa migs$ni jak tylna
strona tokcia lub przednia strona kolana;

= na skrzepach krwi, jak zakrzepica zyt gltebokich, gdyz prze-
mieszczenie skrzepu moze by¢ niebezpieczne;

= na ztamanych lub peknietych kosciach;

= na guzach nowotworowych, wtdkniakach, torbielach czy

innych guzkach;
Ku ﬂi ke
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= u osoby z wysoka goraczka;

= u osoby w konwulsjach lub ze skurczem mie$ni;

= u osoby z zaburzeniami krzepniecia krwi lub zazywajacej
leki przeciwzakrzepowe;

= na brodawkach sutkowych oraz wszelkich otworach ciata
(na przyklad oczy, usta, odbyt).

Jesli nie zostale$ przeszkolony w stosowaniu ptomienia do
wytwarzania podci$nienia, nie probuj tego robic. Jesli zosta-
tes, zachowaj ostrozno$¢ podczas postugiwania si¢ ogniem.
Zawsze miej pod reka gasnice. Nie nasgczaj wacika zbyt duza
iloscig alkoholu, wystarczy, ze bedzie wilgotny. W trakcie wy-
konywania zabiegu nie no$ luznych ubran, gdyz mogg si¢ zapa-
li¢. Jesli masz dlugie wlosy, zwiaz je, aby nie zajely sie ogniem.
Zadbaj tez, by w poblizu nie znajdowaly si¢ Zadne fatwopalne
przedmioty. Ptonacy wacik gas w miseczce z wodg, zamiast
na niego dmuchac. Nie chodz po pomieszczeniu z ptongcym
wacikiem; sprawdz wczes$niej, czy masz pod reka wszystkie
niezbedne akcesoria. Nie manipuluj ptongcym wacikiem nad
cialem. Jesli dojdzie do poparzenia, wysterylizuj i obandazuj to
miejsce jatowa gazg i zglo$ sie do lekarza.

Stawianie baniek cietych wigze sie ze zwigkszonym ryzy-
kiem infekcji, gdyz przebija si¢ bariere skory w celu wywo-
tania krwawienia. Dlatego szczegdlnie starannie zdezynfekuj
miejsce zabiegu przed krwawieniem i po nim, aby zapobiec
zakazeniu. Podczas wykonywania zabiegu nos rekawiczki dla
ochrony przed infekcjami przenoszonymi przez krew. Oczys¢
miejsce zabiegu 70-procentowym alkoholem etylowym i od-
czekaj, az wyschnie, zanim przebijesz skore. Po zdjeciu baniek
oczy$¢ miejsce jatowa gaza, nastepnie ponownie przetrzyj al-
koholem. Zabandazuj §wiezg jalowg gaza.
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CZYSZCZENIE | DEZYNFEKCJA

Banki, ktore nie sg uzywane do zabiegéw z nacinaniem lub na-
ktuwaniem, a tylko dotykaja nienaruszonej skory (bez nacie¢
lub peknie¢), mozna oczyszczaé cieplta wodg z mydlem. Nie
wejda one w kontakt z krwia, nie wymagaja wiec dezynfekgji.

Jesli banki byly uzywane po nakluwaniu albo jesli na sko-
rze wystepuje jakie$ pekniecie, nalezy je odkazi¢. Przetrzyj je
70-procentowym alkoholem etylowym. Umyj w cieplej wodzie
z mydlem. W16z na 20 minut do rozcieniczonego roztworu wy-
bielacza (proporcja wybielacza do wody 1 do 50), a nastepnie
oplucz.

W przypadku zabiegu baniek cietych optucz banki w go-
racej wodzie. Przetrzyj 70-procentowym alkoholem etylowym.
Umyj w cieplej wodzie z mydlem. Pozostaw na noc w roztwo-
rze wybielacza (proporcja wody do wybielacza 1 do 50), a na-
stepnie optucz.

Baniek z plastiku lub silikonu nie mozna dezynfekowac
alkoholem, gdyz bardzo szybko uszkodzilby on te tworzywa,
lepiej wigc nie uzywac ich do zabiegu obejmujacego nacina-
nie skory. Jesli jednak z baniek tych nie korzysta sie wspolnie
z innymi osobami, mozna je po prostu umy¢ w cieptej wodzie
z mydlem.

Kup ksigzke
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LECZENIE URAZOW
SPORTOWYCH
| USMIERZANIE BOLU

ciwbolowa. I rzeczywiscie wedlug czasopisma Journal

of Traditional Chinese Medical Sciences stwierdzono, ze
w leczeniu wielu rodzajéw boélu terapia bankami, stosowana
oddzielnie lub w polaczeniu z innymi metodami, daje lepsze
wyniki niz sama farmakoterapia albo inne metody stosowane
jako jedyne. Gtéwnym powodem takiej skutecznosci w po-
réwnaniu z samym podawaniem farmaceutykow jest to, ze te
ostatnie przewaznie jedynie maskuja bdl, lecz nie rozwigzu-
ja lezacego u jego podloza problemu. Natomiast postawienie
baniek nie tylko pozwala powstrzymac bdl, ale tez poma-
ga organizmowi ,naprawi¢ si¢’, gdyz wplywa na przyczyny

S tawianie baniek jest najlepiej znane jako terapia prze-
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dolegliwosci bélowych bedacych wynikiem urazu, napig¢,
zrostow i tak dalej.
W podrozdziale Jak dziata stawianie baniek? (strona 8) przed-
stawilem wiele powodéw, dlaczego banki mogg usmierzy¢ bol
i sprzyja¢ uzdrowieniu. Mogg tez one ztagodzi¢ napigcie mie-
$ni, pomoc rozluzni¢ powiez i fizycznie rozklei¢ zrosty lub guz-
ki. Szczegdlnie skuteczne sg w tym celu banki przesuwane oraz
blyskawiczne, gdyz rozmasowujg dany obszar. Na rysunkach
w tym rozdziale oraz w rozdziale szdstym zamieszczono strzal-
ki pokazujace kierunek ruchu baniek dla omawianych punktow.
Stawianie baniek nie tylko oddzialuje miejscowo, ale moze
tez aktywowa¢ nerwy pomagajace hamowac sygnaly bdlowe.
Moze pomdc nerwom uwalnia¢ pewne neuroprzekazniki i en-
dorfiny, co przyczynia sie do powstrzymania doznan bélowych.
Banki podwyzszajg tez prég odczuwania bélu, co oznacza, ze
do jego zainicjowania konieczne beda intensywniejsze bodzce.
Banki aktywuja punkty akupunkturowe, dlatego czesto sta-
wia si¢ je na nich dla zmaksymalizowania efektu. Oczywiscie
wiekszo$¢ ludzi nie zna polozenia tych punktéw, dlatego ta
ksigzka pokaze, jak je zlokalizowa¢. Ogdlnie rzecz biorac, jako
narzedzia odniesienia podczas wyznaczania punktow lepiej
uzywac reki osoby leczonej, a nie odlegtosci w centymetrach,
gdyz ciato kazdego czlowieka ma inne wymiary. W przypad-
ku osoby dorostej o wzroscie podobnym do twojego mozesz
dla uproszczenia sprawy uzywac wlasnej reki. Jesli jest to kto$
wyzszy lub nizszy od ciebie, a wigc majacy reke odpowiednio
wiekszg lub mniejsza, w razie potrzeby dostosuj swoje pomiary.
Punkty akupunkturowe mozesz tez znalez¢, wykorzystu-
jac anatomiczne punkty odniesienia. Podajgc potozenie tych
punktow wzgledem okreslonych elementéw anatomicznych,
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posluguje sie terminami anatomicznymi. Oto znaczenie kil-
ku z nich:

Gorny: polozony powyzej czego$ lub stanowigcy gorng czes¢
czegos.

Dolny: polozony ponizej czego$ lub stanowigcy dolng czgs¢
czegos.

Linia srodkowa: linia biegngca pionowo przez srodek ciata.
Boczny: oddalony od linii Srodkowej, potozony po zewnetrz-
nej stronie ciata.

Przysrodkowy: bliski linii srodkowej, polozony po wewnetrz-
nej stronie ciata.

Tylny: bliski tytowi ciala.

Przedni: bliski przodowi ciata.

Dystalny (dalszy): bardziej oddalony od $rodka ciata lub bliz-
szy konca konczyny.

Proksymalny (blizszy): blizszy srodka ciata lub bardziej odda-
lony od konca konczyny.

Podczas lokalizowana punktéw akupunkturowych bardzo
przydatna okaze si¢ pewna znajomos¢ nazw kosci i mie$ni,
a zwlaszcza odcinkéw kregostupa. Bede uzywa¢ anatomicz-
nych nazw mies$ni i kosci, w miare moznosci takze potocznych.

W rozdziale trzecim ksigzki opisuje techniki stawiania
baniek pomocne w réznych rodzajach bolu. Kazdy przedsta-
wiony nizej temat bedzie zawieral odwotania do nich, dlatego
przed dalszg lekturg pomocne okaze si¢ zapoznanie si¢ z ma-
terialem z tamtego rozdziatu.
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BOL KARKU | BARKU

Bl karku i barku to jeden z najpospolitszych rodzajow bélu.
Zazwyczaj jego przyczyna nie jest uraz, lecz nieprawidlowa po-
stawa ciala. Jesli nie zostanie ona skorygowana, bdl karku bedzie
powracal, nalezy wigc czyni¢ $wiadome wysitki, aby zwraca¢ na
to uwage. Inne przyczyny bélu karku to uraz odgigciowy (czyli
uraz z szarpniecia) w nastepstwie kontuzji sportowej lub wy-
padku samochodowego, zwyrodnienie szyjnego odcinka krego-
stupa, stres oraz takie infekcje, jak przeziebienie lub grypa.

W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej za przyczyne boélu
karku i barku uwaza si¢, oprécz wyzej wymienionych czynni-
koéw, zatory ruchu qi i krwi w meridianach. Mogga one by¢ efek-
tem dzialania patogennego wiatru lub zimna. Blokady moga
tez by¢ spowodowane trauma badz stresem.

PECHERZYK
ZOLCIOWY 20

Fengchi

(zbiornik wodny na wietrze)

Lokalizacja: w zaglebieniu
miedzy migsniem mostko-
wo-obojczykowo-sutkowym
i mig$niem czworobocznym,

tuz przy podstawie czaszki.

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: czworoboczny, potkolco-
wy, platowy.

Wskazania: kazdy rodzaj bélu karku i/lub barku, zwlaszcza
spowodowany przez stres, napiecie, dlugotrwale korzystanie
z komputera albo przeziebienie lub grype.
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Sposo6b wykonania: punkt pecherzyk zoélciowy 20 lezy w rze-
czywistosci za linig wlosdw, dlatego nie mozna przystawic ban-
ki bezposrednio nad nim. Zamiast tego umies¢ ja jak najblizej
linii wloséw. Postaw banki mato lub $rednio intensywne na
10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przypadku bdlu
ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on fagodny lub chro-
niczny. Postaw banki blyskawiczne, jesli bol karku jest skut-
kiem przezigbienia. Zastosuj banki przesuwane wzdluz karku
od punktu pecherzyk zétciowy 20 przez 30 sekund dla kazdej
banki, aby skutecznie ztagodzi¢ napigcie karku spowodowane
ostrym bdlem, stresem lub urazem.

PECHERZYK
ZOECIOWY 21

Jianjing (studnia ramienia)

Lokalizacja: na najwyzszej cze-
. $ci barku, bezposrednio powy-
zej brodawki sutkowej, czyli
w polowie odlegtosci miedzy
kregostupem a mig¢$niem nara-
miennym.

Miesnie dotkniete dolegliwo-
Sciami: czworoboczny.
Wskazania: kazdy rodzaj bolu
X f v karku i/lub barku, spowodowa-

ny przez stres, napiecie, dlugo-
trwale korzystanie z komputera

albo przeziebienie lub grype.

Sposob wykonania: postaw banki malo, srednio lub bardzo
intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie

Ku;ﬂike
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w przypadku bélu ostrego lub intensywnego, a stabsze, gdy
jest on fagodny lub chroniczny. Postaw banki btyskawiczne,
jesli bol karku jest spowodowany przez przezigbienie.
Zastosuj banki przesuwane na boki w poprzek mieénia
czworobocznego, aby go rozluzni¢, a takze ztagodzi¢ bdl
karku i barku.

GEOWNY REGULATOR
TYLNY 14
Dazhui (wielki kreg)

Lokalizacja: ponizej wyrostka
kolczystego siddmego kregu
szyjnego (C7), mniej wiecej na
poziomie wyrostka barkowego.
Miesnie dotkniete dolegliwo-
Sciami: czworoboczny, réwnolegloboczny mniejszy, zebaty
tylny goérny.

Wskazania: kazdy rodzaj bolu karku i/lub barku, zwlaszcza
spowodowany przez stres, napiecie, dlugotrwale korzystanie
z komputera albo przeziebienie lub grype. Takze bol piekacy.
Sposob wykonania: postaw banki stabo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on
tagodny lub chroniczny. Postaw banki btyskawiczne, jesli bol
karku jest spowodowany przez przezigbienie. Zastosuj banki
przesuwane wzdluz kregostupa oraz na boki w poprzek mie-
$nia czworobocznego, aby zlagodzi¢ napigcie karku i barku.
Postaw banke cietg na punkcie gtéwny regulator tylny 14, aby
szybko zlagodzi¢ bol i stan zapalny, zwlaszcza jesli bélowi kar-
ku i barku towarzyszy wrazenie pieczenia.
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PECHERZ MOCZOWY 12

Fengmen (wrota wiatru)

Lokalizacja: mniej wigcej 3,5 cm w bok (z obu stron) od wy-
rostka kolczystego drugiego kregu piersiowego (Th2).

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: czworoboczny, réwnole-
globoczny mniejszy, rownolegtoboczny wiekszy, prostownik
grzbietu, potkolcowy glowy, potkolcowy szyi, zebaty tylny gorny.
Wskazania: kazdy rodzaj bolu karku i/lub barku, zwlaszcza
spowodowany przez stres, napiecie, dlugotrwate korzystanie
z komputera albo przezigbienie lub grype.

Sposdob wykonania: postaw banki mato, srednio lub bardzo in-
tensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przy-
padku bélu ostrego lub nasilonego, a slabsze, gdy jest on
tagodny lub chroniczny. Postaw banki btyskawiczne, jesli bol
karku jest spowodowany przez przezigbienie. Zastosuj banki
przesuwane wzdluz mie$nia prostownika grzbietu, aby zlago-
dzi¢ bol barku i gérnej czesci plecow.

PECHERZ MOCZOWY 13

Feishu (punkt zgodnosci ptuca)

Lokalizacja: mniej wigcej 3,5 cm
w bok (z obu stron) od wyrost-
ka kolczystego trzeciego kregu
piersiowego (Th3).

Miesnie dotkniete dolegliwo-
Sciami: czworoboczny, réwno-
legloboczny mniejszy, réwnolegltoboczny wiekszy, prostownik
grzbietu, potkolcowy szyi, potkolcowy klatki piersiowej, zgbaty

tylny goérny.
Ku ii ke
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Wskazania: kazdy rodzaj bolu karku i/lub barku, zwlaszcza
spowodowany przez stres, napiecie, dlugotrwate korzystanie
z komputera albo przeziebienie lub grype.

Sposob wykonania: postaw banki mato, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on
tagodny lub chroniczny. Postaw banki btyskawiczne, jesli bol
karku jest spowodowany przez przezigbienie. Zastosuj banki
przesuwane wzdluz migsnia prostownika grzbietu, aby zlago-
dzi¢ bol barku i gornej czesci plecow. Postaw banki ciete na
punktach pecherz moczowy 13, aby szybko ztagodzi¢ bol gor-
nej czesci plecow.

BOL STAWU RAMIENNEGO

Ten staw o bardzo skomplikowanej budowie, 1gczacy kos¢
ramienng, lopatke i obojczyk, tatwo ulega urazom na sku-
tek czestego uzycia. Migsnie wokdt niego nazywa sie pier-
$cieniem rotatoréw. Obejmuje on mie$nie nadgrzebieniowy,
podgrzebieniowy, obly mniejszy i podlopatkowy. Stawianie
baniek bardzo skutecznie fagodzi stany zapalne zwigzane
z zapaleniem torebki stawowej, zapaleniem $ciggna, zwich-
ni¢ciem oraz zespolem zamrozonego barku. Jest tez bardzo
skuteczne, gdy trzeba rozbi¢ tkanke bliznowatg powstala po
urazie pierscienia rotatoréw. Mozna tez postawi¢ banki oso-
bie cierpigcej na zapalenie stawdw. Cho¢ jest to choroba zwy-
rodnieniowa, w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej uwaza sie,
ze powoduje jg nagromadzenie w stawach patogennej wilgo-
ci. Postawienie baniek moze pomoéc usungé ja ze stawu, co

pomaga w leczeniu.
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PUNKT DODATKOWY

Jiangian (przdéd ramienia)

Lokalizacja: przednia strona
barku, w potowie odlegtosci
miedzy brzegiem pachy a bocz-
nym koncem obojczyka, gdzie
znajduje si¢ przyczep migsénia

naramiennego.

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: naramienny, piersiowy
wiekszy, kruczo-ramienny, najszerszy grzbietu, dwuglowy
ramienia.

Wskazania: kazdy rodzaj bélu z przedniej strony stawu ra-
miennego (barku). Punkt czesto pobudzany w zespole za-
marznietego barku, zapaleniu $ciggna lub zapaleniu stawu
ramiennego.

Sposéb wykonania: postaw banki malo, srednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssa-
nie w przypadku bolu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy
jest on fagodny lub chroniczny. Zastosuj banki przesuwane
wzdluz ramienia, aby pobudzi¢ krazenie, ztagodzi¢ zapa-
lenie i bliznowacenie. Postaw banki blyskawiczne, aby zta-
godzi¢ bol. Zastosuj banki cigte w przypadku uporczywego
bélu barku.

JELITO GRUBE 15

Jianyu (koniec kata ramienia)
Lokalizacja: nieco w bok od wyrostka barkowego, na gdrnej

przedniej cze¢$ci miesnia naramiennego.
Miesnie dotkniete dolegliwosciami: naramienny.

Kuﬂike
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Wskazania: kazdy rodzaj bolu bocznej czesci barku. Punkt cze-
sto pobudzany w zespole zamrozonego barku, zapaleniu $cig-
gna lub nadwerezeniu mig$nia ramiennego.

Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Zastosuj banki przesuwane wzdiuz
mie$nia naramiennego, aby pobudzi¢ krazenie, ztagodzi¢ stan
zapalny i bliznowacenie.

POTROJNY
OGRZEWACZ 14

Jianliao (jamka ramienna)

Lokalizacja: nieco w bok od
wyrostka barkowego, na gornej
tylnej czesci migsnia naramien-
nego, 2,5 cm do tylu od punktu
jelito grube 15.

Miesnie dotkniete dolegliwo-
sciami: naramienny.
Wskazania: kazdy rodzaj bdlu bocznej czgséci barku. Punkt
czgsto pobudzany w zespole zamrozonego barku, zapaleniu
$ciggna lub nadwerezeniu mieé$nia naramiennego.

Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Zastosuj banki przesuwane wzdluz
mie$nia naramiennego, aby pobudzic¢ krazenie, ztagodzic¢ stan
zapalny i bliznowacenie.
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JELITO CIENKIE 9

Jianzhen (czysto$¢ ramienia)

Lokalizacja: na plecach, 2,5 cm powyzej fatdu pachowego, przy
rozluznionym ramieniu.

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: naramienny, najszerszy
grzbietu, obty wiekszy, dwugltowy ramienia, nadlopatkowy,
podlopatkowy, obly mniejszy.

Wskazania: kazdy rodzaj bolu tylnej czesci barku. Punkt czesto
pobudzany w zespole zamrozonego barku, zapaleniu $ciggna
lub urazach pierscienia rotatorow.

Sposéb wykonania: postaw banki malo, $rednie lub bardzo
intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Zastosuj banki przesuwane wzdiuz
mies$nia ramiennego, aby pobudzi¢ krazenie, ztagodzi¢ stan
zapalny i bliznowacenie. Postaw banki btyskawiczne, aby zla-
godzi¢ bol.

JELITO CIENKIE 10
Naoshu (punkt zgodnosci
ramienia)

Lokalizacja: na plecach, 2,5 cm
powyzej punktu jelito cienkie
9, czyli tuz ponizej wyrostka
barkowego.

Miesnie dotkniete dolegliwo-
Sciami: naramienny, tréjglowy ramienia, kruczo-ramienny,
nadlopatkowy, podiopatkowy, oblty mniejszy.

Kuiike
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Wskazania: kazdy rodzaj bolu tylnej czesci barku. Punkt czesto
pobudzany w zespole zamrozonego barku, zapaleniu $ciggna
lub urazach pierscienia rotatoréw.

Sposdob wykonania: postaw banki mato, srednio lub bardzo in-
tensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przy-
padku bélu ostrego lub nasilonego, a slabsze, gdy jest on
tagodny lub chroniczny. Zastosuj banki przesuwane wzdluz
mie$nia naramiennego, aby pobudzi¢ krazenie, ztagodzi¢ stan
zapalny i bliznowacenie. Postaw banki btyskawiczne, aby
usmierzy¢ bol. Postaw banki cigte w uporczywym bélu barku.

PECHERZYK
ZOECIOWY 21

Jianjing (studnia ramienia)

Lokalizacja: na najwyzszej cze-
$ci barku, bezposrednio powyzej
brodawki sutkowej, czyli w poto-
wie odlegtosci miedzy kregostu-
pem a miesniem naramiennym.
Miesnie dotkniete dolegliwosciami: czworoboczny.
Wskazania: kazdy rodzaj bolu gornej czgsci barku. Punkt cze-
sto pobudzany w sztywnosci barku bedacej rezultatem bélu
stawu ramiennego.

Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on
tagodny lub chroniczny. Postaw banki blyskawiczne, jesli bdl
karku jest wynikiem przeziebienia. Zastosuj banki przesuwane
na boki w poprzek migénia czworobocznego, aby go rozluznié
i ztagodzi¢ bol stawu barkowego.
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BOL LOKCIA

Dwa najpowszechniejsze zespoly bolowe tokcia to tokie¢ te-
nisisty (zapalenie nadktykcia bocznego ko$ci ramiennej) oraz
tokie¢ golfisty (zapalenie nadklykcia przysrodkowego kosci
ramiennej). Lokie¢ tenisisty dotyka bocznej, czyli zewnetrz-
nej czesci fokcia. Dolegliwosci sg zwykle spowodowane przez
wielokrotnie powtarzane ruchy, niepoprawny ruch konczyn
goérnych badz uszkodzenie miesni lub $ciggien na skutek prze-
noszenia ciezkich przedmiotéw. Wiekszos¢ ludzi cierpiacych
na fokie¢ tenisisty to wcale nie sportowcy, a osoby czgsto po-
stugujace si¢ na co dzien rekoma, na przyklad hydraulicy, ma-
larze, stolarze, rzeznicy, kucharze lub ludzie uzywajacy w pracy
myszy komputerowej. Lokie¢ golfisty dotyka przysrodkowe;j,
czyli wewnetrznej czesci tokcia. Nie jest to dolegliwos¢ tak
powszechna, jak tokie¢ tenisisty, ale przyczyny sg takie same.
Ruchy wplywajgce na miesnie majace przyczepy na nadklyk-
ciu przysrodkowym to miedzy innymi chwytanie, co zdarza
sie podczas gry w golfa, rzucania pitka, wspinaczki skalnej lub
uzywania réznych narzedzi. Inne przyczyny bolu fokcia to reu-
matyzm, reumatoidalne zwyrodnienie stawéw oraz traumy.

JELITO GRUBE 11
Quchi (zgiety staw)

Lokalizacja: przy tokciu ugietym do polowy punkt znajduje si¢
przy koncu bocznej bruzdy tokciowe;.

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: prostownik promieniowy
dlugi nadgarstka, prostownik promieniowy krétki nadgarstka,
ramienny, ramienno-promieniowy, odwracacz.

Kuﬂike
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Wskazania: kazdy rodzaj bolu bocznej strony tokcia. Punkt
czgsto pobudzany w ltokciu tenisisty lub zapaleniu stawu
tokciowego.

Sposdob wykonania: postaw banki mato, srednio lub bardzo in-
tensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przy-
padku bolu ostrego lub nasilonego, a slabsze, gdy jest on
tagodny lub chroniczny. W tokciu tenisisty zastosuj banki
przesuwane wzdtuz przedramienia. Stawiaj banki btyskawicz-
ne, aby zfagodzi¢ bol. Postaw banki ciete na naczyniach krwio-
nosnych blisko punktu jelito grube 11, aby szybko ztagodzi¢
bdl tokcia.

JELITO GRUBE 10

Shousanli (trzy mile reki)

Lokalizacja: trzy szerokosci pal-
ca (czyli 5 cm) ponizej punktu
jelito grube 11.

Miesnie dotkniete dolegliwo-
Sciami: prostownik promienio-
wy dlugi nadgarstka, prostownik
promieniowy krotki nadgarstka,
odwracacz, ramienno-promieniowy.

Wskazania: kazdy rodzaj bélu bocznej strony tokcia. Punkt
czgsto pobudzany w lokciu tenisisty lub zapaleniu stawu
tokciowego.

Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on tagodny lub chroniczny. W lokciu tenisisty zastosuj banki
przesuwane wzdluz przedramienia.
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SERCE 3

Shaohai (mate morze)

Lokalizacja: przy lokciu ugie-
tym do polowy punkt znajduje
sie przy koncu przysrodkowej
bruzdy tokciowe;j.

Miesnie dotkniete dolegliwo-
Sciami: nawrotny obly, ramienny.

Wskazania: kazdy rodzaj bélu przysrodkowej czesci tokcia.
Punkt czesto pobudzany w tokciu golfisty lub zapaleniu stawu
tokciowego.

Sposob wykonania: postaw banki mato, $rednio lub bardzo
intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on
tagodny lub chroniczny. W tokciu golfisty zastosuj banki prze-
suwane wzdluz przedramienia. Postaw banki blyskawiczne,
aby ztagodzi¢ bol. Postaw banki ciete na naczyniach krwiono-
$nych blisko punktu serce 3, aby szybko ztagodzi¢ bol.

OSIERDZIE 4

Ximen (pograniczne wrota)

Lokalizacja: mniej wiecej jed-
na szeroko$¢ kciuka (czyli 2,5
cm) ponizej punktu potozonego
w polowie dlugosci przysrod-
kowej strony przedramienia,
miedzy $ciegnami migénia dloniowego dlugiego i mie$nia
zginacza nadgarstka promieniowego.

Ku Hi ke
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Miesnie dotkniete dolegliwosciami: zginacz nadgarstka pro-
mieniowy, dloniowy dlugi, zginacz palcéw powierzchowny,
zginacz palcow gleboki.

Wskazania: kazdy rodzaj bélu przysrodkowej czesci okcia.
Punkt czesto pobudzany w fokciu golfisty lub zapaleniu stawu
tokciowego.

Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku boélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on tagodny lub chroniczny. W lokciu golfisty zastosuj banki
przesuwane wzdluz przedramienia.

BOL PRZEDRAMIENIA
LUB NADGARSTKA

Najczestszg przyczyng bolu przedramienia sg bole lub urazy
nadgarstka i tokcia. Zesp6! cie$ni kanalu nadgarstka jest wy-
wolany przez ucisk nerwu posrodkowego, co powoduje bdl,
dretwienie i mrowienie palcéw. Choroba ta wystepuje coraz
cze$ciej z powodu powszechnego uzywania klawiatury i myszy
komputerowej. B6l ramienia moze tez powodowac uraz splo-
tu ramiennego, bedacy w rzeczywistosci urazem szyi, ktory
z kolei uszkadza nerwy kontrolujace konczyne gorng. Gléwna
przyczyng urazéw splotu ramiennego sa urazy odgieciowe
(z szarpnigcia) podczas wypadku samochodowego lub aktyw-
nosci sportowej. Leczenie bolu karku, patrz: Bél karku i barku
(strona 63).
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JELITO GRUBE 11
Quchi (zgiety staw)

Lokalizacja: przy fokciu zgietym do potowy punkt znajduje sie
przy koncu bruzdy tokciowej po bocznej stronie tokcia.
Miesnie dotkniete dolegliwosciami: prostownik promieniowy
dlugi nadgarstka, prostownik promieniowy krétki nadgarstka,
ramienny, ramienno-promieniowy, odwracacz.

Sposob wykonania: postaw banki mato, $rednio lub bardzo in-
tensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przy-
padku bolu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on tagodny
lub chroniczny. W bdlu przedramienia zastosuj banki przesu-
wane wzdluz przedramienia. Postaw banki blyskawiczne, aby
ztagodzic¢ bol. Postaw banki ciete na naczyniach krwionosnych
blisko punktu jelito grube 11, aby szybko ztagodzi¢ bol.

JELITO GRUBE 10
Shousanli (trzy mile reki)

Lokalizacja: trzy szeroko$ci pal-
ca (czyli 5 cm) ponizej punktu
jelito grube 11.

Miesnie dotkniete dolegliwo-
sciami: prostownik promie-
niowy diugi nadgarstka, prostownik promieniowy krétki
nadgarstka, odwracacz, ramienno-promieniowy.

Wskazania: kazdy rodzaj bolu bocznej strony przedramienia.
Punkt czesto pobudzany w zespole cie$ni kanalu nadgarstka,
w przypadku zbyt dlugiej pracy z mysza komputerowy albo
pisania na komputerze, takze u 0s6b duzo uzywajacych rak do

chwytania narzedzi.
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Sposdéb wykonania: postaw banki mato, srednio lub bardzo in-
tensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przy-
padku boélu ostrego lub nasilonego, a slabsze, gdy jest on
tagodny lub chroniczny. W bélu przedramienia zastosuj banki
przesuwane wzdluz przedramienia.

POTROJNY
OGRZEWACZ5

Waiguan (zewnetrzne wrota)

Lokalizacja: boczna czg$¢ prze-
dramienia, mniej wiecej trzy
szerokosci palca (czyli 5 cm)
powyzej bruzdy nadgarstka, po-
miedzy koscig tokciowg a promieniows.

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: prostownik wskaziciela,
prostownik kciuka krétki, prostownik tokciowy nadgarstka,
prostownik palca malego, prostownik palcow.

Wskazania: kazdy rodzaj boélu przysrodkowej czesci prze-
dramienia. Punkt cz¢sto pobudzany w zespole cie$ni kanatu
nadgarstka.

Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Zastosuj banki przesuwane wzdtuz
przedramienia w bdlu przedramienia i zespole ciesni kanalu
nadgarstka.
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SERCE 3

Shouhai (mate morze)

Lokalizacja: przy tokciu zgie-
tym do polowy punkt znajduje
sie przy koncu przysrodkowej
bruzdy tokciowe;.

Miesnie dotkniete dolegliwo-
$ciami: nawrotny obly, ramienny.

Wskazania: kazdy rodzaj bolu przysrodkowej czesci
przedramienia.

Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Zastosuj banki przesuwane wzdtuz
przedramienia w bdlu przedramienia. Postaw banki blyska-
wiczne, aby zfagodzi¢ bol.

OSIERDZIE 4

Ximen (pograniczne wrota)

Lokalizacja: mniej wiecej jedna szerokos¢ kciuka (czyli 2,5
cm) ponizej punktu polozonego w potowie przysrodkowej
cze$ci przedramienia, miedzy $ciegnami mig$nia dfoniowego
dlugiego i mie$nia zginacza nadgarstka promieniowego.
Miesnie dotkniete dolegliwosciami: zginacz nadgarstka pro-
mieniowy, dloniowy dlugi, zginacz palcéw powierzchniowy,
zginacz palcow gleboki.

Wskazania: kazdy rodzaj bélu przysrodkowej czesci prze-
dramienia. Punkt cz¢sto pobudzany w zespole cie$ni kanatu

nadgarstka.
Ku Hi ke
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Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssa-
nie w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy
jest on tagodny lub chroniczny. Zastosuj banki przesuwane
wzdluz przedramienia w bélu przedramienia i zespole cie$ni
kanatu nadgarstka.

OSIERDZIE 6

Neiguan (wewnetrzne wrota)

Lokalizacja: wewnetrzna stro-
na przedramienia, mniej wie-
cej trzy szerokosci palca (czyli 5
cm) powyzej bruzdy nadgarst-
ka, miedzy dwoma wydatnymi
$ciegnami (mie$nia dtoniowego
dlugiego i zginacza nadgarstka promieniowego).

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: ramienno-promieniowy,
zginacz palcéw gleboki, zginacz palcow powierzchowny, zgi-
nacz promieniowy nadgarstka, dloniowy dlugi.

Wskazania: kazdy rodzaj bolu przysrodkowej czesci prze-
dramienia. Punkt cz¢sto pobudzany w zespole cie$ni kanatu
nadgarstka.

Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a slabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Zastosuj banki przesuwane wzdtuz
przedramienia w zespole cie$ni kanatu nadgarstka.
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BOL KLATKI PIERSIOWEJ

Bole klatki piersiowej moga by¢ spowodowane przez problemy
sercowe, plucne, zolagdkowo-jelitowe i migsniowo-szkieletowe.
W tym podrozdziale skupie si¢ na tym ostatnim przypadku,
kiedy przyczyna jest gtéwnie uszkodzenie lub uraz migénia
piersiowego wigkszego, czesto w wyniku nieprawidiowej po-
stawy w trakcie wykonywania ¢wiczen sitowych albo nadmier-
nego obcigzenia. Bl w obrebie klatki piersiowej moze tez by¢
spowodowany przez uraz tkanki migkkiej badz tez stluczenie
albo ztamanie zeber w czasie wypadku lub upadku. Uraz zeber
jest bardziej dolegliwy podczas glebokiego oddychania badz
kaszlu, ogranicza si¢ do niewielkiego obszaru/zebra, a bél na-
sila sie przy ucisku.

Bol klatki piersiowej, ktorego nie mozna wyjasnic urazem,
moze miec inne przyczyny, na przyktad problemy sercowe lub
plucne. Moze to by¢ sprawa powazna, a nawet zagrazajaca zy-
ciu, dlatego w przypadku niewyjasnionego bdlu klatki piersio-
wej zawsze dobrze jest zglosi¢ si¢ do lekarza.

PLUCO 2

Yunmen (brama obtokéw)

Lokalizacja: boczna strona klatki piersiowej, ponizej oboj-
czyka, tuz ponizej tréjkata obojczykowo-piersiowego, czyli
wglebienia utworzonego przez migsienn naramienny, migsien
piersiowy i obojczyk. Mozna go znalez¢, unoszac ramie przo-
dem do géry pod katem 90 stopni.

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: naramienny, piersiowy
wiekszy.

KuHike
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Wskazania: bol klatki piersiowej lub mies$nia piersiowego.
Punkt uzyteczny zwlaszcza w bélu klatki piersiowej na tle do-
legliwo$ci oddechowych.

Sposob wykonania: postaw banki mato, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on
tagodny lub chroniczny. Zastosuj banki przesuwane po klatce
piersiowej w przypadku bolu klatki piersiowej. Postaw banki
blyskawiczne dla u§émierzenia bélu.

PtUCO 1
Zhongfu (Srodkowy patac)

Lokalizacja: mniej wiecej 2,5 cm
ponizej punktu ptuco 2.

Miesnie dotkniete dolegliwo- |
éciami: naramienny, piersiowy |
wigkszy. -
Wskazania: bdl klatki piersiowej lub mie$nia piersiowe-
go. Pobudzanie tego punktu jest szczegdlnie przydatne
w przypadku bélu klatki piersiowej na podtozu dolegliwosci
oddechowych.

Sposob wykonania: postaw banki malo, srednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on
tagodny lub chroniczny. Zastosuj banki przesuwane po klatce
piersiowej w przypadku bdlu klatki piersiowej. Stawiaj banki
blyskawiczne dla u$émierzenia bélu.
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ZOLADEK 15

Wuyi (pokojowy parawan)

| Lokalizacja: druga przestrzen
| miedzyzebrowa, w przyblizeniu
| powyzej brodawek sutkowych.
Miesnie dotkniete dolegliwo-
el Tl LS | Sciami: piersiowy wigkszy.
Wskazanla bdl klatkl piersiowej lub migsnia piersiowego, bél
w miedzyzebrzach. Pobudzanie tego punktu jest szczegélnie
przydatne w bolu klatki piersiowej na podlozu dolegliwosci
oddechowych, a takze w bdlu piersi kobiecych.

Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on
tagodny lub chroniczny. Zastosuj banki przesuwane po klatce
piersiowej w przypadku bdlu klatki piersiowej. Stawiaj banki
blyskawiczne dla u$émierzenia bélu.

SLEDZIONA 21
Dabao (wielkie objecie)

Lokalizacja: z boku klatki pier-
siowej, w potowie odlegtosci
miedzy pachg a dwunastym
zebrem.

Miesnie dotkniete dolegliwo-
Sciami: najszerszy grzbietu, zebaty przedni.

Wskazania: bol z boku klatki piersiowe;.

Sposob wykonania: postaw banki matlo, srednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie

Kuizke



http://septem.pl/page354U~rt/e_33m3_ebook

LECZENIE URAZOW SPORTOWYCH | USMIERZANIE BOLU

w przypadku boélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on tagodny lub chroniczny. Zastosuj banki przesuwane piono-
wo wzdluz boku klatki piersiowej w przypadku bélu bocznej
cze$ci klatki piersiowe;.

BOL GORNEJ CZESCI PLECOW
| LOPATKI

Bl plecow i topatki czesto towarzyszy bolowi karku i barku,
ktéry promieniuje w doéf na gérng czes¢ plecow i rejon topat-
ki. Wiele przyczyn bélu karku i barkéw odnosi si¢ tez do gor-
nej czesci plecow i topatki, poniewaz wiele migsni wspdtdziata
i wzajemnie na siebie oddzialuje, rowniez w przypadku niepra-
widlowej postawy ciala i stresu. Takze trauma i upadki powo-
duja bole gérnej czesci plecow i topatki.

Wedlug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej ostry bol gor-
nej czesci plecow jest tez wezesng oznaka infekcji, na przy-
kiad przezigbienia lub grypy. A to dlatego, ze za sprawg wiatru
czynniki patogenne wnikaja do kanaléw szyi i barku, blokujac
ruch qi i krwi. Siedzenie pod wentylatorem biurowym, ktéry
nawiewa zimne powietrze, moze fatwo spowodowac bol gor-
nej czesci plecow.

PECHERZYK ZOLCIOWY 21

Jianjing (studnia ramienia)

Lokalizacja: na najwyzszej czeéci barku, bezposrednio powy-
zej brodawki sutkowej, czyli w potowie odlegtosci miedzy kre-
gostupem a mig$niem naramiennym.

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: czworoboczny.
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Wskazania: bl gornej czesci plecow i barku. Punkt pobudza-
ny najczesciej w przypadku wywolanego przez stres napigcia
gornej czesci plecow, zbyt dlugiej pracy przy komputerze lub
boléw spowodowanych przez przeziebienie lub grype.
Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on
tagodny lub chroniczny. Stawiaj banki btyskawiczne, jesli bol
gornej czesci plecow spowodowany jest przez przezigbienie.
Zastosuj banki przesuwane w poprzek mig$nia czworoboczne-
go, aby go rozluzni¢ i ztagodzi¢ bol gérnej czesci plecow oraz
topatki.

GEOWNY REGULATOR
TYLNY 14
Dazhui (wielki kreg)

Lokalizacja: ponizej wyrost-
ka kolczystego siodmego kregu
szyjnego (C7), mniej wigcej na
poziomie wyrostka barkowego.
Miesnie dotkniete dolegliwosciami: czworoboczny, réwnole-
globoczny mniejszy, zgbaty tylny gorny.

Wskazania: bdl gornej czesci plecéw i barku. Punkt pobu-
dzany najczesciej w przypadku zwigzanego ze stresem napie-
cia gérnej czesci plecow, zbyt dlugiej pracy przy komputerze
albo bolesnosci spowodowanej przez przezigbienie lub gry-
pe. Wykorzystywany zwlaszcza w piekacym bolu w gornej
czesci plecow.

Sposéb wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie

Ku;ﬂike
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w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on tagodny lub chroniczny. Stawiaj banki blyskawiczne, jesli
bol gérnej czgsci plecow spowodowany jest przezigbieniem.
Zastosuj banki przesuwane wzdiuz kregostupa i bocznie
w poprzek mie$nia czworobocznego, aby rozluzni¢ napiecie
gornej czesci plecow i rejonu topatki. Postaw banki ciete na
punkcie gtéwny regulator tylny 14, aby szybko zlagodzi¢ bdl
i zapalenie, zwlaszcza jesli bolowi gornej czesci plecow lub
topatki towarzyszy pieczenie.

PECHERZ MOCZOWY 12

Fengmen (wrota wiatru)

Lokalizacja: mniej wiecej 3,5 cm
w bok (z obu stron) od wyrost- [
ka kolczystego drugiego kregu |
piersiowego (Th2).

Miesnie dotkniete dolegliwo-
sciami: czworoboczny, row-
nolegloboczny  mniejszy,
réwnolegtoboczny wigkszy, pro-
stownik grzbietu, poétkolcowy -
glowy, potkolcowy szyi, zgbaty [ :
tylny gorny.
Wskazania: bol gérnej czesci
plecéw i barku. Punkt pobu-
dzany najczesciej w przypadku
napiecia gornej czesci plecow
zwigzanego ze stresem, zbyt
dtugiej pracy przy komputerze albo bolesnosci spowodowane;
przez przeziebienie lub grype.
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Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on tagodny lub chroniczny. Stawiaj banki blyskawiczne, jesli
bdl gérnej czesci plecéw lub topatki spowodowany jest przez
przeziebienie. Zastosuj banki przesuwane wzdtuz migsnia pro-
stownika grzbietu, aby u§mierzy¢ bol gérnej czesci plecow i re-
jonu miedzy topatkami.

PECHERZ MOCZOWY 13
Feishu (punkt zgodnosci ptuc)

Lokalizacja: mniej wigcej 3,5 cm w bok (z obu stron) od wy-
rostka kolczystego trzeciego kregu piersiowego (Th3).

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: czworoboczny, réwnole-
globoczny mniejszy, réwnolegloboczny wigkszy, prostownik
grzbietu, potkolcowy szyi, potkolcowy klatki piersiowej, zeba-
ty tylny gorny.

Wskazania: bdl gornej czesci plecéw i barku. Punkt pobudzany
najczesciej w przypadku napiecia gérnej czesci plecéw zwia-
zanego ze stresem, zbyt dlugiej pracy przy komputerze albo
bolesnosci spowodowanej przez przezigbienie lub grype.
Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on tagodny lub chroniczny. Stawiaj banki blyskawiczne, jesli
bdl gérnej czesci plecéw spowodowany jest przez przezigbie-
nie. Zastosuj banki przesuwane wzdluz migs$nia prostownika
grzbietu, aby rozluzni¢ napigcie gérnej czesci plecow i rejonu
miedzy opatkami. Postaw banki cigte na punkcie pecherz mo-
czowy 13, aby szybko zlagodzi¢ bdl gornej czesci plecow.

Ku;ﬂike
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PECHERZ MOCZOWY 15

Xinshu (punkt zgodnosci serca)

Lokalizacja: mniej wigcej 3,5 cm w bok (z obu stron) od wy-
rostka kolczystego pigtego kregu piersiowego (Th5).

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: czworoboczny, réwnole-
globoczny mniejszy, rownolegtoboczny wiekszy, prostownik
grzbietu, potkolczysty szyi, pétkolczysty klatki piersiowe;.
Wskazania: bdl gornej czesci plecéw i barku. Punkt pobudzany
najczesciej w przypadku napigcia gérnej czesci plecow zwigza-
nego ze stresem.

Sposob wykonania: postaw banki mato, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Stawiaj banki btyskawiczne, jesli
bodl gornej czesci plecow spowodowany jest przez przezigbie-
nie. Zastosuj banki przesuwane wzdluz mies$nia prostownika
grzbietu, aby rozluzni¢ napigcie gornej czesci plecéw i rejonu
miedzy fopatkami. Postaw banki ciete na punkcie pecherz mo-
czowy 15, aby szybko zlagodzi¢ bdl gornej czesci plecow.

PECHERZ MOCZOWY 17 W = h

Geshu (punkt zgodnosci przepony)

Lokalizacja: mniej wiecej 3,5cm | gj i ) PM15
w bok (z obu stron) od wyrost-
ka kolczystego siddmego kregu
piersiowego (Th?). % \‘ﬁPM %
Miesnie dotkniete dolegli- /
wosciami:  czworoboczny,
rownolegloboczny mniejszy,
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réwnolegtoboczny wigkszy, prostownik grzbietu, pétkolczysty
szyi, polkolczysty klatki piersiowe;.

Wskazania: bol gérnej lub srodkowej czesci plecow.

Sposéb wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on tagodny lub chroniczny. Stawiaj banki blyskawiczne, jesli
bodl gornej czesci plecow spowodowany jest przez przezigbie-
nie. Zastosuj banki przesuwane wzdluz mie$nia prostownika
grzbietu, aby rozluzni¢ napigcie gornej czesci plecow i rejonu
miedzy fopatkami. Postaw banki ciete na punkcie pecherz mo-
czowy 17, aby szybko zlagodzi¢ bdl gérnej czesci plecow.

JELITO CIENKIE 11

Tianzong (niebianscy
przodkowie)

Lokalizacja: w zaglebieniu po-
srodku topatki, a $cislej - po-
srodku dotu podtopatkowego.
Miesnie dotkniete dolegliwo-
sciami: podlopatkowy, obty mniejszy.

Wskazania: bol fopatki.

Sposob wykonania: postaw banki mato, srednio lub bardzo in-
tensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przy-
padku bolu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on tagodny
lub chroniczny. Stawiaj banki btyskawiczne, jesli bol gornej cze-
$ci plecow lub topatki spowodowany jest przez przeziebienie.
Zastosuj banki przesuwane wokot topatki, aby ztagodzi¢ bol bar-
ku i gornej czesci plecow. Postaw banki ciete na punkcie jelito
cienkie 11, aby szybko zlagodzi¢ bél gornej czesci plecow.

Kuﬂike
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BOL DOLNEJ CZESCI PLECOW

Dolna cze$¢ plecow, czyli okolica ledzwiowa, jest podatna na
urazy podczas aktywnosci sportowej, ¢wiczen na sitowni czy
przenoszenia cigzkich przedmiotow, gdyz wszystkie te dzia-
tania czesto powoduja nadmierne napigcie migéni. Stawianie
baniek stanowi skuteczny sposéb na ztagodzenie napigcia i roz-
luznienie. Jest tez stosowane dla zmniejszenia stanu zapalnego
w rwie kulszowej, ale musi by¢ wtedy aplikowane delikatnie,
gdyz okolica ta bedzie bardzo bolesna. Kiedy rwa kulszowa jest
spowodowana przez zapalenie mig¢snia gruszkowatego (i obej-
muje strzelajacy bol promieniujacy przez posladki na nogi),
banki moga pomoéc zlagodzi¢ stan zapalny. Ten rodzaj bolu
moze wymaga¢ baniek intensywnych, gdyz migsien gruszko-
waty lezy glebiej pod skérg posladka.

Degeneracyjna choroba krazka miedzykregowego powo-
duje chroniczny bél plecéw. Wedtug Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej ledzwiowy odcinek kregostupa jest zarzadzany
przez nerki, ktérym podlegaja tez kosci i stawy. Delikatne
banki moga pomdc zregenerowac nerki i rejon ledzwiowy
przez doprowadzenie $wiezej krwi i sktadnikow odzywczych.
Siedzenie przez caly dzien przy biurku w nieprawidtowej po-
zycji takze moze powodowac boéle dolnej czesci plecow, po-
dobnie jak niezréwnowazone obcigzenie podczas noszenia
torby lub teczki, zwlaszcza jesli ma si¢ sktonnos¢ do uzywa-
nia zawsze tej samej reki.

Jesli wystepuje bol dolnej czesci plecow z takimi objawami,
jak nietrzymanie stolca lub moczu, ostabienie nog, goraczka
lub bél podczas kastania, nalezy zglosi¢ si¢ do lekarza. Moga
one wskazywac na co$ powazniejszego i zwykle nie towarzysza
problemom z ukladem mig$niowo-szkieletowym.
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GLOWNY REGULATOR TYLNY 4

Mingmen (wrota zycia)

Lokalizacja: w przestrzeni ponizej wyrostka kolczystego dru-
giego kregu ledzwiowego (L2).

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: prostownik grzbietu, mig-
dzykolcowe, wielodzielne, zebaty tylny dolny.

Wskazania: bol dolnej czgsci plecow przy kregostupie. Punkt
pobudzany w degeneracyjnej chorobie krazka miedzykrego-
wego oraz wybrzuszeniu krazka.

Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on
tagodny lub chroniczny. NIE STOSUJ mocnego ssania u osoby
z przepukling dysku. Postaw banki btyskawiczne, aby szybciej
ztagodzi¢ bol dolnej czesci plecow. Zastosuj banki przesuwane
wzdluz mie$nia prostownika grzbietu, aby ztagodzi¢ bél dolnej
czesci plecow, ale nie postepuj zbyt agresywnie na samym kre-
gostupie, gdyz moze to zabole¢, jesli banki sg tam przesuwane
zbyt szybko lub zbyt mocno.

PECHERZ MOCZOWY 23

Shenshu (punkt zgodnosci nerki)

Lokalizacja: mniej wigcej 3,5 cm
w bok (z obu stron) od wyrostka
kolczystego drugiego kregu le-
dzwiowego (L2).

Miesnie dotkniete dolegliwo-
Sciami: prostownik grzbietu,
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wielodzielny, czworoboczny ledzwi, najszerszy grzbietu, z¢ba-
ty tylny dolny.

Wskazania: bl dolnej czesci plecow przy kregostupie, gdzie
umiejscowione s3 migs$nie przykregostupowe. Punkt pobudza-
ny w przypadku urazu kregostupa z naciggnieciem wiezadel
oraz bolesnosci dolnej czgsci plecow na skutek siedzenia lub
nieprawidtowej postawy.

Sposob wykonania: postaw banki mato, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on
tagodny lub chroniczny. Stawiaj banki btyskawiczne, aby szyb-
ciej ztagodzi¢ bol dolnej czesci plecéw. Zastosuj banki przesu-
wane wzdluz prostownika grzbietu, aby ztagodzi¢ bol dolnej
czesci plecow, a banki ciete — aby szybciej uzyskac ten efekt.

PECHERZ MOCZOWY 52

Zhishi (komnata woli)

Lokalizacja: mniej wigcej 3,5 cm w bok od punktu pecherz
moczowy 23.

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: prostownik grzbietu,
czworoboczny ledzwi, najszerszy grzbietu, zebaty tylny dolny.
Wskazania: bdl dolnej czgsci plecow wystepujacy raczej z bo-
kow, w bok od mies$ni przykregostupowych. Punkt pobudzany
w urazie kregostupa z naciggnieciem wiezadel oraz w bolesno-
$ci dolnej czesci plecow bedacej efektem diugiego siedzenia
lub nieprawidtowej postawy.

Sposob wykonania: postaw banki mato, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on lagodny lub chroniczny. Stawiaj banki blyskawiczne, aby
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szybciej zlagodzi¢ bol dolnej czesci plecow. Zastosuj ban-
ki przesuwane w gore i w d6t wzdluz migénia najszerszego
grzbietu lub czworobocznego ledzwi, aby ztagodzi¢ bdl dolnej
czesci plecow wystepujacy z boku.

PECHERZ MOCZOWY 25

Dachangshu (punkt zgodnosci
jelita grubego)

Lokalizacja: mniej wiecej 3,5 cm
w bok (z obu stron) od wyrostka
kolczystego czwartego kregu le-
dzwiowego (L4).

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: prostownik grzbietu, wie-
lodzielny, czworoboczny ledzwi, najszerszy grzbietu.
Wskazania: bdl dolnej czesci plecow przy kregostupie, gdzie
umiejscowione sa migénie przykregostupowe. Punkt pobudza-
ny w urazie kregostupa z naciggnigciem wiezadet i w bolesno-
$ci dolnej czesci plecow na skutek siedzenia lub nieprawidiowej
postawy.

Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on
tagodny lub chroniczny. Stawiaj banki btyskawiczne, aby szyb-
ciej ztagodzi¢ bol dolnej czesci plecéw. Zastosuj banki przesu-
wane wzdluz miesénia prostownika grzbietu, aby ztagodzi¢ bél
dolnej czesci plecow, a banki ciete — aby szybciej uzyskac ten
efekt.

Kuiike
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PUNKT DODATKOWY

Yaoyan (oczy ledzwi)

YAOVAN

Lokalizacja: mniej wiecej 7-9,5
cm w bok (z obu stron) od (Q
czwartego kregu ledzwiowe- =
go (L4), czyli w miejscu, gdzie :
umiejscowione sg zaglebienia powyzej posladkéow.

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: posladkowy sredni, po-
sladkowy wielki.

Wskazania: bdl dolnej czgsci plecow promieniujacy na miesnie
posladkowe. Punkt pobudzany w urazie kregostupa z nacia-
gnieciem wiezadel i w bolesnosci dolnej czesci plecow bedacej
efektem dlugotrwalego siedzenia lub nieprawidlowej postawy.
Sposéb wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przypad-
ku bolu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on tagodny
lub chroniczny. Poniewaz w tej okolicy wystepuje obfitsza
tkanka mie$niowa i tluszczowa, slabe banki mogg sie oka-
za¢ malo skuteczne. Stawiaj banki btyskawiczne, aby szybciej
zlagodzi¢ bol dolnej czgsci plecow, rwe kulszowg lub bél po-
sladka. Zastosuj banki przesuwane pionowo wzdtuz migénia
posladkowego wielkiego lub posladkowego $redniego, aby zla-
godzi¢ bdl dolnej czesci plecow i rwe kulszowa.
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PECHERZ MOCZOWY 53

Baohuang (tozysko zyciowe
centrum)

Lokalizacja: mniej wigcej 7-9,5
cm w bok (z obu stron) od
drugiego otworu krzyzowego
(52), czyli 5 cm ponizej punktu
yaoyan.

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: posladkowy wielki, po-
sladkowy $redni.

Wskazania: bol dolnej czgsci plecéw promieniujacy na miesnie
posladkowe. Punkt pobudzany w urazie kregostupa z nacia-
gnieciem wiezadel i w bolesnosci dolnej czesci plecow bedacej
efektem dlugotrwalego siedzenia lub nieprawidlowej postawy.
Sposob wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przypad-
ku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on fagodny
lub chroniczny. Poniewaz w tej okolicy wystepuje obfitsza
tkanka migsniowa i ttuszczowa, stabe banki moga okazac si¢
malo skuteczne. Stawiaj banki btyskawiczne, aby szybciej zta-
godzi¢ bdl dolnej czesci plecoéw, rwe kulszowa lub bol poslad-
ka. Zastosuj banki przesuwane wzdiuz lub w poprzek mies$nia
posladkowego wielkiego lub posladkowego sredniego, aby zla-
godzi¢ bol dolnej czesci plecodw i rwe kulszows.

BOL UDA

Ogodlnie rzecz biorac, bol uda jest przewaznie wynikiem ura-
zO0w sportowych. W wiekszosci sg to przypadki ostre, ale
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nieleczone lub leczone niewlasciwie, moga przejs¢ w postac
chroniczna.

Trzy mie$nie — podtbloniasty, potsciegnisty oraz dwuglo-
wy - tworzg grupe umiejscowiong z tylnej strony uda. Bardzo
powszechne sg ich urazy sportowe, zwlaszcza w dyscyplinach,
gdzie duzo sie¢ biega. Najczestsze sg skurcze spowodowane
przez brak rozciggania przed lub po wysitku, przecigzenie lub
przypadkowy kurcz. Wielu sportowcéw rutynowo nadrywa
lub nacigga mie$nie tylnej strony uda.

Migsien czworogltowy uda, majacy cztery glowy, czyli mig-
$nie: prosty uda, obszerny przysrodkowy, obszerny posredni
i obszerny boczny, umiejscowiony jest z przedniej strony uda.
Odpowiada za prostowanie nogi w stawie kolanowym i od-
grywa istotng role podczas stania, chodzenia, wchodzenia po
schodach i biegania. Podobnie jak mig$nie tylnej strony uda,
tatwo ulega urazom w dyscyplinach sportowych wymagaja-
cych ciaglego biegania. Moze tez zosta¢ uszkodzony podczas
dzwigania zbyt duzego ci¢zaru.

Z boku uda, pomiedzy mig¢$niami tylnej jego strony a mie-
$niem czworoglowym, rozciaga si¢ pasmo biodrowo-pisz-
czelowe, taczace biodro z kolanem. To wiezadlo moze ulec
naprezeniu lub urazowi, kiedy duzo si¢ chodzi, biega lub cho-
dzi po schodach. Moze tez naprezy¢ si¢ podczas zbyt dlugiego
siedzenia, zwlaszcza kiedy krzyzuje si¢ wtedy nogi.

Bél uda moze tez wynikac z przeniesienia bdlu z dolnej
czedci plecéw, na przyklad rwy kulszowej. Nerw kulszowy
biegnie przez udo, a jesli ulegnie $ci$nieciu lub stanowi za-
palnemu, moze powodowac¢ strzelajacy bdl promieniujacy
w doét uda.
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ZOLADEK 32

Futu (boczne uwypuklenie)

Lokalizacja: przednia powierzchnia uda, mniej wigcej w jed-
nej trzeciej odlegtosci miedzy gérno-bocznym brzegiem rzep-
ki a stawem biodrowym.

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: obszerny boczny, prosty
uda, obszerny posredni.

Wskazania: bdél bocznych glow miesnia czworoglowego
z przedniej strony uda.

Sposé6b wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przypad-
ku bolu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on tagodny
lub chroniczny. Poniewaz w tej okolicy wystepuje obfitsza
tkanka mig$niowa i ttuszczowa, stabe banki mogg okaza¢ sie¢
malo skuteczne. Zastosuj banki btyskawiczne, aby szybciej zla-
godzi¢ bdl uda, a banki przesuwane wzdtuz migsnia czworo-
glowego, aby zlagodzi¢ bdl z przedniej strony uda.

ZOLADEK 33

Yinshi (zacieniony bazar)

Lokalizacja: przednia powierzchnia uda, mniej wigcej cztery
szerokosci palca (czyli okoto 7 cm) powyzej gérno-bocznego
brzegu rzepki, czyli mniej wiecej 2,5 cm powyzej punktu Zo-
tadek 34.

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: obszerny boczny, prosty
uda, obszerny posredni.

Wskazania: bdl bocznych gltéw mies$nia czworobocznego
z przedniej strony uda.

Kuﬂike
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Sposéb wykonania: postaw banki srednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przypad-
ku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on tagodny
lub chroniczny. Poniewaz w tej okolicy wystepuje obfitsza
tkanka migsniowa i ttuszczowa, stabe banki mogg okazaé sie¢
malo skuteczne. Zastosuj banki btyskawiczne, aby szybciej zla-
godzi¢ bél uda, a banki przesuwane wzdluz migsnia czworo-
glowego, aby zlagodzi¢ bdl z przedniej strony uda.

ZOLADEK 34

Liangqiu (szczyt wzgorza)

Lokalizacja: przednia powierzchnia uda, trzy szerokosci palca
(czyli okolo 5 cm) powyzej gérno-bocznego brzegu rzepki.
Miesien dotkniety dolegliwo$ciami: obszerny boczny.
Wskazania: bdl bocznych gléw mig$nia czworoglowego
z przedniej strony uda.

Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on lagodny lub chroniczny. Stawiaj banki blyskawiczne, aby
szybciej ztagodzi¢ bol uda.

SLEDZIONA 10

Xuehai (morze krwi)

Lokalizacja: przednia po-
wierzchnia uda, mniej wigcej
trzy szerokosci palca (czyli okoto
5 cm) powyzej gorno-przysrod-

kowego brzegu rzepki.
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Miesier dotkniety dolegliwosciami: obszerny przysrodkowy.
Wskazania: bdl przysrodkowych gtéw miesnia czworogltowego
z przedniej strony uda.

Sposob wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przypad-
ku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on tagodny
lub chroniczny. Poniewaz w tej okolicy wystepuje obfitsza
tkanka miesniowa i tluszczowa, stabe banki moga okazac si¢
malo skuteczne. Zastosuj banki blyskawiczne, aby szybciej zta-
godzi¢ bol uda, a banki przesuwane wzdtuz miesnia czworo-
glowego, aby zlagodzi¢ bdl z przodu uda.

SLEDZIONA 11

Jimen (siddme wrota)

Lokalizacja: przednia po-
wierzchnia uda, mniej wie-
cej w jednej trzeciej odlegtosci
miedzy gérno-przysrodkowym
brzegiem rzepki a biodrem.
Miesnie dotkniete dolegliwosciami: obszerny przysrodkowy,
krawiecki.

Wskazania: bol przysrodkowej glowy migsnia czworogtowego
z przodu uda.

Sposéb wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przypad-
ku bolu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on fagodny
lub chroniczny. Poniewaz w tej okolicy wystepuje obfitsza
tkanka migsniowa i tluszczowa, stabe banki mogg okazaé si¢
malo skuteczne. Zastosuj banki btyskawiczne, aby szybciej
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ztagodzi¢ bdl uda, a banki przesuwane wzdluz mig$nia czwo-
roglowego, aby zlagodzi¢ bdl z przodu uda.

PECHERZYK ZOtCIOWY 31

Fengshi (rynek wiatru)

Lokalizacja: boczna powierzchnia uda, mniej wigcej w jednej
trzeciej odleglosci od bocznego konca poprzecznego zagigcia
podkolanowego (bruzdy kolanowej) do kretarza wiekszego
kosci udowe;j.

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: dwuglowy uda, obszerny
boczny, pasmo biodrowo-szczelinowe.

Wskazania: bol pasma biodrowo-szczelinowego z boku uda.
Sposob wykonania: postaw banki mato, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Stawiaj banki btyskawiczne, aby
szybciej ztagodzi¢ bol uda, a banki przesuwane wzdtuz pasma
biodrowo-szczelinowego, aby ztagodzi¢ bol z boku uda.

PI;CH ERZYK
ZOkCIOWY 33
Xiyangguan (granica yang)

Lokalizacja: boczna powierzch-
nia uda, mniej wigcej trzy sze-
rokosci palca (czyli okoto 5 cm)
powyzej bocznego konca po-
przecznego zgiecia podkolano-
wego (bruzdy kolanowej).
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Miesnie dotkniete dolegliwosciami: dwuglowy uda, obszerny
boczny, pasmo biodrowo-szczelinowe.

Wskazania: bol pasma biodrowo-szczelinowego z boku uda.
Sposéb wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on lagodny lub chroniczny. Stawiaj banki blyskawiczne, aby
szybciej ztagodzi¢ bol uda, a banki przesuwane wzdtuz pasma
biodrowo-szczelinowego, aby zlagodzi¢ bél z boku uda.

| PECHERZ MOCZOWY 40
| Weizhong (Srodek wydajacy
rozkazy)

Lokalizacja: w $rodku dolu
podkolanowego.

Miesnie dotkniete dolegliwo-
sciami: polbloniasty, dwugtowy
uda.

Wskazania: bol migsni z tylnej strony uda.

Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Stawiaj banki blyskawiczne, aby
szybciej ztagodzi¢ bol uda, a banki przesuwane wzdtuz migsni
tylnej strony uda, aby ztagodzi¢ bdl z tytu uda.
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PECHERZ MOCZOWY 36

Chengfu (podtrzymanie oparcia)

Lokalizacja: tylna powierzchnia uda, $rodek bruzdy posladko-
wej (linia, gdzie posladek styka si¢ z udem).

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: posladkowy wielki, pot-
$ciegnisty, dwugtowy uda.

Wskazania: bol miesni tylnej strony uda.

Sposéb wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przypad-
ku bolu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on tagodny
lub chroniczny. Poniewaz w tej okolicy wystepuje obfitsza
tkanka migsniowa i ttuszczowa, stabe banki mogg okazacé sie¢
malo skuteczne. Stawiaj banki blyskawiczne, aby szybciej zfa-
godzi¢ bol uda, a banki przesuwane wzdluz mie$ni tylnej stro-
ny uda, aby zlagodzi¢ bdl z tylu uda.

PECHERZ MOCZOWY 37

Yinmen (wrota rozkwitu)

Lokalizacja: tylna powierzch-
nia uda, mniej wigcej w potowie
odleglosci miedzy punktami
pecherz moczowy 36 i pecherz
moczowy 40.

Miesnie dotkniete dolegliwo-
sciami: dwugtowy uda, pétbloniasty, potsciegnisty.
Wskazania: bol migéni z tylnej strony uda.

Sposob wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przypad-
ku bélu ostrego lub nasilonego, a slabsze, gdy jest on fagodny
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lub chroniczny. Poniewaz w tej okolicy wystepuje obfitsza
tkanka miesniowa i tluszczowa, stabe banki moga okazac si¢
malo skuteczne. Stawiaj banki btyskawiczne, aby szybciej zla-
godzi¢ bdl uda, a banki przesuwane wzdtuz miesni tylnej stro-
ny uda, aby zlagodzi¢ bol z tylu uda.

BOL KOLANA

Uszkodzenie wiezadla oraz Iekotki to najpowszechniejsze ura-
zy sportowe, a do najczestszych wsrdd nich nalezy uraz wie-
zadla krzyzowego przedniego. Mniej pospolite sg uszkodzenia
wiezadla krzyzowego tylnego, pobocznego strzatkowego i po-
bocznego piszczelowego. Cho¢ postawienie baniek nie napra-
wi rozdar¢ ani naderwan tkanki wiezadet lub lekotek, moze
ztagodzi¢ bol i stan zapalny w miejscu urazu. Rozerwania po-
winien operowa¢ chirurg, ale takze po takim zabiegu banki
pomoga doprowadzi¢ tam $wiezg qi, krew i substancje odzyw-
cze, a jednoczesnie rozbi¢ tkanke bliznowatg i skrzepy krwi.
Banki okaza sie tez uzyteczne podczas rekonwalescencji po
zlamaniach i zwichnigciach, gdyz pomagaja zmniejszy¢ bol
i stan zapalny, a takze doprowadzi¢ swieze substancje odzyw-
cze, CO wspomoze gojenie sie miejsca urazu.

Inng czesta przyczyng bolu kolana jest zapalenie stawu ko-
lanowego. Reumatoidalne zapalenie stawu jest efektem choro-
by autoimmunologicznej, ktéra sprawia, ze organizm atakuje
wlasng tkanke. Postawienie baniek pomoze usung¢ substancje
prozapalne, ktore sygnalizujg ukladowi odpornosciowemu, by
atakowatl kolano. Dnawe zapalenie stawu jest efektem nagro-
madzenia si¢ w organizmie kwasu moczowego, ktdry osadza
sie w postaci krysztatkow w stawach i wokét nich, powodujac
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stan zapalny i bol. Banki poprawia w tej sytuacji krazenie, od-
prowadza z chorego miejsca kwas moczowy i zredukujg stan
zapalny. Osteoartroza (choroba degeneracyjna stawow) jest
spowodowana ich zuzyciem sie. Cho¢ stawu, ktéry ulegl zwy-
rodnieniu, nie da si¢ juz naprawi¢, postawienie baniek zapo-
biegnie dalszym uszkodzeniom, gdyz pomaga zmniejszy¢ stan
zapalny i bol w okolicy.

PECHERZ MOCZOWY 40
Weizhong ($rodek wydajacy
rozkazy)

Lokalizacja: w $rodku dotu
podkolanowego.

Miesnie dotkniete dolegliwoscia-
mi: pélbloniasty, dwuglowy uda,
podeszwowy, brzuchaty tydki.
Wskazania: bol w tylnej czgsci kolana.

Sposob wykonania: postaw banki malo lub §rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssania w przypadku
bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on fagodny lub
chroniczny. Stawiaj banki btyskawiczne, aby szybciej ztagodzi¢
bdl kolana.

SLEDZIONA 10

Xuehai (morze krwi)
Lokalizacja: mniej wiecej trzy

szerokosci palca (czyli okoto 5
cm) powyzej goérno-przysrod-

kowego brzegu rzepki.
Kupﬁ'zke
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Miesier dotkniety dolegliwosciami: obszerny przysrodkowy.
Wskazania: bol przedniej czesci kolana, bél powyzej kolana,
bdl przysrodkowej jego czesci.

Sposéb wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Stawiaj banki btyskawiczne, aby
szybciej ztagodzi¢ bél kolana.

SLEDZIONA 9

Yinlingquan (zrédto na wzgbrzu)

Lokalizacja: w zaglebieniu nie-
co ponizej i w tyl od klykcia
przysrodkowego piszczeli.

| Miesnie dotkniete dolegli-
wosciami: brzuchaty tydki,
plaszczkowaty.

Wskazania: bol z przodu kolana, ponizej kolana lub z przysrod-
kowej jego strony.

Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Stawiaj banki btyskawiczne, aby
szybciej ztagodzi¢ bdl kolana.

ZOLADEK 34

Liangqiu (szczyt wzgbrza)

Lokalizacja: trzy szerokosci palca (czyli okolo 5 cm) powyzej
gérno-bocznego brzegu rzepki.
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Miesien dotkniety dolegliwosciami: obszerny boczny.
Wskazania: bdl przedniej czesci kolana, bdl powyzej kolana
lub w bocznej jego czesci.

Sposob wykonania: postaw banki mato, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Stawiaj banki btyskawiczne, aby
szybciej ztagodzi¢ bdl kolana.

ZOLADEK 36

Zasanli (trzy mile nogi)

Lokalizacja: cztery szerokosci
palca (czyli okoto 7 cm) ponizej
dolno-bocznego brzegu rzepki
i jedng szerokos$¢ kciuka (czyli
2,5 cm) w bok (na zewnatrz) od
kosci piszczelowej.

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: piszczelowy przedni, pro-
stownik dlugi palcow.

Wskazania: bdl przedniej czesci kolana, bol ponizej kolana lub
z jego bocznej strony. Punkt mozna pobudzaé w przypadku
bélu, napiecia lub stabosci kazdej czgsci nogi.

Sposob wykonania: postaw banki mato, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Stawiaj banki btyskawiczne, aby
szybciej ztagodzi¢ bol kolana.
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PUNKT DODATKOWY

Heding (szczyt zurawia)

Lokalizacja: w zaglebieniu bez-
posrednio powyzej $rodka gor-
nego brzegu rzepki kolanowe;j.
Miesnie dotkniete dolegliwo-
Sciami: prosty uda, obszerny
posredni.

Wskazania: bol z przedniej strony kolana i powyzej kolana.
Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Stawiaj banki btyskawiczne, aby
szybciej ztagodzi¢ bél kolana.

BOL PODUDZIA

Gléwna przyczyna bdlu podudzia jest czgste chodzenie lub
bieganie badz tez aktywno$ci wymagajace intensywnego wy-
konywania ktdrejs z tych czynnosci. Wiele oséb nosi buty bez
odpowiedniego wsparcia kostki i tuku stopy. A wtedy latwiej
dochodzi do skrecenia kostki i innych urazéw. Niewygodne
buty narzucaja tez nieprawidlowy sposéb chodzenia, co moze
wypaczy¢ postawe, znieksztalci¢ ustawienie calego ciata i po-
wodowac wszelkiego rodzaju bdle stawdw lub migsni, a nawet,
w przypadku powaznego zaburzenia postawy — urazy.
Pospolitym urazem podudzia jest nadwer¢zenie migsnia
brzuchatego tydki, zwykle na skutek wykonywania ¢wiczen lub
uprawiania sportu. Dlatego dla zapobiezenia urazom wazne
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jest rozcigganie si¢ przed ¢wiczeniami i po nich. Przy braku
rozciggania takze $ciegno Achillesa, faczgce miesien brzuchaty
z koscig pigtows, moze fatwo doznac urazu, co czesto prowadzi
do jego zapalenia lub naderwania albo bdlu piety lub stopy.
Inny rodzaj bélu podudzia powoduja skurcze nogi, kto-
rych przyczyng bywa przetrenowanie, niepicie dostatecznej
ilosci wody, utrata elektrolitbw w nastepstwie nadmierne-
go pocenia si¢ albo brak rozciggania przed ¢wiczeniem lub
po nim. Wedlug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej kurcze sg
pospolitym objawem u oséb z niedokrwistoscig (anemig).
Poniewaz podudzie jest tak oddalone od serca, a organizm nie
ma do$¢ krwi, aby odzywi¢ migénie podudzia, dochodzi do ich
niedozywienia i mogg si¢ nagle zacisngé¢, powodujac kurcze.

PECHERZ MOCZOWY 40

Weizhong ($rodek wydajacy pr) ,
rozkazy) '
Lokalizacja: w $rodku dotu 3 f_,.--:! '
podkolanowego. &

Miesnie dotkniete dolegliwo- ‘ ’ & — |
e ! |

Sciami: polbtoniasty, dwugltowy
uda, podeszwowy, brzuchaty tydki, podkolanowy.

Wskazania: bol lub napiecie tydki.

Sposdb wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przypadku
boélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on tagodny lub
chroniczny. Postawienie baniek przesuwanych wzdtuz tydki
moze ztagodzi¢ jej bdl, a stawianie baniek blyskawicznych -
ztagodzi¢ go szybcie;.
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PECHERZ MOCZOWY 57
Chengshan (podparcie gory)

Lokalizacja: w polowie odle-
glosci miedzy kolanem a kost-
ka, pomiedzy dwiema gtowami
mie$nia brzuchatego tydki.
Miesnie dotkniete dolegli-
wosciami: brzuchaty tydki,
plaszczkowaty, piszczelowy tyl-
ny, zginacz palcéw dlugi, zginacz dlugi palucha, podeszwowy.
Wskazania: bol lub napiecie tydki.

Sposob wykonania: postaw banki mato, $rednio lub bardzo in-
tensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie w przypad-
ku bélu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest on fagodny lub
chroniczny. Zastosuj banki przesuwane wzdtuz tydki, aby zfago-
dzi¢ jej bol, a banki blyskawiczne, aby ztagodzi¢ go szybcie;j.

ZOLADEK 36

Zusanli (trzy mile nogi)

Lokalizacja: cztery szerokosci palca (czyli okoto 7 cm) ponizej
dolno-bocznego brzegu rzepki i jedna szerokos¢ kciuka (czyli
2,5 cm) w bok (na zewnatrz) od kosci piszczelowe;.

Miesnie dotkniete dolegliwos$ciami: piszczelowy przedni, pro-
stownik dtugi palcow.

Wskazania: bdl lub napiecie miesni tuz obok (na zewnatrz)
piszczeli. Punkt mozna pobudza¢ w przypadku bolu, napiecia
lub ostabienia dowolnej czesci nogi.

Sposéb wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
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w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Zastosuj banki przesuwane wzdiuz
przedniej czesci nogi, aby poméc w bolu podudzia, a banki
blyskawiczne, aby szybciej go usmierzy¢.

ZOLADEK 39

Xiajuxu (dolna ogromna pustka)

Lokalizacja: jedna szerokos¢ kciuka (czyli okoto 2,5 cm) poni-
zej srodka odleglosci miedzy dolno-bocznym brzegiem rzepki
a kostka.

Miesnie dotkniete dolegliwosciami: piszczelowy przedni, pro-
stownik dtugi palcéw, prostownik dtugi palucha.

Wskazania: bdl lub napiecie mie$ni tuz obok (na zewnatrz)
piszczeli.

Sposob wykonania: postaw banki mato, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Zastosuj banki przesuwane wzdiuz
przedniej czesci nogi, aby zlagodzi¢ bél podudzia, a banki bty-
skawiczne, aby szybciej go ztagodzic.

PECHERZYK
ZOLCIOWY 34
Yanglingquan (wolne
zrédto yang)

Lokalizacja: w zaglebieniu poto-
zonym nieco w przéd i w dét od
glowy kosci strzalkowe;.
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Miesnie dotkniete dolegliwosciami: strzatkowy dlugi, strzal-
kowy krotki.

Wskazania: bél lub napigcie mig$ni z boku podudzia oraz mig-
$ni wzdluz kosci strzatkowej.

Sposob wykonania: postaw banki malo, $rednio lub bar-
dzo intensywne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie
w przypadku bdlu ostrego lub nasilonego, a stabsze, gdy jest
on fagodny lub chroniczny. Zastosuj banki przesuwane wzdtuz
bocznej czesci nogi, aby poméc w bdlu podudzia, a banki bty-
skawiczne, aby szybciej go zlagodzié.

BOL KOSTKI

Najpowszechniejszg przyczyng bolu kostki jest jej skrecenie,
ktére powoduje nadwerezenie. Skrecenie to uraz wigzadet 13-
czacych dwie kosci. Skrecajgc sobie kostke, mozemy wiezadlo
naciggna¢, a nawet naderwaé. Wyrdznia si¢ dwa gtéwne ro-
dzaje skrecenia kostki: nawrdcenie (ewersj¢) oraz odwrdcenie
(inwersje). Nawrocenie, czyli boczne skrecenie kostki, wyste-
puje, kiedy naciggniemy jej strone zewnetrzng, a odwrocenie,
czyli skrecenie przysrodkowe - kiedy naciggniemy strong we-
wnetrzng. Powazne skrecenie moze nawet doprowadzi¢ do
ztamania ktdrej$ z kosci tego stawu. Skrecenie kostki moze
ulatwi¢ pozniejsze powtarzanie si¢ tego urazu. Aby temu za-
pobiec, no$ wygodne, dobrze dopasowane buty z odpowied-
nim wsparciem kostki i tuku stopy. Osoby z ptaskostopiem lub
stopa wydrazona s bardziej podatne na skrecenie kostki i dla
skorygowania tuku stopy potrzebuja odpowiednich wkladek
ortopedycznych.
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PECHERZYK ZOLCIOWY 40

Qiuxu (wzgbrze ruin)

Lokalizacja: w zaglebieniu polozonym w przéd i w dét od
kostki boczne;j.

Sciegna/wiezadta dotkniete dolegliwo$ciami: mieénia strzal-
kowego dlugiego, strzalkowego krotkiego.

Wskazania: bol, skrecenie lub naciggnigcie kostki boczne;.
Sposdb wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. W tej okolicy nie ma zbyt wiele ciala, nie
stosuj wiec mocnego ssania.

PECHERZ MOCZOWY 62

Shenmai (wysuniety patac)

Lokalizacja: w zaglebieniu ‘*

bezposrednio ponizej kostki
boczne;j.

Sciegna/wiezadta dotkniete do-
legliwosciami: mig$nia strzal-
kowego dlugiego, strzalkowego
krotkiego.

Wskazania: bol, skrecenie lub naciagnigcie kostki boczne;.
Sposob wykonania: postaw banki malo lub srednio intensyw-
ne na 10-15 minut. W tej okolicy nie ma zbyt wiele ciala, nie
stosuj wiec mocnego ssania.
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SLEDZIONA5

Shangqiu (wzgbrze narad)

Lokalizacja: w zaglebieniu polozonym w przéd i w dét od
kostki przysrodkowej.

Sciegno/wiezadto dotkniete dolegliwosciami: mieénia pisz-
czelowego przedniego.

Wskazania: bdl, skrecenie lub naciggniecie kostki
przysrodkowej.

Sposob wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. W tej okolicy nie ma zbyt wiele ciala, nie
stosuj wiec mocnego ssania.

NERKA 16

Zhaohai ($wiecace sie morze)

’ Lokalizacja: w zaglebieniu
bezposrednio ponizej kostki
przysrodkowej.
Sciegno/wiezadto dotkniete do-
legliwosciami: miesnia piszcze-
lowego przedniego.

Wskazania: bol, skrecenie, naciagnigcie kostki przysrodkowe;.
Sposob wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. W tej okolicy nie ma zbyt wiele ciala, nie
stosuj wiec mocnego ssania.

Kup ksigzke
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ROZDZIAL SZOSTY

LECZENIE INNYCH
CHOROB

Tradycyjnej Medycynie Chinskiej banki stosuje sie
\/\/nie tylko w przypadku boélu. Jest to tez jedna z pod-
stawowych metod terapeutycznych w leczeniu pra-
wie kazdej choroby. Choroba pojawia si¢, kiedy w organizmie
wystapi zaburzenie rownowagi, wniknie jaki$ patogen albo tez
ktorys z narzadow przestanie nalezycie lub skutecznie funk-
cjonowac. Banki mogg pomdc przywréci¢ rownowage, usungé
patogeny i toksyny, a takze uregulowac i odzywi¢ narzady we-
wnetrzne. Zapewne nie wyleczy to choroby, ale moze poméc,
w zaleznosci od jej przyczyny.
Przedstawie tutaj kilka pospolitych, codziennych stanéw
zdrowotnych, ktére mozna zlagodzi¢ dzigki postawieniu ba-
niek przy zalozeniu, zZe objawy lub przyczyny nie sg zbyt


http://septem.pl/page354U~rt/e_33m3_ebook

TECHNIKI STAWIANIA BANIEK W POWSZECHNYCH DOLEGLIWOSCIACH

powazne. Omowi¢ kwestie zapobiegania starzeniu si¢ i zacho-
wania urody, trawienie, problemy ginekologiczne, dolegliwo-
$ci oddechowe, infekcje i kwestie psychologiczne.

Jesli objawy tych standw zdrowotnych s3 powazne albo nie
ustepuja po kilku dniach, nalezy zglosi¢ si¢ do opiekuna me-
dycznego w celu otrzymania odpowiedniej diagnozy. Ta ksigz-
ka nie uczy rozpoznawania u siebie choréb. Kazda choroba
moze mie¢ wiele przyczyn, przeciw ktérym banki nie dzialajg
albo w przypadku ktérych do uzyskania skutecznych wynikow
potrzebny bylby $wietnie wyszkolony praktyk, dlatego w razie
jakichkolwiek watpliwosci nalezy zglosi¢ si¢ do pracownika
stuzby zdrowia.

CELLULIT

Cellulit, czyli wglebienia skory spowodowane przez nieréw-
ny rozktad tkanki tluszczowej, nie jest chorobg - jest to stan
normalny i bardzo rozpowszechniony. Wystepuje przewaznie
w miejscach, gdzie zwykle znajduje sie wiecej thuszczu, takich
jak uda, posladki, biodra, brzuch, ramiona lub kobiece piersi.
Im jestesmy starsi, tym wigksze prawdopodobienstwo poja-
wienia sie cellulitu, poniewaz skora traci jedrnosc.

Stawianie baniek moze by¢ skuteczne w leczeniu tej przy-
padlosci. Moze ona by¢ wynikiem stabego drenazu chton-
ki, w tym przypadku znakomicie robig banki przesuwane.
Tluszcz przemieszcza si¢ w organizmie za posrednictwem
chtonki, dlatego poprawa jej krazenia moze zapobiec jego
odkladaniu si¢. Zabieg stawiania baniek moze tez dopro-
wadzi¢ w dane miejsce $wiezg krew i substancje odzywcze,
co pomoze skorze odzyskac¢ zdrowie i jedrnos¢. Moze tez
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pobudzi¢ tworzenie kolagenu, co wzmocni skore i ograniczy
wystepowanie cellulitu.

LECZENIE
Cellulit

Lokalizacja: stawiaj banki
w miejscu, gdzie wystepuje cel-
lulit: na udach, posladkach, bio-
drach, brzuchu, ramionach lub
piersiach kobiecych. Nie ma
specjalnych punktéw akupunk-
turowych na cellulit.

Sposob wykonania: postaw ban-
ki przesuwane w miejscu, gdzie
wystepuje cellulit. Zastosuj lek-
kie lub $rednie ssanie w miej-
scach o niewielkiej powierzchni,
bardziej koscistych albo maja-
cych skapa tkanke migsniowsg i tluszczows, mocniejsze za$ -
w miejscach bardziej rozlegtych, gdzie jest ona bardziej obfita.
Celem nie jest tutaj spowodowanie wystapienia siniakdw, lecz
raczej redukcja tkanki ttuszczowej. Przesuwaj banki z umiar-
kowang szybkoscig przez 5 minut dla danego miejsca. Zabieg
mozna wykonywaé codziennie, a efekty bywaja natychmia-
stowe, ale trwaly rezultat mozna uzyskac po 2-3 tygodniach,
w zaleznosci od zaawansowania cellulitu.
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ROZSTEPY

Rozstepy to linie pojawiajace sie¢ na ciele, kiedy ros$nie ono
szybciej niz okrywajaca je skora, ktora peka wowczas i tworzy
sie tkanka przypominajgca blizny. Pojawiajg si¢ one w miej-
scach, gdzie nastepuje szybki wzrost masy ciala lub szybki jej
spadek, najczesciej na brzuchu, piersiach kobiecych, biodrach,
posladkach i udach. Rozstepy sa powszechne u kobiet w okre-
sie ciazy i po nim. W okresie dojrzewania mogga si¢ pojawic
w nastepstwie szybkiego wzrostu ciala. Sg one zjawiskiem na-
turalnym, ale niektérzy odbieraja je jako co$ nieestetycznego
i odczuwaja skrepowanie. Banki moga pomoc zredukowac bli-
zny powstajace w rozstepach, poprawi¢ krazenie i zwigkszy¢
produkcje kolagenu.

LECZENIE
Rozstepy

Lokalizacja: stawiaj banki
w miejscach, gdzie wystepu-
ja rozstepy: na brzuchu, pier-
siach kobiecych, biodrach,
posladkach lub udach. Nie ma
specjalnych punktéw akupunk-
- turowych na rozstepy.
Sposob wykonania: wykonaj zabieg baniek przesuwanych w miej-
scu, gdzie wystepuja rozstepy. Zastosuj lekkie lub s$rednie ssanie
w miejscach o niewielkiej powierzchni, bardziej koscistych albo
majacych mniej tkanki miesniowej i ttuszczowej, silniejsze za$
w bardziej rozlegtych, gdzie jest ona obfitsza. Celem nie jest tutaj
spowodowanie wystgpienia siniakdw, lecz raczej redukcja tkanki

Ku;ﬁike



http://septem.pl/page354U~rt/e_33m3_ebook

LECZENIE INNYCH CHOROB

bliznowatej tworzacej rozstep. Powoli przesuwaj banki w poprzek
rozstepu, prostopadle do niego, przez 5 minut dla danego miejsca.
Zabieg mozna wykonywa¢ codziennie, a efekty bywaja natych-
miastowe, ale trwaly rezultat mozna uzyska¢ po 2-3 tygodniach,
w zaleznosci od zaawansowania rozstepow.

ZAPOBIEGANIE STARZENIU SIE/
ZMARSZCZKOM

Od zarania dziejow zaréwno mezczyzni, jak i kobiety chcie-
li wyglada¢ mlodziej. Wigkszo$¢ dostepnych na rynku pro-
duktéw zapobiegajacych starzeniu si¢ i kosmetycznych jest
przeznaczona dla kobiet, ale takze meska branza przeciw-
starzeniowa szybko si¢ obecnie rozwija. Wedlug Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej starzenie si¢ jest procesem naturalnym,
na ktéry wplywa styl zycia, sposéb odzywiania i stan zdrowia.
Gléwnym narzadem odpowiedzialnym za wzrost i rozwoj or-
ganizmu sg nerki, dlatego aktywnosci i pokarmy, ktore obcia-
zaja ten narzad, przyspieszaja starzenie.

Przyczyng zmarszczek jest to, ze cialo — a zwlaszcza skora
- nie jest w stanie regenerowac si¢. W miare jak si¢ starzejemy,
struktury wspierajace skory, kolagen i tkanka taczna regene-
ruja sie wolniej, dlatego skora traci elastycznos¢ i obwisa, two-
rzgc zmarszczki.

Kuracje bankami mozna zastosowac¢ nie tylko w celu wy-
gladzenia zmarszczek, ale tez dla doprowadzenia do komédrek
skory krwi i substancji odzywczych. Pomaga im to wytwarza¢
wiecej kolagenu, co moze z czasem zmniejszy¢ zmarszczki.
Banki poprawiaja tez ogolny stan zdrowia organizmu, co po-
moze w uzyskaniu mlodszego i zdrowszego wygladu skory.
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LECZENIE
Zapobieganie starzeniu sie
i zmarszczkom

Lokalizacja: umie$¢ ban-
ki w miejscach na twarzy
lub ciele, gdzie pojawily sig
zmarszczki. Nie ma specjal-
nych punktéw akupunkturo-
wych na zmarszczki.

Spos6b wykonania: wykonaj
zabieg baniek przesuwanych
w miejscu, gdzie znajdujg si¢
zmarszczki. Generalnie uzy-
wa sie w tym celu specjalnych
baniek do twarzy, s3 to male
banieczki silikonowe. Na twarzy zastosuj tylko lekkie ssanie.
W innych okolicach ciala moze ono by¢ nieco mocniejsze.
Celem nie jest spowodowanie powstania siniakow, lecz dopro-
wadzenie w dane miejsce substancji odzywczych i wspomoze-
nie budowy kolagenu. Powoli przesuwaj bannkami w poprzek
zmarszczek, prostopadle do nich, przez 5 minut. Zabieg moz-
na wykonywa¢ codziennie, a efekty bywaja natychmiastowe,
ale trwaly rezultat mozna uzyska¢ po 2-3 tygodniach, w za-
leznosci od wieku osoby poddawanej zabiegowi i gltebokosci
zmarszczek.
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WZDECIA

Wzdecie to poczucie wypelnienia jamy brzusznej, ktére moze
powodowa¢ tagodny lub powazny dyskomfort. Wystepuje
w nadbrzuszu, gdzie znajduje si¢ Zoladek, w podbrzuszu albo
w calej jamie brzusznej. Do ostrych epizodéw dochodzi zwy-
kle w wyniku przejedzenia, zwlaszcza okreslonymi rodzajami
pokarmow, albo spozycia produktéw nietolerowanych przez
organizm. Wzdecia chroniczne badz nasilone bywajg ucigz-
liwe i irytujace, powodujg brak apetytu lub mdlosci, najlepiej
poszuka¢ wtedy profesjonalnej pomocy.

Wzdecie moze by¢ spowodowane przez stabos$¢ ukladu
pokarmowego, przejedzenie, nietolerancje lub alergie pokar-
mowe, niezyt zoladka (zapalenie jego btony sluzowej) oraz za-
parcie (wiecej informacji, patrz: strona 122).

GLOWNY REGULATOR PRZEDNI 12

Zongwan (Srodkowe nadbrzusze)

Lokalizacja: na przedniej linii Srodkowe;j ciata, w potowie od-
leglosci miedzy mostkiem a pepkiem.

Wskazania: stawianie baniek na tym punkcie jest korzystne
w kazdego rodzaju wzdeciach nadbrzusza (okolicy zotadka),
gdyz pomaga poprawi¢ trawienie i przesuwa miazge pokarmo-
wa w przewodzie pokarmowym.

Sposob wykonania: postaw banki malo lub srednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w kierunku
zgodnym z ruchem wskazéwek zegara, by wspomoc ruch ga-
z6w, miazgi pokarmowej i produktéw odpadowych w przewo-
dzie pokarmowym.
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GLOWNY REGULATOR
PRZEDNI 6

Qihai (morze energii)

Lokalizacja: na przedniej linii
srodkowej ciata, mniej wiecej
pottora szerokosci kciuka (czyli
3,5 cm) ponizej pepka.
Wskazania: wzdecie okoli-
cy podbrzusza. Pomaga poru-
szy¢ sprawy w dolnej czeéci brzucha i poprawia stan calego
organizmu.

Sposob wykonania: postaw banki mato lub $rednio inten-
sywne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w kierun-
ku zgodnym z ruchem wskazdwek zegara, aby wspomdc ruch
gazow, miazgi pokarmowej i substancji odpadowych wzdluz
przewodu pokarmowego.

ZOLADEK 25

Tianshu (niebianska komnata)

| Lokalizacja: mniej wiecej trzy
szerokosci palca (czyli okoto
5 ¢cm) w bok (z obu stron) od
pepka.

Wskazania: kazdy rodzaj wzde-
cia albo wzdgcie calej jamy
brzusznej. Zabieg szczegol-
nie skuteczny, jesli dolegliwos¢ jest wynikiem zaparcia, gdyz
usprawnia wypréznienia.

Kuﬂike
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Sposob wykonania: postaw banki malo lub §rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w kierunku
zgodnym z ruchem wskazowek zegara, aby wspomoc ruch ga-
zOw, miazgi pokarmowej i substancji odpadowych w przewo-
dzie pokarmowym.

PECHERZ MOCZOWY 20

Pishu (punkt zgodnosci $ledziony)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu stron) od wyrostka kolczy-
stego jedenastego kregu piersiowego (Th11).

Wskazania: kazdy rodzaj wzdecia, dla wzmocnienia ukladu
pokarmowego.

Sposéb wykonania: postaw banki §rednio intensywne na 10-15
minut. Zastosuj banki przesuwane w kierunku ku dotowi, by
wspomoc ruchy przewodu pokarmowego.

PECHERZ MOCZOWY 25
Dachangshu (punkt zgodnosci
jelita grubego)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu
stron) od wyrostka kolczystego
czwartego kregu ledzwiowego
(L4).

Wskazania: wzdecie wywolane
przez zaparcie. Usprawnienie
wyprdznien.

Sposob wykonania: postaw banki §rednio intensywne na 10-15
minut. Zastosuj banki przesuwane w kierunku ku dotowi, by
usprawni¢ ruchy przewodu pokarmowego.
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ZAPARCIE

Kazdy cierpiat kiedys na zaparcie (niemozno$¢ oddania stolca
przez okres dtuzszy niz dwa dni), ale u niektdrych jest to stan
permanentny, czesto utrzymujacy sie przez cale lata, czy nawet
dziesi¢ciolecia. Epizody ostre, na przyktad w wyniku odwod-
nienia, gorgczki lub spozycia pewnych pokarméw, ustepuja
zwykle po kilku dniach. Przypadki chroniczne s3 jednak upo-
rczywe i trudne do uregulowania.

Czesta przyczyna zaparcia jest dieta zbyt bogata w biatka
i thuszcze, a uboga w btonnik pokarmowy. Blonnik pomaga
oczyscic jelita i zwigksza objetos¢ stolca, natomiast ttuszcze
i bialka spowalniajg pasaz jelitowy odpadéw pokarmowych.
Wskutek tego wchianiane jest wigcej wody, co sprawia, ze stolec
jest suchy i trudny do wypchniecia. W Tradycyjnej Medycynie
Chinskiej uwaza sie, ze produkty o wysokiej zawartosci ttusz-
cz6w i biatek sg bardzo cieple lub gorgce. Gorgce produkty wy-
suszajg organizm, to dlatego jedzenie pikantnych potraw moze
prowadzi¢ do zapar¢. Picie niewystarczajacej ilosci wody albo
spozywanie duzych ilosci srodkéw moczopednych, takich jak
kawa czy napoje gazowane, moze sprzyja¢ nadmiernemu od-
dawaniu moczu, co takze wysusza organizm, w tym jelita, i po-
woduje zaparcia.

Takze brak ruchu przyczynia si¢ do powstania zapar¢.
Cwiczenia fizyczne, zwlaszcza aerobowe lub kardio, zmusza-
ja nas do nieco szybszego oddychania. Wykonywane wtedy
ruchy przepony do gory i do dotu pomagaja oproznic jelita.
W TMC pluco ijelito grube sg narzagdami sparowanymi. Ptuco
wspomaga czynnos¢ jelita grubego, popychajac qi ku dotowi.
Wypchniecie stolca z ciata wymaga zstepujacego ruchu qi. Jesli
wiec mamy stabe pluca, efektem mogg by¢ zaparcia.
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Za pojawienie sie zaparcia odpowiadajg czasem sytuacje
stresowe, na przyklad podréz. Wedlug TMC dzieje si¢ tak, po-
niewaz stres negatywnie wplywa na watrobe, ktéra w calym
organizmie porusza qi i wspomaga $ledzion¢ w trawieniu.
Kiedy jestesmy zestresowani, watroba nie moze nalezycie po-
rusza¢ qi, co spowalnia jelita. Takze inne emocje, takie jak zal
i smutek, moga wptywa¢ na ptuca. I w tym przypadku jesli co$
negatywnie na nie oddzialuje, nie moga one wspomoc jelita
grubego w wypychaniu qi ku dotowi.

GLOWNY REGULATOR PRZEDNI 12

Zhongwan (Srodkowe nadbrzusze)

Lokalizacja: na przedniej srodkowej linii ciata, w potowie od-
leglosci miedzy mostkiem a pepkiem.

Wskazania: punkt ogdlnie usprawniajacy uklad pokarmowy.
Poprawia ruchy przewodu pokarmowego, zwlaszcza Zoladka
i okreznicy poprzeczne;.

Sposéb wykonania: postaw banki $rednio intensywne na 10-
15 minut. Zastosuj banki przesuwane zgodnie z kierunkiem
ruchu wskazéwek zegara, aby wspomdc pasaz odpadow tra-
wiennych przez przewdd pokarmowy i utatwi¢ wyprdznienia.

GLOWNY REGULATOR PRZEDNI 6

Qihai (morze energii)

Lokalizacja: na przedniej srodkowej linii ciala mniej wigcej
pottora szerokosci kciuka (czyli 3,5 cm) ponizej pepka.
Wskazania: poprawa perystaltyki w rejonie podbrzusza
i usprawnienie wyproznien.
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Sposob wykonania: postaw banki srednio intensywne na 10-15
minut. Zastosuj banki przesuwane zgodnie z kierunkiem ruchu
wskazéwek zegara, aby wspomoc perystaltyke przewodu po-
karmowego i usprawni¢ wyproznianie.

ZOLADEK 25

Tianshu (niebianska komnata)

Lokalizacja: mniej wiecej trzy
szeroko$ci palca (czyli okoto
5 cm) w bok (z obu stron) od
pepka.

Wskazania: wszelkie proble-
my z jelitem grubym, dla ure-

gulowania pracy jelita grubego
i usprawnienia wyprozniania.

Sposob wykonania: postaw banki srednio intensywne na 10-15
minut. Zastosuj banki przesuwane zgodnie z kierunkiem ruchu
wskazéwek zegara, aby wspomoc perystaltyke przewodu po-
karmowego i usprawni¢ wyproznienia.

PECHERZ MOCZOWY 20

Pishu (punkt zgodnosci $ledziony)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu stron) od wyrostka kolczyste-
go jedenastego kregu piersiowego (Th11).

Wskazania: kazdy rodzaj zapar¢, zwlaszcza jesli nie wystepuje
pilna potrzeba wypréznienia. Wzmacnia uklad pokarmowy,
szczegolnie w przypadku leniwej perystaltyki lub powolnego
trawienia.
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Sposob wykonania: postaw banki §rednio intensywne na 10-15
minut. Zastosuj banki przesuwane w kierunku ku dofowi, aby
wspomoc prace przewodu pokarmowego.

PECHERZ MOCZOWY 25
Dachangshu (punkt zgodnosci
jelita grubego)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu
stron) od wyrostka kolczystego
czwartego kregu ledzwiowego
(L4).

Wskazania: kazdy rodzaj pro-
bleméw z jelitem grubym, po-
maga usprawni¢ wyprdznianie.
Sposéb wykonania: postaw barnki srednio intensywne na 10-15
minut. Zastosuj banki przesuwane w kierunku ku dotowi, aby
wspomoc ruchy przewodu pokarmowego.

ZOLADEK 36

Zusanli (trzy mile nogi)

Lokalizacja: cztery szerokosci palca (okoto 7 cm) ponizej dol-
no-bocznej krawedzi rzepki i jedna szeroko$¢ kciuka (okoto
2,5 cm) w bok od bocznego brzegu piszczeli.

Wskazania: wspomozenie pracy ukladu pokarmowego jako
calo$ci. Moze pomdc pobudzi¢ ruchy uktadu pokarmowego
i usprawni¢ wyprozniania.

Sposob wykonania: postaw banki §rednio intensywne na 10-15
minut. Zastosuj banki przesuwane w kierunku ku dotowi nogi,
aby wspomoc ruchy przewodu pokarmowego.
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ZOLADEK 37
Shangjuxu (gbrna ogromna
pustka)

Lokalizacja: cztery szeroko-
$ci palca (okolo 7 cm) ponizej
punktu zotadek 36 i mniej wie-
cej jedna szeroko$¢ kciuka (czy-

li 2,5 cm) w bok od bocznego brzegu piszczeli.

Wskazania: kazdy rodzaj problemdéw z jelitem grubym.
Pobudzanie tego punktu wspomaga ruchy uktadu pokarmo-
wego i usprawnia wyprdznianie.

Sposob wykonania: postaw banki §rednio intensywne na 10-15
minut. Zastosuj banki przesuwane w kierunku ku dotowi nogi,
aby wspomoc ruchy ukladu pokarmowego.

BIEGUNKA

Epizody biegunki sg przewaznie krétkotrwate, wystepuja tyl-
ko wtedy, gdy ktos jest chory albo zje co$, co nie odpowiada
jego uktadowi pokarmowemu lub produkty zanieczyszczone.
Niektdrzy ludzie cierpig jednak na biegunke catymi tygodnia-
mi, miesigcami, a nawet latami. Moze by¢ ona niewygodna lub
krepujaca, ale w krajach rozwijajacych si¢ jest bardzo grozna.
Jej przyczyng moze by¢ ,,grypa” zotadkowa, zatrucie pokarmo-
we, nietolerancja pokarmowa (na przyklad produktéw mlecz-
nych), zespot jelita drazliwego, wrzodziejace zapalenie jelita
grubego lub choroba Lesniowskiego-Crohna.

W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej biegunke kojarzy sie
czgsto z oslabieniem §ledziony, watrobg, nadmiarem wilgoci

Kuﬁike
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atakujacym $ledzione¢ albo nadmiernym spozyciem produk-
tow rozgrzewajacych.

GLOWNY REGULATOR PRZEDNI 12

Zhongwan (Srodkowe nadbrzusze)

Lokalizacja: na przedniej linii srodkowej ciata, w potowie od-
legtosci miedzy mostkiem a pepkiem.

Wskazania: punkt na ogélne usprawnienie uktadu trawiennego.
Sposob wykonania: postaw banki malo lub srednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara, aby spowolni¢ ru-
chy jelita grubego i powstrzymac biegunke.

GLOWNY REGULATOR PRZEDNI 6

Qihai (morze energii)

Lokalizacja: na przedniej linii Srodkowej ciata, mniej wiecej
pottora szerokosci kciuka (czyli 3,5 cm) ponizej pepka.
Wskazania: dla wzmocnienia organizmu jako calosci.
Pobudzanie tego punktu jest szczegdlnie przydatne, jesli bie-
gunka jest efektem stabosci ukladu trawiennego.

Sposdb wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane przeciwnie do
kierunku ruchu wskazéwek zegara, aby spowolni¢ uktad po-
karmowy i powstrzymac biegunke.
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ZOLADEK 25

Tianshu (niebianska komnata)

Lokalizacja: mniej wiecej trzy
szeroko$ci palca (czyli okoto
5 ¢cm) w bok (z obu stron) od
pepka.

| Wskazania: kazdy rodzaj pro-
bleméw z jelitem grubym, po-
maga uregulowal prace jelita
grubego i powstrzymac biegunke.

Sposob wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane przeciwnie do
kierunku ruchu wskazdwek zegara, aby spowolni¢ uktad po-
karmowy i powstrzymac biegunke.

PECHERZ MOCZOWY 20
Pishu (shu $ledziony)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu stron) wyrostka kolczystego
jedenastego kregu piersiowego (Th11).

Wskazania: kazdy rodzaj biegunki, zwlaszcza chroniczne luzne
stolce. Wzmacnia uktad pokarmowy.

Sposob wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w kierunku ku
gorze, aby pomoc powstrzymac biegunke.

Kuﬁzke
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PECHERZ MOCZOWY 25
Dachangshu (punkt zgodnosci
jelita grubego)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu
stron) od wyrostka kolczystego
czwartego kregu ledzwiowego
(L4).

Wskazania: kazdy rodzaj proble-
mow z jelitem grubym. Pomaga
powstrzymac biegunke.

Sposob wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w kierunku ku
gorze, aby powstrzymac biegunke.

ZOLADEK 36

Zusanli (trzy mile nogi)

Lokalizacja: cztery szerokosci |
palca (czyli okoto 7 cm) ponizej E"“
dolno-bocznego brzegu rzepki |
i mniej wigcej jedng szerokos¢
kciuka (czyli 2,5 cm) w bok od
bocznego brzegu piszczeli.
Wskazania: pomaga usprawni¢ uktad pokarmowy jako caltos¢.
Moze poméc powstrzymac biegunke.

Sposob wykonania: postaw banki mato lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w kierunku ku
gorze nogi, aby pomoéc powstrzymac biegunke.
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ZOLADEK 37
Shangjuxu (gbrna ogromna
pustka)

Lokalizacja: cztery szerokosci
palca ponizej punktu zotadek 36
i jedna szerokos¢ kciuka (oko-
o 2,5 cm) w bok od bocznego
brzegu piszczeli.

Wskazania: kazdy rodzaj problemoéw z jelitem grubym. Pomaga
powstrzymac biegunke.

Sposob wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w kierunku ku
gbrze nogi, aby powstrzymac biegunke.

OStABIENIE APETYTU

Oslabienie apetytu lub jego utrate nazywa si¢ anoreksja (ja-
dlowstretem). Objawu tego nie nalezy myli¢ z anoreksja
psychiczng (anorexia nervosa), ktora jest zaburzeniem odzy-
wiania. Wigkszo$¢ przypadkéw ostabienia apetytu jest wzgled-
nie niegrozna, ale bywaja tez calkiem powazne. Gléwnym
winowajcg moze tu by¢ ostra infekcja, bol, stres/emocje, chro-
niczna choroba, ostabienie uktadu pokarmowego, zaburzenia
metaboliczne lub skutki uboczne zazywania lekow.

Wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej ostabienie ape-
tytu towarzyszace ostrej infekcji jest spowodowane przez wtar-
gniecie patogennego wiatru, a postawienie baniek moze pomoc
odessac ten szkodliwy czynnik. W przypadku ostabienia apetytu
na skutek bolu przyczyna jest stagnacja qi i krwi, a banki bardzo

Ku;ﬁake
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skutecznie nimi poruszajg, rozpraszajac blokady i powstrzymu-
jac bol. Stres i emocje ograniczajg zdolnos¢ watroby do wysyta-
nia qi i krwi do zoladka i sledziony, co powoduje utrate apetytu;
wtedy banki moga pomoéc poruszy¢ qi i krew w organizmie,
ukoi¢ watrobe i uspokoi¢ umyst. Osoby cierpigce na chronicz-
ne choroby maja czesto ostabiony apetyt, banki moga pobudzi¢
energie organizmu i wzmocni¢ uklad pokarmowy. Postawienie
baniek moze tez wzmocni¢ slaby uklad pokarmowy, a takze
przyspieszy¢ jego funkcje, co poprawia apetyt.

GLOWNY REGULATOR PRZEDNI 12

Zhongwan (Srodkowe nadbrzusze)

Lokalizacja: na przedniej linii srodkowej ciata, w potowie od-
leglosci miedzy mostkiem a pepkiem.

Wskazania: punkt ogdlnie poprawiajacy dziatanie ukltadu tra-
wiennego i apetyt.

Sposob wykonania: postaw banki malo lub srednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane zgodnie z kie-
runkiem ruchu wskazéwek zegara, aby poprawi¢ trawienie.

GEOWNY REGULATOR
PRZEDNI 6

Qihai (morze energii)

Lokalizacja: na przedniej linii
srodkowej ciala, mniej wiecej
pottora szerokosci kciuka (oko-
to 3,5 cm) ponizej pepka.

Wskazania: wzmocnienie orga-
nizmu jako calosci. Pobudzanie
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tego punktu jest szczegélnie przydatne przy stabym ukladzie
pokarmowym.

Sposob wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane zgodnie z kie-
runkiem ruchu wskazdwek zegara, aby usprawni¢ trawienie.

PECHERZ MOCZOWY 20

Pishu (punkt zgodnosci $ledziony)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu
stron) od wyrostka kolczystego
jedenastego kregu piersiowego
(Th1l).

Wskazania: punkt na ogolne
wzmocnienie ukladu pokarmowego, pomaga poprawic apetyt.
Sposob wykonania: postaw banki mato lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut.

ZOLADEK 36

Zusanli (trzy mile nogi)

Lokalizacja: cztery szerokosci
palca (czyli okoto 7 cm) po-
nizej dolno-bocznego brzegu
rzepki i jedna szeroko$¢ kciuka
(czyli 2,5 cm) w bok od kosci
piszczelowej.

Wskazania: ogélne wspomozenie funkeji ukladu trawiennego,
poprawa apetytu.

Sposob wykonania: postaw banki mato lub $rednio intensyw-

ne na 10-15 minut.
Ku;ﬂzke
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NIEREGULARNA MENSTRUACJA

Nieregularne miesigczkowanie moze wskazywac na zaburze-
nie harmonii organizmu, takie jak brak réwnowagi produkeji
estrogendw i progesteronu. Moze to by¢ spowodowane przez
odstawienie pigulek antykoncepcyjnych (zawierajacych te hor-
mony), zespol wielotorbielowatych jajnikéw, problemy z tar-
czyca oraz mies$niaki macicy. Zabiegi stawiania baniek moga
uregulowac te zaburzenia rownowagi, co pomoze przywrocic¢
regularne miesigczkowanie.

Wedlug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej nieregularna
menstruacja moze by¢ spowodowana przez przepracowanie
i brak dostatecznego odpoczynku, co z czasem moze wycien-
czy¢ i oslabi¢ organizm. Kiedy §ledziona ostabnie, nie jest w sta-
nie kontrolowa¢ przeptywu krwi, a to powoduje jej wczesny
uplyw. Banki pomoga wzmocni¢ ten narzad i caly organizm.

Nieregularne odzywianie si¢ — na przyklad niedojadanie
albo jedzenie malo pozywnych positkéw - takze moze uszko-
dzi¢ i ostabic¢ sledziong, powodujac wezesne okresy. Spozywanie
nadmiaru produktéw o naturze goracej, takich jak pikantne
potrawy, moze powodowaé nagromadzenie si¢ w organizmie
energetycznego goraca. Sprawia ono, ze krew plynie szybciej
i gwaltowniej, moze wiec fatwo wydostac si¢ z naczyn krwio-
no$nych, co powoduje wczesny okres. Zimne produkty, takie
jak surowe lub chtodzone jedzenie lub napoje, moga powodo-
wac nagromadzenie si¢ w organizmie energetycznego zimna,
co spowalnia ruch i opdznia okres. Banki pomogg wzmocni¢
watrobe, a takze odessac z ciata patogenne goraco lub zimno.

Stres emocjonalny, gniew lub frustracja moga zaburzy¢
prace watroby. Uwaza sie, zZe narzad ten porusza qi w calym
organizmie, a ruch qi kieruje przeptywem krwi. Krew watroby
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ma by¢ zrédlem krwi menstruacyjnej. Jesli watroba jest w sta-
nie stresu, to qi i krew nie plyna, a to powoduje opdznienie
miesigczki. Stawianie baniek bardzo dobrze wptywa na ruch
qi oraz krwi i pomaga uregulowaé menstruacje.

Takze chroniczna choroba moze ostabi¢ organizm. Dotyczy
to zwlaszcza nerek, ktore maja odpowiada¢ za miesigczkowa-
nie. Jedli zatem s3 one oslabione, okres staje si¢ nieregularny.
Banki moga tez odzywi¢ i wzmocni¢ nerki, co pomaga im ure-
gulowa¢ menstruacje.

GLOWNY REGULATOR
PRZEDNI 4

Guanyuan (wrota zrédta)

Lokalizacja: na przedniej linii
srodkowej ciata, na podbrzuszu,
trzy szeroko$ci palca (czyli oko-
to 5 cm) powyzej kosci fonowe;j.
IWCZESNA Wskazania: kazdy rodzaj niere-
gularno$ci menstruacji.
Sposob wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane ku dotowi,
w kierunku kosci fonowej, jesli miesigczka jest spdzniona, albo
ku gorze, w kierunku pepka, na tydzien przed miesiaczka, jesli
wystepuje ona zbyt wczesdnie.

s POZNA

Kuﬁzke
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GLOWNY REGULATOR
PRZEDNI 4

Guanyuan (wrota zrédta)

Lokalizacja: podbrzusze, na
przedniej linii srodkowej ciala,
trzy szerokosci palca (czyli oko- :

to 5 cm) powyzej kosci fonowe;. I I
Wskazania: kazdy rodzaj niere- JCZESNR:
gularno$ci menstruacji.

Spos6b wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane ku dotowi,
w kierunku kosci tonowej, jesli miesiagczka jest spdzniona, albo
ku gérze, w kierunku pepka, na tydzien przed miesigczka, jesli
wystepuje ona zbyt wczesnie.

SLEDZIONA 10

Xuehai (morze krwi)

Lokalizacja: trzy szerokosci pal-
ca (czyli okolo 5 cm) powyzej
gorno-przysrodkowego brzegu
rzepki.

Wskazania: uregulowanie krwi,
kazdy rodzaj nieregularno-
$ci menstruacji, ale lepsze dzialanie w op6znionym okresie
z bolami.

Sposob wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut.
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SLEDZIONA 6
Sanyinjiao (punkt spotkania
trzech yin)

Lokalizacja: cztery szerokosci
palca (czyli okolo 7 cm) powy-
zej szczytu kostki przysrodko-
wej, w tyl od przysrodkowego
brzegu piszczeli.

Wskazania: kazdy rodzaj nieregularno$ci menstruacji, ale le-
piej dziala przy okresach spdznionych.

Sposdob wykonania: postaw banki mato, srednio lub bardzo in-
tensywne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane ku goé-
rze, w kierunku kolana, jesli okres jest spdzniony.

PECHERZ 18
Ganshu (punkt zgodnosci watroby)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu stron) od wyrostka kolczyste-
go dziewigtego kregu piersiowego (Th9).

Wskazania: kazdy rodzaj nieregularnosci menstruacji, ale le-
piej dziata w okresach spéznionych z bélami.

Sposob wykonania: postaw banki malo, srednio lub bardzo
intensywne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w dot
plecow, jesli menstruacja jest spdzniona, a w gore plecéw — na
tydzien przed nig, jesli istnieje tendencja do jej wezesniejszego
wystepowania.

Kuﬁike
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PECHERZ MOCZOWY 23

WCZESNA I
Shunshu (punkt zgodnosci nerki)

R _ PM1
§ ). \&B

Lokalizacja: mniej wiecej 3,5 cm
w bok (z obu stron) od wyrostka
kolczystego drugiego kregu le-
dzwiowego (L2).

Wskazania: kazdy rodzaj niere-
gularnosci menstruaciji.

Sposob wykonania: postaw banki mato, $rednio lub bardzo
intensywne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w dot
plecow, jesli menstruacja jest spdzniona, a w gore plecow — na
tydzien przed nig, jesli istnieje tendencja do wczesniejszego
wystepowania.

BOLE MENSTRUACYJNE

Zespol bolesnego miesigczkowania przejawia sie zwykle, kie-
dy zaczyna si¢ okres. Gléwnym objawem sg bole lub kurcze
w podbrzuszu; zdarzaja si¢ tez bole w okolicy bioder, we-
wnetrznej strony ud lub dolnej czesci plecoéw, czasem takze
biegunka, mdlosci, tkliwos¢ dotykowa piersi, zaburzenia ape-
tytu oraz wahania nastroju. Wiele kobiet cierpigcych na béle
menstruacyjne stwierdza, ze nie kryja sie za tym zadne inne
problemy zdrowotne. Jednak powszechne sg takie przyczyny
jak miesniaki macicy, endometrioza lub zapalenie narzadow
miednicy mniejszej. Mozliwosci leczenia boléw menstruacyj-
nych s3 ograniczone.

Wedlug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej stres i inne
emocje, takie jak gniew, troski, frustracja i niepokdj, silnie
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przyczyniajg si¢ do wystepowania tych dolegliwosci. Te emocje
wplywaja na watrobe, zrédto krwi menstruacyjnej, ktéra wy-
syla krew do macicy, aby jg przygotowac na owulacje. Watroba
zestresowana to watroba zablokowana, majaca problemy z wy-
sylaniem qi i krwi do macicy, co powoduje bél. Banki mozna
zastosowaé w celu rozproszenia blokad i ztagodzenia bélu.

Inng przyczyng tych dolegliwosci moze by¢ wedtug TMC
zimna pogoda lub wrazenie zimna. Patogenne zimno moze
przenikng¢ do organizmu kobiety przez takie otwory, jak pory
skorne, ale takze przez pochwe. Zimno powoduje kurczenie si¢
naczyn krwionosnych i ogranicza ruch krwi, co moze wywo-
tywac¢ bdl. Postawienie baniek odciggnie patogen zimna, poru-
szy krew i powstrzyma bole.

Przepracowanie lub chroniczna choroba moga uszczupli¢
ilos¢ qi i krwi w organizmie. Qi jest potrzebna, aby poruszy¢
krew, wiec jesli nie mamy wystarczajacej iloéci qi, krew moze
utkna¢, co powoduje bél. Banki mozna zastosowac, aby poru-
szy¢ krew i ztagodzic¢ bol.

Dolegliwosci menstruacyjne moze tez powodowaé nad-
mierna aktywno$¢ seksualna. Zuzytkowuje ona qi nerek, ktd-
re odpowiadajg za rozmnazanie, a takze menstruacje. Jesli
zostang w ten sposob ostabione, nie sg w stanie kontrolowa¢
miesigczki, a to powoduje bdle. Banki pomoga uregulowac
menstruacje, poruszy¢ qi i krew oraz ztagodzi¢ bol.

GLOWNY REGULATOR PRZEDNI 4

Guanyuan (wrota zrédta)
Lokalizacja: podbrzusze, na przedniej linii srodkowej ciala,

trzy szerokosci palca (czyli okoto 5 cm) powyzej kosci fonowe;.
Wskazania: kazdy rodzaj boléw menstruacyjnych.

Ku;ﬁike
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Sposéb wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane ku dotowi
w kierunku kosci fonowej przez 3-5 minut. Zabieg powta-
rzaj codziennie przez pi¢¢ dni przed poczatkiem menstruacji
i przez dwa dni jej trwania.

PUNKT DODATKOWY
Zigong (patac dziecka)

Lokalizacja: cztery szerokosci
palca (czy okoto 7 cm) w bok
i jedna szeroko$¢ kciuka (czyli
2,5 cm) w dét od punktu gtow-
ny regulator przedni 4.
Wskazania: kazdy rodzaj bolow
menstruacyjnych.

Sposéb wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane ku dotowi,
w kierunku kosci fonowej przez 3-5 minut. Zabieg powta-
rzaj codziennie przez pi¢¢ dni przed poczatkiem menstruacji
i przez dwa dni jej trwania.

SLEDZIONA 10

Xuehai (morze krwi)

Lokalizacja: mniej wiecej trzy
szerokosci palca (czyli okoto 5
cm) powyzej gérno-przysrod-
kowego brzegu rzepki.

Wskazania: kazdy rodzaj bolow

menstruacyjnych.
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Sposob wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w gore
wewnetrznej strony uda przez 3-5 minut. Zabieg powtarzaj co-
dziennie przez pi¢¢ dni przed poczatkiem menstruacji i przez
dwa dni jej trwania.

SLEDZIONA 6
Sanyinjiao (punkt spotkania
trzech yin)

| Lokalizacja: cztery szerokosci
palca (czyli okoto 7 cm) powy-
zej szczytu kostki przysrodko-
wej, w tyl od przysrodkowego
brzegu piszczeli.

Wskazania: kazdy rodzaj boléw menstruacyjnych.

Sposdob wykonania: postaw banki mato, $rednio lub bardzo in-
tensywne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w gore
wewnetrznej strony uda przez 3-5 minut. Zabieg powtarzaj
codziennie przez pie¢ dni przed poczatkiem menstruacji oraz
przez dwa dni jej trwania.

PECHERZ MOCZOWY 18
Ganshu (punkt zgodnosci watroby)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu stron) od wyrostka kolczy-
stego dziewiatego kregu piersiowego (Th9).

Wskazania: kazdy rodzaj boléw menstruacyjnych.

Sposéb wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w dot

Kuﬂike
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plecow przez 3-5 minut. Zabieg powtarzaj codziennie przez
pie¢ dni przed poczatkiem menstruacji i przez dwa dni jej
trwania.

PECHERZ MOCZOWY 23

Shenshu (punkt zgodnosci nerki)

Lokalizacja: mniej wiecej 3,5 cm |
w bok (z obu stron) od wyrostka
kolczystego drugiego kregu le-
dzwiowego (L2).

Wskazania: kazdy rodzaj bolow
menstruacyjnych.

Sposob wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w doét ple-
cow przez 3-5 minut. Zabieg powtarzaj codziennie przez pigé
dni przed poczatkiem menstruacji i przez dwa dni jej trwania.

NIEPLODNOSC

Prawdopodobienstwo nieptodnosci wzrasta wraz z wiekiem.
Mniej wigcej w polowie przypadkdéw przyczyna lezy po stro-
nie kobiety, a w polowie — po stronie mezczyzny, kobiety jed-
nak sg bardziej sktonne poddac sie testom i poszukaé metod
leczenia. W tej ksigzce podjety zostanie tylko temat nieptod-
nosci kobiece;j.

Moze ona mie¢ wiele przyczyn, jedng z nich jest nieréwno-
waga hormonalna, ktéra powoduje szereg probleméw, w tym
zaburzenia owulacji, nieregularng menstruacje, endometrioze

i nieptodnosc¢.
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Wedlug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej nieptodnos¢
moze by¢ spowodowana przez watla budowe ciala, chronicz-
ng chorobe, przepracowanie, niewtasciwg diete, stres, co moze
ograniczac ilo$¢ qi i krwi potrzebnych do podtrzymania em-
brionu. Stawianie baniek moze zregenerowaé organizm, usu-
wajagc ewentualne patogeny, ukoi¢ watrobe, aby skuteczniej
przesylala qi i krew do macicy, a takze wzmocni¢ narzady
wewnetrzne.

Takze dieta jest bardzo wazna dla organizmu. Pokarm jest
zrodtem, dzieki ktoremu uzyskuje si¢ qi i krew. Jesli nie dojada-
my albo spozywamy mndstwo §mieciowego jedzenia o niskiej
warto$ci odzywczej, organizm nie bedzie w stanie wytworzy¢
wystarczajacej ilosci qi i krwi. Nadmiar matowartosciowe-
go pokarmu moze tez powodowa¢ gromadzenie si¢ toksyn
w organizmie i szkodzi¢ narzgdom wewnetrznym. Stawianie
baniek usprawni dzialanie uktadu pokarmowego i usunie z or-
ganizmu cze$¢ toksyn.

Nieptodno$¢ jest bardzo zlozonym zaburzeniem, ktére
moze mie¢ wiele przyczyn. Wazng sprawg jest uzyskanie w tej
kwestii precyzyjnej diagnozy odpowiedniego specjalisty, aby
mozna bylo wybra¢ odpowiednig strategie leczenia. Niektore
przyczyny znacznie trudniej wyeliminowac niz inne. W wielu
przypadkach stawianie baniek nie bedzie moze w stanie wy-
leczy¢ nieplodnosci, poprawi jednak ogdlny stan zdrowotny
organizmu, a dzieki temu zwigkszy szanse zajscia w cigze. Jest
to tez dobra kuracja uzupelniajaca inne terapie nieptodnosci.
Inne metody TMC, takie jak akupunktura i zielarstwo, dadza
tu zapewne lepsze wyniki niz stawianie baniek.

Ku;ﬁ;zke
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GLOWNY REGULATOR PRZEDNI 4

Guanyuan (wrota zrédta)

Lokalizacja: podbrzusze, na przedniej linii srodkowej ciata,
trzy szerokosci palca (czyli okoto 5 cm) powyzej kosci tonowe;j.
Wskazania: kazdy rodzaj nieplodnosci.

Sposdéb wykonania: postaw banki mato, srednio lub bardzo in-
tensywne na 10-15 minut. Zastosuj fagodniejsze ssanie w przy-
padku osoby o slabszej budowie ciata, a mocniejsze — w bolach
menstruacyjnych.

PUNKT DODATKOWY
Zigong (patac dziecka)

Lokalizacja: cztery szerokosci
palca (czyli okoto 7 cm) w bok
i jedng szeroko$¢ kciuka (czyli
okoto 2,5 cm) ponizej punktu
gltowny regulator przedni 4.
Wskazania: kazdy rodzaj
nieptodnosci.

Sposdob wykonania: postaw banki mato, srednio lub bardzo in-
tensywne na 10-15 minut. Zastosuj fagodniejsze ssanie w przy-
padku osoby o stabszej budowie ciala, a mocniejsze - w bélach
menstruacyjnych.

‘

ZIGONG GRP4
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SLEDZIONA 10

Xuehai (morze krwi)

Lokalizacja: mniej wigcej trzy
szerokosci palca (czyli okolo 5
cm) powyzej gorno-przysrod-
kowego brzegu rzepki.
Wskazania: kazdy rodzaj
G nieptodnosci.

Sposob wykonania: postaw banki mato, srednio lub bardzo in-
tensywne na 10-15 minut. Zastosuj fagodniejsze ssanie w przy-
padku osoby o stabszej budowie ciala, a mocniejsze - w bolach
menstruacyjnych.

SLEDZIONA 6
Sanyinjiao (punkt spotkania
trzech yin)

Lokalizacja: cztery szerokosci
palca (czyli okolo 7 cm) powy-
zej szczytu kostki przysrodko-
wej, w tyt od przysrodkowego
brzegu piszczeli.

Wskazania: kazdy rodzaj nieplodnosci.

Sposob wykonania: postaw banki malo, srednio lub bardzo
intensywne na 10-15 minut. Zastosuj delikatniejsze ssanie
w przypadku osoby o stabszej budowie ciala, a mocniejsze -
w bolach menstruacyjnych.

Kuﬁzke
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PECHERZ MOCZOWY 18
Ganshu (punkt zgodnosci watroby)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu stron) od wyrostka kolczyste-
go dziewigtego kregu piersiowego (Th9).

Wskazania: kazdy rodzaj nieplodnosci.

Spos6b wykonania: postaw banki malo, srednio lub bardzo
intensywne na 10-15 minut. Zastosuj delikatniejsze ssanie
w przypadku osoby o stabszej budowie ciala, a mocniejsze -
w bolach menstruacyjnych.

PECHERZ MOCZOWY 23

Shenshu (punkt zgodnosci nerki)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu
stron) od wyrostka kolczyste-
go drugiego kregu ledzwiowego
(L2).

Wskazania: kazdy rodzaj
nieplodnosci.

Spos6b wykonania: postaw banki malo, srednio lub bardzo
intensywne na 10-15 minut. Zastosuj delikatniejsze ssanie
w przypadku osoby o stabszej budowie ciala, a mocniejsze -
w boélach menstruacyjnych.
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ZESPOL MENOPAUZY

Wiele kobiet cierpi na objawy menopauzalne badz okotome-
nopauzalne, takie jak uderzenia goraca, nocne poty, bezsen-
no$¢ i wahania nastroju, przez okres kilku miesiecy czy nawet
kilku lat przed wystapieniem menopauzy, w jej trakcie oraz
po niej. Stawianie baniek pomoze uregulowac stan organizmu,
tagodzac objawy.

Wedlug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej esencja nerek
jest podstawa zycia. W chwili poczecia dziedziczy si¢ ja po
rodzicach. Od momentu narodzin zaczyna jej ubywa¢. Nie
sposob jej uzupelni¢, jej ilos¢ moze tylko male¢. Nerki wyko-
rzystujg ja do otrzymywania dwdch innych rodzajow energii:
yin nerki oraz yang nerki. Zgodnie z teorig yin-yang kobiety
maja nature bardziej yin, a mezczyzni - bardziej yang. Dlatego
tez wymagaja one wiecej yin, ale jednoczesnie w trakcie zycia
wiecej jej zuzytkowujg. Zanim wejda w wiek menopauzy, zu-
zywaja duzo energii yin, co powoduje jej niedobdr. Wyjasnia
to wigkszo$¢ objawow menopauzalnych. Symptomy niedo-
boru yin obejmuja uderzenia goraca, nocne poty, bezsen-
nos¢, suchos¢, drazliwos¢ i zmeczenie, by wymienic tylko
kilka. Stawianie baniek pomoze wzmocni¢ nerki i czesciowo
usung¢ goraco z organizmu, aby ztagodzi¢ uderzenia goraca
i nocne poty.
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GLOWNY REGULATOR
PRZEDNI 4

Guanyuan (wrota zrédta)

Lokalizacja: podbrzusze, na
przedniej linii srodkowej ciala,
trzy szeroko$ci palca (czyli oko-
to 5 cm) powyzej kosci tonowe;.
Wskazania: wszystkie objawy menopauzy, odzywienie nerek
i energii yin.

Spos6b wykonania: postaw banki malo lub §rednio intensyw-
ne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu.

SLEDZIONA 6
Sanyinjiao (punkt spotkania
trzech yin)

Lokalizacja: cztery szerokosci
palca (czyli okolo 7 cm) powy-
zej szczytu kostki przysrodko-
wej, w tyl od przysrodkowego
brzegu piszczeli.

Wskazania: wszystkie objawy menopauzy, odzywienie nerek
i energii yin.

Spos6b wykonania: postaw banki malo lub §rednio intensyw-
ne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu.
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GLOWNY REGULATOR
TYLNY 14
Dazhui (wielki kreg)

Lokalizacja: ponizej wyrost-
| ka kolczystego siddmego kregu
szyjnego (C7), mniej wiecej na
poziomie wyrostka barkowego.

Wskazania: nocne poty i uderzenia goraca.

Sposob wykonania: postaw banki malo lub $rednio inten-
sywne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu. Zastosuj banki
przesuwane w gore i w dot karku, aby usungé goraco w celu
wyleczenia uderzen goraca i nocnych potéw. Postaw banki
ciete raz w tygodniu, jesli uderzenia goraca i nocne poty sa
nasilone.

PECHERZ MOCZOWY 15

Xinshu (punkt zgodnosci serca)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok
(z obu stron) od wyrostka kol-
czystego piagtego kregu piersio-
wego (Th5).

Wskazania: bezsenno$¢, drazli-
wos¢, wybuchowos¢, niepokdj,
uderzenia gorgca, nocne poty.
Sposob wykonania: postaw
banki mato lub $rednio inten-

sywne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu. Zastosuj banki
przesuwane w gore i w dot plecow w przypadku uderzen go-
raca, nocnych potéw, drazliwosci, niepokoju i wybuchowosci.

Kuﬁzke
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PECHERZ MOCZOWY 18
Ganshu (punkt zgodnosci watroby)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu stron) od wyrostka kolczyste-
go dziewigtego kregu piersiowego (Th9).

Wskazania: depresja, drazliwos$¢, wybuchowos$¢, niepokd;.
Sposob wykonania: postaw banki mato lub $rednio inten-
sywne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu. Zastosuj banki
przesuwane w gore i w dot plecow w przypadku drazliwosci,
niepokoju i wybuchowosci.

PECHERZ MOCZOWY 23

Shenshu (punkt zgodnosci nerki)

Lokalizacja: mniej wiecej 3,5 cm w bok (w obie strony) od wy-
rostka kolczystego drugiego kregu ledzwiowego (L2).
Wskazania: wszystkie objawy menopauzy, dla odzywienia nerek.
Sposob wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu.

PRZEZIEBIENIE

Przezigbienie, generalnie nieszkodliwe i samoistnie ustepu-
jace, mija zazwyczaj po kilku dniach. Jesli jednak nie bedzie
leczone, moze wywola¢ wtérne infekcje, takie jak zakazenie
ucha, angina ropna, zapalenie ptuc czy oskrzeli.

Wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej przezigbienie jest
skutkiem przenikniecia do wierzchnich warstw ciala patogenne-
go wiatru, a takze ostabienia albo nieprzygotowania ukladu od-
pornosciowego. Wiatr moze tez przynies¢ ze sobg inne patogeny;,
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na przyktad zimno, goraco, wilgo¢ lub suchos¢. Decydujg one
o tym, jakiego rodzaju objawy beda towarzyszy¢ przezigbieniu.
Patogenne zimno powoduje silne dreszcze, wyciek z nosa i silne
béle ciata; patogenne goraco — bol gardta, suchy, meczacy kaszel
i goraczke; patogenna wilgo¢ — bole ciala, przekrwienie i obfita
flegme; a patogenna sucho$¢ — suchy bdl gardta i suchy kaszel.
Jesli uktad odpornosciowy jest chocby okresowo ostabio-
ny jak wtedy, gdy jestesmy niewyspani, nie ubieramy si¢ dos¢
ciepto lub podczas zimnej pogody, wiatr moze pokonac ba-
riere ukltadu odpornosciowego, niosac ze sobg inne patogeny.
Wedlug TMC najlepszym sposobem pozbycia si¢ wiatru jest
otwarcie poréw skory i wypchniecie go z powrotem na ze-
wnatrz. Doskonale sprawdzi si¢ tutaj postawienie baniek.

LECZENIE

Przeziebienie

Lokalizacja: cala klatka piersiowa (unika¢ brodawek
sutkowych).

Wskazania: kazdy rodzaj przezigbienia, zwlaszcza jesli wyste-
puje kaszel, przekrwienie klatki piersiowej, przekrwienie nosa,
katar lub dusznos¢.

Sposob wykonania: zastosuj banki przesuwane o stabym
lub $rednim ssaniu na klatce piersiowej, aby usunaé patogen
z pluc. Zacznij od $rodka i przesuwaj si¢ na zewnatrz, a takze
od gory do dotu, unikajac brodawek sutkowych.

Ku;ﬁike
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GEOWNY REGULATOR TYLNY 14
Dazhui (wielki kreg)

Lokalizacja: ponizej wyrostka kolczystego siddmego kregu
szyjnego (C7), mniej wigcej na poziomie wyrostka barkowego.
Wskazania: kazdy rodzaj przeziebienia, ale pobudzanie tego punk-
tu dziala szczegolnie korzystnie w przypadku bdlu gardta i goragczki.
Sposob wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut, raz dziennie, az do ustgpienia prze-
zigbienia. Zastosuj banki przesuwane w gore i w dot karku,
aby usunac gorgco w przypadku goraczki i bélu gardta. Postaw
banki ciete, jesli wystepuje wysoka goraczka.

PECHERZ MOCZOWY 12

Fengmen (wrota wiatru)

Lokalizacja: mniej wigcej 3,5 cm w bok (z obu stron) od wy-
rostka kolczystego drugiego kregu piersiowego (Th2).
Wskazania: kazdy rodzaj przezigbienia.

Sposob wykonania: zastosuj banki przesuwane o srednim lub
silnym ssaniu w gore i w dot plecow przez 10-15 minut, raz
dziennie, az do ustgpienia objawdw przezigbienia.

PECHERZ MOCZOWY 13

Feishu (punkt zgodnosci ptuca)

Lokalizacja: mniej wigcej 3,5 cm
w bok (z obu stron) od wyrost-
ka kolczystego trzeciego kregu
piersiowego (Th3).
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Wskazania: kazdy rodzaj przezigbienia.

Sposo6b wykonania: zastosuj banki przesuwane o srednim lub
silnym ssaniu w gore i w dot plecow przez 10-15 minut, raz
dziennie, az do ustgpienia objawdw przezigbienia.

ZOLADEK 36

Zusanli (trzy mile nogi)

Lokalizacja: cztery szerokosci
palca ponizej dolno-boczne-
go brzegu rzepki, jedna sze-
roko$¢ kciuka (czyli 2,5 cm)
w bok od bocznego brzegu ko-
$ci piszczelowe;.

Wskazania: przezigbienia przeciggajace sie lub czesto
powtarzajace.

Sposob wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut, raz dziennie, az do ustgpienia objawow
przezigbienia.

NIEZYT (,,GRYPA”) ZOLADKA

W medycynie wspdlczesnej nie ma terapii przeciw tak zwanej
grypie zoladkowej, czyli wirusowemu zapaleniu zofadka i jelit.
Najlepsza kuracjg jest wystarczajacy odpoczynek i nawadnia-
nie organizmu. Zazwyczaj po kilku dniach choroba samoist-
nie ustepuje. Mozna jej zapobiega¢, jesli unika sie pokarmow
lub wody mogacych zawiera¢ zanieczyszczenia, czesto myje sie
rece i wystrzega sie kontaktéw z ludzmi przechodzacymi te
chorobe. Jesli ztapiemy wirusowy niezyt zotadka, lepiej unika¢
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okreslonych produktéw, az poczujemy si¢ lepiej, a nastepnie
stopniowo ponownie wprowadzi¢ je do diety.

Wedlug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej ,,grypa” zolad-
kowa jest wywolana przez zewnetrzny patogen, zwykle wilgod,
w polaczeniu z zimnem lub gorgcem. Energetyczna wilgo¢
przedostaje sie do organizmu, niejako przylaczajac sie do pato-
gennego wiatru. Wilgo¢ lubi atakowac¢ sledziong. A $ledziona
nie lubi by¢ wilgotna, gdyz jej zadaniem jest usuwanie z orga-
nizmu patogennej wody lub cieklych substancji odpadowych.
Odpowiada tez za uklad pokarmowy, a kiedy zostanie zaata-
kowana przez wilgo¢, nie moze nalezycie kontrolowa¢ wyproéz-
niania ani eliminowa¢ patogennej wody. Stolce stajg si¢ bardzo
wodniste, co prowadzi do biegunki. Kiedy wilgo¢ wtargnie do
zoladka, pojawia si¢ intensywne uczucie petnosci i wzdecia,
jakby sie wlasnie wypilo duzg ilos¢ wody. Wilgo¢ nie pozwala
tez zotadkowi wysyla¢ tresci pokarmowej do jelita cienkiego.
Pokarm musi si¢ gdzie$ przemiesci¢, a skoro nie moze prze-
sung¢ sie do dotu, podejdzie do gory, co powoduje mdlosci
i wymioty. Béle ciala i goragczka wywolane sg przez patogenny
wiatr atakujacy organizm. Postawienie baniek pomoze odessa¢
patogenny wiatr i wilgo¢, a takze zharmonizowac¢ $ledzione,
zoladek i jelito cienkie, co utatwia powrdt do zdrowia.

GLOWNY REGULATOR TYLNY 12

Zhongwan ($rodkowe nadbrzusze)

Lokalizacja: na przedniej linii srodkowej ciata, w potowie od-
legtos$ci miedzy mostkiem a pepkiem.

Wskazania: kazdy rodzaj wirusowego niezytu zotgdka, zwlasz-
cza jesli wystepuja mdlosci lub wymioty.
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Sposéb wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazowek zegara, aby spowolni¢ prace
jelita i powstrzymac biegunke, albo w kierunku ku dotowi, aby
powstrzyma¢ mdtosci i wymioty. Stawiaj banki btyskawiczne,
aby usuna¢ patogen.

GLOWNY REGULATOR PRZEDNI 6

Qihai (morze energii)

Lokalizacja: na przedniej linii srodkowej ciala, poéttora szero-
kosci kciuka (czyli okolo 3,5 cm) ponizej pepka.

Wskazania: dla wzmocnienia ciala, zwlaszcza jesli wystepuje
biegunka.

Sposéb wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w kierunku
przeciwnym do kierunku ruchu wskazéwek zegara, aby spo-
wolni¢ prace jelita i powstrzymac biegunke.

DEK 25

Tianshu (niebianska komnata)

Lokalizacja: mniej wigcej trzy
szeroko$ci palca (czyli okoto
5 cm) w bok (z obu stron) od
pepka.

Wskazania: dla powstrzymania
biegunki.

Sposob wykonania: po-
staw banki malo lub $rednio intensywne na 10-15 minut.
Zastosuj banki przesuwane w kierunku przeciwnym do
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kierunku ruchu wskazéwek zegara, aby spowolni¢ prace je-
lita i powstrzymac biegunke.

PECHERZ MOCZOWY 20

Pishu (punkt zgodnosci $ledziony)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu stron) od wyrostka kolczyste-
go jedenastego kregu piersiowego (Th11).

Wskazania: dla usuniecia patogenu z ukladu trawiennego i po-
wstrzymania wymiotéw i biegunki.

Sposob wykonania: postaw banki malo lub §rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj banki przesuwane w gore plecow,
aby spowolni¢ prace jelita i powstrzymac biegunke, a w dot
plecow — aby powstrzymaé mdlosci i wymioty. Stawiaj banki
blyskawiczne, aby usuna¢ patogen.

PECHERZ MOCZOWY 25
Dachangshu (punkt zgodnosci
jelita grubego)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu
stron) od wyrostka kolczystego
czwartego kregu ledzwiowego
(L4).

Wskazania: kazdy rodzaj pro-
bleméw z jelitem grubym.
Pobudzanie tego punktu poma-
ga zahamowa¢ biegunke.
Sposob wykonania: postaw banki malo lub §rednio intensyw-
ne na 10-15 minut, stosujac banki przesuwane w gore plecow,
aby spowolni¢ prace jelita i powstrzymac biegunke. Stawiaj
banki btyskawiczne, aby usung¢ patogen.
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ZOLADEK 36

Zusanli (trzy mile nogi)

Lokalizacja: cztery szerokosci
palca (czyli okoto 7 cm) po-
nizej dolno-bocznego brze-
gu rzepki, mniej wiecej 2,5 cm
w bok od bocznego brzegu kosci
piszczelowe;j.

Wskazania: usprawnienie ukladu trawiennego jako catosci,
powstrzymanie biegunki i wymiotow.

Sposob wykonania: zastosuj banki blyskawiczne o $rednim
ssaniu przez 10-15 minut, aby pozby¢ si¢ patogenu.

ALERGIE

Jest wiele rodzajow alergii, ale najpowszechniejsze sg alergie
na kurz, siers¢ zwierzat domowych, leki, produkty spozywcze
oraz zanieczyszczenia powietrza, a takze alergie sezonowe.
Alergie wziewne (wywolywane przez wdychane substancje),
na przyklad sezonowe, daja zwykle zblizone objawy oddecho-
we, takie jak wyciek z nosa, zatkany nos, kichanie, §wiszczacy
oddech, dusznosci, kaszel, bol glowy, wrazenie goraczki, zme-
czenie i wysypka. Alergie zwigzane ze spozywaniem réznych
substancji, na przyktad pokarmowe, daja przewaznie objawy
trawienne, takie jak obrzek warg, jezyka lub gardta, bole w ja-
mie brzusznej, mdlodci, wymioty lub biegunka, zmeczenie
badz wysypka skérna.

Wedlug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej alergie sa spo-
wodowane przez ostabienie odpornosci, ktérg nazywamy

Kuﬁike


http://septem.pl/page354U~rt/e_33m3_ebook

LECZENIE INNYCH CHOROB

weiqi, czyli obronng qi. Obronna qi jest wytwarzana i rozpro-
wadzana po calym organizmie przez ptuca. Jesli sg one osla-
bione, nie moga wytworzy¢ wystarczajacej ilosci weiqi dla
ochrony przed patogenami, ktére atakuja wowczas gldwnie
ten narzad. Postawienie baniek to dobry sposéb na odessanie
patogenu z organizmu, co redukuje reakcje alergiczng. Pluca
kontrolujg tez skore, wiec u niektérych oséb moze pojawic sie
wysypka lub pokrzywka skoérna. Alergie pokarmowe sg zwy-
kle spowodowane przez niedobdr energii §ledziony, ktora kon-
troluje uklad pokarmowy. Postawienie baniek wzmocni ptuca
i $ledzione, a to pomaga zapobiega¢ reakcjom alergicznym.

LECZENIE
Alergie

Lokalizacja: cata klatka pier-
siowa (unika¢ brodawek
sutkowych).

Wskazania: alergie sezonowe,
zwlaszcza jesli wystepuje kaszel,
przekrwienie klatki piersiowej,
przekrwienie nosa, $wiszczacy
oddech lub dusznos¢.

Sposob wykonania: zastosuj banki przesuwane o stabym lub
srednim ssaniu na klatce piersiowej przez 1-2 minuty co drugi
dzien, aby usuna¢ alergeny z pluc. Zacznij od srodka i posuwaj
sie na zewnatrz oraz z gory do dotu, unikajac okolicy broda-
wek sutkowych.
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GLOWNY REGULATOR TYLNY 14
Dazhui (wielki kreg)

Lokalizacja: ponizej wyrostka kolczystego siddmego kregu
szyjnego (C7), mniej wigcej na poziomie wyrostka barkowego.
Wskazania: kazdy rodzaj alergii, zwlaszcza sezonowe.

Sposob wykonania: w celu usuniecia stanu zapalnego podczas
alergii sezonowej zastosuj banki przesuwane o $rednim lub sil-
nym ssaniu w gore i w dot karku przez 10-15 minut, co drugi
dzien. Stawiaj banki blyskawiczne przez 1 minute, aby usuna¢

patogeny.

PECHERZ MOCZOWY 12

Fengmen (wrota wiatru)

Lokalizacja: mniej wigcej 3,5 cm w bok (z obu stron) od wy-
rostka kolczystego drugiego kregu piersiowego (Th2).
Wskazania: wigkszo$¢ rodzajow alergii, zwlaszcza alergie sezo-
nowe i reakcje skdrne.

Sposéb wykonania: podczas epizodu alergii sezonowej postaw
banki rednio lub bardzo intensywne na 10-15 minut, co drugi
dzien. Zastosuj banki przesuwane w gore i w dot plecow przez
1 minute, aby usna¢ patogeny i ztagodzi¢ objawy alergii.

Ku;ﬁ;ike
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PECHERZ MOCZOWY 13

Feishu (punkt zgodnosci ptuca)

Lokalizacja: mniej wiecej 3,5cm |
w bok (z obu stron) od wyrost-
ka kolczystego trzeciego kregu
piersiowego (Th3).

Wskazania: wigkszo$¢ alergii,
zwlaszcza sezonowe oraz reak-
cje skorne.

Sposéb wykonania: podczas VIS o
epizodu alergii sezonowej postaw bankl srednlo lub bardzo
intensywne na 10-15 minut, co drugi dzien. Zastosuj banki
przesuwane w gore i w dot plecow przez 1 minute, aby usnaé
patogeny i ztagodzi¢ objawy alergii.

PECHERZ MOCZOWY 20
Pishu (punkt zgodnosci
$ledziony)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu
stron) od wyrostka kolczystego
jedenastego kregu piersiowego
(Th1l).

Wskazania: fagodne alergie po-
karmowe, nietolerancje pokarmowe.

Sposob wykonania: natychmiast po do§wiadczeniu objawow
postaw banki $rednio lub bardzo intensywne na 10-15 minut.
Zastosuj banki przesuwane w gére i w dot plecow przez 1 mi-
nute, aby usuna¢ patogen i ztagodzi¢ objawy alergiczne. Stawiaj
banki btyskawiczne przez 1 minute, aby usuna¢ patogen.
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ZOLADEK 36

Zusanli (trzy mile nogi)

Lokalizacja: cztery szerokosci
palca (czyli okoto 7 cm) ponizej
dolno-bocznego brzegu rzepki
i jedna szeroko$¢ kciuka (czyli
okolo 2,5 cm) w bok od boczne-
go brzegu kosci piszczelowe;.
Wskazania: ogolne wzmocnienie ukladu odpornosciowego.
Punkt pobudzany gléwnie zapobiegawczo podczas sezonu
alergii. Takze w alergiach pokarmowych, gdyz moze wzmoc-
ni¢ ukiad pokarmowy.

Sposob wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut, dwa-trzy razy w tygodniu przed sezonem
alergii lub podczas niego. Mozna tez zastosowaé, kiedy do-
$wiadcza sie alergii pokarmowych.

PECHERZ MOCZOWY 40
Weizhong ($rodek wydajacy
rozkazy)

Lokalizacja: w $rodku dotu
podkolanowego.

Wskazania: alergie powodujace
takie dolegliwosci skorne, jak
pokrzywka, egzema lub §wiad.
Sposéb wykonania: natychmiast po wystgpieniu objawow
zastosuj banki malo lub $rednio intensywne na 10-15 minut.
Stawiaj banki btyskawiczne przez 1 minute albo banki cigte,
jesli stan skory jest powazny lub ostry.

Kuﬂzke
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ASTMA

Astma to choroba zapalna, ktéra powoduje obrzek pluc i nad-
mierng produkcje sluzu, co zweza drogi oddechowe i utrudnia
oddychanie.

Wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej astma jest spo-
wodowana przez niezdolnos$¢ ptuc do uwolnienia qi lub po-
wietrza w dot ciala. Zamiast tego energia powraca ku gorze,
co powoduje kaszel, $wiszczacy oddech i dusznosci. Pluca od-
powiadaja tez za schodzenie wody do nerek, ale jesli energia
nie moze zej$¢, nie zejdzie tez woda. Dlatego gromadzi si¢ ona
w plucach, co pociaga za sobg wystapienie nadmiaru $luzu.

Niemozno$¢ zstgpienia qi z ptuc moze mie¢ kilka powo-
dow. Jesli astma jest wynikiem alergii, znaczy to, ze zewnetrzne
patogeny wtargnety do pluc i blokujg zejscie qi. Ponadto ptu-
ca oslabione przez niedobdr ¢wiczen fizycznych, dlugotrwaly
placz, nadmierny wysitek, chorobe, przedwczesny poréd albo
wrodzony stan chorobowy, staja sie zbyt stabe, by pracowac,
i nie mogg spowodowac zstgpienia wasnej qi, co powoduje ast-
me. Postawienie baniek ulatwi odessanie zewnetrznych patoge-
néw, wzmocni pluca i pomoze im spowodowac zstgpienie qi.

Jesli astma ma zwigzek z diets, to wynika z niemozno$ci
strawienia pokarmu przez stabg sledziong, co prowadzi do gro-
madzenia si¢ wilgoci i flegmy. Flegma kieruje si¢ do pluc, gdzie
blokuje zstgpienie qi pluc. Stawianie baniek pomoze wzmoc-
ni¢ $ledziong, usuna¢ czes¢ wilgoci i flegmy, a takze przyczyni
sie do zstgpienia qi pluc.

Jesli astma jest wyzwalana przez niepokoj lub stres,
wtedy watroba nie moze porusza¢ qi w calym organizmie.
Postawienie baniek moze pomdc rozluzni¢ ten narzad, po-
ruszy¢ qi i spowodowac zstgpienie qi ptucnej. Astma moze
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tez wynikac z ostabienia nerek, ktére maja pomaga¢ ptucom
w kierowaniu qi ku dotowi poprzez $cigganie jej w tym samym
kierunku. Jesli jednak nerki sg ostabione, nie moga chwyci¢ qi
pluc, ktéra powrdci do gory, powodujac astme. Postawienie
baniek wzmocni nerki i wspomoze zstgpienie qi pluc.

LECZENIE

Astma

Lokalizacja: mostek.
Wskazania: dla pozbycia sie ast-
my dowolnego rodzaju; kaszel,
przekrwienie pluc, $wiszczacy
oddech lub dusznosci.

Sposdob wykonania: zastosuj banki przesuwane wzdluz mostka
od miejsca tuz ponizej gardla do zotadka, przez 1-2 minuty, co
drugi dzien.

GLOWNY REGULATOR TYLNY 14
Dazhui (wielki kreg)

Lokalizacja: ponizej wyrostka kolczystego siddmego kregu
szyjnego (C7), mniej wigcej na poziomie wyrostka barkowego.
Wskazania: kazdy rodzaj astmy.

Sposob wykonania: podczas epizoddéw astmy stawiaj banki
$rednio lub bardzo intensywne na 10-15 minut, co drugi dzien.
Zastosuj banki przesuwane w dot srodkowej czesci plecow, aby
powstrzymac astme, a banki blyskawiczne — jesli astma ma
podloze alergiczne.

Ku;ﬁake
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PECHERZ MOCZOWY 12

Fengmen (wrota wiatru)

Lokalizacja: mniej wigcej 3,5 cm w bok (z obu stron) od wy-
rostka kolczystego drugiego kregu piersiowego (Th2).
Wskazania: kazdy rodzaj astmy, zwlaszcza wywolana przez
alergie.

Sposob wykonania: podczas epizody astmy stawiaj banki $red-
nio lub bardzo intensywne na 10-15 minut, co drugi dzien.
Zastosuj banki przesuwane w dot plecéw przez 1 minute, aby
powstrzymac astme i usuna¢ patogeny lub alergeny.

PECHERZ MOCZOWY 13

Feishu (punkt zgodnosci ptuca)

Lokalizacja: mniej wiecej 3,5cm |
w bok (z obu stron) od wyrost-
ka kolczystego trzeciego kregu
piersiowego (Th3). |
Wskazania: kazdy rodzaj astmy,
zwlaszcza spowodowana przez
alergie.

Sposéb wykonania: podczas
epizodu astmy stawiaj banki $rednio lub bardzo intensywne
na 10-15 minut, co drugi dzien. Zastosuj banki przesuwane
w dot plecow przez 1 minute, aby powstrzymac astme i usungé
patogeny lub alergeny.
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PECHERZ MOCZOWY 20

Pishu (shu $ledziony)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu stron) od wyrostka kolczyste-
go jedenastego kregu piersiowego (Th11).

Wskazania: astma na tle pokarmowym.

Sposob wykonania: natychmiast po wystapieniu objawow
postaw banki $rednio lub bardzo intensywne na 10-15 mi-
nut, co drugi dzien. Zastosuj banki przesuwane w dét plecow,
przez 1 minute, aby powstrzymac astme i usungé patogeny lub
alergeny.

PECHERZ MOCZOWY 23
Shenshu (punkt zgodnosci nerki)

Lokalizacja: mniej wiecej 3,5 cm
| w bok (z obu stron) od wyrost-
ka kolczystego drugiego kregu
ledzwiowego (L2).

: Wskazania: astma chroniczna.
Sposéb wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu, w kombinacji z po-
budzaniem punktu pecherz moczowy 13.

TRADZIK

Wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej tradzik jest efektem
nadmiaru goraca i wilgoci w organizmie. Goraco przejawia si¢
jako wysypka, pryszcze, zaczerwienienie i inne stany zapalne
skory. Toksyny (chemikalia z mydetl, szamponoéw lub srodkéw
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do makijazu) moga powodowa¢ nagromadzenie si¢ goraca
w skorze. Potrawy tluste, pikantne, smazone na glebokim ttusz-
czu, grillowane lub pieczone, a takze takie napoje jak kawa, al-
kohol i wody gazowane takze wytwarzajg energetyczne goraco.

W TMC dzielimy aktywnos$ci hormonalne na yin i yang.
Hormony yang, czyli testosteron, kortyzol lub tyroksyna, czy-
nig nas bardziej aktywnymi, pelnymi energii i rozgrzanymi.
Z kolei hormony yin sprawiaja, ze stajemy si¢ bardziej zrelakso-
wani i mniej aktywni, lepiej tez zachowujg ciato. Nadmiar hor-
monow yang wygeneruje goragco w organizmie. Postawienie
baniek moze pomdc zréwnowazy¢ yin i yang.

Bakterie $wietnie si¢ rozwijaja w warunkach wilgotnych.
Dochodzi do tego, kiedy $ledziona nie moze przeksztatca¢
i transportowaé plynéw ciala. Wilgo¢ manifestuje sie jako
tlusta skora, obrzeki, torbiele, pryszcze, ropa lub ptynne wy-
dzieliny. Moze to by¢ spowodowane nadmiernym spozyciem
produktow tlustych, zimnych lub surowych, nieregularnym
odzywianiem, zyciem w wilgotnym srodowisku albo zbyt ciez-
ka pracy. Postawienie baniek moze pomdc w tradziku dzieki
usunieciu goraca i odciggnieciu wilgoci z organizmu.

GtOWNY REGULATOR TYLNY 14
Dazhui (wielki kreg)

Lokalizacja: ponizej wyrostka kolczystego siodmego kregu
szyjnego (C7), mniej wigcej na poziomie wyrostka barkowego.
Wskazania: kazdy rodzaj tradziku, zwlaszcza zaczerwieniony
lub zaogniony.

Sposob wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo intensyw-
ne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu w przypadku chronicz-
nym, a co drugi dzien — w tradziku sporadycznym. Zastosuj banki
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przesuwane w gore i w dot karku przez 1 minute w celu usunie-
cia gorgca i stanu zapalnego. Stawiaj banki blyskawiczne przez
1 minute, by usunaé wiecej goraca, a banki cigte — w skrajnych
przypadkach.

PECHERZ MOCZOWY 12

Fengmen (wrota wiatru)

Lokalizacja: mniej wiecej 3,5 cm w bok (z obu stron) od wy-
rostka kolczystego drugiego kregu piersiowego (Th2).
Wskazania: kazdy rodzaj dolegliwosci skdrnych, zwlaszcza
wywolanych przez czynniki pogodowe lub $rodowiskowe.
Sposo6b wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu w przypadku
chronicznym, a co drugi dzien w - tradziku sporadycznym.
Zastosuj banki przesuwane w gore i w dot plecoéw przez 1 mi-
nute, aby usung¢ patogen i ztagodzi¢ objawy.

PECHERZ MOCZOWY 13

Feishu (punkt zgodnosci ptuc)

Lokalizacja: mniej wiecej 3,5 cm
. w bok (z obu stron) od wyrost-
ka kolczystego trzeciego kregu
piersiowego (Th3).

Wskazania: kazdy rodzaj do-
legliwosci skdrnych, zwlaszcza
wywolanych przez czynniki po-
godowe lub srodowiskowe.
Sposob wykonania: stawiaj banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu w przypadku
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chronicznym, a co drugi dzien w - tradziku sporadycznym.
Zastosuj banki przesuwane w gore i w dot plecéw przez 1 mi-
nute, aby usuna¢ patogen i ztagodzi¢ objawy.

PECHERZ MOCZOWY 17
Geshu (punkt zgodnosci przepony)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu stron) od wyrostka kolczyste-
go sidédmego kregu piersiowego (Th7).

Wskazania: tradzik zaczerwieniony, zaogniony lub swedzacy.
Sposob wykonania: stawiaj banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu w przypadku
chronicznym, a co drugi dzien - w tradziku sporadycznym.
Zastosuj banki przesuwane w gore i w dot plecéw przez 1 mi-
nute, aby usuna¢ patogen i ztagodzi¢ objawy.

PECHERZ MOCZOWY 20

Pishu (punkt zgodnosci $ledziony)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu
stron) od wyrostka kolczystego
jedenastego kregu piersiowego
(Th1l).

Wskazania: zaskorniki zamknie-
te, tradzik zwigzany z odzywia-
niem albo ropny.

Sposob wykonania: stawiaj banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu w przypadku
chronicznym, a co drugi dzien - w tradziku sporadycznym.
Zastosuj banki przesuwane w gore i w dot plecéw przez 1 mi-
nute, aby usuna¢ patogen i ztagodzi¢ objawy.
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PECHERZ MOCZOWY 40
Weizhong ($rodek wydajacy
rozkazy)

Lokalizacja: w $rodku dotu
podkolanowego.

Wskazania: wszystkie dolegli-
wosci skorne, zwlaszcza jesli
wystepuje zaczerwienienie, za-
ognienie lub swedzenie.
Sposéb wykonania: natychmiast po wystapieniu objawow
postaw banki mato lub $rednio intensywne na 10-15 minut.
Mozesz tez zastosowaé banki blyskawiczne przez 1 minute
albo banki ciete, jesli zmiany skdrne sg nasilone lub ostre.

SLEDZIONA 10

Xuehai (morze krwi)

Lokalizacja: mniej wiecej trzy szerokosci palca (czyli okoto 5
cm) powyzej gorno-przysrodkowego brzegu rzepki.
Wskazania: wszystkie zmiany skdrne, zwlaszcza zaczerwienio-
ne, zaognione lub swedzace.

Sposob wykonania: postaw banki mato lub $rednio inten-
sywne na 10-15 minut natychmiast po wystapieniu objawow.
Mozesz tez zastosowac banki blyskawiczne przez 1 minute, je-
$li zmiany skdrne sa nasilone lub ostre.

Kuﬂzke
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SLEDZIONA 9

Yinlingquan (zrédto na wzgorzu)

Potozenie: w zaglebieniu tuz po-
nizej i w tyl od klykcia przysrod-
kowego kosci piszczelowe;.
Wskazania: zaskdrniki za-
mkniete albo tradzik zwigzany
z odzywianiem i ropny.

Sposob wykonania: natych-
miast po wystgpieniu objawdw postaw banki mato lub sred-
nio intensywne na 10-15 minut. Mozesz tez zastosowac banki
przesuwane w gore i w dét nogi przez 1 minute, jesli zmiany
skorne sg nasilone albo ostre.

WYPRYSK (EGZEMA) | tUSZCZYCA

Wyprysk (egzema) i tuszczyca to choroby czesto mylone ze
sob3. Zmiany skdrne na pierwszy rzut oka moga wygladaé
podobnie, a lekarz niebedacy dermatologiem nie zawsze jest
w stanie je odrézni¢. Wyprysk to chroniczna choroba spowo-
dowana przez nadwrazliwo$¢ skory. Moze ja wyzwoli¢ kontakt
z okreslonymi substancjami, takimi jak barwniki, tekstylia czy
detergenty. Jednym z objawow jest dosy¢ intensywne swedze-
nie. Rozdrapane zmiany mogg krwawi¢ lub saczy¢ sie. Z ko-
lei tuszczyca jest chronicznym i nawracajacym zaburzeniem
cechujacym si¢ zgrubieniem skory, ktdra przypomina wtedy
lekko uniesione srebrzysto biate tuski. Tkanka skérna pod tu-
ska jest zazwyczaj zaogniona i zaczerwieniona, bardziej niz
w przypadku wyprysku. Przyczyna tuszczycy nie jest znana,
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ale wydaje sie, ze wystepuja predyspozycje genetyczne. Ani
wyprysku ani tuszczycy nie da si¢ wyleczy¢, objawy mozna
jednak tagodzi¢ przy uzyciu masci i kremoéw.

W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej zaréwno wyprysk, jak
i luszczyce traktuje sie¢ podobnie, gdyz obie choroby sg zwykle
wywolywane przez patogenny wiatr, wilgo¢ lub goraco ataku-
jace skore. Wiatr czesto atakuje zewnetrzne rejony ciala i moze
przynosic ze sobg patogenna wilgo¢. Kiedy drapana skora zaczy-
na sie sgczyd, jest to wyciekanie wilgoci. Wiatr moze tez wpro-
wadzi¢ patogenne goraco, wskutek czego skora zaczerwienia si¢
i zaognia. Wilgo¢ i goraco moga tez pochodzi¢ z wnetrza orga-
nizmu, przewaznie za sprawg smazonych, tlustych lub pikant-
nych potraw, a takze kawy, alkoholu i produktéw mlecznych.
Jesli te toksyny nie moga by¢ wydalone, zostaja uwig¢zione w or-
ganizmie, wiec muszg si¢ jako$ wydosta¢, czasem poprzez sko-
re w postaci wyprysku lub tuszczycy. Postawienie baniek moze
pomac usunac z organizmu wiatr, wilgo¢ i goraco.

Wyprysk i tuszczyca moga tez by¢ wynikiem niedoboru
krwi. W takim razie krew nie moze dostarcza¢ do skory sub-
stancji odzywczych, wskutek czego jest ona niedozywiona, su-
cha i popekana. Niedobor krwi moze tez utatwia¢ wtargniecie
wiatru do pustych naczyn krwionosnych, co wywoluje swe-
dzenie. Postawienie baniek pomoze usung¢ wiatr i doprowa-
dzi¢ $wiezg krew i substancje odzywcze w dane miejsce ciala.

LOKALIZACJA

Miejsca na skdrze objete przez wyprysk i tuszczyce
Wskazania: ogolnie przypadki wyprysku i tuszczycy.

Sposob wykonania: zdezynfekuj objete wypryskiem lub tuszczy-
c3 miejsce 70-procentowym alkoholem etylowym, wykonaj
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lancetem kilka otworkéw w skorze i postaw banki ciete o sta-
bym ssaniu, tylko na tyle intensywnym, by odciagnaé krew.
Pozostaw banke przez mniej wiecej 1 minute po odciagnie-
ciu krwi. Miejsce zabiegu ponownie zdezynfekuj i zabandazu;.
Zabieg mozna wykonywac raz w tygodnia dla danego miejsca.

GLOWNY REGULATOR TYLNY 14
Dazhui (wielki kreg)

Lokalizacja: ponizej wyrostka kolczystego siodmego kregu
szyjnego (C7), mniej wigcej na poziomie wyrostka barkowego.
Wskazania: kazdy rodzaj wyprysku lub tuszczycy, zwlaszcza
jesli wystepuje zaczerwienienie lub zaognienie, albo spowodo-
wanych przez alergie.

Sposob wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo in-
tensywne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu, jesli jest to
przypadek chroniczny, albo co drugi dzien, jesli zmiany skor-
ne dopiero si¢ pojawiajg. Zastosuj banki przesuwane w gore
i w dot karku przez 1 minute, aby usuna¢ goraco i stan zapalny.
Stawiaj banki blyskawiczne przez 1 minute, aby usungé wiece;j
goraca. W skrajnych przypadkach zastosuj banki ciete.

PECHERZ MOCZOWY 12

Fengmen (wrota wiatru)

Lokalizacja: mniej wigcej 3,5 cm w bok (z obu stron) od wy-
rostka kolczystego drugiego kregu piersiowego (Th2).
Wskazania: kazdy rodzaj zmian skdrnych, zwlaszcza jesli sa wy-
nikiem alergii, czynnikéw pogodowych lub srodowiskowych.
Spos6b wykonania: postaw banki srednio lub bardzo intensyw-
ne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu, jesli jest to przypadek
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chroniczny, albo co drugi dzien, jesli zmiany skérne dopiero sie
pojawiajg. Zastosuj banki przesuwane w gore i w dot plecow
przez 1 minute, by usuna¢ patogen i ztagodzi¢ objawy.

PECHERZ MOCZOWY 13

Feishu (punkt zgodnosci ptuca)

Lokalizacja: mniej wiecej 3,5 cm
w bok (z obu stron) od wyrost-
ka kolczystego trzeciego kregu
piersiowego (Th3).

Wskazania: kazdy rodzaj zmian
skornych, zwlaszcza wywota-

nych przez alergie, czynniki po-
godowe lub srodowiskowe.
Sposob wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo intensyw-
ne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu, jesli jest to przypadek
chroniczny, albo co drugi dzien, jesli zmiany skorne dopiero si¢
pojawiajg. Zastosuj banki przesuwane w gore i w dot plecow
przez 1 minute, by usuna¢ patogen i ztagodzi¢ objawy.

PECHERZ MOCZOWY 17
Geshu (punkt zgodnosci przepony)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu stron) od wyrostka kolczyste-
go siodmego kregu piersiowego (Th7).

Wskazania: wyprysk lub tuszczyca z zaczerwienieniem, za-
ognieniem lub swedzeniem.

Sposob wykonania: postaw banki srednio lub bardzo intensyw-
ne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu, jesli jest to przypadek
chroniczny, albo co drugi dzien, jesli zmiany skérne dopiero sie
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pojawiaja. Zastosuj banki przesuwane w gére i w dot plecow
przez 1 minute, by usuna¢ patogen i ztagodzi¢ objawy.

PECHERZ MOCZOWY 20

Pishu (punkt zgodnosci $ledziony)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu
stron) od wyrostka kolczystego
jedenastego kregu piersiowego
(Th1l).

Wskazania: wyprysk lub tuszczy-
ca zwigzane z odzywianiem.
Sposob wykonania: postaw ban-
ki $rednio lub bardzo intensywne na 10-15 minut, dwa razy
w tygodniu, jedli jest to przypadek chroniczny, albo co drugi
dzien, jesli zmiany skorne dopiero si¢ pojawiajg. Zastosuj banki
przesuwane w gore i w dot plecéw przez 1 minute, by usunaé
patogen i zfagodzi¢ objawy.

PECHERZ MOCZOWY 40
Weizhong (Srodek wydajacy
rozkazy)

Lokalizacja: w s$rodku dotu
podkolanowego.

Wskazania: wszystkie zmiany
skorne, zwlaszcza zaczerwienio-
ne, zaognione lub swedzace.
Sposob wykonania: postaw
banki §rednio lub bardzo intensywne na 10-15 minut natych-
miast po wystapieniu objawoéw. Mozesz zastosowac banki
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btyskawiczne przez 1 minute albo banki ciete, jesli stan skory
jest powazny lub ostry.

SLEDZIONA 10

Xuehai (morze krwi)

Lokalizacja: mniej wiecej trzy
szerokosci palca (czyli okolo 5
cm) powyzej gérno-przysrod-
kowego brzegu rzepki.
Wskazania: wszystkie zmiany
skorne, zwlaszcza zaczerwienio-
ne, zaognione lub swedzace.
Sposob wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut natychmiast po wystgpieniu objawdw.
Mozesz tez zastosowac banki blyskawiczne przez 1 minute, je-
8li stan skory jest powazny lub ostry.

POLPASIEC

Pélpasiec to choroba spowodowana przez infekcje wirusem
Varicella zoster virus, tym samym, ktéry wywotuje ospe wietrz-
ng. Jednak w przeciwienstwie do wigkszosci infekcji, ktére mi-
jaja, wirus ten moze przez lata czy nawet dziesieciolecia tai¢
sie w komorkach nerwowych, zanim ponownie si¢ przejawi.
A wtedy méwimy o pdlpascu. Jego objawy to bolesna, czerwo-
na wysypka skdorna, tworzaca pas tylko z jednej strony ciala. Jego
polozenie zalezy od obszaru ciala kontrolowanego przez nerw,
gdzie kryl si¢ wirus, gdyz atakuje on tylko te miejsca. Inne obja-
wy to goraczka, dreszcze, zmeczenie i ostabienie miesni. Epizod
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potpasca jest zwykle wyzwalany przez ostabienie ukladu odpor-
nosciowego. Przewaznie mija samoistnie po kilku tygodniach,
przechodzi w posta¢ utajona i juz nie powraca.

Wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej takze pétpasiec
jest wywolany przez patogenny wiatr i skrajne goraco atakujace
skore. Toksyna goraca nagromadza si¢ w skorze, co powoduje
bolesng czerwong wysypke. Energetyczny wiatr wywoluje swe-
dzenie skory. Zgodnie z TMC patogeny moga tez pozostawac
utajone w organizmie i ujawniac si¢ po latach. Pélpasiec wyka-
zuje tendencje do pojawiania si¢ w kanale watroby, ktory biegnie
wzdluz bokoéw ciala, to zwykle wystepuja objawy. Watroba nale-
zy do elementu (zywiotu) wiatru, ktory stanowi doskonate pali-
wo dla goraca i ognia. Postawienie baniek moze pomdc usuna¢
patogeny, zredukowac zapalenie i powstrzymac bol.

LOKALIZACJA

Miejsca na skérze objete potpascem

Wskazania: polpasiec.

Sposob wykonania: miejsca dotkniete przez potpasiec zdezyn-
fekuj 70-procentowym alkoholem etylowym, grudki na skérze
przekluj lancetem i zastosuj banki ciete o stabym ssaniu, tylko
na tyle intensywnym, aby odciggna¢ krew ze skory. Pozostaw
banke przez mniej wiecej 1 minute lub na tyle dlugo, aby odcia-
gna¢ po kilka kropli krwi z kazdego naktucia. Miejsce zabiegu
ponownie zdezynfekuj i zabandazuj. Zabieg mozna powtarzaé
co dwa-trzy dni podczas epizodu uaktywnienia si¢ wirusa.


http://septem.pl/page354U~rt/e_33m3_ebook

TECHNIKI STAWIANIA BANIEK W POWSZECHNYCH DOLEGLIWOSCIACH

GLOWNY REGULATOR TYLNY 14
Dazhui (wielki kreg)

Lokalizacja: ponizej wyrostka kolczystego siddmego kregu
szyjnego (C7), mniej wigcej na poziomie wyrostka barkowego.
Wskazania: polpasiec.

Sposob wykonania: postaw banki srednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut co drugi dzien podczas epizodu pélpa-
$ca. Zastosuj banki przesuwane w gore i w dot karku przez 1
minute, aby usung¢ goraco i stan zapalny. Stawiaj banki btyska-
wiczne przez 1 minute, aby usuna¢ wiecej goraca. W skrajnych
przypadkach zastosuj banki cigte.

PECHERZ MOCZOWY 12

Fengmen (wrota wiatru)

Lokalizacja: mniej wigcej 3,5 cm w bok (z obu stron) od wy-
rostka kolczystego drugiego kregu piersiowego (Th2).
Wskazania: kazdy rodzaj dolegliwosci skérnych, w tym
potpasiec.

Sposob wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut co drugi dzien w okresie uaktywnienia
sie polpasca. Zastosuj banki przesuwane w gore i w dot kar-
ku przez 1 minute, aby usung¢ goraco i stan zapalny. Zastosuj
banki przesuwane w gore i w dot karku przez 1 minute, aby
usung¢ goraco i stan zapalny. Mozesz stawiaé banki btyska-
wiczne przez 1 minute, aby usung¢ wigcej goraca.
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PECHERZ MOCZOWY 13

Feishu (punkt zgodnosci ptuca)

Lokalizacja: mniej wiecej 3,5cm | -
w bok (z obu stron) od wyrost- '
ka kolczystego trzeciego kregu
piersiowego (Th3).

Wskazania: kazdy rodzaj do-
legliwosci skérnych, w tym
potpasiec.

Sposob wykonania: postaw
banki $rednio lub bardzo intensywne na 10-15 minut co
drugi dzien w okresie uaktywnienia si¢ pétpasca. Zastosuj
banki przesuwane w gore i w dot karku przez 1 minute, aby
usung¢ gorgco i stan zapalny. Mozesz stawia¢ banki btyska-
wiczne przez 1 minute, aby usuna¢ wigcej goraca.

PECHERZ MOCZOWY 17
Geshu (punkt zgodnosci przepony)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu stron) od wyrostka kolczy-
stego siddmego kregu piersiowego (Th7).

Wskazania: kazdy rodzaj zmian skérnych, w tym pétpasiec.
Sposob wykonania: postaw banki $rednio lub bardzo inten-
sywne na 10-15 minut co drugi dzien w okresie uaktywnienia
sie polpasca. Zastosuj banki przesuwane w gore i w dot karku
przez 1 minute, aby usung¢ gorgco i stan zapalny. Postaw banki
blyskawiczne przez 1 minute, aby usuna¢ wiecej goraca.
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PECHERZ MOCZOWY 19
Danshu (punkt zgodnosci
pecherzyka zétciowego)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu
stron) od wyrostka kolczystego
dziesigtego kregu piersiowego
(Th10).

Wskazania: polpasiec.

Sposob wykonania: postaw
banki $rednio lub bardzo intensywne na 10-15 minut co dru-
gi dzien w okresie uaktywnienia si¢ pdtpasca. Zastosuj banki
przesuwane w gore i w dot karku przez 1 minute, aby usunaé
goraco i stan zapalny. Stawiaj banki blyskawiczne przez 1 mi-
nute, aby usunac¢ wiecej goraca.

PECHERZ MOCZOWY 40
Weizhong ($rodek wydajacy
rozkazy)

Lokalizacja: posrodku dotu
podkolanowego.

Wskazania: kazdy rodzaj zmian
skornych, w tym pétpasiec.
Sposob wykonania: postaw banki §rednio intensywne na
10-15 minut co drugi dzien w okresie uaktywnienia sie pot-
pasca. Mozesz tez postawi¢ banki blyskawiczne przez 1 mi-
nute albo banki cigte, jesli stan skory jest powazny lub ostry.
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SLEDZIONA 10

Xuehai (morze krwi)

Lokalizacja: trzy szerokosci pal-
ca (czyli okolo 5 cm) powyzej
gorno-przysrodkowego brzegu
rzepki.

Wskazania: kazdy rodzaj zmian
skornych, w tym poétpasiec.
Sposob wykonania: postaw banki $rednio intensywne na
10-15 minut co drugi dzien w okresie uaktywnienia si¢ pol-
pasca. Mozesz tez stawia¢ banki btyskawiczne przez 1 minu-
te, jesli stan skory jest powazny lub ostry.

NIEPOKOJ I STRES

Kazdy w jakims okresie zycia doswiadcza niepokoju lub stresu.
Czestos¢ takich epizodow zalezy od srodowiska domu, szkoty
czy miejsca pracy, od relacji ludzmi i osobowosci. Zazwyczaj
kiedy juz sytuacja stresowa minie, ustepuja tez niepokdj i stres.
Jednak niektore osoby pozostajg zaniepokojone i zestresowa-
ne nawet po rozwigzaniu sytuacji. Moze im to przeszkadza¢
w normalnym zyciu i przerodzi¢ si¢ w zaburzenie lgkowe.
Istniejg rézne rodzaje zaburzen lekowych. Zespot leku napa-
dowego przypomina niepokdj, ale pojawia si¢ bardzo nagle i in-
tensywnie. Objawy moga obejmowac kolatanie serca, pocenie sie,
zawroty glowy, bdle glowy, mdlosci, dusznosci i hiperwentylacje.
Fobia spoteczna (zaburzenie leku spolecznego) to niepokdj wy-
stepujacy w sytuacjach relacji spotecznych, kiedy mozemy czu¢
sie zazenowani lub onie$mieleni, jakby inni nas osadzali. Moze
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to powodowac kolatanie serca, pocenie si¢ i trudnosci ze skupie-
niem uwagi. Zespot leku uogélnionego przejawia si¢ nadmier-
nym i nierealistycznym badz przesadnym zatroskaniem o sprawy
btahe albo takie, nad ktérymi nie mamy kontroli. Objawy moga
obejmowac ogolne napiecie migsni, pobudzenie psychoruchowe,
drazliwos¢, bole glowy, zmeczenie, mdlosci, czgstomocz, bezsen-
nos¢, zgrzytanie zebami lub staby apetyt.

Wedlug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej emocje $cisle wig-
73 sie z narzagdami wewnetrznymi, dlatego nie tylko niepokoj/
lek i stres powoduja problemy zdrowotne, ale tez same problemy
zdrowotne moga wywolywac zaniepokojenie lub zestresowanie.
Serce i watroba to dwa narzady, ktére kontrolujg wszystkie emo-
cje w organizmie. Jednocze$nie emocje mogg szkodzi¢ im bar-
dziej niz innym, zwlaszcza niepokdj i stres. Watroba odpowiada
za ruch qi w calym organizmie, a serce za ruch krwi. Jesli niepo-
koj i stres utrudniajg prace tych dwdch narzadoéw, qi i krew nie
beda mogly swobodnie krazy¢, co powoduje wiele probleméw,
w tym napiecie migéni, bole gtowy i zmeczenie. Postawienie ba-
niek moze pomdc poruszy¢ qi i krew w calym ciele, przyczynia-
jac sie do zlagodzenia tych objawéw. Watroba i serce kontroluja
wszystkie emocje, dlatego kiedy zostajg dotkniete przez nie-
pokoj i stres, nasilaja sie takze inne objawy emocjonalne, takie
jak przygnebienie, pobudzenie psychoruchowe, wybuchowosc,
drazliwos¢ i bezsennos¢. Postawienie baniek dziafa relaksujaco
i moze w pewnym stopniu zfagodzi¢ nagromadzone napiecia,
leki i emocje.

Kiedy watroba jest w stanie stresu, nie moze wspomagac
Sledziony w trawieniu, co z kolei powoduje brak apetytu, stabe
trawienie, a czasem tak zwane jedzenie emocjonalne (czyli pod
wplywem stresu). Emocja kojarzona ze $ledziong jest zamar-
twianie sie, a niepokdj jest jego forma, co moze tez ostabi¢ ten
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narzad i caly uktad pokarmowy. Bariki mozna zastosowac w celu
jego wzmocnienia i zharmonizowania watroby oraz $ledziony.
Jesli watroba, serce lub $ledziona sg ostabione wskutek cho-
roby, niedosypiania lub przepracowania, moze to prowadzi¢ do
zwiekszenia podatnosci organizmu na niepokoj i stres, a takze
oslabienia jego zdolnosci radzenia sobie z tymi emocjami.

PECHERZYK ZOECIOWY 20

Fengchi (zbiornik wodny na wietrze)

Lokalizacja: w zaglebieniu miedzy mie¢$niem mostkowo-oboj-
czykowo-sutkowym i mig$niem czworobocznym, tuz przy
podstawie czaszki.

Wskazania: napigcie karku i barkow spowodowane przez nie-
pokoj/lek lub stres.

Sposob wykonania: punkt pecherzyk zélciowy 20 znajduje sie
wlasciwie za linig wloséw, nie mozna wiec przystawi¢ banki
bezposrednio nad nim. Mozna jednak umiescic¢ jg jak najblizej
linii wloséw. Postaw banki mato lub $rednio intensywne dwa
razy w tygodniu na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie,
jesli wystepuje wicksze napiecie, a stabsze — dla relaksacji.

PECHERZYK ZOLCIOWY 21

Jianjing (studnia ramienia)

Lokalizacja: najwyzsza cze$¢ barku, bezposrednio powyzej
brodawki sutkowej, czyli w potowie odlegtosci miedzy krego-
stupem a mie$niem naramiennym.

Wskazania: napiecie karku i barkow wywolane przez niepokdj/
lek lub stres.
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Sposéb wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne dwa razy w tygodniu na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze
ssanie, jesli wystepuje wigksze napiecie, a stabsze dla relaksacji.

PECHERZ MOCZOWY 15

Xinshu (punkt zgodnosci serca)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu
stron) od wyrostka kolczystego
piatego kregu piersiowego (Th5).

2 ‘\: Wskazania: wszelkie objawy
}’} | psychiczne, w tym niepokdj,

stres, bezsenno$¢, drazliwose,
wybuchowo$¢ lub pobudzenie
psychoruchowe.

Sposob wykonania: postaw banki malo lub $rednio inten-
sywne dwa razy w tygodniu na 10-15 minut. Zastosuj stab-
sze ssanie, aby uzyska¢ delikatng kuracje¢ relaksujaca, a nieco
mocniejsze, jesli w danym miejscu wystepuje napigcie miesni.

PECHERZ MOCZOWY 18
Ganshu (punkt zgodnosci watroby)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu stron) od wyrostka kolczy-
stego dziewiatego kregu piersiowego (Th9).

Wskazania: wszelkie objawy mentalne, w tym niepokdj, stres,
bezsenno$¢, drazliwosé, wybuchowosé, pobudzenie psychoru-
chowe lub depresja.

Sposob wykonania: postaw banki mato lub $rednio intensyw-
ne dwa razy w tygodniu na 10-15 minut. Zastosuj stabsze ssa-
nie, aby uzyska¢ delikatng kuracje relaksujacg. Zastosuj nieco
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mocniejsze ssanie lub banki przesuwane w gore i w dét plecow,
jesli wystepuje ogdlne napiecie miesni.

PECHERZ MOCZOWY 20

Pishu (punkt zgodnosci $ledziony)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu stron) od wyrostka kolczyste-
go jedenastego kregu piersiowego (Th11).

Wskazania: nadmierne mysélenie i niepokdj, zwlaszcza jesli
wplywaja na trawienie, dajac takie objawy jak mdtosci, wy-
mioty, niestrawnos¢, biegunka, zaparcie, wzdecie i tak dalej.
Sposob wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne dwa razy w tygodniu na 10-15 minut. Zastosuj stabsze ssa-
nie, aby uzyskac¢ delikatng kuracje relaksujaca.

PECHERZ MOCZOWY 23

Shenshu (punkt zgodnosci nerki)

Lokalizacja: 3,5 cm wbok (z obu
stron) od wyrostka kolczystego
drugiego kregu ledzwiowego
(L2).

Wskazania: niepokdj lub stres
wywolane przez lgk lub fobie,
zwlaszcza obejmujace czeste od-
dawanie moczu, zmeczenie lub
dystunkcje seksualne.

Sposob wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne dwa razy w tygodniu na 10-15 minut. Zastosuj stabsze ssa-
nie, aby uzyskac¢ delikatng kuracje relaksujaca.
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ZMECZENIE

Zmeczenie, bedace objawem najrézniejszych choréb, moze po-
wodowac brak sity fizycznej, bystrosci psychicznej i motywa-
cji, bezsennos¢, wyczerpanie, ostabienie pamieci i koncentracji
lub niezdolnos¢ robienia najprostszych rzeczy. U wigkszosci
ludzi zdarza sie to okazjonalnie, kiedy sa niewyspani, przepra-
cowani lub chorzy. Inni jednak cierpig na taki stan miesigcami,
a nawet latami. Zmeczenie moga powodowac¢ tak réznorod-
ne czynniki, jak choroby endokrynologiczne (niedoczynnos¢
tarczycy, zmeczenie nadnerczy), sercowo-naczyniowe (ane-
mia, niewydolno$¢ serca), nerwowo-mie$niowe (choroba
Parkinsona, stwardnienie rozsiane) zaburzenia snu, choroba
psychiczna, bdl, infekcje i zazywanie lekéw. Poniewaz mozli-
we przyczyny sg tak liczne, wazne jest uzyskanie prawidlowej
diagnozy lekarskiej, aby rozumie¢, skad bierze si¢ zmeczenie,
zwlaszcza jesli ma ono charakter chroniczny lub nasilony.

Wedlug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej zmeczenie jest
zwykle spowodowane przez niedoboér qi, krwi, yin lub yang.
Postawienie baniek pomoze wzmocni¢ narzady, co wesprze
produkgje qi, krwi, yin lub yang. Kazdemu narzadowi przypo-
rzagdkowano pewng emocje, a dlugotrwala ekspozycja na nig
moze go ostabi¢. Pluco jest kojarzone z zalem, $ledziona z za-
martwianiem si¢, watroba z gniewem, nerka z lekiem, a serce
z nadmierng radoscig. Postawienie baniek moze pomoc uspo-
koi¢ lub rozluzni¢ umyst, a takze wzmocni¢ dotkniety narzad,
co fagodzi zmeczenie.

Ku;ﬁike
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GLOWNY REGULATOR PRZEDNI 12

Zhongwan (Srodkowe nadbrzusze)

Lokalizacja: na przedniej linii sSrodkowej ciata, w potowie od-
legtosci miedzy mostkiem a pepkiem.

Wskazania: ogdlny punkt tonizujacy qi, odzywiajacy ciato
i poprawiajacy trawienie w celu lepszego wykorzystania sktad-
nikéw odzywcezych pokarmu.

Spos6b wykonania: postaw banki malo lub §rednio intensyw-
ne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu.

GEOWNY REGULATOR
PRZEDNI 6

Qihai (morze energii)

Lokalizacja: na przedniej linii
srodkowej ciala, mniej wigcej
pottora szerokosci kciuka (czyli
okolo 3,5 cm) ponizej pepka.
Wskazania: ogdlny punkt tonizujacy qi i odzywiajacy cialo.
Spos6b wykonania: postaw banki malo lub §rednio intensyw-
ne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu.

PECHERZ MOCZOWY 20

Pishu (punkt zgodnosci $ledziony)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu
stron) od wyrostka kolczystego
jedenastego kregu piersiowego

(Th11).



http://septem.pl/page354U~rt/e_33m3_ebook

TECHNIKI STAWIANIA BANIEK W POWSZECHNYCH DOLEGLIWOSCIACH

Wskazania: ogélny punkt tonizujgcy qi i odzywiajacy ciato.
Pomaga poprawi¢ trawienie w celu lepszego wykorzystania
sktadnikéw odzywczych pokarmu.

Sposob wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu.

ZOLADEK 36

Zusanli (trzy mile nogi)

Lokalizacja: cztery szerokosci
palca (czyli okoto 7 cm) ponizej
dolno-bocznego brzegu rzep-
ki i mniej wigcej jedna szero-
kos¢ kciuka (czyli okoto 2,5 cm)
w bok od kosci piszczelowe;.
Wskazania: ogélny punkt tonizujacy qi, odzywiajacy ciato
i poprawiajacy trawienie w celu lepszego przyswajania sktad-
nikéw odzywczych pokarmu.

Sposéb wykonania: postaw banki malo lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut, dwa razy w tygodniu.

BEZSENNOSC

Bezsenno$¢ oznacza trudnosci z zasnieciem lub utrzymaniem
snu, budzenie si¢ w nocy i problemy z ponownym za$ni¢ciem,
budzenie si¢ zbyt wezesne lub z uczuciem zmeczenia, sen niespo-
kojny albo zaktdcany przez marzenia senne. Istnieja dwa rodzaje
bezsennosci: pierwotna i wtdrna. Pierwotna nie wigze si¢ z zadng
inng chorobg ani dolegliwo$cig. Wtdrna jest bezposrednig konse-
kwencjg innej choroby lub stanu zdrowotnego, na przyktad astmy;,
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depresji, bolu, zgagi, przyjmowania lekéw albo stosowania narko-
tykow. Bezsenno$¢ moze by¢ ostra lub chroniczna.

Wedlug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej narzagdem, ktory
rzadzi snem, jest serce. Moze ono zosta¢ pobudzone na mno-
stwo sposobow, co prowadzi do bezsennosci. Nieodpowiednie
odzywianie moze pobudzi¢ serce. A takze goraco pochodzace
ze Srodowiska, jak goraca pogoda albo gorgco pomieszczenia.
Zrédlem gorgca moze tez by¢ dieta: pikantne potrawy, ttuste
pokarmy, napoje zawierajace kofeine oraz alkohol. Postawienie
baniek skutecznie usuwa goraco z organizmu i uspokaja
umyst. Serce moze tez zosta¢ pobudzone przez emocje, takie
jak gniew, stres, niepokoj i frustracja. Wtedy banki pomoga je
zrelaksowac.

PECHERZYK ZOLCIOWY 20

Fengchi (zbiornik wodny na wietrze)

Lokalizacja: w zaglebieniu migdzy mi¢$niem mostkowo-oboj-
czykowo-sutkowym i mig$niem czworobocznym, tuz przy
podstawie czaszki.

Wskazania: kazdy rodzaj bezsennosci, zwlaszcza wywolana
przez stres.

Sposob wykonania: punkt pecherzyk zoélciowy 20 lezy w rze-
czywistosci za linig wloséw, wigc nie mozna przystawi¢ banki
bezposrednio nad nim. Zamiast tego umie$¢ banke jak naj-
blizej linii wloséw. Zastosuj stabe lub $rednie ssanie przez 10-
15 minut. Niech bedzie on mocniejsze, jesli wystepuje wigksze
napiecie, a stabsze — dla relaksu. Jesli stosuje sie stabsze ssanie,
zabieg mozna wykonywac¢ codziennie.
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PECHERZYK
ZOLCIOWY 21

Jianjing (studnia ramienia)

% } _ £ Lokalizacja: na najwyzszej cze-
' $ci barku, bezposrednio powyzej
y / X f C N brodawki sutkowej, czyli w poto-

wie odleglosci miedzy kregostu-
pem a migsniem naramiennym.
Wskazania: bezsenno§¢ spowodowana przez stres albo bol
karku i barku.

Sposob wykonania: postaw banki mato lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie, jesli wystepu-
je wieksze napiecie, a stabsze — dla relaksacji. Jesli stosuje si¢
stabsze ssanie, zabieg mozna wykonywac¢ codziennie.

PECHERZYK ZOLCIOWY 15

Xinshu (punkt zgodnosci serca)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu stron) od wyrostka kolczy-
stego pigtego kregu piersiowego (Th5).

Wskazania: wszystkie objawy psychiczne, w tym bezsennosc¢,
niepokoj, stres, drazliwos¢, wybuchowos¢ lub pobudzenie
psychoruchowe.

Sposéb wykonania: postaw banki mato lub $rednio intensyw-
ne na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie, jesli wystepu-
je wigksze napiecie, a slabsze — dla relaksacji. Jesli stosuje sie
stabsze ssanie, zabieg mozna wykonywac¢ codziennie.
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PECHERZYK ZOLCIOWY 18
Ganshu (punkt zgodnosci watroby)

Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu stron) od wyrostka kolczyste-
go dziewigtego kregu piersiowego (Th9).

Wskazania: wszystkie objawy psychiczne, w tym bezsennos¢,
niepokdj/lek, stres, drazliwo$¢, wybuchowos¢, pobudzenie
psychoruchowe lub depresja. Szczegélnie korzystne, jesli bez-
senno$¢ jest spowodowana przez emocje.

Sposob wykonania: postaw banki mato lub $rednio intensywne
na 10-15 minut. Zastosuj mocniejsze ssanie, jesli bezsennos¢
jest spowodowana przez stres, a slabsze — dla relaksacji. Jesli
stosuje si¢ slabsze ssanie, zabieg mozna wykonywac¢ codzien-
nie. Przeciw ogélnemu napieciu migsni uzyj nieco mocniej-
szego ssania albo baniek przesuwanych w gére i w dot plecow.

PECHERZ MOCZOWY20 | @ -
Pishu (punkt zgodnosci $ledziony)

o "
Lokalizacja: 3,5 cm w bok (z obu pMis &) &)
stron) od wyrostka kolczystego | .
jedenastego kregu piersiowego
(Th11).
Wskazania: bezsenno$¢, ktorej PM18 @
towarzyszy zmeczenie. : -
Sposdob wykonania: postaw ban- PM20 o @) .
ki mato lub $rednio intensywne F
na 10-15 minut. Zastosuj moc- |

niejsze ssanie, jesli bezsennos¢ jest spowodowana przez stres,
a stabsze — dla relaksacji. Jesli stosuje si¢ stabsze ssanie, zabieg
mozna wykonywac¢ codziennie.
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Przez pie¢ lat nauczal akupunktury i zielarstwa chinskie-
go w Toronto School of Traditional Chinese Medicine oraz
w Acupuncture and Integrative Medicine Academy. Obecnie
jest dyrektorem programu akupunktury i programu ziotolecz-
nictwa chinskiego na Acupuncture and Integrative Medicine
Academy w Toronto, w Ontario w Kanadzie. Praktykuje tez
akupunkture i zielarstwo chinskie w swojej klinice Richmond
Hill Acupuncture and Natural Therapy Clinic w Richmond
Hill w Ontario.
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Achillesa $ciegno 106

Akupunktura 19-21, 42-44

Alergie, leczenie 119, 156

Anoreksja (jadlowstret) 10

Apetyt, leczenie 130-132;
patrz tez: Dieta

Astma, leczenie 161-162

Banki bambusowe 31-34
Banki bardzo intensywne (mocne) 36-37
Banki blyskawiczne 39-40
Banki ciete 40-42
$rodki ostroznosci 41, 49
mycie 54
Banki magnetyczne 27
Banki plastikowe prézniowe 26
rodzaje 27
Banki przesuwane 37, 64-65
Banki silikonowe 28

Banki szklane 29

Banki mato intensywne 33-34
Banki $rednio intensywne 35-36
Banki wodne 47

Banki z igta 42-44

Banki z przyzeganiem 44-46
Banki z tloczkiem obrotowym 28
Banki ziolowe 46

Banki: efekty 21-23, 55
wyposazenie 25

historia 14-17
kwestie bezpieczenstwa 49-53
skutki uboczne 50
techniki 33-47
leczenie 55-189
Bezsennoéé, leczenie 186-187
Biegunka, leczenie 126-127

Bol gornej czesci plecow i fopatki,
leczenie 83-88

Bolesna menstruacja, leczenie 137-141
Bl barku/karku, leczenie 63-67

Bl dolnej czesci plecow, leczenie 89-94
B¢l karku/barku, leczenie 63-67
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Bol klatki piersiowej (miesniowo-

szkieletowy) 80

Bol klatki piersiowej, leczenie 80-83

Bdl kolana, leczenie 102-106

Bol konczyny gornej, leczenie:
tokie¢ 72-75
przedramie/nadgarstek 75-89
klatka piersiowa 80-83

Bol kostki, leczenie 110-111

Bol tokcia, leczenie 72-75

Bol migsni i Sciegien tylnej strony uda,

leczenie 94-102

Bol nadgarstka/przedramienia, leczenie
75-79

Bol nogi:

kostka 110-112

kolano 102-106

podudzie 106-110

udo 94-102
B4l dolnej czesci plecow, leczenie 89-94
Bol plecéw, leczenie:

dolna cze$¢ 89-94

gorna czes¢/topatka 83-88
Bol przedramienia/nadgarstka, leczenie
75-79

Bl stawu barkowego, leczenie 67-71
Bol uda, leczenie 94-102
Buty 106, 110

C

Celebryci a stosowanie baniek 9-10
Cellulit, leczenie 114-115

Chi; patrz: Qi

Chlonka (limfa), przepltyw 20, 22
Choroba zwyrodnieniowa dysku 89
Choroby, leczenie 113-179

Cigza a banki 52

Ciénienie krwi a banki 50
Cwiczenia fizyczne a zaparcie 122
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D

Dezynfekcja/mycie baniek 54;
patrz tez okreslone rodzaje baniek

Dieta:
aapetyt 130-132;
aastma 161;
a zaparcie 122;
a nieplodnos¢ 141;
a menstruacja 133
Dnawe zapalenie stawdw 102

E

Ebersa papirus 15

Egzema (wyprysk)/tuszczyca, leczenie
169-174

Emocjonalne problemy 179-183

F

Fobia spoteczna 179

G

Gorgco jako patogen 22;

a problemy skérne 169, 174
Goraczka a banki 52

Grypa zoladkowa, leczenie 152-156

Infekcja, oznaki 63, 83

Jelitowe problemy, leczenie 119-132,
152-156

K

Kobieca nieptodnos¢, leczenie 141-145
Kosci:
ztamanie a banki 52, 102;

rycina 60-61;

Ku;ﬂike
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w kregostupie 62
Krazenie krwi, poprawa 18
Krew i przeplyw krwi 21-23
Kregostup (rycina) 62
Kurcze nogi 95, 107

L

Lek napadowy 179-183

4

Lekotka, rozerwanie 102
Lokie¢ golfisty 72-75
Lokie¢ tenisisty 72-75

Luszczyca/egzema (wyprysk), leczenie
169-174

M

Mahomet 15

Menopauzy zespot, leczenie 146-149
Menstruacja a banki 52;

nieregularna 133-137; bolesna 137-141
Meridiany (rycina) 58-59

Miesien czworogtowy uda 95

Migénie (rycina) 61-62

Moksa 45

Mycie/dezynfekcja baniek 54; patrz tez
poszczegolne rodzaje baniek

N

Narzgdu funkcja, regulacja 23
Nerki esencja 146

Nieplodnos¢, leczenie 141-145
Niepokoj/stres, leczenie 179-183
Niezyt zoladkowo-jelitowy (,,grypa”
zoladka), leczenie 152-156

(o)

Obronna qi 22,157

Obrzek a banki 41, 52
Oddychanie, problemy z 81-82, 161

Okotomenopauzalny okres, leczenie
146-149

Omdlenie jako skutek uboczny 41
Orwell George, cytat 17
Ospy wirus (Varicella zoster virus) 174

P

Pasmo biodrowo-piszczelowe 95
Patogeny zewnetrzne:
aastma 161-164;
a przezigbienie/grypa 149-156
a bl karku/barku 63;
a problemy skérne 164-174,
aTMC 21
Pecherze jako efekt uboczny 50
Podudzia bél, leczenie 106-110
Pompki reczne 26

Pompowanie 26; patrz tez okre$lone
rodzaje baniek

Postawa 63, 80, 91

Pélpasiec, leczenie 174-179
Przeciwpodraznienia teoria a bol 19
Przeciwwskazania 51-53
Przezigbienie, leczenie 149-152

R

Rozstepy, leczenie 116-117
Rwa kulszowa 89

S

Seksualna aktywnos¢ 138

Siniaki jako efekt uboczny 50

Skérne dolegliwosci, leczenie 164-174
Skorne problemy, leczenie 164-174
Skérne zaburzenia a banki 52

Skutki uboczne 50-53

Splot ramienny, uraz 75
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Sportowe urazy, leczenie 54-112

Ssanie 13, 21-22; patrz tez okreslone
rodzaje baniek

Starzenia si¢ oznaki, leczenie 117-118
Stawy a banki 52
Stres/niepokoj:
aastma 161;
a zaparcie 123;
leczenie 179-183
Sucho$¢ jako patogen 22
Srodki bezpieczeristwa 51-53
Srodki ostroznoéci 51-53

T

Techniki stawiania baniek 33-47
»Terapia rogami” 14
Toksyny, usuwanie 20

Tradycyjna Medycyna Chinska (TMC)
10, 13, 21; patrz tez leczenie okreslonych
problemoéw zdrowotnych

Tradzik mlodzienczy, leczenie 164-169

U

Uktad odporno$ciowy, usprawnienie 20
Upalne goraco jako patogen 22

W

Weiqi (qi obronna) 157
Wiatr a problemy skérne 170, 175
Wiatr jako patogen 22
Wiezadla, rozdarcie 102
Wiezadlo krzyzowe przednie 102
Wiezadlo krzyzowe tylne 102
Wiezadlo poboczne piszczelowe 102
Wiezadlo poboczne strzatkowe 102
Wilgo¢ jako patogen 22, 153;

a tradzik mlodzienczy 164;

a problemy skorne 169
Wyposazenie 25-31
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Wzdecia, leczenie 119-121

Y

Yin/yang 146;
a tradzik mlodzienczy 164

Q

Qi (chi) 21

Z

Zaburzenia krwi a banki 52
Zaburzenia lekowe/niepokdj 179
Zaburzenia snu, leczenie 186-189
Zapalenie stawdw 67, 102
Zaparcie, leczenie 122-126

Zespot cie$ni kanatu nadgarstka 75

Zestawy do stawiania baniek 25-31;
mycie/dezynfekcja 54

Zewnetrzne patogeny, patrz: Patogeny
Zimno jako patogen 22

Zmarszczki, leczenie 117

Zmeczenie, leczenie 184-186
Zwichniecia 110

Z

Zoladkowa grypa, leczenie 152-156
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SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE
www.wydawnictwovital.pl

- SPRAWDZ:

Y

MASAZ TWARZY BANKAMI

Elena Karkukly

Ta ksiazka to najlepsza inwestycja, jaka mozesz zrobi¢
dla siebie. Dzigki opisanej w niej metodzie odmtadza-
nia twarzy, samodzielnie i bez kosztowdw, sprawisz, ze
Twoja twarz znéw bedzie gladka i pigkna, a Ty poczu-
jesz sie atrakcyjna i odzyskasz pewno$¢ siebie. Teraz
nie musisz szuka¢ pomocy w medycynie estetycznej
czy drogich kosmetykach. Najprostsza i najskutecz-
niejsza metoda sa masaze twarzy, zwlaszcza te z zasto-
sowaniem baniek. Znana na catym $wiecie ekspertka
podpowie Ci, jak wybraé¢ odpowiednie banki i wyko-
na¢ masaz limfatyczny. Nauczysz si¢ rozluzniaé¢ mie-

w

"
~Jh
o

MASQZ

BANKAMI

$nie twarzy i pozbedziesz sie zmarszczek, nie tylko mimicznych. Skéra znéw
stanie sie elastyczna, gladka i jedrna. Skorygujesz bruzdy nosowo-wargowe
i naturalnie powigkszysz usta. Idealna cera w kazdym wieku.

AKUPUNKTURA

prof. Tsolmonpurev Badarchin,
lek. med. Khandaa Galsan

Akupunktura jest jedna z najstarszych metod lecz-
niczych, ktéra wywodzi si¢ z Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej. Jest stosowana na calym $wiecie i stanowi
uzupelnienie medycyny konwencjonalnej. Polega na
regulowaniu krazenia energii Qi w organizmie. Za po-
mocg igiel naktuwa si¢ okres§lone punkty na powierzch-
ni ciata, ktére sa rozmieszczone wzdtuz meridianéw.
Takie zabiegi maja na celu przywrécenie zaburzonej
rownowagi miedzy Yin i Yang Ta metoda mozna le-
czy¢ wiele schorzen, miedzy innymi nadci$nienie, za-
palenia wirusowe i bakteryjne, cukrzyce, depresje. Au-

" Akupunktura

torzy szczegotowo opisuja punkty terapeutyczne i ich umiejscowienie. Kazdy
z nich odpowiada za prawidlowe funkcjonowanie konkretnego organu w ciele.
Rozbudzenie energii w danym punkcie powoduje szybka regeneracje narzadu,
ktory wywoluje bol. Wykorzystaj dawne metody na wspotczesne choroby:

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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[ TCH Poland ] tel. +43;1+=F366 2578

kom. +48 696 495 817

BANKI:
SZKLANE * GUMOWE °* SILIKONOWE
PLASTIKOWE * MAGNETYCZNE * BAMBUSOWE

POZOSTALY ASORTYMENT:
IGLY Z PROWADNICA | BEZ ¢ TASMY DO KINESIOTAPINGU
MATY | WALKI WIELOIGLOWE ¢ MODELE AKUPUNKTUROWE | ANATOMICZNE

KLAWIKI | PINOKATY = PLAKATY I KSIAZKI = ELEKTROPRZYRZADY
e

biuro@igly.net www.igly.net
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Y tal
G'i\'.AD.I.N.Ui IDROWIA

Terapia bankami wywodzi sie z Tradycyjnej Medycyny Chin-
skiej. Metoda ta jest znana od tysiecy lat, a obecnie zyskuje
szerokie uznanie ze wzgledu na wiele korzysci zdrowotnych.
Jest tak skuteczna, ze wszyscy, od profesjonalnych sportow-
céw po celebrytéw, uzywaja terapii bankami, aby poprawi¢
swoje zdrowie i samopoczucie.

Z tej ksiagzki dowiesz sig, czym jest bankoterapia i jak dziata.
Poznasz rodzaje baniek i nauczysz sie bezpiecznie je stoso-
wac. Dobierzesz odpowiednie techniki w zaleznosci od swo-
ich dolegliwosci.

Techniki stawiania baniek pomoga Ci bezpiecznie pozbycsie:
¢ obcigzenia dolnej czesci plecéw,

» tokcia tenisisty,

* bélu nadgarstka i przedramienia,

® urazoéw szyi i ramion,

* bolesnych, przeciggnietych sciegien,
* bélu kolan,

* alergii,

* bezsennosci,

e leku i skutkow stresu,

* zaparg,

e wypryskow,

* bolesnych miesigczek.

Prosty i skuteczny kurs stawiania baniek

Patroni:

@\ BIOLIT

Natural pharmacy of Siberia
BIOLIT EUROFPE

‘drowe odzywiani

SKLEP ZE ZDROWIEM

65 N (3¢, Vitalni2é.pt

www.odzywianie24.pl
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