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Jestem mikrobiologiem,
coachem i dietetykiem
Medycyny Chinskiej.

Posiadam ponad 20-letnie
doswiadczenie. Pomagam w
zmianie nawykow
Zywieniowych u dorostych i
dzieci i ucze jak skutecznie
wykorzysta€¢ Medycyne Chinskq
W zyciu codziennym, by
odzyskac€ zdrowie.

Przeprowadzitam ponad 5000
konsultacji i przeszkolitam
20000 os6b z tego zakresu.
Wiem, ze to dieta jest
najwazniejszym elementem
kazdej kuracji. tgcze metody
naturalne, medycyne klasycznq
i chihskq, by pomagac ludziom
poczucC sie dobrze we wiasnym
ciele.

Pomagam kobietom przejs¢
przez menopauze z energiq,
spokojem, bez uderzen gorgca
i nieprzespanych nocy.
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Wstep

Menopauza i perimenopauza to naturalne etapy w zyciu
kazdej kobiety, ale wiele z nas zmaga sie wtedy ze
zmeczeniem, spadkiem energii, uderzeniami gorqca,
bezsennosciq, spadkiem libido i ogélnym ostabieniem.

Wspbiczesna medycyna oferuje wiele rozwigzan, jednak
starozytna mqdroS¢ Tradycyjnej Medycyny Chinskiej
dostarcza holistycznych narzedzi do radzenia sobie z tymi
zmianami. W tym e-booku dowiesz sie, dlaczego kobiety w
tym okresie doSwiadczajg zmeczenia, jok je redukowac
oraz jakie produkty i zmiany dietetyczne mogqg Ci pomoc.
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Rozdziat 1;

Perimenopauza i menopauza w
kontekscie Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej
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Wprowadzenie do koncepciji Yin
i Yang oraz Qi (energii zyciowej)

Wedtug Medycyny Chinskiej zdrowie jest wynikiem
rownowagi migdzy dwiema podstawowymi sitami: Yin i
Yang. Yin to energia chtodna, nawilzajgca, pasywna,
kojarzona z odpoczynkiem i regeneracjq. Yang to energia
ciepta, aktywna, dynamiczna.

Energia zyciowa, czyli Qi, przeptywa przez ciato w
meridianach i jest niezbedna do utrzymania funkcji
zyciowych. W okresie perimenopauzy i menopauzy
rownowaga Yin i Yang zaczyna sie zmieniac, co czesto
prowadzi do deficytdw energetycznych i uczucia
przewlektego zmeczenia.
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Rola Nerek w procesie starzenia sie

Nerki sg uznawane za fundament naszej energii zyciowej
(Jing), ktérq dziedziczymy po przodkach. W miare starzenia
sie rezerwy Jing stopniowo sie wyczerpujqg, co skutkuje
ostabieniem organizmu. W okresie menopauzy kobieta
doswiadcza naturalnego spadku energii Nerek, co objawia
sie zmeczeniem, ostabieniem kos&ci, zebdw, problemami z
pamieciq i koncentracjq, suchosciq skéry oraz
niestabilnosciq emocjonalna.

Jak zmiany hormonalne wptywajg na
spadek energii z perspektywy TCM

Menopauza to okres, w ktdrym dochodzi do istotnych zmian
w gospodarce hormonalnej, co w ujeciu Medycyny
Chinskiej przektada sie na niedobory Yin i Qi. Spadek
estrogenu mozna poréwnac¢ do ubytku Yin, co skutkuje
uczuciem wewnetrznego gorgca, suchosciq skory i bton
Sluzowych, bezsennosciq oraz drazliwosciq. Z kolei
ostabienie Yang moze prowadzi¢ do zimnych stép,
ostabienia migsni oraz powolniejszego metabolizmu.
Kiedy Qi jest w niedoborze, organizm traci site do
regeneracji i odnowy.
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Syndromy deficytu Yin, Yang oraz Krwi
I ich wptyw na zmeczenie

e Niedobor Yin: objawia sie uderzeniami gorgca, nocnymi
potami, suchosciq skéry, drazliwosciq i uczuciem
przegrzania.

* Niedobér Yang: skutkuje ostabieniem, zimnymi
kohczynami, uczuciem przewlektego zmeczeniq,
spowolnionym trawieniem oraz sktonnoscig do depres;i.

e Niedoboér Krwi: moze powodowaé zawroty gtowy,
blados¢ skoéry, suchq skére, wypadanie wiosdw oraz

zaburzenia snu.
=
| o |
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Powyzej przedstawiam mozliwe wzorce niedoboru Yin czy
Yang. Im wigksza réznica miedzy Yin i Yang tym bardziej
doskwierajq uderzenia gorgca. Im nizej Yin i Yang znajdujq
sie ponizej poziomu/kreski tym bardziej dotyka zmeczenie,
bezsennos&€, nietrzymanie moczu. 2 grafiki po prawej
stronie wymagajq juz pomocy terapeuty. A nad tymi po
lewej mozna zapanowa¢ w warunkach domowych, co
omawiam na szkoleniu, ttumaczqc doktadnie strategie
dziatania. Wymaga to wiedzy.
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Rozdziat 2;

Przyczyny zmeczenia wedtug
Medycyny Chinskiej
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Niedobér Qi Sledziony i jego
wptyw na metabolizm

Sledziona jest jednym z kluczowych narzqdéw
odpowiedzialnych za produkcje Qi (energii zyciowej) oraz
przeksztatcanie pokarmu w substancje odzywcze, ktore
nastepnie sq rozprowadzane po organizmie. Qi Sledziony
zapewnia prawidtowe funkcjonowanie uktadu trawiennego,
produkcje Krwi oraz utrzymanie stabilnego poziomu energii.
Gdy Sledziona jest ostabiona, organizm nie jest w stanie
efektywnie przeksztatcac pozywienia w energie, co
prowadzi do licznych dolegliwosci.

Objawy niedoboru Qi Sledziony:

e Przewlekte zmeczenie, uczucie ostabienia

e Problemy trawienne, wzdecia, uczucie petnosci
po positkach

e Luzne stolce lub biegunki

e BladoS¢ skbry, ostabienie migsni

e Nadmierny apetyt na stodycze

e Uczucie ciezkosci w ciele, zatrzymanie wody

e Mgta umystowaq, trudnosci z koncentracjqg
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Przyczyny niedoboru Qi Sledziony:

e Nadmiar zimnych i surowych pokarméw w diecie (np.
surowe warzywa, zimne napoje)

e Nadmierne spozycie cukru i przetworzonej zywnosci

e Stres, nadmiar obowigzkdéw, przecigzenie emocjonalne

e Nieregularne positki, przejadanie sie lub zbyt pdzne
positki

e Brak ruchu, siedzqgcy tryb zycia

Aby wzmocni¢ Qi Sledziony, warto wdrozyé cieptq i
odzywczqg diete, unika¢ produktéw wychtadzajgcych
organizm oraz zadba¢ o prawidtowy odpoczynek i
umiarkowanqg aktywnos¢ fizyczna.
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Ostabienie energii Nerek jako
kluczowy czynnik
menopauzalnego wyczerpania

Nerki sq uznawane za zrédto Jing — esenciji zyciq, ktora
odpowiada za dtugowiecznos¢, site i odpornosS¢ organizmu.
W miare starzenia sie Jing ulega naturalnemu
wyczerpaniu, co w okresie menopauzy staje sie
szczegOlnie odczuwalne. Kiedy energia Nerek jest
ostabiona, organizm traci zdolnoS¢ do efektywnego
zarzqdzania zasobami energetycznymi, co prowadzi do
chronicznego zmeczenia i innych dolegliwosci.

Objawy ostabienia Nerek:

* Przewlekte zmeczenie, ostabienie fizyczne
e Bdble dolnej czgsci plecow i kolan

e Uczucie zimna w stopach i dtoniach

e Problemy z koS€mi, osteoporoza

e Wypadanie wtosdw, suchos§¢ skory

* Nocne pocenie sig, uderzenia gorgca

e Zaburzenia snu, nadmierna nerwowos¢

e Spadek libido, suchoS¢ bton Sluzowych
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Przyczyny ostabienia Nerek:

e Nadmierna aktywnosc¢ fizyczna i psychiczna,
prowadzgca do wyczerpania Jing

e Niezrownowazona dieta uboga w produkty odzywiajgce
Nerki

e Stres, nadmierne emocije i brak regeneraciji

* Przewlekte choroby ostabiajgce organizm

 Nadmierne spozycie kofeiny, alkoholu i przetworzonej
ZywnoSCi

e Nieregularny sen i brak odpoczynku

Aby wspiera¢ energig Nerek, nalezy skupic sie na
odzywieniu organizmu, regeneracji oraz wprowadzeniu
diety bogatej w produkty wzmacniajgce Jing, takie jak
czarna fasolag, orzechy wioskie, sezam, jagody goji oraz
buliony kostne.
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Zastoje Wqgtroby iich rolaw
wahaniach nastroju i uczuciu
Zzmeczenia

Watroba odpowiada za swobodny przeptyw Qi w
organizmie. Jesli jej funkcja jest zaburzona, dochodzi do
zastoju/stagnaciji Qi, co moze prowadzi¢ do uczucia
zmeczenia, drazliwosci, napiecia, problemow z
miesigczkqg oraz béléw gtowy. Wqtroba wptywa takze na
emocje — jesli Qi Wqatroby nie przeptywa swobodnie,
kobieta moze odczuwac frustracjeg, smutek, ztoS¢€ i nagte
Zmiany nastroju.

Objawy zastojow Waqtroby:

e Uczucie zmeczenia mimo odpoczynku

» Napiecie w ciele, szczegdblnie w okolicach karku i
ramion

e Wzdeciq, uczucie petnosci po jedzeniu

e Nierbwnowaga emocjonalna: drazliwos¢,
ptaczliwos€, wybuchy gniewu

e Uczucie ucisku w klatce piersiowej

e Nieregularne miesiqgczki lub nasilone objawy PMS

e Bdble gtowy, szczegdlnie w skroniach

e Problemy ze snem, trudnos&ci z zasypianiem czy
wybudzanie sie¢ migdzy 1:00 - 3:00 w nocy.
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Przyczyny zastojow Qi Wqtroby:

e Diugotrwaty stres, ttumienie emocji

e Dieta bogata w ttuste, smazone potrawy i nadmiar
przetworzonej zywnosci

 Nadmierne spozycie alkoholu i kawy

e Siedzqcy tryb zycia, brak aktywnosci fizycznej

* Nieregularne positki i szybkie jedzenie w stresie

Aby wspiera¢ swobodny przeptyw Qi Wqtroby, warto
wprowadzi¢ lekkostrawnq dietg, regularne positki oraz
techniki relaksacyjne, takie jak medytacja, akupresura czy
¢cwiczenia oddechowe.

‘x
4 —~
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Nadmiar Wilgoci w organizmie
a chroniczne ostabienie

Wilgo¢€ oznacza nadmiar patologicznego ptynu i Sluzu w
organizmie, ktory spowalnia metabolizm i powoduje
uczucie ciezkosci, sennos¢, mgte umystowq oraz
zatrzymywanie wody. Wilgo€ moze wynikac ze stabej
pracy Sledziony, nadmiaru zimnych i surowych pokarmow
oraz braku aktywnosci fizycznej. Redukcja wilgoci poprzez
odpowiedniq diete i ruch jest kluczowa dla odzyskania
energii.

Objawy nadmiaru wilgoci
W organizmie:

e Przewlekte uczucie zmeczenia i ociezatosci

* Obrzeki, zatrzymywanie wody w organizmie

e Uczucie ,mgty umystowej” i trudnosci z koncentracjqg

e Nadmierna produkcja Sluzu, uczucie zatkanego nosa

e Problemy trawienne, uczucie petnosci po positkach

e Tkanka ttuszczowa gromadzgca sie wokot brzucha

e Problemy skoérne, takie jak trqdzik czy wilgotne egzemy
e Uczucie lepkosci w ustach i biaty nalot na jezyku
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Przyczyny nadmiaru wilgoci
W organizmie:

e Spozywanie duzych ilosci zimnych, surowych produktéw
(np. satatki, surowe owoce, lody)

e Nadmiar przetworzonej zywnosci, cukru i nabiatu

e Brak aktywnosci fizycznej, siedzqgcy tryb zycia

 Przewlekty stres ostabiajqcy Sledzione i prowadzgcy do
gromadzenia Wilgoci

« Nadmierna ekspozycja na wilgotne srodowisko (np.
wilgotne mieszkania, deszczowa pogoda)

Aby usung¢ nadmiar wilgoci i przywrdci¢ rownowage
energetycznq, warto spozywac ciepte, lekkostrawne positki,
o regularnych porach, unika¢ produktéw wychtadzajgcych
organizm oraz zadbac¢ o ruch i aktywnos¢ fizyczna.
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Jak stres i emocje drenujg zasoby
energetyczne organizmu

Stres i silne emocje zuzywajq energie Qi, zwtaszcza gdy sq
diugotrwate. W Medycynie Chinskiej stres ostabia Wqgtrobe i
Sledzione, prowadzgc do zmeczenia, napiecia
migsSniowego, problemow trawiennych oraz bezsennosci.
Dtugotrwate napigcie emocjonalne moze réwniez
prowadzi¢ do wyczerpania Yin, co manifestuje sie jako
suchos$¢, niepokdj, uderzenia gorqca oraz niestabilnosé
emocjonalna.

Objawy ostabienia Qi i Yin przez stres:

e Chroniczne zmeczenie, brak motywacii

e Uczucie napiecia w ciele, zwtaszcza w karku i
ramionach

e Zmienne nastroje, drazliwosg, lek, sktonnos¢ do
wybuchow ztosci

e Problemy trawienne, wzdecia, bdle brzucha

e BezsennoS¢, trudnosci z zasypianiem lub niespokojny
sen

e SuchosS¢ skéry, uderzenia gorgca, poty nocne

e Obnizona odpornos¢, czeste infekcje
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Przyczyny nadmiernego drenazu
energii przez stres:

Przewlekte napiecie emocjonalne, ttumienie emoc;i
Nadmierne mysSlenie, zamartwianie sig
Przecigzenie obowigzkami i brak odpoczynku
Nieregularne positki, nadmiar kawy i cukru

Brak aktywnosci fizycznej i kontaktu z naturg

Aby przeciwdziata€ negatywnym skutkom stresu, warto
wprowadzi¢ techniki regulujqce przeptyw Qi, takie jak
medytacja, joga, gigong, akupresura oraz Swiadome
oddychanie. Wsparciem dla organizmu bedq takze
ciepte, odzywcze positki oraz odpowiednia iloS¢
odpoczynku i snu.
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Rozdziat 3:

Naturalne sposoby na odzyskanie
energii
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Techniki regulaciji oddechu (np.
Qigong, pranajama)

W Medycynie Chinskiej oddech jest kluczowym narzedziem
regulacji energii Qi w organizmie. Qigong i pranajama to
techniki, ktére pomagajg harmonizowaé przeptyw energii i
wzmacniac sity witalne. Regularna praktyka ¢wiczeh
oddechowych moze:

e Zwigeksza€ poziom tlenu we krwi, poprawiajgc
dotlenienie komorek.

e Pomagac w regulacji emociji, zmniejszajqc stres i
napiecie.

» Wspiera¢ prawidtowy przeptyw Qi przez meridiany,
zapobiegajgc zatorom energetycznym.

Prosta technika do codziennej praktyki:
e powolny, gteboki oddech przez nos,
e zatrzymanie na 3 sekundy,
e dtugi wydech przez usta,
e powtdrz 10 razy rano i wieczorem, aby zbalansowac
energie.
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Akupresura/masaz punktéw
wzmachiajgcych energie

l.Akupresura to metoda samodzielnego stymulowania
okreSlonych punktow na ciele, ktére pobudzajg przeptyw
Qi i przywracajg witalno§€. W okresie menopauzy
szczegblnie pomocne sq:

e Punkt Zotgdek 36 — wzmachnia Sledzione i Zotgdek,
poprawia trawienie i dodaje energii.

e Punkt Nerka 1 — aktywuje energie Nerek, pomaga w
redukcji zmeczenia i uczuciu ,spadku sit”.

e Punkt Nerka 3 — wspiera rownowage Yin i Yang,
zapobiega suchosci i uderzeniom gorqca.

Delikatnie masuj kazdy punkt przez 2-3 minuty dziennie,
stosujgc nacisk opuszkami palcdw, aby pobudzi¢
przeptyw Qi.

Zotgdek 36 (Zusanli)
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Nerka 1 (Yongquan)

Nerka 3 (Taixi)
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Ziota wspierajgce energie

Medycyna Chihska oferuje szerokqg game zidt, ktore
pomagajq odbudowac energie w organizmie i ztagodzic
objawy menopauzy:

 Korzenh zefhi-szenia (Ren Shen) - silnie tonizuje Q,
wspiera koncentracje i odpornosc.

e Lukrecja (Gan Cao) — harmonizuje Qi, wzmacnia
Sledzione i wspomaga trawienie.

e Rehmania (Shu Di Huang) — odzywia Krew i Yin Nerek,
pomaga w walce z suchosciq i wyczerpaniem.

« Dang Gui (Angelica Sinensis) — reguluje przeptyw Krwi,
wspiera rownowage hormonalng i poprawia nastro.

Aby czerpac korzysci z tych zidt, warto przygotowywac
napary, stosowac je w postaci ekstraktow lub konsultowaé
sie z terapeutqg Medycyny Chinskiej w celu dobrania
indywidualnej mieszanki.
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Jak medytacja moze wspiera¢ poziom
energii?

Medytacja to skuteczny sposdb na regeneracje energii,
szczegOlnie w okresie menopauzy. Z perspektywy TCM
pozwala ona na:

e Zharmonizowanie Qi Wgtroby — redukcje stresu i
poprawe rownowagi emocjonalne;.

e Odbudowe Yin — co jest kluczowe dla kobiet
doswiadczajgcych suchosci i uderzeh gorqgca.

* Poprawe jakosci shu — co przektada sie na wiekszqg
energie w ciggu dnia.

Medytacja mindfulness lub medytacja oddechowa sq
doskonatymi technikami, ktére warto wigczy€ do
codziennej rutyny. Juz 10 minut dziennie moze przynieSc
zauwazalne efekty w postaci lepszego samopoczucia i
wigekszej energii zyciowe;.
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Rozdziat 4:

Produkty wspierajgce organizm
kobiety
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Superfoods dla kobiet w okresie
menopauzy

W okresie menopauzy organizm potrzebuje dodatkowego
wsparcia w postaci zywnosci bogatej w sktadniki
odzywcze, ktdére harmonizujq uktad hormonalny i
wzmacniajg energie Qi.

e Maca - korzeh maca jest znany w medycynie chinskiej
jako adaptogen, ktéry pomaga zrownowazy¢ poziom
hormondw, zwiekszy¢€ witalnoS¢ i poprawi€ nastrdj. Jest
szczegblnie polecany kobietom doswiadczajgcym
zmeczenia oraz wahan nastroju.

e Nasiona Inu — bogate w fitoestrogeny, ktére pomagajq
regulowaé poziom estrogenu w organizmie. Wspierajq
takze nawilzenie organizmu i redukujq suchos¢ skory.

 Ashwagandha - ajurwedyjska rosling, ktérg TCM
réwniez ceni za jej wtasciwosci wzmachiajgce Qi i
redukujgce stres. Pomaga uspokoi¢ uktad nerwowy,
poprawic jakoS¢ snu i zwigekszy¢€ odpornos€ organizmu.
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Najwazniejsze witaminy i mineraty

W okresie menopauzy kluczowe jest dostarczanie
odpowiednich witamin i mineratdw, ktére wspierajq prace
narzqdow wewnetrznych i pomagajg utrzymac
rOwnowage energetycznag.

e Witamina D — w Medycynie Chinskiej mowi sig, ze
energia Yang Stohca wspiera Qi Nerek. Witamina D
odgrywa kluczowaq role w zdrowiu kosci i uktadu
odpornosciowego.

~ * Magnez - w Medycynie Chinskiej jest powigzany z
uspokojeniem Wagtroby i redukcjq napigcia. Pomaga
zmniejszy€ stres, poprawia jako$¢ snu oraz wspiera
relaksacje miesni.

e Wapn - kluczowy dla zdrowia kosci, szczegdlnie gdy Qi
Nerek zaczyna stabnq¢ w okresie menopauzy.

e Witaminy z grupy B — wspierajqg produkcije energii,
redukujg zmeczenie i wspierajg prawidtowq prace
uktadu nerwowego.
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Produkty wspierajgce Yin i Yang
wediug TCM

Okres menopauzy czesto wigze sie z deficytem Yin, co
prowadzi do uderzehn gorgca, suchosci oraz problemow ze
snem. Aby wspiera¢ rownowage Yin i Yang, warto
spozywac:

» Buliony kostne — bogate w kolagen i mineraty, ktére
odzywiajq Yin, wzmachniajq kosci i poprawiajg trawienie.

e Czarng fasole — tradycyjnie stosowana do
wzmachniania Nerek i dostarczania energii Yin, co
pomaga redukowac suchos¢€ i zmeczenie.

e Sezam (szczegélnie czarny) — wzmacnia Nerki i Krew,
wspomaga elastycznos¢ skory oraz poprawia kondycje
wtosow.

e Jagody goji — odzywiajqg Krew i Yin, poprawiajqg wzrok,
wspierdajq odpornos¢ oraz pomagajq w redukcji
zmeczenia.

Wiqgczenie tych produktéw do codziennej diety pomoze

kobietom w okresie menopauzy odzyskac energie i
rOwnowage organizmul.
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Rozdziat 5:

Dieta dla zmeczonych kobiet
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Jakie pokarmy ostabiajg organizm i
jak ich unikac?

Niektoére produkty ostabiajq Qi i powodujq stagnacije
energii w organizmie. W okresie menopauzy szczegdlnie
wazne jest unikanie:

e ZywnoS$ci surowej i zimnej — ostabia Sledzione i
Zotgdek, utrudnia trawienie oraz moze powodowaé
generowanie Wilgoci w organizmie.

 Przetworzonej zywnosci — obcigza Sledzione,
powodujgc nadmierne gromadzenie §luzu i ostabienie
Qi.

* Nadmiernych ilosci nabiatu — moze prowadzi¢ do
zastoju Wilgoci i uczucia cigzkoSci.

e Kawy i alkoholu — nadmiernie rozpraszajg Qi i mogg
powodowac nagte spadki energii.

 Cukruistodyczy — ostabiajg Sledzione, prowadzqc do
powstania Wilgoci, a w konsekwencji do uczucia
zmeczenia i sennosci.
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Ciepta dieta wspierajgca Qi i Krew

W okresie menopauzy nalezy spozywac ciepte,
lekkostrawne positki, ktére wzmacniajg Qi i Krew. Kluczowe
sq:
e Zupy i wywary — na bazie kosci, warzyw i zidt
wzmacniajgcych Nerki i Sledzione.
e Gotowane warzywa — szczegOlnie marchew, dynia,
buraki i bataty, ktére odzywiajg Krew.
e Kaszeizboza - kasza jaglana, ryz brgzowy, quinoq,
ktére wzmacniajg Qi i zapewniajg staty poziom energii.
e Chude migsoiryby — szczegdblnie wotowina oraz ttuste
ryby jak tosos, wspierajgce Yin i Krew.
e Orzechy inasiona — migdaty, orzechy wtoskie, sezam
czarny wzmacnidjq Nerki i Yin organizmu.

Najlepsze zupy i wywary dla odbudowy
energii

Zupy i buliony to podstawa diety kobiet w okresie
menopauzy. Szczegdlnie polecane sq:

e Rosot na kosciach zimbirem i czosnkiem — wzmacnia
Qi i Yang, poprawia trawienie i odpornosc¢.

e Zupa z soczewicy i buraka — wspiera Krew i tagodzi
suchosS¢ organizmul.

e Zupa miso z tofu i wakame - odzywia Yin, wzmacnia
odpornoSc¢ i harmonizuje Qi.

e Zupa dyniowa z imbirem i kurkumg - rozgrzewaq,
wzmacnia Sledzione i pomaga w utrzymaniu energi.
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Przyktadowy 2-dniowy jadtospis

Dzien 1

Sniadanie: Ciepta owsianka z orzechami wtoskimi, daktylami
czerwonymi i nasionami sezamu + herbata z kopru wioskiego.

Drugie Sniadanie: Gar§¢ migdatow i ciepty napar z imbiru.

Obiad: Duszona wotowina z warzywami (dynio, marchew,
burak) + kasza jaglana + rosét na kosciach.

Kolacja: Zupa miso z tofu i algami + gotowane warzywa
(brokuty, bataty, czosnek).

Dzieh 2

Sniadanie: Jajecznica na masle ghee z natkq pietruszki lub
szpinakiem i pomidorem + ciepty napar z rumianku.

Drugie Sniadanie: Kisiel z siemienia Inianego i migdaty.

Obiad: Pieczony toso$ z kaszg quinoa i duszonym szpinakiem +
zupa dyniowa z imbirem.

Kolacja: Zupa z soczewicy i buraka + gotowane bataty z oliwa.

Dzieki odpowiedniej diecie kobiety w okresie menopauzy
mogqg wspiera¢ swoje Qi, regenerowac Yin i Krew oraz
odzyska¢ naturalng rownowage energetyczna.
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Rozdziat 6:

Styl zycia dla kobiet pragngcych
wiecej energii
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Znaczenie odpoczynku i regeneraciji

Regeneracja i odpoczynek sg niezbedne do utrzymania
zdrowego przeptywu Qi. W okresie menopauzy warto
zadbac o:

* Regularny sen — najlepiej przed 23:00, aby wspierac
regeneracje Yin i odbudowe Nerek.

o Kroétkie przerwy w ciggu dnia — 10-15 minut relaksu, np.
techniki oddechowe, mogq przywréci¢ harmonig Qi.

e Unikanie nadmiernej aktywnosci — wyczerpujqgce
cwiczenia sitowe mogq ostabiac Nerki i Yin, co pogtebia
zmeczenie, a takze w godzinach wieczornych.

Cwiczenia dla kobiet w okresie
menopauzy

e Tai Chi — harmonizuje przeptyw Qi, wzmacnia Nerki i
wspomaga elastycznos¢ ciata.

e Joga hormonalna — wspiera rownowage
hormonalng, redukuje stres i wzmacnia Krew oraz Yin.

e Qigong — wzmacnia Qi i utatwia jej prawidtowy
przeptyw w organizmie.
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Jak zmniejszy¢ stres i poprawic
jako§¢é snu

e Masaziakupresura — stymulowanie punktéw Shen
Men (HT7) i Anmian pomaga w relaksagiji.

e Aromaterapia — olejki lawendowe i sandatowe
uspokajajg umyst i wspierajg sen.

e Medytacja i cwiczenia oddechowe — pomagajqg
redukowac stres i harmonizujg Qi Watroby.

Wptyw relacji i emocji na poziom
energii

* Pozytywne relacje — otaczanie sig bliskimi ludzmi
wspiera przeptyw Qi.

e Zarzgdzanie emocjami — praktyki takie jak
journaling (dziennik - chwila na autorefleksje)
pomagajq unika¢ blokad energetycznych.

e Rownowaga miedzy pracq a odpoczynkiem —
unikanie przecigzenia obowigzkami wzmacnia Yin i
pomaga utrzymac stabilnoS¢ energetyczna.
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Shen Men
(Serce 7)

Anmian
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Podsumowanie

Zmeczenie w okresie menopauzy i perimenopauzy nie musi
by¢ Twojq codziennosciq. Dzigki mgdrosci Medycyny
Chinskiej oraz drobnym zmianom w diecie i stylu zycia
mozesz odzyskac rados¢ zycia i petnie energii.

Pamietaj, ze Twoje ciato jest wyjgtkowe i wymaga
indywidualnego podejscia. Stuchaj jego sygnatdw,
dostosowuj swojq dietg, rytm dnia i aktywnos¢ fizyczng tak,
aby wspieraty Twojg rownowage Yin i Yang. Nie zapominaj
o regularnym oddechu, regeneraciji i harmonizacji emocji —
to klucz do dtugowiecznosci i wewnetrznego spokoju
wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskie;j.

Nie oczekuj natychmiastowych rezultatow — holistyczna
harmonia wymaga czasu. Kazdy krok w kierunku zdrowiq,
nawet najmniejszy, to inwestycja w Twojqg przysztos€. Zaufqj
swojemu organizmowi i pozwdl, aby mqdroS¢ Medycyny
Chinskiej prowadzita Cie do petni sit witalnych.

Zacznij juz dzi$ i ciesz sig zdrowiem, energiq oraz
wewnetrznym spokojem, na ktore zastugujesz!
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Dotqgcz do mnie!
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Zrodia:

Szkolenia:

prof. dr Sun Peilin - Ginekologia w medycynie Chifskiej
prof. dr Sun Peilin - Wilgo¢ i Sluz

prof. dr Sun Peilin - Choroby Watroby - ziota i akupunktura
dr Agnieszka Krzemifska - Zywienie kobiet

lic acp - Assaf Moor - Akupunktura

Jeremy Ross - Ginekologia w medycynie chifskiej

Jeremy Ross - Leczenie bdlu gtowy i migreny

Ina Diolosa - Libido i afrodyzjaki w TCM

Jestes zainteresowana zakupem produktéw do terapii naturalnych,
ponizej znajdziesz sklep, w ktérym zamawiam na swoje potrzeby:

CMC Polska - https://cmcpolska.net

Znajdziesz produkty takie jak:

e Banki chifskie (poruszq zastoje)

e Moksa (stosujemy przy objawach zimna)

e Narzedzia do guasha (porusza zastoje)

e Suplementy diety,

e Receptury ziotowe (zamawiamy mailowo z polecenia terapeuty)

e Ziota kuchenne — np. daktyle czerwone, dang gui, nasiona
tzawicy ogrodowej i wiele innych sktadnikdw wykorzystywanych
w trakcie menopauzy

Wszystkie te terapie omawiam doktadnie na szkoleniu.

Mozesz wykorzysta¢ kod KASZTELANIEC, otrzymasz 10% znizki
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