Karty pracy

Mgta mozgowa




Dzien 1

1. Kiedy pojawia si¢ mgta mézgowa? (godzina, po czym, w
jakiej sytuacji)

2. Co jadtas wezesniej? (Czy positek byt ciepty, zimny, ciezki,
stodki)

3. Jak sie¢ wtedy czutas emocjonalnie? (Zestresowana?
Smutna? Przecigzona?)
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4. Jak reagowato ciato? (Wzdecia? Zimno? Zawroty?

Ciezko$é?)
5.Inne
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Dzien 2

1. Kiedy pojawia sie¢ mgta mézgowa? (godzina, po czym, w
jakiej sytuacji)

2. Co jadtas wezesniej? (Czy positek byt ciepty, zimny, ciezki,
stodki)

3. Jak si¢ wtedy czutas emocjonalnie? (Zestresowana?
Smutna? Przecigzona?)
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4. Jak reagowato ciato? (Wzdecia? Zimno? Zawroty?

Ciezko$é?)
5.lnne
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Dzien 3

1. Kiedy pojawia si¢ mgta mézgowa? (godzina, po czym, w
jakiej sytuacji)

2. Co jadtas wezesniej? (Czy positek byt ciepty, zimny, ciezki,
stodki)

3. Jak sie¢ wtedy czutas emocjonalnie? (Zestresowana?
Smutna? Przecigzona?)
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4. Jak reagowato ciato? (Wzdecia? Zimno? Zawroty?

Ciezko$é?)
5.Inne
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Sluz i Wilgo¢

Niedobor Krwi

Niedobor Qi

Mieszany wzorzec

Jesli nie mozesz zdecydowac sie na jeden — to zupetnie
normalne. Wiele kobiet w menopauzie ma wigcej
dolegliwosc€i, stg moga wystepowac 2-3 wzorce
rOwnoczesnie. Zacznij od tego, ktéry daje najwigcej objawow
— i wspieraj sie stopniowo.
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Prosty test diagnostyczny — jaki wzorzec
dotyczy Ciebie?

Nie musisz znac¢ teorii Medycyny Chinskiej, zeby poczuc,
ktéry wzorzec najbardziej Cige dotyczy. Wystarczy, ze
odpowiesz uczciwie na kilka prostych pytan — intuicyjnie,
bez analizowania.

Za kazdqg odpowiedz przypisz sobie 1 punkt w danej
kolumnie. Na kohcu zsumuj punkty i zobacz, ktéry wzorzec
dominuje — a moze ktorys z nich wymaga réwnie duzo
troski?

Ten test pomoze Ci wstgpnie rozpoznac dominujgcy
wzorzec przyczynidjqcy sie do mgty modzgowej z punktu
widzenia Medycyny Chifskiej. Zaznacz odpowiedzi, ktére
najbardziej do Ciebie pasujq.

1. Jak czujesz sie po positku?

Jestem senna, mam cigzkqg gtowe — Sluz

Nie zauwazam zmian

Mam przyptyw energii

2. Jakie sg Twoje typowe objawy?

Zawroty gtowy, suchos¢, uczucie pustki w gtowie —
Niedobor Krwi

Trudno§¢ w skupieniu, zmeczenie od rana — Niedobdr Qi

Uczucie zamulenia, ociezato$é — Sluz
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3. Jaki masz jezyk?

Blady i cienki — Niedobor Krwi

: Blady z odciskami zebéw — Niedobdbr Qi

Opuchniety z grubym nalotem (odciski zeboéw) — Sluz

4. Jaki masz sen?

Trudno zasnq¢, budze sie w nocy — Niedobor Krwi

épie dtugo, ale budze sie zmeczona — Niedobdr Qi

Mam wrazenie ospatosci caty dziefi — Sluz

5. Jakie sqg Twoje emocije?

Ptaczliwo$§¢€, wrazliwoSé — Niedobor Krwi

Brak motywacji, apatia — Niedobor Qi

Znuzenie, zamulenie — Sluz
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Niedobdr Krwi e na 5 odpowiedzi

NiedobdérQi e na 5 odpowiedzi
Sluz 0 e na 5 odpowiedzi
PODSUMOWANIE:

« Najwiecej[ | przy Sluz — skoncentruj sie na osuszaniu
Wilgoci, diecie lekkostrawnej, naparach
oczyszczajgcych.

» Najwiecej| | przy Niedoborze Krwi — odzywiaj Krew,
regeneruj sig, pij napary z goji i rozy.

e Najwiecej| | przy Niedoborze Qi — wzmacniaj Qi -
ziota, wprowadzaj ruch, jedz regularnie i ciepto.

- UWAGA!

Ten test to tylko wskazéwka — jesSli masz watpliwosci,
skonsultuj sie z terapeutq Medycyny Chinskie;j.

Copyrights 2025 Szkolenia z Medycyny Chifiskiej
kursy.elzbietakasztelaniec.pl elzbietakasztelaniec.pl



https://elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/
https://kursy.elzbietakasztelaniec.pl/

