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H ERBAS MED € NALE NAS

UANDO LOS PACIENTES guieren saber mds sobre mi, suelen prequntarme. “¢Como se metid

usted en la medicina china?”. Es una pregunta razonable, porque para muchos la medicina china es
_J especifica de una cultura y se sorprenden, en la primera visita, al descubrir que, en realidad, yo no
soy chino —los nombres extranjeros confunden a veces. '

En mi caso, estudiar este antiguo sistema de medicina era ¢l final natural de un proceso que se babia iniciado
en mi infancia. En casa, la familia babia recibido siempre tratamientos no convencionales y mis padres se
interesaban por las filosofias asidticas. Cuando finalmente me lancé y decidf estudiar medicina china fue como
polver a casa, los conceptos me resultaban 6gicos, comprensibles —de becho, mucho mds que los de la ciencia
moderna.

Lo be comprobado también con mis pacientes. La medicina china proporciona un marco general que explica
los diversos sintomas —a veces aparentemente peregrinos— que pueden presentar los pacientes. Esto puede ser muy
bueno para el paciente, quien quizds por primera vez llega a comprender la verdadera naturaleza de su
enfermedad. ‘

Espero que este libro aporte dicha informacién. Apenas una delgada linea separa la necesidad del médico de
controlar el acceso a sustancias y procedimientos potencialmente nocivos y el mantenimiento de un secretismo
destinado a conservar el misterio de la profesion. Esto se ve en el becho de que siempre ba babido una jerarquia
de tratamiento en China, desde el “doctor descalzo” al médico de la corte. La mayoria de la gente en China posee
un conocimiento prdctico de sencillas curas caseras, algo que en Occidente se ba perdido. Este libro estd
destinado a devolver este conocimiento al paciente y, al mismo tiempo, ayudarle a saber cudndo debe procur'arse
asesoramiento profesional. )

Yo le recomiendo encarecidamente que se ponga en contacto con un doctor en medicina china aundue tenga
intenciones de seguir un tratamiento por su cuenta. Las visitas regulares permitirdn al profesional controlar lo
que bace y a usted le dardn la oportunidad de hacer preguntas acerca de su autotratamiento. Es también la via
de acceso a las plantas que pueda necesitar. Un médico cualificado como profesional en medicina berborista
china en su pais es la persona ideal para conocer a los mejores proveedores con el mejor control de calidad. Es
mejor que comseguir medicinas en las pequefias tiendas donde no bay control sobre su cousistencia y
autenticidad.

Existen distintas formas de autotratamiento. El becho de recurrir a la medicina solia considerarse como un
fracaso para el médico chino: la salud se mantenia mediante el atento cultivo de buenos habitos y el equilibrio en
el estilo de vida. Ademds de informar acerca de las bierbas que tratan determinados estados, este libro estd en
gran parte destinado a la dieta, ¢l ejercicio 'y otros factores del estilo de vida. Se trata de dreas que pueden influir
en la salud presente y futura, los objetivos suelen ser faciles de alcanzar y los métodos muy econdmicos — o

incluso gratuitos.



‘  ($CcOMO UTILIZAR ESTE LIBRO?
La filosofta y la medicina chinas constituyen un modo de ver el mundo. Si todo esto es nuevo para usted le
recomiendo un enfoque tradicional de la informacién del libro, es decir, empezando por el principio y acabando
por el final. La informacion se presenta en un orden 16gico, de modo que las dudas que surjan en una seccién se
resuelvan en la siguiente. Quisiera insistir en que las ideas y concepios que aparecen en el libro no son fdciles de
entender. Normalmente, la simple lectura de la informacion no le bastard para llegar a comprender plenamente
los conceptos. Segsin mi experiencia, sélo se puede llegar a una apreciacion adecuada pasado un tiempo de

estudio. Tomese tiempo y disfrute: lea las secciones a su ritmo y tantas veces como crea necesario.

PRIMERA PARTE: DESCUBRIRSE A Si MISMO
Encontrard todos los conceptos bdsicos propios de la medicina oriental: Qi, Yin-Yang, los cinco elementos, la

idea china de las estaciones, los ocho cuadros climicos, los doce 6rganos y los principios del autodiagndstico.

SEGUNDA PARTE: COMO AYUDAN LAS HIERBAS
Presentacion de los trastornos que se pueden detectar en cada uno de los sistemas del cuerpo y varios remedios de

hierbas que pueden resultar ditiles en un botiguin casero.

TERCERA PARTE: LAS HIERBAS Y SUS PROPIEDADES
Presentacion exbaustiva de las plantas, divididas por categorias segtin su accién. Apartados especiales sobre el
t€ y el ginseng.

~ CUARTA PARTE: FORMULAS HERBORISTICAS ,
Informacién acerca de la elaboracién de férmulas con distintas plantas para tratar determinados estados.
También se proporcionan recetas para cada estagin e informacién sobre vinos medicinales y sobre cémo

preparar cremas y undiientos.

QUINTA PARTE: SU BUENA SALUD
Los chinos siempre ban buscado la salud y la longevidad; aqui ballard informacién sobre el modo de aplicar
estas ideas al mundo moderno. En esta seccién se explican las causas medioambientales de la enfermedad y como
evitarlas, y las caracteristicas del Feng Shui y de una dieta sana. También encontrard informacién 4itil para
mejorar su comprension de la medicina china, su bistoria 'y su evolucion moderna, asi como pautas importantes

sobre cudndo consultar a un profesional.
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HITERBAS

LA

La medicina

como Shen .
Amarillo). Sus . __

Jente vivia mds cerca de

estuviera en mayor ..

ARRIBA Miles de plantas
combinadas se usan
en la medicina
tradicional china.

YIN Y YANG
Yin-Yang es el modo en que los antiguos
intentaban describir las fuerzas que
mundo que los rodeaba. Puede
incluido el funcionamiento
se basa en parejas de
gradaciones entre ellas.
estar hirviendo o helada,
intermedias. -
son conceptos relativos:
en comparacién con otra.

LOS CINCO
Los cinco elementos -
agua— son otro modo
describir energias naturales.
el entorno y describir el cuerpo;
ciertos oérganos y
elemento est4 asociado a
muchos otros aspectos, y
aspecto fisico y la personalidad.
Los cinco elementos estan

muy formal, lo que refleja .o proccuciican. . o.
ejemplo, el agua hace que crezcan plantas en

rimavera y crean madera, que a su vez es destruida
ior el fuego del verano para volver a las cenizas y a la
tierra. La tierra es la fuente de minerales que
¢ producen metal, el cual, por ser frio, produce
| condensacién en forma de agua. -

MEDIC

energia, una estrecha ...

del-calor y el frio ejercian

LES CHINAS

, afios basta figuras legendarias
Campesino) y Huang Di (el Emperador
.v. se establecieron en una época en que la
criveee Y los cambios de estacién; tal vez
con su entorno. Se creia que el flujo de

con las fuerzas elementales, y el efecto

. influencia sobre el bienestar.

LOS DOCE ORGANOS
cimiim wss e v o TUNCIONES, UNas zonas
las que controla y un canal o meridiano
los puntos de acupuntura. No
estos “6rganos” con los de la
medicina occidental; normalmente se
distinguirlos. Los Zang
Higado, el Corazén, el Bazo,
los Rifiones. Los Fu u érganos huecos
los Intestinos Delgado y Grueso, el
Los otros dos son el Pericardio
protege el Corazén—y el San

y agua.

Ca
+ siunew €nergia o fuerza vital. Es
energia potencial de todo ser
desde las plantas a los seres
. La fuerza de nuestro

s G mueve la
y ésta alimenta los
wviunus  para  producir Qi
Tenemos distintos tipos de Qi; *
su conservacién y alimentacién
es imprescindible para proteger
nuestra salud.



ARRIBA Shan Zha va
bien para la hiperten-
sién y la digestién.

}

LA SANGRE Y

LOS TRES TESOROS
La Sangre representa los
procesos humedecedores, nutri-
tivos y enfriadores del cuerpo, y
trabaja con el Qi para mantener
la salud. Nutre los 6rganos, en
especial el cerebro, el Corazén
y el Higado.

El Jing o “esencia” esti relacionado’ con el Qi
hereditario (ver pdg. 19), la energfa reproductora y los
Rifiones. Al igual que el Qi, la fuerza del Jing -la
energia innata— determina nuestra constitucién. Los

liquidos corporales (Jin Ye) como la Sangre,
humedecen y nutren el cuerpo, desde el Estémago a
través de todos los érganos. El desequilibrio de los
liquidos corporales se asocia a la humedad y la flema.
El Shen (mente o espiritu) reside en el Corazén y sus
trastornos producen insomnio y ansiedad. El Jing, el
Qi y el Shen son los “Tres Tesoros".

LOS OCHO CUADROS CLiNICOS
Conocidos también como los ocho principios, son
conceptos médicos elaborados a partir del Yin-Yang

que permiten definiciones mis claras. Se componen

»de cuatro pares de opuestos: Yin-Yang, frio-calor,
insuficiencia-exceso, interno-superficial. Los sintomas
pueden definirse como “exceso” (un exceso de algo),
“insuficiencia” (deficiencia de algo), “interno” (causas
internas), “superficial” (causas externas), "calor”
(patologias con sintomas de calor) o “frio” (con
sintomas de frio). Una enfermedad puede registrar
varias de estas propiedades.

LA HUMEDAD Y OTROS MALES
Las enfermedades se originan por causas externas (los
seis males: viento, frio, fuego, calor estival, sequedad
y humedad) o por un desequilibrio interno entre los
6rganos y sus emociones afines, a menudo rela-

cionado con oscilaciones en su energfa. Las emo-

ciones se consideran una importante causa de
enfermedad. Una de las principales causas de falta de
armonia es la humedad que aparece cuando el cuerpo
no trata bien los fluidos y éstos se vuelven espesos y
se estancan. La humedad tiende a combinarse con
calor y produce inflamacién. La idea china de la flema

hace referencia al agravamiento de un problema
,(iausado por humedad, que suele localizarse en los

1ZQUIERDA Confucio

pulmones.

(551-479 a.C.) hablé en sus

escritos de la importancia

Aa lne rinFn alamantne

REFERENCIAS Yin y Yang pdgs. 20—21; Los cinco elementos pdgs. 22—29;
Los doce érganos pdgs. 38—44

COMPRENSION DE LOS MERIDIANOS

La medicina china describe un
complejo sistema de meridianos
o canales, lineas imaginarias
que unen distintos puntos del
cuerpo. El sistema de los meri-
dianos distribuye Qi, Sangre y
fluidos por el cuerpo. Cada
meridiano tiene las mismas aso-
ciaciones terapéuticas y diag-
ndsticas que un érgano en con-
creto. Hay dos tipos de canales:
los regulares —normalmente lla-
mados Jing Mai— y las pequeiias
ramificaciones de los canales
principales, llamados “colatera-
les” o Luo Mai.

ARRIgA Los meridia- Hay catorce meridianos princi-

nos se asocian a 2 2
) pales, uno por cada 6rgano, més
drganos y se usan en

acupuntura. los vasos de gobierno (Du Mai)
y de recepcién (Ren Mai), que
ayudan a regular el flujo de Qi y Sangre. Cada meri-

diano principal tiene su serie de canales colaterales.

Los meridianos reciben el nombre del érgano asociado
(p. €j. el meridiano Pulmén) o de la funcién que reali--
zan (vaso de concepcién). Los puntos de acupuntura
se hallan en estos canales a distintos intervalos. Asi, el
meridiano Corazén tiene 9 puntos mientras que el
meridiano Vejiga tiene 67.

El Qi circula sin cesar por los canales regulares y cola-
terales, y la acupuntura utiliza los distintos puntos para

estimular o regular su flujo.



HI1IERBAS MEDIC N ALES CHINAS

Los secretos de las hierbas chinas se divide en cinco partes y estd destinado a facilitar
el aprendizaje de la medicina china. El libro presenta primero algunas ideas y teorias
significativas de esta rama de la medicina y luego babla de stntomas, tratamientos y

propiedades de las plantas medicinales.

a primera parte explica las ideas bésicas de la En la cuarta parte se explican combinaciones de

medicina china. La segunda se centra en el hierbas a modo de férmulas, lo que permite escoger el

tratamiento e informa acerca de enfermedades y tratamiento a seguir. La quinta parte informa con
sintomas asociados. La tercera expone detalladamente detalle de medidas preventivas y hace un breve repaso
plantas medicinales chinas y occidentales. de la historia de la medicina china.

Pl e e

INFORMACION GENFRAL

PRIMERA PARTE (8-61)
Establecimiento de los conceptos

LOS ESTUDIOS basicos de la medicina china y la filo-

CASUISTICOS

DEMUESTRAN LA sofia subyacente. Se ensefia a identificar
MEJOR FORMA DE modelos de desequilibrio considerando
APLICAR EL CO- . )
el tipo corporal y los sintomas.
3INDICAN
SEGUNDA PARTE (62-97) DONDE
L ENCONTRAR
Averigiie cédmo tratar los problemas ol
o i INFORMACION
detectados en la seccién dedicada al ADICIONAL
sistema corporal, el problema o el tipo
de paciente.Y para conservar la salud -
DE SINTESIS
pruebe el plan propuesto en las INFORMAN
paginas sobre desintoxicacion. SUCINTAMENTE
i DE CADA TEMA

HAY CUADROS CON
RECETAS Y CONSEIOS



PARA CADA
HIERBA SE CITAN
PROPIEDADES,
EFECTOS Y DOSIS

CUARTA PARTE (146-165)
Instruccién detallada sobre la
preparacién de las diversas férmulas.
*Contiene ademas deliciosas recetas
para reequilibrar los elementos y otros
usos de plantas tales como los vinos
tonicos y los preparados externos.

e e oee o MUESTRA
UNA ILUSTRACION BOTANICA
DE LA FLORY UNA FOTO DE L
PLANTA SECA

7

TERCERA PARTE (98-145)
Directorio sobre las plantas mas utiles
con un listado de las propiedades y
estados tratados, asi como dosis reco-
mendadas. Las plantas estdn agrupadas
seglin sus principales propiedades,.
como las que alimentan el Yin.

ILUSTRACIONES
 3-D PARA UNA
EXPLICACION

VISUAL

QUINTA PARTE (I'66=-175)
Breve historia de la medicina china,
ademds de informacién sobre el Feng
Shui y mds estrategias para enfrentarse
a la vida cotidiana, entre ellas ejercicio
regular y una dieta equilibrada.



H ERBA'S

N A'S

STICA

“Medicina holistica” es un término utilizado abora por millones de

personas de todo el mundo. Pensemos en lo que sugiere teniendo en

cuenta que deriva del prefijo griego holo-, que significa “todo”. En mi

opinion, ver algo holisticamente es observar todos sus aspectos al

mismo tiempo. Significa pues que cada parte del cuerpo —las

ARRIBA Oriente y Occidente
son diferentes; podemos
aprender mucho de la

dimensiones fisica, emocional y espiritual— es igual de importante y

medicina china. que cualquier desequilibrio en ellas puede generar enfermedad.

a medicina holistica considera

mente y cuerpo, dieta y ejercicio,
m—destilo de vida y relaciones, trabajo
y ocio, logros y problemas. Puede que
nos duela la pierna, la cabeza o
padezcamos estrés, pero ningdn factor
estd desligado del otro. La .
china sigue este principio holistico.

ESPRITU

En cambio, la medicina alopética
—tratamiento occidental convencional de
enfermedades— adopta un enfoque mas
sintomético. Combate la enfermedad con
farmacos de efectos contrarios, esto es, la
fiebre se trata con antipiréticos y el dolor

‘de espalda con calmantes.

IZQUIERDA La medicina
holistica abarca a toda
la persona: mente,
cuerpo y espiritu.

CUERPO



1QUE ENTENDEMOS POR MEDICINA CHINA!
En este libro me refiero a la medicina china como
“tradicional” y a la medicina occidental convencional
i Z, " . . « -
como "“alopitica”. No pienso que la medicina china
sea "alternativa”, “no convencional” o “comple-
mentaria”, porque es un sistema que se ha practicado
durante miles de afios, como la medicina ayurveda o
1
la tibetana ue sigue utilizdindose en todo el
.

mundo. En términos globales, éstos son los ver-
daderos sistemas “tradicionales” de medicina.

ENFOQUE ALOPATICO
Fijémonos en el Sr. Smith, que padece una dlcera de
estémago. Un doctor alopético lo observaria sélo en
cuanto a su enfermedad y sintomas mds que como a
alguien con una dlcera de estémago. Su atencién se
concentrarfa en la tlcera mds que en el pobre Sr.
Smith.

En cambio, segiin la medicina china la dlcera seria
el reflejo de un desajuste en el Sr. Smith. El tra-
tamiento indagaria en el motivo de la dlcera, es decir,
intentarfa entender por qué el paciente secretaba
tanto dcido o buscaria la fuente de la bacteria
causante.

' ENFOQUE CHINO DE LA ENFERMEDAD
Segtin la medicina china, una enfermedad se produce
cuando hay un desajuste en el cuerpo o algo esta
desequilibrado. El concepto de érganos corporales
difiere del todo del de la medicina occidental. Estos se
entienden miés segin sus funciones percibidas que
segtn las funciones literales que sefiala la medicina
occidental. Los doce érganos principales se
distinguen asf por una letra maydscula cuando se les
hace referencia en términos chinos —por ejemplo,
Bazo (concepto chino) o bazo (concepto occidental).
Este sistema se utiliza también para otros érganos y
componentes esenciales del cuerpo como son la
Mente y la Sangre. Para méds informacién, consultar
bddgs. 38—41.

1QUIEN OFRECE TRATAMIENTO

HolLisTiCO!?
Quiero remarcar que la "holisticidad”
relativa de un doctor viene determinada
mas por la actitud que por el sistema de
medicina. He conocido numerosos
g)édicos alopdticos que investigan los
problemas de sus pacientes, y otros
muchos doctores tradicionales (alter-
nativos) que sélo se ocupan de los
sintomas.

REFERENCIAS El diagnéstico pdgs. 46—5s,
Historia de la medicina china pdgs. 168—169

IZQUIERDA
Comolla
diferencia
entre una
persona real y
una recortada
en carton, la
medicina china
adopta un
enfoque

de la salud en
lugar de ver el
problema
“plano”,

aislado.

Dos sistemas de tratamiento

CHINO ALOPATICO
=, Tradicional. ~= Convencional.

~= El doctor se esfuerza en . Probablemente, del

hacer un cuadro completo paciente solo se observa la
del paciente. enfermedad.

=, Trata a la persona = Considerard sélo los
entera y no sélo sus sintomas y no a la persona
sintomas. entera.

La medicina china se ha practicado durante miles de

afios. El cardcter de los principios taoista$ en que se
basa remarca la unicidad de’todo, la
inseparabilidad de materia sélida y energfa
y el hecho de que hay una causa comtin en
todos los fenémenos. Dicen los chinos que
“la persona iluminada come cuando tiene
hambre y duerme cuando estd cansada”.
Ello supone vivir en arménia con la energfa
de las estaciones y con los requisitos de
nuestra mente y cuerpo, lo que te permite
influir sobre tu propia salud.



HI]1ERB¢{ "
)~ L

Qi, qu

bienestar

ARRIBA El Qi es el
epicentro de la vid:
como el atomo lo e

de la ciencia.

No existe la planta “ideal”: s6lo serd efectiva si es I
indicada. El ginseng y la echinacea, por ejemplo, sor
hierbas energéticas de fuerte accién medicinal qu
pueden usarse para rectificar un desequilibrio, per

] CHINA'
r
|
a vital universal. Existe en e
2 nuestro Qi estd en armonia, preser-
+ capacidad para la felicidad y e
> todos los procesos del cuerpo —come
“— y también de 5 et

1 nuestra Mente

s6lc 1 el que’estar
Cabe . .e todos tenemo
diferente. ..covivnee. , hay ciertas leyes de I

naturaleza que no pueden violarse sin consecuencia
para nuestra salud ffsica o mental. Hay que presta
atencién al suefio, la alimentacién, la respiracién, 3
hacer el ejercicio adecuado.

Estimulantes del Qi

El ginseng refuerza el Qi

Es una de las hierbas

méds caras.

La equinacia es una

planta occidental que

estimula el sistema

1ZQUIERDA Todos
debemos cuidar al
maximo nuestra
energia interior: el Q

inmunologico y tiene
efectos antiinflamatorios

DERECHA Nuestro Qi
influye en la salud y la
felicidad. Su desequi-
libro causa problemas.



IZQUIERDA Y DERECHA Las zonas

meridianas del cuerpo: vistas

frontal y posterior. Los proble-

mas de un érgano pueden

tratarse a través del meridiano

correspondiente.

SUENO

Todos necesitamos ocho horas de suefio o mis. Si al
levantarnos nos sentimos siempre cansados es porque
necesitamos dormir mds. También es importante a
qué horas se duerme. Los seres humanos estin
programados para dormir entre la medianoche y las
seis, con una hora antes y otra después: presuefio y
postsuefio. Sélo se descansa entre estas horas, que es
cuando se repara el cuerpo. Las siestas por la tarde
son buenas para completar el suefio si se tiene mucho
desgaste energético o nos recuperamos de una
enfermedad.

ALIMENTACION
El comer no es opcional: el metabolismo humano es
relativamente constante y sélo lo alteran condiciones
meteorolégicas o ambientales extremas. Nuestros
sistemas digestivos funcionan mejor durante las
primeras partes del dia. Asi que hay que comer més en
el desayuno y el almuerzo, y algo ligero pér la noche.
Justamente lo contrario de lo que
hacemos la mayorfa. Hay también
uchos preparados de plantas que se
i,eben tomar al comenzar la mafiana para
la energia digestiva. La comida de la
noche puede estancarse.

El desayuno es oro,
el almuerzo plata

y la cena, veneno.

RESPIRACION

Los trabajos sedentarios, la falta de ejercicio, la
calidad del aire y una mala postura pueden contribuir
a una mala respiracién. En las mujeres puede haber
una tendencia a "contener el estémago”, lo que
impide el uso adecuado del diafragma. El diafragma,
mudsculo horizontal en el suelo de las costillas,
controla la respiracién, no las costillas ni los
pulmones. Si no se utiliza, no sélo no se llenan y
vacfan bien los pulmones sino que los érganos del
abdomen sé ven privados del masaje que produce la
accién ritmica de la respiracién.

EJERCICIO

¢Cudl es el ejercicio adecuado? Depende del sexo, la
edad y la constitucién. Un ejercicio aerébico es més
adecuado en el primer tercio de la vida; en la edad
mediana debemos incorporar la armonizacién y
regulacién; y en la tercera edad un ejercicio mis
meditativo y relajante. La psique determinarg la
cantidad y tipo de ejercicio mas
adecuados. Si se tiene una debilidad
concreta, es posible incorporar un
ejercicio suave a esa zona. Si se siente
débil o estid convaleciente, no malgaste
sus fuerzas haciendo ejercicio.



H1ERBAS MED C N ALES CH N A S

Es esencial conocer los propios recursos del Qi para entender la
salud. La medicina china lo clasifica de tres maneras: Qi parental,
Qi addquirido y Qi bereditario. Algunas personas pueden haber
beredado grandes recursos de energia de sus padres. Otras tendrin
que esforzarse por reforzar su energia innata con una dieta y estilo

de vida sanos, y evitando las toxinas y contaminantes que pueden

ARRIBA Caligrafia china
daﬁar el Ql del Qi.
os tres tipos bésicos de Qi son: parental, QI PARENTAL
adquirido y hereditario. El Qi recibido de El. Qi parental es la salud bésica™que aportan los
m—dnuestros padres se conoce también como padres al recién nacido. Depende de su estado de
“prenatal”; el Qi adquirido en la vida puede salud en la época —y especialmente durante el
describirse como Qi “posnatal”. momento— de la concepcién y de la salud de la madre

durante el embarazo y el parto. Esto concuerda con la

investigacién moderna. Sabemos que el esperma de

hombres que beben, fuman o sufren mucho estrés es

de inferior calidad. La salud del bebé puede
verse afectada por drogas que tome la madre,
su estilo de vida y traumas en el embarazo.

ABAJO Si bien se
hereda Qi de
nuestra familia, se

puede obtener o
perder a lo largo de
la vida.

Ql ADQUIRIDO

El Qi adquirido es la energfa derivada de
cosas que consumimos después del
nacimiento: alimentos, fluidos y aire.
Una mala dieta, excesivo alcohol o
un aire contaminado pueden con-
tribuir a la mala salud, incluso
cuando se tiene un fuefte Qi parental

Y S€ nace sano. ¢

Ql HEREDITARIO
Es el td esencial. Viene deter-
minado por la constitucién
general de nuestra familia y
explica por qué ciertas
condiciones ~ se trans-
miten aunque a veces
se salten una gene-
racién.



I Qi puede compararse con el dinero: lo

gastamos, ahorramos o invertimos. Siguiendo

esta metdfora, vedmoslo como distintos tipos de
cuenta bancaria.

Ql PARENTAL - CUENTA DE AHORROS

La cuenta de ahorros puede utilizarse para cosas
especiales y como apoyo en épocas de penuria. Puede
crecer gracias a un excedente de la cuenta corriente.
Recibimos un “interés” razonable si no hay que
recurrir mucho a los fondos. Pero si se extrae
demasiado de ella, tendremos que apoyarnos en un
plan de jubilacién para sobrevivir.

Ql ADQUIRIDO - CUENTA CORRIENTE
La cuenta corriente cubre los gastos diarios. Fluctia
segin las necesidades y la época del afio. Puede
vaciarse y renovarse con frecuencia. Si “se gasta
demasiado” y la cuenta esti siempre en rojo
tendremos que echar mano siempre de los ahorros.

* QI HEREDITARIO - PLAN DE JUBILACION

El plan de jubilacién no se puede aumentar mucho y
una vez gastado estamos sin blanca. A veces nacemos
pobres de herencia, como cuando tenemos una
enfermedad congénita. Con el tiempo, este Qi bésico
se va erosionando. En medicina. china algunos
aspectos del envejecimiento, como la menopausia,
pueden relaciofiarse con la reduccién gradual del Qi.

™on una alimentacién adecuada, descanso y
ejercicio mantenemos un Qi adquirido
~— cusivewv. Con el tiempo esto lleva a un
superdvit que se trapasa a una cuenta de
ahorros la cual, si no se toca, crecera.
Pensemos en los puntos fuertes y flacos”
de nuestras finanzas de Qi. Hay que
decidir asi qué zonas de salud requieren
atencién especial. Nutrir el Qi durante
rocas de bonanza aumenta nuestro
almacén biésico y proporciona los recursos
de energifa necesarios para combatir la
enfermedad.

é

REFERENCIAS Qi - La fuerza vital, pdgs. 16-17;
Hierbas fortalecedoras de Qi, pdgs. 103—105

El banco de Qi

QI PARENTAL

E! Qi parental son
las dotes natales
depositadas en una
cuenta de ahorros
para recursos
esenciales cuando
se necesitan.

Ql ADQUIRIDO

El Qi adquirido es
nuestra cuenta
corriente reforzada

por un buen estilo de
vida y utilizada
cuando falla nuestra
energia.

Q! HEREDITARIO

El Qi hereditario es
nuestro plan de
jubilacién heredado,
un sélo almacén

cuya cantidad varia
segun el individuo.

Consideremos dos situaciones econémicas y
establezcamos paralelismos con la gestidon del Qi.
Adam, beneficiario de un fondo fiducfario, no

necesita preservar su Qi. Estas personas no
suelen valorar el Qi que tienen y sélo
toman consciencia cuando lo han perdido.
Janet, que se ha hecho a sf misma, no ha
recibido mucho, pero con paciencia,
aplicacién y suerte ha tonseguido tener
una gran cantidad de Qi. Adam poco
puede hacer por renovar sus recursos. de
energfa, pero en la vida Janet superara con
esfuerzo a Adam.



HI1IERBAS MEDI1IC

El Yin y Yang quizds sea el concepto mds conocido pero peor
comprendido de la filosofia oriental. Algunas personas tienen una
idea de qué es Yin y qué Yang, pero no saben cudl es cudl.
Dejémonos de suposiciones, porque Yin y Yang no son listas de

“cosas” mi conceptos separados. No existe el uno sin el otro y

N ALES

CHINAS

ARRIEA Yin y Yang son todo contiene algo de Yin y de Yany.

opuestos conectados —como
las caras de sol y sombra de
una montafa.

a primera referencia documentada de Yin y
LYang es el Yi Jing o Libro de los Cambios (a menudo

escrito I Ching), que empleaban los chinos para
la adivinacién. Hay quien afirma que es imposible
entender la medicina china sin estudiar el Yi Jing.

Los cardcteres chinos del Yin-Yang describen dos
lados de una montafia: el soleado (Yang) y el sombrio
(Yin). Asi, este simple objeto, la montafia, puede ser
Yin o Yang, oscuro o luminoso, caliente o frio, segin
las fuerzas en accién. El Yin-Yang describe un estado
de transicién relativo. Es decir, nada es sélo Yin o
Yang, sino que fluctda entre los dos estados y siempre
hay una parte de uno en el otro.

El simbolo Yin-Yang estd representado por la curva
dindmica y el punto en contraste. La linea que los
separa no es recta sino curva. Esto es importante
porque demuestra la transformacién gradual de un
estado en otro; sélo en la punta de la hélice se da un
estado total de Yin o Yang, y sélo por un instante.

Sy,

Sk

ARRIBA Yin

y Yang encajan en el

concepto cientifico moderno de la

curva de campana, fluyendo el uno en el otro.



unque podamos hacer ciertas afirmaciones sobre

lo que es Yin o Yang, son sélo instan-

tineas en el tiempo. Los chinos dicen que la

medianoche es el momento del Yin absoluto, pero no

es una hora, sino un estado de transicién entre “el
antes” y “el después” de medianoche.

LLLYEA

MONTANA

HILIBE

C

la gente como Yin o

sus caracteristicas personales._ Yiny s

— e para el equilibrio: . es
superior al otro. No es mejor ser Yin o )
debemos buscar el equilibrio en nuestro _.____ :

interno emulando las cualidades de nuestro tipo
opuesto. Al envejecer, todo desequilibrio se
pronunciado: a la persona Yang le falta

alentar las cualidades Yin para mantener

y viceversa.

S

REFERENCIAS Los ocho cuadros clinicos, pdgs. 30-33;
Hierbas para el Yang, pdgs. 106—110; Hierbas para el Yin, pdgs. 114—116

Asimismo, decir que “calor” es un estado Yang,
inicamente es cierto si lo comparamos con algo més
frio que lo que describimos. Una taza de agua caliente
es Yang comparada con agua fria del grifo, pero es Yin
comparada con el calor que emana de una tetera que
acaba de hervir.

h - 1ZQUIERDA Ciclo del
CORRIENTE N

agua: la lluvia cae en

\ rios y el océano,

calentado por el sol,

evapora agua, que

forma las nubes. Este

proceso ciclico

| S, RS S ! = demuestra el cicloYin-

Yang: siempre cam-
biante, con,vinculos
internos imborrables.

SoL

Traduzcamos esto en términos relativos a nuestro
cuerpo. Durante el dfa estamos despiertos (Yang) vy,
de nioche, dormidos (Yin). Pero hay un momento en

que fios vamos a dormir o estamos despertando. Estos

son estados transicionales.
. sensible al frio puede considerarse Yin,
que alguien que ficilmente tiene calor serd
bien Yang. Si siempre estamos cansados, podria
a una insuficiencia de Yang (actividad); la
hiperactiva puede tener poco Yin (quietud).

7



HIERBAS MEDICINALES CH NAS

Los cinco elementos (Wu Xing) son, junto con el Yin-Yang, los “pilares” bdsicos del
universo chino. Son: tierra, metal, agua, madera y fuego. Los principios de los cinco

elementos pueden aplicarse a todo. Cada elemento estd relacionado con el mundo, una

estacion, color, sabor, 6rgano corporal y 6rgano sensorial afines.

10 Los cinco clementos estan
unidos por el Ciclo de generacion

‘ {circulo externo) y Ciclo de
contrel (conexiones internas),

CICLO DE GENERACION .

Los elementos tratan de ciclosy patrones de cambio y
estdn relacionados entre si. El circulo externo que
1bs une se llama Ciclo de generacién, emparentado
con la relacién entre madre e hijo. Cada elemento
genera, pues, el siguiente elemento, en el sentido de
las manecillas del reloj. El agua genera madera,

porque no hay crecimiento sin humedad. La madera
es el combustible para el fuego, y la accién del calor
sobre la materia orgénica produc? tierra (pensemos
en el abono). El metal y los minerales se generan a

partir de la tierra, se filtran y purifican el agua que
vuelve para alimentar a los 4rboles. Y asf sigue el
ciclo.



REFERENCIAS Tierra, pdg. 25; Metal, pdg. 26;
Agua, pdg. 27; Madera, pdg. 28; Fuego, pdg. 29

CICLO DE CONTROL Y PROPIEDADES DE LOS ELEMENTOS

Los lazos internos entre los elementos se conocen
como Ciclo de control. Esto equilibra el Ciclo de
generacién y explica las conexiones entre los
elementos. El agua controla el fuego, y éste hace
utilizable el metal. La dureza del metal es necesaria
para domesticar la madera. Sin la estructura

TIERRA

AGUA

MADERA

FUEGO

controladora de las raices, la Tierra se vendria abajo. El
agua no tiene forma y siempre baja al nivel mas bajo; la
tierra define su perfil. En términos de funciones
corporales, ello se expresa por las relaciones orgénicas
entre cada uno de los elementos. Cada elemento tiene
un érgano Yin y Yang afin.

La tierra se asocia al Bazo y al Estémago, a la boca, los labios
y los musculos, al color amarillo, al verano y a la humedad.
Asi, la piel amarillenta sugiere un problema del Bazo o de
humedad. La emocién aniloga es la preocupacion; su
asociacion espiritual,“Yi”, se traduce como “consciencia de
las posibilidades”.

El metal se asocia a los Pulmones y al Intestino Grueso, a la
nariz, el bello corporal y la piel. Su color es el blanco,y va
unido a la sequedad, el otofio y los sabores fuertes. Su
emocion es la afliccién; las enfermedades pulmonares pueden
estar vinculadas al pesar o dolor. Su asociacion espiritual es
“Po”, la parte del alma que refleja nuestros instintos animales.

El agua es el elemento de los Rifiones y la Vejiga, y se
asocia a oidos, huesos y cabello. Su color es el negro,y esta
ligada al invierno y al frio. La negrura en torno a los ojos
puede sugerir un resfriado. Su emocién es el miedo

y su asociacién espiritual es “Zhi”, sabiduria o fuerza de
voluntad.

La madera estd relacionada con el Higado y laVesicula biliar, y
con los ojos, los tendones y las ufias; los problemas oculares se
tratan a menudo con hierbas para el Higado. Su color es el
verde y la estacion la primavera; estd vinculada al viento. Su
emocién es la ira (1a frase “gung-ho™ significa “Fuego del Higa-
do”); y su asociacién espiritual es “Hun”, virtud o amabilidad.

El fuego se asocia al Corazodn y al Intestino Delgado,y a la
lengua, la piel y los vasos sanguineos. Esta vinculado al calor y
al verano, y su color es el rojo; una piel rojiza sugiere fuego
en el Corazon. Su emocién es la alegria o la manfa. El
Corazon se asocia al alma, y un individuo qu carezca de
dimension espiritual puede padecer del corazon.



H ERBAS MED

CHINA'S

Empleamos la frase “estar en su elemento” para describir un estado dlgido. En medicina

china pertenecemos a un elemento concreto, y estar en armonia con ¢l mantiene cuerpo y

mente en Optima salud. Consulte los problemas de salud relacionados con cada elemento yel

modo de contrarrestarlos mediante plantas medicinales, dieta, ejercicio u otros métodos.

EL CUADRO DEL CUERPO
Histéricamente, la medicina china se basaba en la
observacién de los complejos procesos del orga-
nismo. Con los siglos, los doctores chinos crearon un
sistema que describia la fisiologfa humana segiin los
principios del Yin-Yang y los cinco elementos. El
sistema utilizaba metéforas, alegorias e incluso poesia
para explicar las funciones observadas. Gran parte del
funcionamiento del cuerpo se describia en relacién
con las preocupaciones del dfa, asi que habia
imdgenes agricolas. El flujo de energia se comparaba
al flujo del agua por las tierras, con corrientes y
océanos ubicados por todo el cuerpo. Los 6rganos se
describfan como similares al Emperador y sus
cortesanos, o como el funcionamiento de una cocina.
Se veia el cuerpo como un paisaje: los Pulmones
como nubes y los Intestinos como zanjas de riego y
drenaje. Los cinco elementos tienen 6rganos afines.
Sus caracteristicas nos permiten clasificarnos como
tipos “elementales”.

LOS CINCO TIPOS CORPORALES
ELEMENTALES

Todos tenemos un elemento que describe el aspecto
dominante de nuestra personalidad. Tenemos facetas
de todos los elementos, en distintas medidas, en
nuestra constitucién. Puede que resulte evidente a
qué elemento pertenecemos o que no sintamos
afinidad con ninguno de ellos. Es por ello que los
chinos han desarrollado diversos modos de definir a la
gente y las patologias, y cada uno se sentir cémodo
con alguno de los sistemas que presenta este libro.

Siga la informacién de la pdg. 25 y siguientes para
ayeriguar su elemento. Un texto de presentacién
describe el sabor general del elemento-y sus
particularidades, seguido de afinidades, palabras
clave, problemas de salud, hierbas, alimentos a incluir
v eludir v estrategias.

AFINIDADES

Puntos fuertes o débiles para el tipo elemental.
El color que se observe en el rostro o el tono

de la voz, condiciones ambientales a las que la

persona es sensible. :

PALABRAS CLAVES
Asociaciones tradicionalmente vinculadas al
elemento en la medicina china.

PROPENSION
Problemas de salud que el tipo elemental es
mds propenso a padecer.

HIERBAS CLAVE
Principales hierbas beneficiosas.

ALIMENTOS RECOMENDADOS
Los mejores alimentos para preservar la salud
de un tipo elemental en concreto.

ALIMENTOS A EVITAR

Alimentos que vacian la energfa del tipo
elemental y tienden a causar problemas de
salud.

CULTIVO ’

Posibles ideas a adoptar como medio de
contrarrestar aspectos negativos del elemento
dominante.



La tierra es el ele-

d mento en torno al
- cual giran los
otros, al igual que los

érganos tierra, el Estémago y
el Bazo, son el centro del
cuerpo. Todo alimento pro-
cede de la tierra: los 4rboles
tienen raices y el agua se
filtra a través de ella. La tierra
permite crecimiento y desarrollo. Los alimentos y
fluidos que consumimos son procesados por el
Estémago y producen nuestro Qi y Sangre. El
cardcter de una pérsona tierra es la abundancia, y esta
actitud generosa lleva a hacerse cargo de los
problemas de otros, a veces en exceso.

Para que la tierra sea fértil no debe estar cuarteada
ni embarrada. Se dice que al Bazo le gusta estar

caliente y seco y al Estémago fresco y mojado. Si
estas condiciones cambian se producen desajustes en
los 6rganos; el equilibrio es vital.

IZQUIERDA La tierra
tiene afinidades con el
color amarillo y el
[ tiempo hiumedo.

ABAJO La tierra ==
supone crecimiento

y fertilidad. Las

personas tierra son

calidas y generosas.

o 4
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REFERENCIAS Organos tierra, pdg. 39;
Hierbas chinas, pdgs. 102—141

{Qué elemento soy? Tierra

AFINIDADES

Bazo y Estémago, cambio de estacion,
sabores dulces, misculos y labios/boca,
color amarillo, voz infantil, tiempo himedo
y condiciones hiimedas.

PALABRAS CLAVE
Alimento, transformacion, solidaridad,
preocupacion, obsesivo, opresivo.

PROPENSION

Cansancio, tono muscular bajo y flacidez,
venas varicosas, piel palida, problemas
digestivos, trastornos alimentarios,
infecciones de levadura e intolerancia a
alimentos, poca memoria y concentracior,
preocupacion.

HIERBAS CLAVE

Ren Shen, Fu Ling, Bai Zhu,YiYi Ren, Shan
Yao, Dang Shen, Chen Pi, Hou Xiang, Sha
Ren.

ALIMENTOS RECOMENDADOS
Cereales como arroz y cebada; verduras
dulces como zanahorias, chirivias, nabos y
calabaza; frutas como manzanas rojas y
peras; especias picantes como el jengibre,
el ajo y el cardamomo.

ALIMENTOS A EVITAR

Alimentos dulces que incluyan azdcares
procesados y edulcorantes artificiales; un
exceso de fruta tropical como plitanos y
mangos; grandes cantidades de zumos;
demasiado liquido frio, en especial con la
comida; productos licteos procedentes de
la vaca; trigo, en especial pan blanco.

RECOMENDACIONES
 El gusto por el desayuno; es la comida
mis importante del dia.

® Una cena temprana. No coma tarde y se
acueste luego. Llénese sélo dos tercios.

o Ejercicio aerébico tonificante.

|

—————



Meta

El metal puede servir de protector o de

- ™ barrera. Su dureza y claridad pueden
ser dafiinas o dtiles. Como su estacién

afin, el otofio, y su
belleza y crueldad.

color blanco, posee cualidades de
Los tintes otofales componen un

panorama precioso, pero puede reinar un inhéspito

frio y aislamiento.

Los Pulmones y el Intestino Grueso son 6rganos
asociados al metal. Como érganos de eliminacién
expulsan desechos del cuerpo por las tripas y la piel.
La piel es nuestra barrera externa, que define dénde
terminamos y dénde empieza el mundo exterior. Una

funcién del metal es proteger
contra la invasién de influencias
nocivas, pero si es demasiado
eficiente puede provocar aisla-
miento del contacto humano.

El otofio es el tiempo de la
muerte, cuando todo regresa a la
tierra. Se dice que la afliccién
dafa los Pulmones v los deia

1IZQUIERDA El metal es
una barrera que
protege el cuerpo de
influencias nocivas.

ABAJO El borde afilado de

las estalactitas, y su
aislamiento, reflejan las
cualidades del metal.

como una hoja marchita. El
metal corresponde a la con-
ducta correcta, el protocolo
y la virtud, y el tipo metal
responde a injusticias y
agravios. Es frio y fragil v, a
veces, incluso insensible. Los
individuos metal necesitan
desarrollar el lado espiritual

de su vida porque, en un
enfoque holistico, descuidarlo puede provocar
enfermedades. Su tendencia a poner limites nuede
perjudicar su salud.

1Qué elemento soy?! Metal

AFINIDADES

Pulmones e Intestino Grueso, otofio,
sabores fuertes, piel, bello corporal, nariz y
olor, color blanco, voz chillona, tiempo y
condiciones secas.

PALABRAS CLAVE
Proteccién, limites, muerte, precisién,

aislamiento, tristeza.

PROPENSION
Resfriados, alergias, egoismo, tos, piel seca,
estrefimiento.

HIERBAS CLAVE

Huang Qi, Dang Shen, Mai Men Dong, Bai
He, Chen Pie, Bei Mu, Huang Qin, Sheng
Jiang.

ALIMENTOS RECOMENDADOS
Cereales, raices, peras, frutos secos y
especias fuertes como el jengibre y la
pimienta negra.

ALIMENTOS A EVITAR
Comida al horno o a la parrilla, ahUmados
o un exceso de productos licteos. +

RECOMENDACIONES
® Un ejercicio aerdbico regular.

® El lado espiritual.

e Tolerancia con las debilidades de los
demis. .



El agua es el dnico

elemento omnipre-

o " sente o ausente. No

tiene forma pero adopta la del

recipiente que la contenga. El

agua es el aspecto oculto dentro
de las cosas vivas.

Los érganos agua, Rifiones y
Vejiga juegan un papel obvio en el
proceso del metabolismo de.ésta.
El agua hace referencia a los
aspectos mds internos del cre-
cimiento que tienen lugar en las
entrafias de la tierra, Es res-
ponsable de las funciones corpo-
rales de fertilidad y desarrollo. Es,
ademds, la que determina las
caracteristicas y cualidades que
trasmitirdn los padres. La fuerza y

ARRIBA El agua
refleja aspectos
recénditos de uno
mismo.

desarrollo de las partes més internas del cuerpo, como
los huesos, estdn determinadas por la energifa agua, y

los dientes también.

Los tipos agua pueden verse aislados por su
naturaleza interna y ello puede traer miedo respecto
al futuro. Se dice que los Rifiones son la raiz del Yiny
Yang del organismo, y extremos prolongados de calor
o frio afectan negativamente al agua, lo que provoca

insuficiencias de Yin y Yang.

~

1ZQUIERDA El

invierno y el color
negro estan
vinculados al agua, al
igual que las
condiciones frias o
gélidas.




Madera

— La energia de la madera significa

. movimiento dindmico y nuevos comien-

v zos. Su ejemplo son los nuevos brotes de

la primavera, que emergen vigorosos de la tierra tras

el invierno. La madera posee una energia expansiva,
que hay que controlar para sacarle beneficio.

A veces, las personas madera dirigen su energfa en
su contra. La madera ha de ser flexible; los desajustes
causan rigidez que origina agresién y violencia. Si
hay armonfa, la energia de la madera fluye
suavemente, con un claro sentido de la visién. Los
ojos son el érgano sensorial del Higado, el 6rgano
relativo a las cualidades Yin de la madera, junto con la
Vesicula. Un desajuste produce mala visién, tanto en
el sentido literal comg en un sentido mas amplio.

La energia de la madera es limitada, ya que el
crecimiento inmaduro de la
primavera puede ceder ante la
madurez del verano; el tipo |
madera debe mirar de con-
servar siempre la energfa.

DERECHA La madera es '-h- >
aliada del movimiento y t{"‘: L

la primavera, cuando i@ o3 _:_:}
empieza el crecimiento. e

La prima-
wvira es sinonimoe de
madera, de enorgia
i estimula el

crtCimuento.

{Qué elemento soy? Madera

AFINIDADES

Higado y Vesicula, primavera, sabores
agrios, tendones, ojos, color verde, voz
chiliona, viento y movimiento.

PALABRAS CLAVE
Movimiento, dinamismo, organizacion, ira,

frustracién, rigidez. violencia.

PROPENSION

Cambios de dnimo, depresion,
problemas menstruales y oculares,
alcoholismo, insomnio con pesadillas,
conducta violenta.

3 HIERBAS CLAVE
Dang Gui, Bai Shao, Gou Qi Zi, Ju Hua,
Chai Hu, Xiang Fu,Yu Jin.

ALIMENTOS RECOMENDADOS
Verduras, pescado oleoso, verduras rojas y
naranjas, té verde, higado organico, aceite
de oliva y de sésamo.

ALIMENTOS A EVITAR

Alcohol, café (incluso descafeinado),
alimentos picantes o grasos, bebidas con
cafeina, conservas y vinagre. nd

<

RECOMENDACIONES
® Actividades relajantes como meditacién,
jardineria, pintura, Tai Qi o yoga.

® Una relacion sana con la ira. No
almacene agravios mezquinos para
explotar de manera inadecuada.

® Un ejercicio ritmico como natacién o
jogging.



DeReCHA El fuego
va unido al color
rojo, al calor y al
verano, cuando
disfrutamos del
aire libre.

El fuego simboliza la naturaleza divina de

la experiencia humana plena. Encontramos

la alegrfa alli donde hay luz y calor; el
fuego penetra en las sombras y disipa la oscuridad: el
elemento fuego eleva.

Las personas fuego tienden a ser lideres natos que
inspiran a quienes los rodean, atrayendo lealtad y
devocién. El érgano fuego del Corazén es el centro
de las emociones, y se dice que es responsable de la
comunicacién. Las personas fuego son, pues, capaces
de articular sus sentimientos y les gusta hablar.

Los aspectos emocionales del Corazén son
sensibles a las influencias externas. El fuego puede
arder demasiado o apagarse si no se mantiene
adecuadamente. La necesidad de contacto social
puede también conducir
a la hiperactividad men-
tal. Se dice que el Cora-
z6n alberga al Shen,
nuestra consciencia in-
dividual, y que éste re-
quiere descanso y tran-
qyilidad para estar en
a:’mom’a. Si ello no
ocurre, habria desaso-
siego, ansiedad y pro-
blemas de suefio.

REFERENCIAS Hierbas chinas, pdgs. 102141,
Organos madera, pdg. 10; Organos fuego, bdg. 4C

{Qué elemento soy? Fuego

AFINIDADES

Corazén e Intestino Delgado, verano,
sabores amargos, piel, lengua, habla, color
rojo, una voz alegre, buen tiempo y
condiciones probicias.

PALABRAS CLAVE
Felicidad, amor, alegria, visionario, ansiedad,
indulgencia, mania.

PROPENSION
Ansiedad, mala circulacién, rotura de venas,
mal cutis, suefio inquieto, suefios,
indecisién, mala memoria, falta de
comunicacién, hablar mucho,
hiperactividad.

HIERBAS CLAVE

Suan Zao Ren, Bai Zi Ren, Hou Ma Ren,
Yuan Zhi, Ling Zhi, Dan Shen, Lian Zi,
Huang Qin, Hong Hua.

ALIMENTOS RECOMENDADOS
Pescado oleoso, ensaladas con endibia,
rabanos, dandellio; datiles, infusiones de
hojas y flores.

ALIMENTOS A EVITAR
Estimulantes como café y azdcar, excesivas
comidas picantes.

RECOMENDACIONES

® Un pasatiempo tranquilo que le
mantenga con los pies en el suelo, como
iardineria.

® Cualidades de liderazgo, empatia y
compasion.

® Acostarse temprano.

1IZQUIERDA El verano
refleja la naturaleza
alegre del fuego.



H ERBAS MED

C

NALES CH NA

El Yin y el Yang no describen por si solos la complejidad de la

experiencia bumana. Para solucionar este problema, los chinos

idearon los ocho cuadros clinicos o Ba Gang. Estos sirven para

comunicar cualquier caracteristica o desajuste y constituyen el

principal método de clasificacion de individuos. Aplicando estos

ARRIBA Yin y Yang, polos
opuestos, son uno de los
cuatro pares que forman los
ocho cuadros basicos.

os ocho cuadros clinicos son esencialmente

caracteristicas interdependientes emparejadas
a—den cuatro series. Este enfoque de utilizar fuerzas
opuestas, bipolares, concuerda con la filosofia taoista
del Yin y el Yang. Para ser precisos, este sistema
considera que el Yin y el Yang subsumen y abarcan a
las otras tres parejas. Las cuatro series de los ocho
cuadros son los siguientes: '

= Yin-Yang;

@ Calor-frio;

# Insuficiencia-exceso
@ Superficial-interno

Estos se pueden mezclar y emparejar cubriendo toda
la escala de desajustes que las personas puedan
desarrollar. En complejos patrones de desajuste es
muy facil que la mayoria de estados coexistan en la
misma persona, incluso factores aparentemente

contradictorios como “frio” y “calor”.

principios, podremos identificar las fuerzas 'y debilidades y evitar los

desequilibrios que puedan provocar enfermedad.

YIN

# PERSONAS YIN : T

Suelen ser tranquilas y reservadas, y se quedan en casa
o trabajan ayudando a otros. Son cuidadosas y
relajadas, y les gusta la tranquilidad.

# ENFERMEDADES YIN

Los problemas crénicos que se prolongan son enfer-
medades Yin. Las personas con demasiado Yin
necesitan calentarse y secarse, utilizar hierbas para

reforzar el Yang y el Qi y dispersar la humedad. -

YANG
# PERSONAS YANG

Los Yang son personas extrovertidas y abiertas,
fuertes y dindmicas. Es dificil ignorarlas: suelen
escoger profesiones que les permitan desplegar estas
capacidades. Tienen mucha energfa, no sienten el frio
y les cuesta tranquilizarse y relajarse.

# ENFERMEDADES YANG ‘

Sintomas agudos como fiebre, hinchazén, sed y
convulsiones son enfermedades Yang. A nfenudo esta-
dos de calor y reacciones draméticas. Las perso-
nas con demasiado Yang ne-

cesitan enfriarse y tranqui-

lizarse con hierbas que

alimenten el Yin, desinto-

xicarse, humedecer el siste-

ma y tranquilizar el espiritu.



FRiO Y CALOR

Muchos desajustes pueden
considerarse debidos al calor
o al frio. Los individuos Yang
tienden a los problemas
relacionados con el calor,

. mientras que los Yin tienden
a los sintomas de frio.

El calor es Yang; ENFERMEDADES DE CALOR

el frioYin. # CARACTERISTICAS

Rojeces, fiebre, sed, sintomas agudos, aparicién y
actividad sdbitas, y a menudo —pero no siempre—en la
parte superior del cuerpo. El dolor es ardiente o
mordaz. Si el paciente entra en contacto con calor,
ello empeoraré el problema, aumentando el calor que
ya hay en el cuerpo. El calor vuelve los fluidos
corporales de color amarillo oscuro o verdes y
€SpESOS.
® EJEMPLOS
Una indigestién que surge de repente tras la ingestién
- excesiva de alcohol, con quemazén que va subiendo.

Una- sinusitis tipica, con dolor y mucosidades
espesas y verde-amarillentas, inflamacién y posibi-
lidades de fiebre.
» Ira, irritabilidad, cambios de humor, cara roja,
cefaleas agudas, tendencia a presién sanguinea
elevada.

ENFERMEDADES DE FRiO
# CARACTERISTICAS
Zonas oscurecidas, sensacién de frio, aumento de
fluidos, aparicién gradual, falta de movimiento. Los
problemas suelen localizarse en la parte baja del
cuerpo. Dolor con retortijones y estirones. Abun-
dantes liquidos corporales blancos o claros.
# EJEMPLOS .
Vesicula biliar: sensacién de frio, dolor de espalda,
pérdida de la sed, abundante orina clara.

Dolor de articulaciones, rigidez y cansancio. Ca-
lambres abdominales y deposiciones acuosas tras
ingerir demasiada comida fria.

INSUFICIENCIA-
EXCESO
El contraste insuficiencia-
€XCesO0 nos permite esta-
blecer el grado de desajuste
y! de fortaleza o debilidad

del individuo afectado. .
ARRIBA Insuficencia y

exceso. La insuficiencia
indica falta de aleo.

CUADRULS CLINTOCOS

REFERENCIAS Yiny Yang, pdgs. 20-21;
Ejemplos de desajustes, pdgs. 32-33

EXCESO

#5 CARACTERISTICAS

Sintomas agudos denotan un estado de exceso.
Suelen aparecer de repente, agravarse y desaparecer
rapido. En general, se deben a un exceso de algo en el
cuerpo.

# SINTOMAS

Dolor fuerte y repentino o inquietud mental
pronunciada, condiciones acusadas.

# EJEMPLOS

Un resfriado comiin que deriva sibitamente en un
catarro, sudor, fiebre y garganta irritada indica un
exceso de calor.

INSUFICIENCIA
# CARACTERISTICAS

Insuficiencia en el cuerpo. El desajuste suele
desarrollarse lentamente, es crénico, y manifiesta
sintomas suaves.

& SINTOMAS ‘
Debilidad, flojera, dolor leve, letargia, somnolencia y,
sobre todo, estados crénicos.
# EJEMPLOS

Frio en el cuerpo que mejora
con el calor.

SUPERFICIAL-INTERNO
Es la dltima de las cuatro
series y establece la zona del
cuerpo donde se ubica el

desajuste.
interno.Alli donde se

localiza el problema.
AFECCIONES SUPERFICIALES

# CARACTERISTICAS

Las afecciones superficiales son aquellas que afectan a
piel y misculos. En medicina china son resfriados,
gripe y virus, cuyos primeros sintomas son dolor
muscular, fiebre, escalofrios, torticolis o erupciones.
(Pero no todas las enfermedades cutineas son
superficiales: muchas reflejan en la piel un estado
interno. Las superficiales se refieren a erifermedades

como el sarampién o la varicela.) *

AFECCIONES INTERNAS

# CARACTERISTICAS

Las afecciones internas son todas aquellas enfer-
medades que no son superficiales. En medicina china,
cualquier elemento que afecta a'érganos internos
—Bazo, Pulmones, Rifiones, Higado, Corazén, etc.— se
considera un problema interno. Los pequefios
problemas superficiales irresueltos pueden avanzar
hacia el interior y volverse crénicos.



na vez se comprendan los ocho cuadros
clinicos seremos capaces de usarlos para
clasificar cualquier problema. Recuerde que
todas las combinaciones son posibles, y que los es-
tados pueden ser simultineos. Con la prictica, ana-
lizar {os problemas de este modo acaba siendo natural.

EXCESO-CALOR
8 CARACTERISTICAS
Modelos de calor y exceso.
& SINTOMAS
Fiebre, mucha sed, cara y ojos enrojecidos, espasmos,
ardor, comportamiento manfaco, oscurecimiento de
los liquidos corporales, lengua muy roja y pulso
rapido.
8 HIERBAS - .
Refrescantes y desintoxicantes.

INSUFICIENCIA-CALOR
# CARACTER[STICAS
Sintomas de calor derivados de una insuficiencia de
Yin. Causa la disfuncién de las caracteristicas Yin de
enfriamiento e hidratacién, 'y desemboca en un
exceso de calor Yang en el cuerpo.
# SINTOMAS
Generalmente, los sintomas son mis agudos que
crénicos y menos manifiestos que en enfermedades
exceso-calor. Asi, no hay fiebre, sino enrojecimiento,
boca seca en lugar de mucha sed, sequedad gene-
ralizada, mejillas sonrojadas, ansiedad y cansancio.
# HIERBAS
Hierbas que nutran el Yin y reequilibren el exceso de
energia Yang acumulada en el cuerpo. Hierbas
hidratantes que fortalecen la Sangre y los liquidos

corporales.




DERECHA Bai He nutre g
elYin y estimula } :
Corazén y Pulmones.
Excelente en

problemas de
insuficiencia-calor,

como el de Helen.

EXCESO-FRIiO
# CARACTERISTICAS
Un exceso de frio causa estancacién y disminucién de
las funciones vitales.
# SINTOMAS
Sensacién de frio sin poder entrar en calor, rigidez,
calambres o retortijones, pérdida de sed, deseo de
calor y orina frecuente y copiosa. La piel puede
oscurecer o tornarse morada, la lengua oscura o pélida
y el pulso lento.
# HIERBAS
Ademids de eliminar la fuente de frio calentando el
cuerpo, las hierbas también calientan el Yang y
disipan el frio. g

wen ha estado fuera talando madera durante horas.
Estan bajo cero y le duelen un poco los

dedos, cada vez mas. Entra dentro y se

calienta las manos en el fuego, pero ya estin

moradas y heladas. Cabe actuar rapido para

evitar la congelacién. El frio intenso ha

invadido la parte externa del cuerpo y debe

tratarse antes de que se extienda hacia el

interior y cause mas dafios.

E’xcssoR

ARRIBA Owen se
sometié a tempe-
raturas heladas,
que le causaron exceso

de frio.

REFERENCIA Ocho cuadros clinicos, pdgs. 30-31

INSUFUCIENCIA-FRIiO
# CARACTERISTICAS ' ,
Insuficiencia de Yang o calor que lleva a un exceso de
las funciones Yin de humedad y enfriamiento.
# SINTOMAS
Sensacién de frio, extremidades frias (que mejoran
con calor aplicado), falta de sed, aversién al frio,
letargia, diarrea (debido al debilitamiento del fuego
digestivo), incontinencia, pulso débil y lengua pélida.
La insuficiencia-frio suele darse en ancianos o
personas débiles o desnutridas al existir un descenso
del Yang. Ciertas energias Yang disminuyen con la
edad, por lo que el estado de insuficiencia-frio es
habitual.
# HIERBAS
Se necesitan hierbas para fortalecer el Qi y el Yang
sin dafar el Yin. Se trata de hierbas que secan el
exceso de humedad; sin embargo, es esencial regular
su uso para no perjudicar los liquidos corporales, lo
que afectarfa al Yin.

ddie siempre ha tenido problemas

de peso, pero dltimamente ha
ganado mucho mas y se siente
cansado. El médico lo examina y
descubre que la tiroides estd
hipoactiva. Eddie padece de una falta
de energia Yang; su fuego metabolico
es bajo, por lo que gana peso y siente
letargia. Ello contribuye también al
cansancio, mientras que el exceso de
Yin provoca desequilibrios en los
liquidos éorporales, y gana peso.:
Eddie siente frio por el exceso deYin.

p CALOR

8 INSUEICIENT]

ARRIBA La tiroides
hipoactiva de Eddie
le causa insuficiencia
de Yang, y siente frio.



HI1ERBAS MED

LAS
Y

La vida moderna

CINALES CHINAS

acostumbra a privarnos del

contacto con las estaciones. Es del todo posible

obviar los principales efectos del clima cuando nos

protege la calefaccion, el aire

. ., . . BAl SHAO EN
ARRIBA Los viajes acondicionado y el doble vidrio. PRIMAVERA,
modernos nos TONICO PARA

permiten experi-
mentar facilmente un

cambio horario, y sal-

Pero todo esto no importa si el Qi estd

tar de una estaciéon a Sintonizado con Cada época dt’l aﬁo.

otra. ;Como influira
en el Qi?

a buena salud se conserva guardando armonia
. con las estaciones. En primavera es reco-
mendable ser més activo tras los largos meses de
invierno encerrados; en verano podemos relajarnos y
disfrutar del buen tiempo; y en otofio debemos
empezar a acumular los recursos de cara al invierno.
Desde la perspectiva china, hay cinco estaciones:
primavera, verano, otofio, invierno y el periodo
transicional al final de cada estacién, al cambiar de una
a otra. Cada estacién se identifica con un elemento, y
comparte las mismas caracterfsticas. Asi, verano y
fuego se asocian al crecimiento, el.calor'y la alegria.
Estas cualidades pueden ser también debilidades de un
individuo que posee un dominio del elemento
relacionado con la estacién. Por ejemplo, el tipo agua
(asociado al invierno) puede ser més sulsceptible al frio
y a la oscuridad que otras personas.
: LOS CINCO CLIMAS
Los cinco climas hacen referencia a las condiciones
climéticas que prevalecen en cada una de las cuatro
estaciones, junto con el periodo transicional. Se
orresponden al tipo de tiempo de cada estacién
f'-calor en verano y frio en invierno. Cuando el tiempo
no casa con la época del aiio, lo que va siendo habitual
a medida que los efectos de} cambio climitico se
evidencian, puede surgir una enfermedad estacional.

PLANTA ADECUADA
EN ETAPAS DE TRANSI-
CION, TONICO PARA
ELQ

SHU DEHUANG
EN INVIERNO, ~

NUTRE

LA SANGRE

DERECHA Vivir en armonia
con las estaciones ayuda
a conservar la salud Qi.
Las hierbas corrigen los DANG SHEN, TONICO
desequilibrios de origen

climatico.



3 Los cinco elementos, pdgs. 22-29;
Ocho cuadros clinicos, pdgs. 30-33

PRIMAVERA
En primavera, la energia latente bajo la tierra
despierta con los primeros rayos de sol. Epoca de
cambios bruscos y evolucién.

g /oo . ELEMENTO: MADERA

- 4 La primavera es época de viento. El simbolo chino del
an \f‘ viento, o Feng, es una rifaga que arrastra un pequefio
{%ﬁ’ ) insecto. Se trata, por tanto, de un simbolo que

_._|-.£ e
oll

conlleva la idea de enfermedades traidas por el viento.
El viento implica movimiento, por norma violento, o
la falta del mismo. La primavera es sinénimo de
comienzos, cuando la energia y el movimiento son
vigorosos y ascendientes. El viento significa ademds
cambio y nuevo crecimiento (en Occidente hablamos
de “aires de cambio”).

CONSEJOS PARA LA PRIMAVERA

Se cree que en primavera somos mas sensibles a los
resfriados y virus, y también que es la época én que
brotan alergias. Por tanto, es importante protegerse
de los efectos del viento con ropas de abrigo y, en
particular, evitar la corriente en zonastomo el cuello
y el pecho. Si es propenso al resfriado, y
especialmente si es del tipo metal, tome hierbas que
fortalezcan el Qi y los Pulmones. Si es alérgico, tome
hierbas de la categoria flema, es decir, hierbas para el
Higado, porque el viento se asocia a la primavera, la
estaci6n del Higado. '

Participe en actividades dindmicas. Coma menos y
més ligero, o realice una desintoxicacién que elimine
las grasas acumuladas en invierno. Comida ligera
como plantas jévenes, crudas, dulces y acres. Cocine
a fuego alto por poco tiempo.

VERANO
El verano es testigo de la concrecién del crecimiento.
Los dias largos y las noches cortas revitalizan y nos
sentimos llenos de vida y amor.

ELEMENTO: FUEGO -

El verano es la época del calor. Calor y fuego son
energias Yang que culminan en verano y se expresan
mediante crecimiento, brillo, actividad, creatividad y
alegria. El calor abrasa, seca y activa; actda en
procesos de transformacién como cocinar o cultivar.
El fuego es una fuerza més destructiva: es calor

i N\ descontrolado. '
"W BAl HE E! Corazén, 6rgano relacionado con el elemento
EN OTONO, CALMA EL . .
CORAZON fuego, es especialmente sensible a los efectos del

“calor, como se observa en casos agudos de infarto,
cuando el paciente no razona y suda (el Corazén



controla el habla y la transpiracién). En situaciones
menos graves, si el calor se debe a la dieta o a las
emociones, los sintomas son similares pero menos
extremos —insomnio o sudores nocturnos.

CONSEJOS PARA EL VERANO
Los individuos fuego deben procurar no sobre-
calentarse, ni interna ni externamente, en verano.
Tome hierbas que relajan la Mente si esté nervioso, y
que desintoxican si prevé signos de calor o‘fuego
galopantes.

Coma alimentos con color y especias, y poco
cocinados. Use menos sal y mas agua; beba cosas
calientes. Coma poco v ligero en difas calurosos.

TRANSICION ESTACIONAL
Es muy importante adaptar nuestro comportamiento a
cada gstacién, porque en el periodo de-transicién es
cuando més enfermamos.

ELEMENTO: TIERRA
Es el periodo al final de cada estacién; la hora de
prepararse para la siguiente estacién. Como en el caso
del Yin-Yang, el cambio entre estacionés no es brusco
sino que-es es un procesa que se debe a las
propiedades transformadoras del elemento tierra.
Todo vuelve a la tierra antes de transformarse de
nuevo en otra cosa, y sucede exactamente lo mismo
con las estaciones. La tierra esvel eje alrededor del
cual giran las estaciones.

CONSEJOS PARA LA TRASICION ESTACIONAL

Coma ligero. Los tipos tierra deben tener un cuidado
especial con su aparato digestivo. Siga una dieta
regular, coma despacio y relajado. Escoja alimentos
como grano dulce o verduras. Cocinelos de forma
sencilla, apenas sin sazonar, .y tome pequefias
porciones en cada comida.

OTONO .
El otofio trae simplicidad y claridad. Es hora de
prepararnos para hibernar en invierno.

ELEMENTO: METAL
El otofio es tiempo de sequedad, cuando la energia
vuelve a la tierra y se infiltra en ella.

Como las hojas, la piel se seca. La sequedad puede
afectar a los Pulmones y al Intestino Grueso, érganos
asociados al metal. Los Pulmones son especialmente
vulnerables cuando se conecta demasiado pronto la
calefaccién sin humidificadores, o cuando estan ex-

nuestos al aire acondicionada Fn tal faca:la ceone.

dad da lugar a estrefiimiento
o tos: Sé acentdan también’
algunos tipos de asma.

CONSEJOS PARA EL OTONO
Los individuos sensibles a la
sequedad. tomardn hierbas
que refuercen el Qi y los
Pulmones, o bien hierbas que
hidraten los Pulmones y los
Intestinos.

Cocinelo todo mucho pa-
ra consolidar la energia de
los alimentos. Trate de estimular ¢l olfato. Hornee o
sofria los alimentos, use menos agua y fuego lento.
Vaya introduciendo comidas amargas, saladas y
agrias. Fot '

INVIERNO .
En invierno las oscuras y largas noches nos ‘obligan a
estar mds en casa, a la reflexién e introspeccién.
Estamos mds inactivos.

ELEMENTO: AGUA

El invierno es época de frio. Se asocia al elemento
agua, cuya principal accién es enfriar y humedecer. El
agua siempre se desplaza al nivel mas bajo para nutrir
(alimentando raices) u obstruir (si no circula). El agua
debe moverse para activar sus funciones o se estanca.
Eninvierno, la energia se interna en el cuerpo, donde
se aletarga hasta la primavera. Por ello, la naturaleza
del agua es el frio.

El frio reduce la circulacién de Qi y de Sangre. Su
naturaleza contréctil agarrota los midsculos y ten-
dones y causa dolor, sobre todo en rodillas y espalda.
El agua va ligada a Rifiones y Vejiga, imprescindibles
para el metabolismo de la misma. El frio suele
aumentar las ganas de orinar o bien provocar
retencién de liauidos.

CONSEJOS PARA EL INVIERNO -

Los individuos de cuerpo asociado al ffio, sensibles
pues al frio, tomaran hierbas que fortalezcan el Yang
y el Qi, y que hagan circular el Qi y la Sangre si
sienten dolor. '

Manténgase caliente, descanse, medite y guarde
energia. Coma caliente y en cantidad. Haga verduras
al vapor. Cocine con menos aua, a fuego lento y
durante largo tiempo. Use mas sal, tome también
comidas amargas, en conserva o fermentadas como
miso (pasta de soija v alubias fermentadas).



REFERENCIAS Los cinco elementos, pdgs. 22-29;
Ocho cuadros clinicos, pdgs. 30-33

Los cinco sabores

'h ada elemento tiene un sabor especial asociado
y, ante un desequilibrio, las personas tienen
N wirin s we UN sabor —lo dulce suele apetecer a
individuos con poca energia tierra. Una pequeiia
cantidad del aroma natural de cada elemento
estimulard y fortalecers el sistema orgédnico asociado.
Pruebe a comer algo de cada sabor con regularidad, a
fin de encontrar las fuentes natutales de cada tipo.
Cada sabor posee una direccién determinada
referida a la naturaleza de su Qi. As{, la energia del
alcohol y las comidas picantes es ascendente y
descendente. Es decir, el Qi se mueve en esa
direccién, lo que te hace sentir exaltado o transpirar
tras consumirlos. En cambio, el jugo del limén es
dcido y su energia astringente y hacia dentro. Por
ello, su efecto es hermético y-sirve para tratar la
pérdida de fluidos —diarrea, sudoracién.

DULCE | TIERRA

Lo dulce es Yang; enfria o calienta; es afin al cambio;
su energia es ascendente y descendente. Estimula
la circulacién, tonifica y armoniza; humedece
*la sequedad (bueno); produce humedad (malo);
construye tejido (bueno); crea grasa~(malo).

Alimentos dulces:  zanaboria, calabaza, chirivia, miel,
efc.

MIEL Er

POMELO ACIDO L} *

\ ’

DERECHA Cinco
sabores: dulce,
acido, salado, pican-
te'y amargo. Cada
uno, asociado a un
elemento, causa
diversos efectos en
el cuerpo.

FLUEG

SALADO | AGUA

‘Lo salado es Yin; enfrfa; es affn al invierno; su energfa

es descendente y hacia dentro. Regula los fluidos y
desintoxica; se introduce en los Rifiones; suaviza
(bueno); endurece (malo). -

Alimentos salados: alga, apio, moluscos, salsa de soja, etc.

AMARGO | FUEGO v
Lo amargo es Yin y enfrfa; es afin al verano; su energfa
es decendente; reduce el exceso; estimula la
digestién; seca la humedad (bueno); causa sequedad
(malo).
Alimentos amargos: radicchio, centeno, ruibarbo, café, etc. ¢

AcIDO | MADERA
Lo 4cido es Yin y enfria; es afin a la primavera;
astringente; inhibe el escape de liquidos; consolida
(bueno); tensa (malo).
Alimentos dcidos: domelo. trucha. tomate. etc. -

PICANTE | METAL
Lo picante es Yang y calienta; es afin al otofio; su
energia es ascendente y hacia fuera; estimula la
circulacidn; facilita la digestién; induce la sudoracién;
distribuye (bueno); dispersa (malo).
Alimentos picantes: jengibre, cebolla, repollo, etc.

A4 _M,JENGIBRE PICANTE
7
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F nc

BAZO,
ESTOMAGO
Fl1 Ra»n v ol
Estémago se
encargan de la
digestién,
asimilacién y
distribucién d
nutrientes y
agua en el cue
po. Su buen
sital para

conservar la salud.

ELEMENTO: lierra.

sENsIBLE A: Humedad.

ASPECTOS EMOCIONALES: Pr pensc

preocuparse y pensativo, pt

padecer trastornos obsesivc

compulsivos e irritabilidad.

PULMONES,
INTESTINO
GRUESO

I ne Prlmanec

ELEMENTO: Metal.

sensiBLE A: Sequedad, flema y fr
AspeEcTOs EMocioNaLEs: Conste
cién, tristeza.

Principales
funciones

Controla la digestion. Bazo y
Estébmago en combinacién absorben los

nutrientes de los alimentos.

Dirige lo puro hacia los 6rganos
superiores. Los nutrientes ~lo puro—
alcanzan Corazén y Pulmones, donde

circulan gracias a la respiracién.

Controla extremidades y misculos.
Como el Bazo interviene en la nutricion,
controla el buen desarrollo de

extremidades y musculos.

Controla la boca. Boca y Bazo se
relacionan a través de los musculos. La

salud del Bazo se refleja en los labios.

Alberga el intelecto. El intelecto reside
en el Bazo. La falta de energia en el Bazo

causa confusién mental y descuido.

Principales
funciones

Controla la respiracion. Los Pulmo-
nes dirigen la respiracion y el paso de Qi
al diseminar el Wei Qi (energia de
defensa) por el cuerpo, la piel y los

musculos.

Controla los poros. Al mandar Wei Qi
a la piel, los Pulmones influyen en los

poros.

Controla la nariz. Como el aire circula
de la nariz a los Pulmones, los chinos
piensan que los dos

estan relacionados.

Regula los intestinos.
La respiracion eferce un
masaje en el colon con

el diafragma y garantiza

una evacuacion regular.

n €rnos

Sintomas de
desajuste

Hinchazén, inapetencia, cansancio, nau-
seas, diarrea, aumento de peso, intole-
rancia a alimentos, mucha sed o poca.

Prolapso, diarrea, hemorragia hacia

abajo, moretones espontaneos.

Pesadez y debilidad en piernas y brazos.
Falta de tono muscular, atrofia, debilidad.

Problemas con el sentido del guste.

Falta de concentr

confusion mental

Sintomas de
desajuste

Voz débil, respiracion entrecortada,

cansancio, manos frias.

Resfriados continuos, sudores
espontineos, alergias transportadas por

el aire.

Sentido del olfato débil, estqrnudos,

sinusitis.

Estrefiimiento.



RINONES,
VEJIGA

[ o< Rifionec

reprodt
6n. Rem

ELEMENTO: Agua.

SENsIBLE A: Sequedad, frio.
ASPECTOS EMOCIONALES: Mied:
falta de voluntad y motivacién

ALBERGA LA PUERTA DE LA VIDA:
rai» del (i

HiGADO,
VEsicuLA
Los chinos
otorgan al
Higado muc

)ecident
ontrola
)angre \

ASPECTOS EMOCIONALES:
frustracién. tensién nren al

CORAZON,

INT. DELGADO
El Corazén con-
trola los 6rganns

r los procesc

ritales y coo

a accién del
-gano$ Zai

1 Intestinc

sensibLE a: Calor.
ASPECTOS EMOCIONALES
sobreexcitacién, conduc
inapropiada, manfa.

iL SHEN

Principales
funciones

Controla la evolucién y el
crecimiento. Los Rifiones almacenan Qi

reproductor, ligado al Qi hereditario.

Produce hueso y tuétano. El tuétano

nutre los huesos, ayuda al cerebro.

Controla el agua. Los Rifiones

controlan los liquidos corporales.

Controla las orejas. Via meridianos, los

Rifiones estan unidos a las oreias.

Influye en el cabello. A través de fa
Sangre, el Jing del Rifidn nutre el cabello.

Principales
funciones

Controla el movimiento de Qi. El Qi
det Higado interviene en funciones

digestivas. Regula las emociones.

Almacena Sangre. El Higado regula el
volumen de sangre en el cuerpo. Esta
ligado a la menstruacién, ojos, tendones,
nervios y ufias. Las ufias reflejan la salud
del Higado.

Segrega bilis. La Vesicula es una reserva

de bilis, que facilita la digestién.

Principales
funciones

Controla la sangre. El Qi de Corazén

afecta a la corriente sansuinea.

Manifestaciones. Los vasos sanguineos
del rostro indican el estado del Corazén
(ej. abundante calor en el Corazén
enrojece el rostro)

Alberga el espiritu. El Corazén esta
ligado a las emociones y la actividad

mental, es decir, al Shen o espiritu.

Controla la lengua. Los chinos
tradicionalmente asociaban la lengua con

el Corazén y el habla.

Sintomas de
desajuste

Esterilidad, impotencia, desarrollo
retardado, envejecimiento prematuro,

menarquia a la menopausia.

Huesos y dientes fragiles, retraso mental,

mareos, inteligencia disminuida.

Abundante orina de color pélido, escasa
orina oscura, necesidad de orinar de

noche, incontinencia, cistitis. biedras.

sordera, audicién desigual, zumbido

alvicie y canas prematura:

Sintomas de
desajuste

Estancamiento de Qi, migrafa, de;

Sin periodo, irregular o doloroso.
Estancamiento de sangre. Falta de vision,
ojos secos, rojos, con arenilla, flotadores,
fotofobia. Espasmos, calambres, rigidez,
temblores, tics. Ufias secas, rotas,
melladas, oscuras o palidas.

Piedras. distensién hipocondrfaca.

Sintomas de
desajuste

Manos frias. debilidad.

blanco brillante. Calor rojo.
Estancamiento de la sangre: morado

Depresion, ansiedad, poca m
insomnio, palpitaciones, inde

Problemas circulatorios. varii

Afasia, tartamudeo, charfatan,

exagerada, poco comunicativc



REFERENCIAS Los cinco elementos, pdgs. 22-29;
Humedad, flema y retencién de comida, pdgs. 4245
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H ERBAS

MEDICINALES

CHINAS

Y
I

Nuestros babitos alimenticios provocan disfunciones de la digestion, por lo

que se originan residuos: humedad, flema o retencién. La dieta occi-

dental suele ocasionar la formacién de dichos residuos, y muchos de

los estados médicos y dietéticos actuales se deben a estos efectos:

sensibilidad ¢ intolerancia a alimentos, candidiasis crémica,

encefalomelitis midlgica y asma.

ARRIBA Una vida sedentaria y una

dieta pobre contribuyen a tras-
tornos dietéticos en Occidente.

arios factores, como el historial dietético,
contribuyen a la humedad, la flema y el

« retencién de alimentos. Nuestra forma de
comer también influye: hinchar el estémago, masticar
poco, comer deprisa o beber liquidos frios con las
comidas. Algunos alimentos son més propensos a crear
esiduos: un exceso de dulce; comida cruda o pringosa;
ivroductos lcteos, huevos; trigo, levadura y, en menor

grado, centeno, mafz y mijo; grasas animales, comida.

o bebidas heladas, exceso de alcohol, alimentos
procesados o en conserva.

ARRIBA La comida

basura comporta

humedad, flema y
retencién.

HUMEDAD

Los liquidos corporales habituales (Jin Ye) hidratan y
lubrifican la piel: membranas mucosas, tejidos
sinoviales, etc. Si éstos se coagulan o espesan se
vuelven patolégicos y se denominan humedad. Esta
se suele combinar con una influencia propia del
cuerpo para convertirse en humedad-calor o
humedad-frio.

CARACTERISTICAS DE LA HUMEDAD

@i Es pesada y tiende a hundirse.

# Entorpece el funcionamiento de los 6rganos.

# Obstruye el paso del Qi y la Sangre.

# Se puede detectar en las excreciones corporales.
& Se puede detectar en la lengua.



DERECHA Anatomia
convencional apren-
dida en Occidente.
El concepto chino
de los 6rganos les
otorga miiltiples
funciones
rechazadas por la
medicina
occidental.

HUMEDAD-CALOR
La combinacién de humedad y calor es
habitual en Occidente. La humedad
ambiental que se estanca genera calor,’
como si fuera un vertedero de com-
post. La combinacién es venenosa; es
uno de los elementos méds comunes en
enfermedades como el SIDA, la
mislgica (ME o
sindrome de la fatiga crénica) y el
cincer. La humedad-calor se asocia
ademds a erupciones cutaneas rojizas,

encefalomelitis

ulceraciones y herpes.

CARACTERISTICAS

Hinchazones, picor, supuracién, infeccién, ictericia,
inflamaciones. Cualquier herida supurante, absceso o
tlcera indica generalmente un grado de sindrome
humedad-calor. Se suele manifestar en el sindrome de
fatiga posvirica.

LUGARES AFECTADOS
Higado, Vesicula, Bazo, Estémago, Intestino Del-
gado, Vejiga, Jiao inferior. -

ALIMENTOS DESENCADENANTES DE HUMEDAD-CALOR
Comida picante u oleosa como curris, fritos y grasas,
azdcares y dulces, frutas tropicales y zumos, café o
alcohol. :

REFERENCIAS Retencién de alimentos, pdg. 45;
Aparato digestivo, pdg. 66; Alimentos, pdg. 160

HUMEDAD-FRIiO
Cuando humedad y frio coinciden en el organismo se
produce humedad-frio, lo que suele conllevar
restricciones circulatorias, rigidez y dolor muscular y
articulatorio, cansancio y aversi6n al frio. La Vejiga
puede sufrir una irritacién de la uretra.
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FLEMA
Las mucosidades humedecen Pulmones y
nariz. Las patolégicas se llaman flema, que
es aquella_que vemos al expectorar. Se
forma por la humedad estancada y por la
accién del calor o del frio en la mucosidad.

CARACTERISTICAS

i Flema: segregada en el Bazo y localizada
en los Pulmones.

# La flema causa enfermedades singulares.
# El asma conlleva flema.

LUGARES AFECTADOS
La flema suele afectar la mitad superior del cuerpo, ya
sean los Pulmones o el Estémago. También aparece en
forma de bultos subcuténeos como ganglios, linfomas,
lipomas (bultos de grasa bajo la piel), algunos tumores
y quistes en los ovarios o tiroides dilatada.

FLEMA-CALOR

Al igual que la humedad, la flema suele asociarse con
otras influencias imperantes en el organismo. Los
sindromes flema-calor acostumbran a segregar esputo
espeso y amarillo acompafiado de fiebre, boca y
labios secos 'y evacuacién. La lengua est4 cubierta de
una pelicula amarilla y el paciente se muestra irritable
y cansado.

CARACTERISTICAS
La flema-calor se debe a un calor excesivo en
Pulmones o Estémago, tal vez por el tabaco o la

ansiedad.

LUGARES AFECTADOS
Pulmones, Estémago.

ALIMENTOS DESENCADENANTES DE FLEMA-CALOR
Alcohol, comida picante.

Organo Trastorno habitual

Pulmones Problemas por tabaquismo, infecciones viricas
agudas, rinitis alérgica, asma. Mucosidades
amarillo-verdosas, con sangre, copiosas o
dificiles de expectorar, segiin ia sequedad
pulmonar.

- Estéomago Sed, hambre (ingestién dificil), acidez. Neurosis,
delirios graves, y enfermedad psiquidtrica.

ET—

FLEMA-FRiO
El esputo suele ser fino y espumoso; el
paciente siente frio y se queja de dolor
muscular y rigidez. Lengua cubierta de
una capa blanca y hdmeda.

CARACTERISTICAS

La flema-frio se produce por un exceso de

frio en Pulmones y Bazo. Habitual en

nifios, obesos e individuos propensos al
constipado. Es fécil que la flema-frio derive en una
flema-calor con una enfermedad grave.

LUGARES AFECTADOS
Pulmones, Bazo, Estémago.

("

DERECHA Los chinos
ven la flema como
un factor que contri-
buye a la esclerosis
multiple.



REFERENCIAS Aparato digestivo, pdg. 66;
Hierbas chinas, pdgs. 102-144. Alimentos, pdg. 160

Retencién de alimentos

i nos hemos atiborrado de

comida, hemos cenado fuerte

y muy tarde o consumido
alimentos pesados o grasos, puede 1
que la comida se quede atascada. ‘-
Este caso es el mds comdn en nifios
y se conoce generalmente como
Sindrome de retencién.

NINOS
Los bebés realizan una digestién
débil e incompleta, y los héibitos
alimenticios (alimentar al bebé cuando lo pide, el
biberén de leche en polvo o de vaca y la comida
sé6lida antes de tiempo) la complican. Muchos nifios
siguen una dieta de zumo de
frutas, plétano, yoghurt,
dulces y patatas, lo que
forma comida estancada que,
a su vez, origina humedad y
flema. Si analizamos los
\ trastornos pedidtricos mds
(asma, célico,

% comunes

JIERDA Cuando el nifio
crezca, dele comidas
simples y nutritivas.

ARRIBA El biberon puede
causar trastornos

digestivos,

fiebre, moquillo, oido pegajoso,
resfriados, hiperactividad y lloros
nocturnos) estableceremos la
relacién entre dieta y salud.

La alimentacién de un bebé de
hasta nueve meses debe consistir en
leche (si no se da el pecho, serd de
cabra, que se asemeja més a la
humana, esterilizada y conservada
en la nevera). Entre los doce y los
dieciocho meses, se introducen
gachas de arroz con agua. A los tres
afios, verduras hervidas o al vapor y fruta. Si el nifio es
de constitucién débil puede ingerir también caldo de
pescado o carne magra.

BT

ADULTOS ’

‘En adultos es probable observar retencién crénica o
aguda. Esta se debe al atiborramiento, que provoca
una incémoda sensacién en el estémago o la
inflamacién del mismo, y que no desaparece hasta que
se ha digerido la comida o se devuelve.

La retencién crénica se da en aquellos individuos que
comen en exceso o siguen una dieta desequilibrada o
extrema. Suele formar parte de un patrén de humedad
o flema, y es un factor que interviene en la reaccién a
determinados alimentos.

Plantas para la humedad, Ia flema y la retencién de alimentos

HIERBAS FORTALECEDORAS DEL QI

El Bazo es el principal 6rgano productor de

, humedad; las hierbas que fortalecen el Qi del
Bazo y del Estomago son beneficiosas.

HIERBAS: Ren Shen, Huang Qj, Shan Yao, Bai Zhu,
Dang Shen, Zhi Gan Cao.

HIERBAS FORTALECEDORAS DEL YANG
Algunas plantas tienen un efecto de

ey

calentamiento del Bazo y contribuyenala
formacion de humedad.

HIERBAS: Yi Zhi Ren, Sheng Jiang, Hu Jiao,
Rou Dou Kou.

HIERBAS PARA LA DIGESTION

En cierta manera, para que se forme humedad

debe producirse la digestion; estas hierbas

? intensifican la accién de otras hierbas.
HIERBAS: Chen Pi, Shan Zha, Mai Ya, Gu Ya,
Shen Qu.

HIERBAS QUE ENFRIAN Y TRANSFORMAN
LA FLEMA CALIENTEY LA HUMEDAD

Combaten la flema caliente y la humedad
causantes de resfriados y trastornos cutineos.
HIERBAS: Ze Xie, Bei Mu, Fu Ling,YiYi Ren, Qian Hu,
Gua Lou,Tian Hua Fen, Zhu Li, Zhu Ru, Kun Bu, Hai
N Zao.

WAL ZAO

o - -_,9";; HIERBAS QUE TRANSFORMAN LA"FLEMA

W FRIAY LA HUMEDAD .
' Estas hierbas sirven para calentar. i
HIERBAS: Ban Xia, Tian Nan Xing, Bai Fu Zi, Xuan
Fu Hua, Bai Qian, Bai Jie Zi, fie Geng, Zao Jiao, Huo
Xiang, Xing Ren, Cang Zhu, Sha Ren.

LIAN QIAO

HIERBAS CONTRA EL CALORY
DESINTOXICANTES

J Para casos de humedad-calor o flema-calor.

HIERBAS: Jin Yin Hua, Lian Qiao, Ju Hug, Pu Gong

AN
Yin, Cang Er Zi, Huang Lian, Huang Qin, Huang Bai.

Sl YING HUA



HIERBAS

EL 1

En medicina china el diagndstico sigue procesos muy

ARRIBA Los cuatro
métodos de diagndstico:
observar, interrogar,
escuchar y palpar.

distintos a los occidentales. Los chinos desarrollaron un
sistema casi  poéiico para describir la

anatomia y la fisiologia. Segiin el pensa-

miento taoisia, el funcionamiento del cuerpo se equiparaba a los

fenémenos de la naturaleza. Por ello, gran parte de la medicina

china estd descrita en términos de rios, mares, fuego, tierra y

madera. Los primeros médicos tenian que supeditarse a lo que

contemplaban o sentian porque ni el estudio anatémico ni las

disecciones eran prdcticas generalizadas.

1 diagnéstico chino se compone de cuatro
métodos: observar, interrogar, escuchar y
palpar. Observar es analizar la lengua, las
manos, la cara, las ufias, la piel, el tipo corporal del
paciente y sus movimientos.
Interrogar consiste en averiguar el estado actual del
paciente y su historial médico previo.
Escuchar es prestar atencién a las respuestas del
paciente y anotar el tono de voz, la respiracién, los
sonidos corporales, etc.
Palpar consiste sobre todo en tomar el pulso, pero
quizds también en examinar el cuerpo.

ARRIBA Un médico chino
examinara la zona
afectada palpando.

OBSERVACION DE LA LENGUA

La lengua es la mayor herramienta de diagnéstico. Se
considera como el tinico 6rgano interno observable
desde el exterior. Para un médico chinof())bser\(ar la
lengua es como mirar la radiografia o los resultados
de la resonancia magnética (RM) de un paciente.

La lengua proporciona una cantidad de informacién
asombrosa, tanto de la enfermedad imperante como
de la salud pasada y futura. Examinando dete-
nidamente la lengua durante un tiempo puedes
controlar tu salud y actuar de una forma u otra para
curar una enfermedad o prevenirla.



QUE HAY QUE OBSERVAR
Al examinar la lengua en un diagndstico, se tienen en
cuenta cuatro aspectos:

# El color
# La forma
 La saburra

# La distribucién de grietas y granos

A menudo es necesario combinar varios o todos estos
aspectos para establecer el diagndstico. Natural-
mente, resulta dificil juzgar qué falla a menos que
sepa qué aspecto tiene una lengua sana. La de un
nifio, suele estar sana: rosada, de forma regular o
simétrica, sin grietas o granos y cubierta de una fina
capa de humedad.

Claro que cada lengua es distinta, pero hay ciertas
irregularidades que pueden ayudarnos a detectar un
desequilibrio; aprenderd a distinguirlas con la
prictica. El color oscila del rosa mias pdlido a tintes
azulados, mientras que los cambios de forma suelen
manifestarse como (una delgadez inusual, infla-
maciones, identaciones o marcas de dientes en los
costados.

La saburra es importante, porque su humedad
o sequedad indica el predominio Yin o Yang.
JJgualmente, puede advertir de flema o
humedad. Controlar los cambios en la
apariencia de la lengua es més efectivo
que tratar de evaluar un estado de salud
a simple vista.

REFERENCIAS El pulso, pdys. 52-54,

Yalpitacién, pdg. 55, Autodiagnéstico, pdgs. 56-57

Como observar la lengua

= Examinela a la luz del
dfa para ver el color y la
saburra reales.

. Abra la boca y saque la
lengua sin estirarla. Si no
esta relajada, cambiard su
color y forma naturales.

. No tenga prisa;
analizarla requiere su
tiempo. Observe la
ubicacién de granos e

imperfecciones.

. Alimentos, bebidas,
vitaminas o medicinas
recién ingeridas pueden
variar el color de la
saburra; espere al menos
una hora antes de iniciar la
observacién.

<. Si mira la lengua nada
mas levantarse y sin
haberse cepillado los
dientes; vera toda la
saburra en su esplendor.

. El tabaco y el té pueden
causar cambios notables en
la calidad de la saburra.

ARRRIBA Examine su
lengua nada mas
levantarse y compruebe
su color, forma y saburra;
mire también si hay
granos y grietas.



COLOR DE LA LENGUA
Las lenguas presentan diversos colores (algunos
sorprendentes), segin su estado de salud: rosa, rojo,
morado y azul-morada. ‘

PALIDA

Va desde un tono mds pilido del habitual hasta el
blanco. Una lengua péilida es mis clara que el
saludable color rosado. Generalmente, indica una
insuficiencia, ya sea de Qi, de Yang o de Sangre.

ROJA
Denota calor. El 4rea roja sefiala en qué parte del
cuerpo se localiza y la intensidad del rojo, la cantidad.
Cuanto més roja, mis avanzado estar el estado de
calor. Ademis, la presencia o no de saburra indica si
éste proviene de un exceso-calor (exceso de Yang) o
de una insuficiencia-calor (deficiencia de Yin).

MORADA
Es el siguiente pasp a la lengua roja e indica retencién
de la Sangre, debido normalmente al perjuicio del
calor en la Sangre.

AZUL-MORADA
Es el extremo opuesto a la lengua pélida e indica
retencién de la Sangre, debido normalmente al frio
derivado de una insuficiencia de algo.

AZUL
Resulta complicado distinguirla. Se trata de una
enfermedad aguda o de urgencia con riesgo de
muerte. Puede ser por falta de oxigeno, pero en
enfermedades crénicas ésta toma un leve tinte azul, lo
que indica frio constante en el cuerpo que ha dafado
la energia Yang. -

DERECHA EI color de la lengua
va desde el rosa, pasando por
tonos mas oscuros de rojo,
hasta incluso azul. Una
lengua palida indica una
insuficiencia en el cuerpo,
una roja, calor —-como un
volcan en erupcion. Los
azulados sefialan

retencion y frio.
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REFERENCIAS La lengua, pdgs. 46—47,
La saburra, pdg.50, Grietas y granos, pdg. 51

FORMA DE LA LENGUA
Una lengua puede ser corta o larga, delgada o gruesa.
Parcialmente mellada o hinchada.

LENGUA HINCHADA

Una lengua hinchada y de un color méas bien pélido
denota una insuficiencia de Qi o de Yang, mientras
que si la lengua estd hinchada pero el color es el
normal, es indicativo de un exceso de calor.

Si los bordes parecen enrollados, la lengua podria
sufrir cualquiera de las dos cosas. Sintomas como
diarrea, cansancio o inflamacién revelan una insufi-
ciencia de Qi o de Yang en el Bazo. Por el contrario,
si los sintomas son cefaleas, mareos, ira o visién
nublada, el diagnéstico es calor en el Higado.

Si la lengua esta hinchada con marcas dentarias en
los lados, la insuficiencia de Qi se da en el Bazo.

LENGUA DELGADA _

Parece més delgada de lo normal y ligeramente re-
trafda. La delgadez indica una carencia de liquidos
corporales; si la lengua estd pélida, existe una insu-
ficiencia de Sangre; una lengua roja y delgada sefiala
una insuficiencia de Yin. Puede también que esté seca.

LENGUA PARCIALMENTE HINCHADA

Advierte de un trastorno en el 6rgano asociado a esa
regién (ver diagrama pdg. 46). Los bordes hinchados
sugieren una insuficiencia en el Bazo, mientras que la
punta hinchada indica un trastorno cardiaco. La
inflamacién de la punta y el centro sugiere un
problema pulmonar.

LENGUA PARCIALMENTE MELLADA

Muestra una insuficiencia en el 6rgano asociado (ver
diagrama pdg. 46). Una lengua con marcas dentarias,
a veces denominada lengua gratinada, puede deberse
a una insuficiencia en el Bazo. Si estd mas rigida de lo
normal, el problema proviene del Corazén.

LENGUA LARGA —
Puede indicar calor y suele ser roja. Esta forma se
asocia frecuentemente a calor en el Corazén, por lo
que la medicina china se inclinarfa a decir que existe
una propensién constitucional a enfermedades del
Corazén.

izQUIERDA Evaluando la forma de
la lengua y observando sus
peculiaridades, se mejora el
diagndstico del color.Una
lengua hinchada muestra el
bloqueo de Qi yYang.



SABURRA

La saburra informa detalladamente del estado de
todos los 6rganos, en particular los digestivos. Al
observarla, nos fijamos en su color, espesor,
distribucién y textura. Pero la saburra puede alterarse
con el consumo de ciertos alimentos, bebidas o
medicinas, por lo que se aconseja esperar un poco
antes de examinarla. Suele reflejar la presencia de un
patégeno en el cuerpo, generalmente flema o
humedad. Una lengua sana tendrd una capa fina,
blanca y algo himeda, que se segrega como derivado
del proceso digestivo.

COLQR
El color de la saburra revela la naturaleza del proble-
ma (si lo hay). El blanco indica frio, el amarillo, calor,
y un gris ceniza sugiere humedad o retencién de
alimentos.

ESPESOR
El espesor de la saburra nos informa de la gravedad
del problema: cuanto més gruesa, mas cantidad de
flema y humedad.

DISTRIBUCION
La distribucién de la saburra muestra la ubicacién del
desajuste en el cuerpo.

AUSENCIA DE
SABURRA

Su ausencia, co-
nocida como
lengua lavada,
confirma una
carencia de li-
quidos corpo-
~ rales debido a
la insuficiencia de Yin, generalmente en lenguas rojas.
Si no hay saburra en toda la lengua, la insuficiencia es
grave. Normalmente, sélo algunas partes de la lengua
no la tienen; entonces la insuficiencia de Yin se
localiza en el é6rgano asociado a esa zona.

SABURRA HUMEDA/SECA

La sequedad indica o bien presencia de calor, o bien
insuficiencia de Qi y Yang (los otros sintomas
determinaran de cusl de los dos casos se trata).

Una pelicula himeda, quizds grasienta y pegajosa, es
¥ simbolo de humedad originada por frio.

DERECHA Una lengua

sana presenta una capa
similar a aceite en agua.

COLOR
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REFERENCIAS La lengua, pdgs. 46—47;
Color y forma de la lengua, pdgs. 48—49

GRIETAS Y GRANOS
La superficie lingual puede experimentar diversas
alteraciones —su naturaleza y ubicacién determinan su
significado.

GRIETAS

La perspectiva china de las grietas estd relacionada
con una manifestacién de los niveles de humedad de
la lengua. Al igual que se hincha si hay un exceso de
agua (o calor), se agrieta por la falta de fluidos.
Recuerda el aspecto agrietado del fondo de un rio
seco.

De hecho, las grietas son cortes (muy distintos del
aspecto arrugado, a veces detestable, de una lengua
hinchada, que parece piel sumergida en agua un buen
rato). Las grietas aparecen sin saburra o con ella —en
cuyo caso sus significados se combinan.

UBICACION DE LAS GRIETAS )

Se analizan las grietas segin_ su profundidad y
ubicacién. Cuanto més profundas, més grave es el
estado o més perdurable. La ubicacién indica el
érgano aquejado. : --

# Crietas pequefias y generalizadas: sequedad del
Estémago y quizés insuficiencia de Yin en el Bazo.

o Agrietamiento pronunciado: insuficiencia de Yin
en el Rifién.

@ Grietas verticales en los lados: insuficiencia de Qi
o Yang en el Bazo. A menudo, la lengua estd pélida. .
= Una grieta vertical en el centro muestra un tras-
torno en el Estémago, o en el Corazén y el Estémago,
segtin la longitud. Una grieta que no llegue a la punta
(zona del Corazén) indica una insuficiencia del Yin
del Estémago. En cambio, si llega, y especialmente si
se bifurca al final, se padecerdn problemas emocio-
nales relacionados con el Corazén. ‘

GRANOS

Los granos rojos sefialan calor, los morados retencién
de 1a Sangre, los pélidos, retencién del Qi. El tamafio
y la cantidad, asi como la intensidad del—color, nos
muestran la gravedad del desajuste. Counsulte el
diagrama de la lengua de la pdg. 46 para saber qué
érgano esté afectado.

DERECHA Como un desierto agostado,
la lengua puede estar agrietada,
indicio de sequedad.



| otro gran pilar del diagnéstico chino es el

pulso. Se tarda toda una vida en comprender

por completo su significado y potencial de
diagnéstico. Pero es posible dar una visién general de
lo que hay que observar cuando se toma el pulso. Esta
versién simplificada junto con el diagnéstico lingual
le ayudarén a determinar en gran medida el estado de
su Qi y de la Sangre.

El pulso se puede tomar en diversos sitios del
cuerpo, pero a partir del texto antiguo de Li Shi
Zhen, Clasico -del pulso, los médicos lo han
estandarizado en la arteria radial de la mufieca.

FILOSOFiIA
El concepto de pulso es bastante diferente en
medicina china. Es la via de acceso directo al Qi
parental, al ser los Pulmones los que controlan el Qi
mediante la respiracién. Puede que el pulso en cada
mufieca varie enormemente, afirmacién que,
curiosamente, confirmarfa un cardiélogo.

LOS NUEVE PULSOS
Un especialista en medicina china con experiencia es
capaz de localizar nueve tipos de pulso en cada
mufieca, esto es, dieciocho en total. El médico pondra

IZQUIERDA Un
antiguo cuadro
chino que
representa un
médico de la corte
tomando el pulso a
una mujer.

tres dedos, cada uno cuidadosamente encima de un
pulso distinto. Existen tres niveles de pulso en cada
posicién, haciendo un total de nueve pulsos. )

Cada uno de los dieciocho pulsos estd vinculado a
un o6rgano interno especifico y proporciona
informacién detallada sobre el estado del mismo.
Ademds, hay 28 cualidades del pulso que describen el
estado del Qi. Asf tenemos el pulso débil que indica
la presencia de humedad, o el fuerte, en casos de
obstruccién. Cualquier cualidad del pulso es
identificable en cualquiera de las posiciones, y cada
uno significa un estado distinto.



REFERENCIAS Qi - La fuerza vital, pdgs. 16—19;
Presi6n y palpacién, pdg. 55

.
Coémo sentir el pulso
SITUAR EL DEDO
La persona debe sentarse enfrente, con las (NDICE JUSTO DEBAJO
manos sostenidas comodamente a la altura del i  DEL PLEGUE DE

LA MURECA

plexo solar o pecho.

Cologue los dedos de la mano derecha

en la mufieca izquierda del individuo, y

viceversa.

PRESIONAR
FUERTEMENTE UN
INSTANTE CON
TODOS LOS. DEDOS

Con los tres dedos centrales de la mano
3 izquierda sienta el pulso derecho. Ponga el
indice justo debajo del pliegue de la mufieca (en el
lado del dedo gordo) sobre la arteria radial. Los
otros dos dedos reposando al lado. No use el dedo
gordo, porque confundiria su pulso con el del
paciente. .

Presione fuerte un instante con los tres dedos
hasta que pueda sentir una pulsacion. Espere dn
minuto y tome consciencia de la calidad del pulso.

Presione algo mas hasta que el pulso

desaparezca; luego vaya soltando lentamente
hasta que vuelva a sentirlo. Espere un minuto en
esta posicion, y observe si la naturajeza del pulso en
el nivel mas profundo es diferente en algdn aspecto
al que tomo primero.

Acaba de sentir la calidad del Qi de la persona.




QUE HAY QUE BUSCAR
adidad, la velocidad y la intensid
> es fécil de sentir, y sigue un ritmo suave y

Factores del puiso a observar

arfa seguin la edad, la complexién y el estadc
pulso se hace miés lento con la edad vy [z

nsidad depi nde d.

iculoso lo endri fuerte
lgad: neno s de si ‘e afios
del odo lesarro ado.

nentc btend

-un hombre
una mujel
no tienen e

v anrendis

Profundidad - el pulso puede ser normal, flotante o sumergido

@ El pulso normal es ficil de
encontrar.

@ El pulso flotante se siente
ficilmente si se presiona poco, pero se
pierde si se presiona mucho. Ello
significa que hay mas Qi en fa parte
superior del cuerpo que en la inferior
(como en casos de insuficiencia de Yin
en los Rifones, que provoca cefaleas,
zumbidos y sofocos, o en casos de
demasiada energia en los Pulmones,
con tos o sintomas de asma.)

@ El pulso sumergido es inexistente
ante una ligera presién y sélo se
detecta al presionar fuerte. Indica una
deficiencia de energia Yang, porque no
hay suficiente Qi Yang para alcanzar la
superficie. (Entre otros trastornos
puede haber sintomas como
cansancio, prolapso, diarrea,
incontinencia o descarga vaginal.)

Velocidad - el pulso puede ser normal, ripido o lento

@ El pulso normal sigue un ritmo
suave v estable. ni ripido ni lento.

Intensidad - el pulso puede ser normal, fuerte o débil

@ El pulso rapido es mds rapido de lo
normal para la edad del paciente. (E!
pulso debe medirse en situacién de
descanso. Si la persona ha estado muy
activa o angustiada el pulso se
acelerara.)

Un pulso rapido es signo de calor, y
cuanto mas acelerado, mas calor hay.
Este dltimo puede ser de naturaleza de
exceso o insuficiencia segun qué
sintomas y signos presente.

@ El pulso lento va a un ritmo mas
lento de lo normal para la edad del
paciente. Indica frio, y cuanto mds
lento es, mas frio hay. E! frio puede
de naturaleza de exceso o
insuficiencia segin qué sintomas y
sighos presente.

@ El puiso de la muiieca derecha
informa sobre todo sobre el Qi,y el de
la izquierda sobre la Sangre. Si los
estados de exceso o insuficiencia se
localizan en un lado preferentemente,

los érganos afectados son los siguientes:

Izquierda: Higado, Corazén, Rifion Yin.

Derecha: Bazo, Estémago, Pulmones,
Rifién Yane.

@ El pulso es muy fuerte, de calidad
agresiva. Suele detectarse con facilidad
en ambos niveles y con los tres dedos.
Cuanto mds fuerte, mayor es el grado
de exceso. Un pulso fuerte revela el
exceso de una sustancia en el
organismo; asi, el tratamiento
adecuado consiste en localizarlo y
eliminarlo.

@ El pulso es débil, de calidad relajada.
Cuanto mas débil, mayor el estado de
insuficiencia. Un pulso débil es signo
de insuficiencia de una sustancia en el
organismo; asi, el tratamiento '
adecuado consiste en determinar el
area de debilidad Y fortalecerla.



REFERENCIAS Los doce 6rganos, pdgs. 38—41,
El pulso, pdgs. 5251

Presidon

ay diversas zonas del cuerpo llamadas Mu

Xue o puntos de alarma, porque nos avisan

de los problemas que sufren los érganos. Si
al presionar estos puntos advertimos cierta molestia,
querré decir que ese érgano padece un desajuste.

PRESIONAR ZONAS DE ORGANOS

Con los dedos de una o dos manos presione el mdsculo
de 2 a 7 cm. El ndmero de dedos que se deben usar o la
cantidad de presién a aplicar depénderd de la zona
palpada y del tamafio del paciente. Para las regiones
mds carnosas en individuos grandes se requerirdn més
dedos y mds presién que en las zonas més huesudas y
en personas mas delgadas o en nifios.

Si percibimos molestias en el Mu Xue presionado,
el problema es localizado y habra que formular
preguntas relativas a ese 6rgano para establecer un
diagnéstico.

DERECHA Palpando la zona asociada al
estémago se encuentran regiones de
dolor en un paciente que se queja de

problemas digestivos.

PULMON \ A PULMON
4
ARRIBA Los puntos de alarma \ RINON
o Mu Xue. Al palparlos se (SANGREAIN/
obtiene informacion sobre UTERO/VEIIGA)

los érganos principales.

a cuarta de las herramientas chinas, que abarca la

presién y el pulso, se describe como “palpacién”.
a—4Un médico puede obtener mucha informacién,
no s6lo a través de las zonas de dolor y de los patrones
de pulso, sino también de la temperatura corporal y su
grado de sequedad o humedad.

Si al palpar percibimos la piel frfa, es probable que
se padezca un sindrome de frio o una insuficiencia de
Yang. Pero si notamos calor, el problema provendré de
un desequilibrio de calor o una insuficiencia de Yin.

Una piel muy seca podria ser resultado
de una carencia de Sangre o de liquidos
corporales, o tal vez de calor en ka Sangre,
como sucede con algunas clases de ecze-
ma. La piel grasa alerta de la humedad.

Estas sefiales, con la informacién
recogida al observar, interrogar y escuchar
proporcionan un cuadro general del
paciente y contribuyen a identificar la
enfermedad.

Hemos analizado los métodos de eva-
luacién de la energia corporal y la salud.
Para combinarlos consulte la pdg. 58.



Existen dos razones principales para
evaluar la salud: sanar un desajuste o
conservar la salud. Cualquiera que sea el
motivo, antes de seguir un consejo o adoptar
un tratamiento, se debe localizar el pro-
blema o el posible problema y saber cudl es.
Este cuestionario tan simple puede servir de

ayuda.

Como usar este cuestionario

Este cuestionario es un medio para reunir
la informacion relevante necesaria para
responder a las preguntas que vayan
surgiendo a lo largo del libro.
Comprobard que a medida
que avance tendrd que
afadir informacién

nueva y concretar cada

vez mds las respuestas.
Fotocopie el cuestionario
varias veces.

¥

v
N

Cuestionario de evaluacién de la salud

{CUAL DIRIA QUE ES SU PRINCIPAL
PROBLEMA DE SALUD?

{TIENE UN DIAGNOSTICO
MEDICO?

S| PADECE MAS DE UN TRASTORNO,
RESPONDA PARA CADA ENFERMEDAD.
:Cuindo detectd del problema?

iDdnde se localizan los sintomas?
Describalos.

{Hay algo que empeore los sintomas?

iHay algo qué mejore los sintomas?

Si lo hay, ;qué tratamiento ha seguido?

{Cree que este problema est4 relacionado con otro
tema de salud?

:De qué forma se interfieren?

METABOLISMO DEL AGUA

Describa sus necesidades habituales de agua.
iQué cantidad de liquido bebe al dia?
;Prefiere bebidas calientes o frias?

iCudntas veces orina durante el dia?
:Cudntas veces orina durante la noche?

iDe qué color! ;Qué cantidad?

iSiente molestias o escozor
al orinar?

ENERGIA

Describa su estado en general.
iCuéndo es mis consciente del cansancio?

-
¢{Coémo se siente al levantarse por las mafanas?

DIGESTION

Describa su apetito

i{Tiene acidez? ;Qué la provoca?

iTiene hinchazén? ;Qué la provoca?

Siente nduseas? ;Qué las provécan?

¢Alguna intolerancia a alimentos? Especifique cudles.

i{Tiene ansiedad por la comida? Especifique cual.



DEPOSICIONES

Sus deposiciones son:

Diarias? (n° de veces)

Si no, jcon qué frecuencia? ( Cada ____ dias.)
iFormadas? Describalas.

;Laxas? Describalas.

:Duras? Describalas.

Alterna periodos de diarrea y estrefiimiento!?
Hay:

idolor?

isangre!

imucosidades?

iventosidades!

;retortijones!

HABITOS ALIMENTICIOS

;Cudntas comidas fuertes hace al dia?
¢Pica entre horas?
:Suele saltarse comidas?

{Ha seguido con regularidad una dieta adelgazante?
(Especifique cudl.)

:Tiende a ganar o perder peso con facilidad?

;Tiene diferentes horarios de comida cada dia, o
come tarde por la noche?

Describa un desayuno tipico.

Describa un almuerzo tipico.

Describa una cena tipica.

iQué suele picar?

iNecesita apresurarse, trabajar o hacer algo mas
mientras come?

Anote los alimentos que puedan producirle algin
sintoma en concreto y describa el sintoma.

DOLOR

iSiente regularmente algun dolor concreto?
(Especifique dénde.)

Describa el dolor.
:Se desplaza hacia otra parte del cuerpo?
iQué lo provoca!?

#Qué lo calma?

REFERENCIAS (  mbinar informacién,
studios de casos. bdd

GINECOLOGIA FEMENINA

A qué edad tuvo el primer periodo?
¢{Coémo era al principio?
;Cuanto tiempo pasa entre periodos?

Si son irregulares, explique los ciclos mas largos y los
mas cortos.

¢Cuanto suele durarle!
¢Cudl es el dia mas fuerte?
iLe duele? ;Con qué intensidad?

Describa los fluidos y los cambios (fresco, oscuro,
coagulos, goteo, poco).

¢{Cambios de humor?

Describalos. ;Cuanto tiempo antes del periodo
empiezan!

:Algun sintoma fisico premenstrual?

{Ha estado embarazada?!

{Tiene hijos?

iCémo fueron los embarazos y el parto?
1Qué métodos anticonceptivos ha usado?

Si ha entrado en la fase menopausica, describa cémo
se siente.

MENTAL/EMOCIONA

iQué palabra o frase usaria para describir sus estados
mentales o emocionales?

¢Ha sufrido ansiedad o depresion alguna vez!
Suele experimentar alguna emocién incontrolable?

iCémo es su memoria y su capacidad de
concentracion?

¢ Tiene dificultades para dormir?
iSe despierta de noche?

iTiene pesadillas?

PREGUNTAS GENERALES

iEs especialmente sensible a alglin tiempo o
temperatura determinados? Especifique.

:De pronto siente calor o frio sin razén?

;Tiene problemas de oido, olfato o visuales? ~
Describalos.

Describa cualquier enfermedad que haya padecido.
iAlguna enfermedad hereditaria en la familia?
:Cual?

Anote las medicinas o complementos que ingiere
regularmente. !



HI1ERBAS

MEDICINALES

CHINAS

Hay un dicho chino que dice: “Un buen médico trata a los sanos, y uno malo sélo a los que

estdn enfermos.” La medicina preventiva —que tiene en cuenta nuestras debilidades y

desequilibrios— ba sido una pieza clave de la teoria china desde hace 2.000 afios.

| autodiagnéstico no es sencillo y en estados

crénicos o graves es recomendable consultar a

un especialista. Para trastornos leves, serd
suficiente seguir el cuestionario de las pdgs. 56—57 para
identificar la causa del desequilibrio. Naturalmente,
esto es sélo el principio. La medicina china tiene en
cuenta otros sindromes a parte de la flema, la
humedad o el retencién de alimentos —aunque estos
sean los mas comunes en climas templados, himedos
o frios. Los seis diablos, el viento, el frio, el calor
estival, la humedad, la sequedad y el fuego (causas
externas de enfermedad) pueden actuar conjun-
tamente, en forma de humedad-frio o flema-calor. El
viento-humedad, por ejemplo, provoca ciertas
enfermedades de la piel. El fuego suele extenderse
hacia los érganos internos y causa diversas
enfermedades que en medicina occidental se
clasifican como bronquitis o gastritis crénica. Segin
la medicina china, la artritis surge de la combinacién
de viento, frio y humedad. Los sintomas de los
enfermos a menudo empeoran con tiempo hdmedo o

frio, mientras que a veces —como con viento— los
dolores y punzadas se extienden por todo el cuerpo y
afectan a las articulaciones. Los factores externos
pueden generar enfermedades de vez en cuando, pero
si las controlamos, no dejan de ser pequefias
afecciones superficiales. La medicina china cree en la
prevencién temprana de enfermedades y no espera a
que el estado empeore y empiece a afectar al
equilibrio del Qi o del Yin-Yang. ™

Existen otras dolencias originadas por trastornos
internos, como la pérdida de ciertas formas de Qi
debido al envejecimiento, o el desequilibrio entre los
cinco elementos, que origina la hiperactividad de
algunos 6rganos Zang-Fu y la supresién de las
funciones de otros. En estos casos, es ttil haber
identificado ya nuestro tipo corporal, para estar alerta
de los problemas potenciales que pueden afectarnos.
Si se entiende el propio equilibrio interior, es posible
detectar facilmente las altera- L

ABAJO Hacer un diagnéstico

ciones y poner remedio antes
de que se deterioren mas.

s como encajar piezas
de un puzzle.



OBSERVACIONES
El pulso derecho de Alicia era débil y el izquierdo
fuerte. La lengua, ligeramente pélida, estaba hinchada
con marcas dentarias a los lados. Capa
pegajosa en el centro y granos por debajo

de los bordes. 7

= Aplicacién de los
ocho cuadros bésicos
¢Se deben los sintomas de
Alicia al frfo o al calor
—bay exceso o insuficiencia
de alguno de ellos?

Los sintomas no son
sélo calor o frio, Yin

o Yang. El can
sancio, que empeora tras la

ARRIBA Alicia no
muestra
sintomas de
calor y frio.

diarrea, sugiere una insufi-
ciencia. El estrefiimiento y
el sindrome premenstrual
(SP) mejoran con el
periodo, lo que sugiere
exceso. El trastorno es
crénico, por lo que se
trata de un cuadro
ihterno.

ARRIBA Alicia not6 que un
cansancio continuado
entorpecia su eficacia

en el trabajo.

# Aplicacién de los cinco elementos

(Hay algiin elemento en concreto indicado en el caso de Alicia?

La tierra controla la digestién a través del Bazo y el

Estémago. Las deposiciones liquidas y la diarrea

suelen deberse a una insuficiencia de Qi en el Bazo,

& corroborada por los sintomas

de cansancio, pérdida de

memoria y falta de con-
centracion.

La madera ejerce un efecto

. vital en los periodos y espe-

cialmente en el SP. El Higado

se asocia a la madera y con-

[ZQUIERDA La carencia
de Qi en el Bazo

se asocia al
elemento tierra.

REFERENCIAS Los cinco elementos, pdgs. 22—29;
QOcho cuadros clinicos, pdgs. 30-33; Humedad, pdgs. 42-45

trola la circulacién de Qi en el organismo y la Sangre.
Los periodos irregulares, los cambios emocionales y la
falta de evacuaciones (estrefiimiento que provoca
dolores abdominales) indican la incapacidad del
Higado para hacer circular Qi y Sangre correc-
tamente.

La irregularidad de los habitos alimenticios de Ali-
cia estos afios ha debilitado el Qi del Bazo. Consulte el
apartado sobre la tierra como periodo transicional (pdg.
25) para ver los efectos en la digestién.

@ Detecciéon de flema, humedad o retencién de
alimentos

¢Hay indicio de flema, humedad o retencién de alimentos>

Con frecuencia, las mucosidades en heces son sintoma
de flema y humedad. El Bazo es la fuente de flema y
humedad del cuerpo. En Alicia, la insuficiencia de Qi
en el Bazo permite la formacién de humedad.



# Examen lingual

¢Qué nos muestra la lengua>

i La palidez e hinchazén indica la
insuficiencia de Qi. Las marcas
dentarias a los lados sefialan el
Bazo. La saburra pegajosa corro-

e

ARRIBA La lenguade  bora la presencia de humedad vy,
Aliciaestapalidae  como se localiza en el centro,

A0

hinchada, con .. .
) .indica su ubi-
marcas dentarias. L

cacién en Ba-
zo y Estémago. Los granos por
debajo de los bordes, en la zona
correspondiente al Higado, prue-
ban el retencién de la energia del

mismo.

= Lectura del pulso

¢Qué indica el pulsor

La debilidad del pulso derecho de
Alicia informa de una insuficien-
cia de Qi digestivo en el Est6-
mago y el Bazo. El pulso fuerte de
la mufeca izquierda indica ten-
si6én en la Sangre y el Higado. indica una

carencia de Oi.

‘le provocaban calor y sudores. Ademis,

ARRIBA El pulso
derecho de Alicia

Resumen

Si analizamos el Sangre) se seca y

estilo de vida endurece. Cuando
estresado de Alicia, esto ocurre, éste
comprobamos que es incapaz de
su trabajo y controlar la circu-
obligaciones le lacion de Qiy

5 —

afectan la salud. Los

malos habitos alimenticios
han perjudicado su Qi
digestivo. (Energia basica
para una Sangre saludable.
El Bazo y el Estémago se
encargan de transformar
los alimentos en Sangre).

En medicina china se cree
que la Sangre domina la
salud de la mujer (y el Qi la
del hombre).Asi, la Sangre
es esencial para la ferti-
lidad, el embarazo, la mens-
truacién y la menopausia. Si
las fuentes de produccién
de Sangre (Estomago y

? Bazo) estan en peligro, el
Higado (almacén de

pueden aparecer
diversos sintomas de
exceso.

Alicia padece estrefiimiento
antes de la menstruacién
(SP), pulso fuerte en la
mufieca izquierda, granos
bajo los bordes de la lengua
y dolor abdominal.

Insuficiencia de energia

en el Bazo evidente

por la diarrea, el cansancio,
la incapacidad de concen-
tracién y la falta de
memoria, asi como
aumento de peso, pulso
débil en la mufieca derecha,
y lengua palida y con
marcas dentarias.

Paciente: Suzie, 47 afios, ama de casa, dos hijos de 17 y
20 afios.

Historia: Experimenta trastornos menopdusicos.

Sintomas: La meRstruacién de Suzie empezo a retirarse
hace dos afios. Los periodos intermedios se alargaron &
incluso a veces no la tenia. No se preocupé porque
pensaba que era propio de su edad hasta que empezé a
sentir calores. Le acontecian subitamente durante el dia, y
empezo a sentir’ ansiedad en

situaciones que antes nq le afectaban

e insomnio. Observé también que

sus relaciones sexuales eran dificiles a

causa de la sequedad vaginal. Su )

médico le prescribié una terapia de

_reposicién hormonal (TRH), pero

decidié no seguirla porqué le
preocupaban los efectos
secundarios.

DERECHA Suzie se
caraéteriza por su
optimismo y seguridad,
pero sus sintomas
menopausicos minan
sus sentimientos y
bienestar.



OBSERVACIONES
Pulso ligeramente acelerado, fuerte, detectable con
una ligera presién. Lengua roja, seca, ausencia de
saburra.

@ Aplicacién de los ocho
cuadros bésicos

¢Se deben los sitomas de Suzie al frio o
al calor —bay exceso o insuficiencia de
alguno de ellos>

Al retirarse la menstruacién y
habiendo tenido hijos, la insufi-
ciencia en la Sangre es un sintoma
habitual. Como la Sangre es una
sustancia Yin, es probable que con
el tiempo se padezca una insu-
ficiencia de Yin, que deje paso a que la naturaleza
caliente del Yang se descontrole y origine calor

T ——————————

ARRIBA Si el Yang se
descontrola, hay
insuficiencia de Yin.

interno y sequedad. Sus manifestaciones son ojos y
vagina secos en algunas mujeres menopdausicas.

i Aplicacién de los cinco elementos
¢Hay algsin elemento en concreto indicado en el caso de Suzie>
Las dos manifestaciones principales de energia Yin y
% Yang en el cuerpo son las fuerzas
) polares de fuego y agua, que deben
estar en armonia para que el agua no
apague el fuego y el fuego no
perjudique al agua. En Suzie, el
elemento agua es débil y el fuego se
descontrola. Aplicado a los 6rganos,
} nos referimos al 6rgano agua del
Rifién y al fuego del Corazén. Si hay
demasiado calor en el Corazén, la
mente Shen no descansa, siente
se produce insomnio. El Qi
almacenado en los
Rifiones, disminuye gradualmente en
el curso de la vida
de un indivi-
duo. La vida de
la mujer se suele dividir en siete
espacios de tiempo, y a los 49,
el Qi del Rifién estd casi
agotado, sin contar con la
debilidad generalizada del

érgano.

A El Qi
hereditario de
Suzie es bajo,y
el agua débil.

DERECHA Suzie siente
demasiado calor, lo que le
provoca trastornos cardiacos
asociados al elemento fuego.

REFERENCIAS Los cinco elementos, pdgs. 2229
Ocho cuadros clinicos, pdgs. 30-33; Humedad, pdgs. 42—4:

2 Flema, humedad o retencién
de alimentos

¢Existen indicios de flema, bumedad o
retencion de alimentos?

Ninguno.

# Examen lingual
¢Qué nos muestra la lengua>
Una lengua roja informa del ca-

lor. Est4 seca y sin saburra, indi-

ARRIBA Lengua
seca y roja: calor
y falta deYin.

- cativo de una insuficiencia de Yin.

#® Lectura del pulso

¢Qué indica el pulso>

Pulso flotante que se detecta facil-
mente y desaparece con la presién.
Se debe a que el exceso de energia
Yang eleva el Qi hasta la superficie,
-~ ya que no hay suficiente Yin para
sumergirla. ‘

] 1ZQUIERDA El pulso flotante
ﬁ revela dispersion de Qi.

Resumen

Los trastornos hierbas refrige-
menopausicos de rantes (que
Suzie no son solo combaten el
un desequilibrio fuego) y las que

nutren la Sangre y

el Yin restablecen

hormonal, como
afirma su médico, |

sino que estan rela- la energfa del

cionados con la disminu- Rifién y controlan el
cion de Qi hereditario y exceso de Yang.

reproductivo. Esta debilidad fuego est4, por supuesto,

del Yin se asocia a la del
elemento agua, y resulta en
un exceso de fuego. La
administracién de hierbas
refrigerantes y humedece-
doras solventaria algunos
de los sintomas, pero no la
causa subyacente del tras-
torno. La lengua roja define
el sindrome de insuficiencia
de Yin, muy comuin en
mujeres menopausicas. Es
tratable con férmulas
adecuadas de

hierbas tonifi-

cantes como He

ShouWu y Shu

Di Huang. Las

relacionado con el
Corazén, por lo que una
actividad excesiva condu-
cirfa a trastornos energé-
ticos del Corazén como
preocupaciones, irritabi-
lidad e insomnio, que
algunas mujeres experi-
mentan durante la meno-
pausia.









os 6rganos Yang (Estémago, Intestinos y Ve-

jiga) son almacenes huecos donde se procesan

los liquidos corporales brutos. Los érganos Yin
(Higado, Corazén y Pulmones) son érganos sélidos
donde se almacenan liquidos mds valiosos.

Cuando se escoge la medicina china como trata-
miento es importante tener presente la naturaleza
poética de la anatomia china. La visién de los érganos
es mas funcional que literal, un sistema ideado gracias
a la observacién atenta del cuerpo, sano y enfermo,
durante miles de afios.

IZQUIERDA Y DERECHA
La visién
occidental de la
anatomia, con !
merpnlarn,
musculos y
6rganos, difiere de [ | Y
la china. i

IQUE ORGANOS SON IMPORTANTES!?
Observard como algunos de los rgarits que en medi-
cina occidental carecen de importancia juegan un
papel fundamental en medicina china. Del mismo
modo, érganos clasificados como disfuncionales en
medicina occidental son objeto de debate en todos
los textos tradicionales chinos.

Por ejemplo, la medicina occidental clasifica el
bazo como un érgano superfluo, que puede extirparse
sin problema (a pesar de que esta idea esti cam-
biando). En cambio, en medicina china el Bazo ocupa
un papel central en todas las funciones metabélicas
del organismo, y es vital para la salud. Sin embargo,
apenas se menciona el apéndice, la tiroides o el pdn-

'\, creas en textos chinos, y son, no cabe duda,
~~~" 6rganos importantisimos. La razén es que la

funcién de dichas glandulas y 6rganos corresponde a
uno de los doce érganos. Asf, el pancreas pertenece al
sistema bazal, la tiroides al renal, etc. Cada sistema
trabaja metédicamente dentro de sus limites.

Como aprovechar esta seccidén

Emplee la informacién que ha ido acumulando y
contristela con los sintomas del sistema corporal que
quiere tratar. Asi sabra qué cuadro orgénico interviene y
podra consultar las formulas listadas en la seccién cuarta.



MENTE Y CUERPO
Los chinos nunca han contemplado la mente y el
cuerpo por separado, lo que explica que ellos ya rela-
cionen el estrés emocional con la causa o el
agravamiento de sintomas fisicos, o una enfermedad
con sus respectivos efectos emocionales. En medicina

_ e ..,:;rf_:_-_.q-ﬁ - :ﬂ@;. - i"t‘ >, ,

11 Lo doce drganos son,
de bnche, dlicemas rolacia-

 ealory agua por el cuerpo.

REFERENCIAS Los doce 6rganos, pdds. 38—41

china, cuando se trata un sistema corporal, 6rgano o
elemento, el tratamiento es eficaz para todas las
dimensiones, la fisica, la emocional y la espiritual. La
idea de holisticidad estars presente en todos las sec-
ciones dedicadas al tratamiento, y nos ayudars a
comprender cémo afecta a nuestra salud.




HIERBAS M ED

N ALES CH N A S

[GESTI

Un aparato digestivo eficaz es esencial para un buen estado de salud.
Transforma los alimentos y liquidos que ingerimos en energia Qi y
nutrientes de la Sangre. Si digerimos bien, estaremos llenos de energia y

mantendremos el organismo en buen funcionamiento. Si enfermamos, la

recuperacion serd mds rdpida. Si el aparato no funciona del todo bien,

RRIBA Higado,Vesicula,

Estémago, Bazo e
Intestinos forman el
aparato digestivo.

| tracto gastrointestinal es un sistema continuo
desde la boca hasta el recto. Los alimentos y
liquidos que ingerimos y masticamos con ayuda
de los dientes van a parar al Estémago, que se asemeja
a un cazo con agua. El Bazo proporciona el calor que
calienta el cazo, el Higado y la Vesicula lo “sazonan”
en forma de bilis. La mezcla de comida y liquidos se
convierte en sopa, que luego se filtra para separar lo

entonces se producen desequilibrios en la distribucion de Jing, o “esencia”

—destilada de los alimentos—, lo que conduce a problemas.

puro de lo impuro. Lo puro se distribuye al Corazény
a los Pulmones y circula por todo el &ierpo gracias a
la respiracién. Lo impuro se drena hasta los Intestinos
donde adn se absorben algunos nutrientes. Final-
mente, el Intestino grueso expulsa los restos en forma
de heces. Los principales nutrientes se transforman en
sangre, que se almacena en el Corazén y el Higado.

FORMAC|6“ DE HUMEDAD Y FLEMA

La humedad y la flema pueden originarse en cualquier
lugar del proceso digestivo si éste falla. Si los alimen-
tos no se mastican correctamente, la comida serd
demasiado grande para el cazo. Si falta agua o hay
demasiada (sequedad o humedad en el Estémago),
entonces la comida quedard remojada o se quemara.
Si se cocina con poco calor (insuficiencia en el Bazo),
la comida no quedard buena. Si no se condimenta la
comida o se afladen demasiadas especias (estanca-
miento del Higado o calor-humedad en la Vesicula) la
digestién serd pesada o habré indigestiéh. Si no hay
un equilibrio de ingredientes, el plato né tendri el
sabor y alimento esperados. No dispondremos de Qi
en Pulmones, o de Sangre en el Corazén.

Los depésitos pegajosos se acumularén en el orga-
nismo si éste no funciona correctamente. En las zonas
media e inferior del cuerpo como Bazo, Estémago,
Vejiga e Intestinos este fenémleno se denomina
humedad. En la superior, p.ej. en los Pulmones, recibe
el nombre de flema (pdgs. 42-45).



REFERENCIAS Los doce 6rganos, pdgs. 38—41;
Humedad, flema y retencién de alimentos, pdgs. 12—15

a
Trastornos del aparato digestivo P
INSUFICIENCIA EN BAZO Y ESTOMAGO A
Sintomas: energia baja, deposiciones liquidas o diarrea,
poca concentracién y razonamiento, apetito irregular y R
antojos de dulce, sensacién de pesadez en musculos y
cuerpo, hinchazén y cansancio después de comer, niuseas, A
aumento de peso, retencion de liquidos, indigestion leve.
T
Lengua: pilida, hinchada y capa himeda.
Pulso: débil. [o]
Hierbas: decoccion fortalecedora de tierra.
CALOR EN EL ESTOMAGO b
Sintomas: apetito desaforado pero sin aumento de peso,
ardor de estémago, hiperactividad, estrefiimiento, mucha
sed, antojo de picante y estimulantes (que pueden
empeorar los sintomas). G
Lengua: roja, seca, agrietada y con capa amarilla en el E
centro.
Pulso: rapido, fuerte. S
Hierbas: decoccion para nutrir el Estomago.
b
HUMEDAD EN EL BAZO
Sintomas: confusion y cefaleas inexplicables,
razonamiento ambiguo, aumento de peso, dolor muscular y v
articulatorio, nduseas frecuentes (posibles vémitos de
flema), diarrea con mucosidad, inapetencia, letargia y o
debilidad, sensacién de lleno en el
abdomen, mareos ocasionales.
Lengua: pilida, hinchada, con ‘
marcas dentarias, capa grasienta. '
" ARRIBA El proceso digestivo
Pulso: débil o fuerte. .
es comparable a cocinar; el
Hierbas: decoccién para limpiar el Bazo. Estémago es el cazo donde
se vierten agua y alimentos
DESAJUSTE EN HiGADO Y para preparar una sopa, que
BAZO luego se filtra para separar
, lo puro de lo impuro.
Sintomas: P P
alternancia de
diarrea y
estrefiimiento,
ataques de dolor
abdominal y
vomitos bajo
estados de estrés,
. 7 -
hinchazén y
distension del estomago, abdomen y costados,
cambios emocionales, indigestion y fluctuacion
del apetito.
Lengua: pdlida con insuficiencia en el Bazo, roja
o morada si hay estancamiento en el Higado. |ZQUIERDA La comida
3
"Pulso: Fuerte durante un ataque, débit el resto ripida carece de
del tiempo. alimento y puede

causar humedad,

Hierbas: decocciéon de madera y tierra. ademnas de hinchazén

e indigestion,



HIERBAS MEDICINALES CHINAS

El 70 por ciento del cuerpo es agua, al igual que la superficie de la Tierra.
Los fluidos son imprescindibles para todas las funciones orgdmicas,
porque bidratan, nutren y enfrian. En medicina china, el metabolismo del

agua en el cuerpo es responsabilidad de los tres sistemas del San Jiao.

Cada sistema —superior, medio e inferior— se encarga de una parte del

ARRIBA El metabolismo

de liquidos se realizaen  CUETPO Y darantiza que la esencia de los alimentos se separe

Pulmones, Estomago,

Bazo, Rifones yVeiiga.  adectiadamente y los fluidos se distribuyan a los tejidos apropiados.

os liquidos ingresan en el Estémago, donde SAN JIAC
Lserén procesados con la ayuda del Bazo. Para Los conductos donde se reali-

que el agua se transforme necesita calor. La zan estos procesos se deno-
energia Yang de los Rifiones proporciona calor para minan San Jiao. Es un modo
todas las funciones de transformacién del cuerpo. de dividir el cuerpo en tres
Los fluidos se filtran para obtener liquidos puros, que zonas de transformacién de
ascienden hasta los Pulmones (lo puro), y liquidos liquidos. El Jiao superior (des- -
residuales, que descienden hasta los Rifiones y la crito como las nubes) se compone
Vejiga, a través de la cual lo impuro es expulsado. Los de Pulmones, Corazén, cabeza, pe-
Pulmones distribuyen los liquidos procesados a la cho, diafragma y brazos. El Jiao medio
piel, donde una parte se expulsa en forma de sudor, y (conocido como caldero hirviendo) lo
el resto a los Meridianos y é6rganos. forman Estémago, Bazo, Higado,

. Vesicula, epigastrio e hipocondrio. El
IZQUIERDA Si los esicula, epigast hipo o.E

Rifiones estdn frios, Jiao inferior (o dique de drenaje) est4
puede que de no- formado por Rifiones, Vejiga, Intesti-
che nos levantemos nos, ltero, piernas y genitales.
a orinar.



IZ€UIERDA

Los liquidos que
ingerimos se
procesan en el
Estomago.

:ARRIBA El Jiao medio —que

comprende Estémago, Bazo,
Higado y Vesicula- es como
un caldero hirviendo, de
donde lo puro asciende al
Jiao superior,y lo impuro se
excreta a través del Jiao
inferior.

REFERENCIAS Los doce 6rganos, pdgs. 36—41;
El aparato digestivo, pdgs. 6667

Trastornos del metabolismo del agua

JIAO INFERIOR
FRIiO EN LOS RINONES

Sintomas: orina frecuente, clara y abundante, necesidad
de orinar por la noche, dolor lumbar crénico, sensacién de
frio, retencion de liquidos en la parte inferior del cuerpo,
tez palida.

Lengua: pilida, hinchada, saburra blanca.

Pulso: débil, sumergido.

Hierbas: decoccion para fortalecer el Rifion.

CALOR EN LOS RINONES

Sintomas: orina oscura y escasa, dolor lumbar leve,
sensacién de calor y sudor, sed, mejillas coloradas.

Lengua: roja, seca, con ronchas sin piel.
Pulso: rapido, débil, superficial.

Hierbas: decoccion para nutrir el Rifion.

FRiIO-HUMEDAD EN LA VEJIGA

Sintomas: ganas urgentes y frecuentes de orinar,
sensacion de presion y pesadez en la Vejiga, dificultad al
orinar, orina pélida y turbia.

Lengua: saburra blanca al final de la lengua.
Pulso: fuerte.

Hierbas: decoccion para drenar la Vejiga.

CALOR-HUMEDAD EN LA VEJIGA

Sintomas: ganas urgentes y frecuentes de orinar, orina
dolorosa o despreciable, oscura y turbia, tal vez
acompaiiada de sangre, fiebre (en casos graves).

Lengua: saburra amarilla al final de la lengua.
Pulso: rapido, fuerte.

Hierbas: decoccion para limpiar la Vejiga.

JIAO MEDIO
INSUFICIENCIA EN EL BAZO

Sintomas: hinchazén del abdomen, pechos hinchados,
nauseas o inapetencia, diarrea, cansancio.

Lengua: pdlida, hinchada.
Pulso: débil. “

Hierbas: decoccidn para limpiar el Bazo. -

JIAO SUPERIOR
INSUFICIENCIA EN EL PULMON

Sintomas: falta de aire al respirar, muchos constipados,
mucosidades, pecho. cargado, tos, estornudos o resuelio,
sensacion de frio, manos o cara hinchadas, tez pélida.

¥

Lengua: palida.
Pulso: débil.

Hierbas: decoccion fortalecedora de tierra y metales.



Hay dos érganos principales en el Jiao Superior: el Corazén y
los Pulmones, coordinados para controlar la respiracién y la
circulacién de Qi y Sangre en el cuerpo. El Corazon ejerce una accién

especifica en la Sangre, y los Pulmones en el Qi. Ambos tienen un

movimiento ritmico propio que se encarga de propulsar el Qi y la

ARRIBA El Corazén vy los

Pulmones se encargan  SANgre a lo largo del cuerpo, en especial a través del sistema de
de la circulacién de Qi

y Sangre en el cuerpo. meridianos 0 Canales.

Proteccién

ARRIBA El Shen Corazén, o Mente-Espiritu,
es como un emperador rodeado de sus
cortesanos. Aunque de hecho protegen al
emperador del mundo exterior, aigunos
conspiran en su contra. Estas influencias
negativas pueden debilitar el Shen Corazén.



ticar deportes aerébicos
como jogging o tenis.

os Pulmones equivalen en muchos aspectos a lo
que en Occidente se conoce como sistema

a—dinmunolégico. Son un é6rgano Yin, metal, por lo
que tienen propiedades defensivas. También hacen
circular el Qi Wei (Qi defensivo) hasta la capa externa

del misculo y abren y cierran
los poros cutdneos regulando
la capacidad del cuerpo de
protegerse de la invasién
externa de agentes patégenos.
Controlan, ademds, la nariz
—se puede detectar la debilidad
energética de un Pulmén en
individuos que reaccionan a
alérgenos transportados por el
aire como el polen.

EL ESPIRITU

El Corazén es el emperador,
rodeado de sus once érganos o
cortesanos. Esta supremacia
concede al Corazén el honor
de albergar el Shen (Espiritu-
Mente).

Se dice que el Shen es la
conciencia —el espfritu, si se
prefiere. El Shen nos convierte

ARRIEA Una buenasalud  en personas individuales. Pero,
pulmonar permite prac-

como todo emperador, el Shen
debe protegerse del mundo
exterior y es susceptible a in-

fluencias negativas. Es facil dafiarlo con un shock, una
presién emocional o un exceso de estimulantes.

Cuando esto sucede, éste pier-
de su calma habitual y puede
causar insomnio, ansiedad, con- "
ductas imprevisibles y nervio-
sismo. Nos centraremos en esta
cuestién en la seccién relativa a
asuntos emocionales.

DERECHA Los
trastornos del
Jiao superior
pueden provocar
una falta de aire,
que dificultaria un
ejercicio eficaz.

REFERENCIAS Qi, pdgs. 16—19;
Los doce 6rganos, pdgs. 38—41

Trastornos del Jiao superior

INSUFICIENCIA EN EL PUI.MéN

Sintomas: falta de aire, facilidad para resfriarse, pecho
cargado, tos, estornudos o resuello, sensacién de frio, tez
palida, sudores espontaneos, manos frias, cansancio.

Lengua: pélida.
Pulso: débil.

Hierbas: decoccion fortalecedora de tierra y metales.

FLEMA-HUMEDAD EN EL PULMON

Sintomas: tos con abundante flema, congestién nasal,
pecho cargado, faita de aire.

Lengua: saburra gruesa y blanca o gris.
Pulso: fuerte.

Hierbas: decoccion para limpiar el Bazo o para secar el
Pulmén.

CALOR-HUMEDAD EN EL PULMON

v

Sintomas: tos con abundante flema pegajosa y amarillo-
verdosa, descargas nasales coloreadas o con sangre, pecho
cargado, falta de aire, resuello.

Lengua: saburra gruesa, grasa y amarilla.
Pulso: répido y fuerte.

Hierbas: decoccion para limpiar el Pulmén.

SEQUEDAD Y CALOR EN EL PULMON

Sintomas: tos seca, falta de aire, resuello, flema gruesa y
pegajosa en el pecho (quizds con sangre), sed, piel seca,
sarpullido rojo, mejillas coloradas, estrefiimiento seco.

Lengua: seca, roja, delgada, agrietada en la zona del
pulmén. Puede tener una capa delgada y amarilla.

Pulso: rapido y fuerte.

Hierbas: decoccion para nutrir el Corazon.

INSUFICIENCIA EN EL CORAZON

Sintomas: palpitaciones, cansancio, falta de aire tras un
esfuerzo, tez palida y amarillenta, insomnio, suefios
excesivos, ansiedad.

Lengua: pilida, delgada, con una grieta en la punta.
¢+ Pulso: débil. -

Hierbas: decoccién para nutrir el Corazon. .

CALOR EN EL CORAZON

Sintomas: palpitaciones, agitacion, ansiedad, insomnio,
tez roja o mejillas coloradas, orina oscura, sed, tlcera bucal
o lingual.

Lengua: punta roja, posiblemente con una grieta en el
k]
centro que se extiende hasta la punta.

Pulso: débil o fuerte segun la gravedad, rapido.

Hierbas: decoccion para nutrir y calmar el Corazén.



HIERBAS MEDICINALES CHINAS

ARRIBA Los Rifiones y
el Higado afectan a la
piel, el cabello y
las ufiae

ABAIO Usar cremas
hidratantes y beber
mucha agua contribuye a
rehidratar la piel seca.

" CONTENGAN L UMt
- (ALOEVERA) CALMAN
~ ¥ NUTREN :
REN SHEN Y
HE SHOU SON
VALIOSOS
ADITIVOS DE LA )
CREMA ™

HIDRATANTE \‘\_

"% USE HIDRATANTE
DEDIAY DE
NOCHE

LA T
HIDRATANTE CON

PROTECCION
SOLAR



El envizji-
cimiento de fn piel os
nevitable, deja de ser
RUAVE Y delicacda para
Tonaer arrugas y
*caracter”, Pero,
e cherto modes,
o o eubdamos po-
demos mejorar
U aspecto,

a piel se asocia al metal (es el tercer Pulmén) y a

la Sangre Yin. La insuficiencia o sequedad, ya

sea de energifa del metal o de Sangre, puede dar
lugar a una piel 4spera, agrietada o arrugada.

El cabello es el reflejo directo de la energia del
Rifién, una ramificacién de la esencia del mismo,
junto con otros tejidos tales como el tuétano.

. Las ufias se ven como una prolongacién de los ten-
“dones, y se relacionan con la Sangre del Higado.
El hecho de fortalecer la Sangre es beneficioso para
los tejidos, pero hay que prestar una atencién especial
al é6rgano afectado.

REFERENCIAS Los doce érganos, pdgs 38—44;
Cremas y ungiientos, pdgs 164—165

Trastornos en la piel, el cabello o las ufas

SEQUEDAD GENERALIZADA DE PIEL, CABELLO
Y UNAS

Sintomas: piel seca, dspera y agrietada, erupciones secas
y que producen picor, ufias desconchadas o rotas. Cabello
seco o de mala calidad.

Lengua: pilida, seca.
Pulso: débil.

Hierbas: decoccién para nutrir la Sangre.

PIEL SECA E IRRITADA

Sintomas: piel que estd mas que seca; tendencia a estar
muy seca, escamada o con ronchas irritadas que dan picor.

Lengua: puede estar roja.
Pulso: variable.

Hierbas: decoccién para nutrir y refrescar la Sangre. (No
usar en caso de llagas o supuracién.)

GRANOS Y ERUPCIONES CUTANEAS HOMED'AS
QUE SUPURAN

Sintomas: cuando las toxinas se acumulan en el cuerpo,
una de las vias de expulsién es la piel. Asi se explican los
granos de pus o las ronchas que supuran un suero amarillo
o transparente. Le recomendamos que use la siguiente
formula o siga el programa de desintoxicacion de las pags.
94-95. Las plantas desintoxicantes son dificiles de digerir,
por lo que aconsejamos no tomar este preparado
indiscriminadamente ni durante un tiempo superior a un
mes.

Lengua: quizds presenta una saburra grasa y gruesa.
Pulso: variable.

Hierbas: decoccion para eliminar las toxinas de la piel.

CABELLO SECO

Sintomas: cabello fino, fragil, seco y canoso
prematuramente.

Hierbas: decoccion para nutrir la Sangre.

UNAS SECAS
Sintomas: ufas finas, rotas, desconchadas y fragiles.

Hierbas: decoccion para nutrir la Sangre.

HIDRATACION

Es imprescindible mantener el contenido de agua de la
Sangre si se sufre sequedad. Consuma abundante agua y té
de hierbas, y evite liquidos deshidratantes como el alcohol,
el téy el café.

FORMULAS EXTERNAS '

Existen numerosas férmulas para aplicar en piel y cabello.
Constiltelas en la seccién cuarta.






REFERENCIAS Qi — La fuerza vital, pdgs. 16—17

Tipos de dolor corporal

PESADO Y RiGIDO

Sintomas: dolor general y molesto que empeora con el
tiempo humedo y por la mafiana. Mejora con el
movimiento y con la aplicacién de calor o
tras una ducha caliente. Puede ser fuerte y
tirante.

i Indicaciones: frio-humedad en los
; Meridianos.
Localizacién: articulaciones, espalda y cuello.

Hierbas: decoccion para caldear los meridianos.

GENERALIZADO

Sintomas: dolor generalizado, que no es
punzante. Empeora con el cansancio y

el hambre, mejora después de haber

descansado y comido, y también con

masaje y presion.

Indicaciones: dolor causado por

insuficiencia de Qi o Sangre. i

Localizacion: general.

Hierbas: decoccion para fortalecer los meridianos.

DOLOR CORTANTE

Sintomas: dolor fuerte y localizado, quizés sensible al
tacto. Nada parece alivarlo.

Indicaciones: estancamiento de Qi y Sangre.

Localizacion: articulaciones, :
musculos, cabeza y extremidades.

Hierbas: decoccion para regular la Sangre
modificada (afiadir Ji Xue Teng y Yan Hu
Suo).

PUNZANTE

Sintomas: sensacién de lleno con una presion del interior
hacia fuera. El grado de dolor depende de la gravedad del
estado, y puede oscilar de leve a agudo.

Indicaciones: estancamiento de Qi.

Localizacion: cabeza, costados y
abdomen.

Hierbas: para la cabeza usar la
decoccion para liberar el Higado
modificada (ver Cefaleas); para los
costados o el abdomen, la decoccién
armonizadora de madera y tierra.

ADORMECIDO O ENTUMECIDO

Sintomas: ambos causados por la falta de riego sanguineo,
pero por dos motivos distintos. El adormecimiento se debe a
una insuficiencia de la Sangre y una falta de alimentacién en
esa zona, y puede provocar calambres. El entumecimiento
tiene lugar cuando el meridiano esta

obstruido y el Qi no fluye hasta las

extremidades.

Localizacidon: extremidades.

Hierbas: para la insuficiencia de Sangre,

usar la decoccion para nutrir la Sangre
modificada (afadir Ji Xue Teng, e incrementar
1/2 la dosis de Bai Shao). Para meridianos
obstruidos, usar la decoccion para fortalecer los
meridianos.

INFLAMACION .

Sintomas: inflamacién localizada de articulaciones con
rojeces y dolor, 2 menudo acompariada de sintomas sistémicos
como cambios en el recuento globular o fiebre. Empeora con
el consumo de estimulantes y alcohol.

Indicaciones: calor, insuficiencia de Yin.

Localizacion: articulaciones,
habitualmente los dedos.

Hierbas: decoccién para nutrir el Rifién
modificada (afiadir Dan Shen).

DOLOR REFERIDO

Sintomas: posible dolor en todo el meridiano, en la
zona bloqueada o a poca distancia del lugar afectado. En los
tres casos, el meridiano a tratar se
puede aislar casando la via de dolor
con uno de los meridianos del .

diagrama mostrado en la pdg. 17.

Localizacion: cualquiera de los doce
canales, cominmente los Yang.

Hierbas: decocciones para fortalecer y
caldear los meridianos.

HINCHAZON

La hinchazén es el efecto de un estancamiento localizado,
debido a frio o calor. Si la piel esta hinchada, no esté roja, ni
caliente, ésta se debe al frio o humedad.Si la

inflamacion es notable, roja y hay sensacién de

calor en esa zona, |a causa es atribuible al calor.

Es trascendental diferenciarlos porque se aplica

calor a las afecciones originadas por frio, y

viceversa.



nualmente, se gastan miles de millones de

libras en firmacos para el dolor de cabeza,
- launque la mayoria los podemos aliviar con
métodos naturales. La dieta también desempefia un
papel central en la prevencién de cefaleas, e incluso a
veces es necesario suprimir algtin alimento para elimi-
narlas. En el andlisis del tipo de cefalea, habrd que
tener en cuenta dos aspectos: la localizacién y el dolor.

MASAJE
Aplicar un masaje en los puntos de acupuntura de la
cabeza, el cuello vy la cara puede aliviar el dolor de
cabeza. No es necesario saber dénde se encuentran,
aunque si le interesa puede adquirir una ldmina expli-
cativa en herboristerfas chinas. {Si duele, haga un
masaje! Cuando la cefalea es habitual, sabrd también
hacia dénde se desplaza. Localice esas zonas con las
yemas de los dedos y presione con fuerza hasta que
consiga una leve sensacién de dolor. Aplique all{f un
masaje con pequefios movimientos circulares hasta
que el dolor desaparezca. Repita este procedimiento
en todas las zonas doloridas.
Es recomendable emplear
un bélsamo de tigre para
el masaje de sienes, frente
y cuello. Pero sea cauto, la

PRECAUCION

Si de pronto empieza a

sentir dolores de cabeza . .
o mayoria de bilsamos con-
consulte a su médico; .
tienen mentol y pueden
irritar pieles sensibles. El
bélsamo de tigre no est4

elaborado con partes de
tigre.

pueden deberse a un
aumento de la presion
sanguinea o a otros
trastornos.

DERECHA Los
individuos con
cefaleas habituales
son presa de
diversas clases de

dolor, desde
molestias
insignificantes a
otras que
producen una

incapacidad total.






HITERBAS M'E D

CINALES

CHINAS

N El nimero de personas aquejadas de alergias se ba multiplicado en

los #iltimos diez afios. Algunas alergias son conocidas, como el asma

o la polinosis. Otras, son fendmenos nuevos que ban dividido la

opinién de los médicos en cuanto a su origen fisico o psicosomdtico

ARRIBA Uno de los
caracteres chinos
para indicar un
sindrome alérgico.

(bsiquico). Entre este segundo grupo se encuentram intolerancias

extremas a alimentos, candidiasis (crecimiento fiingico desmesu-

rado) y sensibilidad a productos quimicos.

:T a medicina convencional ha avanzado len-
|I tamente a la hora de encontrar remedios y
~—dmuchos se han visto forzados a aceptar terapias
no convencionales para aliviar el dolor.

Muchas de las reacciones alérgicas responden a
una respuesta del sistema inmunolégico ante el estrés,
al igual que la polinosis al polen. También suelen estar
implicadas en el trastorno moderno de los sindromes
de fatiga crénica inmunodeficientes (SFCI).

La mayoria conviven con su problema evitando los
alérgenos, pero muchos otros son demasiado sensi-
bles para poder esquivar la
reaccién y tienen que
alterar su estilo de vida de
una forma dréastica para
sobrevivir.

ABAJO Es dificil escapar
de los alérgenos —estan
por todas partes.

7)

POLEN ACAROS DEL POLVO

ASALTO AL SISTEMA INMUNOLOGICO
Existen varias razones que explican €ste brote inespe-
rado de alergias (hasta hace poco, incluso el asma se
consideraba inusual). Una de ellas es el aumento de la
cantidad de toxinas en el aire a causa de la contamina-
cién, los fertilizantes quimicos, los productos del
hogar y el agua contaminada. Otras, el recurso habi-
tual a antibiéticos, que deprimen el sistema inmu-
nolégico, y las dietas desequilibradas.

Es interesante como en medicina china no se men-
cionan las alergias. El sistema inmunolégico no se
entiende como un con-
cepto aislado, sino como
un conjunto de sistemas
que realizan distintas fun-
ciones. Varios términos
chinos expresan esta idea
de reaccién inmune, tér-
minos que a menudo se
repiten en alérgias e into-
lerancias. :

PERFUMF



Conceptos chinos de alergias

Mientras que en medicina
china apenas se registran las
alergias que tanto
preocupan en Occidente,
los sintomas asociados a las
mismas se definen en térmi-
nos clasicos:ataque de diver-
sos males, un desequilibrio
de liquidos que produce
humedad o flema, o algin
tipo de debilidad
(insuficiencia) de los
organos afectados.

VIENTO

Es uno de los males
externos. Su simbolo chino
es un insecto arrastrado
por el aire. El viento ex-
presa el concepto de algo
malévolo que se introduce
en el cuerpo por la boca o
la nariz. Puede quedar
retenido en el organismo y
provocar reacciones
desproporcionadas.

HUMEDAD Y FLEMA

La humedad se vincula a las
micoticas, que establecen
un lugar de cria de hongos
como el Candida Albicans.

ANIMALES DOMESTICOS Y DEMAS

La flema suele intervenir en

la mayoria de alergias
respiratorias y nasales.

VYENENO

Las toxinas se pueden
acumular o se generan en
el cuerpo,y su
hacinamiento hari que el
sistema inmunolégico
reaccione al trabajo
adicional, lo que causard
inflamacién o mucosidad.

INSUFICIENCIA

Una insuficiencia de QI,
sangre o del
funcionamiento de los
organos suele combinarse
casi siempre con la
presencia de algo mis,y
eso dificulta mucho el
tratamiento de la alergia.
En la mayoria de casos, no
basta con eliminar la
sustancia enemiga: a menos

~ que la insuficiencia tam-

: bién se rectifique, el
individuo seguira siendo

¢ intolerante a la sustancia y
desarrollard reacciones

© nuevas.

CONTAMINACION

REFERENCIAS Humedad, flema y retencién de comida, pdgs. 42—45:
Desintoxicacién, pdgs. 94—96

EL PROGRAMA CHINO DE TRES FASES
En medicina china, mente y cuerpo son inseparables.
Por tanto, si algo afecta al cuerpo también afectard a
la mente, y viceversa. Asi, para tratar una alergia se
suele seguir un programa de tres pasos.

Identifique y elimine las
sustancias patdgenas.

Elimine ia
elaboracién de la
sustancia del cuerpo.

Identifique
3 y corrija la
insuficiencia
que hace que la

reaccion se
manifieste.

Dicho enfoque consiste en un proceso complejo que,
en realidad, requiere la ayuda de un especialista cualifi-
cado en medicina china, pero aquf les presentamos un
plan muy sencillo que usted mismo puede prabar.
Elimine las sustancias patégenas de su vida. Las que
originan reacciones alérgicas son los productos
lacteos, la levadura, el pan, el aztcar, los citricos y las
frutas tropicales, los conservantes quimicos, colorantes
y aromatizantes, el café y el alcohol.

Purgue el cuerpo de toxinas siguiendo las directrices
indicadas en las pdgs. 94— 95.

Fortalezca el cuerpo: coma con regularidad, duerma un
minimo de ocho horas y practique ejercicio o medite
para contrarrestar el estrés.
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REFERENCIAS Qi - La fuerza vital, pdgs. 16—17,
Dolor y rigidez, pdgs. 74-77

Trastornos menstruales

PERIODOS IRREGULARES

Sintomas: un ciclo que oscila entre una semana més o una
menos del tiempo normal de cuatro semanas.

Causa: insuficiencia en Rifion o Higado.
Lengua: pilida.
Pulso: débil.

Hierbas: decoccion para nutrir la Sangre.

PERIODOS DOLOROSOS

Sintomas: dolor antes y durante el periodo.
Causa: estasis de Qi y sangre.

Lengua: variable.

Pulso: fuerte si hay dolor.

Hierbas: decoccion para regular la Sangre.

AUSENCIA DE PERIODOS

En periodos que empiezan mas tarde de lo
que seria el ciclo normal

Sintomas: periodos cada vez mas cortos que
luego se paran.

Causa: insuficiencia de la sangre.
Lengua: pilida.
Pulso: débil.

Hierbas: decoccién para nutrir la

Sangre.

Sintomas: Periodos dolorosos, con
codgulos, y que luego se paran.

Causa: estancamiento de la sangre.
Lengua: variable.
Pulso: fuerte.

Hierbas: decoccion para regular la
Sangre.

En periodos que no se manifiestan

Sintomas: periodos que a los quince afios
aun no se han manifestado.

Causa: insuficiencia del Rifdn.

Hierbas: decoccion para fortalecer el Rifidn.

DERECHA El Qi ayuda a
fortalecer el cuerpo y
relaja la mente:
beneficioso en

cualquier etapa vital.

SINDROME PREMENSTRUAL (SP)

Sintomas: cambios de humor, irritabilidad, depresién, dolor
de pechos, antojos de azicar y carbohidratos, cambios en los
habitos de deposicion, brotes de acné.

Causa: estancamiento en Higado e insuficiencia de Sangre.
Lengua: pilida o malva.
Pulso: débil después del periodo, fuerte antes.

Hierbas: decoccién para liberar el Higado.

FLUJO DISFUNCIONAL

Existen diversas causas por las que el flujo aparece fuera del
ciclo normal, se manifiesta antes del mes, o se prolonga mds
de una semana. Son demasiado complejas para describirlas en
este libro, y algunas manifestaciones representan estados
potencialmente graves y sera mejor acudir a un médico.

® LA POSTURA
SE MANTIENE ©
/ +DOS MINUTOS

/
/



s importante cuidarse con una buena alimen-

tacién, suficientes horas de suefio (si es posible)

y evitando el estrés fisico y mental. La medicina
china establece un lazo directo entre el estado emo-
cional de una mujer y la salud del bebé¢, por lo que
una mujer inteligente sabréd apartarse de las situacio-
nes estresantes en el trabajo y en casa.
Durante el embarazo, las mujeres experimentan un
mundo mucho mas interno. El pulso es casi siempre
superficial —lo que refleja la presencia de fluidos adi-
cionales en el cuerpo. El aspecto de la lengua variard
segtin la constitucién general de la mujer.

EL ESTRES

“ArRi2A En la edad fertil,
el estado de la Sangre
es especialmente
importante.

DESCANSE

MANTENGA UNA
DIETA EQUILIBRADA

SIGA UN
PROGRAMA DE

PRECAUCION

Preste una atencién especial a
la automedicacién durante el
embarazo. Consulte a un
médico antes de tomar
cualquier hierba.

ARRIBA Para
garantizar que el Qi
prenatal del bebé sea
bueno, una mujer
debe cuidarse
durante el embarazo.



salud de lan



a menopausia €s una

fase natural de toda
——dmujer. El final de la
menstruacién establece el
final de la fertilidad y ofrece
a la mujer una nueva forma
de vida, libre de las restric-
ciones de los métodos
anticonceptivos y de los

ARRIBA Aunque algunas periodos. Muchas mujeres

mujeres lamentan la
pérdida de la fertilidad,
otras se sienten libres.

necesitan encontrar una nue-
va "funcién” en la vida. Los
hijos ya no dependen tanto
de ellas y las relaciones de pareja se pueden volver
tensas. Para algunas mujeres, la menopausia crea desa-
justes; se producen sintomas relacionados con la
naturaleza de la Sangre. Este es un fenémeno mucho
mds frecuente en Occidente; en culturas tradi-
cionales, la mujer experimenta una transicién
mucho mds. suave, con menos sinto-
mas asociados, como sofocos, sudores noc-
turnos, cambios de humor y ansiedad.

ENVEJECER CON DIGNIDAD
Diversas razones explican esta divergen-
cia entre culturas. Una de ellas son las
limitaciones sociales atribuidas a la
mujer en Occidente. La obsesién con
la juventud y las ideas fijas sobre la. -
belleza suelen conducir al menospre-
cio de las mujeres "viejas”. Esta pér-
dida de estatus hace que muchas de
ellas recurran a complementos hor- ‘
monales quimicos que ralentizan el
proceso natural del envejecimiento.

En algunas mujeres, las terapias de
reposicién hormonal (TRH) pueden
paliar dristicamente los sintomas
menopdéusicos, pero muchas otras son inca-
paces de tolerar los firmacos y desarrollan
efectos secundarios que les obligan a aban-

donar el tratamiento. En cada caso, hay que sopesar
los beneficios potenciales del las TRH con los posi-
bles efectos a largo plazo, que incluyen una
incidencia elevada de ciertos tipos de céncer.

PROGRESION NATURAL
En la medicina tradicional china la vida de una mujer
se cuenta por periodos de siete afios —la primera mens-
truacién se calcula a los catorce y la dltima a los 49,
pero la mayoria de mujeres no cumplen este modelo
exacto. La menopausia se
asocia con la disminucién
gradual y natural de la esencia
del Rifién (Jing), vinculada al
Qi hereditario. A medida que
envejecemos, la debilidad del
Rifién es detectable en los
sentidos y tejidos relaciona-
dos con el mismo: nuestro
cabello se vuelve gris y a
, veces hay pérdida de
audicién. Los Rifiones es-
tdn relacionados con
el elemento “agua,
por lo que se pue-

ARRIBA La presion para
mantenerse siempre
joven es una carga
creciente en las mujeres
occidentales, que lleva a
de manifestar un recurrir a cirugia plastica,
fuego enfureci- la cual no siempre tiene

buenos resultados.

do que provo-
que irritabilidad, sudores, sofocos y
mareos. La debilidad generalizada del
Yin y~del Yang renales se manifiesta
en dolores de espalda, brotes de calor y
frio aleatorios, mareos y zumbidos en
el ofdo. Un exceso de fuego asociado en
el Higado produce también explosiones
de ira y trastornos emocionales. Los reme-
dios de plantas medicinales chinas a
menudo incluyen hierbas "que fortale-
cen los Rifiones, como He Shou Wu o Nu

ZhenZi. -

IZQUIERDA Permanecer activo y
receptivo a nuevas ideas y
experiencias hace que la vida siga
siendo atractiva e interesante.



AYUDARSE A si MISMO
Si le preocupa la menopausia inminente o empieza a
notar ya algunos sintomas, existen varios métodos
naturales de prevencién, aparte de los fdrmacos.
Como son tratamientos suaves, intente seguir los
consejos que le damos para empezar; siempre le
quedara tiempo para recurrir a las TRH si los
no cumplen sus expectativas.

ALIMENTOS A
Asegtirese de que se estd alimentando adecua-
damente. La dieta ideal se compone princi-
palmente de grano, verdura, pescado y fruta
fresca. Necesita ingerir las proteinas y minerales
suficientes sin comer demasiados productos
pesados, lcteos o carne. El café (incluso el des-
cafeinado) ejerce un efecto desestabilizador de
las hormonas; es mejor evitarlo por completo.
Sustitdyalo por tés de hierbas y beba mucha agua.

ACEITES UTILES

Los pescado grasos constituyen una fuente de nutri-
cién esencial, en concreto el salmén, la caballa, el
arenque v el attin, que son ricos en omega-3 y omega-
6, 4cidos grasos imprescindibles. También es posible
encontrarlos en aceites de oliva y sésamo, asi como en
aceites de lino y cdfamo. Procure tomar unas tres
cucharadas al dia de uno de ellos 0 mézclelos. Sirven
muy bien a modo de salsa, con verduras, como condi-
mento O en un zumo.

ALIMENTOS ENERGETICOS

Para preservar la salud de los huesos y prevenir la
osteoporosis es importante tomar calcio. Se encuentra
en la leche, el queso, los huevos, el salmén, las verdu-
ras de hoja verde, las alubias de soja, las alubias y los
frutos secos. El sésamo es también una fuente espe-
cialmente rica de calcio y se encuentra en comidas
como el humus o el tahini (sésamo con pasta de gui-
sante). Otras dos armas para combatir la osteoporosis
son la vitamina D y el magnesio. La vitamina D se
encuentra en la leche, los huevos, el pescado graso, el
queso y el aceite de higado de bacalao. También se
deriva de la exposicién al sol. Las fuentes de magnesio
son las alubias de soja, los frutos secos y las levaduras.

Otro de los secretos de las mujeres orientales es el
tofu, una cuajada sélida hecha de alubias de soja. El
tofu debe ser fresco (preferiblemente orgénico) y se
p(ixede comer tal y como se compra o marinado,
acompaifiando sofritos, rustidos, parrilladas o sopas.
Es especialmente beneficioso para las mujeres y las
nrotege de un amolio abanico de enfermedades.

REFERENCIAS La salud de la mujer, pdgs. s0-8:
Dietética, pdgs. 17417

mcol
ACEITE DE
UNO
\TOFI
PESCADO GRASO &
ARRIBA Los alimentos
que contienen calcio,
magnesio y vitamina
D ayudan a prevenir la
osteoporosis.
@ AVELLANA|

MENOPAUSIA DEL TIPO CALOR

Sintomas: sofocos notables o sudores nocturnos,
ansiedad, falta de concentracion y memoria efimera,
pérdida de seguridad, insomnio, dolor lumbar, sequedad
vaginal, estrefiimiento seco.

Hierbas: decoccién para nutrir el Rifién. -

MENOPAUSIA DEL TIPO FRiO

Sintomas: sofocos mas moderados, depresién, aumento
de peso, retencién de liquidos y edema, falta de
concentracién y memoria efimera, pérdida de confianza,

dolor lumbar, cansancio y deposiciones liquidas.

Hierbas: decoccion para fortalecer el Rifién.



ERBAS MED

LA SALUD DEL

NALES CH NAS

ABAJO La vida
de los hombres
se divide en
varias etapas.

En medicina tradicional china la vida de un hombre se

cuenta por periodos de ocho afios, con la pubertad a

los dieciséis. Esta seccién estudia los problemas de

salud exclusivos de los hombres —trastornos

asociados  principalmente con el aparato

reproductor y urinario. No bablaremos de

problemas comunes al bombre y a la mujer.

pesar de que los hombres padecen cistitis
(inflamacién de la Vejiga) en menor medida que
— —las mujeres, porque la uretra de un hombre
(que conecta la Vejiga con el mundo exterior) es mas
larga que la de la mujer, éstos son propensos a otros
trastornos del tracto urinario y pueden sufrir proble-

mas relacionados con el flujo urinario. La dificultad al
orinar es frecuente en hombres maybres de 50 afios.
La préstata suele ser la responsable. En efecto, es ficil
que casi todos los hombres experimenten un alarga-
miento de la préstata en la vejez, pero en la mayorfa
de casos es benigno (no’canceroso).

()rganos reproductores masculinos



Trastornos masculinos

TRASTORNOS URINARIOS

Dificultad generalizada para orinar, ya sea porque es dificil ini-
ciar la expulsion o el flujo se interrumpe. Goteo, ganas
frecuentes de orinar, fuerte dolor de pelvis y dolor lumbar.

Ardor

Sintomas: aparte de los anteriores, fuerte dolor y ardor al
orinar, orina oscura, turbia y de fuerte olor, fiebre y mucha sed.

Lengua: quiza roja.
Pulso: rapido y fuerte.

Hierbas: decoccion para limpiar la Vejiga.

Molestias leves

Sintomas: dolor moderado o molestias al orinar, sensacion
de fiebre por las noches.

Lengua: roja, con ronchas sin piel.
Pulso: rapido.

Hierbas: decoccion para nutrir el Rinén.

Frecuencia extrema

Sintomas: ganas frecuentes de orinar, cansancio o agotamien-
to, sensacién de frio, pesadez en el abdomen, no hay dolor.

Lengua: palida, hinchada.
Pulso: débil, profundo.

Hierbas: decoccion para fortalecer el Rifidn.

Frecuencia

Sintomas: orina frecuente, clara y turbia, pesadez abdominal
cansancio, no hay dolor.

Lengua: saburra pegajosa.
Pulso: fuerte.

Hierbas: decoccion para drenar la Vejiga.

ABAJO Afrodisiacos

irte de las férmulas herboristicas china

tradicionales: ginseng y ostras.
Las ostras deben su reputacién
a su contenido en zinc, que

aumenta la potencia.

PRECAUCION GINSENG €—

Si el trastorno persiste o
siente dolor asociado a los
sintomas, deberia acudir
a un médico que determine
la posibilidad de un estado
mas grave.

PROBLEMAS SEXUALES -

Hay tres tipos de trastornos: impotencia, recuento bajo de
espermatozoides, mala calidad de los espermatozoides.

Dificultades de ereccion

Sintomas: incapacidad para tener una ereccién o mantenerla,
dolor lumbar, insomnio, fiebre por la noche, sed y
estrefimiento.

Lengua: roja, ronchas sin piel.
Pulso: ripido, ya sea fuerte o débil.

Hierbas: decoccién para nutrir el Rifidn.

Sintomas: incapacidad para tener o mantener una ereccién
espalda y rodillas débiles y doloridas, sensacion de frio,
evacuaciones liquidas o diarrea.

Lengua: palida.
Pulso: sumergido, débil. .

Hierbas: decoccion para fortalecer el Rifion.

Sintomas: incapacidad para tener o mantener una ereccion,
piernas débiles y pesadas, orina concentrada. El estado deriva
de humedad-calor decreciente.

Lengua: resbalosa, saburra amarilla.

Pulso: profundo, efimero y répido.

Trastornos reproductivos

Sintomas: recuento bajo de espermatozoides,
espermatozoides de mala calidad o movilidad, dolor lumbar y
rodillas débiles, sensacion de frio, ganas frecuentes de orinar,
especialmente por la noche.

Hierbas: decoccién para fortalecer el Rifién con Ren Shen y
Wu Wei Zi.

» OSTRA




ERBAS ME N LES H NAS

El tratamiento de bebés y nifios debe comsistir en férmulas sencillas y
sequras en pequefias dosis. Los menores de siete afios atin no han
desarrollado por completo el Qi y las funciones orgdnicas. Su estado es

muy cambiante y fluctia. El pulso y la lengua son muy dificiles de

controlar en los nifios. Los médicos chinos suelen observar el dedo

dice, su color y la calidad de sus vasos sanguineos. Para ello, se

ARRIBA Si al nifio le sabe

mal Ia comida, afiada requiere babilidad y experiencia, por lo que se aconseja a los no
zumo de fruta; no . ” . R b
utilice edulcorantes. profesionales que confien en otros sintomas para el diagnéstico.

Dieta

a mayoria de los trastornogs se atribuyen a la

dieta o a las funciones digestivas. Procure por la
a—dsalud de su hijo y asegtirese de que coma bien,
sin abusar de dulces y caprichos.

DERECHA Eduque a
su hijo en una
dieta sana que
incluya mucha
fruta y verdura,
La visién tradicional china sobre la alimentacién de
bebés y nifios difiere por completo de la occidental. Se
dice que en los primeros afios de vida, el aparato
digestivo es inmaduro, y que a los nifios les cuesta

digerir o absorber comidas pesadas.

para mantener su
buen estado de
salud.

Es facil que los nifios desarrollen estados relativos a los
conceptos de flema y humedad, como célicos, otitis,
tos, asma, dificultades para dormir, diarrea y conductas
dificiles. Si analizamos la comida que les damos en
Occidente, veremos el alto porcentaje de alimentos
que pueden causar flema y humedad: leche de vaca,
yoghurt, zumo de naranja, pasta, pldtanos, dulces,
galletas, patatas fritas y de bolsa, colorantes, nimeros
E, aziicares disimulados en productos de bebé o
en productos como ju- ¢
dias envasadas. Ade-
més, los ingredien-
tes artificiales y los
azticares pueden cau-
g sar trastornos en la
~ conducta. Estos alimen-
tos pueden afectar la ener-
gfa del Higado y causar una
sobrecarga de Qi e hiperacti-

vidad.



Enfermedades infantiles

Puede resultar complicado dar a los nifios tés de hierbas
con un sabor extrafio. Por eso, lo mejor es disolver la
dosis apropiada en leche o zumo de manzana.

Sintomas: Tendencia a acatarrarse, a toser cuando estan
estirados, trastornos auriculares, inapetencia o indigestion.
Hierbas: decoccién para ayudar a los nifios a hacer la
digestion.

Sintomas: Facilidad para resfriarse, anginas y ganglios
inflamados, cansancio, inapetencia e indigestion.

Hierbas: decoccién para fortalecer el Qi de los nifios.

{QUE LE DOY A MI HIjO?

La dieta de los nifios ha de ser simple y facil de
digerir, lo que resulta dificil de mantener porque
requiere un mayor esfuerzo de los padres y la supervi-
si6én adecuada en las guarderfas y cuando comen fuera
de casa. Pero es mis sencillo empezar alimentando a
los hijos con este método que empezar a eliminar ali-
mentos una vez los han probado.

BEBES MENORES DE | ANO
A esta edad las necesidades nutricionales se ven satis-
fechas con el pecho. Si darle de mamar no es posible,

LECHE ‘ VERDURA
OvEA @ CERE

REFERENCIAS Alimentos, pdgs. 160—164,
Dietética, pdgs. 174-173

aliméntelo con leche de cabra, porque es més similar
a la humana que la de vaca. La leche puede comple-
mentarse con papillas de arroz si el bebé estd
hambriento y la leche no basta.

DE I A 3 ANOS

Verduras cocinadas, al vapor o trituradas, como zana-
horias, chirivias, brécol, coliflor y patatas asadas. Los
carbohidratos se obtendridn de cereales, mas del arroz
o la cebada que del exceso de pan y pasta de trigo. A
los nifios les encantan las frutas come la pera o la
manzana. Si prefiere un postre diferente, escoja yog-
hurts de oveja o cabra. El zumo de manzanas y peras
es un recurso muy popular. En general, los nifios de
esta edad no necesitan carne ni pescado.

MAS DE 3 ANOS
Poco a poco introduzca otros alimentos, combinacio-
nes mas complejas, diferentes formas de cocinar. Si se
quiere, se puede dar pescado y carne.

Dosificacién de las hierbas en nifios

indicada en proporcién de la dosis adulta

. Menores de 6 meses: 1/6 = De 2 a 4 afios: 1/3 dosis.

dosis. <. De 4 a 7 afos: |/2 dosis.

~ De 62a |2 meses: I/5 « De 7 a |4 afios: 2/3

dosis. dosis.
. De 12 2 24 meses: 1/4 ~ Més de |4 afios: dosis
dOSI:S. adulta. -
|
.

1ZQUIERDA Entre | y 3
afios deben comer
verduras y cereales.



HIERBAS MED

N ALES CH N AS

Mente y cuerpo

oy en dia estd de moda el

holismo y la conexién entre

mente y Cuerpo, pero para un
meédico chino, el hecho de que la mente
afecte al cuerpo no es ninguna novedad.

EL GRAN CUADRO

tLos problemas fisicos repercuten en el estado mental,
y las emociones influyen en la salud fisica. Lo obser-
vamos en un 4rgano aguejado de un desequilibrio:
Por ejemplo, una insuficiencia de Qi en el Bazo causa

ARrIBA Las rupturas
sentimentales, la inseguridad
laboral y las preocupaciones

econémicas influyen

negativamente en el bienestar

amacional.

cansancio, diarrea, falta de concentracién
y propensién a preocuparse. Los cinco
elementos ilustran asimismo esta idea, ya
que son cuadros fisicos emocionales de
los tipos corporales. Si analizamos la
informacién, digamos por ejemplo del
tipo madera, descubriremos irritabilidad e ira, pero
también menstruaciones dolorosas o problemas de
vista. Si damos con el patrén correcto o el tipo corpo-
ral, podremos aliviar simultdneamente trastornos
mentales, fisicos y emocionales.



INSOMNIO
El Corazén es la sede de la
conciencia individual y nos
aporta la capacidad de relajar-
nos y, asi, poder dormir
profundamente. El concepto
chino de las dolencias cardfa-
cas no debe confundirse con
la idea de enfermedad cardi-

aca de la medicina conven-
cional: jun desajuste en el corazon no es sinénimo de
ataque cardfacol El corazén interviene a menudo en el
insomnio, debido a la presencia de calor, lo que a su
vez produce hiperactividad, o una insuficiencia. Otros
detonantes son la falta de riego sanguineo que hace
que la Mente divague, o un desajuste hepdtico que
produce cansancio. Detectar el origen exacto es tras-
cendental para elegir el remedio oportuno.

REFERENCIAS Una visién holistica, pdgs. 14—15;
El arte de las férmulas herboristicas chinas, pdgs. 148—159

1ZQUIERDA El insomnio puede
atribuirse al Corazon, al Higado,
a la Sangre o alYin.



ANSIEDAD Y ATAQUES DE PANICO

10 de la vida apenas nos deja tiempo para respi EN UNA EMERGENCIA
tpensas de un descanso adecuado, increment: La hiperventilacion puedt
nsiedad v el pdnico. Es importante recordar cém originar falta de aire,
ste tipo de preocupaciones repercuten en los 6rgan presion en el pecho y
el cuerpo, estorbando el equilibrio Yin-Yang y disn panico. Si esto sucede,
de Q ‘ONSUMo inspire y expire hondo
af  abaco as ilegale con una bolsa de papel
, R durante unos minutos
produce calor, y ¢ , hipe le

d . , iad para alterar sus niveles
mas para dormir. s iente angustiad de dioxido de carbono

do del corazén y se sentird mejor.
n de stimula;
adual rara qu
nbio. 'rocure tar 1ién desca:

Ejercicio de respiracién

Una de las mejores formas de controlar FASE SEGUNDA FASE TERCERA

la ansiedad y relajarse es con simples RESPIRACION EN 4 PARTES RELAJACION DURANTE
ejercicios de respiracion. La mayoria de i . L <
. Después de practicar la respiracion con LA EXPIRACION

personas no saben respirar A N .

el diafragma, continde con esto: Sélo tiene que contraer los musculos al
adecuadamente. T

~o. Cuente hasta cuatro al inspirar y Inspirar.
FASE PRIMERA retenga el aire hasta contar cuatro. ~= Practique la relajacion al expirar,
RESPIRACION ~= Expire contando hasta cuatro y luego liberando la tension muscular.
CON EL DIAFRAGMA descanse hasta contar cuatro. Aytdese con un “hmmmmh” al final

. o de la expiracion.
= Estirese en una superficie rigida o

siéntese en una silla de respaldo recto y < Trabaje a un ritmo de respiracion
relgjese. natural y lento. Intente respirar seis u
. ocho veces por minuto (le costara un
~= Ponga una mano en medio del pecho tiempo)
y la otra por encima del ombligo para

tomar conciencia de su respiracién. < Cuando se sienta a gusto con este
. . . ejercicio, empiece a incorporar este
~=. Si mueve la parte superior de la caja N L
. i ejercicio de respiracion en las
tordcica en lugar del abdomen, estara - .
S ] . L actividades cotidianas como andar, hacer
hiperventilando. Practique la respiracién .
; ) faenas o ir de compras.
abdominal sin que se mueva la mano del

pecho y con la otra mano encima del - Con el tiempo empezara a respirar

ombligo subiendo y bajando al ritmo de con normalidad. Es ideal practicar este

fa respiracion ejercicio unos veinte minutos cada dia.

- Cuente hasta cuatro cuando

inspire y, de nuevo, cuando expire.
~BAJO Los ejercicios de respiracion se

pueden incorporar a la vida cotidiana.

DERECHA Respirar con
el diafragma ayuda a
relajarse. Empiece por
evaluar la calidad de

su respiracion.




REFERENCIAS Una vision holistica, pdgs. 14—15;
3l arte de las f6rmulas herboristicas chinas, pdgs. 148—159

ABAjO Las cinco

. emociones (miedo
Problemas de ansiedad . ( ’
euforia, ira,

consternacion y
INSUFICIENCIA EN EL CORAZON ..

preocupacion)
Sintomas: ansiedad, palpitaciones, cansancio, falta de aire pueden causar una

al hacer ejercicio, tez amarillenta y palida, insomnio, suefios salud enfermiza o

excesivos.
Lengua: pdlida, delgada, tal vez con una grieta en la punta.
Pulso: débil.

Hierbas: decoccién para nutrir el Corazén.

CALOR EN EL CORAZON
Sintomas: palpitaciones, agitacién,
ansiedad, insomnio, tez o mejillas rojas,
orina oscura, sed, tlceras bucales o
linguales.

Lengua: punta roja, tal vez con una
grieta en medio hasta la punta.

Pulso: puede ser débil o fuerte (segin
la gravedad), répido.

Hierbas: decoccion para nutrir y
calmar el Corazon.

INSUFICIENCIA EN LA SANGRE

Sintomas: despertares subitos, suefios
vividos, ansiedad, piel y cabello secos,
cansancio, periodos suaves y
estrefiimiento con heces secas.

Lengua: pilida, seca.
Pulso: débil.

Hierbas: decoccién para nutrir la Sangre.

ESTANCAMIENTO EN EL HiGADO

Sintomas: actividad excesiva de la mente para ir a
dormir, irritabilidad y cambios de humor, suefio
interrumpido por pesadillas, ansiedad o depresion.

Lengua: malva o morada.
Pulso: fuerte.

Hierbas: decoccién para liberar el Higado modificada
(afiadir Suan Zao Ren).

INSUFICIENCIA DE YIN

Sintomas: Dificultades para dormir, ansiedad, calores y
sudores nocturnos, dolor lumbar, ganas de orinar por la
noche, sed, estreiiimiento.

Lengua: roja, con ronchas sin piel.
Pulso: puede ser fuerte o débil, superficial.

Hierbas: decoccién para nutrir el Rifion.

depresion.

Problemas de depresién

La depresion puede ser la causa
principal de un desajuste, o el resultado
de otra enfermedad. Existen numerosas
posibilidades cuando alguien dice que
estd deprimido —desde sentirse bajo de
moral hasta padecer una depresion
clinica, cuando la vida se llena de
sentimientos pesimistas. Es muy posible
que los individuos aquejados de una
depresion severa tomen firmacos
prescritos, pero deben mantener un ”
seguimiento médico para evitar que se
estanquen entre firmacos y hierbas.

ESTANCAMIENTO EN EL HiGADO
Sintomas: depresion, ira, irritabilidad,
frustracién, SP, sensacién de tensién en
los costados, no se descansa bien por
las noches.
Lengua: malva o morada.
Pulso: fuerte.
Hierbas: decoccion para liberar el Higado modificada
(afiadir Yu Jin). Si nota un sabor amargo en la boca, padece
indigestién o estrefiimiento, afiada Mu Dan Pi y Huang
Lian.

INSUFICIENCIA DE YANG

Sintomas: depresion, cansancio y letargia, debilidad,
sensacion de frio, dolor lumbar, ganas frecuentes de orinar.

Lengua: pilida e hinchada.
Pulso: débil y sumergido.

Hierbas: decoccién para fortalecer el Rifion modificada
(afadir Yu Jin y Chai Hu). -

INSUFICIENCIA EN EL BAZO CON HUMEDAD

Sintomas: Cansancio y letargia, dolor muscular,
depresion, falta de concentracién y memoria, inapetencia,
deposiciones liquidas o diarrea, cefaleas generales.

Lengua: palida, hinchada, saburra pegajosa.

Pulso: puede ser débil o fuerte.

Hierbas: decoccion para limpiar el Bazo modificada
(afiadir Yu Jin y Chai Hu).



H ERBAS MEDIC NALES CHINAS

)

Los programas de desintoxicacién estdn pensados para personas sanas
con una buena digestion que quieran limpiar el cuerpo de toxinas

acumuladas. Es babitual padecer algunos sintomas de abstinencia al

realizar un programa de estas caracterfsticas, pero si son demasiado

ARRIBA Con el tiempo, las

toxinas se acumulan en

fuertes, tal vez se baya precipitado. La desintoxicacién es una actividad

el cuerpo. Dedicar un
rato a eliminarlas es

mds propia de la primavera y el verano que del otofio y el invierno.

muy efectivo.

a reaccién mds tipica del programa de desinto-

xicacién de alimentos es pensar que ya no hay

alimentos “normales”. Todos olvidamos que es
nuestra dieta occidental, la que se sale de lo normal.
La mayor parte de la poblacién ha subsistido feliz y
saludablemente durante miles de afios con una dieta
similar a la que presentamos a continuacién.

DERECHA En un programa
de desintoxicacion, se
deben controlar los
alimentos que se ingieren
Y seguir unas normas
simples sobre el modo de
comerlos.

Alimentos prohibidos Alimentos permitidos

Alimentos que no hay que . Carne. ~ Verduras: tantas como

comer durante cuatro quiera y de cualquier clase,

= Mariscos.
semanas: pero no mds de la mitad
. Alcohol.

. Productos que han de ser crudas. La forma

«. Conservas o : " )
contengan levadura, de cocinar un alimento pue

excepto panes del tipo
“pita”, sin leudar.

fermentados.

(miel incluida).

«n Productos licteos (leche
de soja incluida).

~ Fruta, fruta seca y zumo
de fruta, excepto los
limones. (A olvidar si el
régimen es de frutas.)

. Comida que no sea del
todo fresca.

* Cafeina (té, café,
chocolate, bebidas
gaseosas).

* Farmacos, si es posible.

(excepto cacahuetes).

<. Pescado (excepto
mariscos).

«n. Aceites de oliva, sésamo,
lino, caflamo y nuez.

= Leche de arroz o avena.

< Uno o dos huevos a la
semana.




HABITOS AL COMER
La manera de comer es tan importante como qué
comer.
# Coma lentamente, masticando mucho cada
bocado.
2 No coma si esta triste, estresado u ocupado.
@ Siéntese a la mesa para comer, y no se tumbe en el
sof4 tras haber comido.
% No beba liquidos frios con la comida. Beba agua
caliente, o té verde si lo prefiere.
2 Desayune cada mafiana, almuerce bien y cene
ligero, antes de las 20:00h.
2 Coma hasta sentirse sélo 2/3 lleno para que el
espacio sobrante se use durante la digestién.

1ZQUIERDA Eliminando

las toxinas del cuerpo, se
obtienen diversos
beneficios.

REFERENCIAS Alergias, pdgs. 78-79
Dietética, pdgs. 174—175

RECUERDE
% Guarde aceites y frutos secos en la nevera. El
aceite debe ser biolégico y prensado en frio.
o Siga una dieta variada.
# Ingiera alimentos orgdnicos a ser posible.
2 Use aceite en lugar de mantequilla. '
# Evite que el aceite se queme.
2: Cocine un poco todos los alimentos menos las
ensaladas.
= Use sélo auténtica sal marina orgénica.
2 No use pimienta negra al cocinar, sino afiddala
después. DERECHA El aceite de
semillas de lino estimula

la cicatrizacion; el ajo es
un antibiético natural.



1QUE COMER EN EL DESAYUNO!

El congee, o gachas de arroz, es el desayuno tradicio-
nal en China. Puede ser de cereales, pero si padece
intolerancia al arroz o a la cebada, tome quinua, arroz
salvaje o trigo rubién. También puede tomar las
tfpicas gachas de avena o cereales de arroz sin azdcar,
con leche de arroz o de avena. Puede mezclarlo con
un poquito de miel (biolégica y prensada en frio).

HIGIENE ALIMENTICIA

La boca es el principal canal de paso de los patégenos

al cuerpo. Todos los alimentos deben estar bien

limpios antes de comerlos. Las verduras y las frutas
tienen que sumergirse en agua y rascarse. |

= Pele todas aquellas frutas y verduras que no sean

biolégicas para eliminar los residuos de pesticidas.

& Pele la fruta biolégica, para evitar plagas.

2 Remoje el pescado, limpielo y cocinelo bien.

% Los ingredientes de las ensaladas tienen que
sumergirse en
agua, limpiarse
bien y eliminar
aquellas partes
picadas.

1 No coma los

restos al dfa si-

guiente (excep-
to para sopas y estofados).

# Tenga siempre un salero lleno de vitaminca Cy

espolvoréela en la comida. Es un desoxidante natural.

@ Evite comer con las manos siempre que pueda.

# Lave con lejfa los utensilios de cocina que hayan

estado en contacto con pescado crudo.

REHIDRATACION

La mayoria de personas no bebemos lo suficiente.
Pruebe a beber de uno a

tres litros de agua diarios.

Deje correr el agua un

minuto antes de utilizarla

con el fin de purgarla. As{

eliminard el agua contami-

nada por los metales de la

tuberfa.

?DERECHA La dieta
permite beber té
verde, de hierbas, agua
y Zumo de manzana o
zanahoria.

oy

BEBIDAS Y VITAMINAS

Las bebidas que aqui presentamos son las mds adecua-
das cuando se sigue un programa de desintoxicacién.
2 Té verde o de pélvora, tés de plantas de flor tnica
u hojas (o mezcle hierbas a su gusto).

# Agua filtrada {cambie el filtro una vez al mes).
Agua destilada o mineral en envase de cristal.

2 Tome un suplemento vitaminico: de 500 a 1.000 mg
de vitamina C, mfnimo de dos a cuatro veces al dia.

REGIMEN DE ZUMOS NATURALES

Hagalo cada dfa durante una semana. Empiece a las 8

de la mafiana con un vaso (300 ml) cada hora hasta las

8 de la tarde, alternando zumo (de zanahoria o
manzana, el mismo todo el dia) y agua
(ver arriba). Afada el jugo de una rodaja
de jengibre fresco de 1 cm? a los zumos.
Tome hasta tres cucharadas de aceite de
cdfiamo, semillas de lino, oliva o sésamo
tres veces al dfa. Utilice productos biol6-
gicos o zumo recién exprimido. Puede
comer las mismas frutas y verduras que
bebe; también apio. Para cenar, moje
apio, zanahoria o0 manzana en un bol con
aceite y copos de kelp. El dia después del
régimen, coma con'moderacién. Sigalo
s6lo si no estd sometido a presiones. Si no
lo ha hecho antes, no lo siga por més de
una semana. A partir de entonces, el
maximo de semanas permitido es cuatro.



REFERENCIAS Dietética, pdgs

EL BOTI

China es famosa por sus medicinas “patentadas”. Estas férmulas
archiconocidas se fabrican bajo licencia en China. Si tiene una
seleccion de remedios patentados, a modo de botiquin de plantas medi-

cinales, estard listo para tratar las enfermedades rapida y eficazmente.

Resfriados

Remedio patentado: Gan Mao Ling.

Realmente eficaz si se toma en los primeros dias de la
aparicion de sintomas.

El resfriado es probablemente la enfermedad mas
frecuente del mundo, pero alin no hay un tratamiento
occidental de confianza para tratarlo. Los sintomas suelen
ser torticolis y dolor muscular y de cabeza, estornudos,
mocos, escalofrios, fiebre y anginas.

Gripe

Remedio patentado: Yin Qiao Jie Du Pian.

Realmente eficaz si se toma en los primeros dias de la
aparicién de sintomas.

La gripe es una enfermedad muy comun. Sus sintomas son
anginas, glandulas inflamadas, estado febril, escalofrios,
dolor muscular y de cabeza.

Heridas, contusiones y estados de shock

Remedio patentado: Yunnan Bai Yao.

Yunnan Bai Yao tiene la fama de haber sido fundamental en
el éxito de las tropas vietnamitas durante la guerra con
EEUU. Aparentemente, todos los soldados recibian una
botella de este remedio y volvian al campo de batalla en
poco tiempo.

Este remedio es valido para cualquier tipo de
herida, incluso fracturas o fuertes morados, asi
como en recuperaciones postoperatorias. Su
eficacia estd en su capacidad de aliviar morados y
detener hemorragias. Puede

emplearse también en casos de

pérdida abundante de sangre.

Suministrado en polvos o

capsulas.

ARRIBA Los remedios
patentados estan al alca

DEReCHA Es una buena idea
guardar una reserva de las
hierbas mas usadas.

Sinusitis
Remedio paten-

tado: Bi Yan Pian.

El nombre de este
remedio se traduce literalmente

como “pildoras para la hinchazén de la nariz”. Se pueden
emplear en ataques agudos de sinusitis que producen

dolor nasal, estornudos, mucosidades
amarillo-verdosas y picor de ojos.

Trastornos digestivos

Remedio patentado: Huo Xiang Zbeng
Qi Shui/Ye/Pian (la ditima palabra
depende del tipo).

Sintomas como nduseas, vomitos,
dolor de cabeza, deposiciones
liquidas, y sensacion de gripe,
asociados a cambios meteorolégicos
o a una mala alimentacién. Remedio
atil también en vértigo general y
matinal. Se suministra en cipsulas o
botellitas. Util al ir de vacaciones.

Remedio patentado: China Po Chi Pill
/Zbong Guo Bao Ji Wan.

_ ~ Accesorio de viaje impres-
cindible, resuelve los
trastornos digestivos rela-
cionados con el envenena-
miento por comida, con

sintomas como diarrea con

calambres estomacales,
vémitos y sensacién de
gripe.

SEGURIDAD
ANTE TODO

Averigiie su tipo corporal
y necesidades antes de
ingerir cualquier hierba.

Deje de tomarlas si nota
alguna reaccion contraria.
Si persiste, consulte a su
médico.

Acuda siempre al médico
si tiene una enfermedad
grave. No se
automedique.

No ingiera hierbas junto
con firmacos
convencionales.

Nunca sobrepase la dosis
prescrita para una hierba.
Es una buena idea
empezar con una dosis e
ir aumentando.

No mezcle hierbas de
formas distintas a las
recomendadas en
este libro.
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La vida moderna

CINALES CHINAS

acostumbra a privarnos del

contacto con las estaciones. Es del todo posible

obviar los principales efectos del clima cuando nos

protege la calefaccion, el aire

. ., . . BAl SHAO EN
ARRIBA Los viajes acondicionado y el doble vidrio. PRIMAVERA,
modernos nos TONICO PARA

permiten experi-
mentar facilmente un

cambio horario, y sal-

Pero todo esto no importa si el Qi estd

tar de una estaciéon a Sintonizado con Cada época dt’l aﬁo.

otra. ;Como influira
en el Qi?

a buena salud se conserva guardando armonia
. con las estaciones. En primavera es reco-
mendable ser més activo tras los largos meses de
invierno encerrados; en verano podemos relajarnos y
disfrutar del buen tiempo; y en otofio debemos
empezar a acumular los recursos de cara al invierno.
Desde la perspectiva china, hay cinco estaciones:
primavera, verano, otofio, invierno y el periodo
transicional al final de cada estacién, al cambiar de una
a otra. Cada estacién se identifica con un elemento, y
comparte las mismas caracterfsticas. Asi, verano y
fuego se asocian al crecimiento, el.calor'y la alegria.
Estas cualidades pueden ser también debilidades de un
individuo que posee un dominio del elemento
relacionado con la estacién. Por ejemplo, el tipo agua
(asociado al invierno) puede ser més sulsceptible al frio
y a la oscuridad que otras personas.
: LOS CINCO CLIMAS
Los cinco climas hacen referencia a las condiciones
climéticas que prevalecen en cada una de las cuatro
estaciones, junto con el periodo transicional. Se
orresponden al tipo de tiempo de cada estacién
f'-calor en verano y frio en invierno. Cuando el tiempo
no casa con la época del aiio, lo que va siendo habitual
a medida que los efectos de} cambio climitico se
evidencian, puede surgir una enfermedad estacional.

PLANTA ADECUADA
EN ETAPAS DE TRANSI-
CION, TONICO PARA
ELQ

SHU DEHUANG
EN INVIERNO, ~

NUTRE

LA SANGRE

DERECHA Vivir en armonia
con las estaciones ayuda
a conservar la salud Qi.
Las hierbas corrigen los DANG SHEN, TONICO
desequilibrios de origen

climatico.



3 Los cinco elementos, pdgs. 22-29;
Ocho cuadros clinicos, pdgs. 30-33

PRIMAVERA
En primavera, la energia latente bajo la tierra
despierta con los primeros rayos de sol. Epoca de
cambios bruscos y evolucién.

g /oo . ELEMENTO: MADERA

- 4 La primavera es época de viento. El simbolo chino del
an \f‘ viento, o Feng, es una rifaga que arrastra un pequefio
{%ﬁ’ ) insecto. Se trata, por tanto, de un simbolo que

_._|-.£ e
oll

conlleva la idea de enfermedades traidas por el viento.
El viento implica movimiento, por norma violento, o
la falta del mismo. La primavera es sinénimo de
comienzos, cuando la energia y el movimiento son
vigorosos y ascendientes. El viento significa ademds
cambio y nuevo crecimiento (en Occidente hablamos
de “aires de cambio”).

CONSEJOS PARA LA PRIMAVERA

Se cree que en primavera somos mas sensibles a los
resfriados y virus, y también que es la época én que
brotan alergias. Por tanto, es importante protegerse
de los efectos del viento con ropas de abrigo y, en
particular, evitar la corriente en zonastomo el cuello
y el pecho. Si es propenso al resfriado, y
especialmente si es del tipo metal, tome hierbas que
fortalezcan el Qi y los Pulmones. Si es alérgico, tome
hierbas de la categoria flema, es decir, hierbas para el
Higado, porque el viento se asocia a la primavera, la
estaci6n del Higado. '

Participe en actividades dindmicas. Coma menos y
més ligero, o realice una desintoxicacién que elimine
las grasas acumuladas en invierno. Comida ligera
como plantas jévenes, crudas, dulces y acres. Cocine
a fuego alto por poco tiempo.

VERANO
El verano es testigo de la concrecién del crecimiento.
Los dias largos y las noches cortas revitalizan y nos
sentimos llenos de vida y amor.

ELEMENTO: FUEGO -

El verano es la época del calor. Calor y fuego son
energias Yang que culminan en verano y se expresan
mediante crecimiento, brillo, actividad, creatividad y
alegria. El calor abrasa, seca y activa; actda en
procesos de transformacién como cocinar o cultivar.
El fuego es una fuerza més destructiva: es calor

i N\ descontrolado. '
"W BAl HE E! Corazén, 6rgano relacionado con el elemento
EN OTONO, CALMA EL . .
CORAZON fuego, es especialmente sensible a los efectos del

“calor, como se observa en casos agudos de infarto,
cuando el paciente no razona y suda (el Corazén



controla el habla y la transpiracién). En situaciones
menos graves, si el calor se debe a la dieta o a las
emociones, los sintomas son similares pero menos
extremos —insomnio o sudores nocturnos.

CONSEJOS PARA EL VERANO
Los individuos fuego deben procurar no sobre-
calentarse, ni interna ni externamente, en verano.
Tome hierbas que relajan la Mente si esté nervioso, y
que desintoxican si prevé signos de calor o‘fuego
galopantes.

Coma alimentos con color y especias, y poco
cocinados. Use menos sal y mas agua; beba cosas
calientes. Coma poco v ligero en difas calurosos.

TRANSICION ESTACIONAL
Es muy importante adaptar nuestro comportamiento a
cada gstacién, porque en el periodo de-transicién es
cuando més enfermamos.

ELEMENTO: TIERRA
Es el periodo al final de cada estacién; la hora de
prepararse para la siguiente estacién. Como en el caso
del Yin-Yang, el cambio entre estacionés no es brusco
sino que-es es un procesa que se debe a las
propiedades transformadoras del elemento tierra.
Todo vuelve a la tierra antes de transformarse de
nuevo en otra cosa, y sucede exactamente lo mismo
con las estaciones. La tierra esvel eje alrededor del
cual giran las estaciones.

CONSEJOS PARA LA TRASICION ESTACIONAL

Coma ligero. Los tipos tierra deben tener un cuidado
especial con su aparato digestivo. Siga una dieta
regular, coma despacio y relajado. Escoja alimentos
como grano dulce o verduras. Cocinelos de forma
sencilla, apenas sin sazonar, .y tome pequefias
porciones en cada comida.

OTONO .
El otofio trae simplicidad y claridad. Es hora de
prepararnos para hibernar en invierno.

ELEMENTO: METAL
El otofio es tiempo de sequedad, cuando la energia
vuelve a la tierra y se infiltra en ella.

Como las hojas, la piel se seca. La sequedad puede
afectar a los Pulmones y al Intestino Grueso, érganos
asociados al metal. Los Pulmones son especialmente
vulnerables cuando se conecta demasiado pronto la
calefaccién sin humidificadores, o cuando estan ex-

nuestos al aire acondicionada Fn tal faca:la ceone.

dad da lugar a estrefiimiento
o tos: Sé acentdan también’
algunos tipos de asma.

CONSEJOS PARA EL OTONO
Los individuos sensibles a la
sequedad. tomardn hierbas
que refuercen el Qi y los
Pulmones, o bien hierbas que
hidraten los Pulmones y los
Intestinos.

Cocinelo todo mucho pa-
ra consolidar la energia de
los alimentos. Trate de estimular ¢l olfato. Hornee o
sofria los alimentos, use menos agua y fuego lento.
Vaya introduciendo comidas amargas, saladas y
agrias. Fot '

INVIERNO .
En invierno las oscuras y largas noches nos ‘obligan a
estar mds en casa, a la reflexién e introspeccién.
Estamos mds inactivos.

ELEMENTO: AGUA

El invierno es época de frio. Se asocia al elemento
agua, cuya principal accién es enfriar y humedecer. El
agua siempre se desplaza al nivel mas bajo para nutrir
(alimentando raices) u obstruir (si no circula). El agua
debe moverse para activar sus funciones o se estanca.
Eninvierno, la energia se interna en el cuerpo, donde
se aletarga hasta la primavera. Por ello, la naturaleza
del agua es el frio.

El frio reduce la circulacién de Qi y de Sangre. Su
naturaleza contréctil agarrota los midsculos y ten-
dones y causa dolor, sobre todo en rodillas y espalda.
El agua va ligada a Rifiones y Vejiga, imprescindibles
para el metabolismo de la misma. El frio suele
aumentar las ganas de orinar o bien provocar
retencién de liauidos.

CONSEJOS PARA EL INVIERNO -

Los individuos de cuerpo asociado al ffio, sensibles
pues al frio, tomaran hierbas que fortalezcan el Yang
y el Qi, y que hagan circular el Qi y la Sangre si
sienten dolor. '

Manténgase caliente, descanse, medite y guarde
energia. Coma caliente y en cantidad. Haga verduras
al vapor. Cocine con menos aua, a fuego lento y
durante largo tiempo. Use mas sal, tome también
comidas amargas, en conserva o fermentadas como
miso (pasta de soija v alubias fermentadas).



REFERENCIAS Los cinco elementos, pdgs. 22-29;
Ocho cuadros clinicos, pdgs. 30-33

Los cinco sabores

'h ada elemento tiene un sabor especial asociado
y, ante un desequilibrio, las personas tienen
N wirin s we UN sabor —lo dulce suele apetecer a
individuos con poca energia tierra. Una pequeiia
cantidad del aroma natural de cada elemento
estimulard y fortalecers el sistema orgédnico asociado.
Pruebe a comer algo de cada sabor con regularidad, a
fin de encontrar las fuentes natutales de cada tipo.
Cada sabor posee una direccién determinada
referida a la naturaleza de su Qi. As{, la energia del
alcohol y las comidas picantes es ascendente y
descendente. Es decir, el Qi se mueve en esa
direccién, lo que te hace sentir exaltado o transpirar
tras consumirlos. En cambio, el jugo del limén es
dcido y su energia astringente y hacia dentro. Por
ello, su efecto es hermético y-sirve para tratar la
pérdida de fluidos —diarrea, sudoracién.

DULCE | TIERRA

Lo dulce es Yang; enfria o calienta; es afin al cambio;
su energia es ascendente y descendente. Estimula
la circulacién, tonifica y armoniza; humedece
*la sequedad (bueno); produce humedad (malo);
construye tejido (bueno); crea grasa~(malo).

Alimentos dulces:  zanaboria, calabaza, chirivia, miel,
efc.

MIEL Er

POMELO ACIDO L} *

\ ’

DERECHA Cinco
sabores: dulce,
acido, salado, pican-
te'y amargo. Cada
uno, asociado a un
elemento, causa
diversos efectos en
el cuerpo.

FLUEG

SALADO | AGUA

‘Lo salado es Yin; enfrfa; es affn al invierno; su energfa

es descendente y hacia dentro. Regula los fluidos y
desintoxica; se introduce en los Rifiones; suaviza
(bueno); endurece (malo). -

Alimentos salados: alga, apio, moluscos, salsa de soja, etc.

AMARGO | FUEGO v
Lo amargo es Yin y enfrfa; es afin al verano; su energfa
es decendente; reduce el exceso; estimula la
digestién; seca la humedad (bueno); causa sequedad
(malo).
Alimentos amargos: radicchio, centeno, ruibarbo, café, etc. ¢

AcIDO | MADERA
Lo 4cido es Yin y enfria; es afin a la primavera;
astringente; inhibe el escape de liquidos; consolida
(bueno); tensa (malo).
Alimentos dcidos: domelo. trucha. tomate. etc. -

PICANTE | METAL
Lo picante es Yang y calienta; es afin al otofio; su
energia es ascendente y hacia fuera; estimula la
circulacidn; facilita la digestién; induce la sudoracién;
distribuye (bueno); dispersa (malo).
Alimentos picantes: jengibre, cebolla, repollo, etc.

A4 _M,JENGIBRE PICANTE
7
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Ta






F nc

BAZO,
ESTOMAGO
Fl1 Ra»n v ol
Estémago se
encargan de la
digestién,
asimilacién y
distribucién d
nutrientes y
agua en el cue
po. Su buen
sital para

conservar la salud.

ELEMENTO: lierra.

sENsIBLE A: Humedad.

ASPECTOS EMOCIONALES: Pr pensc

preocuparse y pensativo, pt

padecer trastornos obsesivc

compulsivos e irritabilidad.

PULMONES,
INTESTINO
GRUESO

I ne Prlmanec

ELEMENTO: Metal.

sensiBLE A: Sequedad, flema y fr
AspeEcTOs EMocioNaLEs: Conste
cién, tristeza.

Principales
funciones

Controla la digestion. Bazo y
Estébmago en combinacién absorben los

nutrientes de los alimentos.

Dirige lo puro hacia los 6rganos
superiores. Los nutrientes ~lo puro—
alcanzan Corazén y Pulmones, donde

circulan gracias a la respiracién.

Controla extremidades y misculos.
Como el Bazo interviene en la nutricion,
controla el buen desarrollo de

extremidades y musculos.

Controla la boca. Boca y Bazo se
relacionan a través de los musculos. La

salud del Bazo se refleja en los labios.

Alberga el intelecto. El intelecto reside
en el Bazo. La falta de energia en el Bazo

causa confusién mental y descuido.

Principales
funciones

Controla la respiracion. Los Pulmo-
nes dirigen la respiracion y el paso de Qi
al diseminar el Wei Qi (energia de
defensa) por el cuerpo, la piel y los

musculos.

Controla los poros. Al mandar Wei Qi
a la piel, los Pulmones influyen en los

poros.

Controla la nariz. Como el aire circula
de la nariz a los Pulmones, los chinos
piensan que los dos

estan relacionados.

Regula los intestinos.
La respiracion eferce un
masaje en el colon con

el diafragma y garantiza

una evacuacion regular.

n €rnos

Sintomas de
desajuste

Hinchazén, inapetencia, cansancio, nau-
seas, diarrea, aumento de peso, intole-
rancia a alimentos, mucha sed o poca.

Prolapso, diarrea, hemorragia hacia

abajo, moretones espontaneos.

Pesadez y debilidad en piernas y brazos.
Falta de tono muscular, atrofia, debilidad.

Problemas con el sentido del guste.

Falta de concentr

confusion mental

Sintomas de
desajuste

Voz débil, respiracion entrecortada,

cansancio, manos frias.

Resfriados continuos, sudores
espontineos, alergias transportadas por

el aire.

Sentido del olfato débil, estqrnudos,

sinusitis.

Estrefiimiento.



RINONES,
VEJIGA

[ o< Rifionec

reprodt
6n. Rem

ELEMENTO: Agua.

SENsIBLE A: Sequedad, frio.
ASPECTOS EMOCIONALES: Mied:
falta de voluntad y motivacién

ALBERGA LA PUERTA DE LA VIDA:
rai» del (i

HiGADO,
VEsicuLA
Los chinos
otorgan al
Higado muc

)ecident
ontrola
)angre \

ASPECTOS EMOCIONALES:
frustracién. tensién nren al

CORAZON,

INT. DELGADO
El Corazén con-
trola los 6rganns

r los procesc

ritales y coo

a accién del
-gano$ Zai

1 Intestinc

sensibLE a: Calor.
ASPECTOS EMOCIONALES
sobreexcitacién, conduc
inapropiada, manfa.

iL SHEN

Principales
funciones

Controla la evolucién y el
crecimiento. Los Rifiones almacenan Qi

reproductor, ligado al Qi hereditario.

Produce hueso y tuétano. El tuétano

nutre los huesos, ayuda al cerebro.

Controla el agua. Los Rifiones

controlan los liquidos corporales.

Controla las orejas. Via meridianos, los

Rifiones estan unidos a las oreias.

Influye en el cabello. A través de fa
Sangre, el Jing del Rifidn nutre el cabello.

Principales
funciones

Controla el movimiento de Qi. El Qi
det Higado interviene en funciones

digestivas. Regula las emociones.

Almacena Sangre. El Higado regula el
volumen de sangre en el cuerpo. Esta
ligado a la menstruacién, ojos, tendones,
nervios y ufias. Las ufias reflejan la salud
del Higado.

Segrega bilis. La Vesicula es una reserva

de bilis, que facilita la digestién.

Principales
funciones

Controla la sangre. El Qi de Corazén

afecta a la corriente sansuinea.

Manifestaciones. Los vasos sanguineos
del rostro indican el estado del Corazén
(ej. abundante calor en el Corazén
enrojece el rostro)

Alberga el espiritu. El Corazén esta
ligado a las emociones y la actividad

mental, es decir, al Shen o espiritu.

Controla la lengua. Los chinos
tradicionalmente asociaban la lengua con

el Corazén y el habla.

Sintomas de
desajuste

Esterilidad, impotencia, desarrollo
retardado, envejecimiento prematuro,

menarquia a la menopausia.

Huesos y dientes fragiles, retraso mental,

mareos, inteligencia disminuida.

Abundante orina de color pélido, escasa
orina oscura, necesidad de orinar de

noche, incontinencia, cistitis. biedras.

sordera, audicién desigual, zumbido

alvicie y canas prematura:

Sintomas de
desajuste

Estancamiento de Qi, migrafa, de;

Sin periodo, irregular o doloroso.
Estancamiento de sangre. Falta de vision,
ojos secos, rojos, con arenilla, flotadores,
fotofobia. Espasmos, calambres, rigidez,
temblores, tics. Ufias secas, rotas,
melladas, oscuras o palidas.

Piedras. distensién hipocondrfaca.

Sintomas de
desajuste

Manos frias. debilidad.

blanco brillante. Calor rojo.
Estancamiento de la sangre: morado

Depresion, ansiedad, poca m
insomnio, palpitaciones, inde

Problemas circulatorios. varii

Afasia, tartamudeo, charfatan,

exagerada, poco comunicativc



REFERENCIAS Los cinco elementos, pdgs. 22-29;
Humedad, flema y retencién de comida, pdgs. 4245
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H ERBAS

MEDICINALES

CHINAS

Y
I

Nuestros babitos alimenticios provocan disfunciones de la digestion, por lo

que se originan residuos: humedad, flema o retencién. La dieta occi-

dental suele ocasionar la formacién de dichos residuos, y muchos de

los estados médicos y dietéticos actuales se deben a estos efectos:

sensibilidad ¢ intolerancia a alimentos, candidiasis crémica,

encefalomelitis midlgica y asma.

ARRIBA Una vida sedentaria y una

dieta pobre contribuyen a tras-
tornos dietéticos en Occidente.

arios factores, como el historial dietético,
contribuyen a la humedad, la flema y el

« retencién de alimentos. Nuestra forma de
comer también influye: hinchar el estémago, masticar
poco, comer deprisa o beber liquidos frios con las
comidas. Algunos alimentos son més propensos a crear
esiduos: un exceso de dulce; comida cruda o pringosa;
ivroductos lcteos, huevos; trigo, levadura y, en menor

grado, centeno, mafz y mijo; grasas animales, comida.

o bebidas heladas, exceso de alcohol, alimentos
procesados o en conserva.

ARRIBA La comida

basura comporta

humedad, flema y
retencién.

HUMEDAD

Los liquidos corporales habituales (Jin Ye) hidratan y
lubrifican la piel: membranas mucosas, tejidos
sinoviales, etc. Si éstos se coagulan o espesan se
vuelven patolégicos y se denominan humedad. Esta
se suele combinar con una influencia propia del
cuerpo para convertirse en humedad-calor o
humedad-frio.

CARACTERISTICAS DE LA HUMEDAD

@i Es pesada y tiende a hundirse.

# Entorpece el funcionamiento de los 6rganos.

# Obstruye el paso del Qi y la Sangre.

# Se puede detectar en las excreciones corporales.
& Se puede detectar en la lengua.



DERECHA Anatomia
convencional apren-
dida en Occidente.
El concepto chino
de los 6rganos les
otorga miiltiples
funciones
rechazadas por la
medicina
occidental.

HUMEDAD-CALOR
La combinacién de humedad y calor es
habitual en Occidente. La humedad
ambiental que se estanca genera calor,’
como si fuera un vertedero de com-
post. La combinacién es venenosa; es
uno de los elementos méds comunes en
enfermedades como el SIDA, la
mislgica (ME o
sindrome de la fatiga crénica) y el
cincer. La humedad-calor se asocia
ademds a erupciones cutaneas rojizas,

encefalomelitis

ulceraciones y herpes.

CARACTERISTICAS

Hinchazones, picor, supuracién, infeccién, ictericia,
inflamaciones. Cualquier herida supurante, absceso o
tlcera indica generalmente un grado de sindrome
humedad-calor. Se suele manifestar en el sindrome de
fatiga posvirica.

LUGARES AFECTADOS
Higado, Vesicula, Bazo, Estémago, Intestino Del-
gado, Vejiga, Jiao inferior. -

ALIMENTOS DESENCADENANTES DE HUMEDAD-CALOR
Comida picante u oleosa como curris, fritos y grasas,
azdcares y dulces, frutas tropicales y zumos, café o
alcohol. :

REFERENCIAS Retencién de alimentos, pdg. 45;
Aparato digestivo, pdg. 66; Alimentos, pdg. 160

HUMEDAD-FRIiO
Cuando humedad y frio coinciden en el organismo se
produce humedad-frio, lo que suele conllevar
restricciones circulatorias, rigidez y dolor muscular y
articulatorio, cansancio y aversi6n al frio. La Vejiga
puede sufrir una irritacién de la uretra.
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FLEMA
Las mucosidades humedecen Pulmones y
nariz. Las patolégicas se llaman flema, que
es aquella_que vemos al expectorar. Se
forma por la humedad estancada y por la
accién del calor o del frio en la mucosidad.

CARACTERISTICAS

i Flema: segregada en el Bazo y localizada
en los Pulmones.

# La flema causa enfermedades singulares.
# El asma conlleva flema.

LUGARES AFECTADOS
La flema suele afectar la mitad superior del cuerpo, ya
sean los Pulmones o el Estémago. También aparece en
forma de bultos subcuténeos como ganglios, linfomas,
lipomas (bultos de grasa bajo la piel), algunos tumores
y quistes en los ovarios o tiroides dilatada.

FLEMA-CALOR

Al igual que la humedad, la flema suele asociarse con
otras influencias imperantes en el organismo. Los
sindromes flema-calor acostumbran a segregar esputo
espeso y amarillo acompafiado de fiebre, boca y
labios secos 'y evacuacién. La lengua est4 cubierta de
una pelicula amarilla y el paciente se muestra irritable
y cansado.

CARACTERISTICAS
La flema-calor se debe a un calor excesivo en
Pulmones o Estémago, tal vez por el tabaco o la

ansiedad.

LUGARES AFECTADOS
Pulmones, Estémago.

ALIMENTOS DESENCADENANTES DE FLEMA-CALOR
Alcohol, comida picante.

Organo Trastorno habitual

Pulmones Problemas por tabaquismo, infecciones viricas
agudas, rinitis alérgica, asma. Mucosidades
amarillo-verdosas, con sangre, copiosas o
dificiles de expectorar, segiin ia sequedad
pulmonar.

- Estéomago Sed, hambre (ingestién dificil), acidez. Neurosis,
delirios graves, y enfermedad psiquidtrica.

ET—

FLEMA-FRiO
El esputo suele ser fino y espumoso; el
paciente siente frio y se queja de dolor
muscular y rigidez. Lengua cubierta de
una capa blanca y hdmeda.

CARACTERISTICAS

La flema-frio se produce por un exceso de

frio en Pulmones y Bazo. Habitual en

nifios, obesos e individuos propensos al
constipado. Es fécil que la flema-frio derive en una
flema-calor con una enfermedad grave.

LUGARES AFECTADOS
Pulmones, Bazo, Estémago.

("

DERECHA Los chinos
ven la flema como
un factor que contri-
buye a la esclerosis
multiple.



REFERENCIAS Aparato digestivo, pdg. 66;
Hierbas chinas, pdgs. 102-144. Alimentos, pdg. 160

Retencién de alimentos

i nos hemos atiborrado de

comida, hemos cenado fuerte

y muy tarde o consumido
alimentos pesados o grasos, puede 1
que la comida se quede atascada. ‘-
Este caso es el mds comdn en nifios
y se conoce generalmente como
Sindrome de retencién.

NINOS
Los bebés realizan una digestién
débil e incompleta, y los héibitos
alimenticios (alimentar al bebé cuando lo pide, el
biberén de leche en polvo o de vaca y la comida
sé6lida antes de tiempo) la complican. Muchos nifios
siguen una dieta de zumo de
frutas, plétano, yoghurt,
dulces y patatas, lo que
forma comida estancada que,
a su vez, origina humedad y
flema. Si analizamos los
\ trastornos pedidtricos mds
(asma, célico,

% comunes

JIERDA Cuando el nifio
crezca, dele comidas
simples y nutritivas.

ARRIBA El biberon puede
causar trastornos

digestivos,

fiebre, moquillo, oido pegajoso,
resfriados, hiperactividad y lloros
nocturnos) estableceremos la
relacién entre dieta y salud.

La alimentacién de un bebé de
hasta nueve meses debe consistir en
leche (si no se da el pecho, serd de
cabra, que se asemeja més a la
humana, esterilizada y conservada
en la nevera). Entre los doce y los
dieciocho meses, se introducen
gachas de arroz con agua. A los tres
afios, verduras hervidas o al vapor y fruta. Si el nifio es
de constitucién débil puede ingerir también caldo de
pescado o carne magra.

BT

ADULTOS ’

‘En adultos es probable observar retencién crénica o
aguda. Esta se debe al atiborramiento, que provoca
una incémoda sensacién en el estémago o la
inflamacién del mismo, y que no desaparece hasta que
se ha digerido la comida o se devuelve.

La retencién crénica se da en aquellos individuos que
comen en exceso o siguen una dieta desequilibrada o
extrema. Suele formar parte de un patrén de humedad
o flema, y es un factor que interviene en la reaccién a
determinados alimentos.

Plantas para la humedad, Ia flema y la retencién de alimentos

HIERBAS FORTALECEDORAS DEL QI

El Bazo es el principal 6rgano productor de

, humedad; las hierbas que fortalecen el Qi del
Bazo y del Estomago son beneficiosas.

HIERBAS: Ren Shen, Huang Qj, Shan Yao, Bai Zhu,
Dang Shen, Zhi Gan Cao.

HIERBAS FORTALECEDORAS DEL YANG
Algunas plantas tienen un efecto de

ey

calentamiento del Bazo y contribuyenala
formacion de humedad.

HIERBAS: Yi Zhi Ren, Sheng Jiang, Hu Jiao,
Rou Dou Kou.

HIERBAS PARA LA DIGESTION

En cierta manera, para que se forme humedad

debe producirse la digestion; estas hierbas

? intensifican la accién de otras hierbas.
HIERBAS: Chen Pi, Shan Zha, Mai Ya, Gu Ya,
Shen Qu.

HIERBAS QUE ENFRIAN Y TRANSFORMAN
LA FLEMA CALIENTEY LA HUMEDAD

Combaten la flema caliente y la humedad
causantes de resfriados y trastornos cutineos.
HIERBAS: Ze Xie, Bei Mu, Fu Ling,YiYi Ren, Qian Hu,
Gua Lou,Tian Hua Fen, Zhu Li, Zhu Ru, Kun Bu, Hai
N Zao.

WAL ZAO

o - -_,9";; HIERBAS QUE TRANSFORMAN LA"FLEMA

W FRIAY LA HUMEDAD .
' Estas hierbas sirven para calentar. i
HIERBAS: Ban Xia, Tian Nan Xing, Bai Fu Zi, Xuan
Fu Hua, Bai Qian, Bai Jie Zi, fie Geng, Zao Jiao, Huo
Xiang, Xing Ren, Cang Zhu, Sha Ren.

LIAN QIAO

HIERBAS CONTRA EL CALORY
DESINTOXICANTES

J Para casos de humedad-calor o flema-calor.

HIERBAS: Jin Yin Hua, Lian Qiao, Ju Hug, Pu Gong

AN
Yin, Cang Er Zi, Huang Lian, Huang Qin, Huang Bai.

Sl YING HUA



HIERBAS

EL 1

En medicina china el diagndstico sigue procesos muy

ARRIBA Los cuatro
métodos de diagndstico:
observar, interrogar,
escuchar y palpar.

distintos a los occidentales. Los chinos desarrollaron un
sistema casi  poéiico para describir la

anatomia y la fisiologia. Segiin el pensa-

miento taoisia, el funcionamiento del cuerpo se equiparaba a los

fenémenos de la naturaleza. Por ello, gran parte de la medicina

china estd descrita en términos de rios, mares, fuego, tierra y

madera. Los primeros médicos tenian que supeditarse a lo que

contemplaban o sentian porque ni el estudio anatémico ni las

disecciones eran prdcticas generalizadas.

1 diagnéstico chino se compone de cuatro
métodos: observar, interrogar, escuchar y
palpar. Observar es analizar la lengua, las
manos, la cara, las ufias, la piel, el tipo corporal del
paciente y sus movimientos.
Interrogar consiste en averiguar el estado actual del
paciente y su historial médico previo.
Escuchar es prestar atencién a las respuestas del
paciente y anotar el tono de voz, la respiracién, los
sonidos corporales, etc.
Palpar consiste sobre todo en tomar el pulso, pero
quizds también en examinar el cuerpo.

ARRIBA Un médico chino
examinara la zona
afectada palpando.

OBSERVACION DE LA LENGUA

La lengua es la mayor herramienta de diagnéstico. Se
considera como el tinico 6rgano interno observable
desde el exterior. Para un médico chinof())bser\(ar la
lengua es como mirar la radiografia o los resultados
de la resonancia magnética (RM) de un paciente.

La lengua proporciona una cantidad de informacién
asombrosa, tanto de la enfermedad imperante como
de la salud pasada y futura. Examinando dete-
nidamente la lengua durante un tiempo puedes
controlar tu salud y actuar de una forma u otra para
curar una enfermedad o prevenirla.



QUE HAY QUE OBSERVAR
Al examinar la lengua en un diagndstico, se tienen en
cuenta cuatro aspectos:

# El color
# La forma
 La saburra

# La distribucién de grietas y granos

A menudo es necesario combinar varios o todos estos
aspectos para establecer el diagndstico. Natural-
mente, resulta dificil juzgar qué falla a menos que
sepa qué aspecto tiene una lengua sana. La de un
nifio, suele estar sana: rosada, de forma regular o
simétrica, sin grietas o granos y cubierta de una fina
capa de humedad.

Claro que cada lengua es distinta, pero hay ciertas
irregularidades que pueden ayudarnos a detectar un
desequilibrio; aprenderd a distinguirlas con la
prictica. El color oscila del rosa mias pdlido a tintes
azulados, mientras que los cambios de forma suelen
manifestarse como (una delgadez inusual, infla-
maciones, identaciones o marcas de dientes en los
costados.

La saburra es importante, porque su humedad
o sequedad indica el predominio Yin o Yang.
JJgualmente, puede advertir de flema o
humedad. Controlar los cambios en la
apariencia de la lengua es més efectivo
que tratar de evaluar un estado de salud
a simple vista.

REFERENCIAS El pulso, pdys. 52-54,

Yalpitacién, pdg. 55, Autodiagnéstico, pdgs. 56-57

Como observar la lengua

= Examinela a la luz del
dfa para ver el color y la
saburra reales.

. Abra la boca y saque la
lengua sin estirarla. Si no
esta relajada, cambiard su
color y forma naturales.

. No tenga prisa;
analizarla requiere su
tiempo. Observe la
ubicacién de granos e

imperfecciones.

. Alimentos, bebidas,
vitaminas o medicinas
recién ingeridas pueden
variar el color de la
saburra; espere al menos
una hora antes de iniciar la
observacién.

<. Si mira la lengua nada
mas levantarse y sin
haberse cepillado los
dientes; vera toda la
saburra en su esplendor.

. El tabaco y el té pueden
causar cambios notables en
la calidad de la saburra.

ARRRIBA Examine su
lengua nada mas
levantarse y compruebe
su color, forma y saburra;
mire también si hay
granos y grietas.



COLOR DE LA LENGUA
Las lenguas presentan diversos colores (algunos
sorprendentes), segin su estado de salud: rosa, rojo,
morado y azul-morada. ‘

PALIDA

Va desde un tono mds pilido del habitual hasta el
blanco. Una lengua péilida es mis clara que el
saludable color rosado. Generalmente, indica una
insuficiencia, ya sea de Qi, de Yang o de Sangre.

ROJA
Denota calor. El 4rea roja sefiala en qué parte del
cuerpo se localiza y la intensidad del rojo, la cantidad.
Cuanto més roja, mis avanzado estar el estado de
calor. Ademis, la presencia o no de saburra indica si
éste proviene de un exceso-calor (exceso de Yang) o
de una insuficiencia-calor (deficiencia de Yin).

MORADA
Es el siguiente pasp a la lengua roja e indica retencién
de la Sangre, debido normalmente al perjuicio del
calor en la Sangre.

AZUL-MORADA
Es el extremo opuesto a la lengua pélida e indica
retencién de la Sangre, debido normalmente al frio
derivado de una insuficiencia de algo.

AZUL
Resulta complicado distinguirla. Se trata de una
enfermedad aguda o de urgencia con riesgo de
muerte. Puede ser por falta de oxigeno, pero en
enfermedades crénicas ésta toma un leve tinte azul, lo
que indica frio constante en el cuerpo que ha dafado
la energia Yang. -

DERECHA EI color de la lengua
va desde el rosa, pasando por
tonos mas oscuros de rojo,
hasta incluso azul. Una
lengua palida indica una
insuficiencia en el cuerpo,
una roja, calor —-como un
volcan en erupcion. Los
azulados sefialan

retencion y frio.
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REFERENCIAS La lengua, pdgs. 46—47,
La saburra, pdg.50, Grietas y granos, pdg. 51

FORMA DE LA LENGUA
Una lengua puede ser corta o larga, delgada o gruesa.
Parcialmente mellada o hinchada.

LENGUA HINCHADA

Una lengua hinchada y de un color méas bien pélido
denota una insuficiencia de Qi o de Yang, mientras
que si la lengua estd hinchada pero el color es el
normal, es indicativo de un exceso de calor.

Si los bordes parecen enrollados, la lengua podria
sufrir cualquiera de las dos cosas. Sintomas como
diarrea, cansancio o inflamacién revelan una insufi-
ciencia de Qi o de Yang en el Bazo. Por el contrario,
si los sintomas son cefaleas, mareos, ira o visién
nublada, el diagnéstico es calor en el Higado.

Si la lengua esta hinchada con marcas dentarias en
los lados, la insuficiencia de Qi se da en el Bazo.

LENGUA DELGADA _

Parece més delgada de lo normal y ligeramente re-
trafda. La delgadez indica una carencia de liquidos
corporales; si la lengua estd pélida, existe una insu-
ficiencia de Sangre; una lengua roja y delgada sefiala
una insuficiencia de Yin. Puede también que esté seca.

LENGUA PARCIALMENTE HINCHADA

Advierte de un trastorno en el 6rgano asociado a esa
regién (ver diagrama pdg. 46). Los bordes hinchados
sugieren una insuficiencia en el Bazo, mientras que la
punta hinchada indica un trastorno cardiaco. La
inflamacién de la punta y el centro sugiere un
problema pulmonar.

LENGUA PARCIALMENTE MELLADA

Muestra una insuficiencia en el 6rgano asociado (ver
diagrama pdg. 46). Una lengua con marcas dentarias,
a veces denominada lengua gratinada, puede deberse
a una insuficiencia en el Bazo. Si estd mas rigida de lo
normal, el problema proviene del Corazén.

LENGUA LARGA —
Puede indicar calor y suele ser roja. Esta forma se
asocia frecuentemente a calor en el Corazén, por lo
que la medicina china se inclinarfa a decir que existe
una propensién constitucional a enfermedades del
Corazén.

izQUIERDA Evaluando la forma de
la lengua y observando sus
peculiaridades, se mejora el
diagndstico del color.Una
lengua hinchada muestra el
bloqueo de Qi yYang.



SABURRA

La saburra informa detalladamente del estado de
todos los 6rganos, en particular los digestivos. Al
observarla, nos fijamos en su color, espesor,
distribucién y textura. Pero la saburra puede alterarse
con el consumo de ciertos alimentos, bebidas o
medicinas, por lo que se aconseja esperar un poco
antes de examinarla. Suele reflejar la presencia de un
patégeno en el cuerpo, generalmente flema o
humedad. Una lengua sana tendrd una capa fina,
blanca y algo himeda, que se segrega como derivado
del proceso digestivo.

COLQR
El color de la saburra revela la naturaleza del proble-
ma (si lo hay). El blanco indica frio, el amarillo, calor,
y un gris ceniza sugiere humedad o retencién de
alimentos.

ESPESOR
El espesor de la saburra nos informa de la gravedad
del problema: cuanto més gruesa, mas cantidad de
flema y humedad.

DISTRIBUCION
La distribucién de la saburra muestra la ubicacién del
desajuste en el cuerpo.

AUSENCIA DE
SABURRA

Su ausencia, co-
nocida como
lengua lavada,
confirma una
carencia de li-
quidos corpo-
~ rales debido a
la insuficiencia de Yin, generalmente en lenguas rojas.
Si no hay saburra en toda la lengua, la insuficiencia es
grave. Normalmente, sélo algunas partes de la lengua
no la tienen; entonces la insuficiencia de Yin se
localiza en el é6rgano asociado a esa zona.

SABURRA HUMEDA/SECA

La sequedad indica o bien presencia de calor, o bien
insuficiencia de Qi y Yang (los otros sintomas
determinaran de cusl de los dos casos se trata).

Una pelicula himeda, quizds grasienta y pegajosa, es
¥ simbolo de humedad originada por frio.

DERECHA Una lengua

sana presenta una capa
similar a aceite en agua.

COLOR

c g c g c
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REFERENCIAS La lengua, pdgs. 46—47;
Color y forma de la lengua, pdgs. 48—49

GRIETAS Y GRANOS
La superficie lingual puede experimentar diversas
alteraciones —su naturaleza y ubicacién determinan su
significado.

GRIETAS

La perspectiva china de las grietas estd relacionada
con una manifestacién de los niveles de humedad de
la lengua. Al igual que se hincha si hay un exceso de
agua (o calor), se agrieta por la falta de fluidos.
Recuerda el aspecto agrietado del fondo de un rio
seco.

De hecho, las grietas son cortes (muy distintos del
aspecto arrugado, a veces detestable, de una lengua
hinchada, que parece piel sumergida en agua un buen
rato). Las grietas aparecen sin saburra o con ella —en
cuyo caso sus significados se combinan.

UBICACION DE LAS GRIETAS )

Se analizan las grietas segin_ su profundidad y
ubicacién. Cuanto més profundas, més grave es el
estado o més perdurable. La ubicacién indica el
érgano aquejado. : --

# Crietas pequefias y generalizadas: sequedad del
Estémago y quizés insuficiencia de Yin en el Bazo.

o Agrietamiento pronunciado: insuficiencia de Yin
en el Rifién.

@ Grietas verticales en los lados: insuficiencia de Qi
o Yang en el Bazo. A menudo, la lengua estd pélida. .
= Una grieta vertical en el centro muestra un tras-
torno en el Estémago, o en el Corazén y el Estémago,
segtin la longitud. Una grieta que no llegue a la punta
(zona del Corazén) indica una insuficiencia del Yin
del Estémago. En cambio, si llega, y especialmente si
se bifurca al final, se padecerdn problemas emocio-
nales relacionados con el Corazén. ‘

GRANOS

Los granos rojos sefialan calor, los morados retencién
de 1a Sangre, los pélidos, retencién del Qi. El tamafio
y la cantidad, asi como la intensidad del—color, nos
muestran la gravedad del desajuste. Counsulte el
diagrama de la lengua de la pdg. 46 para saber qué
érgano esté afectado.

DERECHA Como un desierto agostado,
la lengua puede estar agrietada,
indicio de sequedad.



| otro gran pilar del diagnéstico chino es el

pulso. Se tarda toda una vida en comprender

por completo su significado y potencial de
diagnéstico. Pero es posible dar una visién general de
lo que hay que observar cuando se toma el pulso. Esta
versién simplificada junto con el diagnéstico lingual
le ayudarén a determinar en gran medida el estado de
su Qi y de la Sangre.

El pulso se puede tomar en diversos sitios del
cuerpo, pero a partir del texto antiguo de Li Shi
Zhen, Clasico -del pulso, los médicos lo han
estandarizado en la arteria radial de la mufieca.

FILOSOFiIA
El concepto de pulso es bastante diferente en
medicina china. Es la via de acceso directo al Qi
parental, al ser los Pulmones los que controlan el Qi
mediante la respiracién. Puede que el pulso en cada
mufieca varie enormemente, afirmacién que,
curiosamente, confirmarfa un cardiélogo.

LOS NUEVE PULSOS
Un especialista en medicina china con experiencia es
capaz de localizar nueve tipos de pulso en cada
mufieca, esto es, dieciocho en total. El médico pondra

IZQUIERDA Un
antiguo cuadro
chino que
representa un
médico de la corte
tomando el pulso a
una mujer.

tres dedos, cada uno cuidadosamente encima de un
pulso distinto. Existen tres niveles de pulso en cada
posicién, haciendo un total de nueve pulsos. )

Cada uno de los dieciocho pulsos estd vinculado a
un o6rgano interno especifico y proporciona
informacién detallada sobre el estado del mismo.
Ademds, hay 28 cualidades del pulso que describen el
estado del Qi. Asf tenemos el pulso débil que indica
la presencia de humedad, o el fuerte, en casos de
obstruccién. Cualquier cualidad del pulso es
identificable en cualquiera de las posiciones, y cada
uno significa un estado distinto.



REFERENCIAS Qi - La fuerza vital, pdgs. 16—19;
Presi6n y palpacién, pdg. 55

.
Coémo sentir el pulso
SITUAR EL DEDO
La persona debe sentarse enfrente, con las (NDICE JUSTO DEBAJO
manos sostenidas comodamente a la altura del i  DEL PLEGUE DE

LA MURECA

plexo solar o pecho.

Cologue los dedos de la mano derecha

en la mufieca izquierda del individuo, y

viceversa.

PRESIONAR
FUERTEMENTE UN
INSTANTE CON
TODOS LOS. DEDOS

Con los tres dedos centrales de la mano
3 izquierda sienta el pulso derecho. Ponga el
indice justo debajo del pliegue de la mufieca (en el
lado del dedo gordo) sobre la arteria radial. Los
otros dos dedos reposando al lado. No use el dedo
gordo, porque confundiria su pulso con el del
paciente. .

Presione fuerte un instante con los tres dedos
hasta que pueda sentir una pulsacion. Espere dn
minuto y tome consciencia de la calidad del pulso.

Presione algo mas hasta que el pulso

desaparezca; luego vaya soltando lentamente
hasta que vuelva a sentirlo. Espere un minuto en
esta posicion, y observe si la naturajeza del pulso en
el nivel mas profundo es diferente en algdn aspecto
al que tomo primero.

Acaba de sentir la calidad del Qi de la persona.




QUE HAY QUE BUSCAR
adidad, la velocidad y la intensid
> es fécil de sentir, y sigue un ritmo suave y

Factores del puiso a observar

arfa seguin la edad, la complexién y el estadc
pulso se hace miés lento con la edad vy [z

nsidad depi nde d.

iculoso lo endri fuerte
lgad: neno s de si ‘e afios
del odo lesarro ado.

nentc btend

-un hombre
una mujel
no tienen e

v anrendis

Profundidad - el pulso puede ser normal, flotante o sumergido

@ El pulso normal es ficil de
encontrar.

@ El pulso flotante se siente
ficilmente si se presiona poco, pero se
pierde si se presiona mucho. Ello
significa que hay mas Qi en fa parte
superior del cuerpo que en la inferior
(como en casos de insuficiencia de Yin
en los Rifones, que provoca cefaleas,
zumbidos y sofocos, o en casos de
demasiada energia en los Pulmones,
con tos o sintomas de asma.)

@ El pulso sumergido es inexistente
ante una ligera presién y sélo se
detecta al presionar fuerte. Indica una
deficiencia de energia Yang, porque no
hay suficiente Qi Yang para alcanzar la
superficie. (Entre otros trastornos
puede haber sintomas como
cansancio, prolapso, diarrea,
incontinencia o descarga vaginal.)

Velocidad - el pulso puede ser normal, ripido o lento

@ El pulso normal sigue un ritmo
suave v estable. ni ripido ni lento.

Intensidad - el pulso puede ser normal, fuerte o débil

@ El pulso rapido es mds rapido de lo
normal para la edad del paciente. (E!
pulso debe medirse en situacién de
descanso. Si la persona ha estado muy
activa o angustiada el pulso se
acelerara.)

Un pulso rapido es signo de calor, y
cuanto mas acelerado, mas calor hay.
Este dltimo puede ser de naturaleza de
exceso o insuficiencia segun qué
sintomas y signos presente.

@ El pulso lento va a un ritmo mas
lento de lo normal para la edad del
paciente. Indica frio, y cuanto mds
lento es, mas frio hay. E! frio puede
de naturaleza de exceso o
insuficiencia segin qué sintomas y
sighos presente.

@ El puiso de la muiieca derecha
informa sobre todo sobre el Qi,y el de
la izquierda sobre la Sangre. Si los
estados de exceso o insuficiencia se
localizan en un lado preferentemente,

los érganos afectados son los siguientes:

Izquierda: Higado, Corazén, Rifion Yin.

Derecha: Bazo, Estémago, Pulmones,
Rifién Yane.

@ El pulso es muy fuerte, de calidad
agresiva. Suele detectarse con facilidad
en ambos niveles y con los tres dedos.
Cuanto mds fuerte, mayor es el grado
de exceso. Un pulso fuerte revela el
exceso de una sustancia en el
organismo; asi, el tratamiento
adecuado consiste en localizarlo y
eliminarlo.

@ El pulso es débil, de calidad relajada.
Cuanto mas débil, mayor el estado de
insuficiencia. Un pulso débil es signo
de insuficiencia de una sustancia en el
organismo; asi, el tratamiento '
adecuado consiste en determinar el
area de debilidad Y fortalecerla.



REFERENCIAS Los doce 6rganos, pdgs. 38—41,
El pulso, pdgs. 5251

Presidon

ay diversas zonas del cuerpo llamadas Mu

Xue o puntos de alarma, porque nos avisan

de los problemas que sufren los érganos. Si
al presionar estos puntos advertimos cierta molestia,
querré decir que ese érgano padece un desajuste.

PRESIONAR ZONAS DE ORGANOS

Con los dedos de una o dos manos presione el mdsculo
de 2 a 7 cm. El ndmero de dedos que se deben usar o la
cantidad de presién a aplicar depénderd de la zona
palpada y del tamafio del paciente. Para las regiones
mds carnosas en individuos grandes se requerirdn més
dedos y mds presién que en las zonas més huesudas y
en personas mas delgadas o en nifios.

Si percibimos molestias en el Mu Xue presionado,
el problema es localizado y habra que formular
preguntas relativas a ese 6rgano para establecer un
diagnéstico.

DERECHA Palpando la zona asociada al
estémago se encuentran regiones de
dolor en un paciente que se queja de

problemas digestivos.

PULMON \ A PULMON
4
ARRIBA Los puntos de alarma \ RINON
o Mu Xue. Al palparlos se (SANGREAIN/
obtiene informacion sobre UTERO/VEIIGA)

los érganos principales.

a cuarta de las herramientas chinas, que abarca la

presién y el pulso, se describe como “palpacién”.
a—4Un médico puede obtener mucha informacién,
no s6lo a través de las zonas de dolor y de los patrones
de pulso, sino también de la temperatura corporal y su
grado de sequedad o humedad.

Si al palpar percibimos la piel frfa, es probable que
se padezca un sindrome de frio o una insuficiencia de
Yang. Pero si notamos calor, el problema provendré de
un desequilibrio de calor o una insuficiencia de Yin.

Una piel muy seca podria ser resultado
de una carencia de Sangre o de liquidos
corporales, o tal vez de calor en ka Sangre,
como sucede con algunas clases de ecze-
ma. La piel grasa alerta de la humedad.

Estas sefiales, con la informacién
recogida al observar, interrogar y escuchar
proporcionan un cuadro general del
paciente y contribuyen a identificar la
enfermedad.

Hemos analizado los métodos de eva-
luacién de la energia corporal y la salud.
Para combinarlos consulte la pdg. 58.



Existen dos razones principales para
evaluar la salud: sanar un desajuste o
conservar la salud. Cualquiera que sea el
motivo, antes de seguir un consejo o adoptar
un tratamiento, se debe localizar el pro-
blema o el posible problema y saber cudl es.
Este cuestionario tan simple puede servir de

ayuda.

Como usar este cuestionario

Este cuestionario es un medio para reunir
la informacion relevante necesaria para
responder a las preguntas que vayan
surgiendo a lo largo del libro.
Comprobard que a medida
que avance tendrd que
afadir informacién

nueva y concretar cada

vez mds las respuestas.
Fotocopie el cuestionario
varias veces.

¥

v
N

Cuestionario de evaluacién de la salud

{CUAL DIRIA QUE ES SU PRINCIPAL
PROBLEMA DE SALUD?

{TIENE UN DIAGNOSTICO
MEDICO?

S| PADECE MAS DE UN TRASTORNO,
RESPONDA PARA CADA ENFERMEDAD.
:Cuindo detectd del problema?

iDdnde se localizan los sintomas?
Describalos.

{Hay algo que empeore los sintomas?

iHay algo qué mejore los sintomas?

Si lo hay, ;qué tratamiento ha seguido?

{Cree que este problema est4 relacionado con otro
tema de salud?

:De qué forma se interfieren?

METABOLISMO DEL AGUA

Describa sus necesidades habituales de agua.
iQué cantidad de liquido bebe al dia?
;Prefiere bebidas calientes o frias?

iCudntas veces orina durante el dia?
:Cudntas veces orina durante la noche?

iDe qué color! ;Qué cantidad?

iSiente molestias o escozor
al orinar?

ENERGIA

Describa su estado en general.
iCuéndo es mis consciente del cansancio?

-
¢{Coémo se siente al levantarse por las mafanas?

DIGESTION

Describa su apetito

i{Tiene acidez? ;Qué la provoca?

iTiene hinchazén? ;Qué la provoca?

Siente nduseas? ;Qué las provécan?

¢Alguna intolerancia a alimentos? Especifique cudles.

i{Tiene ansiedad por la comida? Especifique cual.



DEPOSICIONES

Sus deposiciones son:

Diarias? (n° de veces)

Si no, jcon qué frecuencia? ( Cada ____ dias.)
iFormadas? Describalas.

;Laxas? Describalas.

:Duras? Describalas.

Alterna periodos de diarrea y estrefiimiento!?
Hay:

idolor?

isangre!

imucosidades?

iventosidades!

;retortijones!

HABITOS ALIMENTICIOS

;Cudntas comidas fuertes hace al dia?
¢Pica entre horas?
:Suele saltarse comidas?

{Ha seguido con regularidad una dieta adelgazante?
(Especifique cudl.)

:Tiende a ganar o perder peso con facilidad?

;Tiene diferentes horarios de comida cada dia, o
come tarde por la noche?

Describa un desayuno tipico.

Describa un almuerzo tipico.

Describa una cena tipica.

iQué suele picar?

iNecesita apresurarse, trabajar o hacer algo mas
mientras come?

Anote los alimentos que puedan producirle algin
sintoma en concreto y describa el sintoma.

DOLOR

iSiente regularmente algun dolor concreto?
(Especifique dénde.)

Describa el dolor.
:Se desplaza hacia otra parte del cuerpo?
iQué lo provoca!?

#Qué lo calma?

REFERENCIAS (  mbinar informacién,
studios de casos. bdd

GINECOLOGIA FEMENINA

A qué edad tuvo el primer periodo?
¢{Coémo era al principio?
;Cuanto tiempo pasa entre periodos?

Si son irregulares, explique los ciclos mas largos y los
mas cortos.

¢Cuanto suele durarle!
¢Cudl es el dia mas fuerte?
iLe duele? ;Con qué intensidad?

Describa los fluidos y los cambios (fresco, oscuro,
coagulos, goteo, poco).

¢{Cambios de humor?

Describalos. ;Cuanto tiempo antes del periodo
empiezan!

:Algun sintoma fisico premenstrual?

{Ha estado embarazada?!

{Tiene hijos?

iCémo fueron los embarazos y el parto?
1Qué métodos anticonceptivos ha usado?

Si ha entrado en la fase menopausica, describa cémo
se siente.

MENTAL/EMOCIONA

iQué palabra o frase usaria para describir sus estados
mentales o emocionales?

¢Ha sufrido ansiedad o depresion alguna vez!
Suele experimentar alguna emocién incontrolable?

iCémo es su memoria y su capacidad de
concentracion?

¢ Tiene dificultades para dormir?
iSe despierta de noche?

iTiene pesadillas?

PREGUNTAS GENERALES

iEs especialmente sensible a alglin tiempo o
temperatura determinados? Especifique.

:De pronto siente calor o frio sin razén?

;Tiene problemas de oido, olfato o visuales? ~
Describalos.

Describa cualquier enfermedad que haya padecido.
iAlguna enfermedad hereditaria en la familia?
:Cual?

Anote las medicinas o complementos que ingiere
regularmente. !



HI1ERBAS

MEDICINALES

CHINAS

Hay un dicho chino que dice: “Un buen médico trata a los sanos, y uno malo sélo a los que

estdn enfermos.” La medicina preventiva —que tiene en cuenta nuestras debilidades y

desequilibrios— ba sido una pieza clave de la teoria china desde hace 2.000 afios.

| autodiagnéstico no es sencillo y en estados

crénicos o graves es recomendable consultar a

un especialista. Para trastornos leves, serd
suficiente seguir el cuestionario de las pdgs. 56—57 para
identificar la causa del desequilibrio. Naturalmente,
esto es sélo el principio. La medicina china tiene en
cuenta otros sindromes a parte de la flema, la
humedad o el retencién de alimentos —aunque estos
sean los mas comunes en climas templados, himedos
o frios. Los seis diablos, el viento, el frio, el calor
estival, la humedad, la sequedad y el fuego (causas
externas de enfermedad) pueden actuar conjun-
tamente, en forma de humedad-frio o flema-calor. El
viento-humedad, por ejemplo, provoca ciertas
enfermedades de la piel. El fuego suele extenderse
hacia los érganos internos y causa diversas
enfermedades que en medicina occidental se
clasifican como bronquitis o gastritis crénica. Segin
la medicina china, la artritis surge de la combinacién
de viento, frio y humedad. Los sintomas de los
enfermos a menudo empeoran con tiempo hdmedo o

frio, mientras que a veces —como con viento— los
dolores y punzadas se extienden por todo el cuerpo y
afectan a las articulaciones. Los factores externos
pueden generar enfermedades de vez en cuando, pero
si las controlamos, no dejan de ser pequefias
afecciones superficiales. La medicina china cree en la
prevencién temprana de enfermedades y no espera a
que el estado empeore y empiece a afectar al
equilibrio del Qi o del Yin-Yang. ™

Existen otras dolencias originadas por trastornos
internos, como la pérdida de ciertas formas de Qi
debido al envejecimiento, o el desequilibrio entre los
cinco elementos, que origina la hiperactividad de
algunos 6rganos Zang-Fu y la supresién de las
funciones de otros. En estos casos, es ttil haber
identificado ya nuestro tipo corporal, para estar alerta
de los problemas potenciales que pueden afectarnos.
Si se entiende el propio equilibrio interior, es posible
detectar facilmente las altera- L

ABAJO Hacer un diagnéstico

ciones y poner remedio antes
de que se deterioren mas.

s como encajar piezas
de un puzzle.



OBSERVACIONES
El pulso derecho de Alicia era débil y el izquierdo
fuerte. La lengua, ligeramente pélida, estaba hinchada
con marcas dentarias a los lados. Capa
pegajosa en el centro y granos por debajo

de los bordes. 7

= Aplicacién de los
ocho cuadros bésicos
¢Se deben los sintomas de
Alicia al frfo o al calor
—bay exceso o insuficiencia
de alguno de ellos?

Los sintomas no son
sélo calor o frio, Yin

o Yang. El can
sancio, que empeora tras la

ARRIBA Alicia no
muestra
sintomas de
calor y frio.

diarrea, sugiere una insufi-
ciencia. El estrefiimiento y
el sindrome premenstrual
(SP) mejoran con el
periodo, lo que sugiere
exceso. El trastorno es
crénico, por lo que se
trata de un cuadro
ihterno.

ARRIBA Alicia not6 que un
cansancio continuado
entorpecia su eficacia

en el trabajo.

# Aplicacién de los cinco elementos

(Hay algiin elemento en concreto indicado en el caso de Alicia?

La tierra controla la digestién a través del Bazo y el

Estémago. Las deposiciones liquidas y la diarrea

suelen deberse a una insuficiencia de Qi en el Bazo,

& corroborada por los sintomas

de cansancio, pérdida de

memoria y falta de con-
centracion.

La madera ejerce un efecto

. vital en los periodos y espe-

cialmente en el SP. El Higado

se asocia a la madera y con-

[ZQUIERDA La carencia
de Qi en el Bazo

se asocia al
elemento tierra.

REFERENCIAS Los cinco elementos, pdgs. 22—29;
QOcho cuadros clinicos, pdgs. 30-33; Humedad, pdgs. 42-45

trola la circulacién de Qi en el organismo y la Sangre.
Los periodos irregulares, los cambios emocionales y la
falta de evacuaciones (estrefiimiento que provoca
dolores abdominales) indican la incapacidad del
Higado para hacer circular Qi y Sangre correc-
tamente.

La irregularidad de los habitos alimenticios de Ali-
cia estos afios ha debilitado el Qi del Bazo. Consulte el
apartado sobre la tierra como periodo transicional (pdg.
25) para ver los efectos en la digestién.

@ Detecciéon de flema, humedad o retencién de
alimentos

¢Hay indicio de flema, humedad o retencién de alimentos>

Con frecuencia, las mucosidades en heces son sintoma
de flema y humedad. El Bazo es la fuente de flema y
humedad del cuerpo. En Alicia, la insuficiencia de Qi
en el Bazo permite la formacién de humedad.



# Examen lingual

¢Qué nos muestra la lengua>

i La palidez e hinchazén indica la
insuficiencia de Qi. Las marcas
dentarias a los lados sefialan el
Bazo. La saburra pegajosa corro-

e

ARRIBA La lenguade  bora la presencia de humedad vy,
Aliciaestapalidae  como se localiza en el centro,

A0

hinchada, con .. .
) .indica su ubi-
marcas dentarias. L

cacién en Ba-
zo y Estémago. Los granos por
debajo de los bordes, en la zona
correspondiente al Higado, prue-
ban el retencién de la energia del

mismo.

= Lectura del pulso

¢Qué indica el pulsor

La debilidad del pulso derecho de
Alicia informa de una insuficien-
cia de Qi digestivo en el Est6-
mago y el Bazo. El pulso fuerte de
la mufeca izquierda indica ten-
si6én en la Sangre y el Higado. indica una

carencia de Oi.

‘le provocaban calor y sudores. Ademis,

ARRIBA El pulso
derecho de Alicia

Resumen

Si analizamos el Sangre) se seca y

estilo de vida endurece. Cuando
estresado de Alicia, esto ocurre, éste
comprobamos que es incapaz de
su trabajo y controlar la circu-
obligaciones le lacion de Qiy

5 —

afectan la salud. Los

malos habitos alimenticios
han perjudicado su Qi
digestivo. (Energia basica
para una Sangre saludable.
El Bazo y el Estémago se
encargan de transformar
los alimentos en Sangre).

En medicina china se cree
que la Sangre domina la
salud de la mujer (y el Qi la
del hombre).Asi, la Sangre
es esencial para la ferti-
lidad, el embarazo, la mens-
truacién y la menopausia. Si
las fuentes de produccién
de Sangre (Estomago y

? Bazo) estan en peligro, el
Higado (almacén de

pueden aparecer
diversos sintomas de
exceso.

Alicia padece estrefiimiento
antes de la menstruacién
(SP), pulso fuerte en la
mufieca izquierda, granos
bajo los bordes de la lengua
y dolor abdominal.

Insuficiencia de energia

en el Bazo evidente

por la diarrea, el cansancio,
la incapacidad de concen-
tracién y la falta de
memoria, asi como
aumento de peso, pulso
débil en la mufieca derecha,
y lengua palida y con
marcas dentarias.

Paciente: Suzie, 47 afios, ama de casa, dos hijos de 17 y
20 afios.

Historia: Experimenta trastornos menopdusicos.

Sintomas: La meRstruacién de Suzie empezo a retirarse
hace dos afios. Los periodos intermedios se alargaron &
incluso a veces no la tenia. No se preocupé porque
pensaba que era propio de su edad hasta que empezé a
sentir calores. Le acontecian subitamente durante el dia, y
empezo a sentir’ ansiedad en

situaciones que antes nq le afectaban

e insomnio. Observé también que

sus relaciones sexuales eran dificiles a

causa de la sequedad vaginal. Su )

médico le prescribié una terapia de

_reposicién hormonal (TRH), pero

decidié no seguirla porqué le
preocupaban los efectos
secundarios.

DERECHA Suzie se
caraéteriza por su
optimismo y seguridad,
pero sus sintomas
menopausicos minan
sus sentimientos y
bienestar.



OBSERVACIONES
Pulso ligeramente acelerado, fuerte, detectable con
una ligera presién. Lengua roja, seca, ausencia de
saburra.

@ Aplicacién de los ocho
cuadros bésicos

¢Se deben los sitomas de Suzie al frio o
al calor —bay exceso o insuficiencia de
alguno de ellos>

Al retirarse la menstruacién y
habiendo tenido hijos, la insufi-
ciencia en la Sangre es un sintoma
habitual. Como la Sangre es una
sustancia Yin, es probable que con
el tiempo se padezca una insu-
ficiencia de Yin, que deje paso a que la naturaleza
caliente del Yang se descontrole y origine calor

T ——————————

ARRIBA Si el Yang se
descontrola, hay
insuficiencia de Yin.

interno y sequedad. Sus manifestaciones son ojos y
vagina secos en algunas mujeres menopdausicas.

i Aplicacién de los cinco elementos
¢Hay algsin elemento en concreto indicado en el caso de Suzie>
Las dos manifestaciones principales de energia Yin y
% Yang en el cuerpo son las fuerzas
) polares de fuego y agua, que deben
estar en armonia para que el agua no
apague el fuego y el fuego no
perjudique al agua. En Suzie, el
elemento agua es débil y el fuego se
descontrola. Aplicado a los 6rganos,
} nos referimos al 6rgano agua del
Rifién y al fuego del Corazén. Si hay
demasiado calor en el Corazén, la
mente Shen no descansa, siente
se produce insomnio. El Qi
almacenado en los
Rifiones, disminuye gradualmente en
el curso de la vida
de un indivi-
duo. La vida de
la mujer se suele dividir en siete
espacios de tiempo, y a los 49,
el Qi del Rifién estd casi
agotado, sin contar con la
debilidad generalizada del

érgano.

A El Qi
hereditario de
Suzie es bajo,y
el agua débil.

DERECHA Suzie siente
demasiado calor, lo que le
provoca trastornos cardiacos
asociados al elemento fuego.

REFERENCIAS Los cinco elementos, pdgs. 2229
Ocho cuadros clinicos, pdgs. 30-33; Humedad, pdgs. 42—4:

2 Flema, humedad o retencién
de alimentos

¢Existen indicios de flema, bumedad o
retencion de alimentos?

Ninguno.

# Examen lingual
¢Qué nos muestra la lengua>
Una lengua roja informa del ca-

lor. Est4 seca y sin saburra, indi-

ARRIBA Lengua
seca y roja: calor
y falta deYin.

- cativo de una insuficiencia de Yin.

#® Lectura del pulso

¢Qué indica el pulso>

Pulso flotante que se detecta facil-
mente y desaparece con la presién.
Se debe a que el exceso de energia
Yang eleva el Qi hasta la superficie,
-~ ya que no hay suficiente Yin para
sumergirla. ‘

] 1ZQUIERDA El pulso flotante
ﬁ revela dispersion de Qi.

Resumen

Los trastornos hierbas refrige-
menopausicos de rantes (que
Suzie no son solo combaten el
un desequilibrio fuego) y las que

nutren la Sangre y

el Yin restablecen

hormonal, como
afirma su médico, |

sino que estan rela- la energfa del

cionados con la disminu- Rifién y controlan el
cion de Qi hereditario y exceso de Yang.

reproductivo. Esta debilidad fuego est4, por supuesto,

del Yin se asocia a la del
elemento agua, y resulta en
un exceso de fuego. La
administracién de hierbas
refrigerantes y humedece-
doras solventaria algunos
de los sintomas, pero no la
causa subyacente del tras-
torno. La lengua roja define
el sindrome de insuficiencia
de Yin, muy comuin en
mujeres menopausicas. Es
tratable con férmulas
adecuadas de

hierbas tonifi-

cantes como He

ShouWu y Shu

Di Huang. Las

relacionado con el
Corazén, por lo que una
actividad excesiva condu-
cirfa a trastornos energé-
ticos del Corazén como
preocupaciones, irritabi-
lidad e insomnio, que
algunas mujeres experi-
mentan durante la meno-
pausia.









os 6rganos Yang (Estémago, Intestinos y Ve-

jiga) son almacenes huecos donde se procesan

los liquidos corporales brutos. Los érganos Yin
(Higado, Corazén y Pulmones) son érganos sélidos
donde se almacenan liquidos mds valiosos.

Cuando se escoge la medicina china como trata-
miento es importante tener presente la naturaleza
poética de la anatomia china. La visién de los érganos
es mas funcional que literal, un sistema ideado gracias
a la observacién atenta del cuerpo, sano y enfermo,
durante miles de afios.

IZQUIERDA Y DERECHA
La visién
occidental de la
anatomia, con !
merpnlarn,
musculos y
6rganos, difiere de [ | Y
la china. i

IQUE ORGANOS SON IMPORTANTES!?
Observard como algunos de los rgarits que en medi-
cina occidental carecen de importancia juegan un
papel fundamental en medicina china. Del mismo
modo, érganos clasificados como disfuncionales en
medicina occidental son objeto de debate en todos
los textos tradicionales chinos.

Por ejemplo, la medicina occidental clasifica el
bazo como un érgano superfluo, que puede extirparse
sin problema (a pesar de que esta idea esti cam-
biando). En cambio, en medicina china el Bazo ocupa
un papel central en todas las funciones metabélicas
del organismo, y es vital para la salud. Sin embargo,
apenas se menciona el apéndice, la tiroides o el pdn-

'\, creas en textos chinos, y son, no cabe duda,
~~~" 6rganos importantisimos. La razén es que la

funcién de dichas glandulas y 6rganos corresponde a
uno de los doce érganos. Asf, el pancreas pertenece al
sistema bazal, la tiroides al renal, etc. Cada sistema
trabaja metédicamente dentro de sus limites.

Como aprovechar esta seccidén

Emplee la informacién que ha ido acumulando y
contristela con los sintomas del sistema corporal que
quiere tratar. Asi sabra qué cuadro orgénico interviene y
podra consultar las formulas listadas en la seccién cuarta.



MENTE Y CUERPO
Los chinos nunca han contemplado la mente y el
cuerpo por separado, lo que explica que ellos ya rela-
cionen el estrés emocional con la causa o el
agravamiento de sintomas fisicos, o una enfermedad
con sus respectivos efectos emocionales. En medicina

_ e ..,:;rf_:_-_.q-ﬁ - :ﬂ@;. - i"t‘ >, ,

11 Lo doce drganos son,
de bnche, dlicemas rolacia-

 ealory agua por el cuerpo.

REFERENCIAS Los doce 6rganos, pdds. 38—41

china, cuando se trata un sistema corporal, 6rgano o
elemento, el tratamiento es eficaz para todas las
dimensiones, la fisica, la emocional y la espiritual. La
idea de holisticidad estars presente en todos las sec-
ciones dedicadas al tratamiento, y nos ayudars a
comprender cémo afecta a nuestra salud.




HIERBAS M ED

N ALES CH N A S

[GESTI

Un aparato digestivo eficaz es esencial para un buen estado de salud.
Transforma los alimentos y liquidos que ingerimos en energia Qi y
nutrientes de la Sangre. Si digerimos bien, estaremos llenos de energia y

mantendremos el organismo en buen funcionamiento. Si enfermamos, la

recuperacion serd mds rdpida. Si el aparato no funciona del todo bien,

RRIBA Higado,Vesicula,

Estémago, Bazo e
Intestinos forman el
aparato digestivo.

| tracto gastrointestinal es un sistema continuo
desde la boca hasta el recto. Los alimentos y
liquidos que ingerimos y masticamos con ayuda
de los dientes van a parar al Estémago, que se asemeja
a un cazo con agua. El Bazo proporciona el calor que
calienta el cazo, el Higado y la Vesicula lo “sazonan”
en forma de bilis. La mezcla de comida y liquidos se
convierte en sopa, que luego se filtra para separar lo

entonces se producen desequilibrios en la distribucion de Jing, o “esencia”

—destilada de los alimentos—, lo que conduce a problemas.

puro de lo impuro. Lo puro se distribuye al Corazény
a los Pulmones y circula por todo el &ierpo gracias a
la respiracién. Lo impuro se drena hasta los Intestinos
donde adn se absorben algunos nutrientes. Final-
mente, el Intestino grueso expulsa los restos en forma
de heces. Los principales nutrientes se transforman en
sangre, que se almacena en el Corazén y el Higado.

FORMAC|6“ DE HUMEDAD Y FLEMA

La humedad y la flema pueden originarse en cualquier
lugar del proceso digestivo si éste falla. Si los alimen-
tos no se mastican correctamente, la comida serd
demasiado grande para el cazo. Si falta agua o hay
demasiada (sequedad o humedad en el Estémago),
entonces la comida quedard remojada o se quemara.
Si se cocina con poco calor (insuficiencia en el Bazo),
la comida no quedard buena. Si no se condimenta la
comida o se afladen demasiadas especias (estanca-
miento del Higado o calor-humedad en la Vesicula) la
digestién serd pesada o habré indigestiéh. Si no hay
un equilibrio de ingredientes, el plato né tendri el
sabor y alimento esperados. No dispondremos de Qi
en Pulmones, o de Sangre en el Corazén.

Los depésitos pegajosos se acumularén en el orga-
nismo si éste no funciona correctamente. En las zonas
media e inferior del cuerpo como Bazo, Estémago,
Vejiga e Intestinos este fenémleno se denomina
humedad. En la superior, p.ej. en los Pulmones, recibe
el nombre de flema (pdgs. 42-45).



REFERENCIAS Los doce 6rganos, pdgs. 38—41;
Humedad, flema y retencién de alimentos, pdgs. 12—15

a
Trastornos del aparato digestivo P
INSUFICIENCIA EN BAZO Y ESTOMAGO A
Sintomas: energia baja, deposiciones liquidas o diarrea,
poca concentracién y razonamiento, apetito irregular y R
antojos de dulce, sensacién de pesadez en musculos y
cuerpo, hinchazén y cansancio después de comer, niuseas, A
aumento de peso, retencion de liquidos, indigestion leve.
T
Lengua: pilida, hinchada y capa himeda.
Pulso: débil. [o]
Hierbas: decoccion fortalecedora de tierra.
CALOR EN EL ESTOMAGO b
Sintomas: apetito desaforado pero sin aumento de peso,
ardor de estémago, hiperactividad, estrefiimiento, mucha
sed, antojo de picante y estimulantes (que pueden
empeorar los sintomas). G
Lengua: roja, seca, agrietada y con capa amarilla en el E
centro.
Pulso: rapido, fuerte. S
Hierbas: decoccion para nutrir el Estomago.
b
HUMEDAD EN EL BAZO
Sintomas: confusion y cefaleas inexplicables,
razonamiento ambiguo, aumento de peso, dolor muscular y v
articulatorio, nduseas frecuentes (posibles vémitos de
flema), diarrea con mucosidad, inapetencia, letargia y o
debilidad, sensacién de lleno en el
abdomen, mareos ocasionales.
Lengua: pilida, hinchada, con ‘
marcas dentarias, capa grasienta. '
" ARRIBA El proceso digestivo
Pulso: débil o fuerte. .
es comparable a cocinar; el
Hierbas: decoccién para limpiar el Bazo. Estémago es el cazo donde
se vierten agua y alimentos
DESAJUSTE EN HiGADO Y para preparar una sopa, que
BAZO luego se filtra para separar
, lo puro de lo impuro.
Sintomas: P P
alternancia de
diarrea y
estrefiimiento,
ataques de dolor
abdominal y
vomitos bajo
estados de estrés,
. 7 -
hinchazén y
distension del estomago, abdomen y costados,
cambios emocionales, indigestion y fluctuacion
del apetito.
Lengua: pdlida con insuficiencia en el Bazo, roja
o morada si hay estancamiento en el Higado. |ZQUIERDA La comida
3
"Pulso: Fuerte durante un ataque, débit el resto ripida carece de
del tiempo. alimento y puede

causar humedad,

Hierbas: decocciéon de madera y tierra. ademnas de hinchazén

e indigestion,



HIERBAS MEDICINALES CHINAS

El 70 por ciento del cuerpo es agua, al igual que la superficie de la Tierra.
Los fluidos son imprescindibles para todas las funciones orgdmicas,
porque bidratan, nutren y enfrian. En medicina china, el metabolismo del

agua en el cuerpo es responsabilidad de los tres sistemas del San Jiao.

Cada sistema —superior, medio e inferior— se encarga de una parte del

ARRIBA El metabolismo

de liquidos se realizaen  CUETPO Y darantiza que la esencia de los alimentos se separe

Pulmones, Estomago,

Bazo, Rifones yVeiiga.  adectiadamente y los fluidos se distribuyan a los tejidos apropiados.

os liquidos ingresan en el Estémago, donde SAN JIAC
Lserén procesados con la ayuda del Bazo. Para Los conductos donde se reali-

que el agua se transforme necesita calor. La zan estos procesos se deno-
energia Yang de los Rifiones proporciona calor para minan San Jiao. Es un modo
todas las funciones de transformacién del cuerpo. de dividir el cuerpo en tres
Los fluidos se filtran para obtener liquidos puros, que zonas de transformacién de
ascienden hasta los Pulmones (lo puro), y liquidos liquidos. El Jiao superior (des- -
residuales, que descienden hasta los Rifiones y la crito como las nubes) se compone
Vejiga, a través de la cual lo impuro es expulsado. Los de Pulmones, Corazén, cabeza, pe-
Pulmones distribuyen los liquidos procesados a la cho, diafragma y brazos. El Jiao medio
piel, donde una parte se expulsa en forma de sudor, y (conocido como caldero hirviendo) lo
el resto a los Meridianos y é6rganos. forman Estémago, Bazo, Higado,

. Vesicula, epigastrio e hipocondrio. El
IZQUIERDA Si los esicula, epigast hipo o.E

Rifiones estdn frios, Jiao inferior (o dique de drenaje) est4
puede que de no- formado por Rifiones, Vejiga, Intesti-
che nos levantemos nos, ltero, piernas y genitales.
a orinar.



IZ€UIERDA

Los liquidos que
ingerimos se
procesan en el
Estomago.

:ARRIBA El Jiao medio —que

comprende Estémago, Bazo,
Higado y Vesicula- es como
un caldero hirviendo, de
donde lo puro asciende al
Jiao superior,y lo impuro se
excreta a través del Jiao
inferior.

REFERENCIAS Los doce 6rganos, pdgs. 36—41;
El aparato digestivo, pdgs. 6667

Trastornos del metabolismo del agua

JIAO INFERIOR
FRIiO EN LOS RINONES

Sintomas: orina frecuente, clara y abundante, necesidad
de orinar por la noche, dolor lumbar crénico, sensacién de
frio, retencion de liquidos en la parte inferior del cuerpo,
tez palida.

Lengua: pilida, hinchada, saburra blanca.

Pulso: débil, sumergido.

Hierbas: decoccion para fortalecer el Rifion.

CALOR EN LOS RINONES

Sintomas: orina oscura y escasa, dolor lumbar leve,
sensacién de calor y sudor, sed, mejillas coloradas.

Lengua: roja, seca, con ronchas sin piel.
Pulso: rapido, débil, superficial.

Hierbas: decoccion para nutrir el Rifion.

FRiIO-HUMEDAD EN LA VEJIGA

Sintomas: ganas urgentes y frecuentes de orinar,
sensacion de presion y pesadez en la Vejiga, dificultad al
orinar, orina pélida y turbia.

Lengua: saburra blanca al final de la lengua.
Pulso: fuerte.

Hierbas: decoccion para drenar la Vejiga.

CALOR-HUMEDAD EN LA VEJIGA

Sintomas: ganas urgentes y frecuentes de orinar, orina
dolorosa o despreciable, oscura y turbia, tal vez
acompaiiada de sangre, fiebre (en casos graves).

Lengua: saburra amarilla al final de la lengua.
Pulso: rapido, fuerte.

Hierbas: decoccion para limpiar la Vejiga.

JIAO MEDIO
INSUFICIENCIA EN EL BAZO

Sintomas: hinchazén del abdomen, pechos hinchados,
nauseas o inapetencia, diarrea, cansancio.

Lengua: pdlida, hinchada.
Pulso: débil. “

Hierbas: decoccidn para limpiar el Bazo. -

JIAO SUPERIOR
INSUFICIENCIA EN EL PULMON

Sintomas: falta de aire al respirar, muchos constipados,
mucosidades, pecho. cargado, tos, estornudos o resuelio,
sensacion de frio, manos o cara hinchadas, tez pélida.

¥

Lengua: palida.
Pulso: débil.

Hierbas: decoccion fortalecedora de tierra y metales.



Hay dos érganos principales en el Jiao Superior: el Corazén y
los Pulmones, coordinados para controlar la respiracién y la
circulacién de Qi y Sangre en el cuerpo. El Corazon ejerce una accién

especifica en la Sangre, y los Pulmones en el Qi. Ambos tienen un

movimiento ritmico propio que se encarga de propulsar el Qi y la

ARRIBA El Corazén vy los

Pulmones se encargan  SANgre a lo largo del cuerpo, en especial a través del sistema de
de la circulacién de Qi

y Sangre en el cuerpo. meridianos 0 Canales.

Proteccién

ARRIBA El Shen Corazén, o Mente-Espiritu,
es como un emperador rodeado de sus
cortesanos. Aunque de hecho protegen al
emperador del mundo exterior, aigunos
conspiran en su contra. Estas influencias
negativas pueden debilitar el Shen Corazén.



ticar deportes aerébicos
como jogging o tenis.

os Pulmones equivalen en muchos aspectos a lo
que en Occidente se conoce como sistema

a—dinmunolégico. Son un é6rgano Yin, metal, por lo
que tienen propiedades defensivas. También hacen
circular el Qi Wei (Qi defensivo) hasta la capa externa

del misculo y abren y cierran
los poros cutdneos regulando
la capacidad del cuerpo de
protegerse de la invasién
externa de agentes patégenos.
Controlan, ademds, la nariz
—se puede detectar la debilidad
energética de un Pulmén en
individuos que reaccionan a
alérgenos transportados por el
aire como el polen.

EL ESPIRITU

El Corazén es el emperador,
rodeado de sus once érganos o
cortesanos. Esta supremacia
concede al Corazén el honor
de albergar el Shen (Espiritu-
Mente).

Se dice que el Shen es la
conciencia —el espfritu, si se
prefiere. El Shen nos convierte

ARRIEA Una buenasalud  en personas individuales. Pero,
pulmonar permite prac-

como todo emperador, el Shen
debe protegerse del mundo
exterior y es susceptible a in-

fluencias negativas. Es facil dafiarlo con un shock, una
presién emocional o un exceso de estimulantes.

Cuando esto sucede, éste pier-
de su calma habitual y puede
causar insomnio, ansiedad, con- "
ductas imprevisibles y nervio-
sismo. Nos centraremos en esta
cuestién en la seccién relativa a
asuntos emocionales.

DERECHA Los
trastornos del
Jiao superior
pueden provocar
una falta de aire,
que dificultaria un
ejercicio eficaz.

REFERENCIAS Qi, pdgs. 16—19;
Los doce 6rganos, pdgs. 38—41

Trastornos del Jiao superior

INSUFICIENCIA EN EL PUI.MéN

Sintomas: falta de aire, facilidad para resfriarse, pecho
cargado, tos, estornudos o resuello, sensacién de frio, tez
palida, sudores espontaneos, manos frias, cansancio.

Lengua: pélida.
Pulso: débil.

Hierbas: decoccion fortalecedora de tierra y metales.

FLEMA-HUMEDAD EN EL PULMON

Sintomas: tos con abundante flema, congestién nasal,
pecho cargado, faita de aire.

Lengua: saburra gruesa y blanca o gris.
Pulso: fuerte.

Hierbas: decoccion para limpiar el Bazo o para secar el
Pulmén.

CALOR-HUMEDAD EN EL PULMON

v

Sintomas: tos con abundante flema pegajosa y amarillo-
verdosa, descargas nasales coloreadas o con sangre, pecho
cargado, falta de aire, resuello.

Lengua: saburra gruesa, grasa y amarilla.
Pulso: répido y fuerte.

Hierbas: decoccion para limpiar el Pulmén.

SEQUEDAD Y CALOR EN EL PULMON

Sintomas: tos seca, falta de aire, resuello, flema gruesa y
pegajosa en el pecho (quizds con sangre), sed, piel seca,
sarpullido rojo, mejillas coloradas, estrefiimiento seco.

Lengua: seca, roja, delgada, agrietada en la zona del
pulmén. Puede tener una capa delgada y amarilla.

Pulso: rapido y fuerte.

Hierbas: decoccion para nutrir el Corazon.

INSUFICIENCIA EN EL CORAZON

Sintomas: palpitaciones, cansancio, falta de aire tras un
esfuerzo, tez palida y amarillenta, insomnio, suefios
excesivos, ansiedad.

Lengua: pilida, delgada, con una grieta en la punta.
¢+ Pulso: débil. -

Hierbas: decoccién para nutrir el Corazon. .

CALOR EN EL CORAZON

Sintomas: palpitaciones, agitacion, ansiedad, insomnio,
tez roja o mejillas coloradas, orina oscura, sed, tlcera bucal
o lingual.

Lengua: punta roja, posiblemente con una grieta en el
k]
centro que se extiende hasta la punta.

Pulso: débil o fuerte segun la gravedad, rapido.

Hierbas: decoccion para nutrir y calmar el Corazén.



HIERBAS MEDICINALES CHINAS

ARRIBA Los Rifiones y
el Higado afectan a la
piel, el cabello y
las ufiae

ABAIO Usar cremas
hidratantes y beber
mucha agua contribuye a
rehidratar la piel seca.

" CONTENGAN L UMt
- (ALOEVERA) CALMAN
~ ¥ NUTREN :
REN SHEN Y
HE SHOU SON
VALIOSOS
ADITIVOS DE LA )
CREMA ™

HIDRATANTE \‘\_

"% USE HIDRATANTE
DEDIAY DE
NOCHE

LA T
HIDRATANTE CON

PROTECCION
SOLAR



El envizji-
cimiento de fn piel os
nevitable, deja de ser
RUAVE Y delicacda para
Tonaer arrugas y
*caracter”, Pero,
e cherto modes,
o o eubdamos po-
demos mejorar
U aspecto,

a piel se asocia al metal (es el tercer Pulmén) y a

la Sangre Yin. La insuficiencia o sequedad, ya

sea de energifa del metal o de Sangre, puede dar
lugar a una piel 4spera, agrietada o arrugada.

El cabello es el reflejo directo de la energia del
Rifién, una ramificacién de la esencia del mismo,
junto con otros tejidos tales como el tuétano.

. Las ufias se ven como una prolongacién de los ten-
“dones, y se relacionan con la Sangre del Higado.
El hecho de fortalecer la Sangre es beneficioso para
los tejidos, pero hay que prestar una atencién especial
al é6rgano afectado.

REFERENCIAS Los doce érganos, pdgs 38—44;
Cremas y ungiientos, pdgs 164—165

Trastornos en la piel, el cabello o las ufas

SEQUEDAD GENERALIZADA DE PIEL, CABELLO
Y UNAS

Sintomas: piel seca, dspera y agrietada, erupciones secas
y que producen picor, ufias desconchadas o rotas. Cabello
seco o de mala calidad.

Lengua: pilida, seca.
Pulso: débil.

Hierbas: decoccién para nutrir la Sangre.

PIEL SECA E IRRITADA

Sintomas: piel que estd mas que seca; tendencia a estar
muy seca, escamada o con ronchas irritadas que dan picor.

Lengua: puede estar roja.
Pulso: variable.

Hierbas: decoccién para nutrir y refrescar la Sangre. (No
usar en caso de llagas o supuracién.)

GRANOS Y ERUPCIONES CUTANEAS HOMED'AS
QUE SUPURAN

Sintomas: cuando las toxinas se acumulan en el cuerpo,
una de las vias de expulsién es la piel. Asi se explican los
granos de pus o las ronchas que supuran un suero amarillo
o transparente. Le recomendamos que use la siguiente
formula o siga el programa de desintoxicacion de las pags.
94-95. Las plantas desintoxicantes son dificiles de digerir,
por lo que aconsejamos no tomar este preparado
indiscriminadamente ni durante un tiempo superior a un
mes.

Lengua: quizds presenta una saburra grasa y gruesa.
Pulso: variable.

Hierbas: decoccion para eliminar las toxinas de la piel.

CABELLO SECO

Sintomas: cabello fino, fragil, seco y canoso
prematuramente.

Hierbas: decoccion para nutrir la Sangre.

UNAS SECAS
Sintomas: ufas finas, rotas, desconchadas y fragiles.

Hierbas: decoccion para nutrir la Sangre.

HIDRATACION

Es imprescindible mantener el contenido de agua de la
Sangre si se sufre sequedad. Consuma abundante agua y té
de hierbas, y evite liquidos deshidratantes como el alcohol,
el téy el café.

FORMULAS EXTERNAS '

Existen numerosas férmulas para aplicar en piel y cabello.
Constiltelas en la seccién cuarta.






REFERENCIAS Qi — La fuerza vital, pdgs. 16—17

Tipos de dolor corporal

PESADO Y RiGIDO

Sintomas: dolor general y molesto que empeora con el
tiempo humedo y por la mafiana. Mejora con el
movimiento y con la aplicacién de calor o
tras una ducha caliente. Puede ser fuerte y
tirante.

i Indicaciones: frio-humedad en los
; Meridianos.
Localizacién: articulaciones, espalda y cuello.

Hierbas: decoccion para caldear los meridianos.

GENERALIZADO

Sintomas: dolor generalizado, que no es
punzante. Empeora con el cansancio y

el hambre, mejora después de haber

descansado y comido, y también con

masaje y presion.

Indicaciones: dolor causado por

insuficiencia de Qi o Sangre. i

Localizacion: general.

Hierbas: decoccion para fortalecer los meridianos.

DOLOR CORTANTE

Sintomas: dolor fuerte y localizado, quizés sensible al
tacto. Nada parece alivarlo.

Indicaciones: estancamiento de Qi y Sangre.

Localizacion: articulaciones, :
musculos, cabeza y extremidades.

Hierbas: decoccion para regular la Sangre
modificada (afiadir Ji Xue Teng y Yan Hu
Suo).

PUNZANTE

Sintomas: sensacién de lleno con una presion del interior
hacia fuera. El grado de dolor depende de la gravedad del
estado, y puede oscilar de leve a agudo.

Indicaciones: estancamiento de Qi.

Localizacion: cabeza, costados y
abdomen.

Hierbas: para la cabeza usar la
decoccion para liberar el Higado
modificada (ver Cefaleas); para los
costados o el abdomen, la decoccién
armonizadora de madera y tierra.

ADORMECIDO O ENTUMECIDO

Sintomas: ambos causados por la falta de riego sanguineo,
pero por dos motivos distintos. El adormecimiento se debe a
una insuficiencia de la Sangre y una falta de alimentacién en
esa zona, y puede provocar calambres. El entumecimiento
tiene lugar cuando el meridiano esta

obstruido y el Qi no fluye hasta las

extremidades.

Localizacidon: extremidades.

Hierbas: para la insuficiencia de Sangre,

usar la decoccion para nutrir la Sangre
modificada (afadir Ji Xue Teng, e incrementar
1/2 la dosis de Bai Shao). Para meridianos
obstruidos, usar la decoccion para fortalecer los
meridianos.

INFLAMACION .

Sintomas: inflamacién localizada de articulaciones con
rojeces y dolor, 2 menudo acompariada de sintomas sistémicos
como cambios en el recuento globular o fiebre. Empeora con
el consumo de estimulantes y alcohol.

Indicaciones: calor, insuficiencia de Yin.

Localizacion: articulaciones,
habitualmente los dedos.

Hierbas: decoccién para nutrir el Rifién
modificada (afiadir Dan Shen).

DOLOR REFERIDO

Sintomas: posible dolor en todo el meridiano, en la
zona bloqueada o a poca distancia del lugar afectado. En los
tres casos, el meridiano a tratar se
puede aislar casando la via de dolor
con uno de los meridianos del .

diagrama mostrado en la pdg. 17.

Localizacion: cualquiera de los doce
canales, cominmente los Yang.

Hierbas: decocciones para fortalecer y
caldear los meridianos.

HINCHAZON

La hinchazén es el efecto de un estancamiento localizado,
debido a frio o calor. Si la piel esta hinchada, no esté roja, ni
caliente, ésta se debe al frio o humedad.Si la

inflamacion es notable, roja y hay sensacién de

calor en esa zona, |a causa es atribuible al calor.

Es trascendental diferenciarlos porque se aplica

calor a las afecciones originadas por frio, y

viceversa.



nualmente, se gastan miles de millones de

libras en firmacos para el dolor de cabeza,
- launque la mayoria los podemos aliviar con
métodos naturales. La dieta también desempefia un
papel central en la prevencién de cefaleas, e incluso a
veces es necesario suprimir algtin alimento para elimi-
narlas. En el andlisis del tipo de cefalea, habrd que
tener en cuenta dos aspectos: la localizacién y el dolor.

MASAJE
Aplicar un masaje en los puntos de acupuntura de la
cabeza, el cuello vy la cara puede aliviar el dolor de
cabeza. No es necesario saber dénde se encuentran,
aunque si le interesa puede adquirir una ldmina expli-
cativa en herboristerfas chinas. {Si duele, haga un
masaje! Cuando la cefalea es habitual, sabrd también
hacia dénde se desplaza. Localice esas zonas con las
yemas de los dedos y presione con fuerza hasta que
consiga una leve sensacién de dolor. Aplique all{f un
masaje con pequefios movimientos circulares hasta
que el dolor desaparezca. Repita este procedimiento
en todas las zonas doloridas.
Es recomendable emplear
un bélsamo de tigre para
el masaje de sienes, frente
y cuello. Pero sea cauto, la

PRECAUCION

Si de pronto empieza a

sentir dolores de cabeza . .
o mayoria de bilsamos con-
consulte a su médico; .
tienen mentol y pueden
irritar pieles sensibles. El
bélsamo de tigre no est4

elaborado con partes de
tigre.

pueden deberse a un
aumento de la presion
sanguinea o a otros
trastornos.

DERECHA Los
individuos con
cefaleas habituales
son presa de
diversas clases de

dolor, desde
molestias
insignificantes a
otras que
producen una

incapacidad total.






HITERBAS M'E D

CINALES

CHINAS

N El nimero de personas aquejadas de alergias se ba multiplicado en

los #iltimos diez afios. Algunas alergias son conocidas, como el asma

o la polinosis. Otras, son fendmenos nuevos que ban dividido la

opinién de los médicos en cuanto a su origen fisico o psicosomdtico

ARRIBA Uno de los
caracteres chinos
para indicar un
sindrome alérgico.

(bsiquico). Entre este segundo grupo se encuentram intolerancias

extremas a alimentos, candidiasis (crecimiento fiingico desmesu-

rado) y sensibilidad a productos quimicos.

:T a medicina convencional ha avanzado len-
|I tamente a la hora de encontrar remedios y
~—dmuchos se han visto forzados a aceptar terapias
no convencionales para aliviar el dolor.

Muchas de las reacciones alérgicas responden a
una respuesta del sistema inmunolégico ante el estrés,
al igual que la polinosis al polen. También suelen estar
implicadas en el trastorno moderno de los sindromes
de fatiga crénica inmunodeficientes (SFCI).

La mayoria conviven con su problema evitando los
alérgenos, pero muchos otros son demasiado sensi-
bles para poder esquivar la
reaccién y tienen que
alterar su estilo de vida de
una forma dréastica para
sobrevivir.

ABAJO Es dificil escapar
de los alérgenos —estan
por todas partes.

7)

POLEN ACAROS DEL POLVO

ASALTO AL SISTEMA INMUNOLOGICO
Existen varias razones que explican €ste brote inespe-
rado de alergias (hasta hace poco, incluso el asma se
consideraba inusual). Una de ellas es el aumento de la
cantidad de toxinas en el aire a causa de la contamina-
cién, los fertilizantes quimicos, los productos del
hogar y el agua contaminada. Otras, el recurso habi-
tual a antibiéticos, que deprimen el sistema inmu-
nolégico, y las dietas desequilibradas.

Es interesante como en medicina china no se men-
cionan las alergias. El sistema inmunolégico no se
entiende como un con-
cepto aislado, sino como
un conjunto de sistemas
que realizan distintas fun-
ciones. Varios términos
chinos expresan esta idea
de reaccién inmune, tér-
minos que a menudo se
repiten en alérgias e into-
lerancias. :

PERFUMF



Conceptos chinos de alergias

Mientras que en medicina
china apenas se registran las
alergias que tanto
preocupan en Occidente,
los sintomas asociados a las
mismas se definen en térmi-
nos clasicos:ataque de diver-
sos males, un desequilibrio
de liquidos que produce
humedad o flema, o algin
tipo de debilidad
(insuficiencia) de los
organos afectados.

VIENTO

Es uno de los males
externos. Su simbolo chino
es un insecto arrastrado
por el aire. El viento ex-
presa el concepto de algo
malévolo que se introduce
en el cuerpo por la boca o
la nariz. Puede quedar
retenido en el organismo y
provocar reacciones
desproporcionadas.

HUMEDAD Y FLEMA

La humedad se vincula a las
micoticas, que establecen
un lugar de cria de hongos
como el Candida Albicans.

ANIMALES DOMESTICOS Y DEMAS

La flema suele intervenir en

la mayoria de alergias
respiratorias y nasales.

VYENENO

Las toxinas se pueden
acumular o se generan en
el cuerpo,y su
hacinamiento hari que el
sistema inmunolégico
reaccione al trabajo
adicional, lo que causard
inflamacién o mucosidad.

INSUFICIENCIA

Una insuficiencia de QI,
sangre o del
funcionamiento de los
organos suele combinarse
casi siempre con la
presencia de algo mis,y
eso dificulta mucho el
tratamiento de la alergia.
En la mayoria de casos, no
basta con eliminar la
sustancia enemiga: a menos

~ que la insuficiencia tam-

: bién se rectifique, el
individuo seguira siendo

¢ intolerante a la sustancia y
desarrollard reacciones

© nuevas.

CONTAMINACION

REFERENCIAS Humedad, flema y retencién de comida, pdgs. 42—45:
Desintoxicacién, pdgs. 94—96

EL PROGRAMA CHINO DE TRES FASES
En medicina china, mente y cuerpo son inseparables.
Por tanto, si algo afecta al cuerpo también afectard a
la mente, y viceversa. Asi, para tratar una alergia se
suele seguir un programa de tres pasos.

Identifique y elimine las
sustancias patdgenas.

Elimine ia
elaboracién de la
sustancia del cuerpo.

Identifique
3 y corrija la
insuficiencia
que hace que la

reaccion se
manifieste.

Dicho enfoque consiste en un proceso complejo que,
en realidad, requiere la ayuda de un especialista cualifi-
cado en medicina china, pero aquf les presentamos un
plan muy sencillo que usted mismo puede prabar.
Elimine las sustancias patégenas de su vida. Las que
originan reacciones alérgicas son los productos
lacteos, la levadura, el pan, el aztcar, los citricos y las
frutas tropicales, los conservantes quimicos, colorantes
y aromatizantes, el café y el alcohol.

Purgue el cuerpo de toxinas siguiendo las directrices
indicadas en las pdgs. 94— 95.

Fortalezca el cuerpo: coma con regularidad, duerma un
minimo de ocho horas y practique ejercicio o medite
para contrarrestar el estrés.
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REFERENCIAS Qi - La fuerza vital, pdgs. 16—17,
Dolor y rigidez, pdgs. 74-77

Trastornos menstruales

PERIODOS IRREGULARES

Sintomas: un ciclo que oscila entre una semana més o una
menos del tiempo normal de cuatro semanas.

Causa: insuficiencia en Rifion o Higado.
Lengua: pilida.
Pulso: débil.

Hierbas: decoccion para nutrir la Sangre.

PERIODOS DOLOROSOS

Sintomas: dolor antes y durante el periodo.
Causa: estasis de Qi y sangre.

Lengua: variable.

Pulso: fuerte si hay dolor.

Hierbas: decoccion para regular la Sangre.

AUSENCIA DE PERIODOS

En periodos que empiezan mas tarde de lo
que seria el ciclo normal

Sintomas: periodos cada vez mas cortos que
luego se paran.

Causa: insuficiencia de la sangre.
Lengua: pilida.
Pulso: débil.

Hierbas: decoccién para nutrir la

Sangre.

Sintomas: Periodos dolorosos, con
codgulos, y que luego se paran.

Causa: estancamiento de la sangre.
Lengua: variable.
Pulso: fuerte.

Hierbas: decoccion para regular la
Sangre.

En periodos que no se manifiestan

Sintomas: periodos que a los quince afios
aun no se han manifestado.

Causa: insuficiencia del Rifdn.

Hierbas: decoccion para fortalecer el Rifidn.

DERECHA El Qi ayuda a
fortalecer el cuerpo y
relaja la mente:
beneficioso en

cualquier etapa vital.

SINDROME PREMENSTRUAL (SP)

Sintomas: cambios de humor, irritabilidad, depresién, dolor
de pechos, antojos de azicar y carbohidratos, cambios en los
habitos de deposicion, brotes de acné.

Causa: estancamiento en Higado e insuficiencia de Sangre.
Lengua: pilida o malva.
Pulso: débil después del periodo, fuerte antes.

Hierbas: decoccién para liberar el Higado.

FLUJO DISFUNCIONAL

Existen diversas causas por las que el flujo aparece fuera del
ciclo normal, se manifiesta antes del mes, o se prolonga mds
de una semana. Son demasiado complejas para describirlas en
este libro, y algunas manifestaciones representan estados
potencialmente graves y sera mejor acudir a un médico.

® LA POSTURA
SE MANTIENE ©
/ +DOS MINUTOS

/
/



s importante cuidarse con una buena alimen-

tacién, suficientes horas de suefio (si es posible)

y evitando el estrés fisico y mental. La medicina
china establece un lazo directo entre el estado emo-
cional de una mujer y la salud del bebé¢, por lo que
una mujer inteligente sabréd apartarse de las situacio-
nes estresantes en el trabajo y en casa.
Durante el embarazo, las mujeres experimentan un
mundo mucho mas interno. El pulso es casi siempre
superficial —lo que refleja la presencia de fluidos adi-
cionales en el cuerpo. El aspecto de la lengua variard
segtin la constitucién general de la mujer.

EL ESTRES

“ArRi2A En la edad fertil,
el estado de la Sangre
es especialmente
importante.

DESCANSE

MANTENGA UNA
DIETA EQUILIBRADA

SIGA UN
PROGRAMA DE

PRECAUCION

Preste una atencién especial a
la automedicacién durante el
embarazo. Consulte a un
médico antes de tomar
cualquier hierba.

ARRIBA Para
garantizar que el Qi
prenatal del bebé sea
bueno, una mujer
debe cuidarse
durante el embarazo.



salud de lan



a menopausia €s una

fase natural de toda
——dmujer. El final de la
menstruacién establece el
final de la fertilidad y ofrece
a la mujer una nueva forma
de vida, libre de las restric-
ciones de los métodos
anticonceptivos y de los

ARRIBA Aunque algunas periodos. Muchas mujeres

mujeres lamentan la
pérdida de la fertilidad,
otras se sienten libres.

necesitan encontrar una nue-
va "funcién” en la vida. Los
hijos ya no dependen tanto
de ellas y las relaciones de pareja se pueden volver
tensas. Para algunas mujeres, la menopausia crea desa-
justes; se producen sintomas relacionados con la
naturaleza de la Sangre. Este es un fenémeno mucho
mds frecuente en Occidente; en culturas tradi-
cionales, la mujer experimenta una transicién
mucho mds. suave, con menos sinto-
mas asociados, como sofocos, sudores noc-
turnos, cambios de humor y ansiedad.

ENVEJECER CON DIGNIDAD
Diversas razones explican esta divergen-
cia entre culturas. Una de ellas son las
limitaciones sociales atribuidas a la
mujer en Occidente. La obsesién con
la juventud y las ideas fijas sobre la. -
belleza suelen conducir al menospre-
cio de las mujeres "viejas”. Esta pér-
dida de estatus hace que muchas de
ellas recurran a complementos hor- ‘
monales quimicos que ralentizan el
proceso natural del envejecimiento.

En algunas mujeres, las terapias de
reposicién hormonal (TRH) pueden
paliar dristicamente los sintomas
menopdéusicos, pero muchas otras son inca-
paces de tolerar los firmacos y desarrollan
efectos secundarios que les obligan a aban-

donar el tratamiento. En cada caso, hay que sopesar
los beneficios potenciales del las TRH con los posi-
bles efectos a largo plazo, que incluyen una
incidencia elevada de ciertos tipos de céncer.

PROGRESION NATURAL
En la medicina tradicional china la vida de una mujer
se cuenta por periodos de siete afios —la primera mens-
truacién se calcula a los catorce y la dltima a los 49,
pero la mayoria de mujeres no cumplen este modelo
exacto. La menopausia se
asocia con la disminucién
gradual y natural de la esencia
del Rifién (Jing), vinculada al
Qi hereditario. A medida que
envejecemos, la debilidad del
Rifién es detectable en los
sentidos y tejidos relaciona-
dos con el mismo: nuestro
cabello se vuelve gris y a
, veces hay pérdida de
audicién. Los Rifiones es-
tdn relacionados con
el elemento “agua,
por lo que se pue-

ARRIBA La presion para
mantenerse siempre
joven es una carga
creciente en las mujeres
occidentales, que lleva a
de manifestar un recurrir a cirugia plastica,
fuego enfureci- la cual no siempre tiene

buenos resultados.

do que provo-
que irritabilidad, sudores, sofocos y
mareos. La debilidad generalizada del
Yin y~del Yang renales se manifiesta
en dolores de espalda, brotes de calor y
frio aleatorios, mareos y zumbidos en
el ofdo. Un exceso de fuego asociado en
el Higado produce también explosiones
de ira y trastornos emocionales. Los reme-
dios de plantas medicinales chinas a
menudo incluyen hierbas "que fortale-
cen los Rifiones, como He Shou Wu o Nu

ZhenZi. -

IZQUIERDA Permanecer activo y
receptivo a nuevas ideas y
experiencias hace que la vida siga
siendo atractiva e interesante.



AYUDARSE A si MISMO
Si le preocupa la menopausia inminente o empieza a
notar ya algunos sintomas, existen varios métodos
naturales de prevencién, aparte de los fdrmacos.
Como son tratamientos suaves, intente seguir los
consejos que le damos para empezar; siempre le
quedara tiempo para recurrir a las TRH si los
no cumplen sus expectativas.

ALIMENTOS A
Asegtirese de que se estd alimentando adecua-
damente. La dieta ideal se compone princi-
palmente de grano, verdura, pescado y fruta
fresca. Necesita ingerir las proteinas y minerales
suficientes sin comer demasiados productos
pesados, lcteos o carne. El café (incluso el des-
cafeinado) ejerce un efecto desestabilizador de
las hormonas; es mejor evitarlo por completo.
Sustitdyalo por tés de hierbas y beba mucha agua.

ACEITES UTILES

Los pescado grasos constituyen una fuente de nutri-
cién esencial, en concreto el salmén, la caballa, el
arenque v el attin, que son ricos en omega-3 y omega-
6, 4cidos grasos imprescindibles. También es posible
encontrarlos en aceites de oliva y sésamo, asi como en
aceites de lino y cdfamo. Procure tomar unas tres
cucharadas al dia de uno de ellos 0 mézclelos. Sirven
muy bien a modo de salsa, con verduras, como condi-
mento O en un zumo.

ALIMENTOS ENERGETICOS

Para preservar la salud de los huesos y prevenir la
osteoporosis es importante tomar calcio. Se encuentra
en la leche, el queso, los huevos, el salmén, las verdu-
ras de hoja verde, las alubias de soja, las alubias y los
frutos secos. El sésamo es también una fuente espe-
cialmente rica de calcio y se encuentra en comidas
como el humus o el tahini (sésamo con pasta de gui-
sante). Otras dos armas para combatir la osteoporosis
son la vitamina D y el magnesio. La vitamina D se
encuentra en la leche, los huevos, el pescado graso, el
queso y el aceite de higado de bacalao. También se
deriva de la exposicién al sol. Las fuentes de magnesio
son las alubias de soja, los frutos secos y las levaduras.

Otro de los secretos de las mujeres orientales es el
tofu, una cuajada sélida hecha de alubias de soja. El
tofu debe ser fresco (preferiblemente orgénico) y se
p(ixede comer tal y como se compra o marinado,
acompaifiando sofritos, rustidos, parrilladas o sopas.
Es especialmente beneficioso para las mujeres y las
nrotege de un amolio abanico de enfermedades.

REFERENCIAS La salud de la mujer, pdgs. s0-8:
Dietética, pdgs. 17417

mcol
ACEITE DE
UNO
\TOFI
PESCADO GRASO &
ARRIBA Los alimentos
que contienen calcio,
magnesio y vitamina
D ayudan a prevenir la
osteoporosis.
@ AVELLANA|

MENOPAUSIA DEL TIPO CALOR

Sintomas: sofocos notables o sudores nocturnos,
ansiedad, falta de concentracion y memoria efimera,
pérdida de seguridad, insomnio, dolor lumbar, sequedad
vaginal, estrefiimiento seco.

Hierbas: decoccién para nutrir el Rifién. -

MENOPAUSIA DEL TIPO FRiO

Sintomas: sofocos mas moderados, depresién, aumento
de peso, retencién de liquidos y edema, falta de
concentracién y memoria efimera, pérdida de confianza,

dolor lumbar, cansancio y deposiciones liquidas.

Hierbas: decoccion para fortalecer el Rifién.



ERBAS MED

LA SALUD DEL

NALES CH NAS

ABAJO La vida
de los hombres
se divide en
varias etapas.

En medicina tradicional china la vida de un hombre se

cuenta por periodos de ocho afios, con la pubertad a

los dieciséis. Esta seccién estudia los problemas de

salud exclusivos de los hombres —trastornos

asociados  principalmente con el aparato

reproductor y urinario. No bablaremos de

problemas comunes al bombre y a la mujer.

pesar de que los hombres padecen cistitis
(inflamacién de la Vejiga) en menor medida que
— —las mujeres, porque la uretra de un hombre
(que conecta la Vejiga con el mundo exterior) es mas
larga que la de la mujer, éstos son propensos a otros
trastornos del tracto urinario y pueden sufrir proble-

mas relacionados con el flujo urinario. La dificultad al
orinar es frecuente en hombres maybres de 50 afios.
La préstata suele ser la responsable. En efecto, es ficil
que casi todos los hombres experimenten un alarga-
miento de la préstata en la vejez, pero en la mayorfa
de casos es benigno (no’canceroso).

()rganos reproductores masculinos



Trastornos masculinos

TRASTORNOS URINARIOS

Dificultad generalizada para orinar, ya sea porque es dificil ini-
ciar la expulsion o el flujo se interrumpe. Goteo, ganas
frecuentes de orinar, fuerte dolor de pelvis y dolor lumbar.

Ardor

Sintomas: aparte de los anteriores, fuerte dolor y ardor al
orinar, orina oscura, turbia y de fuerte olor, fiebre y mucha sed.

Lengua: quiza roja.
Pulso: rapido y fuerte.

Hierbas: decoccion para limpiar la Vejiga.

Molestias leves

Sintomas: dolor moderado o molestias al orinar, sensacion
de fiebre por las noches.

Lengua: roja, con ronchas sin piel.
Pulso: rapido.

Hierbas: decoccion para nutrir el Rinén.

Frecuencia extrema

Sintomas: ganas frecuentes de orinar, cansancio o agotamien-
to, sensacién de frio, pesadez en el abdomen, no hay dolor.

Lengua: palida, hinchada.
Pulso: débil, profundo.

Hierbas: decoccion para fortalecer el Rifidn.

Frecuencia

Sintomas: orina frecuente, clara y turbia, pesadez abdominal
cansancio, no hay dolor.

Lengua: saburra pegajosa.
Pulso: fuerte.

Hierbas: decoccion para drenar la Vejiga.

ABAJO Afrodisiacos

irte de las férmulas herboristicas china

tradicionales: ginseng y ostras.
Las ostras deben su reputacién
a su contenido en zinc, que

aumenta la potencia.

PRECAUCION GINSENG €—

Si el trastorno persiste o
siente dolor asociado a los
sintomas, deberia acudir
a un médico que determine
la posibilidad de un estado
mas grave.

PROBLEMAS SEXUALES -

Hay tres tipos de trastornos: impotencia, recuento bajo de
espermatozoides, mala calidad de los espermatozoides.

Dificultades de ereccion

Sintomas: incapacidad para tener una ereccién o mantenerla,
dolor lumbar, insomnio, fiebre por la noche, sed y
estrefimiento.

Lengua: roja, ronchas sin piel.
Pulso: ripido, ya sea fuerte o débil.

Hierbas: decoccién para nutrir el Rifidn.

Sintomas: incapacidad para tener o mantener una ereccién
espalda y rodillas débiles y doloridas, sensacion de frio,
evacuaciones liquidas o diarrea.

Lengua: palida.
Pulso: sumergido, débil. .

Hierbas: decoccion para fortalecer el Rifion.

Sintomas: incapacidad para tener o mantener una ereccion,
piernas débiles y pesadas, orina concentrada. El estado deriva
de humedad-calor decreciente.

Lengua: resbalosa, saburra amarilla.

Pulso: profundo, efimero y répido.

Trastornos reproductivos

Sintomas: recuento bajo de espermatozoides,
espermatozoides de mala calidad o movilidad, dolor lumbar y
rodillas débiles, sensacion de frio, ganas frecuentes de orinar,
especialmente por la noche.

Hierbas: decoccién para fortalecer el Rifién con Ren Shen y
Wu Wei Zi.

» OSTRA




ERBAS ME N LES H NAS

El tratamiento de bebés y nifios debe comsistir en férmulas sencillas y
sequras en pequefias dosis. Los menores de siete afios atin no han
desarrollado por completo el Qi y las funciones orgdnicas. Su estado es

muy cambiante y fluctia. El pulso y la lengua son muy dificiles de

controlar en los nifios. Los médicos chinos suelen observar el dedo

dice, su color y la calidad de sus vasos sanguineos. Para ello, se

ARRIBA Si al nifio le sabe

mal Ia comida, afiada requiere babilidad y experiencia, por lo que se aconseja a los no
zumo de fruta; no . ” . R b
utilice edulcorantes. profesionales que confien en otros sintomas para el diagnéstico.

Dieta

a mayoria de los trastornogs se atribuyen a la

dieta o a las funciones digestivas. Procure por la
a—dsalud de su hijo y asegtirese de que coma bien,
sin abusar de dulces y caprichos.

DERECHA Eduque a
su hijo en una
dieta sana que
incluya mucha
fruta y verdura,
La visién tradicional china sobre la alimentacién de
bebés y nifios difiere por completo de la occidental. Se
dice que en los primeros afios de vida, el aparato
digestivo es inmaduro, y que a los nifios les cuesta

digerir o absorber comidas pesadas.

para mantener su
buen estado de
salud.

Es facil que los nifios desarrollen estados relativos a los
conceptos de flema y humedad, como célicos, otitis,
tos, asma, dificultades para dormir, diarrea y conductas
dificiles. Si analizamos la comida que les damos en
Occidente, veremos el alto porcentaje de alimentos
que pueden causar flema y humedad: leche de vaca,
yoghurt, zumo de naranja, pasta, pldtanos, dulces,
galletas, patatas fritas y de bolsa, colorantes, nimeros
E, aziicares disimulados en productos de bebé o
en productos como ju- ¢
dias envasadas. Ade-
més, los ingredien-
tes artificiales y los
azticares pueden cau-
g sar trastornos en la
~ conducta. Estos alimen-
tos pueden afectar la ener-
gfa del Higado y causar una
sobrecarga de Qi e hiperacti-

vidad.



Enfermedades infantiles

Puede resultar complicado dar a los nifios tés de hierbas
con un sabor extrafio. Por eso, lo mejor es disolver la
dosis apropiada en leche o zumo de manzana.

Sintomas: Tendencia a acatarrarse, a toser cuando estan
estirados, trastornos auriculares, inapetencia o indigestion.
Hierbas: decoccién para ayudar a los nifios a hacer la
digestion.

Sintomas: Facilidad para resfriarse, anginas y ganglios
inflamados, cansancio, inapetencia e indigestion.

Hierbas: decoccién para fortalecer el Qi de los nifios.

{QUE LE DOY A MI HIjO?

La dieta de los nifios ha de ser simple y facil de
digerir, lo que resulta dificil de mantener porque
requiere un mayor esfuerzo de los padres y la supervi-
si6én adecuada en las guarderfas y cuando comen fuera
de casa. Pero es mis sencillo empezar alimentando a
los hijos con este método que empezar a eliminar ali-
mentos una vez los han probado.

BEBES MENORES DE | ANO
A esta edad las necesidades nutricionales se ven satis-
fechas con el pecho. Si darle de mamar no es posible,

LECHE ‘ VERDURA
OvEA @ CERE

REFERENCIAS Alimentos, pdgs. 160—164,
Dietética, pdgs. 174-173

aliméntelo con leche de cabra, porque es més similar
a la humana que la de vaca. La leche puede comple-
mentarse con papillas de arroz si el bebé estd
hambriento y la leche no basta.

DE I A 3 ANOS

Verduras cocinadas, al vapor o trituradas, como zana-
horias, chirivias, brécol, coliflor y patatas asadas. Los
carbohidratos se obtendridn de cereales, mas del arroz
o la cebada que del exceso de pan y pasta de trigo. A
los nifios les encantan las frutas come la pera o la
manzana. Si prefiere un postre diferente, escoja yog-
hurts de oveja o cabra. El zumo de manzanas y peras
es un recurso muy popular. En general, los nifios de
esta edad no necesitan carne ni pescado.

MAS DE 3 ANOS
Poco a poco introduzca otros alimentos, combinacio-
nes mas complejas, diferentes formas de cocinar. Si se
quiere, se puede dar pescado y carne.

Dosificacién de las hierbas en nifios

indicada en proporcién de la dosis adulta

. Menores de 6 meses: 1/6 = De 2 a 4 afios: 1/3 dosis.

dosis. <. De 4 a 7 afos: |/2 dosis.

~ De 62a |2 meses: I/5 « De 7 a |4 afios: 2/3

dosis. dosis.
. De 12 2 24 meses: 1/4 ~ Més de |4 afios: dosis
dOSI:S. adulta. -
|
.

1ZQUIERDA Entre | y 3
afios deben comer
verduras y cereales.



HIERBAS MED

N ALES CH N AS

Mente y cuerpo

oy en dia estd de moda el

holismo y la conexién entre

mente y Cuerpo, pero para un
meédico chino, el hecho de que la mente
afecte al cuerpo no es ninguna novedad.

EL GRAN CUADRO

tLos problemas fisicos repercuten en el estado mental,
y las emociones influyen en la salud fisica. Lo obser-
vamos en un 4rgano aguejado de un desequilibrio:
Por ejemplo, una insuficiencia de Qi en el Bazo causa

ARrIBA Las rupturas
sentimentales, la inseguridad
laboral y las preocupaciones

econémicas influyen

negativamente en el bienestar

amacional.

cansancio, diarrea, falta de concentracién
y propensién a preocuparse. Los cinco
elementos ilustran asimismo esta idea, ya
que son cuadros fisicos emocionales de
los tipos corporales. Si analizamos la
informacién, digamos por ejemplo del
tipo madera, descubriremos irritabilidad e ira, pero
también menstruaciones dolorosas o problemas de
vista. Si damos con el patrén correcto o el tipo corpo-
ral, podremos aliviar simultdneamente trastornos
mentales, fisicos y emocionales.



INSOMNIO
El Corazén es la sede de la
conciencia individual y nos
aporta la capacidad de relajar-
nos y, asi, poder dormir
profundamente. El concepto
chino de las dolencias cardfa-
cas no debe confundirse con
la idea de enfermedad cardi-

aca de la medicina conven-
cional: jun desajuste en el corazon no es sinénimo de
ataque cardfacol El corazén interviene a menudo en el
insomnio, debido a la presencia de calor, lo que a su
vez produce hiperactividad, o una insuficiencia. Otros
detonantes son la falta de riego sanguineo que hace
que la Mente divague, o un desajuste hepdtico que
produce cansancio. Detectar el origen exacto es tras-
cendental para elegir el remedio oportuno.

REFERENCIAS Una visién holistica, pdgs. 14—15;
El arte de las férmulas herboristicas chinas, pdgs. 148—159

1ZQUIERDA El insomnio puede
atribuirse al Corazon, al Higado,
a la Sangre o alYin.



ANSIEDAD Y ATAQUES DE PANICO

10 de la vida apenas nos deja tiempo para respi EN UNA EMERGENCIA
tpensas de un descanso adecuado, increment: La hiperventilacion puedt
nsiedad v el pdnico. Es importante recordar cém originar falta de aire,
ste tipo de preocupaciones repercuten en los 6rgan presion en el pecho y
el cuerpo, estorbando el equilibrio Yin-Yang y disn panico. Si esto sucede,
de Q ‘ONSUMo inspire y expire hondo
af  abaco as ilegale con una bolsa de papel
, R durante unos minutos
produce calor, y ¢ , hipe le

d . , iad para alterar sus niveles
mas para dormir. s iente angustiad de dioxido de carbono

do del corazén y se sentird mejor.
n de stimula;
adual rara qu
nbio. 'rocure tar 1ién desca:

Ejercicio de respiracién

Una de las mejores formas de controlar FASE SEGUNDA FASE TERCERA

la ansiedad y relajarse es con simples RESPIRACION EN 4 PARTES RELAJACION DURANTE
ejercicios de respiracion. La mayoria de i . L <
. Después de practicar la respiracion con LA EXPIRACION

personas no saben respirar A N .

el diafragma, continde con esto: Sélo tiene que contraer los musculos al
adecuadamente. T

~o. Cuente hasta cuatro al inspirar y Inspirar.
FASE PRIMERA retenga el aire hasta contar cuatro. ~= Practique la relajacion al expirar,
RESPIRACION ~= Expire contando hasta cuatro y luego liberando la tension muscular.
CON EL DIAFRAGMA descanse hasta contar cuatro. Aytdese con un “hmmmmh” al final

. o de la expiracion.
= Estirese en una superficie rigida o

siéntese en una silla de respaldo recto y < Trabaje a un ritmo de respiracion
relgjese. natural y lento. Intente respirar seis u
. ocho veces por minuto (le costara un
~= Ponga una mano en medio del pecho tiempo)
y la otra por encima del ombligo para

tomar conciencia de su respiracién. < Cuando se sienta a gusto con este
. . . ejercicio, empiece a incorporar este
~=. Si mueve la parte superior de la caja N L
. i ejercicio de respiracion en las
tordcica en lugar del abdomen, estara - .
S ] . L actividades cotidianas como andar, hacer
hiperventilando. Practique la respiracién .
; ) faenas o ir de compras.
abdominal sin que se mueva la mano del

pecho y con la otra mano encima del - Con el tiempo empezara a respirar

ombligo subiendo y bajando al ritmo de con normalidad. Es ideal practicar este

fa respiracion ejercicio unos veinte minutos cada dia.

- Cuente hasta cuatro cuando

inspire y, de nuevo, cuando expire.
~BAJO Los ejercicios de respiracion se

pueden incorporar a la vida cotidiana.

DERECHA Respirar con
el diafragma ayuda a
relajarse. Empiece por
evaluar la calidad de

su respiracion.




REFERENCIAS Una vision holistica, pdgs. 14—15;
3l arte de las f6rmulas herboristicas chinas, pdgs. 148—159

ABAjO Las cinco

. emociones (miedo
Problemas de ansiedad . ( ’
euforia, ira,

consternacion y
INSUFICIENCIA EN EL CORAZON ..

preocupacion)
Sintomas: ansiedad, palpitaciones, cansancio, falta de aire pueden causar una

al hacer ejercicio, tez amarillenta y palida, insomnio, suefios salud enfermiza o

excesivos.
Lengua: pdlida, delgada, tal vez con una grieta en la punta.
Pulso: débil.

Hierbas: decoccién para nutrir el Corazén.

CALOR EN EL CORAZON
Sintomas: palpitaciones, agitacién,
ansiedad, insomnio, tez o mejillas rojas,
orina oscura, sed, tlceras bucales o
linguales.

Lengua: punta roja, tal vez con una
grieta en medio hasta la punta.

Pulso: puede ser débil o fuerte (segin
la gravedad), répido.

Hierbas: decoccion para nutrir y
calmar el Corazon.

INSUFICIENCIA EN LA SANGRE

Sintomas: despertares subitos, suefios
vividos, ansiedad, piel y cabello secos,
cansancio, periodos suaves y
estrefiimiento con heces secas.

Lengua: pilida, seca.
Pulso: débil.

Hierbas: decoccién para nutrir la Sangre.

ESTANCAMIENTO EN EL HiGADO

Sintomas: actividad excesiva de la mente para ir a
dormir, irritabilidad y cambios de humor, suefio
interrumpido por pesadillas, ansiedad o depresion.

Lengua: malva o morada.
Pulso: fuerte.

Hierbas: decoccién para liberar el Higado modificada
(afiadir Suan Zao Ren).

INSUFICIENCIA DE YIN

Sintomas: Dificultades para dormir, ansiedad, calores y
sudores nocturnos, dolor lumbar, ganas de orinar por la
noche, sed, estreiiimiento.

Lengua: roja, con ronchas sin piel.
Pulso: puede ser fuerte o débil, superficial.

Hierbas: decoccién para nutrir el Rifion.

depresion.

Problemas de depresién

La depresion puede ser la causa
principal de un desajuste, o el resultado
de otra enfermedad. Existen numerosas
posibilidades cuando alguien dice que
estd deprimido —desde sentirse bajo de
moral hasta padecer una depresion
clinica, cuando la vida se llena de
sentimientos pesimistas. Es muy posible
que los individuos aquejados de una
depresion severa tomen firmacos
prescritos, pero deben mantener un ”
seguimiento médico para evitar que se
estanquen entre firmacos y hierbas.

ESTANCAMIENTO EN EL HiGADO
Sintomas: depresion, ira, irritabilidad,
frustracién, SP, sensacién de tensién en
los costados, no se descansa bien por
las noches.
Lengua: malva o morada.
Pulso: fuerte.
Hierbas: decoccion para liberar el Higado modificada
(afiadir Yu Jin). Si nota un sabor amargo en la boca, padece
indigestién o estrefiimiento, afiada Mu Dan Pi y Huang
Lian.

INSUFICIENCIA DE YANG

Sintomas: depresion, cansancio y letargia, debilidad,
sensacion de frio, dolor lumbar, ganas frecuentes de orinar.

Lengua: pilida e hinchada.
Pulso: débil y sumergido.

Hierbas: decoccién para fortalecer el Rifion modificada
(afadir Yu Jin y Chai Hu). -

INSUFICIENCIA EN EL BAZO CON HUMEDAD

Sintomas: Cansancio y letargia, dolor muscular,
depresion, falta de concentracién y memoria, inapetencia,
deposiciones liquidas o diarrea, cefaleas generales.

Lengua: palida, hinchada, saburra pegajosa.

Pulso: puede ser débil o fuerte.

Hierbas: decoccion para limpiar el Bazo modificada
(afiadir Yu Jin y Chai Hu).



H ERBAS MEDIC NALES CHINAS

)

Los programas de desintoxicacién estdn pensados para personas sanas
con una buena digestion que quieran limpiar el cuerpo de toxinas

acumuladas. Es babitual padecer algunos sintomas de abstinencia al

realizar un programa de estas caracterfsticas, pero si son demasiado

ARRIBA Con el tiempo, las

toxinas se acumulan en

fuertes, tal vez se baya precipitado. La desintoxicacién es una actividad

el cuerpo. Dedicar un
rato a eliminarlas es

mds propia de la primavera y el verano que del otofio y el invierno.

muy efectivo.

a reaccién mds tipica del programa de desinto-

xicacién de alimentos es pensar que ya no hay

alimentos “normales”. Todos olvidamos que es
nuestra dieta occidental, la que se sale de lo normal.
La mayor parte de la poblacién ha subsistido feliz y
saludablemente durante miles de afios con una dieta
similar a la que presentamos a continuacién.

DERECHA En un programa
de desintoxicacion, se
deben controlar los
alimentos que se ingieren
Y seguir unas normas
simples sobre el modo de
comerlos.

Alimentos prohibidos Alimentos permitidos

Alimentos que no hay que . Carne. ~ Verduras: tantas como

comer durante cuatro quiera y de cualquier clase,

= Mariscos.
semanas: pero no mds de la mitad
. Alcohol.

. Productos que han de ser crudas. La forma

«. Conservas o : " )
contengan levadura, de cocinar un alimento pue

excepto panes del tipo
“pita”, sin leudar.

fermentados.

(miel incluida).

«n Productos licteos (leche
de soja incluida).

~ Fruta, fruta seca y zumo
de fruta, excepto los
limones. (A olvidar si el
régimen es de frutas.)

. Comida que no sea del
todo fresca.

* Cafeina (té, café,
chocolate, bebidas
gaseosas).

* Farmacos, si es posible.

(excepto cacahuetes).

<. Pescado (excepto
mariscos).

«n. Aceites de oliva, sésamo,
lino, caflamo y nuez.

= Leche de arroz o avena.

< Uno o dos huevos a la
semana.




HABITOS AL COMER
La manera de comer es tan importante como qué
comer.
# Coma lentamente, masticando mucho cada
bocado.
2 No coma si esta triste, estresado u ocupado.
@ Siéntese a la mesa para comer, y no se tumbe en el
sof4 tras haber comido.
% No beba liquidos frios con la comida. Beba agua
caliente, o té verde si lo prefiere.
2 Desayune cada mafiana, almuerce bien y cene
ligero, antes de las 20:00h.
2 Coma hasta sentirse sélo 2/3 lleno para que el
espacio sobrante se use durante la digestién.

1ZQUIERDA Eliminando

las toxinas del cuerpo, se
obtienen diversos
beneficios.

REFERENCIAS Alergias, pdgs. 78-79
Dietética, pdgs. 174—175

RECUERDE
% Guarde aceites y frutos secos en la nevera. El
aceite debe ser biolégico y prensado en frio.
o Siga una dieta variada.
# Ingiera alimentos orgdnicos a ser posible.
2 Use aceite en lugar de mantequilla. '
# Evite que el aceite se queme.
2: Cocine un poco todos los alimentos menos las
ensaladas.
= Use sélo auténtica sal marina orgénica.
2 No use pimienta negra al cocinar, sino afiddala
después. DERECHA El aceite de
semillas de lino estimula

la cicatrizacion; el ajo es
un antibiético natural.



1QUE COMER EN EL DESAYUNO!

El congee, o gachas de arroz, es el desayuno tradicio-
nal en China. Puede ser de cereales, pero si padece
intolerancia al arroz o a la cebada, tome quinua, arroz
salvaje o trigo rubién. También puede tomar las
tfpicas gachas de avena o cereales de arroz sin azdcar,
con leche de arroz o de avena. Puede mezclarlo con
un poquito de miel (biolégica y prensada en frio).

HIGIENE ALIMENTICIA

La boca es el principal canal de paso de los patégenos

al cuerpo. Todos los alimentos deben estar bien

limpios antes de comerlos. Las verduras y las frutas
tienen que sumergirse en agua y rascarse. |

= Pele todas aquellas frutas y verduras que no sean

biolégicas para eliminar los residuos de pesticidas.

& Pele la fruta biolégica, para evitar plagas.

2 Remoje el pescado, limpielo y cocinelo bien.

% Los ingredientes de las ensaladas tienen que
sumergirse en
agua, limpiarse
bien y eliminar
aquellas partes
picadas.

1 No coma los

restos al dfa si-

guiente (excep-
to para sopas y estofados).

# Tenga siempre un salero lleno de vitaminca Cy

espolvoréela en la comida. Es un desoxidante natural.

@ Evite comer con las manos siempre que pueda.

# Lave con lejfa los utensilios de cocina que hayan

estado en contacto con pescado crudo.

REHIDRATACION

La mayoria de personas no bebemos lo suficiente.
Pruebe a beber de uno a

tres litros de agua diarios.

Deje correr el agua un

minuto antes de utilizarla

con el fin de purgarla. As{

eliminard el agua contami-

nada por los metales de la

tuberfa.

?DERECHA La dieta
permite beber té
verde, de hierbas, agua
y Zumo de manzana o
zanahoria.

oy

BEBIDAS Y VITAMINAS

Las bebidas que aqui presentamos son las mds adecua-
das cuando se sigue un programa de desintoxicacién.
2 Té verde o de pélvora, tés de plantas de flor tnica
u hojas (o mezcle hierbas a su gusto).

# Agua filtrada {cambie el filtro una vez al mes).
Agua destilada o mineral en envase de cristal.

2 Tome un suplemento vitaminico: de 500 a 1.000 mg
de vitamina C, mfnimo de dos a cuatro veces al dia.

REGIMEN DE ZUMOS NATURALES

Hagalo cada dfa durante una semana. Empiece a las 8

de la mafiana con un vaso (300 ml) cada hora hasta las

8 de la tarde, alternando zumo (de zanahoria o
manzana, el mismo todo el dia) y agua
(ver arriba). Afada el jugo de una rodaja
de jengibre fresco de 1 cm? a los zumos.
Tome hasta tres cucharadas de aceite de
cdfiamo, semillas de lino, oliva o sésamo
tres veces al dfa. Utilice productos biol6-
gicos o zumo recién exprimido. Puede
comer las mismas frutas y verduras que
bebe; también apio. Para cenar, moje
apio, zanahoria o0 manzana en un bol con
aceite y copos de kelp. El dia después del
régimen, coma con'moderacién. Sigalo
s6lo si no estd sometido a presiones. Si no
lo ha hecho antes, no lo siga por més de
una semana. A partir de entonces, el
maximo de semanas permitido es cuatro.



REFERENCIAS Dietética, pdgs

EL BOTI

China es famosa por sus medicinas “patentadas”. Estas férmulas
archiconocidas se fabrican bajo licencia en China. Si tiene una
seleccion de remedios patentados, a modo de botiquin de plantas medi-

cinales, estard listo para tratar las enfermedades rapida y eficazmente.

Resfriados

Remedio patentado: Gan Mao Ling.

Realmente eficaz si se toma en los primeros dias de la
aparicion de sintomas.

El resfriado es probablemente la enfermedad mas
frecuente del mundo, pero alin no hay un tratamiento
occidental de confianza para tratarlo. Los sintomas suelen
ser torticolis y dolor muscular y de cabeza, estornudos,
mocos, escalofrios, fiebre y anginas.

Gripe

Remedio patentado: Yin Qiao Jie Du Pian.

Realmente eficaz si se toma en los primeros dias de la
aparicién de sintomas.

La gripe es una enfermedad muy comun. Sus sintomas son
anginas, glandulas inflamadas, estado febril, escalofrios,
dolor muscular y de cabeza.

Heridas, contusiones y estados de shock

Remedio patentado: Yunnan Bai Yao.

Yunnan Bai Yao tiene la fama de haber sido fundamental en
el éxito de las tropas vietnamitas durante la guerra con
EEUU. Aparentemente, todos los soldados recibian una
botella de este remedio y volvian al campo de batalla en
poco tiempo.

Este remedio es valido para cualquier tipo de
herida, incluso fracturas o fuertes morados, asi
como en recuperaciones postoperatorias. Su
eficacia estd en su capacidad de aliviar morados y
detener hemorragias. Puede

emplearse también en casos de

pérdida abundante de sangre.

Suministrado en polvos o

capsulas.

ARRIBA Los remedios
patentados estan al alca

DEReCHA Es una buena idea
guardar una reserva de las
hierbas mas usadas.

Sinusitis
Remedio paten-

tado: Bi Yan Pian.

El nombre de este
remedio se traduce literalmente

como “pildoras para la hinchazén de la nariz”. Se pueden
emplear en ataques agudos de sinusitis que producen

dolor nasal, estornudos, mucosidades
amarillo-verdosas y picor de ojos.

Trastornos digestivos

Remedio patentado: Huo Xiang Zbeng
Qi Shui/Ye/Pian (la ditima palabra
depende del tipo).

Sintomas como nduseas, vomitos,
dolor de cabeza, deposiciones
liquidas, y sensacion de gripe,
asociados a cambios meteorolégicos
o a una mala alimentacién. Remedio
atil también en vértigo general y
matinal. Se suministra en cipsulas o
botellitas. Util al ir de vacaciones.

Remedio patentado: China Po Chi Pill
/Zbong Guo Bao Ji Wan.

_ ~ Accesorio de viaje impres-
cindible, resuelve los
trastornos digestivos rela-
cionados con el envenena-
miento por comida, con

sintomas como diarrea con

calambres estomacales,
vémitos y sensacién de
gripe.

SEGURIDAD
ANTE TODO

Averigiie su tipo corporal
y necesidades antes de
ingerir cualquier hierba.

Deje de tomarlas si nota
alguna reaccion contraria.
Si persiste, consulte a su
médico.

Acuda siempre al médico
si tiene una enfermedad
grave. No se
automedique.

No ingiera hierbas junto
con firmacos
convencionales.

Nunca sobrepase la dosis
prescrita para una hierba.
Es una buena idea
empezar con una dosis e
ir aumentando.

No mezcle hierbas de
formas distintas a las
recomendadas en
este libro.









Las leyes que regulan la venta de medicamentos y alimentos son

diferentes y varfan segtin los paises, pero a “menudo las medicinas

naturales se venden de acuerdo con la ley de alimentos; no requic-

ren autorizacion como los medicamentos y no presentan efectos

secundarios, puesto que las leyes alimentarias no recogen ningiin

concepto referente a la relacion riesgo-beneficio. Las autoridades

suelen considerar las hierbas como medicamentos sin autorizacion

arrisa Las hierbas se pueden
adquirir por correo si no se

encuentran en la region.

Tratamiento

™ 6lo los medicamentos - autorlzad ) ‘
informar sobre el producto: ‘para que puedei

S utilizarse o-qué enfermedades trata. Las etiquetas
de los medrcamentos sin autotizacién sélo indican los
"componentes y algiin dato. sobre segurldad

- Muchas de las h1erbas y espec1as medicinales
tamblen se encuentran en la cocina tradicional.
cCuando actug el
jengibre bicado a un plato, se usai 'c’o'—’» o
mo alimento. Pera si‘se. troceay se N
'anade a un té es'una medlcma

Jjengibre como medlcma? Si se afiade-

mismo ocurre .con la medicina
'h‘er«boléria“/o'é/:cid'erit:a:l ~€l ajo se
utiliza co‘r:noswcondimento, pero
también ¢omo medicina para -
combatir’ enfermedades ci
culatorias y del Corazé

resfriados y catarros Los. .
alimentos e)ercen in efecto
amplio, mlentras que‘lds hierba:
tienen una accién més especifica.

ArrIBA El ajo se utiliza
a la vez como condimento

y como poderosa
medicina.

PREPARACION DE LAS PLANTAS
Las. p]antas se cosech‘an curan y secan, Segun el tipo.
y laparte deta planta enweuestion, la forma en que se
prepara puede variar, ~ :

Las hierbas se cuecen en agua durante dog horas

decocciones se utilizan para los minerales, las raft
cortezas gruesas que requieren una ‘coccidn larga.

Ventajas: es el mejor metodo de” tomar hie _
probado sobre el terreno” v con el que se pierden

. menos cualidades y poderes curativos

- Inconvenientes: es un procese‘laborioso
caro, puesto que “se necesitan grande
cantidades de hierba; tiene un sabor fi

y desagradable para los occidentales.

INFUSION
Se colocan las hierbas en und
; ‘afiade agua hirviendo % se déjan reposar
-unes minutos. Este metodo se usa sélo-con
flores y h‘OJaS frescas o secas, o hierbas con un
alto contenido en aceite volatil: Las infusiones se
usan mucho en'la medicina herbolarla occidental,
.PEro SON.MENOos COMmuUnes en China.
Ventajas: son.répidas y facxles de pre ade
mis, las flores y las hojas tienen muy bt .
Inconvenientes: ap]icaciérﬁ;:lifﬁitada’, por lo
sélo se pueden emplear determinadas tierbas.



T

'"POCION

Para prepararla; se muelen las hxerbas y'se cuecen
unos-10 o 1/5/m1nutos Se cuela el hqu1do y se bebe
Ventajas: la mayona de hierbas que se ilizan para 1a

n por este
método. No obstante ‘el tiempo de’ coccidn és. inferior
yse necesitan cantldades menores.de hlerbas

Inconvenientes: e necesario-un buen molinillo, y para
cada receta debe molerse la cantidad indicada. :

decoccién se pueden preparar tamb

TINTURA G ;
Método cormén entre los herborxstas europeos Se
obtiene a partir de affadir hierbas secas a una qantldad
de alcohol y dejarlas reposar. durante Un't'ié'rhpb. El.
alcohol actda como solvente-para extraer las propie~,
dades de- las hlerbas Con este proceso se consiguén
determinadas’ Sustanclas ‘que’ no podrlan obtenerse
por el método de extracc1(m comragua.

Ventajas: fcil de tomar'y tr‘ansportar y se conserva ‘

‘durante tiempo. El alcohol actda como estlmulante ‘

Inconvenientes: sabor fuerte en la preparac10n se. ‘

pierden aspectos de las hierbas, el alcohol es un pros
blema para al'gunos faunque se puede Hacer evaporar). ’

DERECHA Para preparar
una infuﬁén, las hierbas
deben dejarse reposar en
agua hirviendo.

ARRIBA Tintura, polvo y
pastillas —diferentes
formas de tomar hierbas.

POLVO CONCENTRADO -

El proceso para elaborar polvos conct:ntrados és
nueyo, y similaral que se Ileva acabo para el cdfé ins-
tantdneo. El polvo se toma mezclado con agua.
Ventajas: ficil de tomar y llevar de un sitio a otro.
Inconvenientes: tiene un sabor fuerte y textura de
po1\10;‘es,¢ar0,seg1fﬁ la dosis y, ademds, en la produc-
cién ie pierden alg; 108 tomponentes activos: )

PASTILLAS Y CAPSULAS ,
-Método- tfadicional de tomar hlerbas que se
ha actualizado gracias a la moderna tecn010~
gfade produccnon de medlcamentos
Venta]as faciles de tomar, no rlenen sabor
transportables y buena conservacién.
Inconvenientes: pueden ser caras; deben
tomarse grandes cantldades para. conseguir
una-dosis alta de hlerbas Y, ademas es imposi-
" ble modificar los componentes para cada paciente.
La calidad de las pastlllas y las cdpsulas preparadas
es varlable "por-lo que es .importante comprarlas

siempre-a un proveedor acmdnado i

Especies en peligro

En la medicina herboristica, el término “hierba” se ha referido
a cualquier sustancia medicinal, ya sea una planta, un mineral o
un animal. Los animales se utilizaban con fines curativos, como

coma y el cuerno del rinoceronte para la fiebre. Con la pop

el hueso del tigre para la artritis, el almizcle del ciervo para elé .

laridad de la medicina oriental, algunos animales estan en

peligro - =i error
hay un gran
:+sobre el

: establece

en un organismo




LAS

En medicina china tradicional, las plantas, partes de animales y minerales
se usan para preparar remedios, pero os referiremos a todos como “hierbas”.

Estas sustancias curativas se clasifican segiin sus propiedades terapéuticas.

LAS QUE
FORTALECEN EL QI -
Ren‘Sben I Hucmng | Bm

HIERBAS QUE CALIENTAN
EL CUERPO Y FORTALECEN
EL YANG

Bmg Xiang | Wu Yuo T Hu Tao Ren
Rou Dou Kou . .

HIERBAS QUE
NUTREN LA SANGRE
Dang“(m | ShuDi Huang
He'Shou Wu' | Bai Sbao Yao
Gou Qi Zi | Huo Ma Ren

HIERBAS QUE
NUTREN EL YIN

Mai Men Dong 1 Yu Zhu .
Xi Yang Shen | BaiHe -,
Gou Qi Zi | Shu Di Huang

HIERBAS QUE
FACILITAN LA
DIGESTION -

€hen Pi | Shan Zba
Mai Ya'l GuYa | Shen Qu

HIERBAS QUE ELIMINAN
HUMEDAD Y FLEMA\S
YiYiRen | FulLing | Sha Ren’
Huo Xiang | Cang Zbu | Ze Xie

- Chi Xiao Dou 1 Bei Mu | Xing Ren

" Bai JwZa ) Jie Geng I Kun Bu

 ,:',me Zao

Du Zbong 1Yi Zb{ Ren | Gui Pi -

HIERBAS

- ASTRINGENTES
 Wu Wei Zi 1 Shan Zbu Yu
WunMgz [ Lign Zi't FuPen Zi

HIERBAS DISPERSANTES
DEL CALOR CON ACCION
Jin Yin Hua | Lian Qiao

" JuHua |t Pu Gong Ying

v Zi | Huang Qin
Huang Lian | Huang Bai

: M Dan Pi

HIERBAS QUE ACTIVAN

ELQlIY LA SANGRE
Chuan Xiong | Yu Jin
Yan Hu Siio | Tao Reii
Hong Hua | Dan Shen
:'Xue Teng | Xumg Fu
Chat Hu 1Qin Jiao 1 Du Huo

HIERBAS QUE CALMAN
EL ESPIRITU

- Suan Zao Rew, | Yuan Zbi
* Mei. Gui Hua | Bai Zi Ren

k “Long Yan Rou

;‘"' . HIERBAS DE
.  OCCIDENTE

- Ajo | Aloé 'V Caléndula |

_ Camomila 1. Catdodechar |

- Cayena | Clemdtide ¥ Cola de

.caballo | Enebro 1 Edumacml

'Enszmo | Fenogreco | Flor de : satfco

I Fruto defspmo I Gmkgo Bz[oba 1
Hierba mora | Hipérico I Hoja de
‘Buchu 1 Malvavisco | Menta |
K‘leenmma I Murajes 1 Ortiga |
v Pasionaria_| Perejil | Sauce|

Sauzgatillo- | Valeriana:




Hierbas que fortalecen el Qi

Ren Shen. | Hum@ Qil Bai Zbu 1 Dang Shen_| Shavi Yao V Ling Zbi ¥'Da Zao. ¥ Zhi Gan Cao

:El" Qi es la energia vital ; Wspon‘sa‘bie de todos los p'frocésbs'

: cataliticos y de transformacion del cuerpo. Si es insuficiente,

105 sintomas que aparecen lnC]Unyl Cansancm mala CerU]B-

mala dlgestxon ba]a
reswtencta a las enfermedades y funcién mental reducida. Las hterbas que

ion, dificul tades “respiratorias,

funcionan como ténicos para e Qi suelen tener un sabor: dulce’ v hacen’

entrar en calor lo que explica por qué tenemos necesidad de tomar az car
cuando nos sentimos cansados y débiles. Los fomcos no deben tomarse de
forma’ mdlscnmmada 0'si no-son realmente necesarios, ya que sus propte~
dades estimulantes provocar{an un estancamnemo

PROPIEDADES S
"Sabor dulce, l1geramente amargo,
. naturaleza caliente.

'MERIDIANOS DE ACTUACION
ulmén, Bazo,,y,Corazén.

reservarse para -ocasione
mente. }ustlflcadas

como’ uga"
recuperacion tras una enfermedad
grave. También puede utilizarse en,f

‘pequefas camtidades durante un
periodo corto en invierno, para‘fér-
talecer el Qi. Es una de las pocas-
hierbas que se toma sola como
revitalizante, ya sed en forma de té
o de sopa, y ademds es un compo-'
nente frecuente en ‘muchas recetas.

i Reconfortaein Para la fatlga
7y la debilidad.

- Fortalece el Corazén. Para el
~insomnio, las palpitaciones y la
ala memoria. g

2 Fortalece el BazerPara la
napetencia y la diarrea.

"2 Fortalece los Pulmones. Para
dificultades respiratorias y tos
seca. - - , .

POSOLOGIA -
Entre 3y 10 g diarios

NO UTILIZAR Si se tiene la presion

arterial aita; en menores de diecinueve

afios; durante un resfriado o gripe.

m‘

Esta hierba es cadavez ma§ rec
n0¢1da por sus habllldades para
me;orar la accién del -sistema
i niﬁ’hologlco Sirve j para una gran
‘varieda ,gde aplicacior
dulce y agradable de tomar

PROPIEDADES R
Sabor dulce: reconfortante.

MERIDIANOS DE ACTUACION
Bazo v Pulmén.

EFECTOS

= Fortalece los Pulmones Para
persanas propensas a resfriados;
también sudoracién espontinea,
cansancio y debilidad. 3
“3& Fortalece el Bazo. Para la dia-"
‘rrea, Meansaricio yla debllldad la
perdlda’ de peso, la rhala cicatri-

‘ zacién y los edemas causados por

una insuficiencia de Bazo.

POSOLOGIA
Entre 5y 15 ¢ dlarlos

NO UTILIZAR Si no hay signos de

insuficiencia.




BAI ZHU

MERIDIANOS DE ACTUACION
Bazo y Estomago

EFECTOS
@ Fortalece e Bazo y el
Estomago trata la mapetenc

o

hinchazén. abdominal y la dia ea E

crénica. Estimula: la mmumdad a’
las enfermedades -
= Dispersa humedad y ﬂemas

—los edemas y la retenéion de aguaf

'Causados por la 1nsuﬁc1€nc1a de -
Bazo, y las ﬂemas causadas porla
insuficiencia de Bazo y de Pulmon

YosoLogia
Entre3y 12 g dlarlosr

MO UTILIZAR 5] 5o tene mucha sed a

causn de sequedad o calor

Bazo y Pulmon

PROPIEDADES :
Sabor dulce natura]eza de cahente

‘a neutra.

MERIDIANOS DE ACTUACION

EFECTOS

# Fortalece el Bazo. Para -
debilidad en l‘oskrh‘iem’brf)s,
Viynapeyt"encia intestinos.
msuﬁcmnaa de Sangre:
@ Fortalece los Pulmones. Pai'}aw,

palpltamones dlﬁcuitades

'resplraforlas y ansia..

POsoLOGIA
Fntre9y 15 g dlarlos

[ NO UTILIZAR Durante un resfriado,

gripe u otro virus.

‘rhan‘Ya‘o‘ ejerce su funcién tanto
en‘el Bazo COME €n los Rmones

' uﬁos son los respon?&b]es de sus
conocidas acciones hormonales El
‘,Shan Yao es neutro y, por ‘lo tanto,

bien tolerado por el Bazo.

'PROPIEDADES

| Sabor dulce, naturaleza geutra.

‘ ;:_,“HVERIV'DIANOS DE ACTUACION ~ ~
: ,Bazo Pulmon e Rmon

‘:‘{EFE&Tos
& Fortalece el Bazo y el ,
: Estom’a‘go Para la mapetencxa la

B Rmones Para Ia tos: sec

IE resucllo a orina frecuen e la

5r~enuresns nocturna, la 1mpotenéla y
la infertilidad, y'fa

espermatorrea.
POSOLOGIA * L o
Entre 9.y 15 g diarios.
‘2 P oo *

;2 NO UTILIZAR Si hay exceso-calor y las

toxinas estdn presentes.



‘es uno'de los famosos *hongos
misticos” de la medicina china.

Actualmente se utilizadé for’rna"

similar al Huang-Qi; como estimu-
lante del sistema.inmunoldgico.

PROPIEDADES

Sabor dulce;

naturaleza- ligera

MERIDIANOS DE ACTUACION
Pulmén, Corazén, Bazo, Higado
Rifidn.

EFECTOS .

# Relaja el Corazén. Para perio-
dos de insomnio, palpxtacnones
mareos'y. falta de memoria.

@ Fortalece los Pulmones. Para
dlﬁexgltades respiratorias;. resuello
y tos cromca )

= Fortalece el Qi. Para la ;
debilidad y flaqueza corporal.

POSOLOGIA
Entre 4 y 15 g diafios,

NO UTILIZAR Si no hay signos de

insuficiencia.

como fruto o se utiliza en recetds

Los datiles se afiaden a menudo
a destinada a actua;
sobre la dlge tf6n; ya que tienen
un ‘agradable sabor y, segdn-se
dice. armonizan la receta.

cualquier rei

PROPIEDADES <
Sabor dulce y-naturaleza: caliente

MERIDIANOS DE ZQETUAUON
Bazo y Estémagd.

EFECTOS'

= Refuerza el Bazo y el :
Estémago. Para el cansan;io la
inapetencia, msuﬁc1enc1as de.
Sangre'y pérdida de- peso. .

POSOLOGIA
Entre 3 v 6 frutos diarios:

NO UTILIZAR Si existe una tendencia
a hinchazones o intolerancia a

determinados alimentos.

krina'eswpecial coc1endola con
mxel 'El regaliz reconsntuye y
a~ésmt0x1ca Se utiliza’ para mejorar
' ,sabor?'é,e una receta, 0 moderar'
‘Su dccion medlcmal '

PROPIEDADES
Sabor du]ce y naturaleza cahente

MERIDIANOS DE ACTUACION
Corazén, Pulmon Bazo y Esto-
mago. :

EFECTOS )

& Revitaliza el Corazon Trata las
palp1tac10nes L

% Fortalece el Bazo Para estados

:de deb111dad .
‘& Hidvata los Pulmones Para

\toses y‘resuel]os !

@i Protege el Estémago. Elimina
toxinas y modera las recetas.
Calmala indigestion:

POSOLOGIA .
Entre 2 y 9 g'diarios.

NO UTILIZAR En casos de

ditatacion abdominal aguda.




Hierbas que calientan el cuerpo

y fortalecen el Yang

Du ZbOﬁg I Yi th Ren | Gui Pr 1 Gui Zbi ¥ Hui Xiang | Sheng ];
Ding Xiang T Wi Yai rf Hu Tao Ren 1 Rou Do Ko o

energia Yang es la’mba's ke’l.Qiy y, por tanto, estas hierbas
sér mas calientes y actdan mas proﬁmdamente que las
Muchas deé ellas; gueden tomarse ;:omo; :

allmento o como medlcamento y 213 encuentran comn

mente bajo la categoria de. hierbas reconfortante

UCStQ que me]oran

sabor de los alimentos y facilitan la digestién. Sihay una tendencia al fri

a la insuficiencia de Yang, algunas de estas hierbas se pueden afiadir regu-:

Cuando el arbo[ se descorteza

tiené aspecto de pi [ de serplente.
larmente a las comidas, especialmente en los meses de invierno..

PROPIEDADES ) o
Sabor dulce 'y natiiraleza caliente.

MERIDIANOS DE ACTUACION
Higado y Rifién:

EFECTOS

& Fortalece ngado y Rifiones.”
Para el dolor lumbar y 1a flaqueza
rodlllas deblles 6rina frecuente
impotencia y Triesgo de aborto
espbntaneo

POSOLOGIA ‘
Entre 6 v 12 g diarios.

NO UTILIZAR En casos de insuficiencia

deYin acusada.

DERECHA El Du Zhong
alivia el dolor de espalda

causado por falta de Yang.




‘Esino de los muchos 't‘i'p”o's'“de car

positiva para la digestién y el
metabollsmo de agua. Si se casca la jE

baya 'y se cuecen las semillas lige-

ramente antes de utlllzarlas en un‘ :

decoccidn, éstas realzardn Ias pro-

piedades reconfortantes del Yl Zh1 ,

Ren. -

PROPIEDADES
Picante y re®nfortante

MERIDIANOS DE ACTUACION
Bazo v Rifén.

EFECTOS

@ Calienta los Rifiones. Para la
ormq frecuente, la orina nocturn:
y la espermatorrea.

= Calienta el Bazo. Para diarrea,
néuseas e mapetencm

POSOLOGIA
Entre 3 y 9 g diarios

damomo utilizados en medicina
china, todos ellos con una acciém’

_‘adecua-do
<ciones. La hi erBa’ debe trlturarsc 0:
“molerse y afadirse. duranté los
- dltimos cinco minutos de coccton,‘”:

-0 los aceites se evaporan.

. PROPIEDADES =w-"

' MERIDIANOS DE"
" Corazén, Higado, Bazo y Rifién

Corteza de laéanela. El Rou Gui;
canela vietnamita, es la més p
ciada, pero el Gui Pi es mis ay
1a mayoria de afée

Picante y recon?rtantel

CTUACION

EFECTOS
@ Calienta’ §azo y Estorr)ago

Para dolores digestivos debidos a
frfo o a una mala digesti6n.

# Calienta los Rifiones. Pata el
dolor lumbar y la artritis .
provocada por frio.

@ Tonifica la Sangre. Para dolores
menstruales. ”.

POSOLOGIA
Entre 3y:6 g dlarms

obvia de Yin o calor.

usa més para activai- €l Q1 -y la cir-

PROP!EDADES

!,, NO UTILIZAR Si hay una insuficiencia

<cula?mn sangumea y abrir ios

C( o no ]o cocine durante
mis de qumce mmutos '

‘Plcante dulce rcconfortante .

MERIDIANOS DE ACTUACION
Corazén, Pulmén y Vejiga.

EFECTOS

@ Abre los poros para la sudora-
€i6n. Bueno para enfriamientos,
torticolis y dolor muscufar. - _
‘& Activa el Qien el pecho Para
dolor ﬁéctoral y palpitaciones.
= Activa la circulagién. Para la
artritis y dolor de articulaciones.
= Fomenta la circulacién. Para
menstruaciones dolorosas:

POSOLOGIA .
Entre-3 y 10°g diarios.

NO UTILIZAR

Si hay fiebre o calor.



E$ tna clase desemilla de h]anO y,
al igual que ocurre, con muchas
hierbas-que tienen un uso -
nal yculmarlo se puede utilizar, en
la cocina siempre que’s
plado ‘para el tipo: de cuerpo

PROPIEDADES ,
Picante v reconfortante.

MERIDIANOS DE ACTUACION
Bazo, Estémago, Higado v Rifén.

EFECTOS

i Disipa el frio. Para dolores .
aE&ommales ¥ dilatacién causados
por frio, incluidos dolores.
menstruales, dolor de’ hernla ydé
testiculos.

“# Calienta Bazo y Estomago
Para la mala dlgestlon

POSOLOGIA .-
Entre3y 8g dlanos

NO UTILIZAR Si hay una insuficiencia

deYin o calor.

’de los sabores eternos de Oriente. .
Si se emplea )englbre secado se |
puede: redugjr la d051s a'la mitad:
“Tomado como té, esun remedio
‘:excelente para las niuseas.

o Callenta

@ Abre los poros para producxr
'sudoracmn Para resfnados con tos

PROPIEDADES , o
Picante y reconfortante..

MERIDIANOS DE ACTUACION
Bazo, Estémago y pulmén.

EFECTOS % ; -

dlgestion

y secrecién nasal.
= Disipael fro. Para el dolo .
abdominal causado por frio. -

POSOLOGIA E
Entre 3 v 10 g diarios. " =

NO UTILIZAR Si hay una insuficiencia

de Yin o calor.

“"valorads por su sabor Y su acrttud
Una pequefia cantidad aviva el
1. fuego digestivo. y facxllta la dlges-
“tién. Es el fruto de lasplanta atn
por madurat: se procesa para pro:
r plmlenta blanca Su-grario es
mendable para usos medicina-
Tamblen se puede utilizar
mienta en polvo, pero la dosis
ebeté reducirse a la mitad.

1

PROPIEDADES _ -
Picante y reconfortante

MERIDIANOS DE ACTUACION
Estémago, Bazo e Intestino
Grueso.

EFECTOS
= Calienta el Bazo Y, el Estomago
y disipa el frio. Para nauseas
'V0m1tOS diarrea'y dolores,”
abdominales causados por frio.

POSOLOGIA
Entre 1y 4 g di

NO UTILIZAR Si hay una insuficiencia

deYin con calor.

<l



: u Ba, 0 alholva, es otra de
las hierbas reconfortantes que
mejoran el sabor de los alimentos y
facilitan la digestion. Se’ ha utili-
zado en Oriente.y Europa durante
miles de afios,-como medicina y
como condimento. Los egipcios,
ademds, la utlllzaban para embalsa-
mar. Las semillas’se puéden utlllzar
con fines medicinales.

PROPIEDADES
Picante cor?® un sabor bastante
amargo, naturaleza calienge.

MERIDIANOS DE ACTUACION
Rifén.. '

EFECTOS )

2 Calienta los Rifiones y disipa el
frio. Para el dolor abdominal o
testicular, que empeora con el frio
dolores de hernia, lumbares y
edemas en las piernas. -

POSOLOGIA
Entre 3 y 9 g diarios

POSOLOGIA

sido utilizado trad1c1onalmente ‘én
invierno para ayudar.a calentar el

cuerpo.

PROPIEDADES' ‘ :
Picante, naturaleza caliente.

MERIDIANOS DE ACTUACION
Bazo, Estémago y Rifidn.

B

EFECTOS y
@ Calienta Bazgly Estémago.

.Para néuseas, ¥émitos e hipo

causados por frio.
2 Calienta los Rifiones. Para la
impotencia y,los dolores Jumbares

P

Entre 1 y 3 g diarios.™

NO UTILIZAR Si aparecen sintomas de

calor e insuficiencia de Yin.

|

hosa, ya que activa el Qi y, ala
vez, tiene cualidades reconfortan-

x
PROPIEDADES

Sabor picante, naturaleza callent<

MERIDIANOS DE ACTUACION -
Bazo, Estémago, Rifién y Vejiga.

EFECTOS ' .
- & Caliénta (lyé's Rifiones. Para la
_-orina frecuente o la.necesidad de
_prinar durante la noche.
- # Disipa-el frio: Para los dolores
1 ,menstruales provocados por el
"~ frio; o
,@“"3“» Cahenta el'Bazo. Para los
leoré?‘abdommales yla--
- dilatacitn provocadpsV por una
“oclusién y una digestién fria.

POSOLOGIA )
Entre 3 y 12 g diarios

NO UTILIZAR

En casos de exceso-calor.




Pulmones o
Rifiones débiles, si ademds sufren
sintomas de frio, pueden comer
nueces regularmente

personas

PROPIEDADES ;
Sabor dulce, naturaleza callente

MERIDIANOS DE ACTUACION
Pulmén, Rifdn e Intestino Grueso.

EFECTOS ~

@ Fortaléce los: Rmones Para
dolores lumbares ‘rodillas deblles
y orina frecuente.

“# Estabiliza los Pulmones. Para la
tos y el resuello causados por frio.
# Humedece los Intestinos. Para
el estrefiimiento provocado por
sequedad

POSOLOGIA ,
Entre 9 y 20 g diarios.

| -proporciona. -la
' especte) La nuez moscada puede
1 ser toxrca —dos almendras enteras.

| ‘PropiEDADES i
|' Sabor plcante natur’aleza Cahente

| crénicas y matinales.
~# Calienta el Estémago. Para’s
'~ nduseas y vémitos provocados por

iene.un sabor famili far de las
ecetas de invierno. Es ongmana

de Indonesia. Lo que se utiliza es

- el fruto de la planta (que también
macis de “la

pueden causar la muerte

| “MERIDIANOS DE ACTUACION

Bazo, Estémago e Intestino

“ Grueso.

EFECTOS
# Calienta el Bazo. Para dlarreas

el frio'de Estémago y la flaqueza:

OSOLOGIA
‘ntre 3y 6 g diarios.

NO UTILIZAR Si hay diarrea por una |
intoxicacién alimentaria (o un viaje). No
exceder la dosis indicada.

REMEDIO

§1 w
Bu Gu Zi (Psoralea corylifolia;
Wu Zbu Yu (Evodia rutaecarpa,
Rou Dou Kou 6 ¢
WuWeiZi 64
Sheng Jiang 1 4
Da Zao 3 unidades

Esta receta tradicional se utiliza
para calentar Rifiones y Bazo. Los
sintomas de debilidad en estos
dos 6rganos incluyen la diarrea
matinal, a veces llamada diarrea
“del amanecer” en China. Las per-
sonas que la sufren tendrén-
sensacién de frio, cansanc'io, debi-
lidad general y falta de apetito, asi
como palidez en la lengua y un
pulso lento. Los datiles de yuyuba
(Dao Zao) a menudo se afiaden a
las recetas chinas a base de
hierbas para modificar y armoni-
zar la mezcla. Dado que el
método para producir estas pasti-
llas es complejo, se recomienda
que se compren ya preparadas a
un farmacéutico chino.

® Posologfa: seguir las instruccio-
nes indicadas en la caia. -

ARRIBA Los remedios paten-
tados provienen de formu-
las tradicionales para

enfermedades comunes.



Hierbas que nutren la Sangre

Dang Gui | Siau"D'i'Hu_ang.l He Shou Wu | Bai Shao Yao | Gow Qi Zi'1 Huo Ma Ren

Sangre tiene muchas f piedades, como la regenérac’iéri
tejido, el humedecxmm§)to de las membranas y el enfrla- ‘

. cuerpo. Las emociones también estdn gobemadas
. . a fuerza de la Sangre, y muchas de las hierbas incluidas :
en esta categorla poseen propledades ca]mantes Para aumentar dicha
'acc1on estas pueden combmarse con hlerbas que calman la mente Lasf'*‘" _  DANGC o

o
B
z
O
O
=

a sufrir dlarreas El estado de la. Sangre es 1mportante para 1a salud de- 1 c
mujer. Cuando la Sangre estd en perfecto estado ayuda a prevemr proble

san Para conservar

_ uma buena salud general

¥ mantenar ia

| oatabilidad do las |
eri:iunm ©s NECRSArio

que la Sangre esté en su
estado aptimo,

POSOLOGIA .
Entre 3y 1 ?.é diarios. ;

NO UTILIZAR

Si se tiene diarrea.




V‘erston preparada cfe la dxgltal
«china, cocida nueve veces durante
fnueve horas, antes de que alguien
iera. Al final del proceso,
aspecto de un“trozo.de
3 negro-y cuando se_ utlhza ti-
l'agua‘de negro. '

PROPIEDADES - o
Sabor dulce, naturaleza’ ligera:
mente caliente. . -

MERIDIANOS DE ACTUACION
Corazén, ngado y Rifién.

EFECTOS .
% Nutre la Sangre. Para
insuficiencias de"’la"Sa'ng're
causantes de mareos, palpltactones
v pérdida de la menstruacién.
= Nutre el Yin. Para sudores
noctumos y plel seca, dolores
lumbares, infertilidad
tmpotencua.

POSOLOGIA
Entre 9v20 g dlarlos

NO UTILIZAR Si hay deposiciones

liquidas o inapetencia.

negro”. Es famoso por meJorar el

brillo v la textura- del cabe“o El
pelo canoso.puede ser un signo de
insuficiencia de Sangre o puede
indicar la bajza energia del Rifién. .

PROPIEDADES
Sabor dulce y amargo;, acc1or1
astrmgente ‘naturaleza llgera—

‘mente caliente.

MERIDIANOS DE ACTUACION

Hl’gado y Rifién.

EFECTOS

7 Renueva ngado y Rmones.
Para cabello ¢aneso, piel seca,y
rodillas y espalda deblles“ ‘
= Nutre la Sangre. Parael -
insomnio, palpltaCIOnese
insuficiencia de Sangre i

o Humedece. Para el

estrefiimiento por sequedad.

POSOLOGIA
Entre 9 y 20 g diarios

NO UTILIZAR Si hay una fuerte

diarrea.

" TPdwnia'la‘”ctr'flptra :
ierba. tonific
‘cante’para la Sangre, y a menudo
se’combina con Dang Gui para
complementar su sabor agrio y sus
propiedades de enfriantiento. ‘

Es otra i‘m"or“iat

PROPIEDADES N . -

Sabor agrio y amargo, naturaleza'

fria.

MERIDIANOS DE ACTUACION
Higado v Bazo. {
EFECTOS:

@ Calma el H1gado Para el d0101
de cabeza pravocado por excesos
del ngado para mareos, :
irfitabilidad y cambios de humor.
e Nutre la Sangre. Para o
prob]emas menstrua]es Y ﬂu;o
abundante. - 8 o
# Relaja misculos y tendones
Para calambres Y -€Spasmos.

POSOLOGIA G
Entre9y'18g dlanos

NO UTILIZAR Durante un dolor

abdominal agudo causado por frio.




Este pequefta: fruto rojo- tamb1én
recibe el nombre de mora de Ia
vista por su conocida c‘apac1dad
para mejorar la vista’

Sabor dulce aturaleza neutra
MERIDIANOS DE ACTUACION
Higado y Rifén. =

EFECTOS ' “

@ Fortalece el Higado y el Rifdén
Para la impotncia,.y la espalda y
las rodillas débiles.

& Nutre la Sangre. Para la mala
visién'y los mareos.

diarios.

‘cafiamo, sa ha usado durante cien

‘paises’y se suele mezclar con el Bai

.utilizarse.

NO UTILIZAR Si hay humedad notable

en el Bazo que provoca

deposiciones liquidas.

tos de“afios por sus propledades

que no coﬁt{ene 1a «:sustanctamT :
quimica de la hoja que produce la
euforia. Es legal en la mayorfa de

Zi Ren El-aceite de 13 semilla-
ayuda a hldrata;c la-piel:seca: |
semilla debe rolerse antes de‘

i

PROPIEDADES .
Sabor suave y naturaleza neutral

MERIDIANOS DE AcTuACIEN
Bazo, Estomago e Intes{mo
Grueso.. - o

FECTOS ;
7 Humedece los mtestmos Para
estrifiimiento seco‘en personas

mayc

POSOLOGIA ;
Entre 9y lb"g dlaﬂos

NO UTILIZAR

Si se tiene diarrea.

REMEDIO

Huo Ma Ren 204

Bai Shao 104¢
Xing Ren (Prunus armenic 74
Zpi Shi (Citrus aurantiumr ¢
Da Huang 6 ¢

Hou Po (Magnolia officinalis

Estas pastillas se pueden adquirir
en una farmacia china como
remedio patentado para estrefii-
miento en ancianos y personas
débiles, asi como para los que
sufren estrefiimiento y hemorroi-
des. Posee propiedades
refrescantes y humidificantes y
elimina el calor y la sequedad en
Estémago e Intestinos debidos a
una falta de liquidos.

Quienes sufren estas afecciones
presentarn una lengua seca‘con
saburra amarilla y pulso rapido.
¢ No tomar durante el embarazo
® Posologia: seguir las
instrucciones de la caja.

:RiBA Las pastillas para
el estrefiimiento se .
adquieren en las

farmacias chinas.



Hierbas que nutren el Yin

Mm Men Dong: I Yu Zhu Yaitg Shew | Bai He 1 Gou Qx zi (ver paglm
naiiy (ver‘pagma 112) :

El Ym es e] origen de 1a Sahgre Estas hlerbas actuan sobre los
6n enfriante de las hierbas

organos que 1a producen La a

cuando se gcnera tina insuficiencia-calor. causada por-una 1nsuﬁc1enc1a de
Yin. Son pesadas y empalagosas, algo dificiles de dlgeﬁmr y no se debe abusar
de ellas, especialmente las personas propensas a la Q}arrea

7 17QuUIERDA Las hierbas
que nutren elYin actdan
a un nivel mas profundo
y mejoran la fortalezay
la constitucién.

Ym es superiora la de las que-nutren la Sangre, y se utilizan

Opbtapogon }uﬁamcus

.Esta hierba ejerce sus efectos sobr

la-Sangreyv los liguidos corporales
Para comprobar su cahdad intent
doblarla con los dedos: la hierb
no deberia romperse®y deben
estar himeda.

PROPIEDADES
Sabor dulce y ligeramente
con naturaleza fria. "

MERIDIANOS DE ACTUACION
Corazén, Pulmén y Estémago:

EFECTOS
= Enrlquece los hquldos k
corporales Para la garganta seca
lased ¥el estremmlento por .
sequedad. B
e Humedece los Pu]mones Par(
la tos seca.

Eﬁ Nutre el Corazén. Para el

insomnio, palpltamones y:
ansiedad. = .

POSOLOGIA
Entre 6 v 12

NO UTILIZAR Si hay una insuficiel

del Bazo con deposiciones liquid




de este tltimo. Esta hierba no.t
ningGn efecto real . sobre 1
Rifiones.

PROPIEDADES ~
Sabor dulce;-naturaleza fria.

MERIDIANOS DE ACTUACION
Pulmén y Estémago

EFECTOS ¢ e
2 Enriquece los liquidos de los’

Pulmones y del Estémagd Para la

tos seca, la sed y la:sensacion de
hambré. C

POSOLOGIA =
Entre.9 y 15 g diarios.

gmseng norteamenca 0,
ropiedades similares a las
ginseng’ chmo (Ren Shen) pero\

Toks"'lyl"cmidoskcorpofa]es sé ve 'real- |
zada Pero esta hierba es todavia -
~ ol Corazon y Pulmén. También tlene

s cara que el Ren Shen.

ROPIEDADES"\"“* ’

~ Sabor dulce y 1i?ramenteﬁamai“go,,
- paturaleza frfa..4 . :

MERIDIANOS DE ACTUACION
Corazén, Pulmén v Rifién.

EFECTOS © . .

@ Nutre el Yiny ellmlna el calor.
Efectivo para sudores nGcturnos o
sofocos.vespertinos. ) :
o Humedece los Pulmones. Para
la tos crénica causada poruna
insuficiencia. de los Pulmones.

# Para la cdﬁ%/alesc‘énc"ia.f

POSOLOGIA ..vw
Entre 3y 6§ £ diarics.

NO UTILIZAR Si se tiene una

mala digestion.

“Sabor du]"Ee naturaleza fria.

MER|DIANOS DE ACTUACION

un efectp calmante sobre Ias émo-

ey Nutre los Pulmones. Para la tos

gausada por lnSUﬁClCnCla calory
para los sentlmlentos reprlm;dos o

:Jatristeza.

% Calia-el Corazén TranqLuhza

ﬂa Mente y dlsmmuye la an51edad
% 5

POSOLOGIA

Entre 9y 15¢g dxanos

NO UTILIZAR En casos de tos causada

por frio-flema.




REMEDIOS

‘nnia littorali

len Dong 6 ¢
i Huang 94
1atum odora
M
7N
Esta decoccidn para el Estémago (ver pdgina método de decoccién)
puede prepararse para renovar el Yin cuandc liquidos corporales se han
drenado durante estados febriles o gripales, .  hay un exceso de fuego en ¢
Higado. Los sintomas tipicos son boca seca,  seas, dolores abdominales y
deposiciones secas y duras. La lengua estd eca v cubierta por una capa

fina. Pulso rapldo. ABAJO Tomar una

® Posologia: Preparar una dosis. Tomar hast: sis diarias infusién de hierbas
puede ayudar a
solventar varios
problemas. El Pu
GongYin es bueno
para afecciones
cutaneas, y el Mei Gui

Hua calma la mente.

3 neutralizante para el Estémago se utiliza cuando hay un exce:
hum lad en el Bazo y el Estémago, con todos los sintomas asociados
hinc 1z6n, inapetencia, nduseas, gases, regurgitacién de 4cidos y '
irrea. a mezcla eliminard la humedad y estimulars la circulacién del €

al. La receta a menudo se modifica y se afiaden otras hierbas par:

omas concretos. Por ejemplo, cuando hay sintomas de

n se afiadird Shen Qu y Mai Ya.

ifa: Receta para una dosis. Tomar hasta tres dosis diarias.

.
r




Hierbas que faci..
Chen Pi | ShanZha | Mai Ya | Gu Ya ¥ Shen Qu

que se presentan a continuacién tratan muchos de los sintomas, como
pueden ser la hinchazén, el cansancio despues de comer, las nduscas, el gor-‘ '

Una func1on digestiva redd

ida que comporta sensibilidzid o

ntolerancla a algunos alimentos es una afeccién muy comun
y, segiin parece, un problema moderno. La contaminacién y
los pesticidas son dos de los presuntos culpables. Las hlerbas

goteo de las tripas, la inapetencia y los movimientos de vejiga.

bt - CHENPl =~

_ Citrus retxculata

El Chen Piesun tlpo especralde
piel de mandarina. Es interesante
remarcar que, si bien se considera
que la pulpa. de las naranjas y las
mandarinas produce flemas e irrita
la digestién, su piel puede ser muy
beneficiosa. Combinado con otras

hierbas que eliminan las ﬂemas el

Chen Pi aumgnta su accién:

PROPIEDADES R
Sabor picante y amargo con natu
raleza caliente.” T

MERIDIANOS DE ACTUACION
Pulmén v Bazo.

EFECTOS

2 Regula la dlgestlon Se utlllza

para la hinchazén, la distensién, |
el hipo, las ndusefs y los vémitos.
% Elimina flemgs. Para tos con

“catarro abundante.

OSOLOGIA

ntre 3y 9g iarios

:

' NO UTILIZAR Pira 10 seca o esputos ©

acompafiados de sangre.

edicina chma utiliza 14 pro
piedades dlgestlvas del Shan Zha

i ‘mientras. que: la-medicina herbo

abecidental suele utilizarlo par

~ aument\%,;la circulget6n sanguine.

¥ reducir fa tensién, gracias a su
propledades de- reduccton de lo

~hiveles de grasa en el cuerpo.

7

ROPIEDADES B ’
Sabor agrio y ‘dulce, naturaleza
ligeramente caliente.

MERIDIANOS DE ACTUACION

" Bazo, Estémago e Higado.

EFECTOS - :
@ Para la hinchazén y la

‘indigestién: por alimentos grasos:

% Reghla la Sangre. Ayuda a
reducirlas flemas y Ja humedad en
la‘Sangre.

POSOLOGIA U

Entre 10 y.15 g diarios.

NO UTILIZAR A menos que haya

sintomas de mala digestion e hinchazén. -



PEQP]EDADES
Sabor dulce v ale

MERIDIANOS DE ACTUACION
Bazo y Estémago.

EFECTOS ,

o Mejoyr’ayla' ligestion. Ayud:
eliminarlah kichazo’n, la
indigestién y Iz

ingerir granc

POSOLOGIA

Entre 10 v

NO UTILIZAR Si se estd dando el pe

—el MaiYa inhibe la lactancia.

SHEN'OL
“Massa fErmasiata wedicinali
Se trata & ‘una sustancia
asp =cto de g’a‘}‘lefia' que se obtiene
al ierméhtar‘éénjuntamente una
me:;cia Vdé sgis o siete Fierbas;. L';a
recta exacta varfa segin la regién
del pafs o la tradicién familia:

PROPIEDADES
Sabor amargc  pic ite, con nat
raleza‘calient

MERIDIANOS DE ACTUACION

Bazo y Estomago. -

EFECTOS

@ Armoniza  digestién. M
la inapetencic \yuda a frena
distensién y'1 inchazén, el
gorgoteo de 1 as v la diarre
POSOLOGIA

Entre 5v 1.

NoO UTILIZAR Durante el embaraz
o si se tienen sintomas de calor

en el Estémago.

REMEDIO

rtalecer

umedad.

=das

mitos, se

in Xia par.

ARRIBA Las decocciones también
se conocen como tangs —palabr:

china para designar la sopa.



Hierbas que eliminan
humedad y flemas

Yi-Yi Ren lFu ng } Sha Renr |- Huo Xumg 1 Cang. Z%t I Zr; el si Xiao Dou | Bei My
Xitig Ren | Bai Jie Zi V- Jie Gem; V:Kun Bu | Hai Zao ety

La humedad y Tas ﬂemas espesan los llqwdos Corporales La
humedad afecta las zonas 1ntermed1as & inferiores; como el
tracto digestivo, la. Vejiga y los Rifiones, y- las flemas estan,

/ g en el pechoy la cabeza, Todo lo que reduzca a humeda
de la zona mtermedla del cuerpo. ayudaré a elxmmarla de las zonas conti

guas. Los organos dlgestlvos especialmente el Bazo, son los que se ve
lmpllcados La mayoria‘de estas hierbas son-insipidas.

HIERBAS PARA LA HUMEDAD, L
La-humedad se déscribe como un fluido: turblo Es pesada y suele depomtar e
en las zonas bajas. Ademas, dificulta el funcionamiento normal del cuerpoy

puede obstruir el flujo normal del Ql lo que comporta una falta de energfa |

en las extremidades o en la cabeza La humedad puede verse afectada fécil

mente por el,calor o el frio existentes en el cuerpo, B ;

. HIERBAS PARA I.AS"FI.EMAS‘*;L‘ '
Las flemas pu'eden verse como un estadio posterior a la humedad. Pueden
provocar la aparicién de protuberancias en los érganos o debajo de la piel.
Son mds dificil es de eliminar que la humedad, y tamblen se Combman facil-
mente eon el calor o el frio'corporales. ‘ ’

Las comidas sanas ingeridas
sentada en una mesa ayudaran
a combatir la humedad,
Debon ovitarse productos

lacteos ¥ grasas animales.

i(‘ Yt Ren'es la cebada chrﬁa pero
;puede sustituir - por cebada

rlada, en mayores cantidades. Si

38 iende a la humedad la cebada
puede :?ﬁpdlrse a las ‘comidas. Se

puede pasar un poco por la.sartén
antes de cocinarlo para mejorar su
accién sobre la dlgestlon

f:“PROPIEDADES Lo V‘
De dulce a insipido, natura[eza fri;

MERIDIANOS DE ACTUACION
Bazo, Estémago, Pulmén e
Intestino Grueso.

EFECTOS -
# FElimina el exceso de agua d(

‘cuerpo. Es util en casos de

dificultad p para orinar o ‘edemas.

= Seca el Bazo. Es ¢fectivo par la
diarrea o la deposicién liquida
causadas por la humedad
depositada en el Bazo.
posoLOGIA
Entre 9y 20 g dlar]os

NO UTILIZAR

Durante el embaraz



AL

Eéts hierba més |

Entre 6 y 18 g diarios.

ien curioéa €s un
tipo de hongo que crece. alrededor

de las raices de un 4rbol conereto.

PROPIEDADES .
Sabor dulce o 1n51p1d0 con natura
leza neutra. :

MERIDIANOS DE ACTUACION
Bazo, Pulmény Vejiga.

EFECTOS
@ Regula el metabolismo. del agua
y elimina la humedad. Para

ed mas, “dificultades a la la hora de

‘ofinary dilatacién abdomlnal

# Ayuda al Bazo. Para diarrea .
causada por la humedad del Bazo.

POSOLOGIA

NO UTILIZAR En casos de

orina frecuente.

aceites volatlles de sus semillas.
Por tanto, la.yaina debe triturarse y
se anade en- los “dltimos diez

dice: qﬂe' calma al feto” , por lo que

resulta ser-una buena 0pc10n en

“cas _,de mareos matinales o dborto.

PROPIEDADES ‘L
Sabor plcante naturaleza cahente

(HERIDIANOS DE ACTUACION
'Bazo, Estémago y Rifon.

EFECTOS’ .
#: Resuelve la humedad Para
‘nduseas, indigestién lev ‘dl]ata- .
cion abdominal y poco apetito.
= Calienta Bazo y Estémago!
Para la diarrea causada por una
insuficiencia del Bazo v frio.

POSOLOGIA
Entre 2 v 6 g diarios

NO UTILIZAR Si se siente calor

en el Estémago.

momo. Su acc1on esta en los

‘mmutos de cocc10n También se

: Agastacbe sew *pogostemon

Esta planta de pachuli, miy pre:
ctada-en perfumerla ‘Gracias“a:sus
cualidades acres rpantlene des-
pierto el Bazo y combafe ‘],,
humedad. Adadir durante los

dltimos diez o quince minutos de
cocci6n, de forma que los aceites
no se destruyan’ -

PROPIEDADES :
Sabor picante; naturalqza llgera~
‘mente caliente. o

MERIDIANOS DE-ACTUACION
Pulmén, Bazo y Estomago

EFECTOS
@ Parxla humedad que dlﬁculta €
func1onamtent0 del Bazo Y. del
Estémago y que provoca nauseas
vOémitos, mareos. matmales
hinchazén y dilatacién,”
congestién del pecho e
iriapetencia. ’

posoLoGia * s
Entre' 3y io g dlarlos

NO UTILIZAR Si se siente calor

en el Estomago.



;Esta hnerba ‘es, de la misma espe‘ ie

que el Bai Zhu (ver pdg. 104). Lok

‘que las diferencia es que el Can

Zhu es "gris" y el Bai Zhu, "blanco”.

La primera tiene mayores efectos
secantes y no posee la accién forta-

lecedora del Bai Zhu, pero ambas-

pueden utilizarse conjuntamente si
existe humedad™ que 4dif’1c‘u1ta el
‘funcionamiento del Bazo.
PROPIEDADES

Sabor pican# y amargo, con: una
naturaleza ligeramente cahente

MERIDIANOS DE ACTUACION
Bazo y-Estémago.

EFECTOS

= ‘Elimina la humedad en el Bazo
Es dtik, para la dlarrea nduseas,
dllatadon abdommal inapetencia
y articulaciones agarrotadas a
causa de la humedad.

intre 3 y 10 g diarios

NO UTILIZAR A menos que aparezcan

signos de humedad.

-PROPIEDADES:

| Ze Kie es'un tipo de flantén de

-agua. Ejerce sus acciones benefi-

ciosas 'mayoritariamente sobre el
51stema urmarlo ‘

.

Sabor dulce o insipido, naturaléza

* fria.

MERIDIANOS DE ACTUACION
. -,
Vejiga.

£
EFECTOS

‘% Fomenta la’ﬁgna ‘Para -

dlﬁcultades én la orina, la
retencién de orina, la’ qrma turbia
ylos edemas,

& Elimina eTcalor de la Géjiga Es

efectivo para la orina con escozor,
la orina oscura y fa irritacién. de la
Vejiga. ‘

POSOLOGIA )
Entre 3 y 12 g diarios

Es' una judfa pequefiay
Adukl— usada en muchas recetas
culinarias. También se encuentra
&omiv-judia germinada: Se usa por
“su-acciof, 'iuréti’cgg,seb‘re el metyaj
bolismo %’l agtﬁei Las personas
propensas a los. edemas calientes
pueden mc]ulrla en sus. comldas

PROPIEDADES . .
Sabor dulct; y agrlo con natura-
leza neutra.

MERIDIANOS DE ACTUACION
@ Bazo, Corazén e Intestmo

Delgado oL

EFECTOS :

:

::‘fz Fomenta, la orina. Es utll para
‘los ed@mas'y fa dllataCI n
-abdominal. CE
@ Elimina el calor y desmtoxrca
Para la hmchazon 1cter1c1a y
lesiones cutdneas s,upurantes.

POSOLOGIA N
Entre 9y '20‘§~tcliarios‘

No uTILZAR Con frio o insuficiencia
de Yang en los Rifiones; sélo si se usan

hierbas fortalecedoras del Yang.

NO UTILIZAR A menos que aparezcan
sintomas de humedad y calor.



Hay”dos tlpOS
fio) y el Zhe (grande) Su accton
essimilar, pero el Bei Mu Chuan es
mis efe tivo. Es fundamental pa
las flemas-calor de los Pulmones
para nédulos v tumores. V

PROPIEDADES

Sabor amargo y dul
leza fria. :

MERIDIANOS DE ACTUACION
Pulmén v Corazén.

EFECTOS

# Elimina ﬂemas calor de los ,
Pulmones. Para la-tos con catarro
diticil de expectorar y qu1za con
sangre; el pecho cargado, o el -
"resuello y la.tos con flemas gruesas
de color amarillo verdoso.-

0 Disuelve los, nodulos:Para la
hinchazén y1os abscesos en los
Rulmones, el cuello o los pechos. -

POSOLociA
Entre 3y 9 g diarios

NO UTILIZAR Para tos causada

por frio-flema.

albar1c0que Tiéne un sabor similar
al de las almendras, pero es mis

PROPIEDADES N
Sabor amargo, naturaleza llgera
mente caliente. S

MERIDIANOS DE ACTUACION
Pulmones e Intestino Grueso.

oy

@ Ellmma tosy resue[lo Muy
efectivo para la tos seca, pero.
también puede combinarse con
otras hierbas gara tratar Uuna tos
'productwa B

# Humedece los Intestinos. Para
el estrefiimiento por sequedad’,

PC)(SOLOGiA
Entre 3 y 9 g diario

almendra’ de':',

semilla de mostaz ’
s1m1lar al rabano
pxcahte “4Si algu( 1 vez lo has
comido en exceso conoceras blen
sus. hablhdades para tk:stapar la'
nariz!. ’

PROPIEDADES

Picante, naturaleza caliente
MERIDIANOS DE ACTUACION
Pulmén y Estémago.

g

EFECTOS ,
o Callenta los Pulmones pah
elmimar]as flemas. Para la tos
acdmpafiada de abundante
mucostdad blanca. -

POSOLOGIA
Entre3y9 g dlar]os

NO UTILIZAR En menores o si se
sufre diarrea. No se debe exceder

de la dosis méxima.

NO UTILIZAR

Si hay nduseas o calor.



, Platyc on gmn&tﬂ‘m

"

Es#iina hlerba impoftante “para
disolver las flemas en la parte-alta

del cuerpo, y puede emplearse para
flemas-calor o flemas-frio, depen- |

dicndddef la otra.hierba con la que
se combine. El.Jie Geng también

Pulmones.

PROPIEDADES . S
Sabor pxcante y amargo, con natu
raleza neutra. -

[ 4 .
MERIDIANOS DE ACTUACION
Pulmén.

EFECTOS .

# Ayuda al func1onamlento de los
Pulmones. Para tos con catarro
amagllo o blanco, - )

= Beneficioso para la garganta
Calma’el dolor 0 inflamacién de la
garganta.

POSOLOGIA
Entre 3 v 9 g diarios.

NO UTILIZAR

0
g
i No se han descrito contraindicaciones.

e

oo

Lammana ]apomc

E

para tratarv"ﬂa t1r01des -POCO

“agtiva. ‘También es de Uso: muy fre-
tiene un fuerte . efecto sobre los |

cuente, al igual que el Sargassum,

" para tratar el bocio y los nédulos
- en el cuello a§9c1ados con la pre-

sencia de flemas. ,

PROPIEDADES

Sabor salado v haturaleza fria

MERIDIANOS DE ACTUACION
Bazo, Estémago y Rifdn.

EFECTOS :
# Reduce la hmchazan
edemas en las rodillas. .
@ Disuelve yelimina nodulos y
bultos de flemas en el cuello.

POSOLOGIA
Entre 3 y 9-g diarios

No UTILIZAR Si hay insuficiencia de

! Bazo y/o Estomago o frio.

L

tipo de alga llamada kélp. En

“la tradicién herborista occidental,
- se- emplea para mcrementar e]k
md1ce de metabolismo del’ cuerpo;

‘Hay dos tlpos de algas. manﬁas el

kelp y el sargazo. Ambas tienen
acciones similares ya menudo se
dtilizan conjuntamente. Tienen una
aﬁmdadbﬁartlcu]ar cori‘la glandula
tiroidea del’ cuello debido a sus ele-
vados mveles de yodo.. Se puede
comprar en forma de copos seCos;
molidosipueden ‘sustituir ala sal

~lo que fac1l\tara la disminucion de

la tensién sangul nea.

PROPIEDADES
Sabor salado y naturaleza fria.

M,ERlDIANOS DE ACTUACION'
Bazo, Estémago y Rifén,

£FECTOS

“# Redtice los bultos de ﬂema

Para'la-hinchazén Y bbstrucc1ones
en‘el cuello o pecho. :

% Beneficia los Rmones Fomenta
la orina v reduce los édemas.

POSOLOGIA
Entre 9y 15§ dlanos

NO UTILIZAR En exceso si hay

insuficiencia de Bazo o Estémago o frio.



Hierbas astringentes
Wit Wei Zi 1 Shan Zbu Vi | Wa Mei | Lian Zi | Fu Pen Zi

,E] concepto de astrmgencm de la medicma chma es’intere

“sante. Si se produce una perdlda de liquido corporal donde

“no deberia, es-porque el drgano apropiado no lo ha'retenido,

v Entre: estas pérdidas se incluye la diarrea y el fHujo vagmal

(rcsponsabu]ndad del Bazo), orina o esperma (responsabilidad. de los

Rifonesy la Vejiga) y sudor (responsabdldad del calbr o Tos Pulmonee) La

utilizacién de una o varias hicrbas astringenites en ll-as recetas evitard estas
pérdidas. Su sabor predominante es agrio: - A

WUWEL ZF

PROPIEDADES

SChxsandm chinen ‘Sabor agrio y naturaleza caliente.

MERIDIANOS DE ACTUACION
Pulmén, Corazén, Rifién, Higado.

Fl nombre de este fruto mgmf:caf,
“semilla de cinco sabores", puesto’
que contiene 105 cmco sabores (ver f’
pdgina. 37), aunque €l que predo:
mina es el agrio. Por ello,’tlene b tos Lrémca y restiello.

efecto sobre todos los 6rganos Yin; = Fortalece los Rifiones. Para '
y se le puede considerar tamblén*
como hierba tonificante.

EFECTOS
L Retrene el Qi pulmonar Para

espermatorrea e 1ncant1nenc1a de
orina o heces. :

@ Controla el sudor Para sudo-

rac10n nocturna- y espontanea ;
@ Calma Corazén'y Mente. Para
insomnio y palpitacioness -
@ Protege el Higado. Fac:lhtala
eliminacién de alerglas
# Renueva ¢l cuerpo. Fortalece la
constitucién fisica Yy la resistencia.

POSQLOGiA
Entre 3 y 9 g diarios.

NO UTILIZAR Durante un resfriado,

gripe o virus.

ARRIBA Los astringentes —aqui en
forma de tintura- ayudan a -
prevenir la pérdida de liquidos.

SHAN ZHU YU -
«Comus ,ofﬁcg’yafi’s

Este ’p(éque-ﬁd‘ifrm‘o*‘tiene u’qa ac-
cién especifica’sobre el Higado y

los Rifores.

PROPIEDADES e
) e
Sabor agrio, naturaleza caliente

MERIDIANOS DE ACTUACION
Higado y Rifién.

EFECTOS : i,

* # Es dtil para la esenciagdel
| Higado y ¢l Rifién (Jing). Para:
1 espalday: mdxllas doloridas, °

=

mare()s lmpotenaa orma

”freéuente ‘espermatorrea y |
Suaoramon espontanea

POSOLOGIA ’ -
Entre 6y 12 g diarios. .

s
NO UTILIZAR Si hay dificultades

para orinar.



Prunus mume

Es t1p0 de ciruela negra sin
madurar, Aparte de su-accién as-
tringente, esta hierba elimina de-
terminados pardsitos intestinales;

PROPIEDADES
Sabor agrio, naturaleza callente

MERIDIANOS DE ACTUACION"
Higado, Pulmén; Bazo e Intestmo
Grueso. . s

EFECTOS -
= Calma losj)u]mones Efectwo
para tos crénica. ’

@ Calma el Bazo. Efectivo para
diarrea crénica. . )

# Consolida los liquidos
corporales. Sacia la sed extrema
caUsqda por msuﬁc1enc1a~calor
= Ellmma parasitos intestinales
tales como la lombnz vel
anquilostoma.

POSOLOGIA
Entre 3 y 9 g diarios.

No UTILIZAR Durante un resfriado, !

gripe o virus.

Proviene dt
farmacia virtual compuesta por
cmco partes con_sustancias. medt-
cinales. Es}a semilla o almendra
Para’ realza :

Bazo, péselo primero por la sartén
(justo hasta que se dore).

PROPIEDADES
Sabor dulce yvastrmgente con na
turaleza neutra. %

MERIDIANOS DE'VICTUACI(')N
Corazén, Bazo v Rifién.

EFECTOS o
@ Fortalece el Bazo Para}dxarrea
crénica.e mapeteng_q

# Consolida los Rifiories.
Previene la- espermatorrea y el
flujo vaginal.:

@ Calma el Corazén y Ta Mente
Util para el insomnio, trastornos

enel suefioy palpltacmnes.

POSOLOGIA o
Entre 9y el 8% dlarros

NO UTILIZAR

Si hay estrefiimiento.

efecto sobre el : PRONEDADES

V ;-o-frambuesd, “€s ung
de jos placeres de la estacion. de
estos-frutos, con su acidez:caracte-

ﬁSﬁé’a~.~

~Sabor dulce y agrlo con natuta
Ieza ligeramente caliente.

‘ . MERIDIANOS DE ACTUACION

ngado y Rlnon

" ‘EFECTOS

& Renueva los Rmones “Ayuda a

E gr,evcmr la orina frecuente, orina
. Aocturna; espermatorrea,
wjmpotencia € infertilidad..

7% Beneficiosa para‘el ngado
Altil para la vista borrosa, -~
POSOLOGIA ’

Entre 9 v 15 g diarios

NO UTILIZAR

Si hay retencion de orina.




acc1on ellmmadora de toxmas

humedad calor Sangre Calor y tox1c1d;bd Estas estdn conte
_nidas en una misma segcién para una mejor consulta, v

pQryue tienen una-accién general en comun: lim

mas de toxicidad en el cuerpo incluyen afecciones cutineas tales como»‘ ]

secreciones, pustulas, mfecctones purulentas, pncores TOjeZ .y calor
Muchas de estas hierbas tienen un sabor amargo. La teona de los cinco
elementos y de los cinco sabores asociados nos dicé que ¢l sabor amargo
corresponde al fuego, y que el-Corazén es el responsable del cutis.

cabello sano, es necesario beber
v mucha agua y seguir, de vez en
) cuando, un programa de

ABAJO Para un cutis I|mpl0 yun

desintoxicacion. -

Lomcem ;a onica

,«La madreselva es c¢onocida por. su'

" néctar dulce y es una de las pocas

;h‘ierbas de esta:iseccién que no
‘tiene un:sabor amargo demasxado

*fuerte. N

PROPIEDADES .- e
, Sabor dulce, natural cza fna

»AMERIDIANOS DE ACTUACION

~ %Pulmon Estémago e Intestino

Grueso. : o f

EFECTOS. *+
@ Elimina el ca]or y las 1 {
‘,"Paré lasinfeccién de pecho 6 send

| “dolor de garganta, fiebre y sed.

= Elir'fﬂha las toxinas. Efectivo
para pustulas y» forunculos

POSOLOGIA

" Entre 6 y 15 g diarios.

UTILIZAR Si hay debilidad o
sintomas de resfriado.




El Llari ‘Qfa ‘es la ﬂor de forsma y o
tiene una accién limpiadora. Se
combina frecuentemente con Jini
Yin Hua para emplearlo en. estados' k

iniciales de infeccién reSplratorla

El Ju Huay es

diferentes tipos, pero se constderan

oonjuntamente por’su-accion. si-
- ,mllar El Ju Hua tiene una aﬁmdad
-l ncreta cog (65 o;os Se puede

PROFIEDADES = = . :
Sabor amargo, naturaleza fresc

MERIDIANOS DE AC‘fUACION S

Pulmén; Corazén y Vesicula Bi'liéirf

EFECTOS

# Elimina cdor y toxmas Para " |

infeccién de pecho o senos, "dolor
de garganta, fiebre y sed. =

@ Elimina toxinas. Utll para_
piistulas v fordnculos.

POSOLOGIA
Entre 6 v 15 g diario:

“ tomar sola en infusién para elimi-

nar el picor de los ojos. Es una

5 h:erba picante y n6 debe cocerse
4 en €XCeso 0 perderia su: poder '

PROPIEDADES |

Sabor picantg,,}duvlce ' y amargo,

~con naturaleza fresca.

MERIDIANOS DE ACTUACION
Pulmén e Higado.

EFECTOS

= Dispersa el calor. Para un
resfriado cor fiebre, dolor d¢
cabeza y ojos rojos.

# Calma el Higado. Para dolores
de cabeza temporales y ojos seCos

rojos o con escozor

POSOLOGIA
Entre 9 y ~12 dlarfos

NO UTILIZAR Si hay diarrea, debilidad o

sintomas de resfriado.

NO UTILIZAR

Si hay diarrea aguda.

:E {a planta del- dxentve de Tedn. Se

ha vemdo utilizando durante miles
de afios en la'mayorfa de tradicio-
Herboristas, En edicina chi-

k'na solo}?ﬁ partes. que cfecen a ras‘

del suelo sé utlhzan para producir
remedlos no las. raices. El Pu
Gong ,Ymg tiene - -una afinidad
especialcon los pechos. h

Sabor dulce y amargo con natura
leza fria.

" MERIDIANOS DE ACTUACION

Higado y Est(’)fnago.

EFECTOS

Dlspersa el calory las toxmas
ara fokinculos, mastifis, -

ferupc1ones cutdneas’ supurantes
- # Dispersa la humedad- calor de

Higado. Para ojos rojos e
hinchados, e ictericia.

POSOLOGIA . _
Entre 10y 20 g diarios.

[ NO UTILIZAR A menos que haya %

sintomas de calor y humedad.



Esta hierba tiene una afinidad par-
ticular con.la nariz: Diebido a sus

propiedades, siempre 'deberfa 'h'er—,

virse durante, al menos, 30 mi

nutos antes de consumirse.

PROPIEDADES .
Sabor picante y amargo con natu»
taleza caliente; .0 0

MERIDIANOS DE ACTUACION
Pulmén.

EFECTOS .
“ Despeja la nariz, Para sinusitis
y Finitis alérgica con mucosxdad
abundante y dolor de cabeza
asociado.

POSOLOGIA
Entre 3y 10 ¢ dlal‘lOS

~.e6mo Ios tres amarlllos (huang'
~es amarillo). Actta en la parte alta’

el Corazén. Tamb1en calma “al
bebé en el

‘vientre maternc

caso, debe pasarse por la: sarten

PROPIEDADES v ‘
“Sabor amargo, naturaleza frfa.

RIDIANOS DE'ACTUACION:
“Pulmén, Corazon Estomago
‘esicula Biliar. - '

iy

EFECTOS
# Dispersa eL calor y la humedad
de los Pulmones en presencia de
catarro amarillo. E

= Para ictericia, mfeccmnes dbl
‘tracto urinario, diarrea. pOr
toxicidad.

2 Calma al bebé en la matriz;

POSOLOGIA
Entre 3 y 15 g diarios.

" NO UTILIZAR Si no aparecen sintomas

de calor y humedad.

Es el segundo

cuahd() va a ser prematuro. En este

|- posoLogia *

1]05 Actda sobre 1os drganos de la
zona ‘intermedia‘ del cuerpo. Ahora
ficuentra en pellgro de extm-
5n. La Hydrastls puele utlhzarsc

. ensulugar .

PROPIEDADES - ,
Sabor amargo, naturaleza fria.

‘MERIDIANOS DE ACTUACION
~ Corazén, Higado, Eston'{agcu
“Intestino Grueso.

EFECTOS
g Dlspersa el calory la humedad

“de Estomago e Intestinos. Para la

ige8Tion, acidez y diarrea.
Ellmma las toxinas. Para mfec~
ciones de ojos rojos e mﬂamados

.-oidoy -encias; lesiones cutaneas
. mﬂamadas y con picor.

= Dispersa el calor del Corazén
Para insomnio y obsesiones.

NO UTILIZAR Si hay diarrea causada

por frio o insuficiencia.

T




y ‘e]erce su. mfluenc1a sobre todo

en la parte-inferior- del cuerpok

Ademis, reduce la ~1nsuf|cxenciaf
calor producida.por insuficiencia
de Yin. k

PROPIEDADES :

Sabor amargo, naturaleza frla

MERIDIANOS DE ACTUACION
Rifién, Veiiga e Intestino G ies0.

EFECTOS ¢

@ Dispersa el calor yla humedad
Para flujo vagmal amarlllo infec-
cién del tracto urinario y dlarrea
# Desintoxica. Para enfermeda-f
des de la piel himeda, forunculos
y abgesos. S

o Dlspersa la 1nsuﬁc16nc1a calor
Para'sofocos y sudorac10n
nocturna produc1dos por
insuficiencia de Yin. - .

POSOLOGIA e
Entre 3 y 10 g diarios.

NO UTILIZAR Para diarrea producida

por frio o insuficiencia.

‘hemorraglas subcuténeas,

Ref"resca la- ngre 4 la regLﬂ'  cuan-
do se estanca. En el embarazo usar
con férnulas tonificantes.

PROPIEDADES

ASabor picante y amargo natura

leza'fresca;

MERIDIANOS DE ACTUACION
Corazén, Higado y Rifén.

EFECTOS .

@ Dispersa el cgffor de la Sangre.

Detiene fiebre hemorraglas

nasales & tos con sangre, -

menstruacion, abundante;.r
2 Regula la Sangre. Para
menstruaciones doloros

sas.y bultos
abdominales producidos pot-

‘estancamiento de la Sangre

= Dispersa el calor del ngado
Para dolores de cabeza, ojos rOJos
v rostro colotado.

POSOLOGIA
Entre 6 y 124 diarfos.

NO UTILIZAR Para frio o para
sudoraciones causadas por

insuficiencia de Yin.

REMEDIO

Ren She
Bai Zbs
Fu Ling
Gan Ca

Esta es una de las prescripciones
chinas clésicas para renovar el Qi
y fortalecer el Bazo y el
Estémago. Se utiliza alli donde se
presenta debilidad del Qi del
Bazo y el Estémago, lo que
conlleva una mala distribucién de
los nutrientes. Los sintomas
tipicos son rostro palido,
debilidad muscular y trastornos
digestivos con diarrea y vémitos
—todos ellos signos de una mala
digestién. Se puede afiadir Chen
Pi a la decoccién para estimular
el flujo de Qi.

¢ No utilizar en presencia de
sfndromes Shi (exceso).

® Posologia: receta para una

dosis. Tomar tres veces al dfa.

ARRIBA Mediante el método
tradicional chino de preparar
decocciones y tinturas, se extraen
todas las propiedades de la hierba.



Hierbas que activan
el Qiy la Sangre _

Chmm Xlong b Y Jin ¥ Yan Hu Suo 1 Tao Ren §:H; Hua | Dan :
Xiang Fu | Chai Hu 1 Qin Jiao- 1Du Hiio '

ite Tewdr

Cuando el Q1 y"]a Sa gre. se estancan 0 no c1rculan flui-
damente por el cuerpo pueden aparecer muchos
‘ntomas En 1 medicina china, cualq

I

‘cuerpo es una mamfestacmn de la c1rculac1on del Qiy el

.--s€ debe al bloqueo del Qi en los merldl.?nos El estancamlento
amblen puede producir tensién, distensién o sm’fomas emocionales.

PROPIEDADES. ,
‘Sabor p!cante naturaleza cahente

L Justtcum huanxm g
EI Chuan Xtong una. raiz que

tiene: un efecto concreto en’ la
cabeza y el dtero. '

MERIDIANOS GE ACTUACION .
Higado, Corazon y Vesmula Blllar

EPECTOS
et Estlmula la c1rculac1on de la

T Sangre; Para menstruaciones
dolorOsas dolores abdomlnales

‘Sangre, o dolor de pecho o
costado comoesultado de-éste.

‘cabeza temporales o dolor de las
articulaciones causado por frio. -
POSOLOGIA

Entre 3 y 9 g diarios.

'er movnmlento en.el

produCIdos por estancamiento de

= Dispersa el frio, Para dolores de.

" Curcuma wenyujin

Curcuma o azafran de las Indias, de
gran uso en todo Oriente, tanto en
la.cocina como-en forma de tintura.
Es de la misma familia que el Jengn-
bre. Molida se aplica a heridas para
una.cicatrizacién mds rapida.

‘PROPIEDADES

“Sabor picante y amargo con natu.
raleza fria. g .

MERIDIANOS DE ACTUACI&N
Pulmén, Corazén, Higado y
Vesicula Biliar.~

EFEETOS
= Estimula el Q1 y fa Sangre Para:
doloreégde pecho, costado o
abdomen y trastornos menstruales
# Dispersa el estancamiento.
Para depresion, obsemones y
convulsmnes '
w Relaja la Vesicula Biliar. Para
piedras e ictericia; - ‘
POSOLOGIA ~ —
Entre 3y 9 g diarios..

2

No uTILZAR En cefaleas producidas

por el aumento de calor.

NO UTILIZAR A menos que haya

estancamiento. Emplear con precaucion

durante el embarazo.




‘El'Yan Hu Suo se considera gene-
ralmente el analgésico (eliminador
del dolor) més fuerte de la farma-
ciachina.

PROPIEDADES
Sabor picante y amargo, con natu
raleza caliente. EV

MERIDIANOS DE ACTUACION
Higado y Bazo.

EFECTOS
o Activael @iy ]a Sangre Para
el dolor producido por
traumatismo o estancamlént_o,}’ :
como el dolor de espalda, dolores
menstruales, abdommales y de
pecho.

Pos’oyociA
Entre3y9g

No uTiLzAR Durante el embarazo,

o para dolores no causados

por estancamiento.

tén, se emplea para activar la

Sangre y ‘como emoliente para los |

Pulmones y'el Intestino Grueso.

PROPIEDADES’
Sabor dulce y amargo, ¢on natura
leza neutra.

MERIDIANOS DE ACTUACION
Pulmén, Higado e Intestino

Grueso. i’ﬂ

EFECTOS B

= Activa la Sangre Para el dol
producido por estancamiento.

# Humedecg los Pulmongs y los

‘Intestinos. Para el tratamlento de

tosy estremmxento

POSOLOGIA )
Entre 3 y 9 g diarios

NO UTILIZAR

Durante el embarazo.

_HONG HUA-

amus Hnctprids'

ong Hua, o alazor, proviene

fgiesla"planyta del ¢roco, cuyo estam-
‘bre-se utiliza”para producir el

afran, El alazor, n6 obstante, ¢s
a art +

’p E{;\enos card “de la planta
gin la “medicina tradicional

hina, la accién de las sustancias

Concuerda con su _apariencia.
Auchas:de las hlerbas que funcio-

-nan para la Sangre t1enen un color

0jo mtenso

PROPIEDADES

Sabor picante aturaleza cal

MERIDIANOS DE ACTUACION
Higado y Corazén.

‘EFECTOS

@ Activa la Sangre. Efekctivo par:
el dblof producido por estasis de
la-Sangre, como el menstrual,
abdominal, de costado o de
pecho‘ !

POSOLOGIA
Entre 3 y 9 g diarios.

NO UTILIZAR

Durante el embarazo.



Es ia raiz rOJa de un tlpo de salvia.

PROFPIEDADES
Sabor amargo, naturaleza fresca

HERlDIANOS DE ACTUAClON
Corazén € ngado. ‘

EFECTOS = 7

@ Activa la, Sangre % dlspersa el "';

calor. Util para dolores o *
aturdimiento producidos por .
estancamiento, talés como dolor

menstrual, de pecho, v horrmgueo

en las extremidades.”

ois Regula ¢l Corazén. Efectivo.
g .
para insomnio y palplta(:lones, ,

POSOLOGIA i
Entre 3y 15 g diarias,

NO UTILIZAR Sino hay signos de

estancamiento sanguineo.

en las extremldades El Jl Xue Teng
: e]erce su accién sobre las § piernas y

‘el Higado. Este hbera mas sangre
cuando el Cuerpo lo necesita.
Cuando la demanda de Sangre
vuelve ‘a_decrecer, el ‘éxceso se

, almacena en el Higado. Porello es
+.importante que el Higado sea més
_eficiente.

PROPIEDADES . .=
“Saborpicante v dulce oon natura
leza caliente o

. 'MERIDIANOS DE ACTUACION
|:iHigado y Bazo.

FECTOS
'34 Nutre la Sangre y activa la g
culacién. Para dolores ™ ,
menstruales y de artlculac1ones v
hormlgueo de extremldades

" posoLoGIiA
Entre 6 y 15 g diarios.

NO UTILIZAR

Durante el embarazo.

‘hierbas Teng (o
tallo ) actuan sobre la c1rculac;on

; Cyperus rotundus
Es una planta -importante para

regular el Qi b]oqueado tanto a
nivel fisice como:emocional.

PROPIEDADES - . .

e '
Sabor picante y ligerameénte amar-
go, con naturaleza neutra.
MERIDIANOS DE ACTUACION
Estémago e Hl’gado.

EFECTOS
i Regula el ﬂUjO de Q1 {Para
pecho yabdomen hinchados,
dolorde costado y d15tensnon
eplgastrlca ‘ ’ .
Hi“Regula la kr‘h‘eriysti'uacic')'n. Para.
dolore‘?‘mens\;trua‘les' ySP .
(sindrome premenvs,trual).

POSOLOGIA
Entre6y 12 g charlos



sante. Generalmente, se clastflca
una
categoria empleada para tratar res-
friados y gripe. No obstante, tam-
bién actda sobre los érganos inter-

como hierba viento- calotj,

PROPIEDADES e
Sabor amargo, naturaleza fresca.

MERIDIANOS DE ACTUACION
Higado y Ve;x’cula Biliar.

EFECTOS

# Regula el Qi. Para tenston €ne
pecho, distensién en el costado,
cambids de humior, depresién y SP
(sindrome premenstrual).

' Calma la fiebre. Efectivo
cua‘n&’o se emplea para fiebre y
enfrlamlentos alternos de tipo
palidico.

POSOLOGIA
Entre 3 y 9 g diarios. _

-

NO UTILIZAR Donde se presente

insuficiencia de Sangre oYi

mas de la parte alta del'cuerpo

PROPIEDADES

',‘~SaBor picante y amargo con naty
1 raleza neutras==. :

MERIDIANOS DE TUACION

Estémago, nga‘zio Vesicula Biliar

EFECTOS

@ Dlspersa la humedad de los:
meridianos. ytll para el dplor,
agarrotamiento y calambres de

musculos'y tendones. :
# Dispersa la insuficiencia-talor.
Emplear para “fiebre de tarde” o
fiebre crénica baja..

% Humedece los Intestinos. Para
estrefiimientd,por sequedad.

POSOLOGIA
Entre 4y lfg dlarfos

' NO UTILIZAR Si hay diarrea crénica u @

orina frecuente.

- Se emplea para tratar sindromes.
“viento-humedad —dolor o agarro<-
tamiento . por. 'los'*“ cambios de ~

-~ Hug

) v1¢nto humedad (dolor o agarrota~

tamblen se prescnbe para el

A
erbas, aunque el Duo Huo se

: /emplea mas para problemas enla

parte 1nfer|or de] cuerpo

ROPIEDADES c - ;
Sabor picante y amargo, con una

“ naturaleza ligeramente caliente.

7

'MERIDIANOS DE ACTUACION

" Rifdn y Vejiga.

EFECTOS

@ Dispersa la humedad de l
gmerldlamos Ut]l para doler, '
;agarroﬁmmnto y calambres

‘musculires v tendories.

POSOLOGIA
Entre 3 v 9 g diarios.

. No uTILIZAR Si hay insuficiencia

de calor oYin.




Hierbas que calman
la Mente y el Espfritu

Suan Zao Ren | Yuan Zbi | Mei Gui Hua | Bai Zi Ren | Lon: Rou

La traducc1on mas usual del <

{ 'PROPIEDADES °

Zfzyﬁhﬂsju;u
Es la pequeia scmllla negra de Uyleza neutra.

datil silvestre:. - MERIDIANOS DE ACTUACION

Higado vy Corazén.

EFECTOS

i) Calma la'Mente; Para msommo

con alteraciones én el suefio o
palpltactones con ansiedad.. .

@ Retiene los liquidos. Para sudo-
racién nocturna,o espontanea.

POSOLOGIA :
Entre 9 y 18 g diarios

DERECHA Para
alcanzar un estado
mental sano,
2oncédase tiempo
y espacio para
relajarse a través
de métodos como
la meditacion.

NO UTILIZAR Si se presenta

calor agudo.

,ncepto de Shen es Mente o
Espmtu €s dec1r lo que repre5enta nuestros aspectos men-;

Sabor dulce y agrlo con natura-»
2 ,

errba para caim, t-la Mente
Seglin ¢l pensamiento taofsta, si la
Mente estd confusa, el Qi se debi-
lita, También hay otras féc’hiqa,g
que ayudan a calmar [2Mente ya
concentra'rSC' como la meditacién,
La-practica del Q1 Cong, en el que
se realizan varias posturas, tambnen
ayuda a \des,a,rro‘liar un ‘estado

meditativo, ya que relaciona los

aspectos mentales y ff51cos segun
la teorfa holistica: :

PRORIEDADES. -
Sabor picante y amargo con
raleza caliente.

MERIDIANOS DE ACTUACION
Pulmén, Corazén y Rifion:

EFECTOS -
@ Calmala Mente Utrl para el

tratamiento de insomnio, palplta
ciones, mala memoria v ansiedad

POSOLOGIA ~
Entre 3y9g
"""""""" —————y

NoO UTILIZAR Si hay insuficiencia

de calor oYin.




‘Es'Ta flor joven de la rosa china. Se
tiende a pensar que la rosa-es- 1a
quintaesencia de las flores mg]esas,
pero de hecho se’introdujo en
Granf’Bretaﬁa;p.rovcnientc, de la
China. En Occidente, la rosa se

utiliza-mucho mdés en aromateral’

pia, ya que sus aceltes esenctales
son efectivos para tratar trastornos

menstruales' y dlgcstlvos depre-

sidn, estrés e insomnio.

PROPIEDADES® ;
Sabor dulce y ligeramente amargo,
con natdraleza caliente.

MERIDIANOS DE ACTUACION
Hl’gado y Bazo.

EFECTOS
= Regula el Qi. Para tensmn €
pechOJ dolores menstruales
depresién'y Smdrome
p[emenstrua~l.

POSOLOGIA
Entre 1y 6¢g dlarlos

NO UTILIZAR

.~ No se han descrito contraindicaciones.

menudo se combina-con ella.

PROPIEDADES ., u

Sabor dulce ¥

MERIDIANOS DE ACTUACION
Corazén, Higado, Rifién e

naturaleza neutra

Intestino Grueso.

EFECTOS £
# Calma la Me‘ée. Para

palpitaciones e-insomnio con.

ansiedad producidos por -
insuficiencia de Sangre.
# Humedecg los Intestings. Para
estrefiimiento por sequedad
concretariente en anciahos.

POSOLOGIA
Entre 9 y 18 g diaric

. NO UTILIZAR Si hay diarrea o catarro

abundante en el pecho.

Es una-semilla“similar a'{a'de Huo
Ma Ren (semilla de cannabis) y'a

»smtoma,

dulee y suculento parec1do ala
pasa Las personas con msufxcusn-

vnmdxcados fids abajo, 10
pueden tomar como fruta

PROPIEDADES ; -
Sabor dulce v naturaleza caliente.

MERIDIANOS DE ACTUACION
Corazén y Bazo.

EFECTOS
A Fortalece Ta Sangre y calma la
Mente: Efectlvo para insomnio,

palpltacmnes perd1da de memoria

Y mareos.-

. TR, S

NO UTILIZAR Si hay exceso de flema
o humedad.




’Bxlobayl Hipérico | Ho)a de Bucbu |Maluawsco 1 Menta I Mxlenmma I
1; | Pefe);[ l Suuce I
L Clematide V- Hierba mora

Mumjes 1 Fenogreco 1 Omga 1 Ensrmo 1 Pasum
L ,Valenana

,’*E] término “hierbas occidentales” es en-
i‘*"ganoso Muchas de estas plantas tten@n
‘su ongen (o) se (.ultlvan en Oriente.
actitudes con las hlerbas son- difer

el clima 1nf1uyen en
sus- propiedades. L
medi

na herboristica

de OcCidénte analiza
las” h}erbas para des-; o
cubrir  sus. compo--
nentes qul’micos:‘ ésta
seccron le familiari

B ARRIBA Las hierbas son
za 4 con los “prifci- o
faciles de plantar, son

pales efectos de estas
plantas. .

atractivas y desprenden

una fragancia agradable.

POSO LOGlA o
Pueden adqumrse en forma de tine
‘turas o capsulas y pueden se-
. guirse ,]as recomendamones.
del frasc, =

Las tinturas tie-
nen el alcohol como uno
de sus mgrechentes si se
~_prefiere,

sbre todo cuan-
do se. trata -a nifios, se

puede mezclar con agua
“'recién - herv1da de]arla
durante dlCZ minutos, Y e]

alcohal se evaporara.

CONTRAINDICACIONES
" Seguir las lrlstruccmnes del envol
torio.: :

El AIoe €s nn c%‘ctus sesktr"‘d;;ki'ca"lersﬁEn lVos,
u]tlmos afios, la ;}opular d de. ésta planta se ha
multiplicado, y mucha gente fa toma como ténico. El
Aloe no-®s un ‘ténico, aunque tiene propiedades
Vdesmtox1cant€s Y. limpiadoras. En medicina china esta
hlerba se’ utiliza como Iaxante y como todas las

K ‘9
;medlcmas ‘de " este tipo, su ‘consumo habitual

comporta dependenaa No es aconSe]ab

o cualquler otrolaxante regularmen
o la planta tiene dos componentes p(nCIpales un
geI 1qu1do y verd ‘savia amarga y amarilla.
‘Esta es 1a que tiene. mayores cualidades purgantes; si
compra aloe en frasco utilice preparados con "la’ ho;a.
enterd’ so'fo durante periodos Cortos.

usos’

# Para.el estreﬁimiento.

% La eliminacién de parésitos: :
# Aplicacién tépica para quema- . L
duras, sarpullidos v picores.. A :
= Desintoxicacion de estomago
intestino grueso e higado.
CONTRAINDICACIONES"

Durante el embarazo o en caso de‘

diarrea y mala:-digestion::

Sabor a grosefla’
£omo mfusnon

usos - g o
¥ Para cistitis aguda gon escozor.

toma como. 1nfu51on Los que 'lo toman acaban
aprec1ando su sabor ligeramente amargo.

usos Lo
@ Para indigestion, ulceras gastrmsy ﬂatulenaas
# Cavidad oral-o membranas mucosas mflamadas‘g
% Para inflamacién o p1cores de la piel.

4 Antlespasmodlco %obre calambres abdominales.
#i Para célicos y denticién’en nifios. -

5,

CONTRAINDICACIONES

cialmente nifios).



réédn‘f’drtantes y vxgonzan-
tes: Se- dcbe éstar seguro de
que la hlerba no irrita la boca
o la ‘garganta. Esto puede
suceder si se toma como tin-
tura, una forma ‘muy potente -
de la hierba.

usos

@ Aumenta la circulacién en extremldades
@ Estimula la dlgestlon Ca
o Estimula el corazén.  ~ ~ -

0 Sirve de- balsamo para dolor de articulaciones.

“SAUZGATILLO

Ecbmacea ang foim

Sc trata de" ‘yna” planta usada tra-

d1c1onalmente por los 1ndlos norte-

>AUZWLO americanos, famosa por sus propie-
‘ff - dades -curativas. Puede . adqumrse
como tintura. No del;‘e tomarse de forma continuada
o sus efectos disminuyen. Si se utiliza como pro-
filictico, tomar sélo durante periodos de dosa -

cuatro semanas y dejar un tiempo,vantes de
reanudar la toma. La planta posee un 'fuerte
poder antimicrobial y la raiz se utiliza en

la medicina occidental tradicional. .

dsos V

@ Estimula el sistgmay. inmunolégico
para proteger.el cuerpo de infecciones.

=0 Antunﬂamatono en casos de amngdalms
e infeccién de pecho ‘

w0 Uil para atacar las sustancxas téchas de
‘fortinculos, infecciones o abcesos.
# Reduce la sensibilidad a las alergias. *+

FLORDE SAUEO

Sambucus nigra k
“Tanto la baya como: la flor de _satico son
“remedios pcr‘ennes para resfriados y-gripe.
““Pueden combmdrse con: mllenrama y
menta en una mfusxo_

‘Este remedio abre los poros,
por lo que despues de tomarlo debe tenerse cuidado
en No coger: fno

¥

USOS :

2 Fementa la transp1rac10n ’ﬁara el 1mmar resfrlados y
gripe. .

\i@‘ IZQUIERDA Se ha

demostrado que las
hojas de Echinacea
purpurea son tan
efectivas como la raiz
de Echinacea
angustifolia. Pueden
utilizarse para
preparar infusiones,
mas adecuadas que la
decoccion o las

tinturas.

QUINAC




_ MURAJES -
Euphmsxa offxcmabs

Se trata' e una’l lerba xmportante para “iluminar los
ojos". Se puede tomar como té o colar el liquido y

usarlo para banos en el ojo.

usos
# Calma la inflamacion y ahv1a la tensién de los '0jos,

Ha rec1b1d0 mucha puthIdad po‘r

sus cualidades para calmar migrafas..
Su accién se produce por su capa-.

cidad de dilatar los vasos sangui-
neos. Puede emplearse para todo
tipo de inflamaciones. Funciona me-
jor para dolores de’ cabeza .acom-
pafiados de calentura, en los que el
dolor se alivia con compresas fr;as.
usos .. )
# Migrafa y dolores de cabeza.
# Calma los. dolores producxdos

por inflamacién,  ~

Es el remedio cI&siCo‘f,V'dUe sé puede utifizar a
efectos culinarios y farmacéuticos. Se ha em-
pleado en todo el mundo durante siglos ~
como antxseptlcOx\Su c0n§umo rcduce el
nivel de colesterol én la Sangre y protege. el
.corazén j@emas de proporcionar vitamina C. -
La dosis puede aumentarse cuando se toma como

medicina para‘obtener sus efectos antibiGticos (entre
3 y 6 dientes diarios, durante cuatro dias). La aecién
del ajo sobre los pulmones se debe a la vaporizacién

ben V\'hacita Ta
‘parte alta del cuerpo. Es probable que las cépsulas de
1dad réduCIda para

de’bs' aceites en el estémago, qu :

ajo_inodoras tengan una ca

atacar 1nfecc10nes
‘usos , .
% Elimina la”inf'etcién de los sistemas digestivo y
respiratorio en €asos de intoxicacion por alimentos,
diarrea, infeccién de pecho y dolores de garganta

= Proteccnon contra enfermedades infecciosas.
o Mata parésitos e 1nfecc1ones mticéticas cuando se
utlllza internamente o tépicamente. '

@ Activa la circulacién y aclara laSangre

= Desintoxica el intestinio. : '

rets DT T S : L e
herboristico més vendido en- el mundo. Produce una

fuerte accién vasodilptadora y aumenta la circulacién
en el cuerpo. Se le conoce como el ‘arbol de la
memoria” bor su habilidad para mejorar la circulacién
sanguinea hacia el cerebro, por lo que se utiliza para
t'ra‘s:t'v‘;ii*'ﬁos, degenerativos de la memoria
i asociadosalaedad. . .
usoS :

# Aumenta de forma efectlva la

Clrcu]ac1on periférica de la Sangre.

# Ayuda a contrarrestar la funcién

‘mental reducida, la’ mala circulacién
'y la funcién de un-corazén débil.

## Estimula v fortalece el tiego de
Sangre al cerebro. -

@ Las semiilas actdan sobre Ios

meridianos - de Pulmén y
- Rinén, y en China se usan
para trastornos asméticos.




Es “una de las- ’hlerbas
téhiéas"". Las} erbas amar-
g’as'estimulanclau’;d1gestlon,
contrarrestan yylonsl" antojos

por los- dulces, y tienen

- propiedades ant:septlcas v
antiinflamatorias, Estlmula,

la-Vesicula Blllar para que segregue bilis, o ¢ que. ayuda
en el proceso de la digestion.

prss

usos ,

# Elimina infecciones e mﬂamacnones de
tracto dlgCSthO boca encias, Vesmula ‘
Biliar e Higado. - .
= Estimula la dl,gesti‘c’m. )

“

‘Se utlhzan las ﬂor(;s y los frutos. Se

usaba para las piedras en el Rifién y
como diurétigo, y después co‘mo,e’sfi,—
mulante de la circulacion y remedio
para el ‘Corazén. Dilata las arterias

e

- coronarias € mcrem’enta .
el flu;o sangumeo trata la
angina y la msufrcxenaa car-
dfaca leve por congestlon :
usos o o
- = Restablece la subida de
tensién sanguinea. ;
5 & Puede utilizarse “con
Ginkgo para potenciar la
- circulacién cerebral !
PRECAUCIONES
@ Consulte con su médico
para afecciones cardfacas.

COLA DE CABALLO L
qu'lsefum arvense . \

Tiéhe un efecto diurético sobre los Rifiones y mc;ora
la coagulacién de la sangre, 10 que ayuda en los casos’
en los que el paciente escupe sangre-o segrega sangre
con la orina. El alto nivel de silice de la planta-da
‘crédito a su reputacién como reparadora del ‘tejido
Canuntlvo y /c1catrlzadora de herldas o , ;/

usos : : o

# Para retenciones. de agua, mfecmones de orina
piedras en el tracto urinario. e .
# Reconstruccién de cartilagos y tejido ¢ con]untlvo

,,puede combinarse com -

“FRUTO DE ESPINO

Jumperus commums

Pequefio fruto picante con fuerte
efecto diurético en los rifiones.
usos . '

# Para la Tetencién “de -agua,
ederhas’y retencién de‘orina. e
# Para dolores artriticos e hm-
chazén.

CALENDULA
Calendula officinalis
Et modo mis COmun de adquirir la calénduta
-€es” en fofmadc unguento para ctcatrlzar
“heridas ycf&g y detener- hemorraglas '
Tiene prop}edades antisépticas. y
antiinflamatorias. La caléndula se
utiliza para combatir los problemas
inflamatorios del ' tracto digestivo’
como gastritis, ulceras pépticas y colitis.
También es llgeramente estrogemca v
’consht,ltuyew unre- el
~medio.  tradicional =~ - ;

" para afecc1ones gmeCo- ‘
16gicas. ‘ o
-Usos

L Ut{l para 1nfecc10nes mal .
cura.das, hemorraglas o,ergsmn
del tracto dige’étivo o dita-
tacién de glandulas linfaticas.
@ Usar externamente para
infecciones micéticas y otras.
Reconstituye el cutis y puede -,
usarse como elixir bucal.”

MALVAVISCO
Althaea offtcmalxs

cla51f|ca como mucnlag@ es’ capaz de;:-calma‘r las

- membranas mucosas del cuerpo. Se Lrtﬂlzan tanto las
‘raices como las hojas y las flores. Para

indigestién, es recomendable
‘tomarlo en polvo mezclado
con leche callent Y
e
otras . hierbas,
fenogreco 0 regahz

COmO

i
Usos .

ﬁ Calma garganta b4

Pulmones. -
@ Ayuda a calmar la
indigestién.

MALVAVISCO



Se utilizaba para estimular la
lactancia en madres lactantes:

Se ha demostrado que uno de

sus componentes principales

tienie . un poaerbso efecto

sobre el hlgado y estaes

ahora una de sus apllcadlon§s

mds lmportantes ' e
usos- :

@ Protege y desintoxica higado v Vesicula Biliar,
donde hay acumulacién ‘de sustanc1as téxicas o se ha
producido algin dafio.- :

Son ricas en mmeral e pueden tomer
en ensalada o sopa si'se. escaldan para eliminar el pelo
urticante. No deben consumlrse planta que han
crecido al lado de carreteras va que: pueden estari
afectadas por la centaminacién. LLas ortigas son-muy
nutritivas, y fortalecen y hmplan la’Sangre:y actdan
sobre los rifiones.
usos
@ Limpian la San-
gre ‘en. c‘a",'sfoé\ de
_toxicidad o ‘anemia.

Ayudan a eliminar el

4cido trico.

,‘;;.Pffr;os,e in

‘Contrarresta el viento

4 planta, y més cc
tamente 'l'ag semillas, “poseen una fuerte accién
estlmulante S,sobre el dtero y lo ayudan a contraerse.
Debe evitarsé durante el embarazo, pero puede ser
muy Util justo antes -y despues dél nacimiento.
También actua scbre los rifiones. Al igual que otras
plantas que roban‘a la tierra su alimento, el a
perejil concentra riuchos de sus nu
trientes en las hojéis, y'es una-buena
fuente de vitaminas y minerales.
usos S .
@ Estimula el dtexo. i
o0 Txene una acé’ton dli—‘A
rética‘en £asos . de: edema,w,;'
?gota artrms y pledras en .
los rifiones.
@ Reduce ' fa- ac1dez de]
‘cuerpo.

“e

7%

sung de-los principales remedios“calantes. Se

puede combinar con-hierbas como-el Kava Kava

~cada vez mis popular en EEUU como  ténico
calmante— y la Valeriana. Se utilizah"las partes
aeriales, que son muy sedantes “Toma su nombre de la
sugerencta de la Pasién de Crlsto en sus flores, mas
que por cualquier otro efecto estrmulante :

usos o

-mejor forma de’tomar menta es
en té, porcuanto se presérvan

sus aceites voldtiles, que se’

extraen por--destilacién
cor;!\(ap'or y se usan en
aromaterapia para resfria-
dos y afecciones cata--
fra"‘Ites‘ El aceite tiene un’
alto contenido en mentol
que’ puede ser muy irritante

para las membranas mucosas. . i
Por tanto, el aceite “de menta no deberia utlhzarse ern
bebés y nifios ‘muy pequefios. , T

: usos’ '

v Para, célicos o retortuones flatulen-

cia, acidez, colon éspastico, nduseas ¥
ataques:de -higade: ,

2 Ffecto relajante en la mente.

¥ Ayuda a aliviar dolores de

cabeza y tiene un ligero efecto

anestésico sobre la . piel:

@P‘uedeﬁ hacerse fricciones

- sobre el pecho con unas gotas

. del aceite’ cuando aparezcan
problemas réspiratorios.



FTIEEBA MORA

S eronvd rei)

. Se utlhza “para los problemas

‘ reproductwos y cﬁtprostata de
los hombres Parece ser que se ha sust tuido.el uso
tradicional de los indios americanos como hiérba para
afecciones catarrales. Pero 1a hierba mora también

e (T

puede ser empleada por mujeres.

usos : S
@ Protege ‘la préstata y el riﬁén ~en casos+de
hipertrofia prostatica benigna, 1mpotenc1a -funcxon
sexual reducida e infecciones urinarias.

Mucilago™ exce}ente que  se
utiliza para facilitar la dlggstlén.
Puede combinarse con rri‘"alva-
visco en polvo, ‘mezclado con‘

leche caliente. P * __l..';
usos ) '_54- WL
@ Para mdgestlon ac1dez y Rk
H A
problemas de reflujo. o e
2 Para tos v dolor de garganta. 3 ..FZ:,-; :
L i
HIPERICO

) Hypericum perforqtu;rt . ’
Tiene. fama de reconstituir y relajar. Posee
prople,dades curatlvas 1mportantes pero destaca por
suaccion para moderar la depresién, y se cree que es
tan efectivo como. cualquier- antldepreswo Los
,ensayos en Alemania han demostrado que tleng
‘muchos menos efectos secundarios que lps
antidepresivos triciclicos y' tetraciclicos, Ademés se
/ha demostrado que es més efectivo que los
medlcamentos del grupo de las fluoxetinas. Se ha
utilizado para estimular el sistema inmunolégico en

los ensayos practicados con enfermos de SIDAT

UsSosS .

% Restablece-la energia
donde hay tension vy
. agotamiento, ‘como. en

‘convalecencias tras una
larga enfermedad,.o en la
menopausia..
= Usado externameénte,

ayuda a. TCCOnStltUIT}YOS

& tejidos. - <

# Relaja los espasmos y
calma la’ tension. .

b

binarse.. con

i&ste tipo de afecc1ones debe 1rsc,c0n mucho

Es‘probablemente la mds

‘fuerte - de- las hierbas.-

“tranquilizantes”, ya que ..

actda sobre ‘el sistema '

nervioso central. Puede com-: i
pasionaria” para
realzar sy efecto. '
usos

Ed Calma los nervios. en casos de
tensién, €spasmos y nerviosismo.

La aspirina . derivié deTl/écid‘o salicilico

del sauce. Sus mveles naturales de sali-

cina ayudan a tratar afecc1ones artrftlcas,
dolorosas. También es .pOSIble que el

saﬁce ejerza una accién similaraladela
aspirina al aclarar la Sangre. Por ello
puede ser ut11 para afecciones cardiacas;
. pero consulte asu medlco

‘usos

# Dolor de art1culac1ones ‘

Se ‘c]a51f1ca como uft vasodzlatador
eriférico estimula la‘ -circulacién
‘El milenrama
educe la presi6n sanguinea alta pero con

hacia las extremidades

uidado.:

-

‘usos
@ Dilata los vasos sanguineos e mcrementa Ia
circulacién en casos de varices o h1pertensmn

% Ayuda a contrélar fiebres.




TODO EL TE DE 1

El't¢ y China tienen un vinculo indeleble. Las hojas del drbol de t¢
preparadas en infusion ban sido la principal bebida de la
poblacién china durante generaciones, gf&vmodo’de refresco y de
medicina. En Japon, el proceso de ‘prepéimr el 1€ se ba elevado a
niveles misticos en los rituales de la ceremonia del té. La investiga-

cién moderna ha confirmado que el t¢ posee propiedades curativas . una caza ge té sin

leche ni azicar refresca la

y puede aumentar la resistencia a determinados tipos de cancer. salud,

l té representa una- parte sustancial de la dieta

europea, y muchos’ norteamerlcanos ‘estan
‘__Jsusntuyendo el gafé por el té como alternativa
~més saludable. El té también contiene cafeina pero en.
menor cantidad que el ca¥. Las personas sensibles a
la: cafema no deberfan tener. problemas con’ el te '
espec1almente si se ha preparado en infusiér.

" Los Ch’[nOS nunca han anadido leche o azucar al té
<aliente.: S' i se evitan estas clos adncxones el consumo
regular de té-puede proporcionar beneficios substan-
ciales-pata la salud. Hay una gran varledad de tés y los
mds comunes los vemos refle}aclos en la tabla. Las
clases prlnc1pa]es son el té negro y el verde. Estudios
recientes demuestran que ambos ejercen una accién
ant10x1dante -de los radicales libres,~tas células
supuestamente responsables del cancer. Esta a accién es
mayor en el té verde Y sus resultados sélo- 6n visibles
cuando’ se consumen, por lo menos, dos o tres tazas
diarias. EI té negro contiene un mayaor nivel deanino,
‘¢l ‘cual tiene sus: propios problemas asoclados Segtin
algunas tradiciones chinas, el s -

€ negro se prefiere en climas
frios porque ca]ienta ‘mien-:
tras que el té: verde es méas.
fresco y mis adecuado para
los dias de calor.

1ZQUIERDA En Japén,
preparar el té y tomarlo

se ha convertido en una

ceremonia ritual.



* . TEVERDE ,
‘La dlferencta entre los tés verdes y negros es s Ta fer-

mentac:on T té 51empre es verde hasta que se somete

a un proceso- de curado o fermentacro “punto en el

cual se producc gran parte del 4cido t ico'y de la

cafeina. El té‘ver:dé,‘,"alf igual que todos ]i;c')'s_‘:téisy, se

¢omercializa segtn la calidad, que puede hacer variar

su precio desde apenas nada a miles de pesetas el kilo. B
La gama de tés disponible es tan compleja y variada bt
como la de los mejores vinos. Los catadores de té se (
clasifican en ¢l mismo nivel que los profesmnales “del
olfato ‘en el mercado del vino. Incluso los tipos de té

[ .

Poner una

cucharadita de hojas
verde més econémicos son ricos en propledades

beneficiosas para la salud.

de té en una tetera.

3

EL CONSUMO DELTE VERDE SR fo
El té verde es. el mds adecuado para. cotisumir diaria-
mente, y la mejor forma de prepararlo es con pocas:
hojas o con agua hirviendo sobre el té de un colador.
El té verde suave, el jazmin u otros tés negros esti-
mulan la digestién‘fsi se van serbiendo miéntras
se come, Pueden prepararse bebidas mds fuertes
cociendo el té media hora o mas y pueden d
emplearse en casos de dlarrea aguda o indigestién
crénica. . < A
Cuesta acostumbrarse al sabor del té suave sin
leche o azdcar, ya que es un pOCO amargo. Pero dadas
susé- obv:as propiedades para mantener la salud, es un
hébito que merece la pena adquirir.

Tipos de té chino

COLOR/TIPO EJEMPLOS SABOR CAFEINA
Blanco Sow Mee muy suave ninguna
Bojenmi muy suave ninguna
Jazmin aromdtico escasa
Polvora amargo escasa
Loong Tseng ‘muy amargo escasa
Lung Ching delicado escasa
Tit Kbon Yum amargo escasa
Ti KuanYin amargo - moderada
Shui Hsien amargo moderada’
Rojo Puh-Erh rico, pg(zante moderdda
“JNegro Ying Teh rico, amargo fuerte
Keemun A rico, amargp fuerte
Boheas rico, amargo fuerte’

Té verde

Verter agua

hirviendo en la
tetera. Si se utiliza un
colador, colocarlo
encima de la taza y
verter el agua
hirviendo.

Dejar reposar

durante unos
minutos. Servir sin
leche ni azucar.

refrescante
adelgazante

refrescante

\,anticah cerigeno,

anticolesterol
estimulante
refrescante
estimulante
refrescante, laxante
refrescante, laxante
digestivo
egtimulante
estimulante

estimulante
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El Ren Shen, o Ginseng, es probablemente la bierba tonificante mds

conocida en el muﬁao. Su calidad viene determinada por la edad y e

tamafio, y addquiere mds valor si es silvestre. En la actualidad,

prdcticamente todo el Ren Shen es cultivado _de becho, es el cultzvo

industrial mds caro La planta tarda entre tres Y siele afios en

madurar. El Ginseng silvestre genuino, con afios de cultivo, también

se venderia en el mercado a muy buen precio. El Ginseng ha sido

ARRIEA Ginseng de cultivo
comercial. Pueden
apreciarse las flores rosas

de finales de verano.

| incluso a las que no son de la familia Panax
X (de” donde el Ren Shen, o “auténtico”
Gmseng, provrene) La mayoria posee. cualidades
adaptogénicas y permlten ‘que el cuerpo’se adapte a
’d1st1ntos tipos de1 ten51on Estas hierbas suelen ser
caras, excepto el Ginseng siberiano. w

« . REN SHEN ;
- "PANAX GINSENG | GINSENG "AUTENTICO

“Esta hierba tonificante clésica es:muy indicada para
tonificar el Qi. El Ren Shen fortalece la func1on “de
Bazo, Estémago, Corazén y Pulmones. Estlmula la
‘constitucién gener"l y aumenta la inmunidad a las
enfermedades. Si blen ‘et estimulante y. reconfortante
también fomenta la produccién de liquidos corpora-
les. El Ren Shen. es una de las plantas més fuertes del
-arsenal herborlstl

oy debe consumlrse con.modera-
cién. o
. Los usgs aproplados del Ren Shen son los trata
fientos 'gé shock tras una enfermedad grave y, en
pequefias. dosis prolongadas {para hombres mayore
de cincuenta afios), para mantener la vitalidad. Ei
‘persorias mis j6évenes, especialmente hombres, ¢

distintas hierbas se las considera Ginseng,

muy valorado. en Furopa desde el siglo XVI. Prueba de e‘llé es la
raiz que el rey de Siam regalé a Luis XIV, ¢l Rey Sol. |

-sobreexc1tac1on del Q1 que causard msommo an51e-

dad, palpitaciones'y agltacnon R

Se dice que el tanino del té y el cafe neutrahza el
efecto del Ginseng, porlo que estas bebidas deben gll-
minarse mientras se toma la hlerba Estas restricciones
y su elevado coste hacen q’ue amenudo el Ren Shen se
sustituya por Dang Shen, pero con una degis doble. -




REFERENCIAS Réf

_XI'YANG SHEN
wPANAX QUTNQUEFOLIUS 1 GINSENG AMER[CANO
Esta especie tiene:su origen en América del Norte.
Ahora se cultiva en China, el mayor consum1dor de' Xj
Yang Shen del munde..La cosecha s¢ reallza al cabo de
entre tres y nueve afios.de cultivo: A dlferencna del Ren
Sheri, que suele ser tojo, el Gmseng a{nerlcano CS‘:
blanco y €s un. tonificante de Yin. Por tanto, es mas‘

”fresco ¥ menos est1mulante que el Ren Shen En esta
varledad la propxedad de estimular la; c1rculac1on de
liquidos corporales esk‘partlcularmenktek importante. Por
esta razén, ademds de poseer las mismas cualidades
Véeneralés que-el. Ren.Shen, es és‘pecialmente Gtil para
la tos seca crénica. Esta h:eglga es adecuada para que lag
personas mas jévenes la Coﬁsuman durante: perrodos
largos, y es una opcién més aproplada para’lTas mujeres.

. CLWU JIA el L
T E,OCOCCUS SENTICOSUS 1 GINSENG Sl’BEIilANO
Aunque no se trata realmente de Gmseng o de un'ver-
dadero - adaptégeno, ayuda al cuerpo a afrontar
situaciones dificiles. No tiene los efectos estimulantes
del Glnseng autentlco pero, puede utilizarse cuando
hay insuficiencias que producen artritis y dolor de las
. m artictlaciones. La pfanta fue redescubierta en Siberia
@ S e S ‘enlos afios 30 —de-ahi el nombre-y fue popular entre
- los atletas y los carmionetos sovlétlcos por su capaci-
dad de mejorar la reststencta a la tensién. En
Occidente se suele usar para. combatlr la diferencia
horaria en {os viajes largos k

T i SAN QL -
RADIX NOTOGINGSENG 1 PSEUDO G[NSENG
No es realmente un Ginseng, | pero es una hierba muy
valiosa. Es tnica por sus efectos sobre la Sangre:
P RAL detlene las hemorraglas y regula-la c1rculac1on sangui-

por herldas o tras una@operac:on en:“los que es

4 Al ey importante detener hemorragias y evltar la for-
PI ooy “ ai %  maci6n de coagulos. 5
" £ DANG GUI © *
-6-_ - ] g ANGE' ;'CA SINENSIS 1 GINSENG DE.LA
Al ' PR Y MUJER
F P -~
: 5 ;‘H;}? 1= En ocasiones, esta hierba recibe el nombre de
a3 K St ek
s 'gf = %mseng como titulo honorario por sus poderosos
o v ?ﬁ’ fﬁg.::.._ efectos sobre la Sangre (sustanicia.que, segtn la
T

f #’I".-.u:'gf ‘f" medlcma china, domina la salud de la mujer). Sé
dice que afecta el Qi de la Sangre: no sélo la toni-
fica sino que agemas la regula, lo que le permite

- corregir muchos trastornos ginecoldgicos.
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H ERBAS MED C NA E 'S

En China, se ba generado una tradicién médica con un gran
trasfondo tedrico y clinico gracias a que durante
generaciones se ban investigado y desarrollado férmulas de
manera sistemdtica. Al conocerse en profundidad los efectos
de cada planta, se ba podido crear un sistema tinico para
combinar las bierbas y elaborar férmulas especiales. El uso
de estas férmulas crea una energia sinérgica en la que los
efectos de cada planta aumentan al combinarla con otras.

Las férmulas se modifican segin el paciente.

a medicina china es

segura y eficaz si se ad-

ministra correctamente.
Es una poderosa herramienta
para mantener la salud y curar
las enfermedades.

Las plantas medicinales
chinas parecen extrafias y
exéticas en Occidente y su
sabor y su aroma son poco
habituales. Pero es ficil adap-
tarse y la gente acaba encon-
trandolas ideliciosas!. Su elabo-
racién es un tanto fastidiosa,
pero es un paso hacia la
reconquista del control sobre
nuestra salud. Hay que darse
una semana de tiempo para
acostumbrase a ellas y aprender
a disfrutar del proceso. Las
€6rmulas se mezclan para ela-

orar polvo concentrado (San),
pastillas (Wan), o decocciones
(Tang)/ y cada una tiene un introduccion del arte de la
nombre muy gréﬁco. medicina herboristica en China.

ARRIBA Al mitico Shen Nong, el
Granjero Divino, se le atribuye la

ARRIBA Los herboristas chinos

ofrecen una gran variedad de

hierbas, incluidos minerales,
como el caparazén de las
ostras o la piedra pomez.

PRECAUCIONES

Analice su tipologia fisica y sus
necesidades antes de tomar
cualquier hierba.

Deje de tomar las hierbas si le
provocan una reaccion. Si ésta
persiste, consulte a su médico.

Consulte siempre a un médico si
tiene una enfermedad grave.
No se automedique.

No mezcle hierbas y
medicamentos.

No tome nunca una dosis mayor
de la recomendada.l.o mejor
es empezar con la dosis minima
e irla aumentando.

Realice sélo las combinaciones
de hierbas que se sugieren
en este libro.



COMO SE PREPARA UNA DECOCCION
Tang, —"sopa”— es la palabra que describe la elabora-
cién de hierbas secas con agua para realizar una
decoccién o té. En todos los hogares chinos existe un
recipiente especial para elaborar sopas medicinales.

Cémo eclaborar una decoccion

Poner las hierbas en un cazo (que no

sea de aluminio ni de hierro). Afadir
el agua fria justa para cubrirlas. Dejar
en remojo durante al menos 15
minutos, o hasta el dia siguiente.

mismo recipiente que antes. Si hay
| demasiado poso, se puede volver a colar

Colar el liquido y dejar en un
recipiente. Las hierbas contindan
i en el cazo, afiadir agua fria y dejar en

el fuego durante 20 minutos mas.

Poner el cazo en el hornilo.

Esperar que hierva, taparlo,y
dejarlo a fuego lento durante 30
minutos. Hay que tener cuidado de
que no se quemen las hierbas.

Colar el liquido y dejarlo en el | tiene algln tipo de reaccitn o

la decoccién entera con un colador fino
o un colador de té.

REFERENCIAS Los cinco elementos y los tipos de cuerpo, pdgs. 22-29,
Cémo determinar su tipo de cuerpo, pdgs. 42-43

POSOLOGIA

Con la decoccién se obtendrdn entre 2 y 6 dosis.

21 Dosis baja: divida el liquido en 6 dosis.

# Dosis mediana: divida el liquido en 4 dosis.

2 Dosis alta: divida el liquido en 2 dosis.

Si no se han tomado las hierbas
antes, se debe comenzar por la
dosis més baja, y aumentarla
con el paso de los dias si no
hace efecto. Suele hacer falta
algin tiempo para que las
hierbas empiecen a hacer sus
efectos —a veces meses. En caso
de afecciones crénicas, pruebe
las hierbas en una dosis de baja a
mediana durante varias semanas.
= Beba una dosis de la decoc-
cién, caliente o templada, dos
veces al dfa. )

2 La decoccién se ingieré una
hora después de comer, o unos
30 minutos antes de las comi-
das. Si no es posible, se puede
tomar como convenga.

2 No se debe beber el poso. Si
no se han tomado hierbas antes,
debe tomarse la primera dosis
por la noche después de cenar.

Z
-]
=
| =
i

WA No come piras medicings
hasca despuds de una hora de
haber mgerido:las hierbas

& Digje de tomar las hierbas si
se resfria o/'cope la gripe.

e Deje de omar |as higrbas si

l afteracionus digestivag |

&y Mo afada edulcorantes a:las
hierbas ya qua esco alceraria sus
propledades. Puede eliminar el
sabar ponléndose luego unas
potas degumo de limon an lz
lengua. 5 la toma un niig, se |
puede anadir un poco-de Fumo
de frutas.

<t Tamelas despuds de comer

=7v Las haerbas va eliboradas se

mantienen en el {"ISI'JT'IF!EI'.-‘ hasta

una. sernyand.




Las férmulas contienen por lo general una planta principal
(“el emperador”), unas secundarias (“ministros”) y otras

ARRIoA Se necesita una balanza que afiaden una cualidad direccional a la mezcla. Un
que pueda pesar cantidades

pequefias, como esta bascula ”armonizadOT” Conviefte la meZCla en Temedio.

para pélvora.

DECOCCION
FORTALECEDORA
DE TIERRA

Ren Shen, 9 ¢

0 Dang Shen, 18 ¢
Bai Zhu, 12 ¢
FuLing, 129

Zbi Gan Cao, 6 ¢
Yi YiRen, 94
Chen Pi, 6 ¢
ShaRen, 6 4

Lian Zi, 9 ¢

Sheng Jiang, 6 ¢

DECOCCION
PARA NUTRIR EL
ESTOMAGO

Yu Zhu, 12 ¢

Shan Yao, 12 ¢
FulLing, 94

Xi Yang Shen, 9 g, 0
Dang Shen, 18 ¢
Huang Lian, 6 g
Chen Pi, 6 ¢

Zbi Gan Cao, 6 ¢
Da Zao, 4 trozos



XIANG FU @

DECOCCION
ARMONIZADORA
DE MADERA Y
TIERRA

Dang Shen, 18 g
Bai Zbu, 124
FulLing, 99

Zbhi Gan Cao, 6 ¢
Chai Hu, 69
Xiang Fu, 9 g
Bai Shao, 12 ¢
Chen Pi, 6 g
Sheng Jiang, 6 g

MUDANP\\
4]

DECOCCION
PARA
FORTALECER EL
RINON

Shu Di Huang, 20 4
Shan Yao, 129
Shan Zbu Yu, 12 9
FulLing, 12 ¢

Ze Xie, 94
HuLuBa, 129
Wu Yao, 94
GuiDi,6g

Du Zhong, 9 ¢
MuDanPi, 9 g

' DECOCCION
PARA_NUTRIR EL
RINON
Shu Di Huang, 20 ¢
" GouQiZi 124
Shan Yao, 12 ¢
Shan Zbu Yu, 12 ¢
FuLing, 12 ¢
ZeXie, 99

Dang Gui, 99
Huang Bai, 6 ¢
MuDanPi, 99
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DECOCCION
PARA LIMPIAR
EL BAZO

Bai Zbu, 15 ¢
Cang Zby, 124
Huo Xiang, 12¢
ChenPi, 9 4
Fuling, 129
MaiYa, 124
GuYa, 12¢
Sha Ren, 6 ¢
Lian Zi, 9 g
YiYiRen, 12 ¢
Yi ZhiRen, 9 ¢
Sheng Jiang, 6 ¢

NOTA: En caso de
exceso de flema blanca
o liguida, aiadir. Jie
Geng, 9 4.

Moz

SHENG JIANG @ BAI ZHU \

\UANZI

DECOCCION
FORTALECEDORA DE
TIERRA Y METALES
Huang i, 124

Ren Shen, 9.4, 0

Dang Shen, 18 ¢

Bai Zbu, 124

Gui Zbi, 99

ChenPi, 6 g

Fuling, 94

Zbi Gan Cao, 6 ¢
Sheng Jiang, 6 ¢

NOTA: Paga mejorar el
sistema inmunolégico,
afiadir: Ling Zhi, 9 4, y Wu
Wei Zi, 6 9. En caso de
respiracién dificultosa,
afiadir: Xing Ren, 6 ¢. Si ¢l
pecho estd cargado debido a
un catarro, afiadir: Jie Geng,
9 4. Para los estornudos
aléryicos afiadir: Cang Er
Zi,94q.



©

DECOCCION
PARA SECAR
EL PULMON
Huang Qi, 9 g4
Bai Zbu, 14 9
Cang Zbu, 14 ¢
Jie Geng, 12 9
FuLing, 12 ¢
Bai Jie Zie, 6 g
Chen Pi, 99
Xing Ren, 6 g
CangErZi 94
Zbi Gan Cao, 6 ¢
Sheng Jiang, 6 ¢

o

DECOCCION
PARA LIMPIAR
EL PULMON
Huang Qin, 12 ¢
Bei My, 9 ¢
CangErZi, 94
Xing Ren, 9 ¢
Chai Hu, 6 ¢

Xi Yang Shen, 9 ¢
Jie Geng, 9 9

NOTA: En caso de

irritacién de e
dardanta y fiebre,

afiadir. Jin Yin

Hua, 9 g, y Lian 590 HUANG &
Qiao, 9 4.

XI YANG

CANGERZ1 @

FU

SHENG

AN
@ ZHI GAN CAO

®

DECOCCION

@ HUANG QIN HUMIDIFICADORA
DE METALES

Mai Men Dong, 12 9
Wu Wei Zi, 9 4

) BaiHe, 9g

Xi Yang Shen, 99
Bei Mu, 6 ¢

Huang Qin, 6 ¢

Shu Di Huang, 12 4
Jie Geng, 9 ¢

Zhi Gan Cao, 6 ¢

HE
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DECOCCION
PARA NUTRIR
EL CORAZON
Ren Shen, 12 4
Huang Qi, 124
Dang Gui, 12 ¢
WuWeiZiog
Long Yan Rou, 9 ¢
Zhi Gan Cao, 9 ¢

NOTA: En caso de
presentarse también
sfntomas de
insuficiencia de
Bazo, afiadir: Lian
Zi, 9 ¢, Bai Zbu,
124, Fuling, 9 g,
Shan Zbha, 9 g.

[14)

DECOCCION
PARA NUTRIR Y
CALMAR EL
CORAZON

Xi Yang Shen, 12 ¢
Mai Men Dong, 12 ¢
Huang Qin, 9 9
WuWeiZi, 69
Shu Di Huang, 12 ¢
FulLing, 94

Dang Shen, 6 ¢
Suan Zao Ren, 9 ¢
Yuan Zbi, 6 ¢
BaiZiRen, 6 ¢

\ HUANG QIN




i
§
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| NOTA: Para el
H
' tratamiento del Corazén y

®

DECOCCION PARA
REGULAR LA
SANGRE

Shu Di Huang, 15 ¢
Dang Gui, 154

Bai Shao, 124

Chuan Xiong, 9 4
Dang Shen, 9 ¢
TaoRen, 6 ¢

Hong Hua, 6 ¢

el pecho, afiadir: Jie
Geng, 99, Chai Hu, 6 g,
y Yu Jin, 6 9.

Para el tratamiento del

. abdomen y el itero,

afiadir: Mu Dan Pi,
124, Xiang Fu, 129,y

( JiXueTeng, 124.

Y Siel dolor es intenso,

afiadir: Yan Hu Suo, 9 g;

o

DECOCCION
PARA NUTRIR
LA SANGRE

Shu Di Huang, 15 ¢
Dang Gui, 15 ¢
Bai Shao, 124
Gou Qi Zi, 124
He Shou Wu, 12 ¢
Chuan Xiong, 9 9
Huang Qi, 12 ¢4
Dang Shen, 12 ¢
FulLing, 94

Zbi Gan Cao, 6 ¢

NOTA.: Para cabello
seco, usar el doble de He
Shou Wu. Para ufias
quebradizas, usar el

doble de Bai Shao.
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DECOCCION PARA
ELIMINAR LAS
TOXINAS DE LA PIEL
Jin Yin Hua, 12 4
Lian Qiao, 12 ¢

Py Gong Ying, 124
Huang Qin, 124
MuDanPi, 124

Shu Di Huang, 14 ¢
Dang Shen, 12 ¢

Bai Shao, 12¢
ZeXie, 99

YiYiRen, 94
Fuling, 94

Zhi Gan Cao, 4 ¢

/ HE SHOU wuU

®

DECOCCION
PARA NUTRIRY
REFRESCAR LA
SANGRE

Shu Di Huang,
Bai Shao,

Mu Dan Pi,
He Shou W,
Dang Gui,
Huang Qin,

2049
149
124
124
12¢
12¢

Dang Shen, 9 ¢
FulLing, 04

Ze Xie, 94

Zbhi Gan Cao, 6 ¢

XIE
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DECOCCION
PARA
CALDEAR LOS
MERIDIANOS
Ren Shen, 12 4
Gui Zhi, 9 ¢

Du Zbong, 9 4
Qin Jiao, 9 ¢

Du Huo, 94
Dang Gui, 12 ¢4
Chuan Xiong, 9 ¢
Fuling, 04
YiYiRen, 04
Zbi Gan Cao, 6 ¢
Sheng Jiang, 6 ¢

21

DECOCCION PARA
FORTALECER LOS
MERIDIANOS

Ren Siaen, 124, 0
Dang Shen, 2049
Huang Qi, 12¢
Dang Gui, 124
Qin Jiao, 9 ¢

Du Huo, 9 g

Du Zbong, 9 ¢
Dang Shen, 9 ¢
Ghuan Xiong, 99

uLing, 99

Yi YiRen, 9¢

Zhi Gan Cao, 6 ¢
Sheng Jian g, 64

9)

DECOCCION PARA
LIBERAR EL HiGADO
Dang Gui, 124

Bai Shao, 124
GouQiZi 94

Bai Zbu, 129
Fuling, 9g

Chai Hu, 6 ¢

Xiang Fu, 9 ¢

Bo He (menta), 6 ¢
Zbhi Gan Cao, 6 ¢
Sheng Jiang, 6 ¢

NOTA: Para la tension
premenstrual, afiadir.
Mei Gui Hua, 6 4.
Para el acné previo al
perfodo, aﬁadir.-}]in Yin
Hua, 12 ¢, y Dang
Shen, 9 4.

Para el dolor de pechos
antes del perfodo, afiadir.
Yu Jin, 9 9, y Pu Gong
Yin, 124.

Qt
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DECOCCION PARA
AYUDAR A LOS
NINOS A HACER LA
DIGESTION

Dang Shen, 9 ¢

Bai Zhu, 9 ¢

Fuling, 9g

Zbhi Gan Cao, 6 ¢
Chen Pi, 4 4

Jie Geng, 6 ¢
YiYiRen, 6 4

Shan Zba, 6 ¢
MaiYa, 6 g

GuYa 69

Shen Qu, 6 ¢

Sheng Jiang, 4 9

NOTA: Esta posologia de
“adultos” es para nifios
de unos catorce afios.
Para nifios de menor edad
y bebés, se debe reducir
segiin las proporciones
que aparecen en la

pagina 89.
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DECOCCION PARA
FORTALECER EL Q! DE
LOS NINOS

Dan g Shen, 12 ¢

Bai Zbu, 9 4

Huang Qi, 124

Fuling, og o

Sha Ren, 3 ¢4

Gui Zbi, 6 ¢
WuWeZi, 69
MaiYa, 69
GuYa 69

Shen Qu, 6 ¢
Shan Zba, 6 ¢
Zbi Gan Cao, 6 ¢

NOTA: Esta posologia de
“adultos” es para nifios de
upos catorce afios. Para
'niﬁos de menor edad y bebés,
se debe reducir segiin las
proporciones que aparecen

en la pégina 89.




ERBAS METL N A N

LOS ALl

Se clasifican igual que las bierbas Cada uno

tiene una temperatura, un sabor y afecta a un sis-

tema orgdnico. El concepto de la terapia alimentaria es muy amplio:

aqui ofrecemos tan sélo una degustacion, con recetas para cada

elemento o estacion que actuan como agente de equilibrio estacional.

ENSALADA SOLSTICIO DE VERANO
CON VERDURAS A LA PARRILLA
Elemento fuego

INGREDIENTES
2 zanahorias medianas
un cuarto de repollo blanco
1 mooli pequeiio o un rdbano daikon
media cabeza de apio
1 chalote grande
2 cucharadas de semillas de sésamo o de cdfiamo tostadas
el zumo de la mitad de un limén mediano o de una lima entera
1 pimiento rojo dulce
4 chalotas o 1 cebolla roja grande
1 bulbo pequefio de cebollino
4 dientes de ajo sin pelar
6 cucharadas de aceite de oliva
t cucharada de aceite de sésamo tostado o de aceite de cdfiamo

# Partir el corazén del pimiento a cuartos, pelar la
cebolla (o las chalotas) y cortar el cebollino. Ponerlo
todo en una bandeja, con ajo y aceite de oliva. Poner
a la parrilla 20 minutos, hasta que quede blando.

# Para la ensalada, trocear las zanahorias, el repollo,
el mooli y el apio. Afadir las semillas de sésamo y el
chalote en rodajas. Aderezar y mezclar con
el zumo de limén.

# Repartir las verduras a la parrilla
por la ensalada, y a continua-

IZQUIERDA Se deben usar las
recetas segun la estacion
como agente de equilibrio.
Puede tomarlas siempre si
su efemento y el de la
estacion coinciden.

NSALADA SOLSTICIO DE VERANC

ARRIBA Algunos alimentos
~frutas frescas y verduras,y
pescados—- sirven como
dieta para mantener la
salud.

cién verter por encima el aceite caliente de la bandeja
del horno. Afiadir el aceite de sésamo y servir
inmediatamente como primer plato o acompaiia-
miento. Para cuatro personas.

VERDURAS ASADAS A LA NARANJA
Elemento tierra

INGREDIENTES
1 cebolla grande, cortada en 8 trozos
2 zanaborias grandes sin pelar
8 dientes de ajo sin pelar
2 tallos de apio, cortados en rodajas gruesas
1 bréculi pequefio, separado por cabezas
media calabaza pequefia o mediana, en dados
1 naranja, a cuartos
bierbas secas como laurel, marialuisa u orégano
150 ml (2 tercios de una taza) de aceite de oliva

# Colocar las verduras y las hierbas secas en una
bandeja y cubrir con el aceite. Exprimir el zumo de la
naranja por encima. Poner los cuartos de naranja a
asar junto con el resto de los ingredientes.

@ Asarlo todo sin cubrir en un horno precalentado a
una media de 180 °C/gas 4, durante 45 minutos,
déndo la vuelta a los ingredientes una o dos veces. Las
verduras irdn soltando agua y se asaran al vapor.

# Servir en una bandeja caliente y echar cucharadas
del aceite de la bandeja por encima las verduras.
Aderezar con sal marina, pimienta y copos de avena.
% Tomar como segundo plato (ideal con arroz
hervido con flor de sauce o unas hebras de
azafrén) o para acompafiar la carne o el
pescado. Para cuatro personas.




ENSALADA DE PRIMAVERA

BANQUETE AROMA-

TICO DE FRUTOS

SECOS DE OTONO
Elemento metal

INGREDIENTES

PARA EL BANQUETE DE FRUTOS SECOS
3 tazas y media de frutos secos y semillas variados (nueces,
anacardos, almendras, semillas de sésamo, o de girasol)
4 dientes de ajo
1 buevo o 2 cucharadas de levadura en polvo
250 ml (1 taza) de leche (de arroz o de oveja)
1 taza de migas de pan frescas, o de mezcla de relleno
t cucharadita de jengibre, cardamomo molido o pimienta negra
’ sal marina
aceite de oliva y agua

PARA EL MOLE DE TOMATE
1 lata de tomates maduros
1 lata de pimientos (opcional)
media cucharadita de especias del tipo de la pimienta de cayena,
el polvo de curry, la pimienta jamaicana y la nuez moscada
1 cucharada de vinagre de miel

1 cucharada de vinagre de vino

% Moler los frutos secos, las semillas y el ajo.
 Mezclar el resto de los ingredientes, afiadiendo
suficiente aceite y agua para ligarlos en una pasta
densa. Repartirlo por una bandeja de horno honda
engrasada. Asar sin cubrir en un horno mediano a
180 °C/gas 4 durante 45 minutos, hasta que se dore.
@ Licuar los tomates (y los pimientos) y mezclarlos y
colarlos con un colador fino para eliminar las semillas.
Calentar en una sartén grande y afadir las especias.
Cubrir la molé y dejar aparte. Justo antes de servir,
calentarla de nuevo con vinagres de miel y de vino.

% Servir porciones del banquete de frutos secos
encima de una capa del molé de tomate especiado,
con una ensalada verde. Para cuatro personas.

ENSALADA DE
PRIMAVERA
Elemento madera

INGREDIENTES
350 g (3 tazas) de legumbres
germinadas, bien aclaradas
100 ¢ (1 taza) de alfalfa

germinada, clarada y troceada

100 ¢ (1 taza) de semillas de
 girasol y de sésamo mezcladas
* / semillas de cannabis si tiene)

¥ PARA EL ALIRO
150 ml (media taza) de aceites
# variados (oliva, sésamo, nuez,
lino o cannabis)
t cucharadita de salsa ligera de soja
(0 aminos liquido)
2 cucharadas de tabine (pasta de sésamo)
16 2 dientes de ajo, molidos
1 6 2 cucharadas de vinagre
balsdmico, de vino o de
arroz o de zumo de limén
1 cucharada de copos de avena
1 cucharadita de mostaza en grano
o rdbano picante
pimienta negra al gusto

® Mezclar los ingredientes del alifio. Juntar los
ingredientes de la ensalada en un cuenco vy alifiarlos.
# Servir la ensalada como acompafiamiento, o.con
soba o fideos de alforfén. Para cuatro personas. *

CALDO DE INVIERNO
Elemento aqua

INGREDIENTES
1 puerro troceado -
1 6 2 cebollas, en rodajas finas
3 tallos de apio, en dados
2 Zanahorias medianas, en dados
1 repollo pequedio, troceado
una hebra de alga kombu (de unos
15 cm de largo)

100 ¢ (media taza) de cebada integral
100 g (media taza) de guisantes en remojo
600 ml (2 tazas y media) de base de

caldo de verduras o de pollo
50 g (media taza) de perejil picado
miso al gusto (alrededor de 1 cucharada)
1 6 21 (de 5 a 10 tazas) de agua
v pimienta negra

CALDO DE
INVIERNO

@ Reblandecer ligeramente las verduras con
un poco de aceite de oliva a fuego lento.

i Llenar una olla grande con el agua, aiiadir los
guisantes, la cebada y el kombu. Llevar a ebullicién y
después cocinar a fuego lento durante media hora.

% Afadir las verduras, la base de caldo y el perejil, y
dejar a fuego lento 20-30 minutos més. Diluir el miso
con agua caliente y afadir cuando falten 5 minutos.
# Aderezar con la pimienta negra y servir inme-
diatamente, con pan de centeno crujiente o pasteles
de avena. Para cuatro personas.

BANQUETE AROMATICO DE FRUTOS SECOS DE OTONO




HIERBAS MEDICINALES CHINAS

En Oriente existe una larga tradicion de consumo de bierbas
como “vinos ténicos”. A menudo, se usan vinos durante la fase de
recuperacion de una enfermedad. Se deberia considerar al alcobol
como un ingrediente mds en estas formulas

tonicas y tener en cuenta sus efectos. El

alcobol hace entrar en calor y da vigor,

ARRIBA Los vinos tonicos a base de mueve el Ql y Za Sangre, }’ aCtiva la
hierbas son medicamentos .,
agradables y se usan en China energla Yang.

desde hace mucho tiempo.

as propiedades del alcohol pueden usarse en

casos de frio interno o insufuciencia de Yang, o
adcuando existe dolor debido a un estancamiento
de la Sangre. Debe tenerse cuidado si el paciente
tiene demasiado calor en el cuerpo o es un
alcohélico en fase de recuperacién.

Tradicionalmente, se usa vino de arroz, o Jiu

(se pronuncia “yu"), pero en Occidente podemos
cambiar la bebida alcohélica. Yo suelo preferir el
vodka, por su sabor neutro, pero también
sirven la ginebra y el cofac. Si se busca una
fé6rmula m3s tradicional, se puede usar saké.

N

DERECHA El alcohol
mantiene la potencia de
las hierbas de manera
conveniente, y se

considera un ingrediente

beneficioso por si mismo.



Como preparar un vino medicinal

La elaboracién de estos elixires es basicamente la
misma para cualquiera de ellos.Todas las férmulas
tienen como base 500 ml (dos tazas) de alcohol.

Desmenuzar las

hierbas y colcarlas
en un frasco con tapa ]
o un recipiente similar =
que se pueda tapar.

Aniadir el alcohol.

Dejar reposar la
mezcla durante dos o )
tres semanas, agitindola
suavemente una o dos
veces por semana.

7 Colar el liquido con
J un colador fino y
ponerlo en botellas.

POSOLOGIA

Se suele beber una “copita” del vino
cada dia si se toma como un ténico
general, o, si se toma con algun fin

determinado, la dosis requerida.

NOTA PARA REN SHEN HUANG QI JIU
El ginseng es caro, o sea que no muela

las hierbas cuando elabore esta férmula.

Deje el vino durante un mes, después
retire el Huang Qf antes de beberlo.
Cuando se acabe, afiada Huang Qi
fresco y alcohol para una nueva mezcla.

REFERENCIAS ¢Cudndo un alimento es una medicir

DANG GUI BAI SHAO IV
VINO DE ANGELICA Y PETUNIA
Dang Gui, 1009  Chuan Xiong, 50 ¢
Bai Shao, 1009  Xiang Fu, 504

EFECTOS
Para periodos irregulares y cambios de humor.

REN SHEN HUANG QI JIU
VINO DE GINSENG Y ASTRAGALO
Ren Shen, 504
Huang Qi, 1004

EFECTOS
Fortalece el Qi y la inmunidad. Ver nota.

HONG HUA DANG GUI JIU
VINO DE FLOR DE SAUCE Y ANGELICA
Hong Hua, 1004
Dang Gui, 200 ¢

EFECTOS
Para periodos dolorosos e irregulares.

BU ZHONG JIU
'INO PARA ANIMAR LAS ENTRANAS
Hui Xiang, 504
Shan Zba, 100 ¢
Sha Ren, 50 4

_EFECTOS
Fortalece y calienta la digestién en casos de
inapetencia, nduseas y dolor de estémago:. Tomar
antes o después de comer para facilitar la digestién.

BU XU jJiUv
VINO PARA LLENAR EL VACIO
Dan g Gui, 509  Wu Wei Zi, 304
'Bai Shao, 409 Shan Yao, 50 ¢
Long Yan Rou, 504 Du Zhong, 504
Ren Shen, 509~ Zbi Gan Cao, 25 ¢
Gou Qi Zi, 504

EFECTOS
.
Fortalece tras una enfermedad larga o un parto.

GUI XIONG JIv
VINO DE CANELA Y LIGUSTICUM
Du Zhong, 1009  Chuan Xiong, 50 g
Qin Jiao, 509  Gui Zbi, 30 ¢
Du Huo, 504

EFECTOS
Para dolor y tensién de espalda, piernas y rodilla
que se agrava en climas frios y htimedos.



HI1ERBAS

Los preparados de bierbas se pueden usar en el cuerpo. En una cataplasma,

MEDICINALES

suministran una fuerte dosis del remedio a una zona. También se pueden | = = F

elaborar lociones basadas en tinturas o en infusiones, o cremas suavizantes. 2 b

TINTURA PARA FORTALECER EL CABELLO
Esta tintura se usa para mantener sanos tanto el
cabello como el cuero cabelludo y puede ser de
utilidad en casos de caida del cabello o caspa.

I Dan Shen, 509
I Bai Shao, 50 ¢

Chuan Xiong, 504 |
He Shou Wy, 504 |
Sheng Jian g, 50 g |

@ Trocear las hierbas y colocarlas en un frasco con
500 ml (2 tazas) de alcohol puro, como el vodka.
Después de dos semanas, colar el alcohol con un
colador fino y guardar en una botella.

# Verter unas dos cucharadas del liquido en el cuero
cabelludo y masajearlo con vigor usando las yemas de
los dedos. Dejar durante al menos 15 minutos (hasta
una hora), después lavar y acondicionar el cabello. La
tintura se puede usar hasta dos veces por semana.

MASAJEAR
ENERGICAMENTE Q

¥ %
I

O
TINTURA PARA CALENTAR LOS
MERIDIANOS
Las personas con problemas de circulacién pueden ser
muy sensibles al frio. Esta tintura se puede usar en las

manos cuando hace frio, como una friega de alcohol.

Dang Gui, 504 |

Hong Hua, 304 |
Gui Zbi, 60 4 |

| Sheng Jiang, 504
| Hu Jiao, 309 .~
| Zhang Nao, 15 ¢

@ Trocear las hierbas y colocarlas en un frasco con
500 ml (2 tazas) de alcohol puro,”como el vodka.
Colar el liquido y guardar en botellas después de una
semana y etiquetar: “sélo para uso externo”.

4 Verter tintura en las manos y darse friegas con ella
hasta que se sequen. Usar como convenga.

NOTA: El Zhang Nao es alcanfor y se puede comprar
en bloques en la mayorfa de las farmacias. Es una
substancia téxica y no debe ser ingerida.

SOLUCION FACIAL LIMPIADORA
La mezcla de hierbas de esta solucién facial tiene
propiedades desintoxicantes y antivirales, y puede
usarse para los granos y la piel irritada.

Jin Yin Hua, 209 1 1 JuHua, 204

Pu Gong Ying, 209 | | Huang Qing, 309

= Aifiadir las hierbas a un cazo con
600 ml (2 tazas y media) de agua, dejar
en remojo algunos minutos, hervir y
dejar a fuego lento durante 20-30
minutos. Colar, dejar enfriar y
embotellar. Guardar en la nevera
hasta una semana.
# Lavar la cdra o la zona afectada
con la solucién limpiadora antes de
ir a dormir. Por la mafiana, aclarar
bien con agua fresca. Se puede usar
una o dos veces por semana.

IZQUIERDA Las
tinturas pueden
tratar problemas de
cabello.



POMADA PARA HERPES
Los herpes pueden ser dolorosos y antiestéticos. Esta
pomada calmante puede usarse si sale un herpes en
cualquier parte del cuerpo, no sélo en la cara.

| Huang Lian, 204

2 Moler la hierba muy fina y hacer con ella una pasta
con un poco de plitano tropical (también se puede
utilizar una banana). Guardar en un frasco en la
nevera. Se mantiene durante una semana.

@ Cubrir la zona afectada con la pomada y dejar
cuanto sea posible. Repetir si es necesario.

INFUSION PARA BANOS OCULARES
Las rojeces y el picor en los ojos pueden ser el
resultado de fiebre del heno, la contaminacién o de
demasiado tiempo ante el ordenador. El Ju Hua
(crisantemo) refresca y hace brillar los ojos, tanto si se
usa internamente o como bafio ocular.

| JuHua, 5 ¢

21 Poner las flores en un cuenco y verter encima agua
hirviendo. Dejar en reposo durante 10 6 15 minutos y
Tuego colar con cuidado. Utilizar cuando se enfrie.
Guardar en la nevera y desechar al cabo de dos dfas.
2 Utilizar como bafio ocular cuando se necesite. Si
se tratan ambos ojos, tenga mucho cuidado para
evitar transmitir la infeccién.

ABAJO La infusion de DERECHA La crema

crisantemo calma los tonificante contiene té
ojos cansados e verde, que tiene un

irritados. efecto antioxidante.

TUTUUTTYVEBRT N T

REFERENCIAS Piel, cabello y uiias pdgs. 7278,

DES'NLTAO:QC? IZQUIERDA Use un
L . .
COMBATE limpiador de hierbas

como solucién facial
para refrescar la piel y
calmar irritaciones.

CREMA TONIFICANTE PARA LA PIEL
La tendencia de la industria cosmética a usar
substancias naturales en sus productos va en aumento.
Esta receta se puede preparar ficilmente y contiene
algunos de los tonificadores més eficaces.

I Lu Hui (liquido
de Aloe Vera),
20 ml (2 cucharadas)
I Crema acuosa, 250 ml
(1 taza). De venta en
cualquier farmacia

2 Trocear el Ren Shen, el He Shou Wu y el Qing
Cha y ponerlos en un cazo con 600 ml (2 tazas
y media) de agua. Llevar a ebullicién, taparloy
cocinar a fuego lento con la tapa hasta que

Ren Shen, 204 |

- He Shou Wy, 204 |
Qing Cha, 109 |
(green tea)

quede media taza de liquido, y luego colar y
verter en un cuenco. Una vez frio, mezclar
con la crema acuosa y el Lui Hui. Remover
la mezcla para que no se separen los
aceites y el agua de la crema y asegurarse
de que la mezcla queda bien. Guardar

en un frasco hermético en la nevera.
® Usar en la cara comorema de
noche y retirar a la mafiana si-

guiente.
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H ERBAS MED C NA E 'S

En China, se ba generado una tradicién médica con un gran
trasfondo tedrico y clinico gracias a que durante
generaciones se ban investigado y desarrollado férmulas de
manera sistemdtica. Al conocerse en profundidad los efectos
de cada planta, se ba podido crear un sistema tinico para
combinar las bierbas y elaborar férmulas especiales. El uso
de estas férmulas crea una energia sinérgica en la que los
efectos de cada planta aumentan al combinarla con otras.

Las férmulas se modifican segin el paciente.

a medicina china es

segura y eficaz si se ad-

ministra correctamente.
Es una poderosa herramienta
para mantener la salud y curar
las enfermedades.

Las plantas medicinales
chinas parecen extrafias y
exéticas en Occidente y su
sabor y su aroma son poco
habituales. Pero es ficil adap-
tarse y la gente acaba encon-
trandolas ideliciosas!. Su elabo-
racién es un tanto fastidiosa,
pero es un paso hacia la
reconquista del control sobre
nuestra salud. Hay que darse
una semana de tiempo para
acostumbrase a ellas y aprender
a disfrutar del proceso. Las
€6rmulas se mezclan para ela-

orar polvo concentrado (San),
pastillas (Wan), o decocciones
(Tang)/ y cada una tiene un introduccion del arte de la
nombre muy gréﬁco. medicina herboristica en China.

ARRIBA Al mitico Shen Nong, el
Granjero Divino, se le atribuye la

ARRIBA Los herboristas chinos

ofrecen una gran variedad de

hierbas, incluidos minerales,
como el caparazén de las
ostras o la piedra pomez.

PRECAUCIONES

Analice su tipologia fisica y sus
necesidades antes de tomar
cualquier hierba.

Deje de tomar las hierbas si le
provocan una reaccion. Si ésta
persiste, consulte a su médico.

Consulte siempre a un médico si
tiene una enfermedad grave.
No se automedique.

No mezcle hierbas y
medicamentos.

No tome nunca una dosis mayor
de la recomendada.l.o mejor
es empezar con la dosis minima
e irla aumentando.

Realice sélo las combinaciones
de hierbas que se sugieren
en este libro.



COMO SE PREPARA UNA DECOCCION
Tang, —"sopa”— es la palabra que describe la elabora-
cién de hierbas secas con agua para realizar una
decoccién o té. En todos los hogares chinos existe un
recipiente especial para elaborar sopas medicinales.

Cémo eclaborar una decoccion

Poner las hierbas en un cazo (que no

sea de aluminio ni de hierro). Afadir
el agua fria justa para cubrirlas. Dejar
en remojo durante al menos 15
minutos, o hasta el dia siguiente.

mismo recipiente que antes. Si hay
| demasiado poso, se puede volver a colar

Colar el liquido y dejar en un
recipiente. Las hierbas contindan
i en el cazo, afiadir agua fria y dejar en

el fuego durante 20 minutos mas.

Poner el cazo en el hornilo.

Esperar que hierva, taparlo,y
dejarlo a fuego lento durante 30
minutos. Hay que tener cuidado de
que no se quemen las hierbas.

Colar el liquido y dejarlo en el | tiene algln tipo de reaccitn o

la decoccién entera con un colador fino
o un colador de té.

REFERENCIAS Los cinco elementos y los tipos de cuerpo, pdgs. 22-29,
Cémo determinar su tipo de cuerpo, pdgs. 42-43

POSOLOGIA

Con la decoccién se obtendrdn entre 2 y 6 dosis.

21 Dosis baja: divida el liquido en 6 dosis.

# Dosis mediana: divida el liquido en 4 dosis.

2 Dosis alta: divida el liquido en 2 dosis.

Si no se han tomado las hierbas
antes, se debe comenzar por la
dosis més baja, y aumentarla
con el paso de los dias si no
hace efecto. Suele hacer falta
algin tiempo para que las
hierbas empiecen a hacer sus
efectos —a veces meses. En caso
de afecciones crénicas, pruebe
las hierbas en una dosis de baja a
mediana durante varias semanas.
= Beba una dosis de la decoc-
cién, caliente o templada, dos
veces al dfa. )

2 La decoccién se ingieré una
hora después de comer, o unos
30 minutos antes de las comi-
das. Si no es posible, se puede
tomar como convenga.

2 No se debe beber el poso. Si
no se han tomado hierbas antes,
debe tomarse la primera dosis
por la noche después de cenar.

Z
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WA No come piras medicings
hasca despuds de una hora de
haber mgerido:las hierbas

& Digje de tomar las hierbas si
se resfria o/'cope la gripe.

e Deje de omar |as higrbas si

l afteracionus digestivag |

&y Mo afada edulcorantes a:las
hierbas ya qua esco alceraria sus
propledades. Puede eliminar el
sabar ponléndose luego unas
potas degumo de limon an lz
lengua. 5 la toma un niig, se |
puede anadir un poco-de Fumo
de frutas.

<t Tamelas despuds de comer

=7v Las haerbas va eliboradas se

mantienen en el {"ISI'JT'IF!EI'.-‘ hasta

una. sernyand.




Las férmulas contienen por lo general una planta principal
(“el emperador”), unas secundarias (“ministros”) y otras

ARRIoA Se necesita una balanza que afiaden una cualidad direccional a la mezcla. Un
que pueda pesar cantidades

pequefias, como esta bascula ”armonizadOT” Conviefte la meZCla en Temedio.

para pélvora.

DECOCCION
FORTALECEDORA
DE TIERRA

Ren Shen, 9 ¢

0 Dang Shen, 18 ¢
Bai Zhu, 12 ¢
FuLing, 129

Zbi Gan Cao, 6 ¢
Yi YiRen, 94
Chen Pi, 6 ¢
ShaRen, 6 4

Lian Zi, 9 ¢

Sheng Jiang, 6 ¢

DECOCCION
PARA NUTRIR EL
ESTOMAGO

Yu Zhu, 12 ¢

Shan Yao, 12 ¢
FulLing, 94

Xi Yang Shen, 9 g, 0
Dang Shen, 18 ¢
Huang Lian, 6 g
Chen Pi, 6 ¢

Zbi Gan Cao, 6 ¢
Da Zao, 4 trozos



XIANG FU @

DECOCCION
ARMONIZADORA
DE MADERA Y
TIERRA

Dang Shen, 18 g
Bai Zbu, 124
FulLing, 99

Zbhi Gan Cao, 6 ¢
Chai Hu, 69
Xiang Fu, 9 g
Bai Shao, 12 ¢
Chen Pi, 6 g
Sheng Jiang, 6 g

MUDANP\\
4]

DECOCCION
PARA
FORTALECER EL
RINON

Shu Di Huang, 20 4
Shan Yao, 129
Shan Zbu Yu, 12 9
FulLing, 12 ¢

Ze Xie, 94
HuLuBa, 129
Wu Yao, 94
GuiDi,6g

Du Zhong, 9 ¢
MuDanPi, 9 g

' DECOCCION
PARA_NUTRIR EL
RINON
Shu Di Huang, 20 ¢
" GouQiZi 124
Shan Yao, 12 ¢
Shan Zbu Yu, 12 ¢
FuLing, 12 ¢
ZeXie, 99

Dang Gui, 99
Huang Bai, 6 ¢
MuDanPi, 99
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DECOCCION
PARA LIMPIAR
EL BAZO

Bai Zbu, 15 ¢
Cang Zby, 124
Huo Xiang, 12¢
ChenPi, 9 4
Fuling, 129
MaiYa, 124
GuYa, 12¢
Sha Ren, 6 ¢
Lian Zi, 9 g
YiYiRen, 12 ¢
Yi ZhiRen, 9 ¢
Sheng Jiang, 6 ¢

NOTA: En caso de
exceso de flema blanca
o liguida, aiadir. Jie
Geng, 9 4.

Moz

SHENG JIANG @ BAI ZHU \

\UANZI

DECOCCION
FORTALECEDORA DE
TIERRA Y METALES
Huang i, 124

Ren Shen, 9.4, 0

Dang Shen, 18 ¢

Bai Zbu, 124

Gui Zbi, 99

ChenPi, 6 g

Fuling, 94

Zbi Gan Cao, 6 ¢
Sheng Jiang, 6 ¢

NOTA: Paga mejorar el
sistema inmunolégico,
afiadir: Ling Zhi, 9 4, y Wu
Wei Zi, 6 9. En caso de
respiracién dificultosa,
afiadir: Xing Ren, 6 ¢. Si ¢l
pecho estd cargado debido a
un catarro, afiadir: Jie Geng,
9 4. Para los estornudos
aléryicos afiadir: Cang Er
Zi,94q.



©

DECOCCION
PARA SECAR
EL PULMON
Huang Qi, 9 g4
Bai Zbu, 14 9
Cang Zbu, 14 ¢
Jie Geng, 12 9
FuLing, 12 ¢
Bai Jie Zie, 6 g
Chen Pi, 99
Xing Ren, 6 g
CangErZi 94
Zbi Gan Cao, 6 ¢
Sheng Jiang, 6 ¢

o

DECOCCION
PARA LIMPIAR
EL PULMON
Huang Qin, 12 ¢
Bei My, 9 ¢
CangErZi, 94
Xing Ren, 9 ¢
Chai Hu, 6 ¢

Xi Yang Shen, 9 ¢
Jie Geng, 9 9

NOTA: En caso de

irritacién de e
dardanta y fiebre,

afiadir. Jin Yin

Hua, 9 g, y Lian 590 HUANG &
Qiao, 9 4.

XI YANG

CANGERZ1 @

FU

SHENG

AN
@ ZHI GAN CAO

®

DECOCCION

@ HUANG QIN HUMIDIFICADORA
DE METALES

Mai Men Dong, 12 9
Wu Wei Zi, 9 4

) BaiHe, 9g

Xi Yang Shen, 99
Bei Mu, 6 ¢

Huang Qin, 6 ¢

Shu Di Huang, 12 4
Jie Geng, 9 ¢

Zhi Gan Cao, 6 ¢

HE
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DECOCCION
PARA NUTRIR
EL CORAZON
Ren Shen, 12 4
Huang Qi, 124
Dang Gui, 12 ¢
WuWeiZiog
Long Yan Rou, 9 ¢
Zhi Gan Cao, 9 ¢

NOTA: En caso de
presentarse también
sfntomas de
insuficiencia de
Bazo, afiadir: Lian
Zi, 9 ¢, Bai Zbu,
124, Fuling, 9 g,
Shan Zbha, 9 g.

[14)

DECOCCION
PARA NUTRIR Y
CALMAR EL
CORAZON

Xi Yang Shen, 12 ¢
Mai Men Dong, 12 ¢
Huang Qin, 9 9
WuWeiZi, 69
Shu Di Huang, 12 ¢
FulLing, 94

Dang Shen, 6 ¢
Suan Zao Ren, 9 ¢
Yuan Zbi, 6 ¢
BaiZiRen, 6 ¢

\ HUANG QIN




i
§

i

| NOTA: Para el
H
' tratamiento del Corazén y

®

DECOCCION PARA
REGULAR LA
SANGRE

Shu Di Huang, 15 ¢
Dang Gui, 154

Bai Shao, 124

Chuan Xiong, 9 4
Dang Shen, 9 ¢
TaoRen, 6 ¢

Hong Hua, 6 ¢

el pecho, afiadir: Jie
Geng, 99, Chai Hu, 6 g,
y Yu Jin, 6 9.

Para el tratamiento del

. abdomen y el itero,

afiadir: Mu Dan Pi,
124, Xiang Fu, 129,y

( JiXueTeng, 124.

Y Siel dolor es intenso,

afiadir: Yan Hu Suo, 9 g;

o

DECOCCION
PARA NUTRIR
LA SANGRE

Shu Di Huang, 15 ¢
Dang Gui, 15 ¢
Bai Shao, 124
Gou Qi Zi, 124
He Shou Wu, 12 ¢
Chuan Xiong, 9 9
Huang Qi, 12 ¢4
Dang Shen, 12 ¢
FulLing, 94

Zbi Gan Cao, 6 ¢

NOTA.: Para cabello
seco, usar el doble de He
Shou Wu. Para ufias
quebradizas, usar el

doble de Bai Shao.
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DECOCCION PARA
ELIMINAR LAS
TOXINAS DE LA PIEL
Jin Yin Hua, 12 4
Lian Qiao, 12 ¢

Py Gong Ying, 124
Huang Qin, 124
MuDanPi, 124

Shu Di Huang, 14 ¢
Dang Shen, 12 ¢

Bai Shao, 12¢
ZeXie, 99

YiYiRen, 94
Fuling, 94

Zhi Gan Cao, 4 ¢

/ HE SHOU wuU

®

DECOCCION
PARA NUTRIRY
REFRESCAR LA
SANGRE

Shu Di Huang,
Bai Shao,

Mu Dan Pi,
He Shou W,
Dang Gui,
Huang Qin,

2049
149
124
124
12¢
12¢

Dang Shen, 9 ¢
FulLing, 04

Ze Xie, 94

Zbhi Gan Cao, 6 ¢

XIE
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DECOCCION
PARA
CALDEAR LOS
MERIDIANOS
Ren Shen, 12 4
Gui Zhi, 9 ¢

Du Zbong, 9 4
Qin Jiao, 9 ¢

Du Huo, 94
Dang Gui, 12 ¢4
Chuan Xiong, 9 ¢
Fuling, 04
YiYiRen, 04
Zbi Gan Cao, 6 ¢
Sheng Jiang, 6 ¢

21

DECOCCION PARA
FORTALECER LOS
MERIDIANOS

Ren Siaen, 124, 0
Dang Shen, 2049
Huang Qi, 12¢
Dang Gui, 124
Qin Jiao, 9 ¢

Du Huo, 9 g

Du Zbong, 9 ¢
Dang Shen, 9 ¢
Ghuan Xiong, 99

uLing, 99

Yi YiRen, 9¢

Zhi Gan Cao, 6 ¢
Sheng Jian g, 64

9)

DECOCCION PARA
LIBERAR EL HiGADO
Dang Gui, 124

Bai Shao, 124
GouQiZi 94

Bai Zbu, 129
Fuling, 9g

Chai Hu, 6 ¢

Xiang Fu, 9 ¢

Bo He (menta), 6 ¢
Zbhi Gan Cao, 6 ¢
Sheng Jiang, 6 ¢

NOTA: Para la tension
premenstrual, afiadir.
Mei Gui Hua, 6 4.
Para el acné previo al
perfodo, aﬁadir.-}]in Yin
Hua, 12 ¢, y Dang
Shen, 9 4.

Para el dolor de pechos
antes del perfodo, afiadir.
Yu Jin, 9 9, y Pu Gong
Yin, 124.

Qt
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DECOCCION PARA
AYUDAR A LOS
NINOS A HACER LA
DIGESTION

Dang Shen, 9 ¢

Bai Zhu, 9 ¢

Fuling, 9g

Zbhi Gan Cao, 6 ¢
Chen Pi, 4 4

Jie Geng, 6 ¢
YiYiRen, 6 4

Shan Zba, 6 ¢
MaiYa, 6 g

GuYa 69

Shen Qu, 6 ¢

Sheng Jiang, 4 9

NOTA: Esta posologia de
“adultos” es para nifios
de unos catorce afios.
Para nifios de menor edad
y bebés, se debe reducir
segiin las proporciones
que aparecen en la

pagina 89.

23

DECOCCION PARA
FORTALECER EL Q! DE
LOS NINOS

Dan g Shen, 12 ¢

Bai Zbu, 9 4

Huang Qi, 124

Fuling, og o

Sha Ren, 3 ¢4

Gui Zbi, 6 ¢
WuWeZi, 69
MaiYa, 69
GuYa 69

Shen Qu, 6 ¢
Shan Zba, 6 ¢
Zbi Gan Cao, 6 ¢

NOTA: Esta posologia de
“adultos” es para nifios de
upos catorce afios. Para
'niﬁos de menor edad y bebés,
se debe reducir segiin las
proporciones que aparecen

en la pégina 89.




ERBAS METL N A N

LOS ALl

Se clasifican igual que las bierbas Cada uno

tiene una temperatura, un sabor y afecta a un sis-

tema orgdnico. El concepto de la terapia alimentaria es muy amplio:

aqui ofrecemos tan sélo una degustacion, con recetas para cada

elemento o estacion que actuan como agente de equilibrio estacional.

ENSALADA SOLSTICIO DE VERANO
CON VERDURAS A LA PARRILLA
Elemento fuego

INGREDIENTES
2 zanahorias medianas
un cuarto de repollo blanco
1 mooli pequeiio o un rdbano daikon
media cabeza de apio
1 chalote grande
2 cucharadas de semillas de sésamo o de cdfiamo tostadas
el zumo de la mitad de un limén mediano o de una lima entera
1 pimiento rojo dulce
4 chalotas o 1 cebolla roja grande
1 bulbo pequefio de cebollino
4 dientes de ajo sin pelar
6 cucharadas de aceite de oliva
t cucharada de aceite de sésamo tostado o de aceite de cdfiamo

# Partir el corazén del pimiento a cuartos, pelar la
cebolla (o las chalotas) y cortar el cebollino. Ponerlo
todo en una bandeja, con ajo y aceite de oliva. Poner
a la parrilla 20 minutos, hasta que quede blando.

# Para la ensalada, trocear las zanahorias, el repollo,
el mooli y el apio. Afadir las semillas de sésamo y el
chalote en rodajas. Aderezar y mezclar con
el zumo de limén.

# Repartir las verduras a la parrilla
por la ensalada, y a continua-

IZQUIERDA Se deben usar las
recetas segun la estacion
como agente de equilibrio.
Puede tomarlas siempre si
su efemento y el de la
estacion coinciden.

NSALADA SOLSTICIO DE VERANC

ARRIBA Algunos alimentos
~frutas frescas y verduras,y
pescados—- sirven como
dieta para mantener la
salud.

cién verter por encima el aceite caliente de la bandeja
del horno. Afiadir el aceite de sésamo y servir
inmediatamente como primer plato o acompaiia-
miento. Para cuatro personas.

VERDURAS ASADAS A LA NARANJA
Elemento tierra

INGREDIENTES
1 cebolla grande, cortada en 8 trozos
2 zanaborias grandes sin pelar
8 dientes de ajo sin pelar
2 tallos de apio, cortados en rodajas gruesas
1 bréculi pequefio, separado por cabezas
media calabaza pequefia o mediana, en dados
1 naranja, a cuartos
bierbas secas como laurel, marialuisa u orégano
150 ml (2 tercios de una taza) de aceite de oliva

# Colocar las verduras y las hierbas secas en una
bandeja y cubrir con el aceite. Exprimir el zumo de la
naranja por encima. Poner los cuartos de naranja a
asar junto con el resto de los ingredientes.

@ Asarlo todo sin cubrir en un horno precalentado a
una media de 180 °C/gas 4, durante 45 minutos,
déndo la vuelta a los ingredientes una o dos veces. Las
verduras irdn soltando agua y se asaran al vapor.

# Servir en una bandeja caliente y echar cucharadas
del aceite de la bandeja por encima las verduras.
Aderezar con sal marina, pimienta y copos de avena.
% Tomar como segundo plato (ideal con arroz
hervido con flor de sauce o unas hebras de
azafrén) o para acompafiar la carne o el
pescado. Para cuatro personas.




ENSALADA DE PRIMAVERA

BANQUETE AROMA-

TICO DE FRUTOS

SECOS DE OTONO
Elemento metal

INGREDIENTES

PARA EL BANQUETE DE FRUTOS SECOS
3 tazas y media de frutos secos y semillas variados (nueces,
anacardos, almendras, semillas de sésamo, o de girasol)
4 dientes de ajo
1 buevo o 2 cucharadas de levadura en polvo
250 ml (1 taza) de leche (de arroz o de oveja)
1 taza de migas de pan frescas, o de mezcla de relleno
t cucharadita de jengibre, cardamomo molido o pimienta negra
’ sal marina
aceite de oliva y agua

PARA EL MOLE DE TOMATE
1 lata de tomates maduros
1 lata de pimientos (opcional)
media cucharadita de especias del tipo de la pimienta de cayena,
el polvo de curry, la pimienta jamaicana y la nuez moscada
1 cucharada de vinagre de miel

1 cucharada de vinagre de vino

% Moler los frutos secos, las semillas y el ajo.
 Mezclar el resto de los ingredientes, afiadiendo
suficiente aceite y agua para ligarlos en una pasta
densa. Repartirlo por una bandeja de horno honda
engrasada. Asar sin cubrir en un horno mediano a
180 °C/gas 4 durante 45 minutos, hasta que se dore.
@ Licuar los tomates (y los pimientos) y mezclarlos y
colarlos con un colador fino para eliminar las semillas.
Calentar en una sartén grande y afadir las especias.
Cubrir la molé y dejar aparte. Justo antes de servir,
calentarla de nuevo con vinagres de miel y de vino.

% Servir porciones del banquete de frutos secos
encima de una capa del molé de tomate especiado,
con una ensalada verde. Para cuatro personas.

ENSALADA DE
PRIMAVERA
Elemento madera

INGREDIENTES
350 g (3 tazas) de legumbres
germinadas, bien aclaradas
100 ¢ (1 taza) de alfalfa

germinada, clarada y troceada

100 ¢ (1 taza) de semillas de
 girasol y de sésamo mezcladas
* / semillas de cannabis si tiene)

¥ PARA EL ALIRO
150 ml (media taza) de aceites
# variados (oliva, sésamo, nuez,
lino o cannabis)
t cucharadita de salsa ligera de soja
(0 aminos liquido)
2 cucharadas de tabine (pasta de sésamo)
16 2 dientes de ajo, molidos
1 6 2 cucharadas de vinagre
balsdmico, de vino o de
arroz o de zumo de limén
1 cucharada de copos de avena
1 cucharadita de mostaza en grano
o rdbano picante
pimienta negra al gusto

® Mezclar los ingredientes del alifio. Juntar los
ingredientes de la ensalada en un cuenco vy alifiarlos.
# Servir la ensalada como acompafiamiento, o.con
soba o fideos de alforfén. Para cuatro personas. *

CALDO DE INVIERNO
Elemento aqua

INGREDIENTES
1 puerro troceado -
1 6 2 cebollas, en rodajas finas
3 tallos de apio, en dados
2 Zanahorias medianas, en dados
1 repollo pequedio, troceado
una hebra de alga kombu (de unos
15 cm de largo)

100 ¢ (media taza) de cebada integral
100 g (media taza) de guisantes en remojo
600 ml (2 tazas y media) de base de

caldo de verduras o de pollo
50 g (media taza) de perejil picado
miso al gusto (alrededor de 1 cucharada)
1 6 21 (de 5 a 10 tazas) de agua
v pimienta negra

CALDO DE
INVIERNO

@ Reblandecer ligeramente las verduras con
un poco de aceite de oliva a fuego lento.

i Llenar una olla grande con el agua, aiiadir los
guisantes, la cebada y el kombu. Llevar a ebullicién y
después cocinar a fuego lento durante media hora.

% Afadir las verduras, la base de caldo y el perejil, y
dejar a fuego lento 20-30 minutos més. Diluir el miso
con agua caliente y afadir cuando falten 5 minutos.
# Aderezar con la pimienta negra y servir inme-
diatamente, con pan de centeno crujiente o pasteles
de avena. Para cuatro personas.

BANQUETE AROMATICO DE FRUTOS SECOS DE OTONO




HIERBAS MEDICINALES CHINAS

En Oriente existe una larga tradicion de consumo de bierbas
como “vinos ténicos”. A menudo, se usan vinos durante la fase de
recuperacion de una enfermedad. Se deberia considerar al alcobol
como un ingrediente mds en estas formulas

tonicas y tener en cuenta sus efectos. El

alcobol hace entrar en calor y da vigor,

ARRIBA Los vinos tonicos a base de mueve el Ql y Za Sangre, }’ aCtiva la
hierbas son medicamentos .,
agradables y se usan en China energla Yang.

desde hace mucho tiempo.

as propiedades del alcohol pueden usarse en

casos de frio interno o insufuciencia de Yang, o
adcuando existe dolor debido a un estancamiento
de la Sangre. Debe tenerse cuidado si el paciente
tiene demasiado calor en el cuerpo o es un
alcohélico en fase de recuperacién.

Tradicionalmente, se usa vino de arroz, o Jiu

(se pronuncia “yu"), pero en Occidente podemos
cambiar la bebida alcohélica. Yo suelo preferir el
vodka, por su sabor neutro, pero también
sirven la ginebra y el cofac. Si se busca una
fé6rmula m3s tradicional, se puede usar saké.

N

DERECHA El alcohol
mantiene la potencia de
las hierbas de manera
conveniente, y se

considera un ingrediente

beneficioso por si mismo.



Como preparar un vino medicinal

La elaboracién de estos elixires es basicamente la
misma para cualquiera de ellos.Todas las férmulas
tienen como base 500 ml (dos tazas) de alcohol.

Desmenuzar las

hierbas y colcarlas
en un frasco con tapa ]
o un recipiente similar =
que se pueda tapar.

Aniadir el alcohol.

Dejar reposar la
mezcla durante dos o )
tres semanas, agitindola
suavemente una o dos
veces por semana.

7 Colar el liquido con
J un colador fino y
ponerlo en botellas.

POSOLOGIA

Se suele beber una “copita” del vino
cada dia si se toma como un ténico
general, o, si se toma con algun fin

determinado, la dosis requerida.

NOTA PARA REN SHEN HUANG QI JIU
El ginseng es caro, o sea que no muela

las hierbas cuando elabore esta férmula.

Deje el vino durante un mes, después
retire el Huang Qf antes de beberlo.
Cuando se acabe, afiada Huang Qi
fresco y alcohol para una nueva mezcla.

REFERENCIAS ¢Cudndo un alimento es una medicir

DANG GUI BAI SHAO IV
VINO DE ANGELICA Y PETUNIA
Dang Gui, 1009  Chuan Xiong, 50 ¢
Bai Shao, 1009  Xiang Fu, 504

EFECTOS
Para periodos irregulares y cambios de humor.

REN SHEN HUANG QI JIU
VINO DE GINSENG Y ASTRAGALO
Ren Shen, 504
Huang Qi, 1004

EFECTOS
Fortalece el Qi y la inmunidad. Ver nota.

HONG HUA DANG GUI JIU
VINO DE FLOR DE SAUCE Y ANGELICA
Hong Hua, 1004
Dang Gui, 200 ¢

EFECTOS
Para periodos dolorosos e irregulares.

BU ZHONG JIU
'INO PARA ANIMAR LAS ENTRANAS
Hui Xiang, 504
Shan Zba, 100 ¢
Sha Ren, 50 4

_EFECTOS
Fortalece y calienta la digestién en casos de
inapetencia, nduseas y dolor de estémago:. Tomar
antes o después de comer para facilitar la digestién.

BU XU jJiUv
VINO PARA LLENAR EL VACIO
Dan g Gui, 509  Wu Wei Zi, 304
'Bai Shao, 409 Shan Yao, 50 ¢
Long Yan Rou, 504 Du Zhong, 504
Ren Shen, 509~ Zbi Gan Cao, 25 ¢
Gou Qi Zi, 504

EFECTOS
.
Fortalece tras una enfermedad larga o un parto.

GUI XIONG JIv
VINO DE CANELA Y LIGUSTICUM
Du Zhong, 1009  Chuan Xiong, 50 g
Qin Jiao, 509  Gui Zbi, 30 ¢
Du Huo, 504

EFECTOS
Para dolor y tensién de espalda, piernas y rodilla
que se agrava en climas frios y htimedos.



HI1ERBAS

Los preparados de bierbas se pueden usar en el cuerpo. En una cataplasma,

MEDICINALES

suministran una fuerte dosis del remedio a una zona. También se pueden | = = F

elaborar lociones basadas en tinturas o en infusiones, o cremas suavizantes. 2 b

TINTURA PARA FORTALECER EL CABELLO
Esta tintura se usa para mantener sanos tanto el
cabello como el cuero cabelludo y puede ser de
utilidad en casos de caida del cabello o caspa.

I Dan Shen, 509
I Bai Shao, 50 ¢

Chuan Xiong, 504 |
He Shou Wy, 504 |
Sheng Jian g, 50 g |

@ Trocear las hierbas y colocarlas en un frasco con
500 ml (2 tazas) de alcohol puro, como el vodka.
Después de dos semanas, colar el alcohol con un
colador fino y guardar en una botella.

# Verter unas dos cucharadas del liquido en el cuero
cabelludo y masajearlo con vigor usando las yemas de
los dedos. Dejar durante al menos 15 minutos (hasta
una hora), después lavar y acondicionar el cabello. La
tintura se puede usar hasta dos veces por semana.

MASAJEAR
ENERGICAMENTE Q

¥ %
I

O
TINTURA PARA CALENTAR LOS
MERIDIANOS
Las personas con problemas de circulacién pueden ser
muy sensibles al frio. Esta tintura se puede usar en las

manos cuando hace frio, como una friega de alcohol.

Dang Gui, 504 |

Hong Hua, 304 |
Gui Zbi, 60 4 |

| Sheng Jiang, 504
| Hu Jiao, 309 .~
| Zhang Nao, 15 ¢

@ Trocear las hierbas y colocarlas en un frasco con
500 ml (2 tazas) de alcohol puro,”como el vodka.
Colar el liquido y guardar en botellas después de una
semana y etiquetar: “sélo para uso externo”.

4 Verter tintura en las manos y darse friegas con ella
hasta que se sequen. Usar como convenga.

NOTA: El Zhang Nao es alcanfor y se puede comprar
en bloques en la mayorfa de las farmacias. Es una
substancia téxica y no debe ser ingerida.

SOLUCION FACIAL LIMPIADORA
La mezcla de hierbas de esta solucién facial tiene
propiedades desintoxicantes y antivirales, y puede
usarse para los granos y la piel irritada.

Jin Yin Hua, 209 1 1 JuHua, 204

Pu Gong Ying, 209 | | Huang Qing, 309

= Aifiadir las hierbas a un cazo con
600 ml (2 tazas y media) de agua, dejar
en remojo algunos minutos, hervir y
dejar a fuego lento durante 20-30
minutos. Colar, dejar enfriar y
embotellar. Guardar en la nevera
hasta una semana.
# Lavar la cdra o la zona afectada
con la solucién limpiadora antes de
ir a dormir. Por la mafiana, aclarar
bien con agua fresca. Se puede usar
una o dos veces por semana.

IZQUIERDA Las
tinturas pueden
tratar problemas de
cabello.



POMADA PARA HERPES
Los herpes pueden ser dolorosos y antiestéticos. Esta
pomada calmante puede usarse si sale un herpes en
cualquier parte del cuerpo, no sélo en la cara.

| Huang Lian, 204

2 Moler la hierba muy fina y hacer con ella una pasta
con un poco de plitano tropical (también se puede
utilizar una banana). Guardar en un frasco en la
nevera. Se mantiene durante una semana.

@ Cubrir la zona afectada con la pomada y dejar
cuanto sea posible. Repetir si es necesario.

INFUSION PARA BANOS OCULARES
Las rojeces y el picor en los ojos pueden ser el
resultado de fiebre del heno, la contaminacién o de
demasiado tiempo ante el ordenador. El Ju Hua
(crisantemo) refresca y hace brillar los ojos, tanto si se
usa internamente o como bafio ocular.

| JuHua, 5 ¢

21 Poner las flores en un cuenco y verter encima agua
hirviendo. Dejar en reposo durante 10 6 15 minutos y
Tuego colar con cuidado. Utilizar cuando se enfrie.
Guardar en la nevera y desechar al cabo de dos dfas.
2 Utilizar como bafio ocular cuando se necesite. Si
se tratan ambos ojos, tenga mucho cuidado para
evitar transmitir la infeccién.

ABAJO La infusion de DERECHA La crema

crisantemo calma los tonificante contiene té
ojos cansados e verde, que tiene un

irritados. efecto antioxidante.

TUTUUTTYVEBRT N T

REFERENCIAS Piel, cabello y uiias pdgs. 7278,

DES'NLTAO:QC? IZQUIERDA Use un
L . .
COMBATE limpiador de hierbas

como solucién facial
para refrescar la piel y
calmar irritaciones.

CREMA TONIFICANTE PARA LA PIEL
La tendencia de la industria cosmética a usar
substancias naturales en sus productos va en aumento.
Esta receta se puede preparar ficilmente y contiene
algunos de los tonificadores més eficaces.

I Lu Hui (liquido
de Aloe Vera),
20 ml (2 cucharadas)
I Crema acuosa, 250 ml
(1 taza). De venta en
cualquier farmacia

2 Trocear el Ren Shen, el He Shou Wu y el Qing
Cha y ponerlos en un cazo con 600 ml (2 tazas
y media) de agua. Llevar a ebullicién, taparloy
cocinar a fuego lento con la tapa hasta que

Ren Shen, 204 |

- He Shou Wy, 204 |
Qing Cha, 109 |
(green tea)

quede media taza de liquido, y luego colar y
verter en un cuenco. Una vez frio, mezclar
con la crema acuosa y el Lui Hui. Remover
la mezcla para que no se separen los
aceites y el agua de la crema y asegurarse
de que la mezcla queda bien. Guardar

en un frasco hermético en la nevera.
® Usar en la cara comorema de
noche y retirar a la mafiana si-

guiente.









En las raices de la medicina china bay dos figuras ‘mportantes El Emperador Amarillo

(Huang Di) —"el Divino Centro del Universo” — presta su nombre al libro princibal mds anti-

guo, el Clasico de medicina interna del Emperador

Di Nei

Jing). Toma la forma de unas conversaciones entre

SHEN NONG

hina, la losoffa y la medicina han sidc iempre
arables. " de esta primera doctrina emr gié un

:ma organ :ado de medicina china.
Ino de los personajes de la leyenda es Shen
ng, el Granjero Divino, también conocido como
‘mperador Rojo o de Fuego, v se dice que ensefié a
wmanidad a cultivar alimentos y plantas. Posefa
. habilidad mégica para descubrir las propiedades
plantas y hierbas, y él mismo se las comfa para
bar sus efectos. A causa de este poder, incluso
adfa ingerir plantas venenosas. Pero en una ocasién
»usé del poder de su cuerpo para neutralizar los
i y muri6. Los resultados de sus estudios que-
n recogidos en el Cldsico de medicina berboristica del
jero Divino (Shen Nong Be a0 Jing ista de las

bas importantes y sus p1  iedade

1 CHING

El I Ching (o Yi Jing, el Cldsico del - ambio) se ha utilizado
mucho en Occidente como elen iento para adivinar
futuro, como con las cartas del :arot. Aunque ésta
una de las aplicaciones del libro no es la mis impc
tante. E11 Ching es el texto taofsta clésico e introdujo el
concepto de Yin y Yang por primera vez, bajo la forma
de las lineas continuas y discontinuas que forman los
trigramas y hexagramas a lo largo del libro. La idea es
que un patrén generado aparentemente de forma alea-
toria puede revelar la respuesta a cualquier pregunta,
siempre que se tengan los conocimientos para inter-
pretar el resultado.

as versiones at.  robable-
mente de a dinastia de | 22( 56 a.C.).
Mis tarde  filésofo Cor acio em; dificar la
obra. tare; e continuarc sus disc

1ZQUIERDA Los tradiciona-
listas creen que para
comprender la medicina
china es necesario
entender el | Ching.
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ACTUAL

Hasta la bistérica visita de Nixon a China, a principios de los 70, la acupuntura no empezoé

a ser conocida en Occidente. A partir de ese momento se ha registmdo un aumento reql del

interés por la medicina china y su accesibilidad. Actualmente, millones de personas se ban

beneficiado de los tratamientos tradicionales. Pero como nuestra introduccion a la tradicion se

bizo a través de la acupuntura, quizds por ello es mds conocida que

HIERBAS VERSUS ACUPUNTURA
En China, la medicina herborfstica siempre ha sido e
método principal para tratar enfermedades. La acu
puntura la practicaban los eruditos. Los
médicos populares podian
practicar tratamientos
de acupuntura bésica,
pero no a un nivel tan
avanzado como el de los
eruditos. La mayoria de
gente consultaba al herbo-
rista local cuando estaba

enferma.

En Occidente, <l tdnico
conocimiento sobre medicina %
china era la existencia de la
acupuntura. Solamente en los

Gltimos afios, con la apertura de A

la sociedad china, la medicina
herboristica ha ido asumiendo su ,
lugar como pilar del sistema de 7
medicina chino. :

- La mayoria de herboristas R
también son acupunturistas, pero o

éstos no necesariamente tienen conocimientos de
hierbas. Si bien el dia
néstico vy los antecedent
teéricos provienen de
misma fuente, la medici
herboristica es una tradi-
cién especial y dnica en

China.

IZQUIERDA La acupuntura
implica la estimulacion
de varios puntos en los

meridianos.

berborismo

ARRIBA El herborismo y la
acupuntura se han
extendido desde Oriente
hacia Occidente.

LA MEDICINA TRADICIONAL CHINA
El presidente Mao Tse Dong estandardizé las diferen-
tes tradiciones médicas en un sistema llamado Me-
dicina Tradicional China (MTC). Pero durante la
Revolucién Cultural de Mao se perdié mucho del
conocimiento tradicional, que empieza a resurgir en
Occidente: parece que estamos mds interesados en él
que la gente de China, donde la ciencia moderna est4
empezando a aplicarse. En relacién con el Yin y el
Yang, mientras que Oriente se convierte en una cultura
Yang mas dominante, Occidente representa el futuro
de las ideas que se esconden tras de la medicina china.



H ERBAS MED N A N AS

Los restos arqueoldgicos evidencian que el Feng Shui se ba estado
practicando en China unos 2.000 afios. La traduccién literal de
Feng es “viento” y la de Shui, “agua”, pero esto no refleja sus
amplias aplicaciones. Una mejor traduccién seria “medio am-

biente", ya que el Feng Shui estd relacionado con el entendimiento

AReiaA Muchas empresas de las propiedades de la energia universal (Qi), y del uso que se
utilizan el Feng Shuien la D1, L.
planificacion de sus oficinas.  putede bacer de ella para crear lugares idéneos donde vivir.

EDIFCIOS ALTOS Y

BAJOS YUXTAPUESTOS

La consulta a un experto  mmare

AN

os primeros expertos en Feng Shui observaban T;;if:fcs’gi
las caracteristicas naturales de un emplaza- MEJOR

m——dmiento y determinaban los lugares idéneos para
los negocios, el fortalecimiento, la creatividad y el
descanso. Sus utensilios eran una brdjula, una varilla y
probablemente una copia del Li Shu (Libro de los
derechos), un libro sagrado que expone los principios
de la creencia religiosa china. Conocer el rico
simbolismo de la filosofia, la religién y la

cultura chinas les aportaba experiencia.

VALORES ARRAIGADOS
El primer libro sobre Feng Shui
fue escrito en el siglo IX, y .
hacia referencia a los edificios
y a paisajes enteros: los rios se
desviaban y a las montafias se
les daba nueva forma para
mejorar la suerte del emperador. S

Aunque los chinos eran buenos \
o A ACUMULA LOS ROS

conocedores del Feng Shui, tanto ) :R:'BA Los pueblos y AGUAPORLO ™ - LENTOSY
m ¥ -
el arte de los maestros como los ::::p::a e:’::n:osshsu‘::'h:; Sz;é;js oF Lo iﬁmhl
escritos existentes aconsejaban muchos aspectos negativos ﬁ:;;gg BUENA
consultar con un experto antes que conviene vencer. ' '
de construir. Existfa una estre-
\ cha relacién entre el Feng  cualquier proyecto de construccién. Incluso su prohibi-

Shui y la arquitectura, la  cién durante la Revolucién Cultural, que los habria
topograffa, la construcciény  podido apartar de su trabajo, tuvo un efecto minimo en
el disefio de interiores, por  la practica. Irénicamente, la decisién de prohibir la
lo que. los maestros del  prictica del Feng Shui probablemente se tomé en una
Feng Shui participaban en  estancia perfectamente ubicada para el poder.

¢



Puertas y ventanas

Las puertas y ventanas se consideran la boca y los ojos de la
casa,y permiten la entrada de la cantidad adecuada de Qj;
sin embargo, éste puede escaparse de la casa. Las escaleras
que llevan a la puerta principal son particularmente
desafortunadas, por cuanto la buena suerte puede bajar por
ellas y escapar. Colocar carillones o espejos detras de la
puerta ayudard a desviar el Qi y mantener la buena suerte
en el interior. Las puertas interiores ayudan a dispersar el
Qi por la casa y deben llevar a una habitacién. Los espejos
en paredes adyacentes ayudaran a atrapar el Qi.

Las ventanas que se abren hacia afuera o hacia adentro son
preferibles a las que se corren arriba y abajo, porque
permiten que entre mas Qi en la casa. Otra tactica del Feng
Shui es colgar bolas de cristal en las ventanas orientadas al
oeste —convierten la luz del atardecer en una miriada de
colores que vitalizan la habitacién con Qi.

EL FENG SHUI TIENE EN
CUENTA TODOS LOS
ASPECTOS. DEL

LOS EDIRCIOS
QUE DAN A UN
PARQUE O JARDIN
GOZAN DE BUEN
FENG SHUL

J LAS CASAS
ENCARADAS A
UNA CARRETERA
TIEENEN BUENOS
AUSPICIOS —LA
CARRETERA
APORTA Qt
DIRECTAMENTE A
SUS PUERTAS: -
PRINCIPALES,

EL FENG SHUI MODERNO

En el siglo IX, las escuelas de Feng Shui se agrupaban
en dos categorfas: la escuela de la forma (que estu-
diaba las configuraciones escénicas del terreno) y la
de la brdjula (que se centraba en la aplicacién técnica
y cientifica de la brijula). De estas escuelas clasicas se
han combinado varios aspectos en un sistema simplifi-
cado de Feng Shui que se practica en Occidente. Este
sisterna no utiliza la precisién de la brgjula sino la del
Ba Gua —un cuadro de nueve casillas en que cada una
representa un aspecto de la vida (las relaciones, la
riqueza, las bendiciones, etc.). El Ba Gua se coloca
sobre un plano de la casa, o de cada habitacién, para
potenciar una zona en principio desfavorable o, en
caso de que en un drea haya demasiada energfa, mini-
mizarse.

LA APLICACION DE LOS PRINCIPIOS
Todo lo que conforma el hogar (desde la ubicacién y
distribucién hasta dénde se coloca el reloj del aBBuelo)
puede tener un poderoso efecto positivo o negativo
en la vida. La casa ideal estaria construida desde cero
en un emplazamiento amplio y disefidda con lineas
muy suaves para facilitar el flujo de energia. Cada
habitacién se situarfa segin su funcién.

Sin embargo, la mayoria de nosotros nos movemos
en una casa ya construida, llena de ventanas,
puertas y paredes fijas, y quizds con un poste
telegrafico al otro lado de la ventana del
dormitorio, y un riachuelo subterrdneo

justo debajo de la cocina. Reducir

estos efectos negativos es uno

de los mayores retos del

Feng Shui. Para aplicar

los principios de los

cinco elementos al edi-

ficio y a cada habitacién

se utiliza una brdjula.

Posteriormente, la energia

se equilibra con colores, plan-

tas, cristales, agua, carillones, etc.

{QUE BUSCAMOS!?

En los cientos de nuevos libros y revistas sobre Feng
Shui se reflejan sus profundos efectos sobre la salud,
la riqueza y el sentimiento de realizacién. En nuestra
btsqueda de la salud y la felicidad queremos abarcarlo
todo —excepto entender el entornoy vivir en harmo-
nia con él. Es irénico ver cémo esta explosién de
interés sin precedentes en el Feng Shui ha aumentado
tras vivir de un modo con el que se han roto todas las
reglas.
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El ¢jercicio es importante para mantener la salud. El Extremo Oriente es famoso

por las acrobacias de sus artistas marciales. Pero bay otros ejercicios “internos”,

menos conocidos, como el Tai Qi y el Qi Gong. Sus técnicas lentas Yy suaves

ocultan sus origenes en las verdaderas artes marciales; generalmente, boy sélo se

ensefian aspectos de la meditacién y la salud. Ambas terapias se practican

IZQUIERDA Los acrébatas

chinos, entrenados enar- EXTeHsamente en China, y es muy comin ver cada mafiana a

tes marciales, destacan

por su agilidad y fuerza.  MUChas personas afrontar la rutina diaria al aire libre.

EJERCICIOS
La idea que se esconde tras los ejercicios internos es
que, al intensificarse el Qi pueden evitarse las enfer-
medades y au-
mentarse la re-
sistencia corpo-
ral. Para apren-
der bien el Tai
Qi o el Qi
Gong es nece-
sario encontrar
a un profesor experimentado. Existen muchas rutinas
de ejercicios y tradiciones diferentes en el Tai Qi y el
Qi Gong, por lo que cada profesor variara su enfoque.

ero todos se centrardn en ayudarnos a controlar e
intensificar el Qi. Se puede empezar por el ejercicio
que se relaciona con nuestro 6rgano débil o tipo
Elemental y practicarlo diariamente.

Inspire mientras

mueve las
manos en circulo
por encima de la
cabeza. Mire hacia
arriba y estire.
Mantenga la espalda
erguida.

DE BAZO TIERRA

Coléquese con las

piernas un poco
separadas v fas
radillas flexionadas. -
Extienda los brazos a
la aftura del estémago

“con las palmas de las

manos hacia abajo.

Con las rodillas
ligeramefite
flexionadas; expire y
baje los brazos hasta
los hombros.Vuelva a

la posicién inicial,
Practique el ejercicio
diez'veces al dfa.



EJERCICIO DE PULMON METAL

Con los pies separados, extienda
los brazos horizontalmente. Las
palmas de fas manos deben mirar
hacia abajo y los
dedos deben .
estar estirados.

Expire y dirija

los brazos hacia
atrds, sacando pecho.
/Inspire y vuelva a

posicién inicial. Gire
las palmas hacia
arriba, curve el pecho
hacia delante y haga
rotaciones con los
brazos en el sentido
de las agujas del reloj,
Repita entre 20 y 30
veces.

(2]

EJERCICIOS DE RINON AGUA

Cologue las manos en las caderas y

las piernas ligeramente separadas.

Mantenga fas piernas erguidas y flexione

el cuerpo a partir de la cintura.

Flexidnese hacia los-fados y
luego hacia delante. Este
ejercicio representa el viento que

sopla entre las hojas de loto.

Acabe el egjercicio

flexiénandose todo lo
que pueda hacia atrds (vaya
con mucho cuidado si tiene
problemas de espalda).Vuelva
a la posicién inicial.

EJERCICIO DE HiGADO MADERA

Este ejercicio también mejora la movilidad
de la columna vertebral. Coléquese con
los pies separados y los brazos relajados a
los lados, Flexione el cuerpo hacia un lado y
deje caer los brazos.

—

— o -

Empiece a dibujar un amplio

circulo con el tranco y los
brazos. Siga el circulo hasta la
posicién inicial. Mantenga los pies
planos en el suelo. Repita el
ejercicio diez veces.

EJERCICIO DE CORAZON FUEGD

Coldquese de pie con las piernas
ligeramente separadas. Extienda un
brazo ante s ahuecando 1a palma de
7 la mano hacia arriba. Levante
el otro brazo con la mano
mirando hacia arriba y estire.

Repita con el otro brazo.
-

Con las palmas

dirigidas al
pecho, levante los
brazos con un
movimiento brusco,
a la vez que gira las
palmas hacia arriba.
Mire al dielo y *
manténgase en esa
posicién, Este
ejercicio representa
o ' “el soporte de los
cielos”.



ARRIBA El vegetarianismo es
popular en Occidente, pero
en China desconocido.

1E

N A CH NAS

I[ETETI

La medicina china recomienda una dieta de

verduras frescas y cereales (un 70% ), con pequeiias

cantidades de carne, pescado, ldcteos, frutos secos,

semillas, frutas y legumbres. La alimentacion varia de una regién

a otra de China. En las provincias mds frias, como Szechuan, son

tipicos los platos picantes con especias, mientras que los huevos y

los platos fritos se asocian a las dreas mds calientes del Sur.

=] enfoque chino considera que los alimentos

= contienen energia y sabor. Los alimentos con
~—dmucha energia son ligeros y revitalizantes,
como los cereales faciles de digerir y las verduras. Los
alimentos con mucho sabor son pesados y nutrientes,
y tienden a ser densos, himedos, sangrantes o
grasientos, como los productos animales, los cereales

mds indigestos, la fruta y los frutos secos.

Buenos hibitos

~=. Disfrute de la comida.

= Consuma alimentos de
temporada y del pais.

. Mientras come, deberia
estar relajado y tranquilo.

= Mastique bien.
. Coma sin llenarse.

. No beba demasiado
liquido mientras come,
principalmente bebidas
frias.

. Desayune.

= Almuerce.

<= No cene tarde.

= Vacie los intestinos por
la mafana temprano.

= Coma seg(in su edad,
necesidades, constitucion y
sexo.

Necesitamos energia y
sabor en nuestra dieta, pero
para una buena digestién
deberiamos comer maés ali-
mentos energéticos y menos
alimentos con mucho sabor.
iEsto es lo contrario de lo
que la mayorfa preferimos!

CRUDO Y COCINADO
“Los alimentos cocinados
son sabrosos y disminuyen
el riesgo de enfermedad,
especialmente en el tracto
digestivo. Incrementan la
resistencia del cuerpo frente
a las enfermedades, ya que
sus nutrientes se digieren y
absorben maés réapido”. Cita
extraida de los escritos de
Zang Enquin, un maestro de
la medicina tradicional
china.

CUIDAR LA DIGESTION
La importancia de los alimentos crudos y cocinados es
vital en la teorfa dietética china. Los alimentos crudos
contienen mads nutrientes que los cocinados, ya que
algunos de ellos se pierden durante la coccién. Pero la
medicina china cree que,
como los alimentos coci-

nados El proceso digestivo

y calientes se

digieren més rapido, se i = Los dientes trocean la

produce un aumento neto comida en partes pequefias.
global de nutrientes. Por
tanto, debe controlarse la
cantidad de alimentos

crudos ingeridos, princi-

= En el Estomago, los
alimentos se convierten en
“sopa”.

. La sopa se destila en pura e
palmente en primavera y impura.
verano, y deben consu- = La parte pura se dirige hacia

mirse en relacién con la el Corazén y los Pulmones.
digestién de cada pa-

ciente.

~. La parte impura es
excretada.

El proceso de la di-
gestién se asimila a prepa-

. Los principéles nutrientes
de los alimentos se convierten
rar una sopa, ya que se en Sangre y Qi.

requiere calor. Para una

digestién adecuada, el cuerpo debe procesar los alimen-
tos a una temperatura superior a la corporal. Esto
significa que el cuerpo requerird menos energia para
digerir alimentos cocinados que para digerir alimentos
crudos. Los alimentos cocinados que se guardan en el
frigorifico para mds adelante pueden alterar sus propie-
dades beneficiosas. Por ello es preferible ingerir
alimentos recién cocinados siempre que sea posible.



Alimentos a eliminar o
a consumir en cantidades limitadas

. Leche
« Trigo

= Comida frita,a la
barbacoa o quemada
<= Alimentos

fermentados en vinagre
o alcohol

¢, Café

~ Azlcar

. Aceites
poliinsaturados

. Grasas animales

. Carnes ahumadas o
en conserva

CEREALES
VEGETALES

LEGUMBRES (como alubias, guisantes,
lentejas, judias germinadas y productos de soja)

FRUTAS (incluidos frutos secos y semillas).

PRODUCTOS ANIMALES (incluyendo licteos)
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Vivimos en un mundo cada vez mds téxico. En la actualidad

probablemente es imposible escapar de la contaminacion, indife-

rentemente de donde se viva. Las fuentes de sustancias téxicas son

tan diversas que es muy dificil saber cémo reducir nuestra

exposicion a ellas. Sin duda, existe un efecto acumulativo de las

toxinas; por ello, cualquier reduccion en la exposicion ya sea en

casa o en el trabajo, y en el medio ambiente, es beneficiosa.

COCINAS DE GAS
Los gases perjudiciales provienen
del gas que se quema. Pueden
causar afecciones respiratorias.

8 Ventile bien la cocina, o cambie el gas
por la electricidad.

PINTURA
La pintura desprende muchos ga-
ses cancerigenos durante dfas
después de ser aplicada.

8 Ventile la babitacién a conciencia una
vez pintada, y no la utilice
inmediatamente. Si es un dormitorio, no
duerma en € basta pasados unos dias.

DISOLVENTES PARA BRICOLAGE
Los barnices y colas desprenden
gases perjudiciales.

R Psngase una mascarilla y guantes.

CARTON MADERA DENSIDAD MEDIA
Tras su fabricacién, el cartén

* madera sin precintar desprende
formaldehido. El polvo fino que se
crea al serrar irrita los pulmones.

R Utilice una mascarilla cuando lo corte.

PRODUCTOS DE LIMPIEZA
Los productos para la limpieza en
seco, como los ambientadores o la
lejia, contienen sustancias quimicas
que pueden ser cancerigenas.

8 Péngase guantes y airee bien la ropa.

COSMETICOS

El alcohol de madera de algunos
cosméticos puede dariar las células.
8 Use poco los cosméticos, ¥ brocure que
sean naturales.

EMPASTES DE AMALGAMA
El mercurio y metales de empastes
pueden filtrarse en el cuerpo.

8 Deben irse cambiando.

CALEFACCION
El aire seco perjudica los pulmones.

R Use bumidificadores o fuentes de calor.

DOBLE ACRISTALAMIENTO
Un ambiente cerrado retiene gér-
menes patégenos en la casa.

R Abra las ventanas.

MOQUETAS
Son criaderos de dcaros del polvo.
R Cambielas por madera y alfombras.

ARRIBA Las sustancias t6-
xicas invaden nuestra vida
diaria y nos afectan a
todos.

RESTOS DE PESTICIDAS

En la mayoria de cultivos se utili-
zan pesticidas que afectan el
sistema inmunolégico y que no se
eliminan solamente con agua.

R Lave bien las frutas y verduras con
agua y un poco de jabon. Como
alternativa, escoja productos bioldgicos.

CONSERVANTES, COLORANTES Y
EXCIPIENTES

Estdn implicados en muchas enfer-
medades, como la hiperactividad.
8 Evitar.

ESTIMULANTES

El alcohol, café, tabace y drogas
debilitan el sistema inmunolégico
y provocan enfermedades.

8 Minimice su consumo o eliminelos de
su vida completamente.

AZUCARES OCULTOS

Son altos en calorifas y perjudicia-
les para los dientes.

R Lea las etiquetas y evite los productos
que lleven fructosa y glucosa.



ACIDOS GRASOS

Grasas saturadas presentes en mar-
garinas y comidas rdpidas.

R Evitar.

ANTIBIOTICOS EN LA CARNE

El abuso de antibiéticos debilita el
sistema inmunolégico.

8 Consuma carne orgdnica.

COMIDA QUEMADA, RANCIA, PASADA,
EN CONSERYA O SOBRANTE
Carece de nutricién alguna y

puede ser cancerigena o téxica.
8 Evitar.

ALIMENTOS MANIPULADOS
GENETICAMENTE

Innovacion reciente que no se ha
testado minuciosamente.

8 Consuma alimentos naturales.

FOTOCOPIADORAS/FAXES/
TELEFONOS/MOVILES/ORDENADORES
La radiacién electrénica estd rela-
cionada con el céncer.

8 Cologue plantas cerca de su mesa.

AIRE ACONDICIONADO
Transmite virus y bacterias.
8 No se siente bajo conductos de
ventilacién.

MAQUINAS DE BEBIDAS

Las bebidas contienen ingredien-
tes desconocidos. _

8 Prepdrese usted mismo la bebida.

ESTRES
Ataca el sistema inmunolégico.
8 Practidue técnicas de relaiacién.

MOBILARIO DE OFICINA SINTETICO
Emite gases téxicos.
4 jTrzzbaje para un empresario ecologista.

RADIACION DE LOS MONITORES
No tiene niveles seguros.

8 [tilice una hantalla hrotectora

CONTAMINACION DEL TRANSPORTE
Los vehiculos a gasolina despiden
monéxido de carbono, particulas
toxicas y componentes organicos
volatiles. Los nifios son particular-
mente susceptibles a ello.

8 No contribuya a la contaminacion.
Use el coche s6lo si es necesario. Camine,
coja el transporte piiblico o la bicicleta
—asegiirese de llevar mascarilla.

GASES DE PETROLEO/DIESEL

Son una fuente de contaminacién
potente y directa.

8 Evite inhalar vapor cuando esté
llenando el depasito.

AGUA CONTAMINADA

El agua del grifo puede contener
toxinas y las botellas de pléstico,
residuos de disolventes.

8 Beba agua filtrada o de botella
(preferiblemente de botellas de cristal).

FARMACOS

El uso innecesario de farmacos,
principalmente de antibiéticos,
debilita la reaccién del cuerpo
frente a ataques externos.

8 Tome antibisticos sélo cuando sea
esencial; practique la medicina preventiva.

CABLES DE CORRIENTE/CENTRALES
ELECTRICAS

Hay una fuerte radiacién que
puede provocar enfermedades.
% Cambie de casa.

GASES SUBTERRANEOS NATURALES
COMO EL RADON
El radén provoca céncer.

8 Cambie de casa.

OZONO
Los agujeros en la capa de ozono
producen cinceres de piel.

8 Péngase un protector y lleve sombrero.

CLOROFLUOROCARBONOS (CFC)
Destruyen la capa de ozono; estén
implicados en complejas reaccio-
nes quimicas perjudiciales.

8 Ascgiirese de que el frigorifico y los

aerosoles de su casa no contengan CFC.

ANIMALES DOMESTICOS

Los animales son receptores de
numerosas plagas y patégenos.
8 Evite tener animales si es sensible a
ellos. Protéjalos contra los pardsitos.

PARASITOS Y VIRUS

Causan alergias y trastornos
autoinmunolégicos y digestivos.
& Fortalezca su sistema inmunoldgico.
Vigile cuando viaje al extranjero.

Suplemento

Algunos alimentos, vitaminas y
minerales contienen antioxidantes
naturales, que protegen al cuerpo

TE VERDE @&

SELENIO, EN.
COQUITDS DEL

BRASIL @__
\

VITAMINAS A, G, £
CO-ENZYMA Qi &

contra el cincer. El consumo regular
de estos nutrientes puede reducir las
posibilidades de desarrollar un cancer.

__——®CEBADA (NO CONSUMIR
DURANTE EL EMBARAZO)
Y TRIGO -
o ACIDOS GRASOS
o OMEGA-3Y OMEGA-6
(EN ACEITES DE

PESCADO, DE OLIVA, DE
SESAMO, DE NUEZ, DE
UNO Y DE CANAMO)

GERMINADAS COMO
LA JUDIAY LAS
SEMILLAS GERMINADAS
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La experiencia de ir a ver a un médico chino generalmente es muy

e

diferente a la de consultar a un médico ortodoxo, en términos de lo que
implica la consulta y la base del enfoque. Un sistema médico de todo el
cuerpo trabaja en dos niveles: el médico trata el trastorno que presenta el

paciente a la vez que busca otros problemas potenciales que podrian s Los doctores

chinos observan los

da rse en el futuro. aspectos de su salud para

afrontar problemas.

ABAJO La informacién que usted “uando en Occidente acuda a [a consuita de un
transmite y la forma en que lo hace especialista en medicina china, muchas veces
dan al médico una buena perspectiva .
La mayoria
de su estado antes de proceder al

de profesionales son europeos o norteamericanos.
Tanto los profesionales chinos como los
occidentales, tienen sus partes positivas y
negativas. Lo importante es sentirse cémodo con
el especialista, independientemente de su pais de
origen. Cualquier profesional experimentado
habra aprendido suficiente medicina conven-
cional como para entender su problema
desde la perspectiva de un
médico ortodoxo. Los en-
foques terapéuticos de am-
bos también variardn —algu-

examen fisico.

nos utilizardn sélo hierbas,
otros afiadirdn la acupun-
tura, diferentes tipos de
masaje o el Qi Gong.

Tratar una enfermedad
cuando ya ba aparecido es
como cavar un pozo cuando

s se estd sediento.

DICHO
TRADICIONAL



PALPACION DE LA

CALIDAD DEL
ABAJO Solamente con Q

tomarle el pulso, el
médico podra obtener
mucha informacién.

MERIDIANO \

1EN QUE CONSISTE LA CONSULTA!?
El procedimiento con el que se encontrard en su
primera cita seguird unas pautas generalizadas, si bien
pueden haber variaciones.

Primero, el doctor recopilara informacién mediante
preguntas que le ird formulando. El objetivo es
obtener el origen del problema, y a la vez dar4 al
médico la oportunidad de ver cémo se presenta y su
tono de voz, y de evaluar su estado mental.

El médico también le observari la lengua y com-
probari el pulso. Puede ser que palpe el abdomen, o
examine alguna parte relevante del cuerpo. Aunque
hay algunas pruebas, como la de tomar la presién, que
no forman parte de un diagnéstico tradicional, el
médico podria realizarlas si lo cree conveniente.

TRATAMIENTO
El 4nalisis de toda la informacién permite configurar
un dibujo de su salud a partir del cuél se revelara el
factor de desajuste. El diagnéstico indica el tipo de
tratamiento para solucionar el problema e indicarle el
camino hacia una recuperacién.

ABAJO El médico podra

recetarle una decoccioén,

una tintura, pastillas o

cualquier otro remedio .
herboristico. g

Las veces que necesite ir a visitar al médico varia-
rdn segiin la gravedad de la afeccién, el periodo de
tiempo que la ha sufrido, y su salud y estado genera-

les. No se puede generalizar, pero es
probable que si se trata un trastorno con
sintomas muy extremos y que se han
padecido toda la vida, el proceso de
curacién sea considerablemente

largo.

MEDICINAS NATURALES

' Las medicinas naturales trabajan de un

modo muy diferente al del tratamiento y los
-~ férmacos occidentales. Las hierbas, la acupun-

tura y una terapia alimentaria estimulardn los
mecanismos del cuerpo y le proporcionardn un estado
de equilibrio a la vez que creardn harmonia interior.
Los farmacos y los métodos quirdrgicos inhiben o
suprimen un sintoma o reaccién concretos del cuerpo,
¢ impiden que los sintomas se manifiesten. La medi-
cina moderna trabaja mas rdpido y a menudo con mds
potencia que la medicina tradicional, pero deben sope-
sarse los efectos a largo plazo de estos tratamientos.

ABAJO El analisis del
aspecto de la lengua
da tanta
informaciéon como
un escaner

corporal.
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Mantener la salud es una actividad diaria que incluye una
dieta apropiada, ejercicio regular y el control del estrés.
También puede incluir el diagnéstico y tratamiento de tras-

tornos, y este es el objetivo de este libro. No obstante, es vital

C NA ES

saber cudndo consultar a un experto. Habrd periodos en que

serd muy importante seguir la orientacién de un médico para

que nos devuelva a nuestro estado de buena salud.

ABRAJO Visite a su médico

de cabecera para analizar
la posibilidad de utilizar
tratamientos no

convencionales. *

ARRIBA Acuda ala

ayuda profesional si

no hace ningan

-
PACIEMNTE

bviamente, hay que consultar a un
, v-wn-viv.... €n caso de enfermedades graves,
" cuando la vida corre peligro, o durante el
embarazo. Pero incluso las afecciones crénicas
égeperales pueden requerir una ayuda adicional si la
"automedicacién no da resultados.
Consultar a un médico ortodoxo no implica que se
descarten los tratamientos no convencionales, ya que
en muchas ocasiones le recomendard tratamientos

progreso con su
problema de salud.

alternativos ademas de los farmacos. Si desea visitar a
diferentes especialistas, un solo profesional, quizis su
médico de cabecera, debe coordinar las recomenda-
ciones y tratamientos del resto de médicos. Los
tratamientos deben aplicarse en drmonfa. A veces los
remedios herboristicos interfieren en los firmacos
ortodoxos, por lo que su médico herborista y el de
cabecera deben estar informados de todos los reme-
dios y fairmacos que toma.



ENCONTRAR UN HERBORISTA CHINO

La oferta de médicos experimentados de su zona
variar4 enormemente segin dénde usted viva. Hoy en
dia, la mayoria de pafses cuentan con una asociacién
profesional de herboristas chinos. Estas organizacio-
nes establecen una serie de
criterios que sus miembros
deben cumplir, ademds de
requerir un seguro profesio-
nal y la adhesién a un cé-
digo de ética. En caso de que
usted esté descontento del
tratamiento que ha recibido
por parte de uno de los
miembros, existe la posibili-
dad de formalizar una
denuncia.

Yo recomiendo firmemen-
te que se consulte tnica-
mente a médicos miembros del
organismo profesional de su pafs;
de lo contrario, serd imposible

ARRIBA La acupuntura
ofrece una alternativa
para determinados
problemas.

valorar la autenticidad de sus
cualificaciones.

Otra forma efectiva de en-
contrar un profesional es a través .
de las recomendaciones de amigos o
parientes. No obstante, debe compro-
barse igualmente que esta
persona esta registrada como
profesional. No se fie de los
que dicen que no necesitan
ser miembros de ninguna
organizacién profesional.

M
DERECHA El Shiatsu

restablece el flujo de Qi
mediante el masaje.

PREGUNTAS A FORMULAR

Una vez haya escogido a un médico, contacte con él
o ella antes de concertar una primera cita. Pregtntele
si ha tenido alguna experiencia con su problema parti-
cular, y cémo deberfa tratarse. De poco sirve

preguntar cudnto tiempo debera seguirse el tra-
tamiento, ya que es casi imposible decirlo hasta
que se tiene un historial completo del paciente.
También deberia preguntar por los honorarios.

{ADONDE TENGO QUE DESPLAZARME!
Siempre que sea posible, intente visitar a un
médico que esté cerca de su casa. Con frecuen-
cia, la gente se desplaza al otro lado del pais, o
incluso al extranjero, para visitar a un médico
famoso, lo cual suele ser contraproducente. El
estrés adicional y los gastos de desplazamiento,
ademds de los largos periodos entre las visitas,
acaban por pesar mas que la confianza deposi-

tada en el médico. Probablemente, estas medidas sélo
merecen la pena si su afeccién es inusual y especial-
mente dificil de tratar.

ARRIBA La medicina herboristica
china es adecuada para todo el
mundo, de los mas grandes a los mas

pequeiios.
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Alopatia: tratamiento de las enfermedades a través de
medios convencionales, habituales en Occidente,
utilizando medicamentos que tienen los efectos
opuestos a los sintomas de la enfermedad.

Calor: influencia Yang responsable del exceso de

estimulacién.

Cinco elementos: manera de clasificar las energfas
naturales y de describir las fuerzas corporales. Los
cinco elementos son la Tierra, los Metales, la Madera,
el Agua y el Fuego.

Cinco estaciones: invierno, verano, primavera, otofio
! I3 !

y la estacién de transicién, que tiene lugar cuando se .

pasa de una a otra. Cada una se asocia a un elemento.

Cinco sabores: los sabores (dulce, agrio, amargo,
salado y picante) que se asocian a los cinco elementos.

Confucio (551-479 a.C.): antiguo pensador chino
famoso por sus Analectas, 1a coleccién publicada

péstumamente con sus dichos y ensefianzas, y por
haber codificado el I Ching.

Congee: papilla de arroz tradicional china.

Decoccién: método de preparacién de hierbas
consistente en dejarlas reposar en agua hirviendo

durante una hora o mis.

Desintoxicacién: proceso de eliminar las toxinas del

cuerpo realizando una dieta cuidadosa e ingiriendo

fluidos.

Doce 6rganos/doce oficiales: término que describe
los 6rganos anatémicos que la medicina china
considera de mayor importancia —e! Corazén, el
Bazo, el Higado, los Pulmones, los Rifiones, el
Intestino Grueso, el Intestino Delgado, el San Jiao, la
Vejiga, la Vesicula Biliar, el Pericardio y el Estémago—
y sus funciones y responsabilidades asociadas.

Estancamiento: estado producido por un bloqueo del
Qi. Normalmente se trata de un estancamiento de
falimentos, en el cual una ingestién de alimentos
excesiva o una dieta incorrecta provoca desérdenes
digestivos, o de un estancamiento del Qi, que se cree
que produce el dolor.

Exceso (Shi): exceso de una substancia concreta en el

cuerpo, lo que comporta una falta de armonfa.
Exceso-calor: calor debido a demasiado Yang
Exceso-frio: frio debido a demasiado Yin.

Feng Shui (feng significa "viento", shui significa
"agua"): prictica consistente en situar los edificios y
los objetos teniendo en cuenta las influencias del
entorno natural.

Flema: moco que se ha vuelto patolégico debido a la
accion de humedad estancada, o bien del calor y el

frio.

Frio: influencia Yin responsable de la falta de
estimulacién.

Fuego: forma extrema del calor. También uno de los
cinco elementos, que simboliza alegria, satisfaccién y

felicidad.

Holistica: una especialidad médica que trata a la
persona en su totalidad —teniendo en cuenta los
factores mentales y sociales— y no sélo la
enfermedad.

Huang Di (el Emperador Amarillo, 259-210 a.C.
fundador de la dinastia Qin. Autor de Nei Jing Su

Wen, el Clasico de Medicina Interna, junto con su
médico Qi Bo.

Humedad: fluidos corporales anormales que se
vuelven densos y son responsables de la falta de
armonia y de enfermedades.

Humedad-calor: combinacién de calor y humedad
que presenta las caracteristicas de ambos.

Humedad-frio: combinacién de frio y humedad que
presenta las caracterfsticas de ambos.

I Ching (o Yi Jing ~Libro de los Cambios-): texto
de adivinacién, uno de los textos fundamentales de la
filosoffa china.

Infusién: método de ingestién de hierbas que
consiste en verter agua hirviendo directamente
encima de hierbas secas vy filtrar la mezcla casi

inmediatamente después.



Insuficiencia: debilidad —en un érgano, de la Sangre
o del Qi— que causa falta de armonia.

Insuficiencia (Xu): carencia de una substancia concre
ta en el cuerpo, lo que provoca una falta de armonia.

Insuficiencia-calor: calor debido a una falta de Yin
Insuficiencia-frio: frio debido a una falta de Yang.

Interior: desequilibrio motivado por una causa
interna.

Jin Ye: fluidos corporales, Sangre y flemas incluidos.

Jin, o Qi heredado: el Qi con el que se nace y que
determina la constitucién basica de cada persona.

Li Shi Zhen: médico chino autor del texto antiguo
Cldsico del pulso.

Mao Tse Dong (1893-1976): lider chino (1935~
1976) y primer dirigente de la Republica Popular. Fa-
moso por su filosofia politica, expresada en el Libro
Rojo de Mao. Durante su Revolucién Cultural se
perdi6 una gran parte de los conocimientos
tradicionales de la medicina china.

Meridianos: los senderos que surcan el cuerpo
humano y a través de los cuales fluye el Qi; se usan
en acupuntura.

Ocho principios (u ocho cuadros clinicos): cuatro
pares de opuestos —Ying-Yang, Exceso-Insuficiencia,
Interior-Exterior y Calor-Frio— que se usan para
describir estados clinicos.

Palpacién: prictica en la cual se usan los dedos y la
mano para tocar una parte del cuerpo y poder asf
descubrir cualquier falta de armonfa que pueda estar
afectandole.

Qi: la fuerza vital —energia natural presente en todos
los seres vivos. Cuando el Qi se bloquea o se estanca
puede causar dolor o una enfermedad.

Qi Gong: arte marcial suave, consistente en
respiraciones, meditacién y movimiento, destinados a
dirigir el Qi.

Remedios de patente: medicinas a base de hierbas
que se venden ya preparadas en las herboristerfas.

?San Jiao: uno de los Doce Organos.

Sangre: concepto que se relaciona con la humidifica

cién, la nutricién y los procesos refrescantes del

cuerpo. Es especialmente importante para la salud de
la mujer.

Seis males: causas externas de enfermedad. Los seis
males son: el viento, el frio, el fuego, el calor estival,
la sequedad y la humedad.

Sequedad: carencia de Yin responsable de la
ausencia, o falta, de fluidos.

Shen Nong (el Granjero Divino): figura mitoldgica;
se cree que ensefid a la humanidad el cultivo de los
alimentos y las plantas medicinales, y se le atribuye el
haber introducido el arte de la medicina herboristica
en China.

Shen: la Mente o el Espiritu. Se dice que habita en el
Corazén.

Shi: ver “exceso’

Shiatsu: forma enérgica de masaje disefiada para
estimular el Qi.

Sistema Zangfu: diez de los doce érganos
—excluyendo el San Jiao y el Pericardio—, cada uno de
los cuales son o bien Yin o bien Yang, y tienen una
afinidad con uno de los cinco elementos.

Superficial: desequilibrio motivado por una causa
externa.

Tai Qi: arte marcial suave.

Taoismo: filosofia china que recomienda la humildad
y la piedad religiosa.

Tintura: método de preparacién de hierbas que
consiste en empaparlas en alcohol.

Viento: concepto que se relaciona con el movimiento,
y también la idea de enfermedad transmitida a través
del aire. En general se le considera una influencia
maligna y es uno de los males externos. Si se retiene

en el cuerpo causa alergias y desarmonia.
Xin Bao: Pericardio, uno de los doce 6rganos.
Xu: ver "insuficiencia’

Yin-Yang: la idea de que todo se basa en pares de
fuerzas opuestas, y de que una existencia sana
depende del mantenimiento del equilibrio entre las
fuerzas opuestas. Yin (oscuro, fresco, calmado, hacia
abajo, pasividad, humedad) y Yang (luz, célido,
activo, hacia arriba, sequedad) son términos relativos,
todo contiene aspectos de ambos.



Insuficiencia: debilidad —en un érgano, de la Sangre
o del Qi— que causa falta de armonia.

Insuficiencia (Xu): carencia de una substancia concre-
ta en el cuerpo, lo que provoca una falta de armonia.

Insuficiencia-calor: calor debido a una falta de Yin.
Insuficiencia-frio: frio debido a una falta de Yang.

Interior: desequilibrio motivado por una causa

interna.
Jin Ye: fluidos corporales, Sangre y flemas incluidos.

Jin, o Qi heredado: el Qi con el que se nace y que
determina la constitucién basica de cada persona.

Li Shi Zhen: médico chino autor del texto antiguo
Cldsico del pulso.

Mao Tse Dong (1893—1976): lider chino (1935~
1976) y primer dirigente de la Reptblica Popular. Fa.
moso por su filosofia politica, expresada en el Libro
Rojo de Mao. Durante su Revolucién Cultural se
perdi6 una gran parte de los conocimientos
tradicionales de la medicina china.

Meridianos: los senderos que surcan el cuerpo
humano y a través de los cuales fluye el Qi; se usan
en acupuntura.

Ocho principios (u ocho cuadros clinicos): cuatro
pares de opuestos —Ying-Yang, Exceso-Insuficiencia,
Interior-Exterior y Calor-Frio— que se usan para

describir estados clinicos.

Palpacién: prictica en la cual se usan los dedos y la
mano para tocar una parte del cuerpo y poder asi
descubrir cualquier falta de armonia que pueda estar
afectandole.

Qi: la fuerza vital —energfa natural presente en todos
los seres vivos. Cuando el Qi se bloquea o se estanca
puede causar dolor o una enfermedad.

Qi Gong: arte marcial suave, consistente en
respiraciones, meditacién y movimiento, destinados a
dirigir el Qi.

Remedios de patente: medicinas a base de hierbas
que se venden ya preparadas en las herboristerias.

:
San Jiao: uno de los Doce Organos.

Sangre: concepto que se relaciona con la humidifica

cién, la nutricién y los procesos refrescantes del

cuerpo. Es especialmente importante para la salud de
la muier.

Seis males: causas externas de enfermedad. Los seis
males son: el viento, el frio, el fuego, el calor estival
la sequedad y la humedad.

Sequedad: carencia de Yin responsable de la
ausencia, o falta, de fluidos.

Shen Nong (el Granjero Divino): figura mitolégica;
se cree que ensefié a la humanidad el cultivo de los
alimentos y las plantas medicinales, y se le atribuye el
haber introducido el arte de la medicina herboristica
en China.

Shen: la Mente o el Espiritu. Se dice que habita en el
Corazén.

Shi: ver “exceso’

Shiatsu: forma enérgica de masaje disefiada para
estimular el Qi.

Sistema Zangfu: diez de los doce 6rganos
—excluyendo el San Jiao y el Pericardio—, cada uno de
los cuales son o bien Yin o bien Yang, y tienen una
afinidad con uno de los cinco elementos.

Superficial: desequilibrio motivado por una causa

externa.
Tai Qi: arte marcial suave.

Taoismo: filosofia china que recomienda la humildad
y la piedad religiosa.

Tintura: método de preparacién de hierbas que
consiste en empaparlas en alcohol.

Viento: concepto que se relaciona con el movimiento,
y también la idea de enfermedad transmitida a través
del aire. En general se le considera una influencia
maligna y es uno de los males externos. Si se retiene

en el cuerpo causa alergias y desarmonfa.
Xin Bao: Pericardio, uno de los doce érganos.
Xu: ver "insuficiencia”.

Yin-Yang: la idea de que todo se basa en pares de
fuerzas opuestas, y de que una existencia sana
depende del mantenimiento del equilibrio entre las
fuerzas opuestas. Yin {oscuro, fresco, calmado, hacia
abajo, pasividad, humedad) y Yang (luz, cdlido,
activo, hacia arriba, sequedad) son términos relativos,
todo contiene aspectos de ambos.
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I lay diversas maneras de obtener las hierbas que

necesite para sus tratamientos.

A TRAVES DE ESPECIALISTAS EN MEDICINA

Como se comenta en las pdginas 178—181, se reco-
mienda encarecidamente buscar un especialista en
herboristica con quien poder establecer un contacto
regular; ésta es la mejor manera de asegurar la salud y
el bienestar a largo plazo. Un médico podrd recetar
las hierbas que se necesitan y dar consejos para los
tratamientos. Por su condicién de médico, tendra
acceso a hierbas auténticas y de buena calidad. Se
debe acudir sélo a médicos que estén reconocidos por
la entidad profesional correspondiente en cada pais.
En Espafia, son los siguientes:

CENAC
C/ Rambla Catalunya 7, 4° 1°
08007 Barcelona
Tel: 93 412 69 10

ESCUELA SUPERIOR DE MEDICINA TRADICIONAL CHINA.
CLINICA GUAN AN MEN
C/ Berlin 16
08014 Barcelona
Tel: 93 41975 30

TiaN Fu
C/ Espronceda 353, 2° 2°
08027 Barcelona
Tel: 93 352 43 68

EN HERBORISTERIAS

Existen diversidad de tiendas que ofrecen alimentos
saludables y productos herboristicos. Las tiendas
pequeiias y especializadas suelen gozar de un servicio
mds personalizado y los dependientes acostumbran a
tener bastantes conocimientos sobre los productos.
Las herboristerfas son una buena fuente de productos
simples, a base de una sola hierba, sobre todo las que
\éenden hierbas occidentales. A menudo, las hierbas
vienen empaquetadas como tinturas o pfldoras. Hay
que asegurarse de pedir consejo antes de comprar
productos que contengan alguna combinacién de
hierbas o vitaminas.

NALES CH N A

EN FARMACIAS

La mayor{a de las farmacias ofrecen ya cierta variedad
de productos naturales y de hierbas. Sin embargo, los
dependientes no suelen tener conocimientos
especificos sobre este tema y probablemente no
podrén ofrecer consejo alguno.

EN INTERNET

No recomiendo en absoluto comprar productos
herboristicos a través de Internet, ya que resulta
imposible asegurarse acerca de la calidad de las
hierbas y la autenticidad y perfil del proveedor

EN SUPERMERCADOS CHINOS ‘

En la mayorfa de los supermercados chinos suele haber
algunas bolsas de hierbas secas y algunas fé6rmulas
populares en pildoras. A veces también se encuentran
mezclas en forma de sopa a base de hierbas secas que
se afiaden a la comida como ténico. Sin embargo, la
calidad de las hierbas suele ser variable y, a menudo,
son bastante caras. Los remedios preparados combinan
con frecuencia medicamentos occidentales alopéticos
con hierbas, algo ilegal en muchos paises.

EN HERBORISTERIAS CHINAS

Durante los dltimos afios ha habido una explosién de
herboristerias chinas en Occidente y hay una en la
mayoria de las ciudades. Sin embargo, se debe ser
consciente de que es imposible para alguien sin
conocimientos en el tema distinguir a un especialista
titulado en Medicina Herboristica China de un
simple aficionado y de que los certificados que
puedan colgar de la pared no son ninguna garantfa de
autenticidad. La Gnica manera de estar seguro de que
se estd consultando a un médico auténtico es contac-
tar con el organismo profesional correspondiente en
cada pafs (ver arriba). -

A TRAVES DE VENDEDORES ESPECIALIZADOS

Existe un nimero creciente de compafifas que venden
productos herboristicos por medio de una red de
agentes (venta piramidal), sobre todo en Estados
Unidos. Los productos en sf suelen ser de buena
calidad, pero se trata casi siempre de combinaciones
empaquetadas con nombres de marca que hace que
sea muy dificil para el usuario utilizar las hierbas
segun sus propios intereses.



H ERBAS M ED

stas son algunas sugerencias para aquéllos que
deseen aprender mds cosas sobre la Medicina

China. Estos libros les ayudardn a desarrollar sus
conocimientos.

ACEITES ESENCIALES Y AROMATERAPIA
Dietrich Giimbel
Integral

ACUPUNTURA
G. Bean

Martinez Roca, Barcelona

EL LIBRO DEL SHIATSU
Paul Lundberg
Integral 1999

EL TAO DE LA SALUD, SEXO Y LA LARGA VIDA
Daniel Reid

Urano 1989, Barcelona

GUIA DE PLANTAS MEDICINALES
Grijalbo

CINALES CH

HIERBAS QUE CURAN
Admund Chessi

Altorrey

| CHING, EL LIBRO DEL CAMBIO
R. Wilbelm

Edhasa, Barcelona

CHING EN LA VIDA COTIDIANA
Nora Rodriguez
Integral 1998

LA MEDICINA CHINA
Stephen Gescoigue
Integral 1999

MEDICINA TRADICIONAL CHINA
Mario Scwarz

Errepar

TAO TE CHING
Lao Tse
Integral 1999



H ERBAS MED N A E

(A)

aborto esponténeo 73, 106, 120
aceites 85

acidez 37

acupuntura 169, 181

agua 23, 27

cinco elementos 10
invierno 36
metabolismo 68-9
érganos 38

problemas cutdneos 73 .
propiedades 23, 27
receta 161

salado 37

alcohol 162-3

alergias 71, 78-9, 124, 128, 137

alimentos 45, 78, 117, 160—1 ver
también dieta

amargor 37

ansiedad 92, 114, 115, 134, 135,
140

antecedentes histéricos 168
apétito
pobre 103, 104, 105, 107, 116,
118, 120, 125, 163

aproximacién a la medicina 14, 15
artritis 78, 107, 139, 140, 141
asma 45, 78, 138

ataques de pdnico 92

ayuno 96

(8]

Bazo
depresién 93
doce érganos 10
ejercicio 172

; elemento tierra 23, 25

? -
férmula herboristica 129, 153
funcién/sintomas 39, 64
metabolismo del agua 69
problemas humedad 42

[  ICE

problemas flema-fric 44
problemas humedad-fric 43
sistema digestivo 66, 67
beber 68,73, 96, 142-3,174
bebés 88-9, 128, 136
boca 128, 136, 138, 139
botiquin casero 97

Bu Zhong Jiu 163

(C)

cabello 72-3, 111, 112, 164
café 85

calor ‘
humedad 43
hierbas para dispersar 45, 102
126-9
hierbas para reconfortar 102,
106-10
flema 44

seis males 11

'

verano 35
fuego 23, 29

calorestival 11, 23, 35

cambios de humor 112, 133, 163
canales ver nreridianos
candidiasis 78

capsulas 101

catarro 117, 122, 123, 128, 140
ciclo generador 22

cinco climas 34

cinco elementos 10
agua 10, 23,27
aplicacién 59, 61
ciclo de control 23
ciclo generador 22
emociones 90
fuego 10, 23,29
madera 10, 23, 28
metal 10, 23, 26
tierra 10, 23, 25

cinco sabores 37, 124

s

circulacién 75, 107, 132, 137, 138,
139, 141, 164

cistitis 40, 42, 86, 136

comer 17, 174-5
ver también dieta

consultar t72 @1
contaminacién 78
convalecencia 115, 141, 163

Corazén
ansiedad 93
doce 6rganos 10
ejercicio 173
elemento fuego 23, 29
férmulas herboristicas 155
funcién/sintomas 40
hierbas para 103, 105, 139
insomnio 91
meridiano 11
problemas 70-1
Sangre 11

cremas 164-5

o

debilidad 103, 104, 105, 106
decoccién 100, 149

depresién 73, 93, 130, 133, 135,
140, 141

desequilibrios 11, 15, 137

desintoxicacién 94-6
evitar sustancias téxicas 176-7
hierbas para 45, 102, 105, 126-9,
136, 138, 140

diagnéstico 4661, 179
diarrea 103, 104, 107, 108, 110, 116,

118, 119, 120, 121, 125, 128,
129, 138

dieta )
causas de los problemas 42, 45
cuindo comer 17
desintoxicacién 94-6

dolores de cabeza 76



menopausia 85
nifios 88
pautas 174-5
sistema digestivo 67
dificultades eréctiles 87
digestién 667
férmulas herboristicas 159
hierbas para 45, 102, 107, 108,
109, 116-17, 137, 139, 140, 141,
163
importancia de la dieta 174-5
doce oficiales 41
doce 6rganos 10, 38—41
dolor 74-5
abdomen 107, 108, 131, 132,
163 .
musculos 107, 132, 133, 141, 163
pecho 107, 131, 132
testiculos 108
ver también dolor de espalda; dolor
menstrual

dolor de espalda 83, 106, 107, 109,
110, 111, 112, 124, 131, 163

dolor menstrual 107, 108, 129, 130,
131, 132, 135, 163 '

dolores de cabeza 76-7, 112, 127,
129, 130, 138, 140

dulzor 37

o

edema ver retencién de liquidos
ejercicio 17, 172-3
embarazo 82-3, 120

emociones 11, 71, 84, 90-3, 11
115, 163

energfa 10, 11, 16
envejecimiento 84, 113
esencia ver Jing
especies en peligro 101
Espiritu ver Mente
e§taciones 34-6

egtado superficial 11, 31

Esté6mago
doce érganos 10

elemento tierra 23, 25

férmula herboristica 129, 150
funcién/sintomas 39

hierbas para 108, 109, 116-18
problemas de flemas 44
problemas de humedad 43
sistema digestivo 66, 67

estrefiimiento 110, 111, 112, 113,
114, 122, 131, 133, 135, 136

estrés 90
estrias 73
exceso-calor 32
exceso-frio 33

exceso-insuficiencia 11, 31

LF)

falta 115, 139

fatiga 78, 103, 105

Feng Shui 170-1

fiebre 116, 126, 127, 129, 133, 141
fiebre del heno 78 '

flema

alergias 79

digestién 66

hierbas para 45, 102, 103, 118-23

problemas 11, 44, 71
flema-calor 44
flema-frio 44
flujo vaginal 104, 125, 129
férmulas herboristicas 110, 150-9
frio

agua 23

flemas 44, 45

humedad 43

invierno 36

ocho cuadros clinicos 11, 31, 33

Fu 10, 39, 64
fuego 23, 29, 35, 37, 38, 160

o

gripe 97, 116, 37

Q

hemorroides 113

herpes 165

hierbas astringentes 102, 1245
hierbas calmantes 102, 115, 124,
125, 128, 134-5, 140, 141

Higado
ansiedad 93
depresién 93
doce érganos 10
ejercicio 173
elemento madera 23, 28
férmula herboristica 158
funcién/sintomas 40
insomnio 91
problemas de humedad 43
Sangre 11
sistema digestivo 66, 67
ufias 73

hormigueo 75, 132

humedad
alergias 79
causas 11
digestién 66-7 -
hierbas para 45, 102, 118-23
problemas 42-3

humedad-calor 43
humedad-frio 43

o

I Ching 168

impotencia 104, 106, 112, 113, 124
125, 141

inapetencia 103, 104, 105, 107, 116
118, 120, 125, 163

incontinencia 104, 124

indigestién 105, 116, 117, 118, 120,
128, 136, 139, 141

infeccién de senos 97, 127, 128
infecciones de oido 128 -~
infusién 100, 165

insomnio 91, 103, 105, 112, 114,
124, 125, 128, 132, 134, 135, 140

insuficiencia 11
insuficiencia-calor 32
insuficiencia-frio 33
interior-superficial 11, 31

Intestino Delgado 10, 23, 29, 40



Intestino Grueso 10, 23, 26, 39, 42,
43, 66

Intestinos ver Intestino Grueso o
Delgado
invierno 36, 161

irritacién de garganta 123, 126, 138,
139, 141

o

Jiao inferior 43, 65, 68
Jiao medio 65, 68

Jiao superior 65, 68
Jing 11, 66, 84

JinYe 11, 42

(L

lengua 46-51, 60, 61

liquidos corporales 11, 42, 64, 114,
116, 124

M)

madera
acidez 37
cinco elementos 10
férmula herboristica 151
6rganos 38
primavera 35
propiedades 23, 28
receta 161
mareos 105, 112, 113, 118, 124, 135
mareos matutinos 82, 83, 120
médicos 17881
memoria 103, 105, 134, 135, 138
menopausia 84-5, 112, 137, 141
menstruacién 80-1, 109, 111, 112,
129, 132, 135, 163
ver también dolor menstrual,
sindrome premenstrual

mente 11, 65, 70, 90, 102, 125,

124_K

reridianos 11, 17, 38, 158, 164

metal
cinco elementos 10

férmula herboristica 153

6rganos 38

otofio 36

picante 37

piel 73
propiedades 23, 26

receta 161

migrafia 77, 138

(N

p;’mcf-aq
- embarazo 82, 83, 120
hierbas para 107, 108, 109, 1 16,
117, 118, 120, 121, 140, 163

nifos 88-9, 136, 159

o

ocho cuadros clinicos 11

. aplicacién 59, 61

caliente-frio 11, 31, 32-3

interior-superficial 11, 31

exceso-insuficiencia 11, 31

Yin-Yang 11, 30

oido 84

ojos 113,125, 127,128, 129, 138
165

organos 10, 11, 15,38-41, 64-5

osteoporosis 85

otofio 36, 161

(P

palpacién 55

palpitaciones 103, 104, 105, 107,
112, 114, 118, 124,125, 132,
134, 135

pancreas 64

pardsitos 125, 136, 138
parto 137, 140, 163
pastillas 101

pecho
dolor 107, 131, 132
infecciones 126, 127, 128, 137,
138

pérdida de peso 103, 105

Pericardio 10, 41

picante 37

piel
cicatrizacién 103, 121, 128, 139,
141
cremas y ungiientos 164-5
erupciones/sarpullidos 126, 127,
129, 136, 137, 139, 164
férmula herboristica 157
palpacién 55
problemas 72-3
seca 111,112,113

piernas 106, 111, 123, 163
pocién 101
posologia 148, 149

preparacién de las hierbas 1001,
148-9, 163, 164-5

presién sanguinea 83, 123, 139; 141
primavera 35, 161

problemas urinarios
cistitis 40, 42, 867 136
hierbas para 104, 106, 107, 109,
110, 119, 120, 121, 124, 125,
128, 129, 139
hombres 87

prostata 86, 141

Pulmones
doce érganos 10
ejercicio 173
elemento metal 23, 26
férmulas herboristicas 154
funciones/sintomas 39

metabolismo del agua 69
pulso 52—4, 60, 61

o

Qi
conservacién 16-17 -
defensivo 71
evaluacién 18—-19
férmula herboristica 129, 159
fortalecimiento 102, 103-5, 144
163 .
funcién 10, 11
hierbas que activan 102, 129-33
162
salud del hombre 60
y dolor 74

)



Qi Gong 81, 172-3

R

recetas 160-1

resfriados 97, 103, 108, 127, 137,
140

respiracién 17, 70-1, 92, 128, 138,
140

retencién de liquidos 83, 103, 104,
109, 119, 120, 121, 123, 139
140

rigidez 74-5, 121, 133, 163

Rifiones
cabello 73, 84
doce érganos 10
ejercicio 173
elemento agua 23, 27
fé6rmulas herboristicas 151
funciones/sintomas 40, 64
menopausia 84

metabolismo del agua 69

(s

salado 37
salud de la mujer 60, 80-5, 111
salud del hombre 60, 86-7, 141
San Jiao 10, 41, 65, 68
Sangre
formacion 66
férmulas herboristicas 156, 157
funcién 11
hierbas que activan 102, 130-3,
162
hierbas que nutren 102, 11113,
114, 140
humedad 42
problemas 72-3, 91, 93
salud de la mujer 60

y Qi 10, 11
seguridad 148
seis males 11
sequedad 11, 23, 36
dien 11,70
Shen Nong 168

sindrome premenstrual (SP) 81, 132
133,135, 137, 158

sistema inmunolégico 71, 78, 103,
'105, 137, 163

sistema reproductor, hombre 867,
104, 107, 108, 109, 112, 124, 125
141

sistema reproductor, mujer 130, 139
ver también menopausia;
menstruacién

sudoracién 103, 107, 108, 112, 115,
124, 129, 134

suefio 17

ver tambiés insomnio

Tai Qi 172-3
té 142-3
terapia de reposicién de hormonas 84
tierra
cinco elementos 10
dulzor 37
formulas herboristicas 150, 151,
153
6rganos 38
propiedades 23, 25
receta 160
tintura 101, 164
tiroides 64, 123
tos 103, 104, 105, 108, 110, 114,
115, 117, 122, 123, 124, 125, 129,
131, 141
toxinas 73, 79, 94-6, 105, 126-9
176-7

trastornos 44, 71

tres tesoros 11

(V)

ungiientos 1645
ufias 72-3, 111

v

Veiioa
elemento agua 23, 27
férmulas herboristicas 152
funcién/sintomas 40, 42, 43, 69,
86—7

é6rgano Fu 10

verano 35-6, 160

Vesicula Biliar 10, 23, 28, 40, 43, 66

viajar, medicamentos 97
viento 11, 23, 35, 79

vinos medicinales 1612

o

Yano
caracteristicas 30
condiciones 20
enfermedad 30

hierbas fortalecedoras 45, 102,

106-10, 162
6rganos 38

Yin
caracteristicas 30
condiciones 20
enfermedad 30
hierbas nutrientes 102,
129

6rganos 38

Yin-Yang 10, 11, 201, 30

2]

Zang 10, 39, 64

14-18,



Q

Achillea millefolium ver milenrama

Agastache seu pogostemon ver Huo
Xiang

ajo 138

alazor 131, 163

alga marina 123

Alisma orientalis ver Zi Xic

Allium sativum ver ajo

almendras de albaricoque 122

aloe (Aloe vera) 136

Alpinia oxyphylla ver Yi Zhi Ren

Althaca officinalis ver malvavisco

Amomum villosum ver Sha Ren

angelica 111, 133, 163

Angelica pubescens ver Du Huo

Angelica sinensis ver Dang Gui

arroz 119

Atractylodes lancea ver Cang Zhu

Atractylodes macrocephala ver Bai Zhu

Azicar 116

(5]

Bai He 115, 154

Bai Jie Zi 122, 154

Bai Shao 112, 113, 151, 156, 157, 158,
163

Bai Zhu 104, 118, 129, 150,.151, 153,
154, 155, 158, 159

Bai Zi Ren 135, 155

Barosma betulina ver Hoja de Buchu

Bei Mu 122, 154

BingTang 116

Bo He 158

BuGuZi110

Bu Xu Jiu 163

Bupleurum chinense ver Chai Hu

Q

Caléndula 139
Calendula officinalis ver caléndula
camomila 136
canela 107
Cang Er Zi 128, 153, 154
Cang Zhu 116, 121, 153, 154
Cannabis sativa ver Huo Ma Ren
Capsicum minimum ver cayena
cardamomo 107, 120
Cardo lechar 140
Carthamus tinctorius ver Hong Hua
cebada 118, 119
Chai Hu 133, 151, 154, 156, 158
Chen Pi 116, 117, 129, 150, 151, 153,
154,159

hi Xiao Dou 121, 152
Chrysanthemum morifolium 127
Chuan Xiong 130, 156, 158, 163
Ci Wujia 145
Cinnamomum cassia ver Gui Pi/Gui Zhi

M D N ALES

Citrus aurantium ver Zhi Shi

Citrus reticulata ver Chen Pi

clavos 109

clemétide 139

Codonopsis pilosula ver Dang Shen
Coix lacryma-yobi ver Yi Yi Ren
cola de caballo 139

Coptis chinensis ver Huang Lian
Cornus officinalis ver Shan Zhu Yu
Corydalis yanhusuo ver Yan Hu Suo
Crataegus laevigata ver espino
Crataegus pinnatifida ver Shan Zha
¢drcuma, 130

Curcuma wenyujin ver Yu Jin
Cyperus rotundus ver Xiang Fu

D

Da Zao 105, 110, 116, 150

Dan Shen 132

Dang Gui 111, 145, 151,155, 156, 157,
158, 163

Dang Shen 104, 150, 151, 153, 155, 156,
157,158,159

datil chino 105, 134

diente de leén 127

Dimocarpus longan ver Long Yan Rou

Ding Ziang 109

Dioscorea opposita ver Shan Yao

Du Huo 133, 158, 163

Du Zhong 106, 151,158, 163

e

equinacia 16, 137

Equisetum arvense ver Cola de caballo
erisimo. 138

espino 139

Eucommia ulmoides ver Du Zhong
Eugenia caryophyllata ver Ding Xiang
Euphrasia officinalis ver murajes
Evodia rutaecarpa ver Wu Zhu Yu

(F]

fenogreco 109, 141

flor de satico 137

Foeniculum vulgare ver Hui Xiang

Forsythia suspensa 127

Fritillaria cirrthoza ver Bei Mu

fruto de enebro 139

Fu Ling 118, 120, 129, 150, 151, 153,
153,154,155,156,157,158,159

Fu Pen Zi 125

Q

Gan Cao 116, 118, 129
Ganoderma lucidum ver Ling Zhi
Gentiana macrophytla ver Qin Jiao
ginkgo 138

ginseng 16, 103, 144-5

Glennia littoralis ver Sha Shen

Glycyrrhiza glabra ver Zhi Can Cao
Gou Qi Zi 113, 151, 156, 158, 163
Gu'Ya 118, 153, 159

Gui Pi 107, 151

Gui Xiongjiu 163

Gui Zhi 107, 118, 153, 158, 159, 163

(H)

Hai Zao 123

He Shou Wu 112, 156, 157

hierbas occidentales 102, 136-41

hipérico 141

hoja de Buchu 136

Hong Hua 131, 156, 163

Hordreum vulgare ver Mai Ya

Hou Po 113, 116

Hu Lu Ba 109, 151

Hu Tao Ren 110 .

Huang Bai 129, 151, 152

Huang Lian 128, 150

Huang Qi 103, 153, 154, 155, 156, 158,
159, 163 - :

Huang Qin 128, 154, 155, 157

Hui Jiao 108

Hui Xiang 108, 163

Huo Ma Ren 113

Huo Xiang 120, 153

Hydrastis canadensis ver erisimo

Hypericum perforatum ver hipérico

o

jengibre 108

Ji Xue Teng 132, 156

Jie Geng 123, 153, 154, 156, 159
Jin Yin Hua 126, 154, 157, 158
JuHua 127

judia Aduki 121

Juglans regia ver Hu Tao Ren

o

Kun Bu 123

Laminaria japonica ver Kun Bu
Lian Qiao 127, 154, 157

Lian Zi 125, 150, 153, 155 ~
Ligusticum chuanxiong ver Chuan Xiong
Lilium lancifolium ver Bai He
Lindera aggregata ver Wu Yao
Ling Gui Zhu Can Tang 118
Ling Zhi 105, t53

Long Yan Rou 135, 155, 163
Lonicera japonica, 126
lovage 130

Lycium barbarum ver Gou Qi Zi

Ma Zi Ren Wan 113

madrecelva 176



Magnolia officinalis ver Hou Po

Mai Men Dong 114, 116, 154, 155
Mai Ya 118, 153, 159

malvavisco 139

Massa fermantata medicinalis ver Shen
Matricaria chamomilla ver camomila
Mei Gui Hua 135, 158

menta 140, 158

Menta x piperita ver menta
Milenrama 141

Mu Dan Pi 129, 151, 156, 157
murajes 138

o

Nelumbo nucifera ver Lian Zi
Nueces 110
Nuez moscada 110

o

Ophiopogon japonicus ver Mai Men
Dong

ortiga 140

Oryza sativa ver Gu Ya

@

Paeonia lactiflora, ver Bai Shao Yao
Paeonia suffruticosa ver Mu Dan Pi
Panax ginseng ver Ren Shen
Panax quinquefolius ver Xi Yang Shen
Pasionaria 140
Passiflora incarnata ver pasionaria
patchuli 120
perejil 140
Petroselinum crispum ver perejil
Phascolus calcaratus ver Chi Xiao Dou
Phellodendron chinensis ver Huang Bai
pimienta

cayena 137

negra 108
Ping Wei San 116
Piper nigrum ver Hu Jiao
Platycladus orientalis ver Bai Zi Ren
Platycodon grandiflorum ver Jie Geng
Polygala tenuifolia ver Yuan Zhi
Polygonatum odoratum ver Yu Zhu
Polygonum multiflorum ver He Shou Wu
Poria cocos ver Fu Ling
Prunus armenica ver Xing Ren
Prunus mume ver Wu Mei
Prunus persica ver Tao Ren
Psoralea corylifolia ver Bu Gu Zi
Pu Gong Ying 127, 157, 158

o

Qin Jiao 133, 158, 163

Q

Radix astragalus ver Huang Qi

Raiz de regaliz 105

Repmannia glutinosa ver Shu Di Huang

Ren Shen 103, 129, 1445, 150, 153,
155,158,163

Rosa rugosa ver Mei Gui Hua

Rou Dou Kou 110

Rou Gui 107

Rubus chingii ver Fu Pen Zi

Salix alba ver sauce

salvia 132

Salvia miltiorrhiza ver Dan Shen

Sambucus nigra ver elderflower

San Qi 145

Sargassum pallidum ver Hai Zao

sauce 141

sauzgatillo 137

Saw Palmetto 141

Schisandra chinensis ver Wu Wei Zi

Scutellaria baicalensis ver Huang Qin alga
marina 123

Semen myristica ver Rou Dou Kou

semilla de cannabis 113, 135

semilla de hinojo 108

semilla de melocotén 131, 156

semilla de mostaza, blanca 122

Seronoa repens ver hierba mora

Sha Ren 120, 150, 153, 159, 163

Sha Shen 116

Shan Yao 104, 150, 151, 152, 163

Shan Zha 117, 155, 159, 163

Shan Zhu Yu 124, 151

Shen Qu 118, 159

Sheng Di Huang 116

Sheng Jiang 108, 110, 116, 150, 151,
153,154,158,159

Shu Di Huang 112, 151, 152, 154, 155,
156,157

Si Jun Zi Tang 129

Si Shen Wan 110

Silybum marianum ver cardo lechar

Sinapsis alba ver Bai Jie Zi

Spatholobus suberectus ver Ji Xue Teng

Suan Zao Ren 134, 155

Tanacetum parthenium ver erisimo

Tao Ren 131, 156

Taraxacum mongolicum 127

Trigonella foenum-graecum ver Hu Lo Ba

o

Ulmus fulva ver fenogreco
Urtica dioica ver ortiga

o

valeriana 141
Vitex agnus-castus ver sauzgatillo

O

Wu Mei 125

Wu Wei Zi 110, 124, 153, 154, 155, 159,
163

Wu Yao 109, 151, 152

Wu Zhu Yu 110

o

Xanthium sibiricum ver Cang Er Zi

Xi Yang Shen 115, 145, 150, 154, 155
Xiang Fu 132, 151, 156, 158, 163
Xing Ren 113, 153, 154

o

Yan Hu Suo 131, 156

Yi Wei Tang 116

Yi Yi Ren 119, 150, 152, 153, 157, 158
159

Yi Zhi Ren 107, 152, 153

Yu Jin 130, 156, 158

Yu Zhu 115, 116, 150 -

Yuan Zhi 134, 155

(2]

Ze Xie 121, 151, 152, 157

Zhi Gan Cao 105, 150, 151, 153, 154,
155,156,157,158,159,163

Zhi Shi 113

Zing Ren 122

Zingiber officinale ver Sheng Jiang

Zizyphus jujuba ver Da Zao; Suan Zao
Ren
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En las raices de la medicina china bay dos figuras ‘mportantes El Emperador Amarillo

(Huang Di) —"el Divino Centro del Universo” — presta su nombre al libro princibal mds anti-

guo, el Clasico de medicina interna del Emperador

Di Nei

Jing). Toma la forma de unas conversaciones entre

SHEN NONG

hina, la losoffa y la medicina han sidc iempre
arables. " de esta primera doctrina emr gié un

:ma organ :ado de medicina china.
Ino de los personajes de la leyenda es Shen
ng, el Granjero Divino, también conocido como
‘mperador Rojo o de Fuego, v se dice que ensefié a
wmanidad a cultivar alimentos y plantas. Posefa
. habilidad mégica para descubrir las propiedades
plantas y hierbas, y él mismo se las comfa para
bar sus efectos. A causa de este poder, incluso
adfa ingerir plantas venenosas. Pero en una ocasién
»usé del poder de su cuerpo para neutralizar los
i y muri6. Los resultados de sus estudios que-
n recogidos en el Cldsico de medicina berboristica del
jero Divino (Shen Nong Be a0 Jing ista de las

bas importantes y sus p1  iedade

1 CHING

El I Ching (o Yi Jing, el Cldsico del - ambio) se ha utilizado
mucho en Occidente como elen iento para adivinar
futuro, como con las cartas del :arot. Aunque ésta
una de las aplicaciones del libro no es la mis impc
tante. E11 Ching es el texto taofsta clésico e introdujo el
concepto de Yin y Yang por primera vez, bajo la forma
de las lineas continuas y discontinuas que forman los
trigramas y hexagramas a lo largo del libro. La idea es
que un patrén generado aparentemente de forma alea-
toria puede revelar la respuesta a cualquier pregunta,
siempre que se tengan los conocimientos para inter-
pretar el resultado.

as versiones at.  robable-
mente de a dinastia de | 22( 56 a.C.).
Mis tarde  filésofo Cor acio em; dificar la
obra. tare; e continuarc sus disc

1ZQUIERDA Los tradiciona-
listas creen que para
comprender la medicina
china es necesario
entender el | Ching.
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Hasta la bistérica visita de Nixon a China, a principios de los 70, la acupuntura no empezoé

a ser conocida en Occidente. A partir de ese momento se ha registmdo un aumento reql del

interés por la medicina china y su accesibilidad. Actualmente, millones de personas se ban

beneficiado de los tratamientos tradicionales. Pero como nuestra introduccion a la tradicion se

bizo a través de la acupuntura, quizds por ello es mds conocida que

HIERBAS VERSUS ACUPUNTURA
En China, la medicina herborfstica siempre ha sido e
método principal para tratar enfermedades. La acu
puntura la practicaban los eruditos. Los
médicos populares podian
practicar tratamientos
de acupuntura bésica,
pero no a un nivel tan
avanzado como el de los
eruditos. La mayoria de
gente consultaba al herbo-
rista local cuando estaba

enferma.

En Occidente, <l tdnico
conocimiento sobre medicina %
china era la existencia de la
acupuntura. Solamente en los

Gltimos afios, con la apertura de A

la sociedad china, la medicina
herboristica ha ido asumiendo su ,
lugar como pilar del sistema de 7
medicina chino. :

- La mayoria de herboristas R
también son acupunturistas, pero o

éstos no necesariamente tienen conocimientos de
hierbas. Si bien el dia
néstico vy los antecedent
teéricos provienen de
misma fuente, la medici
herboristica es una tradi-
cién especial y dnica en

China.

IZQUIERDA La acupuntura
implica la estimulacion
de varios puntos en los

meridianos.

berborismo

ARRIBA El herborismo y la
acupuntura se han
extendido desde Oriente
hacia Occidente.

LA MEDICINA TRADICIONAL CHINA
El presidente Mao Tse Dong estandardizé las diferen-
tes tradiciones médicas en un sistema llamado Me-
dicina Tradicional China (MTC). Pero durante la
Revolucién Cultural de Mao se perdié mucho del
conocimiento tradicional, que empieza a resurgir en
Occidente: parece que estamos mds interesados en él
que la gente de China, donde la ciencia moderna est4
empezando a aplicarse. En relacién con el Yin y el
Yang, mientras que Oriente se convierte en una cultura
Yang mas dominante, Occidente representa el futuro
de las ideas que se esconden tras de la medicina china.
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Los restos arqueoldgicos evidencian que el Feng Shui se ba estado
practicando en China unos 2.000 afios. La traduccién literal de
Feng es “viento” y la de Shui, “agua”, pero esto no refleja sus
amplias aplicaciones. Una mejor traduccién seria “medio am-

biente", ya que el Feng Shui estd relacionado con el entendimiento

AReiaA Muchas empresas de las propiedades de la energia universal (Qi), y del uso que se
utilizan el Feng Shuien la D1, L.
planificacion de sus oficinas.  putede bacer de ella para crear lugares idéneos donde vivir.

EDIFCIOS ALTOS Y

BAJOS YUXTAPUESTOS

La consulta a un experto  mmare

AN

os primeros expertos en Feng Shui observaban T;;if:fcs’gi
las caracteristicas naturales de un emplaza- MEJOR

m——dmiento y determinaban los lugares idéneos para
los negocios, el fortalecimiento, la creatividad y el
descanso. Sus utensilios eran una brdjula, una varilla y
probablemente una copia del Li Shu (Libro de los
derechos), un libro sagrado que expone los principios
de la creencia religiosa china. Conocer el rico
simbolismo de la filosofia, la religién y la

cultura chinas les aportaba experiencia.

VALORES ARRAIGADOS
El primer libro sobre Feng Shui
fue escrito en el siglo IX, y .
hacia referencia a los edificios
y a paisajes enteros: los rios se
desviaban y a las montafias se
les daba nueva forma para
mejorar la suerte del emperador. S

Aunque los chinos eran buenos \
o A ACUMULA LOS ROS

conocedores del Feng Shui, tanto ) :R:'BA Los pueblos y AGUAPORLO ™ - LENTOSY
m ¥ -
el arte de los maestros como los ::::p::a e:’::n:osshsu‘::'h:; Sz;é;js oF Lo iﬁmhl
escritos existentes aconsejaban muchos aspectos negativos ﬁ:;;gg BUENA
consultar con un experto antes que conviene vencer. ' '
de construir. Existfa una estre-
\ cha relacién entre el Feng  cualquier proyecto de construccién. Incluso su prohibi-

Shui y la arquitectura, la  cién durante la Revolucién Cultural, que los habria
topograffa, la construcciény  podido apartar de su trabajo, tuvo un efecto minimo en
el disefio de interiores, por  la practica. Irénicamente, la decisién de prohibir la
lo que. los maestros del  prictica del Feng Shui probablemente se tomé en una
Feng Shui participaban en  estancia perfectamente ubicada para el poder.

¢



Puertas y ventanas

Las puertas y ventanas se consideran la boca y los ojos de la
casa,y permiten la entrada de la cantidad adecuada de Qj;
sin embargo, éste puede escaparse de la casa. Las escaleras
que llevan a la puerta principal son particularmente
desafortunadas, por cuanto la buena suerte puede bajar por
ellas y escapar. Colocar carillones o espejos detras de la
puerta ayudard a desviar el Qi y mantener la buena suerte
en el interior. Las puertas interiores ayudan a dispersar el
Qi por la casa y deben llevar a una habitacién. Los espejos
en paredes adyacentes ayudaran a atrapar el Qi.

Las ventanas que se abren hacia afuera o hacia adentro son
preferibles a las que se corren arriba y abajo, porque
permiten que entre mas Qi en la casa. Otra tactica del Feng
Shui es colgar bolas de cristal en las ventanas orientadas al
oeste —convierten la luz del atardecer en una miriada de
colores que vitalizan la habitacién con Qi.

EL FENG SHUI TIENE EN
CUENTA TODOS LOS
ASPECTOS. DEL

LOS EDIRCIOS
QUE DAN A UN
PARQUE O JARDIN
GOZAN DE BUEN
FENG SHUL

J LAS CASAS
ENCARADAS A
UNA CARRETERA
TIEENEN BUENOS
AUSPICIOS —LA
CARRETERA
APORTA Qt
DIRECTAMENTE A
SUS PUERTAS: -
PRINCIPALES,

EL FENG SHUI MODERNO

En el siglo IX, las escuelas de Feng Shui se agrupaban
en dos categorfas: la escuela de la forma (que estu-
diaba las configuraciones escénicas del terreno) y la
de la brdjula (que se centraba en la aplicacién técnica
y cientifica de la brijula). De estas escuelas clasicas se
han combinado varios aspectos en un sistema simplifi-
cado de Feng Shui que se practica en Occidente. Este
sisterna no utiliza la precisién de la brgjula sino la del
Ba Gua —un cuadro de nueve casillas en que cada una
representa un aspecto de la vida (las relaciones, la
riqueza, las bendiciones, etc.). El Ba Gua se coloca
sobre un plano de la casa, o de cada habitacién, para
potenciar una zona en principio desfavorable o, en
caso de que en un drea haya demasiada energfa, mini-
mizarse.

LA APLICACION DE LOS PRINCIPIOS
Todo lo que conforma el hogar (desde la ubicacién y
distribucién hasta dénde se coloca el reloj del aBBuelo)
puede tener un poderoso efecto positivo o negativo
en la vida. La casa ideal estaria construida desde cero
en un emplazamiento amplio y disefidda con lineas
muy suaves para facilitar el flujo de energia. Cada
habitacién se situarfa segin su funcién.

Sin embargo, la mayoria de nosotros nos movemos
en una casa ya construida, llena de ventanas,
puertas y paredes fijas, y quizds con un poste
telegrafico al otro lado de la ventana del
dormitorio, y un riachuelo subterrdneo

justo debajo de la cocina. Reducir

estos efectos negativos es uno

de los mayores retos del

Feng Shui. Para aplicar

los principios de los

cinco elementos al edi-

ficio y a cada habitacién

se utiliza una brdjula.

Posteriormente, la energia

se equilibra con colores, plan-

tas, cristales, agua, carillones, etc.

{QUE BUSCAMOS!?

En los cientos de nuevos libros y revistas sobre Feng
Shui se reflejan sus profundos efectos sobre la salud,
la riqueza y el sentimiento de realizacién. En nuestra
btsqueda de la salud y la felicidad queremos abarcarlo
todo —excepto entender el entornoy vivir en harmo-
nia con él. Es irénico ver cémo esta explosién de
interés sin precedentes en el Feng Shui ha aumentado
tras vivir de un modo con el que se han roto todas las
reglas.
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El ¢jercicio es importante para mantener la salud. El Extremo Oriente es famoso

por las acrobacias de sus artistas marciales. Pero bay otros ejercicios “internos”,

menos conocidos, como el Tai Qi y el Qi Gong. Sus técnicas lentas Yy suaves

ocultan sus origenes en las verdaderas artes marciales; generalmente, boy sélo se

ensefian aspectos de la meditacién y la salud. Ambas terapias se practican

IZQUIERDA Los acrébatas

chinos, entrenados enar- EXTeHsamente en China, y es muy comin ver cada mafiana a

tes marciales, destacan

por su agilidad y fuerza.  MUChas personas afrontar la rutina diaria al aire libre.

EJERCICIOS
La idea que se esconde tras los ejercicios internos es
que, al intensificarse el Qi pueden evitarse las enfer-
medades y au-
mentarse la re-
sistencia corpo-
ral. Para apren-
der bien el Tai
Qi o el Qi
Gong es nece-
sario encontrar
a un profesor experimentado. Existen muchas rutinas
de ejercicios y tradiciones diferentes en el Tai Qi y el
Qi Gong, por lo que cada profesor variara su enfoque.

ero todos se centrardn en ayudarnos a controlar e
intensificar el Qi. Se puede empezar por el ejercicio
que se relaciona con nuestro 6rgano débil o tipo
Elemental y practicarlo diariamente.

Inspire mientras

mueve las
manos en circulo
por encima de la
cabeza. Mire hacia
arriba y estire.
Mantenga la espalda
erguida.

DE BAZO TIERRA

Coléquese con las

piernas un poco
separadas v fas
radillas flexionadas. -
Extienda los brazos a
la aftura del estémago

“con las palmas de las

manos hacia abajo.

Con las rodillas
ligeramefite
flexionadas; expire y
baje los brazos hasta
los hombros.Vuelva a

la posicién inicial,
Practique el ejercicio
diez'veces al dfa.



EJERCICIO DE PULMON METAL

Con los pies separados, extienda
los brazos horizontalmente. Las
palmas de fas manos deben mirar
hacia abajo y los
dedos deben .
estar estirados.

Expire y dirija

los brazos hacia
atrds, sacando pecho.
/Inspire y vuelva a

posicién inicial. Gire
las palmas hacia
arriba, curve el pecho
hacia delante y haga
rotaciones con los
brazos en el sentido
de las agujas del reloj,
Repita entre 20 y 30
veces.

(2]

EJERCICIOS DE RINON AGUA

Cologue las manos en las caderas y

las piernas ligeramente separadas.

Mantenga fas piernas erguidas y flexione

el cuerpo a partir de la cintura.

Flexidnese hacia los-fados y
luego hacia delante. Este
ejercicio representa el viento que

sopla entre las hojas de loto.

Acabe el egjercicio

flexiénandose todo lo
que pueda hacia atrds (vaya
con mucho cuidado si tiene
problemas de espalda).Vuelva
a la posicién inicial.

EJERCICIO DE HiGADO MADERA

Este ejercicio también mejora la movilidad
de la columna vertebral. Coléquese con
los pies separados y los brazos relajados a
los lados, Flexione el cuerpo hacia un lado y
deje caer los brazos.

—

— o -

Empiece a dibujar un amplio

circulo con el tranco y los
brazos. Siga el circulo hasta la
posicién inicial. Mantenga los pies
planos en el suelo. Repita el
ejercicio diez veces.

EJERCICIO DE CORAZON FUEGD

Coldquese de pie con las piernas
ligeramente separadas. Extienda un
brazo ante s ahuecando 1a palma de
7 la mano hacia arriba. Levante
el otro brazo con la mano
mirando hacia arriba y estire.

Repita con el otro brazo.
-

Con las palmas

dirigidas al
pecho, levante los
brazos con un
movimiento brusco,
a la vez que gira las
palmas hacia arriba.
Mire al dielo y *
manténgase en esa
posicién, Este
ejercicio representa
o ' “el soporte de los
cielos”.



ARRIBA El vegetarianismo es
popular en Occidente, pero
en China desconocido.

1E

N A CH NAS

I[ETETI

La medicina china recomienda una dieta de

verduras frescas y cereales (un 70% ), con pequeiias

cantidades de carne, pescado, ldcteos, frutos secos,

semillas, frutas y legumbres. La alimentacion varia de una regién

a otra de China. En las provincias mds frias, como Szechuan, son

tipicos los platos picantes con especias, mientras que los huevos y

los platos fritos se asocian a las dreas mds calientes del Sur.

=] enfoque chino considera que los alimentos

= contienen energia y sabor. Los alimentos con
~—dmucha energia son ligeros y revitalizantes,
como los cereales faciles de digerir y las verduras. Los
alimentos con mucho sabor son pesados y nutrientes,
y tienden a ser densos, himedos, sangrantes o
grasientos, como los productos animales, los cereales

mds indigestos, la fruta y los frutos secos.

Buenos hibitos

~=. Disfrute de la comida.

= Consuma alimentos de
temporada y del pais.

. Mientras come, deberia
estar relajado y tranquilo.

= Mastique bien.
. Coma sin llenarse.

. No beba demasiado
liquido mientras come,
principalmente bebidas
frias.

. Desayune.

= Almuerce.

<= No cene tarde.

= Vacie los intestinos por
la mafana temprano.

= Coma seg(in su edad,
necesidades, constitucion y
sexo.

Necesitamos energia y
sabor en nuestra dieta, pero
para una buena digestién
deberiamos comer maés ali-
mentos energéticos y menos
alimentos con mucho sabor.
iEsto es lo contrario de lo
que la mayorfa preferimos!

CRUDO Y COCINADO
“Los alimentos cocinados
son sabrosos y disminuyen
el riesgo de enfermedad,
especialmente en el tracto
digestivo. Incrementan la
resistencia del cuerpo frente
a las enfermedades, ya que
sus nutrientes se digieren y
absorben maés réapido”. Cita
extraida de los escritos de
Zang Enquin, un maestro de
la medicina tradicional
china.

CUIDAR LA DIGESTION
La importancia de los alimentos crudos y cocinados es
vital en la teorfa dietética china. Los alimentos crudos
contienen mads nutrientes que los cocinados, ya que
algunos de ellos se pierden durante la coccién. Pero la
medicina china cree que,
como los alimentos coci-

nados El proceso digestivo

y calientes se

digieren més rapido, se i = Los dientes trocean la

produce un aumento neto comida en partes pequefias.
global de nutrientes. Por
tanto, debe controlarse la
cantidad de alimentos

crudos ingeridos, princi-

= En el Estomago, los
alimentos se convierten en
“sopa”.

. La sopa se destila en pura e
palmente en primavera y impura.
verano, y deben consu- = La parte pura se dirige hacia

mirse en relacién con la el Corazén y los Pulmones.
digestién de cada pa-

ciente.

~. La parte impura es
excretada.

El proceso de la di-
gestién se asimila a prepa-

. Los principéles nutrientes
de los alimentos se convierten
rar una sopa, ya que se en Sangre y Qi.

requiere calor. Para una

digestién adecuada, el cuerpo debe procesar los alimen-
tos a una temperatura superior a la corporal. Esto
significa que el cuerpo requerird menos energia para
digerir alimentos cocinados que para digerir alimentos
crudos. Los alimentos cocinados que se guardan en el
frigorifico para mds adelante pueden alterar sus propie-
dades beneficiosas. Por ello es preferible ingerir
alimentos recién cocinados siempre que sea posible.



Alimentos a eliminar o
a consumir en cantidades limitadas

. Leche
« Trigo

= Comida frita,a la
barbacoa o quemada
<= Alimentos

fermentados en vinagre
o alcohol

¢, Café

~ Azlcar

. Aceites
poliinsaturados

. Grasas animales

. Carnes ahumadas o
en conserva

CEREALES
VEGETALES

LEGUMBRES (como alubias, guisantes,
lentejas, judias germinadas y productos de soja)

FRUTAS (incluidos frutos secos y semillas).

PRODUCTOS ANIMALES (incluyendo licteos)
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Vivimos en un mundo cada vez mds téxico. En la actualidad

probablemente es imposible escapar de la contaminacion, indife-

rentemente de donde se viva. Las fuentes de sustancias téxicas son

tan diversas que es muy dificil saber cémo reducir nuestra

exposicion a ellas. Sin duda, existe un efecto acumulativo de las

toxinas; por ello, cualquier reduccion en la exposicion ya sea en

casa o en el trabajo, y en el medio ambiente, es beneficiosa.

COCINAS DE GAS
Los gases perjudiciales provienen
del gas que se quema. Pueden
causar afecciones respiratorias.

8 Ventile bien la cocina, o cambie el gas
por la electricidad.

PINTURA
La pintura desprende muchos ga-
ses cancerigenos durante dfas
después de ser aplicada.

8 Ventile la babitacién a conciencia una
vez pintada, y no la utilice
inmediatamente. Si es un dormitorio, no
duerma en € basta pasados unos dias.

DISOLVENTES PARA BRICOLAGE
Los barnices y colas desprenden
gases perjudiciales.

R Psngase una mascarilla y guantes.

CARTON MADERA DENSIDAD MEDIA
Tras su fabricacién, el cartén

* madera sin precintar desprende
formaldehido. El polvo fino que se
crea al serrar irrita los pulmones.

R Utilice una mascarilla cuando lo corte.

PRODUCTOS DE LIMPIEZA
Los productos para la limpieza en
seco, como los ambientadores o la
lejia, contienen sustancias quimicas
que pueden ser cancerigenas.

8 Péngase guantes y airee bien la ropa.

COSMETICOS

El alcohol de madera de algunos
cosméticos puede dariar las células.
8 Use poco los cosméticos, ¥ brocure que
sean naturales.

EMPASTES DE AMALGAMA
El mercurio y metales de empastes
pueden filtrarse en el cuerpo.

8 Deben irse cambiando.

CALEFACCION
El aire seco perjudica los pulmones.

R Use bumidificadores o fuentes de calor.

DOBLE ACRISTALAMIENTO
Un ambiente cerrado retiene gér-
menes patégenos en la casa.

R Abra las ventanas.

MOQUETAS
Son criaderos de dcaros del polvo.
R Cambielas por madera y alfombras.

ARRIBA Las sustancias t6-
xicas invaden nuestra vida
diaria y nos afectan a
todos.

RESTOS DE PESTICIDAS

En la mayoria de cultivos se utili-
zan pesticidas que afectan el
sistema inmunolégico y que no se
eliminan solamente con agua.

R Lave bien las frutas y verduras con
agua y un poco de jabon. Como
alternativa, escoja productos bioldgicos.

CONSERVANTES, COLORANTES Y
EXCIPIENTES

Estdn implicados en muchas enfer-
medades, como la hiperactividad.
8 Evitar.

ESTIMULANTES

El alcohol, café, tabace y drogas
debilitan el sistema inmunolégico
y provocan enfermedades.

8 Minimice su consumo o eliminelos de
su vida completamente.

AZUCARES OCULTOS

Son altos en calorifas y perjudicia-
les para los dientes.

R Lea las etiquetas y evite los productos
que lleven fructosa y glucosa.



ACIDOS GRASOS

Grasas saturadas presentes en mar-
garinas y comidas rdpidas.

R Evitar.

ANTIBIOTICOS EN LA CARNE

El abuso de antibiéticos debilita el
sistema inmunolégico.

8 Consuma carne orgdnica.

COMIDA QUEMADA, RANCIA, PASADA,
EN CONSERYA O SOBRANTE
Carece de nutricién alguna y

puede ser cancerigena o téxica.
8 Evitar.

ALIMENTOS MANIPULADOS
GENETICAMENTE

Innovacion reciente que no se ha
testado minuciosamente.

8 Consuma alimentos naturales.

FOTOCOPIADORAS/FAXES/
TELEFONOS/MOVILES/ORDENADORES
La radiacién electrénica estd rela-
cionada con el céncer.

8 Cologue plantas cerca de su mesa.

AIRE ACONDICIONADO
Transmite virus y bacterias.
8 No se siente bajo conductos de
ventilacién.

MAQUINAS DE BEBIDAS

Las bebidas contienen ingredien-
tes desconocidos. _

8 Prepdrese usted mismo la bebida.

ESTRES
Ataca el sistema inmunolégico.
8 Practidue técnicas de relaiacién.

MOBILARIO DE OFICINA SINTETICO
Emite gases téxicos.
4 jTrzzbaje para un empresario ecologista.

RADIACION DE LOS MONITORES
No tiene niveles seguros.

8 [tilice una hantalla hrotectora

CONTAMINACION DEL TRANSPORTE
Los vehiculos a gasolina despiden
monéxido de carbono, particulas
toxicas y componentes organicos
volatiles. Los nifios son particular-
mente susceptibles a ello.

8 No contribuya a la contaminacion.
Use el coche s6lo si es necesario. Camine,
coja el transporte piiblico o la bicicleta
—asegiirese de llevar mascarilla.

GASES DE PETROLEO/DIESEL

Son una fuente de contaminacién
potente y directa.

8 Evite inhalar vapor cuando esté
llenando el depasito.

AGUA CONTAMINADA

El agua del grifo puede contener
toxinas y las botellas de pléstico,
residuos de disolventes.

8 Beba agua filtrada o de botella
(preferiblemente de botellas de cristal).

FARMACOS

El uso innecesario de farmacos,
principalmente de antibiéticos,
debilita la reaccién del cuerpo
frente a ataques externos.

8 Tome antibisticos sélo cuando sea
esencial; practique la medicina preventiva.

CABLES DE CORRIENTE/CENTRALES
ELECTRICAS

Hay una fuerte radiacién que
puede provocar enfermedades.
% Cambie de casa.

GASES SUBTERRANEOS NATURALES
COMO EL RADON
El radén provoca céncer.

8 Cambie de casa.

OZONO
Los agujeros en la capa de ozono
producen cinceres de piel.

8 Péngase un protector y lleve sombrero.

CLOROFLUOROCARBONOS (CFC)
Destruyen la capa de ozono; estén
implicados en complejas reaccio-
nes quimicas perjudiciales.

8 Ascgiirese de que el frigorifico y los

aerosoles de su casa no contengan CFC.

ANIMALES DOMESTICOS

Los animales son receptores de
numerosas plagas y patégenos.
8 Evite tener animales si es sensible a
ellos. Protéjalos contra los pardsitos.

PARASITOS Y VIRUS

Causan alergias y trastornos
autoinmunolégicos y digestivos.
& Fortalezca su sistema inmunoldgico.
Vigile cuando viaje al extranjero.

Suplemento

Algunos alimentos, vitaminas y
minerales contienen antioxidantes
naturales, que protegen al cuerpo

TE VERDE @&

SELENIO, EN.
COQUITDS DEL

BRASIL @__
\

VITAMINAS A, G, £
CO-ENZYMA Qi &

contra el cincer. El consumo regular
de estos nutrientes puede reducir las
posibilidades de desarrollar un cancer.

__——®CEBADA (NO CONSUMIR
DURANTE EL EMBARAZO)
Y TRIGO -
o ACIDOS GRASOS
o OMEGA-3Y OMEGA-6
(EN ACEITES DE

PESCADO, DE OLIVA, DE
SESAMO, DE NUEZ, DE
UNO Y DE CANAMO)

GERMINADAS COMO
LA JUDIAY LAS
SEMILLAS GERMINADAS
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La experiencia de ir a ver a un médico chino generalmente es muy

e

diferente a la de consultar a un médico ortodoxo, en términos de lo que
implica la consulta y la base del enfoque. Un sistema médico de todo el
cuerpo trabaja en dos niveles: el médico trata el trastorno que presenta el

paciente a la vez que busca otros problemas potenciales que podrian s Los doctores

chinos observan los

da rse en el futuro. aspectos de su salud para

afrontar problemas.

ABAJO La informacién que usted “uando en Occidente acuda a [a consuita de un
transmite y la forma en que lo hace especialista en medicina china, muchas veces
dan al médico una buena perspectiva .
La mayoria
de su estado antes de proceder al

de profesionales son europeos o norteamericanos.
Tanto los profesionales chinos como los
occidentales, tienen sus partes positivas y
negativas. Lo importante es sentirse cémodo con
el especialista, independientemente de su pais de
origen. Cualquier profesional experimentado
habra aprendido suficiente medicina conven-
cional como para entender su problema
desde la perspectiva de un
médico ortodoxo. Los en-
foques terapéuticos de am-
bos también variardn —algu-

examen fisico.

nos utilizardn sélo hierbas,
otros afiadirdn la acupun-
tura, diferentes tipos de
masaje o el Qi Gong.

Tratar una enfermedad
cuando ya ba aparecido es
como cavar un pozo cuando

s se estd sediento.

DICHO
TRADICIONAL



PALPACION DE LA

CALIDAD DEL
ABAJO Solamente con Q

tomarle el pulso, el
médico podra obtener
mucha informacién.

MERIDIANO \

1EN QUE CONSISTE LA CONSULTA!?
El procedimiento con el que se encontrard en su
primera cita seguird unas pautas generalizadas, si bien
pueden haber variaciones.

Primero, el doctor recopilara informacién mediante
preguntas que le ird formulando. El objetivo es
obtener el origen del problema, y a la vez dar4 al
médico la oportunidad de ver cémo se presenta y su
tono de voz, y de evaluar su estado mental.

El médico también le observari la lengua y com-
probari el pulso. Puede ser que palpe el abdomen, o
examine alguna parte relevante del cuerpo. Aunque
hay algunas pruebas, como la de tomar la presién, que
no forman parte de un diagnéstico tradicional, el
médico podria realizarlas si lo cree conveniente.

TRATAMIENTO
El 4nalisis de toda la informacién permite configurar
un dibujo de su salud a partir del cuél se revelara el
factor de desajuste. El diagnéstico indica el tipo de
tratamiento para solucionar el problema e indicarle el
camino hacia una recuperacién.

ABAJO El médico podra

recetarle una decoccioén,

una tintura, pastillas o

cualquier otro remedio .
herboristico. g

Las veces que necesite ir a visitar al médico varia-
rdn segiin la gravedad de la afeccién, el periodo de
tiempo que la ha sufrido, y su salud y estado genera-

les. No se puede generalizar, pero es
probable que si se trata un trastorno con
sintomas muy extremos y que se han
padecido toda la vida, el proceso de
curacién sea considerablemente

largo.

MEDICINAS NATURALES

' Las medicinas naturales trabajan de un

modo muy diferente al del tratamiento y los
-~ férmacos occidentales. Las hierbas, la acupun-

tura y una terapia alimentaria estimulardn los
mecanismos del cuerpo y le proporcionardn un estado
de equilibrio a la vez que creardn harmonia interior.
Los farmacos y los métodos quirdrgicos inhiben o
suprimen un sintoma o reaccién concretos del cuerpo,
¢ impiden que los sintomas se manifiesten. La medi-
cina moderna trabaja mas rdpido y a menudo con mds
potencia que la medicina tradicional, pero deben sope-
sarse los efectos a largo plazo de estos tratamientos.

ABAJO El analisis del
aspecto de la lengua
da tanta
informaciéon como
un escaner

corporal.
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Mantener la salud es una actividad diaria que incluye una
dieta apropiada, ejercicio regular y el control del estrés.
También puede incluir el diagnéstico y tratamiento de tras-

tornos, y este es el objetivo de este libro. No obstante, es vital

C NA ES

saber cudndo consultar a un experto. Habrd periodos en que

serd muy importante seguir la orientacién de un médico para

que nos devuelva a nuestro estado de buena salud.

ABRAJO Visite a su médico

de cabecera para analizar
la posibilidad de utilizar
tratamientos no

convencionales. *

ARRIBA Acuda ala

ayuda profesional si

no hace ningan

-
PACIEMNTE

bviamente, hay que consultar a un
, v-wn-viv.... €n caso de enfermedades graves,
" cuando la vida corre peligro, o durante el
embarazo. Pero incluso las afecciones crénicas
égeperales pueden requerir una ayuda adicional si la
"automedicacién no da resultados.
Consultar a un médico ortodoxo no implica que se
descarten los tratamientos no convencionales, ya que
en muchas ocasiones le recomendard tratamientos

progreso con su
problema de salud.

alternativos ademas de los farmacos. Si desea visitar a
diferentes especialistas, un solo profesional, quizis su
médico de cabecera, debe coordinar las recomenda-
ciones y tratamientos del resto de médicos. Los
tratamientos deben aplicarse en drmonfa. A veces los
remedios herboristicos interfieren en los firmacos
ortodoxos, por lo que su médico herborista y el de
cabecera deben estar informados de todos los reme-
dios y fairmacos que toma.



ENCONTRAR UN HERBORISTA CHINO

La oferta de médicos experimentados de su zona
variar4 enormemente segin dénde usted viva. Hoy en
dia, la mayoria de pafses cuentan con una asociacién
profesional de herboristas chinos. Estas organizacio-
nes establecen una serie de
criterios que sus miembros
deben cumplir, ademds de
requerir un seguro profesio-
nal y la adhesién a un cé-
digo de ética. En caso de que
usted esté descontento del
tratamiento que ha recibido
por parte de uno de los
miembros, existe la posibili-
dad de formalizar una
denuncia.

Yo recomiendo firmemen-
te que se consulte tnica-
mente a médicos miembros del
organismo profesional de su pafs;
de lo contrario, serd imposible

ARRIBA La acupuntura
ofrece una alternativa
para determinados
problemas.

valorar la autenticidad de sus
cualificaciones.

Otra forma efectiva de en-
contrar un profesional es a través .
de las recomendaciones de amigos o
parientes. No obstante, debe compro-
barse igualmente que esta
persona esta registrada como
profesional. No se fie de los
que dicen que no necesitan
ser miembros de ninguna
organizacién profesional.

M
DERECHA El Shiatsu

restablece el flujo de Qi
mediante el masaje.

PREGUNTAS A FORMULAR

Una vez haya escogido a un médico, contacte con él
o ella antes de concertar una primera cita. Pregtntele
si ha tenido alguna experiencia con su problema parti-
cular, y cémo deberfa tratarse. De poco sirve

preguntar cudnto tiempo debera seguirse el tra-
tamiento, ya que es casi imposible decirlo hasta
que se tiene un historial completo del paciente.
También deberia preguntar por los honorarios.

{ADONDE TENGO QUE DESPLAZARME!
Siempre que sea posible, intente visitar a un
médico que esté cerca de su casa. Con frecuen-
cia, la gente se desplaza al otro lado del pais, o
incluso al extranjero, para visitar a un médico
famoso, lo cual suele ser contraproducente. El
estrés adicional y los gastos de desplazamiento,
ademds de los largos periodos entre las visitas,
acaban por pesar mas que la confianza deposi-

tada en el médico. Probablemente, estas medidas sélo
merecen la pena si su afeccién es inusual y especial-
mente dificil de tratar.

ARRIBA La medicina herboristica
china es adecuada para todo el
mundo, de los mas grandes a los mas

pequeiios.
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Alopatia: tratamiento de las enfermedades a través de
medios convencionales, habituales en Occidente,
utilizando medicamentos que tienen los efectos
opuestos a los sintomas de la enfermedad.

Calor: influencia Yang responsable del exceso de

estimulacién.

Cinco elementos: manera de clasificar las energfas
naturales y de describir las fuerzas corporales. Los
cinco elementos son la Tierra, los Metales, la Madera,
el Agua y el Fuego.

Cinco estaciones: invierno, verano, primavera, otofio
! I3 !

y la estacién de transicién, que tiene lugar cuando se .

pasa de una a otra. Cada una se asocia a un elemento.

Cinco sabores: los sabores (dulce, agrio, amargo,
salado y picante) que se asocian a los cinco elementos.

Confucio (551-479 a.C.): antiguo pensador chino
famoso por sus Analectas, 1a coleccién publicada

péstumamente con sus dichos y ensefianzas, y por
haber codificado el I Ching.

Congee: papilla de arroz tradicional china.

Decoccién: método de preparacién de hierbas
consistente en dejarlas reposar en agua hirviendo

durante una hora o mis.

Desintoxicacién: proceso de eliminar las toxinas del

cuerpo realizando una dieta cuidadosa e ingiriendo

fluidos.

Doce 6rganos/doce oficiales: término que describe
los 6rganos anatémicos que la medicina china
considera de mayor importancia —e! Corazén, el
Bazo, el Higado, los Pulmones, los Rifiones, el
Intestino Grueso, el Intestino Delgado, el San Jiao, la
Vejiga, la Vesicula Biliar, el Pericardio y el Estémago—
y sus funciones y responsabilidades asociadas.

Estancamiento: estado producido por un bloqueo del
Qi. Normalmente se trata de un estancamiento de
falimentos, en el cual una ingestién de alimentos
excesiva o una dieta incorrecta provoca desérdenes
digestivos, o de un estancamiento del Qi, que se cree
que produce el dolor.

Exceso (Shi): exceso de una substancia concreta en el

cuerpo, lo que comporta una falta de armonfa.
Exceso-calor: calor debido a demasiado Yang
Exceso-frio: frio debido a demasiado Yin.

Feng Shui (feng significa "viento", shui significa
"agua"): prictica consistente en situar los edificios y
los objetos teniendo en cuenta las influencias del
entorno natural.

Flema: moco que se ha vuelto patolégico debido a la
accion de humedad estancada, o bien del calor y el

frio.

Frio: influencia Yin responsable de la falta de
estimulacién.

Fuego: forma extrema del calor. También uno de los
cinco elementos, que simboliza alegria, satisfaccién y

felicidad.

Holistica: una especialidad médica que trata a la
persona en su totalidad —teniendo en cuenta los
factores mentales y sociales— y no sélo la
enfermedad.

Huang Di (el Emperador Amarillo, 259-210 a.C.
fundador de la dinastia Qin. Autor de Nei Jing Su

Wen, el Clasico de Medicina Interna, junto con su
médico Qi Bo.

Humedad: fluidos corporales anormales que se
vuelven densos y son responsables de la falta de
armonia y de enfermedades.

Humedad-calor: combinacién de calor y humedad
que presenta las caracteristicas de ambos.

Humedad-frio: combinacién de frio y humedad que
presenta las caracterfsticas de ambos.

I Ching (o Yi Jing ~Libro de los Cambios-): texto
de adivinacién, uno de los textos fundamentales de la
filosoffa china.

Infusién: método de ingestién de hierbas que
consiste en verter agua hirviendo directamente
encima de hierbas secas vy filtrar la mezcla casi

inmediatamente después.



Insuficiencia: debilidad —en un érgano, de la Sangre
o del Qi— que causa falta de armonia.

Insuficiencia (Xu): carencia de una substancia concre
ta en el cuerpo, lo que provoca una falta de armonia.

Insuficiencia-calor: calor debido a una falta de Yin
Insuficiencia-frio: frio debido a una falta de Yang.

Interior: desequilibrio motivado por una causa
interna.

Jin Ye: fluidos corporales, Sangre y flemas incluidos.

Jin, o Qi heredado: el Qi con el que se nace y que
determina la constitucién basica de cada persona.

Li Shi Zhen: médico chino autor del texto antiguo
Cldsico del pulso.

Mao Tse Dong (1893-1976): lider chino (1935~
1976) y primer dirigente de la Republica Popular. Fa-
moso por su filosofia politica, expresada en el Libro
Rojo de Mao. Durante su Revolucién Cultural se
perdi6 una gran parte de los conocimientos
tradicionales de la medicina china.

Meridianos: los senderos que surcan el cuerpo
humano y a través de los cuales fluye el Qi; se usan
en acupuntura.

Ocho principios (u ocho cuadros clinicos): cuatro
pares de opuestos —Ying-Yang, Exceso-Insuficiencia,
Interior-Exterior y Calor-Frio— que se usan para
describir estados clinicos.

Palpacién: prictica en la cual se usan los dedos y la
mano para tocar una parte del cuerpo y poder asf
descubrir cualquier falta de armonfa que pueda estar
afectandole.

Qi: la fuerza vital —energia natural presente en todos
los seres vivos. Cuando el Qi se bloquea o se estanca
puede causar dolor o una enfermedad.

Qi Gong: arte marcial suave, consistente en
respiraciones, meditacién y movimiento, destinados a
dirigir el Qi.

Remedios de patente: medicinas a base de hierbas
que se venden ya preparadas en las herboristerfas.

?San Jiao: uno de los Doce Organos.

Sangre: concepto que se relaciona con la humidifica

cién, la nutricién y los procesos refrescantes del

cuerpo. Es especialmente importante para la salud de
la mujer.

Seis males: causas externas de enfermedad. Los seis
males son: el viento, el frio, el fuego, el calor estival,
la sequedad y la humedad.

Sequedad: carencia de Yin responsable de la
ausencia, o falta, de fluidos.

Shen Nong (el Granjero Divino): figura mitoldgica;
se cree que ensefid a la humanidad el cultivo de los
alimentos y las plantas medicinales, y se le atribuye el
haber introducido el arte de la medicina herboristica
en China.

Shen: la Mente o el Espiritu. Se dice que habita en el
Corazén.

Shi: ver “exceso’

Shiatsu: forma enérgica de masaje disefiada para
estimular el Qi.

Sistema Zangfu: diez de los doce érganos
—excluyendo el San Jiao y el Pericardio—, cada uno de
los cuales son o bien Yin o bien Yang, y tienen una
afinidad con uno de los cinco elementos.

Superficial: desequilibrio motivado por una causa
externa.

Tai Qi: arte marcial suave.

Taoismo: filosofia china que recomienda la humildad
y la piedad religiosa.

Tintura: método de preparacién de hierbas que
consiste en empaparlas en alcohol.

Viento: concepto que se relaciona con el movimiento,
y también la idea de enfermedad transmitida a través
del aire. En general se le considera una influencia
maligna y es uno de los males externos. Si se retiene

en el cuerpo causa alergias y desarmonia.
Xin Bao: Pericardio, uno de los doce 6rganos.
Xu: ver "insuficiencia’

Yin-Yang: la idea de que todo se basa en pares de
fuerzas opuestas, y de que una existencia sana
depende del mantenimiento del equilibrio entre las
fuerzas opuestas. Yin (oscuro, fresco, calmado, hacia
abajo, pasividad, humedad) y Yang (luz, célido,
activo, hacia arriba, sequedad) son términos relativos,
todo contiene aspectos de ambos.
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se cree que ensefié a la humanidad el cultivo de los
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haber introducido el arte de la medicina herboristica
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Shen: la Mente o el Espiritu. Se dice que habita en el
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y la piedad religiosa.
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consiste en empaparlas en alcohol.

Viento: concepto que se relaciona con el movimiento,
y también la idea de enfermedad transmitida a través
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en el cuerpo causa alergias y desarmonfa.
Xin Bao: Pericardio, uno de los doce érganos.
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Yin-Yang: la idea de que todo se basa en pares de
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depende del mantenimiento del equilibrio entre las
fuerzas opuestas. Yin {oscuro, fresco, calmado, hacia
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todo contiene aspectos de ambos.
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I lay diversas maneras de obtener las hierbas que

necesite para sus tratamientos.

A TRAVES DE ESPECIALISTAS EN MEDICINA

Como se comenta en las pdginas 178—181, se reco-
mienda encarecidamente buscar un especialista en
herboristica con quien poder establecer un contacto
regular; ésta es la mejor manera de asegurar la salud y
el bienestar a largo plazo. Un médico podrd recetar
las hierbas que se necesitan y dar consejos para los
tratamientos. Por su condicién de médico, tendra
acceso a hierbas auténticas y de buena calidad. Se
debe acudir sélo a médicos que estén reconocidos por
la entidad profesional correspondiente en cada pais.
En Espafia, son los siguientes:

CENAC
C/ Rambla Catalunya 7, 4° 1°
08007 Barcelona
Tel: 93 412 69 10

ESCUELA SUPERIOR DE MEDICINA TRADICIONAL CHINA.
CLINICA GUAN AN MEN
C/ Berlin 16
08014 Barcelona
Tel: 93 41975 30

TiaN Fu
C/ Espronceda 353, 2° 2°
08027 Barcelona
Tel: 93 352 43 68

EN HERBORISTERIAS

Existen diversidad de tiendas que ofrecen alimentos
saludables y productos herboristicos. Las tiendas
pequeiias y especializadas suelen gozar de un servicio
mds personalizado y los dependientes acostumbran a
tener bastantes conocimientos sobre los productos.
Las herboristerfas son una buena fuente de productos
simples, a base de una sola hierba, sobre todo las que
\éenden hierbas occidentales. A menudo, las hierbas
vienen empaquetadas como tinturas o pfldoras. Hay
que asegurarse de pedir consejo antes de comprar
productos que contengan alguna combinacién de
hierbas o vitaminas.

NALES CH N A

EN FARMACIAS

La mayor{a de las farmacias ofrecen ya cierta variedad
de productos naturales y de hierbas. Sin embargo, los
dependientes no suelen tener conocimientos
especificos sobre este tema y probablemente no
podrén ofrecer consejo alguno.

EN INTERNET

No recomiendo en absoluto comprar productos
herboristicos a través de Internet, ya que resulta
imposible asegurarse acerca de la calidad de las
hierbas y la autenticidad y perfil del proveedor

EN SUPERMERCADOS CHINOS ‘

En la mayorfa de los supermercados chinos suele haber
algunas bolsas de hierbas secas y algunas fé6rmulas
populares en pildoras. A veces también se encuentran
mezclas en forma de sopa a base de hierbas secas que
se afiaden a la comida como ténico. Sin embargo, la
calidad de las hierbas suele ser variable y, a menudo,
son bastante caras. Los remedios preparados combinan
con frecuencia medicamentos occidentales alopéticos
con hierbas, algo ilegal en muchos paises.

EN HERBORISTERIAS CHINAS

Durante los dltimos afios ha habido una explosién de
herboristerias chinas en Occidente y hay una en la
mayoria de las ciudades. Sin embargo, se debe ser
consciente de que es imposible para alguien sin
conocimientos en el tema distinguir a un especialista
titulado en Medicina Herboristica China de un
simple aficionado y de que los certificados que
puedan colgar de la pared no son ninguna garantfa de
autenticidad. La Gnica manera de estar seguro de que
se estd consultando a un médico auténtico es contac-
tar con el organismo profesional correspondiente en
cada pafs (ver arriba). -

A TRAVES DE VENDEDORES ESPECIALIZADOS

Existe un nimero creciente de compafifas que venden
productos herboristicos por medio de una red de
agentes (venta piramidal), sobre todo en Estados
Unidos. Los productos en sf suelen ser de buena
calidad, pero se trata casi siempre de combinaciones
empaquetadas con nombres de marca que hace que
sea muy dificil para el usuario utilizar las hierbas
segun sus propios intereses.
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stas son algunas sugerencias para aquéllos que
deseen aprender mds cosas sobre la Medicina

China. Estos libros les ayudardn a desarrollar sus
conocimientos.

ACEITES ESENCIALES Y AROMATERAPIA
Dietrich Giimbel
Integral

ACUPUNTURA
G. Bean

Martinez Roca, Barcelona

EL LIBRO DEL SHIATSU
Paul Lundberg
Integral 1999

EL TAO DE LA SALUD, SEXO Y LA LARGA VIDA
Daniel Reid

Urano 1989, Barcelona

GUIA DE PLANTAS MEDICINALES
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H ERBAS MED N A E

(A)

aborto esponténeo 73, 106, 120
aceites 85

acidez 37

acupuntura 169, 181

agua 23, 27

cinco elementos 10
invierno 36
metabolismo 68-9
érganos 38

problemas cutdneos 73 .
propiedades 23, 27
receta 161

salado 37

alcohol 162-3

alergias 71, 78-9, 124, 128, 137

alimentos 45, 78, 117, 160—1 ver
también dieta

amargor 37

ansiedad 92, 114, 115, 134, 135,
140

antecedentes histéricos 168
apétito
pobre 103, 104, 105, 107, 116,
118, 120, 125, 163

aproximacién a la medicina 14, 15
artritis 78, 107, 139, 140, 141
asma 45, 78, 138

ataques de pdnico 92

ayuno 96

(8]

Bazo
depresién 93
doce érganos 10
ejercicio 172

; elemento tierra 23, 25

? -
férmula herboristica 129, 153
funcién/sintomas 39, 64
metabolismo del agua 69
problemas humedad 42

[  ICE

problemas flema-fric 44
problemas humedad-fric 43
sistema digestivo 66, 67
beber 68,73, 96, 142-3,174
bebés 88-9, 128, 136
boca 128, 136, 138, 139
botiquin casero 97

Bu Zhong Jiu 163

(C)

cabello 72-3, 111, 112, 164
café 85

calor ‘
humedad 43
hierbas para dispersar 45, 102
126-9
hierbas para reconfortar 102,
106-10
flema 44

seis males 11

'

verano 35
fuego 23, 29

calorestival 11, 23, 35

cambios de humor 112, 133, 163
canales ver nreridianos
candidiasis 78

capsulas 101

catarro 117, 122, 123, 128, 140
ciclo generador 22

cinco climas 34

cinco elementos 10
agua 10, 23,27
aplicacién 59, 61
ciclo de control 23
ciclo generador 22
emociones 90
fuego 10, 23,29
madera 10, 23, 28
metal 10, 23, 26
tierra 10, 23, 25

cinco sabores 37, 124

s

circulacién 75, 107, 132, 137, 138,
139, 141, 164

cistitis 40, 42, 86, 136

comer 17, 174-5
ver también dieta

consultar t72 @1
contaminacién 78
convalecencia 115, 141, 163

Corazén
ansiedad 93
doce 6rganos 10
ejercicio 173
elemento fuego 23, 29
férmulas herboristicas 155
funcién/sintomas 40
hierbas para 103, 105, 139
insomnio 91
meridiano 11
problemas 70-1
Sangre 11

cremas 164-5

o

debilidad 103, 104, 105, 106
decoccién 100, 149

depresién 73, 93, 130, 133, 135,
140, 141

desequilibrios 11, 15, 137

desintoxicacién 94-6
evitar sustancias téxicas 176-7
hierbas para 45, 102, 105, 126-9,
136, 138, 140

diagnéstico 4661, 179
diarrea 103, 104, 107, 108, 110, 116,

118, 119, 120, 121, 125, 128,
129, 138

dieta )
causas de los problemas 42, 45
cuindo comer 17
desintoxicacién 94-6

dolores de cabeza 76



menopausia 85
nifios 88
pautas 174-5
sistema digestivo 67
dificultades eréctiles 87
digestién 667
férmulas herboristicas 159
hierbas para 45, 102, 107, 108,
109, 116-17, 137, 139, 140, 141,
163
importancia de la dieta 174-5
doce oficiales 41
doce 6rganos 10, 38—41
dolor 74-5
abdomen 107, 108, 131, 132,
163 .
musculos 107, 132, 133, 141, 163
pecho 107, 131, 132
testiculos 108
ver también dolor de espalda; dolor
menstrual

dolor de espalda 83, 106, 107, 109,
110, 111, 112, 124, 131, 163

dolor menstrual 107, 108, 129, 130,
131, 132, 135, 163 '

dolores de cabeza 76-7, 112, 127,
129, 130, 138, 140

dulzor 37

o

edema ver retencién de liquidos
ejercicio 17, 172-3
embarazo 82-3, 120

emociones 11, 71, 84, 90-3, 11
115, 163

energfa 10, 11, 16
envejecimiento 84, 113
esencia ver Jing
especies en peligro 101
Espiritu ver Mente
e§taciones 34-6

egtado superficial 11, 31

Esté6mago
doce érganos 10

elemento tierra 23, 25

férmula herboristica 129, 150
funcién/sintomas 39

hierbas para 108, 109, 116-18
problemas de flemas 44
problemas de humedad 43
sistema digestivo 66, 67

estrefiimiento 110, 111, 112, 113,
114, 122, 131, 133, 135, 136

estrés 90
estrias 73
exceso-calor 32
exceso-frio 33

exceso-insuficiencia 11, 31

LF)

falta 115, 139

fatiga 78, 103, 105

Feng Shui 170-1

fiebre 116, 126, 127, 129, 133, 141
fiebre del heno 78 '

flema

alergias 79

digestién 66

hierbas para 45, 102, 103, 118-23

problemas 11, 44, 71
flema-calor 44
flema-frio 44
flujo vaginal 104, 125, 129
férmulas herboristicas 110, 150-9
frio

agua 23

flemas 44, 45

humedad 43

invierno 36

ocho cuadros clinicos 11, 31, 33

Fu 10, 39, 64
fuego 23, 29, 35, 37, 38, 160

o

gripe 97, 116, 37

Q

hemorroides 113

herpes 165

hierbas astringentes 102, 1245
hierbas calmantes 102, 115, 124,
125, 128, 134-5, 140, 141

Higado
ansiedad 93
depresién 93
doce érganos 10
ejercicio 173
elemento madera 23, 28
férmula herboristica 158
funcién/sintomas 40
insomnio 91
problemas de humedad 43
Sangre 11
sistema digestivo 66, 67
ufias 73

hormigueo 75, 132

humedad
alergias 79
causas 11
digestién 66-7 -
hierbas para 45, 102, 118-23
problemas 42-3

humedad-calor 43
humedad-frio 43

o

I Ching 168

impotencia 104, 106, 112, 113, 124
125, 141

inapetencia 103, 104, 105, 107, 116
118, 120, 125, 163

incontinencia 104, 124

indigestién 105, 116, 117, 118, 120,
128, 136, 139, 141

infeccién de senos 97, 127, 128
infecciones de oido 128 -~
infusién 100, 165

insomnio 91, 103, 105, 112, 114,
124, 125, 128, 132, 134, 135, 140

insuficiencia 11
insuficiencia-calor 32
insuficiencia-frio 33
interior-superficial 11, 31

Intestino Delgado 10, 23, 29, 40



Intestino Grueso 10, 23, 26, 39, 42,
43, 66

Intestinos ver Intestino Grueso o
Delgado
invierno 36, 161

irritacién de garganta 123, 126, 138,
139, 141

o

Jiao inferior 43, 65, 68
Jiao medio 65, 68

Jiao superior 65, 68
Jing 11, 66, 84

JinYe 11, 42

(L

lengua 46-51, 60, 61

liquidos corporales 11, 42, 64, 114,
116, 124

M)

madera
acidez 37
cinco elementos 10
férmula herboristica 151
6rganos 38
primavera 35
propiedades 23, 28
receta 161
mareos 105, 112, 113, 118, 124, 135
mareos matutinos 82, 83, 120
médicos 17881
memoria 103, 105, 134, 135, 138
menopausia 84-5, 112, 137, 141
menstruacién 80-1, 109, 111, 112,
129, 132, 135, 163
ver también dolor menstrual,
sindrome premenstrual

mente 11, 65, 70, 90, 102, 125,

124_K

reridianos 11, 17, 38, 158, 164

metal
cinco elementos 10

férmula herboristica 153

6rganos 38

otofio 36

picante 37

piel 73
propiedades 23, 26

receta 161

migrafia 77, 138

(N

p;’mcf-aq
- embarazo 82, 83, 120
hierbas para 107, 108, 109, 1 16,
117, 118, 120, 121, 140, 163

nifos 88-9, 136, 159

o

ocho cuadros clinicos 11

. aplicacién 59, 61

caliente-frio 11, 31, 32-3

interior-superficial 11, 31

exceso-insuficiencia 11, 31

Yin-Yang 11, 30

oido 84

ojos 113,125, 127,128, 129, 138
165

organos 10, 11, 15,38-41, 64-5

osteoporosis 85

otofio 36, 161

(P

palpacién 55

palpitaciones 103, 104, 105, 107,
112, 114, 118, 124,125, 132,
134, 135

pancreas 64

pardsitos 125, 136, 138
parto 137, 140, 163
pastillas 101

pecho
dolor 107, 131, 132
infecciones 126, 127, 128, 137,
138

pérdida de peso 103, 105

Pericardio 10, 41

picante 37

piel
cicatrizacién 103, 121, 128, 139,
141
cremas y ungiientos 164-5
erupciones/sarpullidos 126, 127,
129, 136, 137, 139, 164
férmula herboristica 157
palpacién 55
problemas 72-3
seca 111,112,113

piernas 106, 111, 123, 163
pocién 101
posologia 148, 149

preparacién de las hierbas 1001,
148-9, 163, 164-5

presién sanguinea 83, 123, 139; 141
primavera 35, 161

problemas urinarios
cistitis 40, 42, 867 136
hierbas para 104, 106, 107, 109,
110, 119, 120, 121, 124, 125,
128, 129, 139
hombres 87

prostata 86, 141

Pulmones
doce érganos 10
ejercicio 173
elemento metal 23, 26
férmulas herboristicas 154
funciones/sintomas 39

metabolismo del agua 69
pulso 52—4, 60, 61

o

Qi
conservacién 16-17 -
defensivo 71
evaluacién 18—-19
férmula herboristica 129, 159
fortalecimiento 102, 103-5, 144
163 .
funcién 10, 11
hierbas que activan 102, 129-33
162
salud del hombre 60
y dolor 74

)



Qi Gong 81, 172-3

R

recetas 160-1

resfriados 97, 103, 108, 127, 137,
140

respiracién 17, 70-1, 92, 128, 138,
140

retencién de liquidos 83, 103, 104,
109, 119, 120, 121, 123, 139
140

rigidez 74-5, 121, 133, 163

Rifiones
cabello 73, 84
doce érganos 10
ejercicio 173
elemento agua 23, 27
fé6rmulas herboristicas 151
funciones/sintomas 40, 64
menopausia 84

metabolismo del agua 69

(s

salado 37
salud de la mujer 60, 80-5, 111
salud del hombre 60, 86-7, 141
San Jiao 10, 41, 65, 68
Sangre
formacion 66
férmulas herboristicas 156, 157
funcién 11
hierbas que activan 102, 130-3,
162
hierbas que nutren 102, 11113,
114, 140
humedad 42
problemas 72-3, 91, 93
salud de la mujer 60

y Qi 10, 11
seguridad 148
seis males 11
sequedad 11, 23, 36
dien 11,70
Shen Nong 168

sindrome premenstrual (SP) 81, 132
133,135, 137, 158

sistema inmunolégico 71, 78, 103,
'105, 137, 163

sistema reproductor, hombre 867,
104, 107, 108, 109, 112, 124, 125
141

sistema reproductor, mujer 130, 139
ver también menopausia;
menstruacién

sudoracién 103, 107, 108, 112, 115,
124, 129, 134

suefio 17

ver tambiés insomnio

Tai Qi 172-3
té 142-3
terapia de reposicién de hormonas 84
tierra
cinco elementos 10
dulzor 37
formulas herboristicas 150, 151,
153
6rganos 38
propiedades 23, 25
receta 160
tintura 101, 164
tiroides 64, 123
tos 103, 104, 105, 108, 110, 114,
115, 117, 122, 123, 124, 125, 129,
131, 141
toxinas 73, 79, 94-6, 105, 126-9
176-7

trastornos 44, 71

tres tesoros 11

(V)

ungiientos 1645
ufias 72-3, 111

v

Veiioa
elemento agua 23, 27
férmulas herboristicas 152
funcién/sintomas 40, 42, 43, 69,
86—7

é6rgano Fu 10

verano 35-6, 160

Vesicula Biliar 10, 23, 28, 40, 43, 66

viajar, medicamentos 97
viento 11, 23, 35, 79

vinos medicinales 1612

o

Yano
caracteristicas 30
condiciones 20
enfermedad 30

hierbas fortalecedoras 45, 102,

106-10, 162
6rganos 38

Yin
caracteristicas 30
condiciones 20
enfermedad 30
hierbas nutrientes 102,
129

6rganos 38

Yin-Yang 10, 11, 201, 30

2]

Zang 10, 39, 64

14-18,



Q

Achillea millefolium ver milenrama

Agastache seu pogostemon ver Huo
Xiang

ajo 138

alazor 131, 163

alga marina 123

Alisma orientalis ver Zi Xic

Allium sativum ver ajo

almendras de albaricoque 122

aloe (Aloe vera) 136

Alpinia oxyphylla ver Yi Zhi Ren

Althaca officinalis ver malvavisco

Amomum villosum ver Sha Ren

angelica 111, 133, 163

Angelica pubescens ver Du Huo

Angelica sinensis ver Dang Gui

arroz 119

Atractylodes lancea ver Cang Zhu

Atractylodes macrocephala ver Bai Zhu

Azicar 116

(5]

Bai He 115, 154

Bai Jie Zi 122, 154

Bai Shao 112, 113, 151, 156, 157, 158,
163

Bai Zhu 104, 118, 129, 150,.151, 153,
154, 155, 158, 159

Bai Zi Ren 135, 155

Barosma betulina ver Hoja de Buchu

Bei Mu 122, 154

BingTang 116

Bo He 158

BuGuZi110

Bu Xu Jiu 163

Bupleurum chinense ver Chai Hu

Q

Caléndula 139
Calendula officinalis ver caléndula
camomila 136
canela 107
Cang Er Zi 128, 153, 154
Cang Zhu 116, 121, 153, 154
Cannabis sativa ver Huo Ma Ren
Capsicum minimum ver cayena
cardamomo 107, 120
Cardo lechar 140
Carthamus tinctorius ver Hong Hua
cebada 118, 119
Chai Hu 133, 151, 154, 156, 158
Chen Pi 116, 117, 129, 150, 151, 153,
154,159

hi Xiao Dou 121, 152
Chrysanthemum morifolium 127
Chuan Xiong 130, 156, 158, 163
Ci Wujia 145
Cinnamomum cassia ver Gui Pi/Gui Zhi

M D N ALES

Citrus aurantium ver Zhi Shi

Citrus reticulata ver Chen Pi

clavos 109

clemétide 139

Codonopsis pilosula ver Dang Shen
Coix lacryma-yobi ver Yi Yi Ren
cola de caballo 139

Coptis chinensis ver Huang Lian
Cornus officinalis ver Shan Zhu Yu
Corydalis yanhusuo ver Yan Hu Suo
Crataegus laevigata ver espino
Crataegus pinnatifida ver Shan Zha
¢drcuma, 130

Curcuma wenyujin ver Yu Jin
Cyperus rotundus ver Xiang Fu

D

Da Zao 105, 110, 116, 150

Dan Shen 132

Dang Gui 111, 145, 151,155, 156, 157,
158, 163

Dang Shen 104, 150, 151, 153, 155, 156,
157,158,159

datil chino 105, 134

diente de leén 127

Dimocarpus longan ver Long Yan Rou

Ding Ziang 109

Dioscorea opposita ver Shan Yao

Du Huo 133, 158, 163

Du Zhong 106, 151,158, 163

e

equinacia 16, 137

Equisetum arvense ver Cola de caballo
erisimo. 138

espino 139

Eucommia ulmoides ver Du Zhong
Eugenia caryophyllata ver Ding Xiang
Euphrasia officinalis ver murajes
Evodia rutaecarpa ver Wu Zhu Yu

(F]

fenogreco 109, 141

flor de satico 137

Foeniculum vulgare ver Hui Xiang

Forsythia suspensa 127

Fritillaria cirrthoza ver Bei Mu

fruto de enebro 139

Fu Ling 118, 120, 129, 150, 151, 153,
153,154,155,156,157,158,159

Fu Pen Zi 125

Q

Gan Cao 116, 118, 129
Ganoderma lucidum ver Ling Zhi
Gentiana macrophytla ver Qin Jiao
ginkgo 138

ginseng 16, 103, 144-5

Glennia littoralis ver Sha Shen

Glycyrrhiza glabra ver Zhi Can Cao
Gou Qi Zi 113, 151, 156, 158, 163
Gu'Ya 118, 153, 159

Gui Pi 107, 151

Gui Xiongjiu 163

Gui Zhi 107, 118, 153, 158, 159, 163

(H)

Hai Zao 123

He Shou Wu 112, 156, 157

hierbas occidentales 102, 136-41

hipérico 141

hoja de Buchu 136

Hong Hua 131, 156, 163

Hordreum vulgare ver Mai Ya

Hou Po 113, 116

Hu Lu Ba 109, 151

Hu Tao Ren 110 .

Huang Bai 129, 151, 152

Huang Lian 128, 150

Huang Qi 103, 153, 154, 155, 156, 158,
159, 163 - :

Huang Qin 128, 154, 155, 157

Hui Jiao 108

Hui Xiang 108, 163

Huo Ma Ren 113

Huo Xiang 120, 153

Hydrastis canadensis ver erisimo

Hypericum perforatum ver hipérico

o

jengibre 108

Ji Xue Teng 132, 156

Jie Geng 123, 153, 154, 156, 159
Jin Yin Hua 126, 154, 157, 158
JuHua 127

judia Aduki 121

Juglans regia ver Hu Tao Ren

o

Kun Bu 123

Laminaria japonica ver Kun Bu
Lian Qiao 127, 154, 157

Lian Zi 125, 150, 153, 155 ~
Ligusticum chuanxiong ver Chuan Xiong
Lilium lancifolium ver Bai He
Lindera aggregata ver Wu Yao
Ling Gui Zhu Can Tang 118
Ling Zhi 105, t53

Long Yan Rou 135, 155, 163
Lonicera japonica, 126
lovage 130

Lycium barbarum ver Gou Qi Zi

Ma Zi Ren Wan 113

madrecelva 176



Magnolia officinalis ver Hou Po

Mai Men Dong 114, 116, 154, 155
Mai Ya 118, 153, 159

malvavisco 139

Massa fermantata medicinalis ver Shen
Matricaria chamomilla ver camomila
Mei Gui Hua 135, 158

menta 140, 158

Menta x piperita ver menta
Milenrama 141

Mu Dan Pi 129, 151, 156, 157
murajes 138

o

Nelumbo nucifera ver Lian Zi
Nueces 110
Nuez moscada 110

o

Ophiopogon japonicus ver Mai Men
Dong

ortiga 140

Oryza sativa ver Gu Ya

@

Paeonia lactiflora, ver Bai Shao Yao
Paeonia suffruticosa ver Mu Dan Pi
Panax ginseng ver Ren Shen
Panax quinquefolius ver Xi Yang Shen
Pasionaria 140
Passiflora incarnata ver pasionaria
patchuli 120
perejil 140
Petroselinum crispum ver perejil
Phascolus calcaratus ver Chi Xiao Dou
Phellodendron chinensis ver Huang Bai
pimienta

cayena 137

negra 108
Ping Wei San 116
Piper nigrum ver Hu Jiao
Platycladus orientalis ver Bai Zi Ren
Platycodon grandiflorum ver Jie Geng
Polygala tenuifolia ver Yuan Zhi
Polygonatum odoratum ver Yu Zhu
Polygonum multiflorum ver He Shou Wu
Poria cocos ver Fu Ling
Prunus armenica ver Xing Ren
Prunus mume ver Wu Mei
Prunus persica ver Tao Ren
Psoralea corylifolia ver Bu Gu Zi
Pu Gong Ying 127, 157, 158

o

Qin Jiao 133, 158, 163

Q

Radix astragalus ver Huang Qi

Raiz de regaliz 105

Repmannia glutinosa ver Shu Di Huang

Ren Shen 103, 129, 1445, 150, 153,
155,158,163

Rosa rugosa ver Mei Gui Hua

Rou Dou Kou 110

Rou Gui 107

Rubus chingii ver Fu Pen Zi

Salix alba ver sauce

salvia 132

Salvia miltiorrhiza ver Dan Shen

Sambucus nigra ver elderflower

San Qi 145

Sargassum pallidum ver Hai Zao

sauce 141

sauzgatillo 137

Saw Palmetto 141

Schisandra chinensis ver Wu Wei Zi

Scutellaria baicalensis ver Huang Qin alga
marina 123

Semen myristica ver Rou Dou Kou

semilla de cannabis 113, 135

semilla de hinojo 108

semilla de melocotén 131, 156

semilla de mostaza, blanca 122

Seronoa repens ver hierba mora

Sha Ren 120, 150, 153, 159, 163

Sha Shen 116

Shan Yao 104, 150, 151, 152, 163

Shan Zha 117, 155, 159, 163

Shan Zhu Yu 124, 151

Shen Qu 118, 159

Sheng Di Huang 116

Sheng Jiang 108, 110, 116, 150, 151,
153,154,158,159

Shu Di Huang 112, 151, 152, 154, 155,
156,157

Si Jun Zi Tang 129

Si Shen Wan 110

Silybum marianum ver cardo lechar

Sinapsis alba ver Bai Jie Zi

Spatholobus suberectus ver Ji Xue Teng

Suan Zao Ren 134, 155

Tanacetum parthenium ver erisimo

Tao Ren 131, 156

Taraxacum mongolicum 127

Trigonella foenum-graecum ver Hu Lo Ba

o

Ulmus fulva ver fenogreco
Urtica dioica ver ortiga

o

valeriana 141
Vitex agnus-castus ver sauzgatillo

O

Wu Mei 125

Wu Wei Zi 110, 124, 153, 154, 155, 159,
163

Wu Yao 109, 151, 152

Wu Zhu Yu 110

o

Xanthium sibiricum ver Cang Er Zi

Xi Yang Shen 115, 145, 150, 154, 155
Xiang Fu 132, 151, 156, 158, 163
Xing Ren 113, 153, 154

o

Yan Hu Suo 131, 156

Yi Wei Tang 116

Yi Yi Ren 119, 150, 152, 153, 157, 158
159

Yi Zhi Ren 107, 152, 153

Yu Jin 130, 156, 158

Yu Zhu 115, 116, 150 -

Yuan Zhi 134, 155

(2]

Ze Xie 121, 151, 152, 157

Zhi Gan Cao 105, 150, 151, 153, 154,
155,156,157,158,159,163

Zhi Shi 113

Zing Ren 122

Zingiber officinale ver Sheng Jiang

Zizyphus jujuba ver Da Zao; Suan Zao
Ren



The

The Stock Market Photo Agency: pag.

pag. 82

"MEDYCINALES CHINAS

, pag. 44 (ab), pag. 45 (ar), pag. 48,
.. (abi), pag. 170 (ari)
pig. 144 (ar i)

1)

en temas fotograficos a:

Unido)



