1. Preventivni doporuceni — co délat, abychom se vyhnuli nakaze,
posilili imunitu:

- dodrZujte zasady hygieny

- délejte rano i v prlibéhu dne néti slanou vodou — tj. proplachovani nosnich direk, pokud je Vam
blizka joga, tak na mych strankach jsou nékteré jégové sestavy, je tam popsano i Sesteré ocistovani —
Satkarmas, u Sankhapraksalany i fotografie cviki

- denné si i vicekrat zacvicte - pokazdé, kdyZz ménite polohu, tak se protahnéte

- zpivejte

- udrZujte pozitivni mysl a méjte do budoucna néjaké cile

- méjte v poradku vztahy s lidmi a zvifaty, nebudte sami, nepéstujte nepratelské nebo ukfivdéné
emoce

- pokud jste vérici nebo duchovné zaméreni, udrZujte prichodnou susumnu — napojeni nahoru dol{
donekonecna, péstujte v sobé viru v dobro a pokoru

- jezte maximalné zdravé — denné varte Cerstva jidla, zeleninové polévky i vyvary z kosti, varte fazole,
hrach, ¢ocku, cizrnu, pohanku, jahly, ovesné viocky, jezte syrovou i duSenou zeleninu, jezte ovoce
syrové i tepelné upravené, sladkosti vynechejte, pecivo omezte, mlééné vyrobky pfi zahlenéni
omezte

- nebojte se solit - sl je protizanétliva a posiluje ledviny vali a Zivotni silu, zvlasté ve spojeni s
fazolemi

- varte polévky - i s korenim korejskym polévkovym (korejské potraviny na Sokolské tfidé nebo na
Nadrazni ulici vedle pasaze Vesmir), nebo s kofenim Obnova zdkladu (prodejna bylin na Sykorové
mosté)

- jezte cibuli, ¢esnek, kurkumu, zdzvor, kien - kazdy den néco z toho

- uzivejte vitamin D3

- jezte zelené listy, at dodate chlorofyl jatrim a posilite jarni energii proudéni prany ve svém téle -
brslice, pampeliska list, sedmikrdska, pyr, svizel, kopfiva, medvédi Cesnek, lichorefisnice, jetel,
popenec, atd.

- z bylin jsou vhodné k dlouhodobému uzivani Adaptogeny — napfiklad eleuterokok, maral koren,
boswellia serrata, kozinec blanity, je vhodné uzivat na jare ¢aj Hepaton z bylinarstvi vedle Kulturniho
domu, tinktrura ze Salvéje a propolisu, Coriolus od firmy Mycomedica

- uzivejte kofeni, které procistuje télo, podporuje metabolismus a plice - badyan, kardamom,
kurkuma, pepf, hfebicek, zazvor, majoranka, kmin, rozmaryn, tymian, dobromysl, bazalka. Badyan
ma prokdazané protivirové ucinky.

- udrZujte spravnou stfevni mikrofloru - domdci kyselé zeli, kimchi, obcas kefir nebo bily jogurt a
denné dodavejte inulin, nejlépe z hrachu, nebo z ¢ekanky, ptipadné oman koren, aby se stfevni
bakterie ve stfevech udrzely

- denné délejte dechové techniky - kapalabhati, bhastriky, udijana bandhu, nauli, agnisaranu - vée v
rGznych dsanach, at se bricho, hrudnik a vnitfni organy masiruji a procistuji, at pracuji optimalné, at
nikde nevznikaji fuzzy, stagnace, usazeniny

- na jafe obecné je vhodné kartacovat nasucho rano télo do zrliZovéni, at se podpofi prohati a
otevieni povrchu, vypuzeni toxinl povrchem. Na jafe a v |été se doporucuje podpofit detoxikaci
povrchem téla i v sauné, v pare

- je vhodné délat si akupresuru bod(i na podporu imunity, vyhanéni vétru, Upravu energie v plicich,
tlustém strevé, jatrech:

........ J3, 71 40 - Gprava energie a obnova jater a zlu¢niku

...... TS4,TS6,TS10,TS11,P 9, P 7 - Uprava funkce a kolobéhu energie v tlustém strevé a plicich
....... ZL 30,31, MM 10, 11, 12, 13, 41, 42, 43, 44 - vyhanéni vétru, dechové funkce, metabolismus
........ P 1, 2 - procisténi hrudniku



....... 7 36 - imunita, rozproudéni energie, obnova jangu

........ TO 4 na hibeté rukou a k tomu i celé predlokti na vSech drahdch a mezi svaly — kolobéh energie
v trupu, odstranéni skodlivé ¢chi z hrudniku, zprdchodnéni drah.

- djurvéda i ¢inskd medicina doporucuji denné promasirovat celé télo — bud' vlastnim pficinénim,
nebo jednou za ¢as zajit na celotélovou masaz

2. Nasledujici text o prubéhu nemoci je prevzaty z:

Zdroj: www.tcmgqi.cz

Koronavirus a ¢inskd medicina

Obecné informace

Podobné jako tomu bylo pfi predchozi koronarovirové epidemii SARS, zacind se prokazovat vhodna
role TCM pi 1é¢bé tohoto onemocnéni. Dle reportd jiz prvni pacienti podstoupili kombinovanou
|é¢bu prostfedky moderni i tradi¢ni ¢inské mediciny. Dosavadni zkuSenosti s onemocnénim svedly
dohromady 14 ptednich experttd TCM pod vedenim prof. Zhang Nanshana, aby stanovili prozatimni
doporuceni uréené k 1é¢bé a prevenci onemocnéni v rdmci integrativniho pfistupu k pacientlm.

Jak vyuzit Tradicni ¢inskou medicinu

Tradiéni ¢inska medicina nenahrazuje doporuéeny postup ministerstva zdravotnictvi CR, proto vidy
nasledujte pokyny na https://koronavirus.mzcr.cz/ . Jako doplnék je mozné vyuzit bylinnou terapii,
ktera je (vyjma 3. faze onemocnéni) doporu¢ena tymem odbornikd TCM, v Cesku pak komunikovana
MUDr. Josefem Luckym (prezident Komory Tradi¢ni ¢inské mediciny).

Konzultace probiha telefonicky, na email nebo formou MMS predem poslete fotku svého jazyka.
Doruéeni bylin zaji$tuje Ceska posta nebo DPD pfimo z bylinkdrny TCM Bohemia na Hluboké nad
Vitavou.

NiZe uvedeny rozbor syndromU neni zaméreny na prevenci onemocnéni, ale uz na somotné projevy
nemoci v rlznych fazich. Pro prevenci je nutné zejména posilit imunitu (wei gi) a vénovat se celkové
harmonizaci organismu dle aktudlnich potizi, abychom byli schopni odoldvat jakékoli akutni infekci.

Soucasny doporuceny pristup, postaveny na Bian Zheng ma tyto 4 pilire:
1) Pocatecni (Ci méné zdvaind) faze
a) Han Shi Fan Fei — chladna vlhkost zranuje plice.

Pocatecni stadium onemocnéni (nerozeznatelné od bézné chfipky), ale s tendenci k pfitomnosti
vlhka. Pacient vnima nastupuijici virdzu, kycha, ma rymu, kasle, ma zvysenou teplotu s odporem k
chladu, mdzZe mit pocit Unavy, tihy, prijem a nauzeu.

b) Shi Re Yun Fei — hromadéni vihké horkosti v plicich (povrchovéjsi stadium).

Pocatecni stadium onemocnéni (nerozeznatelné od bézné chtipky) s tendenci k projevim vihkého
horka. Pacient vnima nastupujici virézu, kychd, ma rymu, ktera je hustsi, kasle, ma zvysenou teplotu s
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odporem k chladu, m(zZe mit pocit Unavy, tihy, prijem a nauzeu. Typické mUze byt lepkavé poceni.
Celkové je nastup zasazen do teplejsiho klimatu.

2) Pokrocila faze (s postizenim plic)
a) Yi Du Bi Fei — nakaZlivy toxin blokuje plice.

Rozvinuté stadium s postizenim plic. Skodlivina pronikla do hloubky (Yang Ming Jing) a vyvolava
horko. Pacient md horecku, suchy, ale drazdivy kasel, dusnost, vétsi ¢i mensi zchvacenost. Kasel se
muZe stat v prlbéhu dnd produktivnim s vykaslavanim Zlutych hustych hlent (kvili bakteridlni
superinfekci).

b) Qi Ying Liang Fan — spdleni Qi a Ying vrstvy.

Pokrodilé stadium s pritomnosti horecky (z nahromadéni horka v Qi Fen — plicich) a se sou¢asnym
postizenim vrstvy Ying (event. Xue). Projevuje se horeckou ve dne i v noci, kaslem, dusnosti,
vysusenim a Ziznivosti, nastupujicimi poruchami védomi (s hrozicim prechodem do stadia 3.).

3) Kriticka faze
Nei Bi Wai Tuo — vnitini obstrukce vyvoldvajici Unik.

Zavainé a fatdlni stadium, pfi kterém se diky akumulaci skodliviny (horky Tan, blokadda krve) narusi
obéh Qi a krve a rozviji se Sokovy stav. Pacient se propada do bezvédomi, mélce dycha, ma
tachykardii ¢i arytmie, masivné se poti. Doporucenou Ié¢bou je monitorovani a symptomatickd lécba
na oddéleni urgentni mediciny s asistovanou respiraci a dalSimi nezbytnymi symptomatickymi
zakroky.

4) Faze uzdraveni
Fei Pi Qi Xu — nedostatecnost plic a sleziny.

Faze uzdravy s narusenim Zheng Qi, obvykle v podobé oslabeni plic a sleziny se zbytkovym hlenem.
Pacient je slaby, pokaslava, ma nechutenstvi, spontanné se poti.

3. Byliny a strava v prtibéhu nemoci a po prodélané nakaze
covidem:

- je dobré urcit si bud konstituci, nebo alespon zvyklosti klienta — pracovni vytiZzeni, sport, vék, drazy
- nemoci pred covidem, které léky uziva, jak spi, jestli potfebuje spiSe tonizovat, nebo zklidrovat,
jestli ma sklon k vy$simu nebo spise k nizsimu tlaku..., zvlastnosti ve stravé — ja po klientech chci, at si
prinesou jidelni¢ek za 1 — 2 tydny pred ndvstévou, a podle néj upravime stravu a doporucime byliny.

Kdyz klienta nezndme, nebo své potize neumi popsat, pfipadné se mu stridaji protichtidné stavy,
doporucujeme adaptogeny. Pfi vybéru se fidime predevsim potiebou regenerace téla jako celku —
idedlni je kozinec blanity, k nému dalsi bylinu zvolime podle potfeby tonizace nebo sedace (se
kterymi se poji i tendence ke zvySovani nebo snizovani krevniho tlaku).

- pfi dusnosti — upravit drzeni téla (www.igpohyb.cz), vyuzZit qi gong a jogu, ucit se a denné
praktikovat relaxacni techniky, pranajamu — alespon plny jégovy dech, udjajaji dech, nadi S6dhana,
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agnisarana, prace s udijdna bandhou, maly a velky nebesky okruh, cviky a dechy pro 5 pran, cviky a
dechy pro zprichodnéni nadi. Odstranit stagnace v téle pomoci bylin, stravy. VyuZzit akupresuru (
alespon body prechodu a pramene) nebo akupunkturu pro spravnou funkci vSech organ(.

1. Byliny na odstrafiovani blokad, které vznikly horkym suchem, vysusenim tchanu (necistot, které si
¢lovék hromadi zivotnim stylem, a které je télo za normalnich okolnosti pfipraveno rozpustit a
vyloucit), emocemi - strach, Uzkost, nejistota, plisobenim viru, [ék(, Spatné stravy, nedostatecnym
dychanim

- obvykle doporucuji: gotu kola, gingo biloba, guduchi, kastan kvét, rdesno truskavec, rdesno blesnik,
pyr, rdesno mnohokvété, komonice, yucca, divizna kvét, maceska kvét, matefidouska, tymian,
rozmaryn, prvosenka jarni kvét, cejlonska skofice, lipa kvét, bez ¢erny kvét, andélika kofen, oman
koren, bazalka (Cerstva i susena), lichorefisnice (Cerstvé listy nebo tinktura), smés triphala
(www.salviaparadise.cz), coriolus (www.mycomedica.cz)

2. Byliny regeneracni — kozinec blanity, dangSen pazvonek chloupkaty, maca maca, eleuterokok
ostnity, rdesno mnohokvété, manayupa, rozchodnice rliZova, pétilisty Zensen, jitrocel kopinaty, sléz
maursky, hloh, hluchavky, proskurnik koren, Iékofice kofen, goji, bacopa monnieri, fazole munga
naklicené, fazolové lusky, hrach zeleny i s lusky, reishi, hericium, vecer vafit zlaté mléko s kurkumou a
peprem, trochou medu, nebo mléko se Salvéji a medem, mléko s aSwagandhou, medem, mléko se
Satavari a medem. VyuZivdme i kofeni vhodné do pokrm{, jako je koriandr, kari listy, smil italsky,
fenykl, anyz, a dalsi.

-idealni je smichat bylinu z prvni skupiny s bylinou z druhé skupiny a doplnit néjakymi dalSimi podle
rocni doby, véku, konstituce, atd.

- dlouhodobé jist polévky s cinskym kofenim Obnova zakladu (www.tcmbohemia.cz nebo bylinkafstvi
na Sykorové mostu) nebo s korejskym polévkovym kotenim pro korejské kure s kozincem (korejské
potraviny na Sokolské tfidé nebo na ulici Nadrazni vedle pasdze Vesmir. Jeden sacek je na 1,5 - 2kg
masa z drlibeZe, vafi se ve slané vodé, po zméknuti masa se da zelenina a dovafi. Ji se s ryZi nebo
kroupami.)

3. Doporucend strava

- nejprve Setfici, congee, ryZi ve slané vodé - vafit 4—6 hodin, 6-9 dilt vody na 1 dil ryZe, trosku se
prisoli. Po par dnech ryZi s mrkvi, s troskou ghi. Je vhodné, aby tato Setfici klira trvala alespon 4-5
dna.

Potom prechod na normalnéjsi stravu. UdrZzujeme rozestup mezi jidly idedlné 5 — 6 hodin, ale pokud
nékdo potrebuje svacit, nebudeme mu branit.

- listovou zeleninu priddvat ke kazdému jidlu — rukola, polnicek, pampeliskové listy, popenec,
lichorefisnice, bazalka, brslice, paZitka, petrzelka, listy koriandru, feficha, spareny Spenat, sparené
kopfrivové listy, vyborné jsou listy brassica yuncea a yeolmu... Podle ajurvédy listova syrova zelenina
dodava prvky vzduch a éter (prostor), a je nutna pro obnovu dychani, pro kolobéh energie, pro
regeneraci a obnovu vitality.

- pfi chuti na sladké uvafit ovocny kompot, jist s bilou ryzi, nebo kroupami, vhodné jsou jahly,
pohanka... vyhnout se pecivu, nudlim z bilé mouky, zadkuskiim a ¢okoladkam. Lepek je vhodné omezit,
také konzervanty, sladidla umél3, barviva, jednoduché cukry.

- mléko a mlécné vyrobky opatrné, u alergik(i na cokoliv je vysadime, u ostatnich konzumujeme
méneé, nez jsme byvali zvykli, a pro lepsi stravitelnost vyuZijeme koreni, cibuli, pepf, chilli, cesnek,
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nebo ve sladké Upravé skofici, badyan, kurkumu, med. Do mléka ddvame Salvéj, kurkumu s peprem
nebo Safran 1 — 3 blizny denné.

- v Asii vafi pro chut na sladké velké fazole s datlemi - namocit pres noc, proplachnout, uvafrit

v tlakovém hrnci, rozmixovat. Toto mUzZzeme zamrazit do malych nadobek a pouzivat do kasi, jako
nadivku do knedlikd, nebo v [été k bilému jogurtu, mizeme pfichutit stavou z éerstvého ovoce,
nastrouhat limetkovou nebo pomerancovou karu.... Doporucuje se pro zamezeni oslabeni ledvin
sladkym. V Asii se i zmrzlina ji s fazolemi. Zvlasté cenné jsou ¢erné a Cervené fazole, fazole adzuki,
velké strakaté a bilé fazole. Datle Cervené, ale i ty bézné hnédé.

- jako pfilohy k masu volime rizné podoby dalbatu (lusténiny s ryzi), jahly, pohanku, bulgur, nebo jen
dusenou zeleninu.

- maso jime 1 -3 krat tydné, ve zbylych dnech pro dostatek bilkovin volime lusténiny, tofu, vejce,
tvaroh

- pfi zacpé jime denné ovesné vlocky, uzivame na noc zastudena lisované oleje, uzivame psyllium,
muzZeme pit kruSinovou kdru. Urcité je nutné jit denné 1 — 3krat na stolici

4. stravou se snaZime zajistit doplnéni qi a jinu, podle djurvédy 6dzasu. Vhodné potraviny jsou:

- ryze, kroupy, jahly, pohanka, quinoa, ovesné vlocky, bulgur — obili vafené v mirné slané vodg,
priddme ghi, nebo zastudena lisovany olej. V 1été kokosovy tuk

- kuzu, psyllium, agar agar, tapiok — Skroby pro zahusténi omdacek nebo vyrobu ovocnych pyré,
pudinkd

- ovoce — tepelné upravené, v mensim mnozstvi (hlavné na jafe a v 1été) i syrové

- zelenina — tepelné upravena, v mensim mnozstvi i syrova — syrova predevsim natova, zelend - zeleny
je€men, lichotefisnice, vojtéska, brslice, popenec, kopfivy, Spenat, polnicek, fimsky a ledovy salat,
¢inské zeli, rukola, pampeliskové listy, listy mangoldu, brassicy, yeolmu, slézu kadaravého

- morské fasy — wakame, chaluha, arame, nori

- fazolové lusky, hrachové lusky, zeleny hrasek, naklicené mungo fazolky
- datle

- goji

- houby — Zampiony, hliva, jidaSovo ucho...

- huat kuih parené knedli¢ky nebo ptilohy z hladké ryzové mouky

Huat kuih: (huat kueh)

Do misy nasypete bilou ryZovou hladkou mouku, date 1 ¢ajovou IZi¢ku soli na 0,5kg mouky a asi 2 - 4x
tolik cukru (nez je soli) - celkové je ale cukru velmi malo, ten pokrm ma byt nasladly, a né sladky.
Promicha se, zalije vlaznou vodou do hustoty tésta na palacinky - tedy velmi fidké. Nadrobi se kousek
nasich kvasnic, promicha. Zaklopi poklici nebo zadéla igelitem, necha v teple chvili kynout. Do vétsiho
kastrolu date viit vodu, maly kastrolek vymazete maslem nebo sadlem, nakynuté tésto vlijete do
malého kastrolku a date do velkého kastrolu s vatici vodou, zaklopite poklici a nechate vafrit, dokud to
neni hotové - doba zavisi od velikosti toho malého kastrolku s téstem. Zkusite htlkou jidelni ¢inskou —
uprostied budouciho knedliku, jestli se tésto uz nelepi. Pokud tésto nalijete do hrnickd, mate to
hotové za par minut.

Toto je zakladni postup.



Do tésta Casto davaji rozmixované zeleniny pandan, moringa prasek, matcha prasek, spenat...),
ovoce, kokosové husté mléko, ghi, nebo vareny rozmackany batdt, vareny fialovy brambor,
nastrouhanou varenou ¢ervenou fepu.... co vas napadne. M(zZe to byt jen slané, nebo tedy nasladlé.
Najdete rlizné postupy i na youtube, Jmenuje se to huat kuih (huat kueh) nebo Prosperity cakes a
nékdy to uvidite i vyrabét slozité, z namocené ryze, kterou pak mixuji, atd. ale opravdu staci koupit
hladkou ryZzovou mouku a kvasnice a je to velmi nendrocné, déti to miluji a da se to obménovat a jist i
jako pecivo i jako knedlik ke vSemu.

Do zakladni mouky ryZzové se muze pridat lusténinova mouka (2:1) a troska mleté piskavice - a pak
jsou to idli knedlicky, typické pro indickou kuchyni.

Pokud nechcete pouzit kvasnice, nechate jen tésto s vodou na teplém misté asi 2 dny fermentovat —
jako kdyZ se déla kysané zeli.

5. velmi vhodné jsou techniky Satkarmas z jégy - Sankhapraksalana, vamana dhauti, nasja. Podle
ajurvédy i podle t¢m stav dychani i mira Unavy je pfimo zavisla na systému plice — tlusté stfevo a na
soucinnosti vSech organ(l pocinaje ledvinami, pres slezinu, jatra, srdce.

O téchto technikdch mdm néco na mych www strankach www.masaze-romana-farna.cz

MlzZeme vyzkouset inhalovat slanou vodu, éterické olejicky — (1 — 2 kapky), vincentku, proplachovat
nosni dirky vincentkou nebo teplou slanou vodou.

Aby terapie byla Uspésna, je dobré jist kien, Cesnek, Cerstvy zazvor, cibuli - které vSe dobre
zprtchodni

6. Vhodné jsou denni celotélové masaZe — vlastni nebo u odbornika (alesponi 1 za tyden nebo za
dva), barftkovani, masdz barikou, akupresura, akupunktura

7. psychické potize po prodélaném covidu, nespavost, tzkosti — vyse doporucené byliny a strava
velmi pomahaji i v této oblasti. Zvlasté vhodné jdou dobromysl, bazalka, aSwagandha, andélika. Dalsi
informace - text o Uzkostech, smutku, Unavé.

- pomaha cvicit denné qi gong, jégu, naucit se relaxacni a koncentracni techniky, pranajamu, délat
uzitecné, tvorivé Cinnosti - pracovat na zahradce, pobyvat v blizkosti zvitat, v pfirodé, vafit, malovat,
plést, hackovat...vyrabét néco.

- Osvédcené tinktury po prodélaném covidu:

1. projangové konstituce - lih, vachta 4 dily, mésicek 1 dil, lopuch koten 1 dil, divizna kvét 5
dila, proskurnik koten 1 dil, pyr oddenek 1 dil, pampeliska kofen a list 1 a 1 dil, hluchavka bila
1dil

2. projinové konstituce - lih, divizna kvét 4 dily, eleuterokok 1 dil, oman koren 1 dil, schizandra
plod 1 dil, hluchavka bila 1 dil

- Pfi vyskytu plisni na povrchu téla uzivame:

1. jablec¢ny ocet s cesnekem - nékolikrat denné par kapek do teplé vody, vypit
2. tinkturu z propolisu - nékolikrat denné par kapek na IZicku, zapit teplou vodou
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8. Byliny, které bereme proti vedlejsim G¢inkim ockovani proti covidu:

- TCM Bohemia prodava smés bylin, kterou pfipravil specidlné pro ceské klienty MUDr. Josef Lucky —
v Ostravé Centrum c¢inské mediciny pobliZ tramvajovych zastavek Telekomunikaéni Skola — Tfebovicka
- je vhodné uzivat dlouhodobé kozinec blanity, ktery prokazané (byla udélena pred nékolika lety za
tento vyzkum Nobelova cena) obnovuje DNA. Zvlasté po ockovani vakcinou Pfizer, Zvlasté po
ockovani vakcinou Pfizer, ktera je nové generace, plsobi néjak na rNA a nase fungovani z
dlouhodobého hlediska by mohla negativné ovlivnit.

Text o vakcinach:

https://www.mc-praha.cz/mcp/prehled-vakcin-proti-covid-19-mechanismyucinku-vyhody-a-

nevyhody/
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