
JAK DBAĆ
O UKŁAD KRĄŻENIA

by ciesɿyć się ɿdrowiem i urodąّ

KO5<NA FILIK6



Od iORĝci i jaNRĝci NUZi ]aOeľ\ Rdľ\ZiaQie ZV]\VWNich QaU]ÇdµZ ZeZQÛWU]Q\ch,

]eZQÛWU]Q\ch, NaľdegR V\VWePX RUa] Naľdej NRPµUNi. SSUaZQRĝÉ c\UNXOacji

SU]eNĄada ViÛ ] NROei Qa VNXWec]QRĝÉ d\VWU\bXcji Qie]bÛdQ\ch dR fXQNcjR-

QRZaQia PiNUR- i PaNURVNĄadQiNµZ. Ab\ XWU]\PaÉ ZiÛc ]dURZie RUa] dRbUe

VaPRSRc]Xcie, a WaNľe Z UaPach Naľdej WeUaSii, c]\ WR Oec]Qic]ej, c]\ SURfi-

OaNW\c]Qej, ZaUWR ]ac]ÇÉ Rd SU]\jU]eQia ViÛ jakoĝci krwi i jej krąľenia w na-
szym ciele, a QaVWÛSQie ]adbaÉ R RdSRZiedQi VWaQ Z W\P RbV]aU]e.

S]c]egµOQie d]iViaj, Nied\ ľ\jeP\ Z V]\bNiP WePSie, dXľ\P VWUeVie,

]aQiec]\V]c]eQiX i SU]\ RbecQ\ch WeQdeQcjach ľ\ZieQiRZ\ch, zaburzenia
pracy ukĄadu krąľenia, a WaNľe RVĄabieQie jaNRĝci NUZi i Z]URVW WRNV\Q Z Qa-

V]\P cieOe, VÇ QieXQiNQiRQe i SURZad]Ç dR cRUa] SRZaľQiejV]\ch kon-
sekwencji chorobowych. NajZiÛNV]\P SURbOePeP jeVW WX jedQaN Qie VaP

faNW QaUaľeQia Qa QegaW\ZQe c]\QQiNi, aOe WR, ľe Qie XPieP\ ZĄaĝciZie

iQWeUSUeWRZaÉ RbjaZµZ ]agURľeQia, a SRQadWR Qie VWRVXjeP\ d]iaĄaĆ

]aUadc]\ch Z ]aNUeVie profilaktyki ukĄadu krąľenia.

NiQiejV]a SXbOiNacja Pa ]a ]adaQie SU]\bOiľ\É SR NUµWce WePaW NUZi i dbaĄRĝci       

R QiÇ, a WaNľe ]achÛciÉ dR SRgĄÛbiaQia Wej Zied]\ RUa] ZdUaľaQia jej Z cR-

d]ieQQÇ UXW\QÛ.

Kȸeɯ ǴeɀɎ ɯiɎaǼȇą ɀɖbɀɎaȇcǴą ȇaɀɿegȒ ciaȄaً ɯaȸɖȇǸɖǴąٮ
cą ʂɵcie i ǸȒȇdɵcǴę caȄegȒ Ȓȸgaȇiɿȅɖِ 
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NajbaUd]iej ]QaQ\P i VWRVRZaQ\P         

Z Ped\c\Qie aNadePicNiej (NRQZeQ-

cjRQaOQej) VSRVRbeP ZeU\fiNacji NUZi,

jej ]aVRbµZ, NU]eSOiZRĝci RUa] iQQ\ch

SaUaPeWUµZ, jeVW badanie labora-
toryjne.

 

Daje QaP RQR iQfRUPacje Qa WePaW

VNĄadX i jaNRĝci, aOe Qie ]aZV]e SU]ed-

VWaZia SeĄeQ RbUa] V\WXacji.

 

TXWaj bRZieP, jaN ZV]Ûd]ie gd]ie

PRZa R cieOe, QaOeľ\ SRdejĝÉ dR ]a-

gadQieQia holistycznie (caĄRĝciRZR)      

i ZaUWR uzupeĄnić wyniki laborato-
ryjne o wywiad dotyczący naszego
samopoczucia oraz objawów, jaNie

SRNa]Xje QaV]e ciaĄR.

DRdaWNieP dR NOaV\c]QegR badaQia

PRUfRORgii bÛd]ie Weľ badaQie W]Z.

ľ\Zej NURSOi NUZi, SU]edVWaZiajÇce U]e-

c]\ZiVW\ RbUa] ]aZaUWRĝci SRbUaQegR

PaWeUiaĄX, RgOÇdaQegR QaW\chPiaVW

SR SRbUaQiX.

AOe i WXWaj Qie]bÛdQe jeVW X]XSeĄQieQie

R analizę stanu caĄego ciaĄa.

 

MiVWU]aPi hROiVW\c]QegR SRdejĝcia        

i XPiejÛWQej iQWeUSUeWacji ZV]eONich ]a-

bXU]eĆ Qa SR]iRPie fi]jRORgii RUgaQi-

]PX VÇ Qie]aSU]ec]aOQie ChiĆc]\c\,

NWµU\ch TUad\c\jQa Med\c\Qa ba]Xje

Z VZRich VWUaWegiach ZĄaĝQie Qa Rbja-

Zach ]eZQÛWU]Q\ch, ĄÇc]Çc je Z ciÇg

SU]\c]\QRZR-VNXWNRZ\ ]e VWaQeP

ZeZQÛWU]Q\P.

Diagnoza układu krążeniaً cɿɵli jak określić
kondɵcję krɯi oraɿ jej cɵrkulacjiِ׏
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chURQic]Qe ]PÛc]eQie

bµOe gĄRZ\, PigUeQa

aQePia

]abXU]eQia PieViÇc]NRZaQia 

be]SĄRdQRĝÉ

chRURb\ giQeNRORgic]Qe, jaN eQdRPeWUiR]a, QRZRWZµU SieUVi, iWS.

SURbOeP\ ] SaPiÛciÇ i NRQceQWUacjÇ

]PiaQ\ VNµUQe

SU]\VSieV]RQe SURceV\ VWaU]eQia

dUÛWZieQia i VNXUc]e

VĄaba NRQd\cja ZĄRVµZ, Sa]QRNci i VNµU\

gX]\, c\VW\, PiÛĝQiaNi

chRURb\ Rc]X

V]XP\ Z XV]ach

be]VeQQRĝÉ/bXd]eQie ViÛ Z QRc\ 

      (VNUµcRQe OXb Z\dĄXľRQe c\NOe, bROeVQa PeQVWUXacja)

      (V]c]egµOQie Z SU]ed]iaOe 1:00-3:00)
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QiedRbRU\ iORĝciRZe

QiedRbRU\ Z VNĄad]ie

]agÛV]c]eQie i ]aVWRje

]abXU]eQia c\UNXOacji

Zaburzenia na poziomie krwi
VSURZad]ajÇ ViÛ dR NiONX aVSe-

NWµZ:
 

GeQeUaOQie, NWRĝ PµgĄb\ SRZied]ieÉ,

większoĝć dolegliwoĝci i chorób ma
swój zaczątek, albo chociaľ udziaĄ,      
we krwi. Ζ jeVW WR SUaZdÇ. TU]eba

jedQaN Zied]ieÉ, ľe VaP RbjaZ OXb

jedQRVWNa chRURbRZa, Qic QaP Qie

SRZie, jeĝOi Qie UR]SaWU]\P\ gR SU]e]

SU\]PaW NRQd\cji caĄegR ciaĄa. Kaľd\

bRZieP ] Z\PieQiRQ\ch Z\ľej V\P-

SWRPµZ PRľe b\É NRQVeNZeQcjÇ iQ-

Q\ch ]aOeľQRĝci i Z UµľQ\ VSRVµb QaOe-

ľaĄRb\ dR QiegR SRdejĝÉ.

KOXc]eP jeVW WX ZiÛc umiejętne poĄączenie poszczególnych informacji: W\ch ] ba-

daĆ OabRUaWRU\jQ\ch RUa] QaV]\ch VXbieNW\ZQ\ch Rdc]XÉ, dROegOiZRĝci, a QaVWÛSQie

]QaOe]ieQie ļUµdĄa SURbOePX, biRUÇc SRd XZagÛ ZV]\VWNie c]WeU\ ] SRZ\ľV]\ch

aVSeNWµZ.

 

PU]\ baUd]iej ]ĄRľRQ\ch SU]\SadNach, Qie]bÛdQa bÛd]ie Rc]\Ziĝcie pomoc do-
ĝwiadczonego terapeuty, aOe ĝZiadRPRĝÉ WegR jaN iVWRWQ\P c]\QQiNieP jeVW NUeZ,   

] defiQicji, RUa] PajÇc Qa XZad]e OiVWÛ ZZ. V\PSWRPµZ ]abXU]eQia Qa W\P SR-

]iRPie, sami moľemy kontrolować i wspierać swoje zdrowie.
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Podstawowym narzędziem wspierania

naszego ciała, w tym krwi, jest poľy-
wienie. Jeżeli codzienne posiłki

będziemy komponować zgodnie z po-

trzebami organizmu, świadomi tego

co nam służy, a co generuje problemy,

wówczas mamy już połowę sukcesu.

 

Aby dieta działała wspierająco na

układ krążenia, musi być po pierwsze

uporządkowana. Posiłki o stałych po-

rach, ze śniadaniem między 7:00              

a 11:00 i kolacją najpóźniej o 17:00.*

Pokarmy najlepiej obrobione termi-

cznie, lekkostrawne, ze skupieniem na

zupach i potrawach jednogarnko-

wych. **

Wspomagająco na odżywienie oraz

wzmocnienie krwi będą działały

przede wszystkim kasze, warzywa

oraz owoce. Wszystkie mają bowiem

właściwości płyno- i krwiotwórcze.

Ζdealnym tonikiem krwi, do codzien-

nego stosowania dla każdego, jest

zakwas buraczany. 

W sklepach dostępne są gotowe

zakwasy, ale można je też w prosty

sposób przygotować samodzielnie.

Wystarczy pokrojone buraki zalać               

w szklanym lub ceramicznym naczy-

niu świeżą wodą i pozostawić na kilka

dni do zakwaszenia. Opcjonalnie do-

dajemy tam przyprawy typu czosnek,

sól, wedle preferencji smakowych. 

Odʂywianie krwiً cɿɵli jak mȒʂemɵ
ɀamȒdɿielȇie ȵȒȵȸaɯić ɿaɀȒbɵ ȇaɀɿegȒ ciałaא

* pory jedzenia zgodne z ٸzegarem biologicznym/energetycznymٺ narządów wewnętrznych
** więcej na temat zasad odżywiania w eBookټu ٹOdżywianie od Kuchniٺ 5



Ten prosty napój ma nie tylko wła-

ściwości krwiotwórcze, odżywcze i po-

ruszające krążenie, ale działa też

probiotycznie, wspomagając ukĄad
trawienny i florÛ jelitową, co dalej

przekłada się na lepszą wchłanialność

substancji odżywczych oraz odpor-

ność.

 

W ramach odbudowy zasobów ciała        

i wzbogacenia krwi, warto wprowadzić

do codziennej rutyny także odpo-
wiednie zioĄa i suplementy. 

KorzeĆ renmanii kleistej, na przy-

kład, jest w chińskiej fitoterapii

podstawowym tonikiem krwi. Można

go stosować w formie surowej, zmie-

lonej do postaci drobnych granulek,

lub jako wywar do picia. Można też

przygotowywać na nim potrawy              

o działaniu terapeutycznym. 

Ζnnym tonikiem będzie tu chociażby

znany powszechnie ľeĆ szeĆ. Naj-

lepiej w połączeniu z mleczkiem

pszczelim. 

Daktyle to z kolei idealna przekąska,

wspomagająca produkcję krwi. A za-

lane czerwonym, wytrawnym winem,

stworzą razem bardzo odżywczy

trunek, do zażywania w ramach co-

dziennej suplementacji. 

Jeszcze innym produktem o silnych

właściwościach budulcowych będzie

tu fasola adzuki. Spożywana w da-

niach lub gotowana do postaci

wywaru pitnego.

 

Ale dbałość o kondycję krwi, to także

dbaĄoĝć o ukĄad trawienny, który ze

wszystkich ww. produktów wyciągnie   

i przyswoi to co niezbędne, jak rów-

nież o wątrobÛ, zajmującą się

przecież magazynowaniem i detoksy-

kacją krwi.

 

W celu wzmacniania pierwszego

ważna jest lekkostrawna, ciepła dieta        

i wspomaganie dodatkami typu tra-
ganek, koper wĄoski, czy imbir.**

Natomiast wątrobie przysłuży się

chociażby ostropest, dziurawiec,

biaĄa morwa oraz miÛta, a do tego

magnez.

 

Temat odżywiana krwi oraz wszys-

tkich zaangażowanych w jej pro-

dukcję i dystrybucję narządów wew-

nętrznych, jest bardzo szeroki,

natomiast już te kilka ujętych wyżej

sugestii, pozwoli stworzyć dobry

fundament dla codziennej profi-

laktyki.
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Główną przyczyną dysfunkcji na po-

ziomie fizjologii naszego organizmu,

jest zaburzenie trofiki, tj. systemu

oczyszczania i odżywiana. 

Jeżeli dany obszar organizmu, z za-

wartymi tam układami, tkankami,

komórkami, nie jest w sposób ciągły

odżywiany i oczyszczany, wchodzi          

w procesy osłabienia lub wręcz

obumierania, a jego funkcje czyn-
noĝciowe wygasają. W konsekwencji,

kolejne obszary ciała, jako zespół

naczyń połączonych, również zaczy-

nają słabnąć i rozpoczyna się coraz

szerzej zakrojony proces chorobowy. 

Aby więc podtrzymać zdrowie i kon-

dycję, jak również przy podjęciu

każdej terapii leczniczej, należy               

w pierwszej kolejności zająć się regu-
lacją krąľenia i przywróceniem
ciągĄoĝci oczyszczania oraz odľy-
wiania. Stan równowagi troficznej

może często spowodować wręcz

samoistne zdrowienie organizmu,

ponieważ wyposażony jest on w me-

chanizmy samoleczenia, które uru-

chamia, jeśli tylko przywrócimy mu

swobodę działania i korzystne środo-

wisko.

W dzisiejszym świecie, gdzie ludzie

poddani są stresom, zanieczysz-

czeniom, przeciążeniom wszelkiego

rodzaju, blokady na poziomie krą-

żenia pojawiają się każdego dnia. 

Spięcie w domu, presja w pracy,

godziny spędzone w jednej pozycji

przed komputerem, sucha — ciężko-

strawna przekąska zamiast ciepłego,

pożywnego posiłku, stres oksydacyjny

powodowany zatrutym powietrzem,

wszystko to działa niczym impuls,

powodujący blokadę w takim czy

innym obszarze ciała. Niczym skurcz,

który zacieśnia przepustowość w da-

nym miejscu, uniemożliwiając swobo-

dny przepĄyw materii i energii. Jeśli

na koniec dnia nie rozluźnimy tych

napięć i nie przywrócimy swobody

krążenia w ciele, wówczas napięcia

zaczną się pogłębiać i nakładać jedno

na drugie, doprowadzając do poważ-

nych spustoszeń.

Porusɿanie krąʂeniaً cɿɵli ɯ jaki ɀȵȒɀȓb
ȇaȵędɿać cɵȸkɖlację ɯeɯȇęɎȸɿȇąב
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Mówiąc o krąľeniu mamy na myśli oczywiście przepĄyw krwi i limfy.

Pierwsza odpowiada tu za odľywianie, druga za oczyszczanie. Ζ choćby dbać

na wszelkie możliwe sposoby o jakościowe wzbogacanie krwi, nic nam z tego

nie przyjdzie, jeśli nie będzie ona mogła swobodnie dotrzeć do wszystkich ob-

szarów ciała. Również w kontekście oczyszczania. Choćbyśmy dbali o praktyki

regularnej detoksykacji ciała, nic nam z niej nie przyjdzie, jeśli przyblokowana

limfa nie będzie w stanie wyprowadzić zanieczyszczeĆ z systemu.

Jak ɯięc moʂemɵ ɿadbać o kȸąʂenie ɯ naɀɿɵm cieleّ

Po pierwsze — aktywnoĝć fizyczna. Z jednej strony ta dynamiczna (cardio), która

mechanicznie napędzi cyrkulację, a z drugiej – łagodna, typu joga/pilates, gdzie

poprzez rozciąganie struktur miÛĝniowych oraz kanaĄów energetycznych,

wyciągniemy te przykurczone, przywracając im pierwotną formę i przepustowość.

 

Pokrewną alternatywą będzie tu też masaľ. Opcja bierna, ale działająca na podo-

bnych zasadach — rozluźnianie i rozciąganie, poprzez pracę manualną terapeuty. 

Dodatkowym natomiast atutem masażu jest aspekt odprężenia i relaksu, jaki

buduje się podczas zabiegu. Wyciszająca muzyka, świece, oleje aroma-

terapeutyczne, jak również sam efekt dotyku, jako stymulacji na poziomie do-
krewnym, wszystko to sprzyja produkcji serotoniny i oksytocyny, które mają

zbawienny wpływ na rozĄadowanie napiÛć.

 

Domowe praktyki relaksacyjne też dużo wniosą. Gorąca, rozprÛľająca kąpiel,        
z dodatkiem terapeutycznych olejków, takich jak lawenda; lampka wina, które

będzie tu miało działanie rozpraszające zastoje; uspokajająca muzyka, czy odro-

bina sĄodkoĝci (smak słodki ma właściwości harmonizujące i wyciszające,

oczywiście przy umiarkowanych ilościach); każda tego typu praktyka będzie

rekompensowała codzienne napięcia.
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Oczywiście, jeśli czynników nega-

tywnych jest więcej niż możemy

codzienną profilaktyką rekompen-

sować, wówczas warto dołączyć

konkretne narzÛdzia terapeutyczne.    

Ζ znowu — dieta. Bogata w ostre,

poruszające produkty, jak cebula,

czosnek, por. Produkty wspomagające

i wyciszające wątrobę, która w myśl

TMC zawiaduje krążeniem całego

ciała, a więc fasola mung, kiszonki,
wszelkie kwaĝne i zielone skĄadniki,
jak również wspomniane wcześniej

zioła — ostropest, mięta, dziurawiec,

czy inne, konkretnie skomponowane

pod kątem poruszania zastojów ener-

getycznych wątroby, jak chińskie Xiao

Yao, będą służyły rozprÛľaniu blokad
na gĄÛbszym poziomie.

 

Należy tu też zwrócić uwagę, że sam

niedobór krwi jest już bezpośrednią

przyczyną zastojów krąľenia. Zasto-

jów, które w konsekwencji mogą pro-

wadzić do objawów wymienionych na

początku, czy wręcz poważnych cho-
rób ukĄadu krąľenia. 

Niewydolność serca, zakrzepica, udar,

wylew, wszystko to i więcej ma swój

początek w zakĄóceniu swobodnego
przepĄywu. Przyblokowaniu dostaw.

Nagromadzeniu w danym obszarze

materii, która zaczyna przeradzać się

w toksyczny zator. Zastoinę krwi             

i śluzu, przybierającą w późniejszych

stadiach formę guzów, mięśniaków

oraz innych patologicznych tworów.

 

Warto więc trzymać rękę a pulsie,           

a w przypadku nasilających się symp-

tomów, skontaktować z terapeutą,

który wskaże kierunek działania,

zanim poważne jednostki chorobowe

zostaną zdiagnozowane.
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Jako podsXmoZanie, parÛ sĄµZ na temat najpotÛľniej-

s]ego i najskXtec]niejs]ego nar]Ûd]ia terapii XkĄadX krÇ-

ľenia ȃ hiUXdoWeUaSii.
 

HirXdoterapia to praca ] SijaZkami lekaUVkimi, ktµre

pr]\staZiane do ciaĄa Z konkretn\ch miejscach, po]ZalajÇ

XSXV]c]aÉ ]aVWaĄÇ kUeZ, odbarc]aÉ pr]\blokoZane ob-

s]ar\ i d]iaĄaÉ naSUaZc]o na po]iomie caĄego mikro-

s\stemX. 

PijaZki nie t\lko odciÇgajÇ WokV\c]ne SĄ\n\ ] ciaĄa, ale

takľe ZproZad]ajÇ sZojÇ ĝlinÛ Ȃ cXdoZn\ lek, ktµr\ d]iÛki

skĄadnikom ro]r]ed]ajÇc\m, pr]eciZbµloZ\m, pr]eciZ-

]apaln\m i bXdXlcoZ\m, potrafi ]arµZno ro]pXĝciÉ nagro-

mad]one ]astoin\, ro]r]ed]iÉ kreZ, pr]\ZracajÇc jej sZo-

bodn\ pr]epĄ\Z, jak rµZnieľ odľ\ZiÉ i odbXdoZaÉ
]aVob\ oUa] VWUXkWXU\ ciaĄa ȃ tkanki, ZĄµkna, nac]\niaȐ

HirXdoterapia Z]macnia XkĄad immXnologic]n\ i har-

moni]Xje ora] regXlXje pracÛ organi]mX po pr]eb\t\ch

chorobach. Jest SoWZieUd]onÇ Z VkXWec]noĝci WeUaSiÇ
pr]\ nadciĝnieniX, ľ\lakach, chorobach reXmatoidaln\ch,

]abXr]eniach tarc]\c\, hashimoto, AZS, trÇd]ikX, mig-

renach, endometrio]ie i Zs]elkiego rod]ajX gX]ach,

c\stach ora] miÛĝniakach, stopie cXkr]\coZej, ]apaleniX

nerZX trµjd]ielnego i ZielX inn\ch.

Jest to rµZnieľ fantast\c]na i natXralna metoda pro-

filakt\ki XkĄadX krÇľenia, pr]ebadana i prakt\koZana od

ZielX lat i pr]e] Ziele pokoleĆ.

HiȸɖdoɎeȸapia4
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Temat krZi jest nie]Z\kle ro]legĄ\, ponieZaľ

ĄÇc]\ siÛ ] niemal kaľd\m aspektem nas]ego

ľ\cia i ]droZia. To krµtkie ]estaZienie naj-

istotniejs]\ch faktµZ ]achÛci CiÛ, mam na-

d]iejÛ, do poch\lenia siÛ nad t\m tematem            

i Z\ciÇgniÛcia parX ZnioskµZ. 

Jeĝli chciaĄb\ĝ/Ąab\ĝ pos]er]\É ten ZÇtek,

]apras]am CiÛ do ĝled]enia mojej stron\

ZZZ.koU\nao]dUoZiX.Sl ora] kanaĄµZ infor-

mac\jn\ch.

Podɀɖmoɯanie

PoɎȸɿebɖjeɀɿ ɯięcej infoȸmacjiّ
Jeĝli interesXje CiÛ prakt\ka XkierXnkoZanej na TZoje potr]eb\ diet\,

]ioĄolec]nictZa c]\ hirXdoterapii, skor]\staj ] konsXltacji online lXb

Z\bier] pakiet terapeXt\c]n\, ktµr\ najlepiej odpoZiada TZoim

potr]ebom.

ɯɯɯِhiȸɖdoɎeȸaȵiaonlineِȵl
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