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Boletin de Invierno
El Invierno
Segun la Medicina tradicional china

En esta estacion la energia es descendente, es la temporada de hibernacion. El Qi
(energia vital) estd muy profundo en el cuerpo y se conserva debido a la menor canti-
dad de energia en la atmosfera.

Nuestra energia disminuye y va hacia adentro, por lo que este es un buen momento para
hacer ejercicio moderadamente, nunca empuje su energia en el invierno. Reladjese mas e
hiberne como un o0so, levantese mas tarde, alrededor o justo después del amanecer,
retirese mas temprano, alrededor de las 09:00 pm o menos. Prefiera las actividades de
estudio, la meditacién e introspeccién.

Los drganos internos mas energizados en el invierno son el rifion y la vejiga. El rifidn es el
organo principal debido al control del yang y la temperatura en la medicina tradicional
china. El rifion rige las energias yin y yang en el cuerpo, el sistema genital, la parte infe-
rior del cuerpo, los huesos, los dientes, el cerebro, el sistema nervioso y la fuerza de vo-
luntad.

Si uno se encuentra en equilibrio, amara el invierno y serd reflexivo, se debe trabajar en
proyectos que a futuro daran frutos, se deben aumentar las actividades espirituales;
conservar la energia; no empujarse mas alla de las capacidades, promover la tranquilidad
de la energia, sentirse feliz, pacifico y tranquilo.

Los sintomas mds comunes que pueden aparecer durante esta estacion si se esta fuera
de equilibrio son; sentirse muy deprimido, sin fuerza de voluntad, sin ganas de caminar o
seguir adelante, es posible que tenga ganas de no hacer nada, estar exhausto y ser muy
perezoso.
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Consejos sobre alimentacion
para el invierno

ALIMENTOS PARA EQUILIBRAR LA ENERGIA

Durante el invierno se deben agregar a nuestras preparaciones sabores amargos y
salados que promueven el movimiento de la energia hacia el interior y también algo
de picante para nutrir desde el interior al exterior. Se recomiendan champifiones shi-
itake, castafias, nueces, pifiones, laurel, cilantro, puerros, camote, porotos, cereales,
sésamo negro y blanco, pimienta cayena, pimienta negra, pimientos rojos, las carnes
de pollo y cordero.

Se deben evitar los sabores agrios, comer menos alimentos crudos y preferir los vege-
tales al vapor. En cuanto métodos de coccion se deben preferir los horneados y a la
cacerola por largo tiempo, sopas, salteados con fuego muy fuerte.

Saltarse el desayuno es una forma rdpida de desequilibrar la energia diaria, por
lo tanto, es mejor comer a la hora del desayuno al menos un bocado de una
comida caliente y cocida para activar el sistema digestivo.

COMER PARA APOYAR EL RITMO DIARIO

En la MTCh usamos lo que se llama un “Reloj Biorgdnico” esto significa que cada 6r-
gano interno recibe energia durante un periodo de dos horas a ciertas horas del dia.
Debemos recordar que no estamos hablando exactamente del 6rgano fisico; mas bien
estamos hablando del sistema organico energético que implica un proceso en el que
estan incluidos los canales de energia como asf también las emociones.

EL DESAYUNO

En lo que respecta al ritmo diario, es bueno saber que la energia yang aumenta a pri-
mera hora de la mafiana, y que el tiempo de la energia del intestino grueso es de 5 a 7
am, que es el momento éptimo para la eliminacidn, entre 7 a 9 am es la hora del est6-
mago, una buena hora para nutrir el organismo y la mente. Dado que el estdmago es
muy activo en estas horas, y el yang estd aumentando en la atmosfera, este es el mo-
mento perfecto para un desayuno abundante que establece su energia para el dia. No
solo esto, sino que comer en este momento en realidad tonifica la energia terrestre,
es decir la energia del bazo y el estdbmago, para ayudarlos a crear Qi y sangre, mante-
ner el peso moderado y tener energia y la mente activa para el dia.

Saltarse el desayuno es una forma rdpida de desequilibrar la energia diaria, para evitar
posibles anomalias digestivas es mejor comer a la hora del desayuno al menos un
bocado de una comida caliente y cocida en orden de activar el sistema digestivo y
empezar el dia fortaleciendo su actividad.

Dado que la energia de la tierra se incrementa con alimentos dulces y calientes, los
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cereales con algo de miel, frutos secos y frutas frescas al desayuno son una comida
maravillosa para comenzar el dia. Asegurese de tener algo de proteina en esa comida
para que su hambre disminuya hasta el mediodia, principalmente si se esta pasando
por un periodo de mucha actividad o en las estaciones mas frias como el otofio e in-
vierno. También puede considerar sopas de caldo de huesos, huevos o tostadas sin
gluten. En China no se puede pensar en un desayuno sin sopa o Congee la tipica sopa
de arroz del sur de China

Alimentos que deben evitarse en el desayuno: alimentos crudos, lacteos, ya que de-
bilitardn la energia digestiva y agotaran el Qi con el tiempo. También estos alimentos
pueden producir humedad interna. Si su energia digestiva es muy célida y fuerte, pue-
de agregar una pequefia cantidad de productos lacteos.

Aperitivos o picoteos durante la maiiana, de acuerdo con la MTCh no son recomen-
dables ya que pueden interrumpir el ritmo digestivo. Si debe comer algo, asegurese de
hacerlo todos los dias a la misma hora.

EL ALMUERZO

Como la energia yang esta en su apogeo al mediodia, este es el mejor momento para
su comida mas solida del dia.

Como siempre en MTCh, lo mejor es tener una comida caliente y cocida, a menos que
tenga un exceso de constitucidn yang y una condicion de calor interna, entonces pue-
de manejar algo de alimento crudo y refrescante. Ain queda mucho del dia, asf que se
puede permitir comer mas para mantener su energia hasta la cena.

Entre las 11 am y las 1 pm es el momento de la energia del corazén. Es un buen mo-
mento para estar tranquilo y disfrutar de la maravillosa compafiia.

Un proverbio chino describe cuanto se debe comer: “Un estdmago medio vacio deja
a la mente hambrienta de conocimiento”.
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La importancia del
desayuno

Tomar desayuno, rompe con el ayuno
nocturno y repone los niveles de
glucosa en la sangre, fuente de energia
de nuestro organismo.

Ademds tiene diversos beneficios, ya
que rompe con el ayuno de varias horas
y repone los niveles de glucosa en
nuestro organismo, que es la fuente de
energia que tenemos y que nos impulsa
a estar activos. Es importante no dejar
pasar mucho tiempo desde que
despertamos para tomar desayuno, ya
que mientras antes tengamos los
nutrientes que requerimos, podremos
enfrentar el dia de mejor manera y
sentirnos con mayor vitalidad.

El desayuno debe ser entre un 20 o0 25%
del aporte caldrico total que
consumimos en el dia. Se recomienda
que esté compuesto  por diversos
grupos de alimentos. Por ejemplo, el
cereal o pan integral aportan hidratos
de carbono. Los lacteos que pueden
estar dados por la leche, yogurt, quesillo
o huevo, entregan proteinas y la grasa
puede estar representada por la palta,
por ejemplo. La fruta también es
importante porque aporta fibra vy
vitaminas”.

Ademas de la energia que se obtiene al
comer en las primeras horas del dia,
quienes desayunan controlan su peso y
la ingesta de alimentos a lo largo del
dia. Las personas que comen mayores
porciones en la noche, tienen mas peso
que una persona que realiza sus
comidas equilibradas y en horarios
determinados.




Consejos sobre alimentacion
para el invierno

A pesar de que la MTCh dice que comer la comida mas grande al mediodia, no signifi-
ca comer en exceso, esto puede causar mucho calor y estancamiento en el cuerpo lo
que puede provocar enfermedades. La mejor manera de comer es masticar bien cada
bocado, relajarse, disfrutar de una buena conversacién y dejar de comer cuando da su
primer suspiro, esto puede ser una buena sefial que indica que su sensor de saciedad
le ha indicado a su cerebro que su estdmago estd lleno o ya no se siente hambre.

LA CENA

Idealmente es mejor tener la cena o una comida abundante antes de las 6 pm, ya que
comer mas tarde puede sobrecargar los érganos que trabajan arduamente limpiando
la sangre. Recuerde que después de las 7 pm el organismo comienza a disminuir su
actividad y se prepara para dormir por la noche.

Comer tarde puede causar: insomnio, aturdimiento al dia siguiente, disminucién de la
energia y la calidad de la sangre y aumento de peso. La energia yin se estd volviendo

Cenar sopas o comidas ligeras de verduras y proteinas, tal vez con algunos
granos, es una excelente manera de terminar el dia.

bastante fuerte en la atmdsfera, lo que indica que la capacidad digestiva es menor.

La cena debe ser la comida mas pequeiia del dia para no cargar su energia. Entre las 5
y 7 pm es cuando la energia del rifidén esta en su punto maximo (que es una energia
muy yin y calmada).

Tener una comida llena de amor y serenidad con su familia o0 amigos es una excelente
manera de respetar esta energia.

Sopas o comidas ligeras de verduras y proteinas, tal vez con algunos granos, es una
excelente manera de terminar el dia. Este es un buen momento del dia para un pe-
quefio vaso de alcohol, ya que puede mejorar su digestion a estas horas y ayudar a
calmar su energia.

Profesor Luis Pedreros
Director de la Escuela Internacional de Medicina Tradicional China y Medicinas Complementarias,
Santiago de Chile.
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Receta del Mapo Tofu

El Mapo Tofu es uno de los diez mas famosos
platos de la comida china,
y goza de una gran popularidad no solo entre
los chinos sino también en muchos paises
occidentales. Se cocina principalmente en
otofio e invierno las estaciones mas frias del
afio, por sus cualidades de calentar el interior y
promover la digestion.

Ingredientes:

10 champifiones shiitake.

1 cucharadita de usa maicena.

2 cucharaditas de salsa de soja.

1 cucharadita de azucar.

1 cucharada de aceite de sésamo.

2 dientes de ajo medianos picados.

2 cucharaditas de jengibre picado.

4 cebollas verdes, parte blanca solamente y picada (La parte verde se reserva para
adornar).

2 cucharadas de pasta de frijoles negros.

1/2 cucharadita de pimienta de cayena. (si gusta puede agregar mas de acuerdo a su
gusto del picante).

1/2 kilo de carne de vacuno o cerdo molida.

2 cucharaditas de Dubanjiang (pasta de frijoles con aji, se compran en el supermerca-
do chino).

1/2 kilo de Tofu sedoso, escurrido y cortado en cubos.

Si lo desea puede remplazar la carne de animal por carne vegetal, castainas de agua,
hongos de madera negros y blancos.

Preparacion:

1. Lavar los hongos shiitake, remojar por unas 5 horas o la noche anterior en un 1
litro de agua caliente, luego picar en trocitos pequefios o julianas (reservar el
agua del remojo de los hongos).

2. Poner la maicena, la salsa de soya y el azlicar a un tazén pequefio, agregando una
taza del agua de los shiitake formado una mezcla.

3. Calentar un wok o una sartén grande.

Agregue el aceite de sesagno el ajo, el jengibre y las cebo1|as verdes y sofreirlas

hasta que suelten el—apna.

Agregue la pastaMs negros y la pimienta de cayena y continue salteando.

Agregue la carne molida y use una espatula para dividirla en granos pequef

Cuando la carne esté cocida, agregue el Dubanjiang y revuelva para distribuir.

Revuelva todo cuidando que no se seque, agregando a la mezcla el agua de shii-

take revolviendo para mezclar bien todos los ingredig’s.

9. Para evitar que se seque demasiado puedeWa de los
Shiitake.

10. Cuando todos los mgred?entes estén _cocidos y se torne mds espeso y cremoso,

‘gregue eltofuy mezcle sin revolver, silo revuelve, el tofu perderd su forma.
11. Agregue las partes verdes del cebollin para adornar, luego servir acompafiado
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.Qué es el Tofu?

Aunque la historia del Tofu se remonta
a mas de 2000 afios de antigiiedad en
Asia, este producto no ha conseguido
llegar y establecerse en el corazén de
los occidentales hasta hace muy pocos
afos y se ha hecho famoso gracias a las
dietas veganas y vegetarianas. Sin
embargo, ahora que ha entrado, lo ha
hecho con fuerza y ya tiene presencia
en muchos de los supermercados.

El Tofu es un alimento que muchos
comparan con el queso, por su textura y
apariencia y es que, a simple vista, es
dificil diferenciarlo de un queso fresco.
Los ingredientes que se utilizan para su
elaboracion son Unica y exclusivamente
tres: soja (elemento muy importante en
la gastronomia asiatica), agua y algin
tipo de coagulante.

Al igual que ocurre con el queso, el tofu
se prepara a partir de “leche”, en este
caso la de soja. Los granos de soja se
dejan en remojo, se muelen y se filtran,
para luego separar la parte sélida de la
liquida y hacer una elaboracién parecida
a la del queso.

¢éCuales son las propiedades del Tofu?

Una gran fuente de proteinas y
aminoacidos. Como hemos comentado
mas arriba, el consumo de Tofu aporta
al cuerpo humano una gran cantidad de
proteinas y aminodcidos. En concreto,
este producto cuenta con los ocho
aminoacidos  esenciales. Por este
motivo, el Tofu es perfecto para
sustituirlo por la carne y llevar una dieta
mas variada pero igual de saludable.

Excelente para los huesos. Ademas de
proteinas y aminoacidos, el Tofu
también tiene un aporte importante de
hierro, vitamina, magnesio y calcio,
entre otros. De hecho, los especialistas
afirman que el Tofu tiene mayor
cantidad de calcio que la leche de vaca,
lo que lo convierte en un alimento
perfecto para las personas con
problemas de huesos y para luchar
contra las caries.

Reduce el colesterol, los triglicéridos y
la tensidn arterial. Si tiene el colesterol
alto y quiere recurrir a productos
naturales, el Tofu es una opcién muy
buena. Segun algunos estudios, el Tofu,
ademas, ayuda a reducir la tension
arterial, lo que hace que sea un
alimento muy bueno para proteger el
corazoén.
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DONG ZHI
El solsticio de invierno

Este 21 de Junio comienza un nuevo periodo estacional que se alargara hasta el 23
de septiembre, en el hemisferio sur el 21 de Junio sera el dia mas corto del afo, ya
que el sol se encontrara en su punto mas alejado al Ecuador Celeste. Desde tiempos
muy antiguos en China el solsticio de invierno se siente profundamente ya que
marca una época de reuniones familiares.

El Dong Zhi es una celebracién que marca el dia mas corto del afio y la llegada oficial
de la temporada de invierno. Dong Zhi es un festival honrado en China y en gran parte
del este de Asia, con una historia de tradicidon que se remonta a miles de afos. Esta
tradicion es parte del legado Taoista que influyd fuertemente en los fundamentos de
la medicina tradicional china, el solsticio de invierno es un momento potente que
significa la transformacion de energias, a medida que el movimiento de la tierra
comienza a pasar de un descenso a la oscuridad del yin hacia la creciente luz del yang.
Si bien todo el invierno es una época caracterizada predominantemente por las
energias yin, el solsticio marca un punto de inflexion a medida que los dias comienzan
a alargarse y se inicia el regreso de la luz a través del renacimiento de la energia yang.

Dong Zhi es un festival honrado en China y en gran parte del este de Asia,
con una historia de tradicion que se remonta a miles de afos.

En la noche del Dong Zhi sera la noche mas larga del afio entonces tendremos los dos
opuestos, el dia mds corto y la noche mas larga, podemos observar la naturaleza de
las energias polares y primordiales que son el yin y el yang.

Es la danza dindmica y cdésmica la que inicia todo cambio y movimiento del universo
que nos rodea el macro cosmos y también dentro de nuestro propio ser el micro
cosmos. Durante el momento exacto de esta transicion, se cree que hay una pausa
caracterizada por una perfecta armonia mientras las fuerzas opuestas en toda la
creacion estan equilibradas. En este punto de inflexion estacional, la misteriosa fusion
del yin y el yang crea una apertura fértil para una nueva creacién y un renacimiento
energético.

Los rituales asociados con el solsticio de invierno varian, pero puede verse como un
momento para honrar la dualidad. Muchas personas celebran esta ocasién
reuniéndose con la familia y la comunidad en una celebraciéon de unién, aunque
también es un momento oportuno para la introspeccion y la quietud. Puede ser un
momento para reconocer las formas en que tanto la oscuridad como la luz se
manifiestan dentro de nosotros, asi como en el mundo que nos rodea. Podemos hacer
ofrendas a nuestros antepasados y agradecerles por nuestros linajes, mientras
también oramos por lo que deseamos que nazca en el préximo ciclo. Es posible liberar
al fuego lo que ya no nos sirve y poder arrastrar malas energias, podemos usar esta
ocasién para establecer intenciones para lo que nos gustaria para nuestro futuro. Al
armonizar con las diversas manifestaciones de estas dos energias polares, luz y
oscuridad, yin y yang, podemos experimentar nuestra verdadera plenitud.




En la Medicina Taoista en el invierno la emocion del miedo esta mas presente, lo cual
tiene sentido ya que tradicionalmente en la antigliedad era una época de escasez de
alimentos, clima extremo que puede poner en peligro la vida, oscuridad excesiva y
mucha menos actividad social o aislamiento. Podemos atenuar el efecto del miedo
asociado con el invierno, fortaleciéndonos internamente con la meditaciéon y un
comportamiento mds tranquilo, ejecutar rituales y acciones que consoliden nuestro
sentimiento de individualidad y valores personales, asi como poco a poco los dias
comenzaran a alargarse ya que la luz ira regresando a medida que avanza la estacion
del invierno hacia la primavera, si mantennos el calor de nuestro espiritu, nuestro ser
también saldra fortalecido del invierno como el drbol del ciruelo que comienza a dar
brotes en invierno, nuestro espiritu dara brotes de renovadas energias.

Podemos ayudar a descongelar los sentimientos de miedo a través del cultivo interior
teniendo cuidado de nutrir nuestro espiritu con actividades tales como la lectura, el
estudio de disciplinas como la filosofia, cuidando nuestra calidez, priorizando el
descanso.

Por otra parte la alimentacidn es importante en esta época, habitualmente se prefiere
comer alimentos mas temperados cocinados por largo tiempo, y por supuesto
alimentar nuestro espiritu ayuda ain mas a descongelar los sentimientos de miedo,
cuidando nuestra calidez, priorizando el descanso y sefialando la abundancia.

Profesor Luis Pedreros
Director de la Escuela Internacional de Medicina Tradicional China y Medicinas Complementarias,
Santiago de Chile.

:.Qué es el Tangyuan?

En muchas culturas el solsticio de
invierno es un evento sumamente
importante. Es por esta razén que se
realizan diferentes actividades
alrededor del mundo para
conmemorar este acontecimiento.

En China se celebra la festividad de
DongZhi por el solsticio de invierno. El
alimento tipico de esta fiesta se
llama Tangyuan.

El Tangyuan es un plato chino hecho de
harina de arroz glutinoso. La harina se
mezcla con una pequefia cantidad de
agua para formar bolas, que luego se
cocinan en agua hirviendo y se sirven
con parte de esta agua en un plato
hondo, de la misma forma en que se
sirve una sopa. El Tangyuan puede ser
pequefio o grande, con o sin relleno.
Este alimento sirve para honrar a
sus ancestros y es de buen augurio para
un futuro préspero. En el sur de China
es en donde mas se consume Tangyuan.

Histéricamente se han usado varios
nombres para aludir al Tangyuan.
Durante el reinado de Yongle de
la dinastia Ming, el nombre fue
establecido oficialmente como Yanxiao,
derivado de la “Fiesta de los Faroles”.
Este nombre significa literalmente
“Primer atardecer”, siendo la
primera luna llena tras el afio nuevo
chino, que siempre se celebra en luna
nueva. Este nombre prevalece en
el norte de China. Sin embargo, en
el sur de China se
llama Tangyuan o Tangtuan.

El ingrediente principal es la harina
de arroz glutinoso. Puede
hacerse Tangyuan dulce y salado. Los
rellenos dulces pueden ser: un trozo
de azlcar piedra de cafia, pasta
de sésamo, entre otros.
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https://es.wikipedia.org/wiki/Arroz_glutinoso
https://es.wikipedia.org/wiki/Dinast%C3%ADa_Ming
https://es.wikipedia.org/wiki/Luna_llena
https://es.wikipedia.org/wiki/A%C3%B1o_nuevo_chino
https://es.wikipedia.org/wiki/Luna_nueva
https://es.wikipedia.org/wiki/Norte_de_China
https://es.wikipedia.org/wiki/Sur_de_China
https://es.wikipedia.org/wiki/Arroz_glutinoso
https://es.wikipedia.org/wiki/Az%C3%BAcar_piedra
https://es.wikipedia.org/wiki/S%C3%A9samo

:.Qué son los ritmos
circadianos?

Los ritmos circadianos regulan los
cambios en las caracteristicas fisicas y
mentales que ocurren en el transcurso
de un dia.

La palabra circadiano significa
"alrededor de un dia". Proviene de las
palabras latinas ‘circa" (alrededor) y
"diem" (dia).

El reloj bioldgico de su organismo
controla la mayoria de los ritmos
circadianos. Este reloj se encuentra en
una region del cerebro Ilamada
hipotdlamo.

Las sefiales del hipotalamo viajan a
diferentes regiones del cerebro que
responden a la luz, incluida la glandula
pineal. En respuesta a la luz, como la luz
solar, la glandula pineal suspende la
producciéon de  melatonina, una
hormona que provoca la sensacion de
somnolencia. Los niveles de melatonina
en el cuerpo suelen aumentar después
de que oscurece, lo cual hace que se
sienta somnoliento.

El cambio en la melatonina durante el
ciclo suefo-vigilia refleja los ritmos
circadianos. El hipotalamo también
controla los cambios en la temperatura
corporal y la presion arterial que
ocurren durante el suefio.

Dado que los ritmos circadianos son
controlados por la luz, las personas que
tienen algun grado de ceguera en
ambos ojos tienen dificultad para
dormir. Muchas personas con ceguera
total tienen problemas para dormir toda
la vida porque sus ojos no detectan la
luz. La incapacidad de los ojos de
detectar la luz entorpece sus ritmos
circadianos, lo que provoca problemas
de suefio crénicos.

La practica del Taijiquan y el Qigong

y los ciclos circadianos

CONOCIMIENTO ANCESTRAL EN
TIEMPOS MODERNOS

Por cientos de aiios la gente en china a
practicado
combinan movimiento respiracién y la

ejercicios suaves que

concentracion de la mente, los ejemplos
mas comunes son el Taijiquan y el
Qigong.

Comunmente se define el Qigong como
un ejercicio terapéutico con
componentes de medicina taoista y al
Taiji como un arte marcial meditativo
que se practica en China desde hace
siglos y que desde los afios 70 del pasado
siglo se ha vuelto cada vez mds popular

en Occidente.

El Taiji esencialmente consiste en una

serie de movimientos suaves,
acompafiados con movimientos mas
fuertes que fortalecen y relajan el
cuerpo y la mente, que promueven el
equilibrio, balance y la firmeza del
cuerpo, pero que no demandan ni agitan

el organismo.

Existen diferentes escuelas de Taiji con

diferentes estilos pero todas comparten
caracteristicas claves como la
concentracion, la alineacién estructural,
la flexibilidad y una respiracion relajada y
armoniosa.

Desde su aparicion en la cultura
occidental el Taiji llamo la atencidon
porque era un ejercicio que podia ser
practicado por cualquier persona debido
a que no demanda una condicién fisica
determinada, equipamiento o lugar
especial, todo esto contribuyé a su
rapida  inclusion en la  cultura
contemporanea, hoy son millones de
personas en los paises occidentales que
practican diariamente el Taiji. En los
ultimos 40 afios se han publicado mas de
500 ensayos sobre los beneficios del Taiji
para la salud. Estos trabajos han
demostrado variados beneficios
principalmente en la relajacion mental
pero también muestran evidencia de
beneficios para la prevencion de caidas,
osteoartritis, enfermedad de Parkinson,
rehabilitacion de la
pulmonar obstructiva crénica y han
demostrado mejora de la capacidad
cognitiva en adultos mayores. Existe
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ademas buena evidencia de beneficios
para la depresién, la rehabilitacion
cardiaca y de accidentes
cerebrovasculares.  Existe  evidencia
convincente de beneficios para mejorar
la calidad de vida de los pacientes con
cancer, fibromialgia, hipertension y
osteoporosis. Las revisiones sistematicas
de los beneficios generales para la salud
y el estado fisico muestran evidencia
excelente de beneficios para mejorar el
equilibrio y la capacidad aerdbica en
personas con mala condicién fisica.
Existe buena evidencia de una mayor
fuerza en las extremidades inferiores.
Existe evidencia convincente de un
mayor bienestar y un mejor suefio. Una
caracteristica importante en la practica
del Taiji es la seguridad de la practica,
debido a su forma lenta, regulada y
tranquila por lo tanto, los accidentes que
pueden ocurrir con la practica son
menores.

Por otra parte el Qigong es mucho mas

los ejercicios de Qigong siendo el mas
comun el llamado Baduanjin u Ocho
Joyas.

LA PRACTICA DEL TAlJI Y QIGONG
DIAY NOCHE YANG Y YIN

Por siglos la gente en China acostumbra
a practicar estos ejercicios curativos
temprano en la mafana y al atardecer,
es comun ver cientos de personas
practicando Taiji y Qigong a la salida del
sol, llama mucho la atencién observar
como van apareciendo las siluetas de las
personas a medida que avanza la luz
solar y al caminar por un parque cuando
cae la noche, se pueden apreciar como
las personas van desapareciendo en la
oscuridad, este ritual se repite cada dia 'y
se ha repetido por siglos en China.

éCudl es la razon? Segun la medicina
taoista el amanecer estd regido por la
energia del pulmodn y el atardecer por la
energia del rifon.

La prdctica del Taijiquan y Qigong son una forma de meditacion en movimiento
que actuan conscientemente en nuestra salud fisica y espiritual.

antiguo que el Taiji en principio fue
llamado Daoyin. Los registros histéricos
de la antigua China muestran que el
Daoyin era ya practicado como ejercicio
de sanacion en el 2146 aC.

Con la creacién de la nueva China en el
afo 1949 el gobierno chino cambio el
nombre a Qigong y se comenzd a
incorporar en los sistemas de salud, hoy
es comun ver miles de personas en toda
China practicando ejercicios de Qigong
en parques, plazas publicas y es muy
curioso ver como en frente de los
hospitales  publicos han instalado
pantallas gigantes donde se proyectan

Al amanecer el pulmén se abre
conectando nuestro ser interior con el
universo, en esta hora nos inspiramos y
preparamos nuestro espiritu y
organismo para enfrentar el dia. La
filosofia taoista nos dice que el
amanecer es cuando el Yang Qi toma
control de nuestra energia, la practica de
las artes meditativas como el Taiji vy el
Qigong a esta hora del dia nos traerd
beneficios debido a que la respiracion en
armonia con el movimiento y la actitud
mental de tranquilidad, que se utilizan
en la practica, promueven la circulacion
armonica entre el cambio del Yang Qi del
diay el Yin Qi de la noche.

P
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La practica del Taijiquan y el Qigong

y los ciclos circadianos

La practica de estos ejercicios de
meditacion en movimiento acttan
conscientemente en nuestra salud fisica
y espiritual.

De acuerdo con la teoria de la medicina
movimientos del Taiji vy
Qigong contribuyen a hacer circular el Qi
y la sangre, el amanecer es la hora del
pulmén, este érgano es responsable por
la circulacidon del Qi y su distribucién por
el organismo, también es el responsable
por la piel y el Wei Qi o Qi Defensivo,
primera capa energética de nuestro
organismo, la practica del Taiji y Qigong
a esta hora ayuda a la funcién del

taoista los

pulmén en ejecutar su labor de controlar

distribuir 'y reforzar el Wei Qj,
protegiendo nuestra salud fisica vy
espiritual.

El atardecer estd regido por el Qi del
rifidn, a esta hora todo nuestro sistema
organico se prepara para el descanso,
disminuimos el trabajo fisico y mental, el
elemento agua comienza a tomar
control, el agua corresponde al Yin.
Segun la
corresponde al fluido esencial y al
espiritu, para esta ciencia el Yin es la
facultad de nuestro organismo en
mantener bajo control los procesos
metabdlicos contribuyendo a lubricar

medicina taoista el Yin

todos los tejidos, pero también regular la
calidad esencial de nuestro espiritu de
ejercitar las virtudes tales como la
compasién, empatia, el perddn, la
aceptacién, tener la capacidad de
escuchar, recibir amor, etc.

EL MINGMEN O LA PUERTA DE LA VIDA

El riflon es responsable por el agua y la
energia Yin del organismo pero también
posee la capacidad del Yang, se dice que
el rifion controla el “Mingmen” o “La
Puerta de la Vida o Centro de Ia
Vitalidad™.

En la practica de las artes marciales
internas el Mingmen es comuUnmente
llamado la “Puerta del Poder” porque es
un area determinante para la armonia
del movimiento y esencial para el
desarrollo y la ejecuciéon del poder
interno, es un punto de pivote entre la
parte baja y superior del cuerpo.

El Mingmen es segun esta medicina
tradicional el lugar donde se mezclan el
Yin y el Yang, Agua y Fuego, estd
ubicado entre las vértebras L2 y L3. El
Mingmen tiene la funcién de impulsar el
Qi esencial o Yuan Qi, esta energia o Qi
forma parte de la tercera capa
energética que corresponde a la energia
interna regida por los Meridianos
Extraordinarios o Meridianos Psiquicos
que regulan la salud del sistema nervioso
y el espiritu Shen Qi.

La practica del Taiji y Qigong a esta hora
del dia tendrd un efecto en armonizar el
paso del dia a la noche Yang y Yin, nos
ayudara a prepararnos para descansar,
dormir bien por ejemplo, la suavidad de
los movimientos, y la actitud de
relajacion que promueve la practica, van
a contribuir a disminuir la intensidad de
la actividad mental promoviendo el
descanso fisico y espiritual.

ELDIAY LA NOCHE Y LA CIENCIA
MODERNA

La neurociencia moderna considera a
estas dos etapas partes importantes de
los “Ciclos o Ritmos Circadianos”, se les
atribuyen a estos horarios de gran
importancia en los cambios energéticos
y hormonales vitales para nuestra salud
y el mantenimiento energético de
nuestro organismo.

Los ciclos o ritmos circadianos son

cambios fisicos, mentales, emocionales y
conductuales por los cuales los distintos
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procesos bioldgicos y emocionales se
ven afectados por la luz solar natural, y
que estd influenciado principalmente por
luz y la oscuridad lo que afecta también
a los animales y las plantas.

Un ejemplo de ritmo circadiano
relacionado, con la luz es dormir en la
noche y estar despierto en el dia.
Durante el amanecer la luz penetra al
hipotdlamo activando el organismo y
interrumpiendo  la  producciéon  de
melatonina, al atardecer nuestro sistema
comienza  producir la  melatonina
nuevamente, este ingrediente es vital
para el buen dormir.

Variados estudios para medir los efectos
del llamado Reloj Biolégico que
atraviesan los seres humanos a través
del dia muestran el efecto determinante
en la actividad neuronal que tiene la luz

solar, la cual se relaciona directamente
con el amanecer y el atardecer.

No deja de sorprendernos como los
antiguos sabios taoistas ya conocian
hace 5000 afios la influencia de los ciclos
de la luz solar en nuestro organismo, y
como fueron disefiando diferentes
practicas para aprovechar estos ciclos en
el mantenimiento de la salud.

Entonces a practicar Taiji y Qigong al
amanecer y al atardecer, para
armonizar con los ciclos de la
naturaleza.

Profesor Luis Pedreros

Director de la Escuela Internacional de Medicina
Tradicional China y Medicinas Complementarias,
Santiago de Chile.

No deja de sorprendernos como los antiguos sabios taoistas ya conocian hace
5000 anos la influencia de los ciclos de la luz solar en nuestro organismo.
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Actividades diarias para la atencion sanitaria
en el invierno en el norte de China

Con gran alegria presentamos a un
nuevo colaborador para nuestro
boletin, el Doctor Lu Dejian, Médico Jefe
de Medicina Tradicional China del
Hospital Kiang Wu de Macao y Editor del
Medical Journal of Kiang Wu.

El norte de China es la regién mas fria
del pais, desde la antigliedad la gente
en esta area ha desarrollado un gran
numero de costumbres 'y una
abundancia considerable de actividades
que reflejan el papel de la Medicina
Tradicional China (MTCh) en la atencién
sanitaria en invierno.

Las siguientes son algunas de las
principales actividades, ilustradas con
los conceptos y caracteristicas de la
MTCh:

1.- DIETA

El principio principal de la dieta de
invierno es mantener el cuerpo caliente,
nutrido, alejado del frio y la sequedad.
Los alimentos recomendados incluyen
flame, batatas, patatas, castafas, nueces
y alimentos nutritivos para los rifiones.

Segun la "Medicina Interna del
Emperador Amarillo": "Es importante
nutrir y fortalecer el Yang en primavera y
verano y nutrir el Yin en otofio e
invierno".

Los alimentos recomendados incluyen
hongos plateados, hongos, baya de goji,
pera, kiwi. Es mejor comer mas
alimentos calientes como jengibre,
cebolleta y ajo, pero es mejor comer
menos alimentos asados y fritos. Trate
de evitar comer meléon amargo vy
cangrejos, que la MTCh considera
alimentos frios y crudos, para no dafar
el Yang Qi.

2.- RUTINA DIARIA

Acostarse temprano y levantarse tarde:

Con la temperatura fria del invierno, un
aumento adecuado del tiempo de sueiio
ayuda a mantener la salud. Acostarse
temprano puede mantener el yang del
cuerpo, mientras que levantarse tarde
puede alimentar el yin del cuerpo.

Calor: Mantener el cuello y la espalda
calientes para evitar la invasion del
viento y el frio. El jersey de cuello alto y
una bufanda ayudardan mucho a
mantener la calidez en la espalda.

Remoje los pies en agua caliente:
Remojar los pies en agua caliente todas
las  noches puede promover la
circulacién sanguinea en todo el cuerpo,
eliminar la fatiga y mejorar la calidad del
suefio. El efecto es aun mejor si se
utilizan hojas de moxa, granos de
pimienta y otras medicinas tradicionales
chinas para remojar los pies.

Tomar el sol: como la temperatura es
relativamente baja en invierno, tomar
mas sol puede reponer la vitamina D y
mejorar la inmunidad. Elija el periodo de
tiempo en el que el sol no sea
particularmente fuerte y la temperatura
exterior sea relativamente alta, quince
minutos cada vez son apropiados.

Mantenga buenos habitos de suefio: los
buenos habitos de suefio son cruciales
para la salud en invierno. Asegurese de
dormir suficiente tiempo y evite
quedarse despierto hasta tarde, lo que
ayudarad a la recuperacién y mejora de
las funciones corporales.

3.- CONDICIONAMIENTO EMOCIONAL

El clima seco del invierno facilita que las
personas tengan cambios de humor.
Mantener un buen estado de animo y
aprender a regular las emociones es
igualmente importantes para la salud en
invierno. Se puede escuchar musica,
leer, meditar y otras formas de relajarse
para aliviar el estrés.
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Desde la antigtiedad la gente en el norte de China ha desarrollado un gran
numero de costumbres y actividades que reflejan el papel de la
medicina tradicional en la atencion sanitaria en invierno.

4.- EJERCICIO MODERADO

El ejercicio fisico adecuado puede
promover la circulacion sanguinea y el
metabolismo, mejorar la condicion fisica
y mejorar la inmunidad del cuerpo. Sin
embargo, es necesario prestar atencion
a la intensidad del ejercicio y a las
medidas para evitar resfriarse y otras
enfermedades. Algunas personas eligen
actividades de salud de Qigong como las
siguientes:

Taijiquan: El estirar el cuerpo y ajustar la
respiracion, mejora la circulacién del Qi y
la sangre y aumenta el Yang Qi.

Ba Duan lJin: Realice actividades fisicas
de Ba Duan Jin para regular las funciones
de la columna y los dérganos internos y
mejorar la inmunidad a través de los
movimientos.

Yi Jin Jing: Realice ejercicios de Yi Jin Jing
para relajar los tendones y fortalecer el
cuerpo a través de los ejercicios.

ESCUELA INTERNACIONAL DE MEDICINA

5.- ACTIVIDADES DE FISIOTERAPIA EN
LA MEDICINA CHINA

Tuina (masaje): Para ajustar los
meridianos, el Qi y la sangre a través de
Tuina para mejorar el Yang Qi y ajustar

las funciones corporales.

Acupuntura y moxibustion: Mediante la
estimulacion de los puntos de
acupuntura, la acupuntura y la
moxibustién pueden ayudar a ajustar la
circulacién del Qi y la sangre y mejorar la
inmunidad.

Terapia de moxibustiéon: Calentar los
meridianos y aumentar el Yang Qi
mediante el calor de la moxa.

Bafos de hierbas: Las propiedades
de hierbas pueden
ayudar a estimular la piel, promover la
circulaciéon sanguinea y fortalecer el
cuerpo.

medicinales las

Doctor Lu Dejian, Médico Jefe de Medicina
Tradicional China del Hospital Kiang Wu de Macao y

Editor del Medical Journal of Kiang Wu.
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Beneficios de la
Artemisa

La planta de la artemisa también es
conocida por otros nombres
como ajenjo comun, asensio, artemisia
amarga, hierba de fuego o planta de
San Juan.

Estd considerada como una de las
primeras plantas que fueron utilizadas
por el hombre al comienzo de las
primeras poblaciones de la humanidad
con fines medicinales. Es nativa de Asia
y Europa, aunque hoy en dia se cultiva
por todo el mundo.

¢éQué propiedades tiene?

Reduce los dolores menstruales
mitigando los calambres pélvicos.

Regula el ciclo menstrual en trastornos
ginecoldgicos.

Alivia los sintomas de la menopausia.
Mitiga los vértigos y los mareos.

Se le atribuye un notable efecto
protector sobre el higado y la vesicula,
ya que favorece la secrecién de bilis y la
eliminaciéon de residuos toxicos vy
metales pesados.

Mejora las digestiones lentas y pesadas.
Ayuda a  absorber mejor los
nutrientes de los alimentos que

ingerimos.

Evita la aparicion de nduseas vy
formacion de gases.

Alivia los cdlicos.

Remedio tradicional contra los parasitos
intestinales.

Estimula la funcién de los rifiones y
combate la retencion de liquidos.

Purifica la sangre y facilita la eliminacion
de toxinas.

Tiene propiedades antidepresivas.

Es expectorante, por lo que estd
indicada en los resfriados, las gripes y
las bronquitis.

La artemisa también es muy apreciada
en la medicina tradicional china. Es la
hierba que utilizan los acupunturistas
que practican la moxibustion.
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;Qué es la Moxibustion?

Origen de la Moxibustion

La moxibustidn es una de las técnicas de
la  medicina tradicional china mas
antiguas y también de mayor uso clinico,
la técnica tuvo su origen conjuntamente
con el dominio y uso del fuego por parte
de los antiguos habitantes de China.

Es muy posible que descubrieran
accidentalmente alivio o desaparicién de
enfermedades al aplicar calor en
determinadas  partes  del
Después buscaron maneras de aplicar el
calor sobre el cuerpo utilizando
instrumentos y plantas, entre ellas la
Artemisa una la planta que se convirtié

cuerpo.

en la base de la moxibustion, desde
tiempo muy antiguos se le atribuyo a
esta planta efectos curativos e incluso se
usaba ponerla en los portales de entrada
de los pueblos para ahuyentar los malos
espiritus. La forma mas comun de su uso
es molerlay prensarla para confeccionar
puros de moxa, lo cual le dio una forma
facil de aplicacion produciendo un alto
poder de concentracién de calor y de
cauterizacion.

La moxibustion en la medicina
tradicional china

Uno de los primeros tratados de
medicina china escritos en el que
aparece la moxibustion es el “Huang Di
Nei Jing” escrito alrededor de los afios
475 a.C. Posteriormente aparecerian
otros escritos entre los que destaca el
“Manual llustrado de Puntos de
Acupuntura y Moxibustion” escrito en el
afio 1026 d.C.

Hoy en dia gracias a la difusién de la
medicina tradicional china la
moxibustion se utiliza con frecuencia en
todo occidente y en multitud de paises
del mundo. La aplicacion de la moxa es
un método sencillo, sin efectos nocivos
que puede ser usada tanto en el trabajo
clinico asi también como forma

doméstica para ayudar a combatir
sintomas comunes de frio y dolor.

Elaboracion de la moxa

La materia prima principal es la Artemisa
(artemisa vulgaris) esta es una planta
aromatica y que se enciende facilmente.
Después de su recoleccion, las hojas se
dejan secar, se muelen finamente hasta
llegar a una consistencia como el
algododn.

Principios de la moxibustién

La aplicacion de la moxa consiste en usar
conos, cigarros o puros hecho de
artemisa y otras plantas o hierbas, para
calentar partes del cuerpo o puntos
especificos. Produce un efecto de activar
el flujo de la energia por lo meridianos
para si tratar las enfermedades.

Funciones principales

1. Activa la circulacion de la energia y
la sangre.

2. Elimina el viento y frid, contribuye a
desinflamar tumoraciones.

3. Activa la energia yang y revitaliza el
espiritu.

4. Previene enfermedades y mejora la
salud.

Tipos de moxibustion y sus aplicaciones

Los métodos mas comuUnmente
utilizados son: puros, conos, agujas
calientes en donde se ponen trozos de
moxa sobre agujas de acupuntura y
aparatos para producir calor como cajas
de madera o recipientes de metal.

Métodos de aplicacion de la moxa

Existen dos métodos de aplicacion, una
directa y otra indirecta.

Moxa directa: Se utilizan conos hechos
de moxa los cuales se colocan
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directamente sobre la piel. Este método
es solo recomendable para uso clinico ya
que requiere especial cuidado para no
causar quemaduras.

Moxa indirecta: Es la forma mds usada
por su facil aplicaciéon y seguridad. Se
pueden utilizar conos, puros, o aparatos
tales como cajas y rodillos.

Conos de moxa: La forma de aplicar es
colocar el cono de moxa separandolo de
la piel con algun tipo de material, por
ejemplo, rodajas de jengibre o ajo. Se
enciende la moxa y no se deja consumir
totalmente. Solo hasta que el paciente

del meridiano Yangming del Pie, canal
del Estomago. Una leyenda china dice
que la moxibustion en este punto
contribuye a la  longevidad vy
preservacion de la salud, este punto en
particular que es tradicionalmente un
punto de tonificacién.

También se utiliza como remedio casero
los puntos del bajo abdomen como
Qihai o Mar del Qi para la tonificacién y
los puntos Guanyuan y Dahe para aliviar
dolores y deficiencia del sistema urinario
y digestivo, en puntos como Mingmen
en la zona lumbar para dolores del area
causados por frio y deficiencia.

La moxibustion es una de las técnicas de la medicina tradicional china
mds antiguas y también de mayor uso clinico.

refiera sensacion de calor tolerable. Se
aplican de 3 a 5 conos.

Este método sirve para tratar sindromes
de deficiencia y frio, por ejemplo:
Dolor de abdomen, lumbago
caracterizado por frio y dolor de las
articulaciones.

Moxa con Puro: Es un método donde se
usa una moxa en forma de puro, para
calentar los puntos o zonas afectadas,
también sobre puntos de acupuntura. La
aplicacion consiste en encender el puroy
acercarlo entre 2 y 3 centimetros de la
piel. Se puede moxar de 3 a 5 minutos
sobre cada punto. Se debe tener especial
cuidado en la aplicacion a nifios y
pacientes en estado de coma y personas
que han perdido la sensibilidad de la
piel. En estos casos se pone nuestra
mano alrededor del puro para asi poder
medir el calor y evitar algun dafio.

El punto de acupuntura mas usado por la
gente de China en casa, es Zusanli punto
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Moxa con aparato de moxibustion: En
este caso se utiliza un aparato que tiene
diferentes formas, el mas usado es una
caja de madera, también son populares
lo rodillos de moxa.
Se carga con moxa sobre la rejilla, se
prende y coloca sobre el area a tratar.
Este método es de gran uso domestico
sirve para tonificar la energia defensiva o
Wei Qi, es especialmente usado para los
dolores premenstruales, dolores
musculares caracterizados por frio, tales
como el lumbago. Comunmente se
aplica como método de tonificacion
energética aplicando la Caja de Moxa
sobre el drea lumbar o sobre el drea del
bajo abdomen.

Moxa con aguja caliente: Este método
es solo wusado en la clinica de
acupuntura, se usa para calentar las
agujas induciendo el calor en el punto de
acupuntura  buscando el efecto
terapéutico. Para esto se coloca la aguja
a una profundidad adecuada, después se
coloca un cono en el mango de la aguja 'y
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se enciende. Este método se utiliza en tratamientos de lumbalgias, artralgias, dolor de
espalda, sensacion de frio, dolor de estomago, dismenorrea, etc.

Un método muy efectivo es la tradicional Moxa Taoista. Este método es un clasico
de la medicina tradicional china de gran efectividad clinica para el tratamiento de
sindromes de deficiencia y de patologias del espiritu como crisis de panico, depresion
y otras heridas del espiritu, este método debe ser aprendido directamente de un
maestro de medicina china.

Moxibustion como método de preservacion

En el libro “Pian Que Xin Shu” (afio 1146) dice: “Cuando se moxa frecuentemente los
puntos Guanyuan, Qihai, Mingmen y Zhongwan puede prolongar la longevidad”. Para
prevenir enfermedades y reforzar la energia general se debe moxar frecuentemente:
Zusanli, Qihai, Guanyuan Mingmen, Shenzhu y Dazhui.

“Cuando se moxa frecuentemente los puntos
Guanyuan, Qihai, Mingmen y Zhongwan se puede prolongar la longevidad”

Reacciones comunes al aplicar la moxibustion

La mayor parte de los pacientes se sienten relajados, comodos y contentos, los
sintomas de su enfermedad disminuyen, asi como el dolor. También puede existir,
aumento de circulacién sanguinea, relajacion del sistema nervioso, aumento del
metabolismo celular y relajacion muscular.

Contraindicaciones

1. La moxibustion es un método terapéutico muy util, pero debe ser usado con
extremo cuidado poniendo atencién a la tolerancia al calor de cada persona para
no causar enrojecimiento exagerado de la piel o quemaduras.

2. No usar en sindromes de exceso de calor o sindromes de exceso de yang por
deficiencia de yin. Ante la presencia de fiebre o extrema y agitacion del espiritu.

3. No se debe aplicar en la zona del corazén, érganos de los cinco sentidos, lugar de
arterias y venas de gran calibre, durante el embarazo en la region pélvica o
abdominal, lumbar, genital y pezdn.

En la zona renal se debe evitar el calor muy fuerte.

5. Ademas, el calor muy fuerte puede generar que los musculos se contraigan,
generando dolor.

6. No aplicar en mujeres embarazadas.

7. En general la moxibustion nos ayudara a combatir los sintomas de frio del
invierno, contribuyendo a fortalecer ayudando nuestro sistema defensivo.

Juan Nuiez
Profesor Escuela Internacional de Medicina Tradicional China y Medicinas Complementarias

Sede Rancagua
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El autocuidado de la mujer
y la medicina tradicional china

Las mujeres modernas se han convertido en un ejemplo para nuestra sociedad
actual al vivir de forma independiente, segura de si mismas y con valentia. Ellas
deben tanto poder asumir pesadas responsabilidades en el trabajo y mantener un
equilibrio para ellas y su familia en su vida.

Para las mujeres, que representan la mitad de la sociedad moderna y asumen tantos
roles sociales, la salud es particularmente importante. Del clasico de medicina china
"Huangdi Nei Jing" se dice: "Siete para las mujeres y ocho para los hombres" es un
dicho de medicina tradicional china sobre el ciclo de crecimiento y desarrollo de
mujeres y hombres. Se deriva de este clasico de medicina china esta idea, es decir, el
numero de afios de cada ciclo en la vida de las mujeres es de 7 y se produce un gran
cambio en cada ciclo, el ciclo de crecimiento del hombre es de 8, también es decir, hay
un crecimiento y cambio cada 8 afios. Desde esta base de comprension de ciclos y
cambios que nos habla la medicina tradicional china la forma y estilo de vida de una
mujer se puede ajustar y adaptar en el autocuidado desde las diferentes areas de
tratamiento que nos entrega la MTCh como es, la nutricién, el tratamiento clinico, la

Es de vital importancia en las mujeres poner mds atencion en calmar y nutrir el
higado para mantener una mentalidad equilibrada.

actividad fisica ,desde el Qigong y el cuidado de la salud de acuerdo con los cambios
fisicos de las diferentes edades, para que el cuerpo pueda crecer y cambiar mejor de
acuerdo con las leyes naturales.

Las edades de 28 y 32 aiios son los puntos importantes de edad para mujeres y
hombres respectivamente. Por lo tanto, en estos puntos de los ciclos de vida , tanto
hombres como mujeres deben prestar atencidn para hacer frente a los cambios en sus
cuerpos. Desde la visidn orgdnica, de generacién y nutricién del Qi (energia vital) las
mujeres se basan en la sangre, el concepto Yin de la medicina china. A su vez, desde la
funcién de los drganos internos, Zang Fu, se cree que el rifion es la base de lo
congénito, produce esencia y transforma la sangre. El bazo es la base de la naturaleza
adquirida, gobierna el transporte y la transformacién y es la fuente del Qi y la
bioquimica de la sangre. El higado almacena sangre y tiene la funcion de almacenar
sangre y regular el volumen sanguineo. Las funciones anormales del higado, el bazo y
los rifiones en las mujeres pueden provocar diversas enfermedades en el ambito de la
menstruacion, el embarazo, el parto y la lactancia.

éCudles son las causas mas comunes en los desequilibrios de salud de la mujer?

El primer grupo de causas esta ligado a elementos externos, los factores climaticos
externos, dénde el primero es el frio, el calor y la humedad (estos tres factores
patdgenos externos) invaden nuestro cuerpo y provocando desequilibrios. La segunda
razon es el dafio interno de las siete emociones: alegria, ira, preocupacion,
pensamiento, tristeza y miedo. Estos cambios emocionales también pueden alterar
varios 6rganos en las mujeres y causar una enfermedad. En tercer lugar, por ejemplo,
problemas durante el embarazo, partos complejos, incluidos también los abortos, la
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dieta, los desajustes entre el trabajo y el descanso, etc., asi como las deficiencias
congénitas, la desnutricion adquirida, etc., pueden causar una mala salud en la mujer.

éCudles son las manifestaciones clinicas mas comunes en la salud femenina en
desequilibrio?

Por ejemplo, mareos, vértigo, insomnio y ensofiaciones, susceptibilidad a resfriados,
estrefiimiento o diarrea, insuficiencia ovarica prematura o sofocos, sudoracion,
impaciencia, ansiedad, irritabilidad y los desequilibrios durante la menopausia, todo
dependera de la edad e historia clinica de la paciente.

¢En qué aspectos deberiamos centrarnos en términos de prevencidon en nuestros
tratamientos de medicina tradicional china?

En primer lugar, necesitamos regular el Qi y la sangre. La regulacién del Qi y la sangre
a nivel de circulacion, es en el sistema de meridianos y colaterales del cuerpo y se
enfoca de forma importante en nutrir el corazén. Debido a que las mujeres tienen
caracteristicas fisiolégicas como la menstruacion, el embarazo, el parto, la lactancia,
etc., es facil que se genere deficiencia de Qi y sangre. Por eso, por ejemplo desde la
nutricién de la medicina china recomendamos algunas recetas dietéticas saludables,
como: sopas que contengan frijoles rojos, datiles rojos y bayas de goji . Estos cinco son
alimentos rojos, que van a nutrir la sangre y el corazéon. Ademas, asi podemos afiadir
algo de medicina tradicional china que nutre el Qi y la sangre a la hora de preparar
nuestras sopas.

El segundo aspecto es calmar el higado y nutrirlo. Nutrir principalmente el higado
debido a que las mujeres soportan mucha tension y presion en nuestra sociedad y en
el aspecto familiar, sus emociones también estdn en un estado de tension,
preocupacién, depresién o ansiedad, lo que facilmente puede conducir al
estancamiento del Qi del higado. Es de vital importancia en las mujeres poner mas
atencién en calmar y nutrir el higado para mantener una mentalidad equilibrada y asi
ser tolerantes y amables con los demds para mantener un flujo normal del Qi y la
sangre. Para nutrir y calmar el higado, debemos consumir mas verduras o frutas
verdes en nuestra vida diaria. Ademds, podemos consumir algunos hongos
comestibles, hongos negros, shiitake, etc. Beber liquidos es muy importante,
normalmente también podemos beber un poco de té de cebada, que también puede
calmar el higado y nutrirlo.

En tercer lugar, la medicina tradicional china cree que "El rifion es la base de nuestra
esencia congénita y el bazo es la base de la vida adquirida". El Qi del rifién puede
producir esencia y transformar la sangre y es una fuerza impulsora de las actividades
vitales, crecimiento y desarrollo y promocién de la funcion reproductiva humana. El
bazo controla el transporte y la transformacion y es la fuente del Qi y la bioquimica
sanguinea. Para la terapia dietética, también recomendamos algunos alimentos ricos
en proteinas, como cordero, pescado, camarones, etc. que ayudaran de forma
importante al funcionamiento del sistema del rifidn.

Profesora Prabhu Jatz Pedemonte
Jefa Departamento de Masaje Tradicional Chino Tuina
Miembro Equipo docente Diplomado Salud Femenina 'y MTCh
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Estudio sobre trastornos
neurovegetativos de la
menopausiay
acupuntura auricular

Con objeto de desarrollar un método
sencillo y sin efectos colaterales para el
tratamiento de los sintomas
neurovegetativos de la menopausia
con acupuntura auricular, se disefia un
estudio cuasiexperimental con una
muestra consecutiva de mujeres de
edad comprendida entre los 42 y los 65
afos de edad, independientemente del
tratamiento médico que hubiesen
llevado hasta el momento.

El tratamiento consistid en la aplicacion
de acupuntura auricular, entre 1 y 2
veces a lo largo de 15 dias y la
evaluacion de los sintomas
neurovegetativos a los 15y a los 30 dias
de haber iniciado el tratamiento.

Se trataron 17 pacientes con una edad
media de 53 afios (minimo 46 y maximo
68) con una media de presentacion de
la menopausia de 4,5 afios.

Todos los sintomas neurovegetativos se
redujeron al mes de haber iniciado el
tratamiento de forma estadisticamente
significativa (p < 0,05). Después del ciclo
de tratamiento y tras retirar la agujas
algunas pacientes continuaron
asintomaticas o con poca
sintomatologia.

Haria falta hacer un seguimiento a
largo plazo para valorar la efectividad
en el tiempo.

Activar o pegar en el navegador el
siguiente enlace para ver el articulo
completo.

https://www.elsevier.es/es-revista-

revista-internacional-acupuntura-279-
articulo-trastornos-neurovegetativos-

menopausia-yacupuntura-auricular-
X1887836911933667



https://www.elsevier.es/es-revista-revista-internacional-acupuntura-279-articulo-trastornos-neurovegetativos-menopausia-yacupuntura-auricular-X1887836911933667
https://www.elsevier.es/es-revista-revista-internacional-acupuntura-279-articulo-trastornos-neurovegetativos-menopausia-yacupuntura-auricular-X1887836911933667
https://www.elsevier.es/es-revista-revista-internacional-acupuntura-279-articulo-trastornos-neurovegetativos-menopausia-yacupuntura-auricular-X1887836911933667
https://www.elsevier.es/es-revista-revista-internacional-acupuntura-279-articulo-trastornos-neurovegetativos-menopausia-yacupuntura-auricular-X1887836911933667
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La moxibustion en el
tratamiento de la
infertilidad femenina

Fundamento del estudio: La infertilidad
femenina constituye un problema de
salud por su alta incidencia, limitaciones
diagndsticas % terapéuticas E
implicaciones econémicas y
psicoldgicas.

Objetivo: Determinar el efecto de la
moxibustion en el tratamiento de la
infertilidad femenina asociada a la
Insuficiencia de Yang de rifidn.

Método: Se realizé un estudio fase I,
abierto, multicéntrico, prospectivo vy
secuencial. La muestra estuvo formada
por 62 mujeres infértiles, que acudieron
a la consulta en el Policlinico Carlos J.
Finlay creada para esta investigacion,
remitidas por especialistas en
Ginecologia y Obstetricia de toda la
provincia, desde enero de 2007 a abril
de 2008, que cumplieron con los
criterios de diagndstico e inclusion. El
tratamiento fue diario, con moxibustion
indirecta con moxas de puro sobre los
puntos R7, V23, DU4, REN6 durante seis
ciclos de 15 dias, se descans¢ al final de
cada ciclo una semana.

Resultados: El 24,2% de las pacientes
logré un embarazo y el 58,1% ovulé. Los
sintomas con mejor respuesta al
tratamiento fueron frio en el Utero,
sensacion de pesadez y frio en region
lumbar y rodillas y aversion al frio, con
frio en el cuerpo y las extremidades. La
mala evolucién se relaciond
directamente con la edad superior a 35
afios, mas de dos hijos, hijos con
antecedentes de deficiencia energética
de Rifon, antecedentes familiares de
infertilidad, precedentes dos o mas
hermanos, habitos toxicos (alcohol,
café, tabaco), signos fisicos de senilidad
prematura, enfermedades cronicas y
bajo peso. La asociacion de cinco o mas
representaron un signo de mal
prondstico.

Conclusiones: Mds de la octava parte de
los casos estudiados presentaron una
buena evolucidn al tratamiento.

Activar o pegar en el navegador el
siguiente enlace para ver el articulo
completo.

http://scielo.sld.cu/scielo.php?

script=sci_arttext&pid=51025-
02552009000100005
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Masaje Tuina y Moxibustion
en el autocuidado de la mujer

La medicina tradicional ha acumulado
mucha experiencia en la atencion y
tratamiento de la salud de la mujer.

A continuacién se recomiendan dos
métodos que se pueden realizar en
cualquier momento y en cualquier lugar
de dos grandes técnicas de la medicina
china, el Masaje Tuina y la Moxibustién.

Cuatro técnicas de Automasaje Tuina.

1.- Masajear circularmente (Mo) la
parte inferior del abdomen.

Método de masaje: junte las manos en
el medio de la parte inferior del
abdomen y masajee el bajo abdomen
con movimientos circulares, lentos y
suaves. La frecuencia se controla
aproximadamente 60 veces por minuto
hasta que haya una sensacién de calor
en la parte inferior del abdomen durante
5 minutos.

Efecto terapéutico: la parte inferior del
abdomen es donde se encuentra el
utero. Frotar y calentar la parte inferior
del abdomen puede promover la
circulacion en la parte inferior del
abdomen vy asi regular la menstruacion y
aliviar el dolor.

2.- Masajear (Rou) el punto E36 Zusanli.

Método de masaje: El punto E36 Zusanli
se encuentra a 3 cun por debajo del
angulo exterior e inferior de la rodilla.
Utilice la yema del pulgar para masajear
presionando circularmente con fuerza
regular para reducir el dolor y la
hinchazon.

Efecto terapéutico: '"Presionar E36
Zusanli con regularidad es mejor que
beber sopa de pollo", es ampliamente
conocido, especialmente para las
mujeres fragiles con el Qi y la sangre
insuficientes, masajear E36 Zusanli
puede reponer el Qi y la sangre, calentar

el utero, regular la menstruacion y aliviar
el dolor.

Vale la pena sefialar que las técnicas de
automasaje tienen el propédsito de
drenar los meridianos, hacer que la
sangre circule y
menstruacion. Cuando llega la
menstruacion, se debe suspender el
masaje y esperar hasta el proximo
periodo y repetir el ciclo de tratamiento.

suavizar la

3.- Masajear (Rou) el punto H3
Taichong.

Método de masaje: use la yema del
pulgar izquierdo para presionar haciendo
circulos en el punto H3 Taichong
derecho (ubicado en el punto medio del
primer espacio metatarsiano en el
empeine) hasta que sienta un leve dolor
y distencion. Después de 1 a 3 minutos
repetir en el otro lado.
Efecto  terapéutico: La medicina
tradicional china cree que "cuando el
pulso en el punto H3 Taichong es fuerte,
la  menstruacion estda por llegar".
Taichong es el punto de acupuntura mas
importante en el meridiano del higado y
también es muy eficaz para mujeres con
menstruacion irregular. Las mujeres con
dismenorrea suelen tener diversos
grados de estancamiento del higado y
estancamiento del Qi, lo que provoca
bloqueo y dolor, promueve el Qi y alivia
el dolor.

4.- Golpetear suavemente con la palma
(Pai) en la zona lumbosacra.

Método de masaje: Utilice ambas
palmas  ahuecadas para  golpear
suavemente la zona lumbar y el sacro
con fuerza moderada, a velocidad
uniforme, alternando izquierda 'y
derecha, con una frecuencia de 100
veces por minuto, hasta que esté
ligeramente caliente.
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Efecto  terapéutico: La medicina
tradicional china llama a la menstruacion
Tiangui. Tiangui es en realidad la esencia
de rifidn y la cintura es el drea de
ubicacion de los rifiones. Por lo tanto,
golpetear el area lumbosacra puede
tonificar los rifiones y reponer la esencia,
y lograr el efecto de aliviar el dolor y

regular la menstruacion.

Cuatro Técnicas de Moxibustion la
“mejor amiga” de la mujer.

El Clasico Interno del Emperador
Amarillo dice: que los ciclos en la vida de
una mujer son de siete afos. "El pulso
Yang Ming de una mujer se debilitard
entre el quinto y séptimo ciclo, su rostro
se quemard y su cabello comenzard a
caer".

Después de los 35 afios, el
envejecimiento de las mujeres es muy
evidente en el rostro. Al mismo tiempo,
los cambios internos en el cuerpo

afuera.

Los siguientes puntos de acupuntura
pueden ser estimulados con la técnica
de moxibustidn regularmente.

1.- Moxibustion en el punto Ren 4
Guanyuan: este es el lugar donde las

mujeres almacenan sangre. La
moxibustion en el punto Guanyuan
puede aliviar la dismenorrea, la

amenorrea , la menstruacion irregular, la
picazén vulvar y otras enfermedades
ginecoldgicas. Tiene la funcién de
tonificar los rifiones, fortalecer el yang y
regular el Qi y la sangre

2.- Moxibustion en el punto E36 Zusanli:
Zusanli es uno de los principales puntos
de acupuntura en el meridiano del
estdmago, ubicado en la parte externa
de la rodilla, 4 dedos bajo el borde
inferior externo de la rdétula. La
Zusanli,
moxibustion  de

moxibustion  en también

conocida como

Golpetear el drea lumbosacra puede tonificar los rifiones y reponer la esencia, y
lograr el efecto de aliviar el dolor y regular la menstruacion.

también estardn cambiando. La salud
fisica de algunas mujeres se deteriorara
y apareceran algunas alteraciones como:

menstruacion  irregular,  hiperplasia
mamaria, fibromas uterinos, quistes
ovaricos, etc. Todo tipo de

enfermedades ginecoldgicas apareceran
con frecuencia.

La moxibustion puede ahuyentar el frio,
reponer el vyang, desbloquear los
meridianos y regular el Qi. Las mujeres
que aplican la moxibustion durante
mucho tiempo pueden hacer que su Qi y
su sangre sean suficientes, irradiando
vitalidad y encanto de adentro hacia

longevidad, es una de las técnicas de
moxibustion mas utilizadas. El bazo vy el
estbmago son la
enfermedades adquiridas. Por lo tanto,
la moxibustidn regular en Zusanli puede
nutrir las enfermedades adquiridas.
Puede reponer el bazo y el estomago,
regular el Qi y la sangre, fortalecer el
cuerpo, expulsar los factores patogenos,
prevenir enfermedades y prolongar la
vida.

base de |las

3.- Moxibustion en punto B6 Sanyinjiao:
Sanyinjiao es el punto de cruce de los
tres meridianos yin de la pierna, el bazo,
el higado y el rifién. La moxibustion en
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Masaje Tuina y Moxibustion
en el autocuidado de la mujer

Sanyinjiao puede retrasar el envejecimiento, retrasar la menopausia, mantener el
utero y los ovarios, mejorar la frigidez sexual, regular el sistema endocrino y aliviar las
molestias durante la menstruacidn, manos y pies frios, trastornos de la menopausia y
diversas enfermedades ginecoldgicas.

4. Moxibustion en el punto Du4 Mingmen: Mingmen es la fuente del Yang Qi en el
cuerpo humano. Si el Fuego del Mingmen es fuerte el cuerpo también es fuerte. La
moxibustion en el punto Mingmen puede fortalecer el cuerpo y fortalecer la cintura y
las rodillas, lo que puede retrasar eficazmente la enfermedad y la menopausia.

Precauciones para la aplicacion de la moxibustién femenina:

1. Beba unos sorbos de agua tibia suavemente endulzada antes de la moxibustién.
Algunas mujeres con deficiencia de Qi pueden sentirse mareadas durante o
después de la moxibustion, lo que se puede aliviar bebiendo agua tibia
suavemente dulce.

Se sugiere no beber agua fria hasta cuatro horas después de la aplicacion de la
moxibustion y tampoco comer frutas y otros alimentos frios.

2. Se sugiere no beber agua fria hasta 4 horas después de la moxibustidn, ni
tampoco comer frutas y otros alimentos frios.

3.  No bafiarse hasta 4 horas después de finalizar la moxibustion. Si es posible no
bafiarse durante el dia de la aplicacién de la moxibustién.

En resumen, las mujeres deben prestar atencién a sus propias condiciones de
desequilibrio, todas somos Unicas y diferentes. Ademas, pueden agregar
adecuadamente algunos suplementos dietéticos a sus vidas, para nutrir el Qi, la
sangre, el corazdn y fortalecer el corazén, bazo y rifiones.

Ademas, las mujeres deben dormir lo suficiente, llevar una dieta equilibrada y hacer
ejercicio moderado para mantener una buena salud y prevenir una mala salud. Cada
mujer debe aprender a amar su cuerpo, adquirir una vision de su propio corazon,
apreciar el paso de los afios, de la vida haciendo uUnica a cada mujer. Estimule la
sabiduria interna del cuerpo y la mente, debe vivir en armonia con el medio ambiente
y con ella misma y vivir una vida maravillosa con calma y tranquilidad.

Profesora Prabhu Jatz Pedemonte
Jefa Departamento de Masaje Tradicional Chino Tuina
Miembro Equipo docente Diplomado Salud Femenina y MTCh
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Diplomado de salud femenina

Un trabajo colaborativo entre las sedes de Santiago y Viiia del Mar.

“En medio de la crisis existe una oportunidad”, esa es la manera que nosotros como
Equipo de Vifia del Mar hemos querido encauzar el recuerdo de los afios 2020 y 2021
que, por contexto pandémico, nos obligd a reformular los medios de entrega de las
clases y nos desafié para mantener vigente el estudio y la motivacion mediante la no
presencialidad.

Esa fue la época en que como escuela se implementaron cursos como: Salud
Femenina, Puntos de Comando, Cuatro Pilares diagndsticos y Masaje Tuina Pediatrico.
Asi fue como los y las estudiantes y el equipo docente de Vifia del Mar tuvimos la
oportunidad de reconocer y admirar el conocimiento y la pasion de profesores como
Vanessa Eggeling, Prabhu Jatz y volver a reconectar a través del Qi Gong y Tai Chi con
el profesor Michael Sargent.

En ese tiempo dificil, en que imperaba el temor, la soledad y el distanciamiento social,

En este nuevo desafio, planeamos que durante tres meses habrad exposicion de
cuatro especialistas acupunturistas, donde cada una compartird su conocimiento.

agradecemos el haber acortado distancias y haber podido acceder al conocimiento de
estos profesionales. A través de estos 4 afos, se ha construido un equipo colaborativo,
donde hemos conocido intereses y afinidades que nos han invitado a compartir,
llevandonos a desafios nuevos como la construccion del Diplomado de Salud
Femenina, el que esperamos dar inicio proximamente durante el mes de agosto del
presente afo.

En este nuevo desafio, planeamos que durante tres meses habra exposicion de cuatro
especialistas acupunturistas, donde cada una compartira su conocimiento. En el caso
de Vifia del Mar, aportaremos con la experiencia del apoyo nutricional en la
preparacién y acompafiamiento durante el ciclo menstrual, sugiriendo una pauta de
alimentos que sea acorde a la situacion base de cada paciente. Hay que recordar que
para la Medicina China cada ser es Unico, y el diagnostico y enfoque de trabajo
dependera del motivo de consulta y de los aspectos rescatados desde el proceso del
diagnéstico diferencial.

Por eso, sugerir a todos los mismos alimentos no es opcién. Para poder brindar un
aspecto introductorio a la nutriciéon se deberan considerar aspectos como: La
naturaleza (temperatura), sabores, tropismos (afinidades y correspondencia),
nutricion energética (efecto del sabor y movimiento del Qi), incluyendo los métodos
de preparacién y coccidn, pues incidiran en la preparacion y en los efectos que tengan
en el paciente.

La Medicina Tradicional China (MTCh) es un sistema integral y completo de salud que

ve el cuerpo de acuerdo con la naturaleza y la comida es vista como una herramienta
poderosa para ayudar a crear y mantener el bienestar.

EDICINAS COMPLEMENTARIAS




Por ejemplo, Sun Simiao, famoso médico de la dinastia Tang (619-907 DC), dijo: “Cuando una persona estd enferma,
primero se debe regular su dieta y estilo de vida, y si ello no es suficiente, se hardn otro tipo de intervenciones”.

La base de una alimentacidn saludable para la MTCh consiste en proporcionar a nuestro organismo la mayor cantidad
posible de alimentos frescos, libres de quimicos y conservantes. Estos alimentos nobles son considerados ricos en Qi, y
como consecuencia son los que nos aportaran vitalidad y energia para asi recuperar la armonia. La MTCh no sdlo ve la
nutricidn como un desglose de proteinas, carbohidratos (azucares) y grasas. La Nutricion Oriental o Dietoterapia China
utiliza los sabores y la naturaleza de los alimentos como guia para una alimentacion correctamente balanceada vy
personalizada. Aprender a utilizar la naturaleza, los sabores de los alimentos y las hierbas es realmente la clave de su
capacidad terapéutica.

Dentro de las variables que se consideran se encuentra la constitucién, estaciéon, tendencias y afinidad de consumo de
determinados alimentos y la condicién de los desequilibrios bdsicos del paciente desde la perspectiva de los cinco
elementos (fuego, tierra, metal, agua, madera) o sistemas de dérganos (corazén e intestino delgado, bazo y estomago,
pulmoén e intestino grueso, rifidn y vejiga, higado y vesicula biliar), ademas del principio terapéutico sugerido para cada
etapa del ciclo menstrual desde la MTCh.

Quien quiera alimentarse conforme a los cinco elementos debe dar prioridad al placer de cocinar y comer, puesto que en
dietética también es valido el refran: “El amor pasa por el estémago”.

La esencia de la sinergia es valorar las diferencias, respetarlas, construir sobre fortalezas, compensar las debilidades. Eso
ocurre en los alimentos como también en el cotidiano que, cuando en un grupo suefia junto a otr@s se transforma en
realidad.

Alejandra Gonzdlez
Profesora de Cdtedra Modulo, Sede Vifia del Mar.
Miembro Equipo docente Diplomado Salud Femenina 'y MTCh
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Seminario de Qigong y las emociones

Durante el mes de mayo se realizo en Vifia del Mar el “Seminario de
Qigong y las emociones”.

Un entusiasta grupo de participantes pudieron experimentar los benefi-
cios de la practica del Qigong para el equilibrio de las emociones. El
evento se realizé en la Escuela de Taijiquan del Profesor Rafael Mena.
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Profesor Luis Pedreros
Director Escuela internacional de Medicina China Chile
Profesor Visitante Universidad de Medicina China de Guanzhou |

RESERVA DE CUPOS E INSCRIPCIONES:

www.taichi.com.uy
Whatsapp: 598 9683 8948

Traditional Tai Chi Chuan Academy
www.taichi.com.uy S T—
Instagram: @taichiyang.uru
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CLINICA DE ACUPUNTURA

ESCUELA INTERNACIONAL DE MEDICINA TRADICIONAL CHINA Y MEDICINAS COMPLEMENTARIAS PBS
SEDE RANCAGUA

Tratamientos de Acupuntura, Masaje,
Ventosas, Auriculopuntura, Moxibustion
y Electroacupuntura para:

Lumbago, Ciatica, Dolor cervical,

Infertilidad, Paralisis facial, Tendinitis,

Vertigo, Cefalea, Colon irritable,

Insomnio, Lesiones deportivas, Pediatria,
Rehabilitacion Post-Quirtrgica, Depresion,
Estrés, Prevencion de enfermedades, entre otras.

Terapeutas acreditados por el Ministerio de Salud
Clinica y centro de practica con resolucion sanitaria
Atencion bajo Protocolos Covid 19

Cursos y talleres online y presenciales de:
Acupuntura, Masaje tradicional chino (Tuina)
Reflexologia podal china y Auriculoterapia
Curso para formacion de Instructores de Qigong

Taichi, Qigong, Automasaje y Meditacion
Clases permanentes, talleres y charlas en diferentes modalidades
(presenciales y por video conferencia).

Calle 29, Casa 504, Poblacion Manzanal, Rancagua.
Informaciones y reserva de horas: (© +56 9 95692941 www.acupunturaymasaje.cl
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VIAJE DE ESTUDIbS 2024
A LA UNIVERSIDAD DE MEDICINA CHINA ¢ ”‘
DE GUANGZHOU

CLASES MAGISTRALES CON PROMINENTES MAESTROS. .
PRACTICAS CLINICAS EN LOS MAS GRANDES HOSPITALES >
DE MEDICINA CHINA DEL MUNDO.

VISITE BEIJING LA CIUDAD PROHIBIDA, EL TEMPLO DEL CIELO,» ¢ '

N -

.0

LA GRAN MURALLA, ESPECTACULOS DE OPERA CHINA Y MAS.

VISITAREMOS LA MONTANA AMARILLA MONUMENTO
DE LA NATURALEZA, CONTEMPLAREMOS EL AMANECER
EN EL MAR DE NUBES.

HAREMOS CAMINATAS POR MARAVILLOS PAISAJES.
SALIDA 3 DE NOVIEMBRE 2024

REGRESO 3 DE DICIEMBRE 2024

Clinicas de Acupuntura
y Medicina Tradicional China

Santiago Centro Vina del Mar

Vergara 484, Fono: 2 2688 3259 7 norte 645, oficina 205. Edificio Centro Libertad.

Email: sedevergara@medicinachina.cl Fono: +569 3421 6036
www.medicinachinavalpo.cl

Rancagua Email: secretaria.elamtchvina@gmail.com

Calle 29, Casa 504, Poblacion Manzanal.

Fono: +56 9 95692941 Valparaiso

Email: juan@medicinachina.cl Blanco Viel 661, CESFAM Cerro Baron.
Fono: +569 3421 6036

Valparaiso www.medicinachinavalpo.cl

3y 1/2 Oriente 1204 Email: secretaria.elamtchvina@gmail.com

Fono: +56 9 55301295

Email: info@mediqi.cl Puerto Montt
Skoruppa 875

Melipilla Fono: + 56 9 83625362

Yecora 132, entre Egafia y Alcalde. Email: crfsakura@gmail.com

Fono: +56 9 81532299

Pronto nuevas clinicas en Nufioa
Valdivia y la ciudad de Chillan.
Avenida Simpson 986

EEETT 3002



Curso Online
tedrico practico

PROGRAMA

Historia del masaje podal

Teoria basica de medicina tradicional china
Técnicas de masaje y aplicacion clinica

Anatomia del pie

Estudio de zonas reflejas

Orientacion para relajacion corporal y bafio
medicinal de los pies

Rutina general de relajacion de los pies

Rutina general de todas las zonas reflejas para el
cuidado de la salud y:prevencion de las
enfermedades -
Rutinas especificas para el tratamiento de patologias ’ Vs

W Inicio: Jueves 4 de Julio de 2024
.‘ Duracion: 3 meses
Horario: 19:00 a 21:00 horas
Profesor: Juan Nufez Valencia

Valor: Matricula $35.000 Mensualidad $80.000
Incluye: Certificado digital de la Escuela
Internacional de Medicina Tradicional China

y poster de zonas reflejas.

Informaciones al WhatsApp: +569 95692941
Email: jnunezvalencia@gmail.com



