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Zjednodusené se da fict, Ze konstituce je vas vrozeny vklad
do zivota, vasSe karty, které jste dostali pfi narozenia s
kterymi musite hrat. Je to vas geneticky zaklad, ktery sice
muzete svoji snahou ovlivnit, a to i velmi vyrazné, ale
kazdopadné s nim musite pocéitat. NemUlzZete si dovolit
ignorovat ho, ani jit proti nému silou.

Kazdy mame néjaké silné a néjaké slabé stranky. Kazdy
mame néjaké tendence. A to i tendence k nemocem, kterymi
pravdépodobné budeme trpét, pokud nebudeme vyvazovat
nase slabé stranky nebo privedeme do extrému ty silné.

Dllezité je tady slovo rovnovaha. Udrzet si zdravi je jako
chize po lané, je potfeba udrzet balanc. Jinak si natlucete
— onemocnite. Tim, Ze budete védét, jaka je vase konstituce,
budete védét, kde mate slabiny, na které se potfebujete
zameérit. Co mate délat proto, abyste se nevyklonili pfilis z
vasi rovnovahy, a také co udélat, abyste se do ni vratili.




Kazda konstituce je jedinecny systém rovnovahy. Nejsme
vSichni stejni a nedélaji nam dobfe stejné véci. A to ani co se
tyCe stravy, tedy co a kolik mGzeme snist. Neni ani stejné, jak
kdo zvladame fyzickou a psychickou zatéz. A kolik té zatéze
zvlddneme a jak na ni reagujeme.

Treba nékdo pred stresujici zkouskou ma prijem, jiny nem3
prdjem, jen ho rozboli Zaludek, nékoho rozboli hlava, jiny bude
mit potize s dychanim a tfreba se mu spusti astmaticky
zachvat.

Nékdo ma zacpu, nékdo trpi nespavosti, jinym se spusti
Uzkost nebo panickd ataka, nékomu se zhorsSi projevy na klzi,
tfeba akné, ekzém nebo se mu rozjede vic psoriaza..

Na nékteré jedince tlak bliziciho se terminu v préci plsobi
stimulac¢né a zvladne toho udélat nejvic, a jiny clovék se z
toho naopak sesype Ci zacne o to vic prokrastinovat.

Takze pokud chcete uc¢inné pecovat o své zdravi, je potreba
vas zivotni styl prizplisobit vasi konstituci, vaSemu
jedineénému namichani energii.




ERIK PALKO

Jsem fyzioterapeut, terapeut
cinské mediciny a ucitel échi-
kungu. Ve své praxi spojuji prastaré
uceni ¢inské mediciny s potfebami
pro souc¢asného ¢lovéka.

Vice nez dvacet let pracuji s klienty
na tom, aby si udrzeli nebo
znovuziskali své zdravi a vitalitu.

Na vSe, co chceme ve svém zivoté vykonat, potfebujeme
energii. Pokud nemate silu, cokoliv co chcete vykonat nejspis
nepljde tak dobre, jak by mohlo, nebo to nepujde vibec. Rad
pomuzu i vam.



https://www.facebook.com/TeloDumMehoZivota
https://www.youtube.com/@palkoerik

Odpoveézte na jednotlivé otazky. Ke kazdému priznaku/otazce
prifadte Cislo podle toho, jak ¢asto se u vas vyskytuje:

e 0: Vibec nebo zfFidka
 1: Obcas nebo prilezitostne
o 2: Casto nebo vzdy

Typ konstituce cislo 1

1.Mate stabilni energii po cely den a netrpite
castou unavou?

2. Snasite rGzné teploty (horko, chlad) bez
vétsSich problém(?

3. Zridka trpite nemocemi nebo infekcemi?
4. Mate pravidelnou a zdravou stolici?

5. Citite se obecné emocionalné stabilni a
vyrovnani?

6. Zotavujete se rychle z nemoci nebo fyzického
vycerpani?



e 0: Vibec nebo zfFidka
 1: Obcas nebo prilezitostne
e 2: Casto nebo vzdy

Typ konstituce cislo 2

1.Citite se Casto unaveni, dokonce i po dostatecné
dlouhém spanku?

2.Mate sklony k dusnosti nebo rychlé anave pfi
fyzické aktivité?

3.Trpite castymi nachlazenimi nebo mate slabou
imunitu?

4.Mate slaby hlas nebo nechut mluvit, protoze vas
to vyCerpava?

5.Citite se Casto ospali nebo unaveni, zejména po
jidle?

6.Mate sklony k nadymani nebo tize po jidle? Mate
sklony k nadymani nebo mékké nebo beztvaré
stolici?



e 0: Vibec nebo zridka
e 1: Obcas nebo prilezitostné
o 2: Casto nebo vzdy

Typ konstituce cCislo 3

1.Pocitujete ¢asto chlad v téle, zejména v
koncetinach, i kdyz je teplo?

2.Trpite zimomfrivosti a tézko snasite chladné
pocasi?

3.Méte bledou plet nebo se citite letargicti?
4.Mate sklony k castému moceni, zejména v noci?

5.Trpite castymi bolestmi v bedrech nebo kolenou,
zejména v chladu?

6.Preferujete teplé napoje a jidla? Mate slaby

travici systém, sklon k prijmim nebo Spatnému
traveni syrovych nebo studenych jidel?



e 0: Vibec nebo zridka
e 1: Obcas nebo prilezitostné
o 2: Casto nebo vzdy

Typ konstituce cislo 4

1.Trpite suchou pokozkou, suchem v ustech nebo
suchyma oc¢ima?

2.Mate Casté navaly horka nebo noc¢ni poceni?

3.Mate problém s usinanim, ¢asté nocni buzeni
nebo nespavost?

4.Mate sklony k podrazdénosti a rozruSeni, zejména
vecer?

5.Mate pocit horka v dlanich nebo chodidlech,
zejména vecer nebo v noci?

6.Mate ¢asto chut popijet vodu po malych douscich,
abyste svlazili suchost?



e 0: Vibec nebo zridka
 1: Obcas nebo prilezitostné
e 2: Casto nebo vzdy

Typ konstituce cislo 5

1.Trpite castymi zménami nalad nebo
emocionalnimi vykyvy jako je podrazdénost,
frustrace nebo deprese? Citite se podrazdéni nebo
¢asto nastvani bez zjevného divodu?

2.Mate sklony k nepravidelné menstruaci nebo
vyraznéjsi PMS - premenstruacni syndrom
(podrazdénost a napéti pred menstruaci).

3.Trpite Castymi bolestmi hlavy, zejména pfi
emocionalnim vypéti?

4.Casto si potfebujete povzdechnout nebo mate
pocit uzlu (pfekazky) ¢i tlaku v krku, ktery nejde

polknout?

5.Je pro vas narocné uvolnit se nebo odpocivat?



e 0: Vibec nebo zridka
 1: Obcas nebo prilezitostné
e 2: Casto nebo vzdy

6. Mate Casté zazivaci potize nebo i jiné potize
zhorsujici se, zejména kdyz jste pod
emocionalnim stresem? Jinymi slovy, zhorsSuji se
nebo se zlepSuji vase potize v zavislosti na
zhorsovani anebo zlepSovani vaseho emocéniho

stavu?




e 0: Vibec nebo zfridka
e 1: Obcas nebo prilezitostné
o 2: Casto nebo vzdy

Typ konstituce cislo 6

1.Mate ¢asto pocit ztuhlosti, mravenceni nebo
pocit fixni bolesti v téle? (Bolest, ktera je stabilni v
jednom misté, ¢asto ostrd). Bolest se ¢asto
zhorsuje tlakem a v noci.

2.Trpite na tmavé kruhy pod oCima nebo mate
temnéjsi/popelavy nadech pleti?

3.Mate sklony k ¢astym menstruacnim bolestem s
ostrou bolesti nebo nepravidelnostem? Tmava krev
a srazeniny v menstruacni krvi?

4.Nafialovélé rty. Pripadné nehty.

5.Mate sklon k modfindm nebo pomalému hojeni
po zranéni?

6.Mate fialové zilky na kGzi (hlavné na dolnich
konéetinach), pfipadné krecové zily?



e 0: Vibec nebo zridka
 1: Obcas nebo prilezitostné
o 2: Casto nebo vzdy

Typ konstituce cislo 7

1.Mate Casto pocit pomalosti nebo pocit tihy v téle,
zejména v koncetinach?

2.Citite casto pocit tézké hlavy nebo mozkovou
mlhu, mate tézkosti se koncentrovat?

3.Trpite castymi hleny, pocitem ucpanosti v hlavé
¢i dutinach nebo tlakem na hrudi?

4.Mate sklony k nabirani na vaze nebo zadrzovani
vody v téle?

5.Mate pocit tlaku, nadymani nebo plnosti v
Zzaludku po jidle?

6.Mate Casté hleny, ucpany nos nebo kasel s
hlenem?



e 0: Vibec nebo zridka
e 1: Obcas nebo prilezitostné
o 2: Casto nebo vzdy

Typ konstituce cislo 8
1.Mate sklony k mastné pleti, akné nebo vyrazkam?

2.Trpite Castymi zdanéty nebo infekcemi? (napfr.
mocové infekce, stfevni zanéty)?

3.Citite se ¢asto podrazdéni nebo mate zachvaty
horka?

4.Je vas pot vic citit? Mate ¢astéji tmavou,
zapachajici moc? Pocit horka pfi moceni?

5.Trpite pocitem plnosti Ci tize v Zaludku nebo
stfevnimi potizemi (prijem, zdcpa)?

6.Pocit horké chuti v ustech a sklony k tomu, Ze je
vam citit z ust?



e 0: Vibec nebo zridka
 1: Obcas nebo prilezitostné
o 2: Casto nebo vzdy

Typ konstituce cislo 9

1.Jste senzitivnéjsi na néktera jidla nebo faktory
prostfedi, které mlGzou vést k alergickym reakcim
nebo zvySenému diskomfortu?

2.Jste citlivi na urcité Iéky nebo chemikalie, které
vyzaduji zvySenou opatrnost?

3.Mate sklon k ekzémim, astmatu nebo jinym
autoimunitnim onemocnénim?

4.Reagujete silné na zmény pocasi Ci teploty nebo
na dalSi vlivy jako je vlhkost, privan apod?

5.Mate neobvyklé nebo silné reakce na bézné
|éCebné postupy?

6.Mate neobvyklé zdravotni potize, které jsou
obtizné diagnostikovatelné?



Ted si spocitejte a porovnejte skore, které vam
vySlo u jednotlivych konstituénich typl. Ktery
konstituéni typ ma nejvyssi skore? S nejvetsi
pravdépodobnosti je toto vas dominantni typ.

Dilezité upozornéni: MlGze vam vyjit vic
konstitucnich typa s nejvyssim skore.

Malokdo je jeden Cisty konstituéni typ. Velmi Casto se
kombinuji tFeba typ konstituce prazdnoty Cchi a
prazdnoty yangu Ci prazdnoty yangu a vlhkosti a hlenu.

Dale stagnace Cchi a stagnace krve nebo préazdnoty
Cchi a stagnace krve, prazdnoty Cchi a vlhkosti a hlenu
a podobné.

| presto budete mit mnohem lepSi predstavu o vasi
konstituci, a tim padem s ni miZete mnohem presnéji
pracovat.




ite

ivej

\

N

Ted se pod
na vase

vyhodnoceni testu.

www.erik-palko.cz

©Erik Palko, 2025



1. Neutralni konstituce (Zhong Ping Zhi Ti)

Vase konstituce je neutralni
neboli vyrovnana konstituce

Charakteristika:

« Neutralni konstituce je povazovana za idealni stav
rovnovahy Yin a Yang, Cchi a krve.

Projevy:

e Clovék s vyrovnanou konstituci ma dobré zdravi,
silnou imunitu a odolnost vuc¢i nemocem.

« Pokozka ma zdravy vzhled, zdravy lesk a barvu, ktera
je spis$ do rizZova (neni ani ¢ervend, ani bleda, ani

temna/popelava).

« Energetickd hladina je stabilni bez vykyv( Unav nebo
zvySené predrazdénosti/agitovanosti a vitalita vysoka.

« Dobre zvladate stres, mate pravidelny spanek a
dobrou imunitu.



« Dobfe zvladate teplotni zmény, zmény pocasi a citite
se komfortné béhem celého roku v riznych roénich
obdobich.

e Vase strava i zivotni styl mohou byt flexibilnéjsi,
dokdzete se rychle a bez vétSich problému
pfizplUsobit.

Doporuceni:

Mate Stésti, vase konstituce je vyvazena a mate tedy
velkou Sanci prozit zdravy a dlouhy zivot. Presto je dobré
neusnout na vavrinech a nezneuzivat vas skvély zaklad.

Pokud budete holdovat extrémim a nezdravému
zivotnimu stylu, jist nekvalitni, nezdravou stravu,
pretézovat se at uz praci nebo sportem a nedostateéné
odpocivat a spat, nebo naopak nedostatecné se hybat,
zneuzivat alkohol, koureni a podobné, vas skveély zaklad

nejspis nevydrzi.




Nebo spis témeér jisté nevydrzi. Vite, jak je to s tim
chozenim se dzbanem pro vodu. Vyuzijte vaseho skvélého
zakladu a vyvazujte mozné extrémy ve vasem zivoté.

o Udrzujte vyvazenou a pestrou stravu, ktera zahrnuje
rGzné druhy potravin a zohlednuje sezénnost a
lokalnost. Vybirejte si kvalitni a co nejméné
primyslové zpracované potraviny.

o Dulezity je také pravidelny, ale ne pfehnany pohyb,
jako napfiklad chtize, Cchi-kung, j6ga nebo pfiméfené
sportujte.

« Vyhybejte se nadmérnym vykyvim teplot a extrémnim
stravovacim navykam.

« Neponocujte, neprejidejte se, a i pres velkou odolnost
vlcéi stresu a dobrou adaptabilitu se naucte psychicky
odpocivat. Nepretézujte se praci ani sportem.




2. Konstituce nedostatku Cchi (Qi Xu Zhi Ti)

Vase konstituce je konstituce
nedostatku Cchi.

Charakteristika:

« Nedostatkem neboli prédzdnotou Cchi se v &inské
mediciné oznacuje stav nedostatku vitalni energie,
ktery vede k Unavé, slabosti a nizsi odolnosti vuci
nemocem.

Projevy:

horku. Castéji mizete trpét nachlazenimi nebo
respiracnimi infekcemi.

« MlzZete mit slabsi traveni, Unavu po jidle.

« BledsSi plet a slaby hlas, ¢asto s nechuti mluvit.
Snadno se unavite a zadychate po fyzické aktivité.

©Erik Palko, 2025 www.erik-palko.cz



e Ve stavech Unavy muze ¢asto dochazet k spontannimu
poceni (poceni v klidu, bez nutnosti fyzické aktivity
nebo horkého prostredi).

Doporuceni:

Je dilezité posilit Cchi a slezinu pomoci potravin,
které podporuji energii, jako jsou obiloviny, fazole,
kofenova zelenina, libové maso, zeleninové vyvary a
vyvary z kosti.

Vhodné jsou tonizujici bylinky jako zensen (renshen),
dangshen, hunaggqi, ¢inské datle (dazao).

Pravidelny mirny pohyb jako chlize, nejlépe v pfirodé,
ale jen tolik, aby vas to neunavilo.

Velmi vhodny je jemny Cchi-kung nebo Taj-¢i mlze
také pomoci posilit Cchi.

Samomasaze oblasti bficha pro posileni traveni.

©Erik Palko, 2025 www.erik-palko.cz



» Dostatek spanku a odpocinku. Délat si prfestavky jesté
prfed tim, nez se pretahnete do unavy.

o Velmi dllezity je pravidelny denni rezim, a to jak
odpocinku, tak stravy.

« Mé&li byste omezit potraviny, které spotiebovavaji Cchi,
jako je syrova zelenina a syrové ovoce. Vétsina stravy
by mela byt tepelné upravena.

©Erik Palko, 2025 www.erik-palko.cz




3. Konstituce nedostatku Jangu
(Yang Xu Zhi Ti)

Vase konstituce je konstituce
nedostatku Jangu.

Charakteristika:

« Nedostatkem neboli prazdnotou Yangu se v ¢inské
mediciné oznacuje stav nedostatku zahfrivajici a
aktivizujici energie.

Projevy:

 Nejspis mate sklony k zimomrivosti a studenym
koncéetinam. Casto se oblékate vic neZ ostatni.

o Pocitujete nizsi hladinu energie, ale kromé nedostatku
energie, pripadné unavenosti jsou pritomny priznaky
uz zminéného chladu.

« V oblasti traveni mate sklony k beztvaré stolici nebo

prdjmim a nadymani. Typické je Casté moceni s
velkym mnozstvim Ciré, bezbarvé moci.
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« MUZou byt tendence k otokim.

e Chut k jidlu byva slabsi. Chlad totiz vede ke zpomaleni
metabolismu.

o MUzete mit nechut k chladnym ndpojiim a studenym
nebo syrovym jidlim.

Doporuceni:

« Konzumujte teplé a zahfivaci potraviny jako je
hovézi a jehnéci maso (ale i maso celkové),
porek, zazvor, skorici, Cesnek a varena jidla.

« Vhodné jsou vyvary z kosti, ale i zeleninové
vyvary.

e Pijte teplé napoje. Rozhodné to neprehanéjte se
zahrivajicimi napoji jako je zazvorovy caj.
MUzZete si vyrobit horkost v Zaludku nebo v zimé
otevirat zbytecné povrch, budete se potit a snaz
nastydnete. Vhodnym napojem je treba piti
horké, prevarené vody.

©Erik Palko, 2025 www.erik-palko.cz



e« Vyhybejte se syrové a studené strave. Podle
zavaznosti je dokonce vhodné i ovoce jako jsou
hrusky a jablka mirné podusit a jist spise
tepelné upravené nez syrové.

e Vyhybejte se chladu. Ve studeném pocasi si
chrante hlavu, Siji, nohy a trup.

« Mirné cviceni, jako je Taj-¢i, Cchi-kung nebo
chize, mize pomoci stimulovat jangovou
energii.

©Erik Palko, 2025 www.erik-palko.cz



4. Konstituce nedostatku Jin (Yin Xu Zhi Ti)

Vase konstituce je konstituce
nedostatku Jin.

Charakteristika:

Nedostatkem neboli prazdnotou Jin se v ¢inské
mediciné oznacuje stav nedostatku zvlhcujici,
vyzivujici, zchlazujici a zklidaujici energie. Jedna se o
stav, kdy télu chybi zchlazujici slozka, vyziva a
vihkost.

Projevy:

Nedostatek Jin ¢asto vede k suchosti — sucha kuze,
ocCi, sliznice.

Dale mlzete mit pocity vnitiniho horka — tfeba horké
nohy a ruce, a to zejména vecer nebo v noci.

Muzete mit sklony k no¢nimu poceni, které po
probuzeni prestava.

Dale sklony k nervozité a nespavosti.

©Erik Palko, 2025 www.erik-palko.cz




Doporuceni:

« Méli byste jist vice libového veprového a kachniho
masa a rosolovky (rosolovka Fasotvara — houba), které
vyzivuji Jin.

Strava by méla obsahovat zvlhCujici a chladivé
potraviny jako jsou melouny, hrusky, okurky, vejce,
morské fasy, tofu a v pripadé, Zze nemate slabou
slezinu a netrpite vnitini vlhkosti, mGzou byt vhodné i
mlécné vyrobky.

Na druhé strané je dobré neprehanét to se syrovou a
prilis zchlazujici stravou, abyste si neposkodili travici
ohen.

Celkové by vase strava méla obsahovat dostatek
zeleniny, nejlépe tepelné upravené.

Méli byste se vyhnout pikantnim a pe¢enym jidlim.
Chléb, pecivo apod. jsou vyrazné vysusujici potraviny,
meli byste je jist spise vyjimecné. Méli byste jist méné
jehnéciho masa, pdrku, chilli papricek a
slunecnicovych seminek.

Vhodnd jsou pro vas spise klidna cvi¢eni, Cchi-kung,
Taj-Ci, meditace nebo jemna jéga. Spis je vhodnéjsi

VeV /s Ve
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5. Konstituce stagnace Cchi (Qi Zhi Zhi Ti)

Vase konstituce je konstituce
stagnace Cchi.

Charakteristika:

« U této konstituce zivotni energie Cchi neobiha
dostatecné dobre a hladce. Nemuze volné proudit a
ma tendence stagnovat, coz vede k pocitu
psychického, emo&niho nebo fyzického napéti. Casto i
vSech tfi dohromady.

Projevy:

e« Mlzete mit tendenci k podrazdénosti, stfidani nalad,
Uzkostnym pocitim, depresim, nespavosti. Muzete har
snaset stres a trpét emocionalni nestabilitou.

 Typické je, ze vaSe potize se zvyraznuji se zhorSenim
emocionalniho stresu a naopak, kdyz jste v pohodé,
casto se vase potize zlepSi nebo nac¢as dokonce uplné
vymizi.
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MUzZe se u vas vyskytovat pocit tlaku na hrudi a v
podzebri. Psychické i fyzické napéti, zazivaci
problémy, nadymani, pocit pfekazky v krku, pocit
fyzické nebo mentalni nespokojenost, neklid.

Ze zvyseného psychického, emoc¢niho a fyzického
napéti mize dochazet k ¢astym bolestem hlavy, napéti
nebo bolestem v téle, hlavné u emocionalniho vypéti.

MUze dochéazet k nepravidelnosti v menstruac¢nim
cyklu, menstruace mlze byt bolestiva. Pied
menstruaci ¢asto dochazi k vyraznéjSimu napéti a
podrazdénosti (PMS syndrom).

Nejspis mate Casto potiebu (i nevédomky) zhluboka
se nadechnout (povzdechnout si), abyste alespon na
chvilku uvolnili napéti a pretlak v hrudi

©Erik Palko, 2025 www.erik-palko.cz



Doporuceni:

e Lidé s touto konstituci by v prvni Fadé neméli jist
potraviny, které ztézuji tok Cchi a maji tak tendenci
vést ke stagnacim, jako jsou:

Mastna a tézka jidla, pfiliSs mnoho semen a ofechl
(zatézuji trdveni a brani volnému pohybu Cchi),
sladkosti a rafinované cukry, bild mouka (oslabuji
slezinu a vedou k tvorbé hlenu, coz ztézuje obéh Cchi),
mlécné vyrobky (zvlasté pokud je pfitomna vihkost
nebo hlen), lusténiny, pokud jsou Spatné traveny.

e Pozor také na alkohol a kavu.

e Pfilis mnoho studené a syrové stravy vede k oslabeni
sleziny, nardstu vihkosti v téle a zhorSeni cirkulace
Cchi. Slabd slezina také nedokaze udrzet jatra na
uzdé. V éinské mediciné se u stagnace Cchi jater vzdy
|éCi i slezina a naopak.

« Nepfejidejte se. Pfejidani oslabuje jesté vic obéh Cchi
a zhorsSuje stagnaci. Jezte tak, abyste byli tak na 80 %
plni a snazte se vybirat stravu, kterd je pro vas lehka
na traveni.
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o Stravu mlzete doplnit suSenou mandarinkovou klrou
(Chen Pi) — jednd se o ,bylinu” z ¢inské mediciny,
neloupejte klasické mandarinky. Dostanete v
bylinkarnach ¢cinské mediciny nebo Ize objednat pres
internet.

Z kliry je mozné pfipravovat odvar nebo se da pridavat
do vyvaru Ci jinych jidel. Neuzivat vSak dlouhodobé,
hlavné ve formé odvaru. Tam si musite byt jisti
davkovanim a spravnou indikaci. Jinak muze pfilis
zahrat a vysusit. Doporucuji ji proto pouzivat do jidel
obcas pfi vareni spis v malych davkach.

Ve formé napojl je vhodna mata, rizovy ¢aj (Mei Gui
Hua Cha), chryzantéma (Ju Hua), fenyklovy ¢aj.
Pomaéahaji rozhybat Cchi, podpofit traveni a uvolnit
mysl.

Nesedte dlouho bez pohybu, dlouhé sezeni zhorsuje
obé&h Cchi. Délejte si pohybové pfestavky, kdy se na
chvilku projdete, protahnete nebo jinak rozhybete.
Vhodna je aktivita s mirnou zatézi, naopak narazové a
pFilis silové aktivity, jako je cviceni na nesmysinych
strojich ve fitness centru, mGzou stagnaci zhorsit.
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« Rozhybat Cchi a odstranit stagnace pomaha svizna
chlize, tanec, prochdzky (zvlast v prirodé), cviceni
mirnych cvi¢eni jako je Cchi-kung, Taj-¢i, j6ga.

» Vyhledavejte Cinnosti, u kterych se psychicky a
emocionalné uvolnite, které vam pfinesou radost,
pfijemné pocity nebo se u nich zasméjete. Neberte se
pFilis vazné. Nesnazte se o dokonalost!!!
Perfekcionismus je nejlepsi cesta ke stagnaci Cchi.
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Vase konstituce je konstituce
stagnace krve.

Charakteristika:

oy
e Stagnace krve v ¢inské mediciné znamena, Ze obéh
krve je nedostatecny, pomaly a ma tendenci
stagnovat, coz vede k hromadéni stagnujici krve v
urcitych oblastech. To vede k bolestem, blokadam a
ztuhlosti.

Stagnace krve ¢asto vznika jako nasledek dlouhodobé
stagnace Cchi nebo jako nasledek zranéni (také
operaci). Ke stagnaci krve také vede tzv.
nedostatec¢nost krve, krve je malo, a proto ma
tendenci k ,pomalejsimu toku” a ke stagnovani,
podobné jako kdyz je malo vody v fiénim koryte.

Projevy:

« Bolesti jsou ¢asto fixni (jsou jasné lokalizovatelné a
nehybou se z mist na misto), bodavé nebo ostré.
MuUzou se vyskytovat bolesti hlavy. Tlakem na
bolestivé misto dochazi ke zhorSeni bolesti. Typické je
také, Ze ke zhorSeni bolesti dochazi v noci.
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Zbarveni pokozky je tmavé, popelavé, matné,
nacernalé nebo nafialovélé (néco jako kdyz
mate modré rty od zimy, ale v mirnéjsi formé).

MUiZou byt pfitomné kiecové nebo fialové
pavucinové zilky hlavné na dolnich koncetinach.

Menstruace mlze byt nepravidelna a bolestiva,
bolesti byvaji ostré, krecovité. Menstruace
muze obsahovat vetSi mnozstvi tmavych
krevnich srazenin.

Snadno se tvori modriny, které se pomalu hoji.
MUZete mit tendenci ke krevnim srazenindm a
yhustéjsi” krvi.

Z duvodu nedostatecné cirkulace krve muzete
mit studené koncetiny nebo pocit chladu v
celém téle. Pocit brnéni, mravenceni nebo
necitlivosti v koncetinach.

Stejné jako u stagnace Cchi i tady mGzou byt
emocionalni potize nebo deprese.
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Doporuceni:

Mnoho doporuceni je podobnych nebo stejnych jako je
u stagnace Cchi. Pfectéte si proto i doporuéeni pro
stagnaci Cchi.

| tady je vhodné doplnit dietu o kliru susené
mandarinky (Chen Pi), kurkumu, rGdzovy ¢aj (Mei Gui
Hua Cha), hloh, andéliku — déhel ¢insky (Dang Gui),
pohanku (zrna jako jidlo, nat jako ¢aj), ginko, Safran
(Zang Hong Hua), fazolky adzuki.

Dllezity je dostateény spanek pro tvorbu dostatku
kvalitni krve.

Pokud je stagnace krve spojena s jejim nedostatkem,
je dllezité jist potraviny, které doplniuji krev, jako jsou
vyvary z kosti, Cervené maso v umirnéném mnozstvi.
Je nutné jist méné tuéného masa. Pfemira masa muze
naopak vést ke zhorsSeni stagnace.

Pravidelny pohyb je klicovy, je nutné vyhnout se prilis
sedavému zplUsobu zivota, a pokud mate sedavé
zameéstnani, zarazovat pravidelné prestavky na
rozhybani, protazeni, chuzi.

Velmi vhodné je zaradit sviznou chuzi (nejlépe
alespon 30min denné), Cchi-kung, Taj-¢&i, tanec.
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7. Konstituce hlenu a vihkosti
(Tan Shi Zhi Ti)

Vase konstituce je konstituce
hlenu a vihkosti.

Charakteristika:

e Lidé s touto konstituci maji tendence k zadrzovani
vihkosti a tvorbé hlenu v téle. Vlhkost je nadbytecna -
patologicka (Skodlivd) voda v téle.

Je to voda, kterou se nedafi vnitfnim organim
vyloucit. Neni to zdrava voda, kterou télo potfebuje pro
vyziveni a zvlhc¢ovani. Vlhkost je voda, ktera se neda
zpétné vyuzit a je potreba ji vyloucit z téla ven.

« Hlen, ¢insky Tan (&ti tchan) je zahusténa vlhkost.
Nejedna se jen o hlen znamy jako hlen, ktery
vykaslavate, vysmrkate, pfip. ho najdete ve stolici
nebo jako soucast vytoku — to je tzv. zjevny hlen.
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Existuje ale i skryty hlen. Je to takova necistota,
,bordylek”, ktery se mize nachdzet i v krvi, svalech,
kloubech, blokovat spravnou funkci traveni, obalovat
nervy, ucpavat jasné mysleni (tzv. mozkova mlha).
M(Ze se formovat do pevnych Utvaru jako jsou tfeba
lipomy (tukové bulky pod kazi).

« Vlhkost a hlen jsou vzdy soucasti nadvahy nebo
obezity.

Projevy:

« MlzZete mit tendenci k podrazdénosti, stfidani nalad,
Uzkostnym pocitidm, depresim, nespavosti. Mizete hir
snaset stres a trpét emocionalni nestabilitou.

» Typické je, ze vasSe potize se zvyraznuji se zhorsenim
emocionalniho stresu a naopak, kdyz jste v pohodé,
casto se vase potize zlepSi nebo nacas dokonce uplné
vymizi.
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Casto je pfitomny pocit tézkého téla a zastfeného
mysSleni nebo vnimani. V ¢cinské mediciné se to
popisuje jako vhimani pres deku nebo pocit
zabandazované hlavy. V posledni dobé je popularni
termin mozkova mlha.

Zavraté.
Pocit celkové ucpanosti v téle.

MUZou byt sklony k otoktim hlavné dolnich koncetin.
MUzZe byt ztuhlost, bolesti v kloubech nebo potize s
jejich ohybanim.

Potize s hubnutim nebo sklony k nadvaze nebo
obezité.

Zpomalené traveni nebo travici potize, sklony k
nadymani.

Sklony k pomalosti a zpomaleni télesnych funkci.
Vihko a hlen jsou tézké a lepkavé, a proto také
zpomaluji télesné i psychické funkce.
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Mlzete mit otekld oéni vicka, mastnou klzi na obliéeji,
sklony k akné a nadmérné poceni, pocit tlaku na hrudi.

MUZete mit ale také sklony k zahlenéni, vykaslavani
hojného hlenu.

VasSe strava by méla byt lehka a dobre stravitelna.
Vyhybejte se téZzkym a mastnym jidlim, mléku a
mlécénym vyrobklm, cukru, sladkostem a sladkym
jidlim, studené a syrové stravé (saldtim, ovoci).

Jezte jednoduchad jidla, ktera obsahuji malo slozek,
nejsou moc pfekombinovana.

Neprejidejte se, nechte mezi jidly dostatek casu
svému travicimu systému — sleziné, aby odvedl svoji
praci.

Strava by méla byt zamérfena na posileni sleziny, takze
by méla byt tepelné upravena. Vétsinu stravy by méla
tvorit tepelné upravena zelenina, obiloviny jako jsou
jahly, pohanka, jeCmen, morské fasy, slzovka.
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Doporuceni:

 Nesedte dlouho, pokud mate sedavé zameéstnani,
zarazujte pravidelné prestavky na rozhybani,
protazeni, chlzi.

e Pravidelny pohyb pomaha rozhybat a vyloucit vihkost z
téla. Vhodna je chlze, pri vétsi nadvaze plavani kvali
ochrané kloub(. Vhodny je Cchi-kung, Taj-¢i nebo jéga.
Existuji i specialni cviceni na transformaci a odvedeni
vlhkosti a posileni traveni.
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Vase konstituce je konstituce vlhkeé
horkosti.

Charakteristika:

« Vlhka horkost znamend v &inské medicing
nahromadéni vlhkosti (pfebyteénych nevyuzitelnych
tekutin) a horka (nerovnovaha regulace teploty) v téle.

Vzdy je tady tim padem pritomna vihkost, ktera ma
svlj kofen v oslabené sleziné. Velmi ¢asto tato
vlhkost, protoze vlhko je lepivé, zplsobi casem
stagnaci Cchi, a protoze Cchi je svoji povahou tepl3,
dojde k tvorbé nadmeérného tepla az horka.

Horko tam muze byt i z jinych divodu jako jsou
dietetické chyby, napf. premira palivého jidla, alkohol,
priliSs mnoho zahrivajicich potravin nebo se horko rodi
na emocnim zakladu apod. Potom se vlhko a horko
promichaji a vznika tzv. vlhka horkost.

VIhka horkost plGsobi jako lepidlo, a je proto naro¢né
se ji zbavit a chce to Cas, trpélivost a dodrzovani
dietetickych zasad a spravné zZivotospravy pro tuto
konstituci.
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Projevy:

e« Obecné mlzou byt sklony k mastné pokozce na
obli¢eji, nose a ve vlasech, nachylnost k akné a
svédéni, mGze se vyskytnout horka chut v Gstech,
dech, ktery je citit. Celkové vlhka horkost ma tendenci
byt citit (pot, mo¢é, stolice, dech, pokoZka — pfi
pfitomnosti koZznich problému jako je tfeba seborea).

Mlzete mit pocit tézkého téla a/nebo byt unaveni.
Mlzete mit sklony k snadnému prehfati a mizete se
obtizné prfizpisobovat vihkému a horkému pocasi.

MUzZete mit tmavou mo¢ a tendenci k problémim s
travenim.

MUzZete mit sklony k podrdazdénosti.

Podle toho, kde se vlhka horkost usadi, se méni i jeji

projevy. Tim, Ze vlhkost je obecné tézka, ma tendenci
klesat do spodni ¢asti téla. Horkost ji ale ob¢as miize
i vynést nahoru az do hlavy.
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o VIhka horkost se mize podle umisténi v téle
projevovat jako tfeba problémy se Zlucnikem nebo
riGzné zanéty stfev, mocového Ustroji nebo pohlavnich
organd.

MUzZe zplUsobovat paleni v koneéniku, kasovitou stolici,
zapachajici prajem, paleni pfi mocéeni, vytoky atd. Také
se muze projevovat na kdzi jako rGzna kozni
onemocnéni (akné, ekzémy, seboroicka dermatitida
apod.).

o« MlzZe zplisobovat sucho v Ustech bez chuti pit.

Doporuceni:

e Lidé s touto konstituci by se méli vyhybat mastnym,
pikantnim a smazenym jidldm.

o Typicky vlhkou horkost zplUsobuje smazeni ve velkém
mnozstvi oleje jako je fritovani, nebo i smazeni fizk( a
podobné. Vyhybejte se fastfoodim.

« Je potfeba se vyhybat sladkostem, cokoladé, mléénym
vyrobklm, zmrzliné, ofiskim, alkoholu.
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Omezit byste méli jehnéci a kureci maso, porek,
zazvor, chilli papri¢ky, cerny pepr a sec¢uansky pepr.

Méli byste jist vic potravin, které jsou mirné chladné a
diuretické jako je slzovka, rericha, celer, mrkev,
okurky, brusinky, melouny, fazole adzuki, fazole
mungo, lotosovy koren, zeleny ¢aj, horka okurka
(Momordica charantia) atd.

Vhodné je konzumovat jidla z dlouhozrnné ryze, ktera
ma také mirné diuretické vlastnosti, tedy odvadi
vihkost.

Vhodné je cvi¢eni s mirnou intenzitou jako je Cchi-
kung, Taj-Ci, tao-jinové samomasaze na podporu
traveni. Prilis intenzivni cviceni neni vhodné, protoze
vytvori jesSté vic horkosti, a sice bude vést k
zvysSenému poceni, ale vlhkost se vypotit neda,
protoze je lepiva, budete tak jen ztracet tekutiny.

PFi vihké horkosti opravdu plati pomalu (a disledné)
dal dojdes.
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9. Specialni konstituce (alergicka konstituce)
(Te Bie Zhi Ti)

Vase konstituce je vrozena
alergicka konstituce.

Charakteristika:

« Tato konstituce je vyjimecna a nekonvencni, protoze
nespada jednoznacné do ostatnich kategorii. Zahrnuje
vrozené nebo ziskané specifické reakce téla, které
mohou byt zplsobeny: vrozenymi faktory, silnymi
alergiemi nebo precitlivélostmi, autoimunitnimi
problémy, neobvyklymi reakcemi na stravu a prostredi.

e Specialni konstituce mohou byt méné cCasté, ale
vyzaduji specificky pFistup.

e Projevy mizou mit riznou podobu.

« MUzou se vyskytovat nestandardni reakce na stravu,
byliny, Iéky nebo vnéjsi faktory.

« Casto mQzou, ale nemusi byt pfitomny alergie,
potravinové intolerance nebo autoimunitni potize.
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e Byva prfitomna precitlivélost na hluk, klima, zmény
teploty, pachy, chemikalie.

« Vétsinou je pfitomna slabsi pfizplsobivost — horsi
adaptace na nové podminky.

« Tato konstituce je velmi individualni, proto je klicové
se fidit vlastnim télem a reakcemi a zjistit, jaky
konkrétni stav nerovnovahy je v téle pfitomny.
Potrebuje individualni pfistup a casto specifickou
stravu a byliny na miru.

Projevy:

o Néktefi lidé ¢asto pocituji ucpani nosu, kychani, rymu
nebo mlzou trpét astmatem, zatimco jini jsou
nachylni k alergiim na léky, potraviny nebo pyly.

« Néktefi mohou mit snadno koprivku nebo jiné

alergické reakce na kUzi se zarudnutim a Skrabanci pfi
skrabani
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« Specialni konstituce muize byt kombinovana s
jakoukoli jinou konstituci a obvykle komplikuje jejich
pfiznaky. Napfiklad alergicka konstituce muze byt
spojena s nedostatkem Cchi nebo stagnaci krve.

« MUze se také projevovat jako emocni labilita a
citlivost na vnéjsi podnéty.

« MUzZou se projevovat neobvyklé zdravotni potize, které
jsou tézko diagnostikovatelné a které nereaguji na
bézné postupy.

Shrnuti:
Mozné fyziologické projevy:

. Casté alergické reakce (potravinové, kozni, dychaci)

« Neobvyklé reakce na byliny a Iéky — i slabé davky
mohou zplsobit silnou reakci

o Silna citlivost na teplotu a vihkost

e Kolisani energie — obdobi extrémni unavy stfidaji
obdobi nadmérné aktivity
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Emocni a psychické projevy:

e Precitlivélost na stres, emocni vykyvy
e Sklon k uzkostem, obavam a pretizeni mysli
e Citlivost na prostredi — hluk, pachy, svétlo

Doporuceni:

Doporucené potraviny podle individualni potfeby,
samozrejmé je potreba se vyhnout potravinam, o
kterych vite, Ze na né mate alergickou reakci nebo
precitlivélost.

Neutralni, vyvazené potraviny — jahly, pohanka, bila
ryze, quinoa

Dobre stravitelné pokrmy — polévky, dusené jidlo,
vyvary

Antialergenni potraviny — dyné, bataty, cuketa, fenykl

Méli byste jist vice potravin, které zvysuji energii a
posiluji obranyschopnost organismu, jako je libové
maso, vejce, obiloviny (nejlépe ty, které neobsahuji
lepek), lusténiny, ofechy (pozor na alergeny), semena
a tepelné upravenou zeleninu.
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« Konzumujte méné potravin jako jsou krevety, krabi,
alkohol, chilli papricky, silny ¢aj a kava.

Pozor na: alergeny (podle individualni snasenlivosti) -
mlécné vyrobky, lepek, séja, ofechy, na chemicky
oSetrené potraviny — konzervanty, barviva, glutamaty.
Na pfilis ostra, tuéna, smazena jidla. A také pozor na
pfilis extrémni diety (syrova strava, keto, pfisné
pusty).

Je vhodné vést si denik — sledovat reakce na
potraviny a jejich kombinace.

Klicovy je pfiméreny, mirny a pravidelny pohyb.
Vhodné jsou Cchi-kung, Taj-Ci, j6ga, chlze, tanec,
meditace. Naopak prilis§ naro¢ny kardio trénink nebo
silové cviceni mlzou vyvolat tnavu nebo stresovou
reakci. Obecné je dobré se vyhnout pretizeni.

Dllezity je pravidelny rezim, pravidelné jidlo
(neprejidat se), dostate¢ny spanek a ¢as na klid a
odpocinek.
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« Je dobré minimalizovat toxiny (kosmetika, praci
prasky a Cistici prostfedky), vyhnout se pfiliSnému
plsobeni elektromagnetického zareni (mobilni
telefony, Wi-Fi v noci).

vvvvvv

protoze vyzaduje velmi individudlni pristup a citlivé
nastaveni rovnovahy.

|~
S/

’

/

[

©Erik Palko, 2025 www.erik-palko.cz



Nékdo z nas je vic vyhraneny
konstituéni typ, jiny to ma vic
namichané. Jak jsem psal v ¢asti
pred vyhodnocenim testu,
konstituce se mizou
kombinovat. Také existuji rizné
podtypy konstituci. A proto
nékdy na prvni pohled nemusi
byt jasné, kterou konstituci jste
vy, protoZze mizete mit mnoho i
z konstituce jiné.

NSOyt

Je to normalni. Nenormalni by spis bylo, kdyby na svéte
bylo jen devét typl lidi. TakZze kazdy z vas je original, a to
i po zdravotni strance. Nékdo to ma v tomto jednodussi a

Ve Ve Vv s

N Ve Vv /s

zkuseny terapeut se obcCas zapoti, nez rozmota nékteré
slozité kombinace pfiznak( a dobere se kofenu problém.

Nékdy, az kdyz se pomoci bylin, akupunktury, dpravy
stravy nebo diky cvigeni Cchi-kungu podafi ,vycistit
nejvétsi neporadek”, az tehdy se ukaze kofen problému v
mnohem jasnéjSim svéetle. A to samé plati pro konstituci.
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Pokud jste se nasli ve dvou nebo v nékolika konstitucich,
podivejte se na doporucéeni k témto konstitucim. Co
muzete zlepSit? Kde mate pocit, ze déldte nejvétsi chyby
v Zzivotosprave, ¢eho v ni mate nadbytek a ¢eho
nedostatek? Je vam ¢asto zima nebo trpite vihkosti a
hleny? Neni to tim, ze jite pfiliS mnoho syrové stravy?

Pokud ano, potfebujete omezit syrovou stravu a jist vic
stravy tepelné upravené, s mirné zahrivajici povahou,
kterd odvadi nadbyte¢nou vihkost. Doporuéeni v rdznych
typech se tak budou doplhovat.

Ale jak uz jsem psal, pokud nemate hned upiné jasno,
ktery konstituéni typ jste, je to Giplné normalni. Cim vic
se budete znat a védét o svych konstitucich a ¢im lépe
se budete orientovat v nutnych zakladech cinské
mediciny, ze kterych toto u¢eni vychazi, tim vam to bude
jasnéjsi.

Absolvovanim tohoto konstituéniho testu jste ziskali
elementarni pfedstavu a doporuceni, které vam, pokud je
budete dodrZzovat, samy o sobé& muzou velmi pomoct.
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Pokud vsak chcete védet vic, proniknout hloubéji a dostat

o v »§

podrobnéjsi informace, pripravil jsem pro vas kurz
Konstituce v ¢inské mediciné.

Budu se v ném do hloubky vénovat kazdé konstituci. Tomu,
jak funguje, co je jejim slabym mistem, a pro¢ tomu tak je.
Ktery organ nebo organy z pohledu ¢inské mediciny u této
konstituce maji sklon k slabosti nebo dysfunkci. Jak se
tato slabost projevuje, jak ji na sobé poznate.

A ktera skodlivina nebo disharmonie tim padem vznika.
Je to vlhkost? Hleny, chlad, horko, stagnace? A jak se tyto
Skodliviny nebo dysfunkce projevuji, jaké maji vlastnosti,
a hlavné co s nimi mate délat a naopak nedélat.
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Muzete tak mnohem lépe a do hloubky pochopit svoji
konstituci nebo kombinaci svych konstituci. Vic se v nich
zorientovat, protoze se vdm dostanou mnohem podrobnéjsi
informace a Sirsi zaklady.

A samozrejmeé dostanete konkrétni doporuceni. Nejde jen o
teorii, ta sama o sobé je k nicemu. Dostanete praktické
kroky, recepty, a také nékolik videi s cvicenimi.

Kurz bude formou videi s prezentacemi.

Pokud o néj mate zajem, mate ted jedine€cnou moznost. Na
dokonceni kurzu intenzivné pracuji, ale vy mate moznost

o v v s

Tato cena se nebude uz nikdy opakovat, takze pokud mate
o kurz zajem, doporucuji neodkladat to na potom.

Vice informaci najdete zde.>>>

©Erik Palko, 2025 www.erik-palko.cz


https://erik-palko.cz/konstituce-v-cinske-medicine-akce/
https://erik-palko.cz/konstituce-v-cinske-medicine-akce/

