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10 CHINSKICH NAWYKOW, KTORE WYJDA
CI NA ZDROWIE FIZYCZNE I PSYCHICZNE

Z Chinamic
zapar bral

Chiny i Polska. Dwa rozne panstwa, dwa rozne kontynenty, dwa rozne swiaty.
Odmienne uwarunkowania geograficzne, spoteczne, polityczne, historyczne

i kulturowe. Spora réoznica czasu i mnostwo roznic w podejsciu do zycia.

Sposrod tych roznic wybratam 10 nawykow i zachowan, ktére dla wiekszosci
mieszkancéw Panstwa Srodka sa normalnoscia. Niektére z nich Cie zadziwia,

a niektdre bedga nie do przyjecia.

Mam jednak nadzieje, ze wsrod nich znajdziesz chociaz jedng inspiracje, ktora

wyjdzie Ci na zdrowie fizyczne i psychiczne!
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Z Chinami
zapan brak

1. Picie przegotowanej wody.

Picie przegotowanej, cieptej wody - poprawa trawienia oraz pomoc

to nawyk, ktéry towarzyszy
Chinczykom od matego.
Niezaleznie od wieku, wszyscy
Wyposazeni sg w podreczne
termosy o réznych kolorach

i ksztattach, z ktérych popijaja
cieptg wode. Nawyk ten jest tak
silnie zakorzeniony w kulturze
Chin, iz w wielu miejscach
publicznych znajdziesz darmowe
automaty z wrzatkiem

lub przegotowang wodg

w temperaturze pokojowe;.
Wedtug medycyny chinskiej oraz
ajurwedy, picie przegotowanej
wody ma wiele zalet, takich jak:

- rozgrzanie organizmu,

- poprawa krazenia,

przy przejedzeniu, niestrawnosci,
nudnosciach czy tez uczuciu
ociezatosci,

- 0Cczyszczahie organizmu

z toksyn i odpaddw
metabolicznych,

- usuniecie nadmiaru wilgoci,
sluzu, zatoréw czy ztogow

Z organizmu,

- pomoc w hawilzeniu,
wygtadzeniu i ujedrnieniu skory,

- dodanie energii i sit witalnych.

Zacznij od jednej szklanki
przegotowanej wody o poranku.
Stopniowo zwiekszaj liczbe
szklanek w ciggu dnia.

Kto wie, moze doczekasz sie

wtasnego termosu na cieptg

wode!

Wedtug medycyny chinskiej oraz ajurwedy, picie

przegotowane) wody ma wiele zalet.
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2. Picie naparow.

Wiele oséb lubi sobie ,podkreci¢”

smak przegotowanej wody
dodajac do niej:

- liscie herbaty,

- suszone owoce, np. jagody goji,
plastry cytryny, pomaranczy

czy owoce kumkwatu,

- suszone kwiaty, np. kwiaty
chryzantemy, hibiskusa lub rézy,
- ziarna zbdz, np. jeczmienia,
czarnego ryzu itd.

Dzieki temu zwykta
przegotowana woda zyskuje
.Charakteru” oraz wtasciwosci

zdrowotnych, gdyz wymienione

Z Chinarni
za pan bral

Wielu starszych Chinczykow nie
pija kawy, a energetycznego
.kopa” dodaja sobie naparami

z lisci zielonej herbaty.

.Podkrec¢” smak swojej
przegotowanej wody ktéryms

z powyzszych produktow.

Wiele z tych produktow
znajdziesz na rynku polskim.
Wybierz swoje ulubione smaki

i tworz wtasne mieszanki!

Potacz jagody goji z suszonymi
plastrami cytryny, lub wrzu¢ kilka

jagdd do naparu z lisci herbaty.

powyzej specyfiki sg powszechnie Mozliwosci wiele, a korzysci

wykorzystywane w medycynie

chinskiej.

zdrowotnych jeszcze wiecej!

3. Zasada ,,8-12-18”, czyli stale pory

positkow.

W regionie, w ktorym mieszkam,
obowigzujg dosc¢ state pory
positkdw. Prawie wszyscy
spozywajg $niadania, obiady

i kolacje w tym samym czasie.

Sniadania od 7:00 do 8:30, obiady

od 11:30 do 13:00, a kolacje
od 18:00 do 19:30.

Godziny te sg tak state, iz wiele

restauracji nie obstuguje klientéw

popotudniami. Kuchnie

zamykane sg po 14:00 i otwierane

dopiero po 17:00.
Wiekszos$¢ firm ma przerwy

obiadowe w podobnych

godzinach, a umawiajac sie

z kims do restauracji na obiad
lub na kolacje, czesto nie ustala
sie doktadnej godziny spotkania.
Wszyscy i tak wiedzg, o ktorej
godzinie majg sie pojawic

i ,schodzg” sie do restauracji
mniej wiecej w tym samym

czasie.

Wiem, ze w Polsce moze Ci sie

nie uda miec¢ przerwy na lunch
0 godzinie 12:00. Przez kilka dni
sprébuj jednak zaplanowacd

positki mniej wiecej o statych
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porach, z wczesniejszym
lunchem w okolicach 13:00.
Poobserwuj sie. Moze sie okazac,
ze jesli przyzwyczaisz organizm
do regularnych positkdw,

poczujesz sie znacznie lepiej.




4. Ciepte dania.

Kuchnia chinska stynie

z rédznorodnosci i bogactwa
smaku. Nie spozywa sie jednak
zbyt wielu produktéw surowych.
Wiekszos¢ z nich poddawanych
jest obrobce termicznej.

Satatki czy kanapki to ,moda”,
ktdra przyszta z Zachodu.
Tradycyjna kuchnia chinska

to dania smazone (tzw. stir-fried
dishes), gotowane na parze,

czy duszone na wiele roznych
sposobdw.

Chociaz dania kuchni chinskiej
dzielg sie ,dania gorace” i ,dania
zimne”, to i tak wiele ,dan
zimnych”, np. szpinak

z orzeszkami ziemnymi,

Z Chinami
zapan bral

poddawanych jest obrdbce
termicznej.

Wedtug medycyny chinskiej,
jedzac ciepte potrawy, utatwiasz
proces trawienia, masz wiecej
energii i wzmacniasz caty

organizm.

Sprébuj wiec przez kilka dni
sniadan, obiadow i kolacji na
ciepto. Zamiast kanapek,
owsianka, jajecznica lub omlet
z dodatkami. Zamiast satatki,
warzywa na parze

Z podduszonym migsem.
Mozliwosci jest wiele, a korzysci

moze byc jeszcze wiece]!

5. Wspolne positki w gronie rodziny, przyjaciot
i kolegow z pracy.

Zycie w Chinach toczy sie wokét
jedzenia. Oznacza to mndstwo
potraw do wyboru, ogrom okazji
do Swietowania oraz niezliczone
restauracje, restauracyjki i stoiska
Z jedzeniem prawie na kazdej
ulicy. Chinczycy lubig bowiem
jesc. Duzo i réznorodnie.

Bardzo czesto stotujg sie

na zewnatrz. Istnieje rowniez
ZWyCzaj zapraszania sie na positki.
Na przyktad, w tym tygodniu

to osoba A zaprasza grupke
znajomych na kolacje.

Nastepnym razem zapraszac

bedzie osoba B, potem C, az w
koncu znowu przyjdzie kolej na
osobe A.

Czesto zdarza sie, ze w ciggu
tygodnia 90% obiaddw i kolacji
jakiejs osoby to positki

W restauracjach spozywane

W gronie przyjaciot, kolegow

Z pracy czy znajomych.

Wiem, wiem. W Polsce nie mamy
az tak duzego wyboru restauracji
ani kultury ,zapraszania

i odpraszania sie”.

Sproébuj jednak raz w tygodniu
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lub raz na dwa tygodnie

(w zaleznosci od mozliwosci
finansowych i czasowych)
umowic sie z grupka przyjaciot
lub kolegdéw z pracy na lunch
czy na kolacje.

Poprawa samopoczucia

gwarantowana.

T y |




Z Chinami
zapan brak

6. Popoludniowa drzemka.

W Panstwie Srodka
popotudniowa drzemka to dos¢
powszechne zjawisko. Obiad
konczy sie w okolicach 13:00,

a w przedziale od 13:00 do 14:00
,Z hakiem” osiedla i ulice
pustoszejg. Wiele oséb ucina
sobie poobiednig drzemke.
Uczniowie ,poktadajg” sie na
stolikach, a pracownicy

na biurkach. W niektdrych
firmach mozna nawet znalez¢
sktadane tézka uzywane przez
pracownikéw spragnionych
popotudniowej drzemki.
Obstuga restauracji, robotnicy

i pracownicy fizyczni czesto

ucinajg sobie drzemke gdzies

po katach, na tawkach czy nawet
na ziemi. Po 14:00 miasto znowu
budzi sie do zycia.

W jezyku chiriskim istnieje nawet
okreslenie ,przymknac oko,

aby zregenerowac ducha”.

Jak wiec widzisz, to kolejny
mocno zakorzeniony element
kultury chinskiej. Moze warto go

wypréobowac?

Wiem, wiem. W Polsce nie mamy
az tak dtugich przerw
obiadowych. Nie wypada tez
drzemac w pracy

Jedli jednak w ciggu dnia

7. Spacery po kolacji.

Jak juz wiesz, chinska pora

na kolacje konczy sie zazwyczaj
w okolicach 19:00.

Po kolacji, na osiedlach
mieszkaniowych, w parkach

i na ulicach mozna zobaczy¢
ttumy spacerujgcych ludzi.
Wielu Chinczykdw wychodzi

na spacer, aby wspomaoc
trawienie i przy okazji zagadac

do sasiada lub sasiadki.

Po kolacji wybierz sie na spacer.

Nawet na 15 minut. Nastepnego

dnia znowu postaraj sie
Wyprowadzi¢”.

| tak codziennie. Mozliwymi

skutkami ubocznymi beda lepsze

samopoczucie i lepsze trawienie.

Chyba co$ w tym jest, skoro
praktykujg to miliony oséb

Panstwa Srodka.

poczujesz ogarniajgce Cie
zmeczenie, sprobuj na chwile
.przymknac oko, aby
zregenerowac ducha”.

Nawet na 10 minut. Powinno

pomoc.

Chyba co$ w tym
jest, skoro
praktykujqg to
miliony osob
Paistwa Srodka.
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Z Chinarni
za pan bral

8. ,Guangchangwu” (,,square dance”), czyli taniec

na placach.

Wieczorami chinskie place

wypetniajg sie ttumami, ktére

tanczg w rytm skocznych melodii.

To tak zwane ,guangchangwu’,
czyli spontanicznie organizowane
tance na placach.

Zwyczaj ten popularny jest
zwtaszcza wsrdd starszych osdb,
ale niektdre ,square dance”

Z nowoczesng muzyka
przyciggajg osoby w réznym
wieku.

Tance te sg darmowe i moze

do nich dotgczy¢ kazdy. Cel?
Wyjscie do ludzi, spalenie kalorii,
lepsze trawienie i wspaniate

samopoczucie!

Wiem, wiem. W Polsce, jesli
wezmiesz gtosnik i wyjdziesz
potanczy¢ sobie na ulice, moze
sie to skonczyc¢ réznie.

Chodzi jednak o ruch oraz luzne
i radosne podejscie do zycia,

a takze dzielenie sie radoscia

Z innymi.

Namiastka ,square dance” moga
by¢ zajecia grupowe na sitowni.
Raz w tygodniu (lub czesciegj)
mozesz rowniez umowic sie

Z przyjaciotmi na wspolne plasy
po pracy. Wprowadz mini kulture
,square dance” do swojego

otoczenia i zapewnij sobie nieztg

dawke endorfin!

9. Grosz do grosza...

Wielu Chinczykdw, zwtaszcza
ze starszego pokolenia,

ma bardzo dobrze wyrobiony
nawyk oszczedzania pieniedzy.
Pomimo tego, ze czesc
mtodszego pokolenia jest
zmuszona do brania kredytow
hipotecznych, to kredyty
konsumpcyjne cieszg sie tu

o wiele mniejszg popularnoscig
niz w krajach zachodnich.

Jesli trzeba pozyczy¢ pienigdze,
to pomocy szuka sie najpierw

u rodziny lub przyjacidt, a nie
w banku.

Jesli masz mozliwoscé

zaoszczedzenia lub unikniecia
kredytdw, podgz za nawykiem
mieszkancéw Panstwa Srodka.
Jesli juz musisz pozyczyc
pienigdze, najpierw postaraj sie
poszukac¢ pomocy wsrod rodziny
lub przyjaciot.

Brak banku ,na karku” przyczyni
sie do wiekszego spokoju

i lepszego samopoczucia

fizycznego i psychicznego.
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10. Luz i swoboda.

W Chinach panuje luz i swoboda.
Dostownie i w przenosni.
Poczawszy od ubran,

a skonczywszy na zatatwianiu
réznych spraw.

Na co dzien wiele oséb nosi
luzne, sportowe ubrania.

Nikogo nie dziwig tu spodnie
dresowe i T-shirt do pracy,

na kolacje lub na slub przyjaciela.
Papucie w supermarkecie lub
pidzama w osiedlowym sklepie
rowniez sg tu czestym widokiem.
Ten sam zestaw ubran noszony
przez kilka dni czy brak makijazu
do pracy rowniez nie spotykajg
sie z krytykg otoczenia.
Normalnym jest nieukrywanie sie
z odruchami fizjologicznymi

takimi jak bekanie

Z Chinami
zapan bral

czy puszczanie bgkdw w
miejscach publicznych.
Mlaskanie podczas jedzenia
réwniez nie jest powodem

do wstydu.

Wiekszos$¢ ludzi jest bardzo
zyczliwych i bezposrednich.

Bez problemu mozna szybko
nawigzac¢ konwersacje

W supermarkecie, na stacji
benzynowej, w korku

czy w parku. Bez problemu
mozna dotagczy¢ do rozmaitych
spontanicznych aktywnosci

w miejscach publicznych, takich
jak .,square dance” czy puszczanie
latawcy. Nieznajomych okresla sie
mianem ,starszego brata”,
.mtodszej siostry”, ,wujka”

czy ,cioci”, co dodatkowo

zZmniejsza poczucie dystansu.

Nie zrozum mnie Zle.

Nie chodzi mi o to, zebys$ zaczat
chodzi¢ w spodniach dresowych
do pracy, abys wychodzit

W pidzamie na spacer, puszczat
baki w sklepie, mlaskat

w restauracji czy tez zwracat sie
do ochroniarza w sklepie ,wujku”.
Chodzi raczej o zmniejszenie
dystansu. Do siebie, otoczenia

i zycia. Moze czasami warto
wyluzowac oraz przestac
zamartwiac sie tym, co powiedzg
inni. Moze czasami warto
przestac zastanawiac sie, czy
wypada czy tez nie wypada
czegos robi¢. Moze czasami warto
pozwoli¢ sobie i innym by¢ sobg,
bez oceniania i oczekiwan. Bra¢
zycie takim, jakim jest. Na luzie i

ze swoboda.

Chodzi raczej o zmniejszenie dystansu. Do siebie,

otoczenia i zycia.

https: / /www.zchinamizapanbrat.pl




Z Chinami
zapan bral

Roznic pomiedzy polskg a chinska kulturg jest wiele.
Warto je poznawac, czerpac z nich inspiracje i ulepszac swoje zycie.

Mam nadzieje, ze z powyzszej listy udato Ci sie znalez¢ cos dla siebie.

Wszystkiego dobrego!
PLARE SRR !

Dominika
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