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WSTEP

Péinocnej styszal o stawianiu baniek. Nie byla to popu-

larna forma terapii, a jesli juz ktos jej si¢ poddal, to ukry-
wal nieestetyczne, jak uwazano, $lady po tym zabiegu, aby nie
zwraca¢ na nie uwagi. W ostatnich latach jednak terapia ta
ogromnie zyskala na popularnosci, a osoby publiczne widy-
wano paradujace ze $ladami po bankach, prawie jakby to byla
deklaracja stylu.

Najwickszg uwage zwrdcil epizod, kiedy podczas igrzysk
olimpijskich 2016 roku w Rio de Janeiro najbardziej udekoro-
wanego olimpijczyka wszech czaséw Michaela Phelpsa, zdo-
bywce 28 medali olimpijskich (w tym 23 ztotych), widziano ze
sladami po bankach na prawym barku i nogach. W internecie

J eszcze kilkadziesigt lat temu malo kto w Ameryce
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zawrzalo od komentarzy, a media przescigaly sie w wyjasnia-
niu pochodzenia tajemniczych ,,czerwonych sladéw”, co spo-
pularyzowalo tematyke terapii bankami. Ptywak publicznie
potwierdzit, Ze jest to dobra metoda na odzyskanie sit i ulze-
nie zmeczonym lub obolalym migéniom, zamiescil tez na
Instagramie fotografie takich zabiegdw i opowiadat o tym pod-
czas wywiadow. Od tego czasu coraz wigksza liczba sportow-
cow, w tym amerykanski gimnastyk olimpijski Alex Naddour,
12-krotna medalistka olimpijska ptywaczka Natalie Coughlin
oraz Stephen Curry, gwiazdor i wielokrotny zdobywrca tytulu
najlepszego gracza (MVP) ligi koszykarskiej NBA, poddawali
sie zabiegom stawiania baniek, majac nadzieje, ze zapewni im
to przewage nad sportowymi rywalami.

Stawianie baniek stalo si¢ tez popularne w Hollywood,
a celebryci pokazujg si¢ na galach i konferencjach prasowych
ze $ladami po tym zabiegu. Widywano z nimi miedzy innymi
takie znakomitosci, jak Jennifer Aniston, Gwyneth Paltrow,
Kaley Cuoco, Victoria Beckham i Justin Bieber. Banki staly sie
tez tematem rozmowy podczas talk-show Ellen DeGeneres,
kiedy to Nicole Richie pokazata zdjecie swego ojca, legen-
darnego piosenkarza Lionela Richie, zrobione podczas takiej
kuracji.

Dzigki tym sportowcom i celebrytom stawianie baniek
stalo si¢ bardzo modne i coraz wiecej os6b wykazuje si¢ otwar-
toscig wobec tej formy terapii. Przyblizylo to tez ludziom $wiat
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, gdzie stawianie baniek jest
wcigz podstawowa metodg terapeutyczng, wykorzystywang
w celu u$émierzania bélu i leczenia urazéw, w chorobach we-
wnetrznych, problemach ginekologicznych i dolegliwosciach
dermatologicznych.




WSTEP

W niniejszej ksigzce przedstawig, czym jest stawianie ba-
niek, jak ta metoda dziala i jak ja wykorzystywac¢ w leczeniu
urazow sportowych, bélu poszczegolnych okolic ciala oraz
w terapii roznych choréb, w tym zaburzen trawiennych, pro-
blemoéw ginekologicznych, infekcji, zaburzen oddechowych,
dolegliwosci skérnych i takich kwestii psychicznych, jak stres
czy bezsennos¢. Omoéwie tez rézne rodzaje zestawéw do sta-
wiania baniek, techniki wykonywania zabiegdéw oraz kwestie
ich bezpieczenstwa.



ROZDZIAt PIERWSZY

CO TO JEST TERAPIA
BANKAMI?

Tradycyjnej Medycyny Chinskiej (TMC) stosowana

od ponad trzech tysiecy lat. Polega na uzyciu specjal-
nych naczynek (zwanych bankami), ktére przystawia si¢ do
skory dotknietych dolegliwos$ciami okolic ciala i oddziatuje
na nie poprzez ssanie. To dzialanie ssace uzyskuje si¢ dzieki
powstatemu wewnatrz banki podci$nieniu, ktére mozna wy-
tworzy¢ réznymi metodami: od podgrzewania naczynia czy
uzycia pompki mechanicznej do zwyklego odessania powie-
trza ustami. Wytworzone w bance ujemne ci$nienie wcigga
skore pacjenta do jej wnetrza. Nastepnie banki pozostawia
sie na miejscu lub tez przesuwa nimi po skorze, aby pobudzi¢
krazenie w danej okolicy, uwolni¢ ciato od toksyn, poprawic¢

Stawianie baniek to jedna z metod terapeutycznych
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ogblne samopoczucie i pomdc w rozlicznych dolegliwo-
$ciach, takich jak béle, stany zapalne, infekcje oraz ukaszenia
wezy i owadow.

HISTORIA STAWIANIA BANIEK

Chociaz stawianie baniek kojarzy si¢ powszechnie z TMC,
jest (lub bylo) podstawowa metoda medycyny ludowej w wie-
lu regionach $wiata, miedzy innymi w Egipcie, na Bliskim
Wschodzie, w Indiach, w starozytnej Grecji i niektorych cze-
$ciach Afryki. Do poczatku dwudziestego wieku byta to terapia
popularna w Europie, dopdki nie wypadta z fask pod wptywem
medycyny akademickiej. Jednak banki do dzisiaj s wciaz sze-
roko stosowane w wielu czgsciach $wiata, gdzie leczenie kon-
wencjonalne nie jest dostepne.

Uwaza sig, ze poczatkiem tej metody byly proste techniki
stosowane przez czlowieka prehistorycznego, takie jak odsysa-
nie ustami krwi z rany. Byt to naturalny odruch, jak w sytuaciji,
gdy ssiemy palec po ukluciu si¢ igla lub drzazga. Pézniej za-
miast uzywac ust zaczeto wykorzystywa¢ naczynia w ksztal-
cie kubka. Pierwsze banki byly prawdopodobnie wykonane
z rogow zwierzecych, dlatego t¢ metode leczenia zwano po-
czatkowo ,terapig rogami”. Aby uzyskac efekt podcisnienia,
osoba wykonujaca zabieg wysysata powietrze ustami z czubka
rogu. Jako baniek uzywano nawet skorup dyni lub tykwy, takze
w tym przypadku odsysajac powietrze przez otworek na szczy-
cie w celu wytworzenia podci$nienia. PéZniej zaczeto uzywac
baniek wykonanych z innych materialéw, na przyklad bambu-
sowych, glinianych lub ceramicznych.
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Jedna z najstarszych wzmianek o stawianiu baniek po-
chodzi ze staroegipskiego tekstu zwanego Papirusem Ebersa,
najstarszej znanej ksiegi lekarskiej spisanej w 1550 roku p.n.e.
Wspomina si¢ tam, ze banki stosowano w leczeniu prawie
wszystkich zaburzen, w tym goraczki, bolu, zawrotow glowy,
zaburzen menstruacyjnych i oslabienia apetytu, co pomaga-
to szybciej powrdci¢ do zdrowia. Z Egiptu metode te przejeli
zapewne starozytni Grecy. Hipokrates, zwany czasem ojcem
wspolczesnej medycyny, stosowal banki w wielu chorobach
wewnetrznych i strukturalnych. Byt jednym z pierwszych le-
karzy, ktérzy uwazali, Ze choroba nie jest spowodowana dziala-
niem sit nadnaturalnych, lecz przez przyczyny naturalne, takie
jak niepogoda, warunki geograficzne, zla dieta, przepracowa-
nie i emocje. Byla to wowczas w Grecji epoka brazu, dlatego
banki wykonywano wlasnie z tego materialu. W tym okresie
historycznym terapia bankami zajmowata w Grecji znacznie
wazniejsze miejsce niz w Chinach.

Na Bliskim Wschodzie rézne ludy wykorzystywaly tera-
pie bankami w leczeniu stan6éw zapalnych. Po arabsku kuracja
ta zwana jest hedZzama lub hidzama, co znaczy ,,przywracanie
podstawowej wielko$ci” czy ,,zmniejszanie objetosci”. Tworca
islamu Mahomet byl zwolennikiem stawiania baniek, o kto-
rych wielokrotnie wspominat w swoich pismach. Opisywal,
w ktorych miejscach nalezy przystawia¢ banki w leczeniu réz-
nych dolegliwosci bélowych. Takze inne islamskie teksty me-
dyczne wskazuja, jaka jest najlepsza pora na stawianie baniek,
co nalezy jes¢, a czego unikac przed takim zabiegiem i po nim,
oraz jak stawia¢ diagnoze¢ na podstawie pozostatych na skdrze
sladéw po bankach. W tradycyjnej medycynie Iranu banki sto-
suje sie¢ w celu usuniecia tkanki bliznowatej; wierzy sie tez, ze
zabiegi takie oczyszczaja narzady wewnetrzne.
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A oto kilka najwcze$niejszych tekstow o stawianiu baniek
z terenu Chin.

= Najstarsze chinskie zapiski o stawianiu baniek znaleziono
w ksiedze Boshu w grobie z okresu dynastii Han (206 p.n.e.
- 220 n.e.).

= Pierwsze zapiski na temat metod stawiania baniek znale-
ziono w ksiedze Zouhou Fang napisanej w 28 roku.

= Pierwsze opisy leczenia konkretnych choréb zamieszczono
w ksiedze Weitaimiyao z 755 roku, gdzie omawia si¢ lecze-
nie gruzlicy stawianiem baniek.

= O stosowaniu rogéw zwierzecych do stawiania baniek
i drenazu krost na skorze wspomina po raz pierwszy Ge
Hong (281-341) w swoim Podreczniku przepisow na nagte
wypadki.

= W okresie dynastii Qing (1644-1911) Zhao Xueming napi-
sat Suplement do zarysu farmakopei ziotowej, gdzie oma-
wia ,,qi naczynia ognia’, czyli wykorzystanie ognia w celu
uzyskania efektu ssania podczas stawiania baniek, oraz
zastgpienie rogéw zwierzecych bankami z bambusa, cera-
miki lub szkfa. Pisze takze o historii i pochodzeniu réz-
nych form terapii bantkami, réznych ksztattach baniek, ich
funkcjach i zastosowaniach.

W latach piec¢dziesigtych ubieglego wieku w Chinach
i ZSRR przeprowadzono wiele badan nad stawianiem baniek,
a metode te wprowadzono jako element leczenia w szpitalach
na terenie catych Chin.

W wieku dziewigtnastym i na poczatku dwudziestego
leczenie bankami bylo tez powszechng praktyka w Europie.
Londynski szpital Royal Marsden zatrudnial etatowych sta-
wiaczy baniek, przy czym byli to czesto lekarze lub chirurdzy.
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Znany brytyjski pisarz George Orwell napisal w 1946 roku esej
zatytulowany Jak umierajg nedzarze, w ktérym daje opis sta-
wiania baniek w jednym z paryskich szpitali. Pisze tam:
Najpierw doktor wydobyt z czarnego kuferka tuzin niewiel-
kich szklanych naczynek, przypominajgcych kieliszki do wina,
potem student zapalat zapatke wewngtrz kazdego z nich, zZeby
usungc powietrze, a nastgpnie przyktadat je do plecow i do pier-
si pétnagiego mezczyzny, ktoremu proznia wysysata na skorze
pokazne zétte pecherze. Dopiero po niejakim czasie potapatem
sig, co takiego robili 6w medyk i praktykant. Nazywalo sig to sta-
wianiem baniek i bylo zabiegiem leczniczym, o ktérym mozna
przeczytac w starych podrecznikach medycznych...
(ttum. Bartlomiej Zborski)

W latach osiemdziesigtych dziewigtnastego wieku
stawianie baniek zaczelo wychodzi¢ z uzycia w $wiecie
Zachodu, bardziej z powodu niezrozumienia mechanizmu
ich dziatania niz braku wynikéw leczniczych. Jednak w ciagu
ostatnich kilku dekad terapia ta przezywa odrodzenie i jest
stosowana przez szeroki krag praktykow, w tym specjalistow
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, akupunkturzystéow, masa-
zystow, fizjoterapeutow, chiropraktykow, a takze niektorych
lekarzy medycyny akademickiej. Nie istnieje Zaden organ re-
gulujacy zasady stosowania terapii bankami, ale moze ona
stanowi¢ opcjonalne uzupelnienie dla przedstawicieli wielu
profesji opieki zdrowotnej, jesli przejda dodatkowe szkolenie.
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JAK DZIALA STAWIANIE BANIEK?

Stawianie baniek ma poprawiac krazenie, uémierzac bole, usu-
wac toksyny z organizmu i aktywowa¢ uktad odpornosciowy.
Jak zatem to robi? Wytworzone wewnatrz banki podcisnienie
sprawia, ze tkanka migkka w obrebie brzegu naczynka zostaje
wessana do $rodka. Dla wyréwnania zaburzonej réwnowagi
krew naplynie tez w rejon ponizej banki, w ktérym stezenie
krwi stalo si¢ nizsze niz wokot niego.

POPRAWA KRAZENIA

Kiedy krew zostaje wessana do obszaru ponizej banki, pobu-
dza to miejscowe krazenie. Ta poprawa ukrwienia siega az do
warstwy mig$ni, co pomaga tamtejszym komdrkom szybciej
si¢ regenerowac. Usprawnia to tez ziarninowanie (tworzenie
sie nowej tkanki tacznej) i angiogeneze (powstawanie na-
czyn krwionosnych) podczas gojenia si¢ ran. Moze to pomoc
w leczeniu urazéw tkanki migkkiej, tagodzi¢ napiecia miesni
i usuwac bol.

Postawione banki w rzeczywisto$ci przyciagaja w dana
okolice ciata tyle krwi, Ze moze to spowodowac znaczne rozsze-
rzenie si¢ naczyn wlosowatych, a ostatecznie — nawet ich pek-
niecie, co odpowiada za charakterystyczne siniaki. Pekniecie
tych naczyn powoduje krwawienie, a zatem dziala podobnie
jak autohemoterapia, kiedy to z organizmu pacjenta odcigga
sie krew, a nastepnie ponownie ja wstrzykuje. Uwaza sig, ze
pobudza to uklad odpornosciowy, zwalcza choroby i dziala
uzdrawiajaco.
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Terapia bankami wywodzi sie z Tradycyjnej Medycyny Chin-
skiej. Metoda ta jest znana od tysiecy lat, a obecnie zyskuje
szerokie uznanie ze wzgledu na wiele korzysci zdrowotnych.
Jest tak skuteczna, ze wszyscy, od profesjonalnych sportow-
cow po celebrytéw, uzywaja terapii bankami, aby poprawi¢
swoje zdrowie i samopoczucie.

Z tej ksiazki dowiesz sie, czym jest bankoterapia i jak dziata.
Poznasz rodzaje baniek i nauczysz sie bezpiecznie je stoso-
wac. Dobierzesz odpowiednie techniki w zaleznosci od swo-
ich dolegliwosci.

Techniki stawiania baniek pomoga Ci bezpiecznie pozbyc¢ sie:
* obciazenia dolnej czesci plecow,

* tokcia tenisisty,

® b6lu nadgarstka i przedramienia,

® urazéw szyi i ramion,

* bolesnych, przeciagnietych sciegien,
® bélu kolan,

e alergii,

* bezsennosci,

¢ leku i skutkéw stresu,

® zapar¢,

* wypryskow,

* bolesnych miesiagczek.

Prosty i skuteczny kurs stawiania baniek
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