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Introduccion

En la medicina china, el Elemento Metal gobierna
el otono, la piel, la respiracion y el arte de soltar.
Se expresa en el cuerpo a través de dos 0rganos

Zang Fu inseparables: el Pulmon, 0rgano Yin

encargado de recibir el Q1 del aire y distribuirlo, y

el Intestino Grueso, su pareja Yang, encargado de

eliminar lo que ya no sirve.
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En la mujer, el Metal tiene una importancia en
particular: la piel, las mucosas, la voz, el sistema
inmunitario y la capacidad de procesar el duelo y los
cambios de ciclo (menstrual, reproductivo, vital)
estan profundamente ligados a la fuerza de este
elemento. Un Metal desequilibrado suele traducirse
en piel apagada, estrenimiento, resfrios frecuentes,
tristeza que no termina de soltarse y una sensacion
de vacio dificil de nombrar.

@

Cuando el Metal esta en
armonia, la mujer respira
con libertad, su piel brilla vy
puede soltar lo que ya

cumplio su ciclo.

/ )
!\.‘\“\\k{//

Este ebook recorre la fisiologia energética del
Pulmén e Intestino Grueso, sus vinculos con la
sangre y las emociones, las senales de desequilibrio
mas frecuentes en la consulta, y las herramientas
practicas —fitoterapia, acupunturay habitos— para
restaurar el Metal desde una mirada integrativa.




El Elemento Metal en la
rueda de los 5 Elementos

El Metal, su estacion es el otono es el momento
de la cosecha, de la concentracion y de dejar
caer lo que no se necesita, tal como los arboles
sueltan sus hojas. Su color es el blanco, su sabor
el picante, su clima la sequedad y su emocion,
la tristeza o el duelo.
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Tabla de caracteristicas del Elemento Metal

Sabor: Clima:
Picante Sequedad

Estacion:
Otono

Sentido: Tejido: Emocion: Sonido
Olfato piely vello tristeza, de lavoz:
corporal melancolia, llanto, voz

duelo entrecortada



Dentro del ciclo de generacion (Sheng)
e LaTierra, nutre al Metal (Estémago— Pulmén)
e ElMetal, nutre al Agua (Pulméon— Rinon)

En el ciclo de control (Ke)
e El Metal, controla ala Madera (Pulmén—Higado)
e LaMadera, controlaalaTierra
(Higado—Estémago)

Por eso, cuando el Metal esta débil, el Higado tiende
a desbordarse en forma de irritabilidad, tensién
premenstrual o rigidez emocional

Pulmon débil suele acompanarse, con el tiempo, de
agotamiento renal y envejecimiento prematuro de la
piel.



Los organos Zang Fu
del Metal: Pulmon e

Intestino Grueso

El ciclo de la purificacion y la eliminacion:
el sistema respiratorio y digestivo bajo la luz
de la Medicina Tradictonal China




3.1 El Pulmon (Fei) — el Ministro Canciller

El Pulmén es llamado en los clasicos el «Ministro
Canciller», porque organizay regula el Qi de todo el
organismo. Sus funciones principales son:

e Gobierna el Qiy larespiracion: es la puerta de
entrada del Qi del Cielo (aire)y lo mezcla con el
Qi de los alimentos para formar el Qi Zong (Qi
toracico)

o Controlala difusiony el descenso: distribuye
los liquidos y el Qi hacia la piel y hacia abajo,
hacia el Rinén.

e Gobiernala piel y el vello: la piel es considerada
la «tercera respiracion» y el primer limite
defensivo del cuerpo

e Alberga el Po(alma corporea): la dimension
instintiva y sensorial ligada a la respiraciony al
contacto con el presente

e Abre enlanarizy se relaciona con el olfato y con
la voz.
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3.2 El Intestino Grueso (Da Chang) — el
Transmisor

El Intestino Grueso recibe del Intestino Delgado lo
que ya no es util y lo transforma en heces,
gobernando la excrecién.

Energéticamente representa la capacidad de
soltar: lo que no puede eliminarse en el plano fisico
—el estrenimiento— suele reflejar, en el plano
emocional, dificultad para soltar personas, etapas o
emociones.

Comparte con el Pulmén el mismo canal de energiay
la relacion interior-exterior propia del Metal: cuando
el Pulmén esta congestionado, es frecuente ver
alteraciones intestinales, y viceversa.



Desequilibrios
energeticos frecuentes
del Metal

El Metal se moviliza en la mujer principalmente a
través del Qi de Pulmon vy de la relacion de este
con la Sangre y el Yin. Los desequilibrios se
agrupan, en terminos clasicos, en patrones de
vacio (deficiencia) y de plenitud (exceso):




4.1 Vacio de Qi de Pulmon y" |

e Cansancio al hablar, voz débil

e Resfrios frecuentes, baja defensa (Wei Qi
débil)

e Sudoracion espontanea, sensacién de frio

e Tendencia a la tristeza sin causa aparente

4.2 Vacio de Yin de Pulmon

Sequedad de piel, gargantay mucosas
e Tos seca, vozronca, sed de poca cantidad

e Calor enlas cinco palmas, sudores
nocturnos
e Piel apagada, envejecimiento prematuro |
jij &0
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“4.3 Estancamiento de Qi de
Pulmon e Intestino Grueso

e Opresidn toracica, suspiros frecuentes

e Estrenimiento, hinchazén abdominal

e Sensacion de «<nudo» en la garganta,
dificultad para llorar o soltar

4.4 Calor-Sequedad en
Intestino Grueso

e Estrenimiento con heces durasy secas
e Piel con brotes, acné, rosacea
e Boca seca, irritabilidad asociada al calor
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Por eso se dice que el Qi mueve la Sangre y que un
Pulmén débil puede derivar, con el tiempo, en Sangre
estancada o insuficiente.

Piel con manchas, rosacea o venitas: posible
estancamiento de Sangre asociado al Metal

Piel seca, con lineas finas prematuras:
vacio de Yin de Pulmoén

Piel palida, fria o apagada: posible vacio
de Qi y Sangre de Pulmén

Ciclos menstruales escasos o palidos:
Relacién indirecta Pulmén-Sangre-Rinén *\ \{

Esta conexion explica por qué, en mujeres con vacio
de Sangre (frecuente en la etapa fértil, el posparto o
la perimenopausia), la piel del rostro y el cabello se
ven especialmente afectados, y por qué nutrir el
Pulmon forma parte de cualquier protocolo dirigido a
mejorar la calidad de la piel desde la medicina china.



Emociones del Metal:
tristeza, duelo y la mujer

La emocion propia del Metal es la
tristeza y, en su expresion mds
profunda, el duelo.
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No se trata unicamente del duelo por una pérdida
evidente —una persona, una relacién, un embarazo,
sino también de los duelos silenciosos que la mujer
atraviesa alo largo de la vida: el cierre de una etapa
fértil, un cambio de rol, una decisiéon no tomada, una
expectativa que no se cumplio.

Cuando el Metal esta sano, la tristeza puede
sentirse, expresarse y soltarse, dejando lugar ala
claridad y a la aceptacién. Cuando el Metal esta
débil, la tristeza se estanca: puede manifestarse
como llanto facil sin motivo claro, como una
nostalgia difusa y persistente, o —en el extremo
opuesto— como unaincapacidad para llorar, una
rigidez emocional que se traduce en el cuerpo como
opresién toracica o estrenimiento.

@

El Pulmon alberga el Po, el alma que nos
conecta con lo instintivo y con el aqui y ahora.
Un Po debilitado deja a la mujer desconectada

de su propio cuerpo y de su presente.
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En la practica clinica, trabajar el Metal con mujeres
suele abrir la puerta a duelos no procesados: es
frecuente encontrar que, al tonificar el Qi de Pulmén
y liberar el Intestino Grueso, emergen recuerdos,
llanto o alivio emocional que no tienen relacién
aparente con el sintoma fisico consultado.

2 YouTube

Practica paraliberacion del
diafragma a nivel emocional.

VEREN YOUTUBE -



https://www.youtube.com/shorts/qbEyV8wUAOs
https://www.youtube.com/shorts/qbEyV8wUAOs
https://www.youtube.com/shorts/qbEyV8wUAOs

Fitoterapia para el
Pulmon vy el Intestino
Grueso

Plantas que acompanan el equilibrio del
Qi y el Yin, favoreciendo el bienestar de
Pulmon e Intestino Grueso.
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La fitoterapia occidental puede combinarse con los
principios de la medicina china para tonificar el Qi y el
Yin de Pulmén, liberar el Intestino Grueso y aportar
humedad a la sequedad propia del Metal. Algunas
plantas especialmente afines a este elemento:

Accion Indicada Forma de
Planta Principal para uso
. Expectoran- Resfrios
Tomillo .,
te, frecuentes, Infusion,
(Thymus . , : :
. antiséptico vacio de Qi jarabe
vulgaris) : : ,
respiratorio de Pulmoén
Gordolobo Emoliente, Sequedad de .
. Infusion de
(Verbascum calmalatos Pulmén, tos )
. hojas y flores
thapsus) seca irritativa
Mucilagi- Seg:’i::}ig ge
Malva (Malva nosa, g g : Infusién,
. . Intestino, .
sylvestris) hidratante de — . gargaras
estrenimien-
mucosas
to leve
Regaliz Armonizante, Voz debil, Infusion
. garganta
(Glycyrrhiza humedecey .2, breve, uso
- irritada, tos
glabra) tonifica moderado

secCa
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Accion Indicada Forma de
Principal para uso
Astragalo - . Defensas
9 Tonifica el Qi : .
(Astragalus ) bajas, Decoccion,
de Pulmony , )
membrana- . A resfrios a capsulas
el Wei Qi . .
ceus) repeticion
. . !Emollgnte Estrenimien- Semillas
Lino(Linum intestinal, :
e . to por remojadas,
usitatissimum) aporta :
) sequedad aceite
mucilagos
Secael
Exceso de
. . exceso de .
Salvia (Salvia . flema, Infusién, uso
- e e mucosidad, .
officinalis) .. sudoracion puntual
antiinflama- .
) excesiva
toria
Tos con
. Expectoran- :
Llantén . mucosidad, .,
te, emoliente, | . . ., Infusion,
(Plantago L irritacion de :
. cicatrizante jarabe
major) gargantay
de mucosas .
bronquios
- Expectoran- Tos, Jarabe de
Chanar .
te,bronco- bronquitis, arrope,
(Geoffroea : , : .
. dilatador, resfrios con infusion de
decorticans) .
antitusivo flema corteza
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Formade
uso

Eucalipto
(Eucalyptus
globulus)

Expecto-
rante,
antisépticoy
desconges-
tivo
respiratorio

Resfrios,
congestion
nasaly
bronquial,
defensas
bajas

Inhalaciones,
infusion

Como principio general del elemento, el sabor
picante en dosis moderadas —jengibre, pimienta,
canela, hinojo— ayuda a dispersar y calentar el
Pulmén en cuadros de frio, mientras que los
mucilaginosos —chia, malva, lino, regaliz— son de

eleccién cuando predomina la sequedad.




Acupuntura: puntos
clave del Metal

Los canales de Pulmon (P) e Intestino Grueso
(IG) recorren el brazo y ofrecen puntos de gran
utilidad clinica, que pueden combinarse con
osteopatia toracica para liberar la caja costal y
facilitar la respiracion diafragmatica.
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P7 (Lieque):

e Abre poros, para purgar la
patologia(Tos, nariz
tapada, mucosidad clara)y
aumenta las defensa.

e Ayuda adescendery
distribuir el Qi de Pulmon.

P5 (Chize):

e PUNTO AGUA, dispersa
y seda tos, disnea
e Enriquece elyin del P.

P9 (Taiyuan):

e PUNTO TIERRA , nutre

e Tonifica, le da fuerza al
pulmon.

e Mejoralavozy respiracion




IG4 (Hequ):

e Punto maestro (PUNTO
ASPIRINA) en combinacion
con H3 en ambas manosy
pies, se llama cuatro
puertas, movilizay
desbloquea el Ql (energia)

general del cuerpo
e MOVILIZA INTESTINO.

IG11 (Quchi):

e PUNTO TIERRA (NUTRE)

e Elimina calor en el caso
de constipacion, nutrey
tonifica el intestino

e Fortalece el sistema
inmune.
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VC17 (Danzhong, punto extra
del torax):

e Abre el pecho, liberala
opresion toracicaligadaa
la tristeza contenida.

Las cuatro puertas

Es habitual para liberar el Qi estancado del Metal y
favorecer tanto la respiracion como la capacidad de
soltar emocionalmente.

He gu(Intestino Grueso 4)y Tai Chong (Higado 3),
estimulados de forma bilateral.

Se utiliza para favorecer la libre circulacion del Qiy la
sangre, aliviar el dolor y ayudar al organismo a
recuperar su equilibrio.

Se utilizan cuando existe una sensacion de bloqueo
(fisico, emocional o energético)



Mirada osteopatica
para tratar Pulmon e
Intestino Grueso

Rutinas sencillas para cuidar tu energia y
mantener el equilibrio del Metal.
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e Respiracion consciente: 5-10 minutos diarios de
respiracion diafragmatica lenta, ampliando la
exhalacion, favorece el descenso del Qi de
Pulmoén

e Exposicion matinal al aire libre: caminar al aire
fresco de la manana tonifica el Wei Qi y requla el
ritmo del otono

e Hidratacion de la piel: aceites vegetales
(almendras, jojoba) para contrarrestar la
sequedad propia del Metal

e Ritual de cierre: dedicar un momento semanal a
soltar conscientemente —escribir, ordenar,
despedir— fortalece el Po y previene el
estancamiento emocional

e Regularidad intestinal: horarios fijos de comida,
fibra e hidratacion suficiente para apoyar al
Intestino Grueso

e Llanto permitido: dar espacio a la tristeza sin
reprimirla evita que el Qi de Pulmén se estanque

o Osteopatia toracicay diafragmatica: liberar
tensiones en la caja toracicay el diafragma
mejora directamente la funcion pulmonary
digestiva



Conclusion

Reflexiones finales sobre
el Elemento Metal.
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El Elemento Metal invita a la mujer a un ejercicio
constante de equilibrio entre recibir y soltar: recibir
el aire, el alimento, la experiencia; y soltar lo que ya
cumplié su funcion, ya sea a nivel fisico, energético o
emocional.

Cuidar el Pulmony el Intestino Grueso —a través de la
respiracion, la fitoterapia, la acupuntura, la
osteopatia y habitos conscientes— es cuidar la
capacidad de la mujer de atravesar sus propios
otonos vitales con mas claridad, menos cargay una
piel, unavozy un cuerpo que respiran con libertad.

Preguntas para pensar: emociones vinculadas a
este elemento

e ;Qué me angustiay no puedo soltar?

e ;Sé poner limites?

e ;Qué bloguea mipecho?

e ;Qué duelo no me permiti todavia sentir?

e ;Puedo llorar con libertad, o me cuesta hacerlo?

e ;Qué necesito dejar ir para poder respirar con

mas amplitud?

Con amor, Jessica
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Este material tiene fines educativos
y de divulgacidén dentro del marco de
la medicina china, la osteopatiay la
fitoterapia, y no reemplaza el
diagndstico ni el tratamiento médico
individualizado.
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