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       Здоров'я без таблеток. Лікувальні точки тіла – для кожного з нас!

         Ефективність східної терапії тисячоріччями підтверджувалася в Китаї. Усього піввіку тому назад східне лікування розширило географію й стало повсюдно конкурувати з офіційною медициною. В останні ж роки східні прийоми все частіше стають повноправним інструментом лікування нарівні із традиційними методами, а іноді і єдиним способом упоратися із хворобою, коли традиційна медицина з якихось причин виявляється неспроможна.

      Східна медицина – це, насамперед, спосіб профілактики й можливість «достукатися» до нашого організму, що хворіє,
                                            без таблеток і уколів, без складної діагностики.

І в цьому її основна гідність! Іншим безсумнівним плюсом є можливість практикувати прадавні прийоми
                             самостійно, у домашніх умовах.

        Наша книга написана для тих, хто прагне використовувати обидві переваги. Крок за кроком ми введемо вас у курс самодіагностики й лікування по точках. При цьому основним інструментом впливу на тіло будуть наші руки або ж допоміжні засоби – це й зігрівальні мазі, і китайські традиційні «мокса» (прогрівання тліючою травою полину), і звичайні медичні банки, які ріднять східне лікування з руським цілительством.

      Кожна глава книги присвячена особливій групі пацієнтів:

• Головні точки жінок і чоловіків.

• Зони здоровішого розвитку в дітей.

• Зони довголіття й профілактики хвороб у людей похилого віку.

• Здоров'я для всіх – усі основні точки органів і систем.

• І, нарешті, точки душевної рівноваги, які вчасно можуть відновити гармонію у всьому тілі!

     З нашою енциклопедією здоров'я ви отримаєте необхідну початкову інформацію про енергетичну систему тіла, яка відіграє не менш важливу роль, чим кровоносна або нервова система. Довідаєтеся, як працювати зі зцілювальними точками за допомогою простих Атласів. Без праці й напруги освоїте прийоми самодопомоги й взаємодопомоги для всієї родини. Навчитеся чуйно чути свій організм і реагувати на його потреби – саме в цьому й полягає головна мета східної медицини.

                 Із чого починається східна медицина

     Самі того не зауважуючи, без усякої команди ми постійно активізуємо руками, а при необхідності лікуємо й знеболюємо ділянки організму: потираємо забите місце, натискаємо на скроні при головному болі, куйовдимо верхівку голови при розв'язку важкого завдання. Нам ці дії видаються механічними й мимовільними. Завдання ж традиційної практики – навчитися допомагати тілу усвідомлено, цілеспрямовано й найбільше результативно.

      Щоб «потирання забитого місця» (або віддаленої, але пов'язаної з болем зони) стало лікувальним прийомом, треба знати місце розташування зцілюючих точок. Сьогодні ми володіємо настільки великими знаннями, що можемо надавати допомогу всім органам і системам тіла.

     Людина являє собою цілісну систему, і вплив на лікувальну точку рівносильне впливу на хворий орган!

      Кожна система або орган має «виходи» на поверхню тіла. Ці «виходи» пов'язані з органами тисячею ниток різної природи – нервової, електричної, енергетичної. Лікувальне подразнення певної зони на поверхні тіла посилає настроювальний імпульс певному органу – так начебто рука дотягнулася до нирки, судин, лімфатичних вузлів, серця. Що б у нас не занедужало – ми шукаємо зв'язану точку й учимо свої руки правильно на неї впливати.

      Існує досвід ін'єкцій не просто внутрім’язово або підшкірно, а в певну енергетичну зону, пов'язану із хворим органом. Такі ін'єкції виявилися набагато ефективнішими за традиційні уколи. Тому що діюча речовина попадає по призначенню не тільки через кровоносні судини, де більша частина речовини неминуче губиться, але й через спрямоване енергетичне русло.

     Вплив на зцілювальні точки буває часом незамінним! Наприклад, при запаленнях горла й носа прогрівання голови небезпечне, а проти активного масажу або прогрівання стопи заперечити неможливо. Тим часом, активний десятихвилинний масаж великих пальців стопи рівноцінний «проробленню» усіх хворобливих зон в області носових пазух.

      Вплив на активні точки відновлює правильний рух часток усередині тканин на самому тонкому рівні. Це важко представити теоретично, зате на практиці застосувати – дуже легко!

     Скористайтеся з можливості відновити здоров'я власними руками, якщо хвороба перейшла в хронічну форму.

     Виліковуючи її, ви попутно проробите величезну профілактичну роботу для всього організму, тому що задієте десятки лікувальних зон.

      Обов'язково перевірте, як працює «швидка допомога» своїх рук у критичних ситуаціях: позбавте себе від ломоти в спині, нападу мігрені, спазмалітичних хворіб, зубного болю, а потім переходіть до ґрунтовного лікування. Нема рації піддавати нервову систему виснажливому впливу болю, коли порятунок у власних руках!

     Ця книга вам підкаже, де розташовані ваші лікувальні зони й точки. Навчить декільком технікам впливу, які не мають небажаних побічних дій. Про ефективність лікування ви зможете судити самі – і незабаром!

                П'ять хвилин для підготовки до роботи

     Кожна система й кожний наш внутрішній орган має виходи (проекції) на поверхні тіла. Які існують можливості впливу на лікувальні зони? Можливість впливу, насправді, усього одна – подразнення. А способів подразнення безліч: голковколювання, теплова терапія, натиснення на точки пальцями (акупресура), вакуум-терапія (звичайні медичні банки, поставлені в зцілювальній зоні) і навіть активізація точок за допомогою рухів тіла або думки (практика цигун). Ми будемо стимулювати енергію й направляти її в епіцентр хвороби простими способами, що не вимагають спеціальної підготовки!

                         Акупресура, натиснення рукою

       Найдоступніший спосіб впливу – 
                                                        акупресура,
 натиснення. Впливати на точку треба круговим обертанням вказівного або великого пальця зі швидкістю 2 оберти в секунду. Шкірний покрив при цьому інтенсивно зрушується щодо м'яза або суглобної (кісткової) тканини. Палець намагайтеся не відривати від тіла протягом всього впливу. Час впливу на одну точку не повинний перевищувати декількох хвилин.

    Ступінь тиску
                                      вибираємо так:

        • Легкий круговий масаж акупресурної точки застосовується у випадку первинного впливу, для новачка. Він проводиться подушечкою вказівного пальця протягом 1-5 хвилин.

         • Масаж середньої сили роблять багаторазово протягом дня по 30 секунд. Він використовується при хронічних захворюваннях, якщо загальний стан не погіршується після сеансів.

         • У міру звикання до акупресури можна використовувати сильний тиск великим пальцем, сполучення великих пальців при взаємомасажі (фото 1, а) або вказівного й середнього пальця при самомасажі (фото 1, б).

         • Посилене натиснення виконується також опорною частиною долоні (фото 1, в) і навіть двома сполученими долонями.
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Фото 1, а, б, в. Прийоми акупресури
                                       Тепловий вплив

      Тепло, розігрівши шкіру продовжує ефект натиснення. Класична китайська практика використовує тепло паруючої полинової сигарети. Для ознайомлення нижче ми розповімо, як набити сигарету і як з нею працювати (див. Розділ 1. Оздоровлення нирок і сечового міхура/Класична китайська теплова терапія ). Набагато прийнятніше для домашнього лікування втирати в активну точку зігрівальний склад, наприклад, в'єтнамський бальзам «Золота Зірка».

      Для теплової терапії існує кілька загальних правил, виконуючи які, ми прискоримо видужання:

             • Протягом дня можна проводити 2–3 сеанси теплотерапії.

             • Лікування за допомогою зігрівального складу звичайно триває не менш 20 днів, потім на два тижні дається відпочинок шкірі й процедури повторюються.

      Деякі інші методи впливу ми розглянемо вже безпосередньо в лікувальних главах.

                        Як перенести точки з атласу на тіло

      Працювати будемо в такий спосіб. Приймаємо зручне положення, по можливості, без впливу зовнішніх подразників. Вибираємо за змістом глави «свій» хворобливий стан, а за малюнком знаходимо потрібні біологічно активні точки. Переносимо на тіло, дотримуючи пропорційності.

     Незалежно від того, чоловік ви або жінка, людина щільного або астенічного складу, пропорційна залежність для знаходження крапок загальна: відстані на тілі відкладаються великим пальцем. Причому чоловік повинен прикладати палець тільки лівої руки, а жінка може використовувати як ліву, так і праву руку.

      1 цунь – це ширина великого пальця лівої руки по лінії, що проходить через кут нігтьового ложа (фото 2, а).

       Щоб відміряти 3 цуні, складаємо чотири зімкнуті пальці випрямленої долоні (фото 2, б).
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Фото 2, а, б. Пропорційний цунь
       На дитячому тілі зберігаються ті ж пропорції. Але щоб не хвилювати дитину додатковими діями під час лікування, будемо використовувати точки загального призначення зі спрощеною прив'язкою на тілі (див. Розділ 4. Здоров'я й розвиток. Акупресура для дитини).

                              Розділ 1

                      Активні точки від будь-якої недуги

     Акупресура або натиснення рукою на активні зони тіла – найзручніший метод роботи. «Інструмент» для роботи завжди при собі, ніякого стороннього впливу, здатного ранити шкіру або занести інфекцію не буде потрібно. Акупресура не викликає переляку й болі. Навпаки, вона є способом зняти стрес у самого себе. А знання біологічно активних зон спочатку може бути досить приблизним. Вплив «не на ту» точку не викличе ніяких ускладнень. Поступово потрібний обсяг знань прийде.

      При захворюваннях шкіри, таких як фурункульоз, грибкові враження, садна, опіки, не використовується масаж, а точкова акупресура практикується успішно! Але протипоказання до акупресури все-таки існують, віднесіть до них уважно!

                                     Протипоказання до акупресури!
      При вагітності не використовують точки, близькі до живота.

      При тромбофлебітах нижніх кінцівок не можна впливати на точки, близькі до розширених ділянок вен.

                                     Здорове серце

     Біль у серці – тривожний і небезпечний стан. Заміняти лікарську допомогу масажем не можна! Давайте домовимося, у яких випадках ми можемо використовувати прийоми акупресури вдома, самостійно.

      Можна використовувати натиснення при дискомфорті, викликаному кардіоневрозом, при вегетосудинній дистонії, при деяких видах аритмії – тахікардія (прискорене серцебиття), екстрасистолія («випадання» пульсу після безсоння, перевтоми, після декількох чашок міцної кави).

       Акупресура – найкращий спосіб регуляції тонусу судин, ритму й частоти серцевих скорочень, але тільки при відсутності серцево-судинних патологій!

                                                 Застереження!

                  Самолікування при болі в серці не припустиме!

Гострий біль у серці, що не припинився за 3-5 хвилин, вважається нападом стенокардії! Якщо ж гострий біль не затих протягом 30 хвилин – можна припускати розвиток інфаркту!

                     Масаж для зміцнення серцевого м'яза

       Якщо у вас з'явилися такі симптоми як серцебиття, задишка, біль в області серця, обов'язково проконсультуйтеся в кардіолога. При відсутності патології серця, можна припустити, що проблеми викликав нервовий ритм життя. Стреси впливають на серце, але існує й зворотний зв'язок: порушення роботи серця викликають тривогу, яка збільшує розлади в стовбурі головного мозку. Щоб зняти симптоми, що з'явилися, методом масажу, протягом 3-5 секунд чотирма пальцями надавлюємо глибоко, але при цьому плавно й обережно:
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Рис. 1, а, б. Масаж для зміцнення серцевого м'яза

      1. На точки голови, позначені на мал. 1, а.

      2. Усі точки руки, наведені на мал. 1, б.

      3. Зону довгастого мозку (мал. 1, в).

      4. Зону лопатки (особливо лівої), мал. 1, в.

      5. Область прикріплення великого грудного м'яза (дельтопекторальна борозна проходить від пахвовою западиною по грудинній стороні плечового суглоба до середини ключичної кістки й служить вододілом між грудьми й плечовим суглобом), див. мал. 1, г.
      6. Надчеревну область, мал. 1, г.
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            Рис. 1, в, г. Масаж для зміцнення серцевого м'яза

Кардіоневротичні стани, що викликають дискомфорт у серці
     Давайте навчимося знімати «безпричинний», фізіологічний серцевий дискомфорт. Працюємо в такий спосіб.

      Постарайтеся заспокоїтися, сядьте на стілець і пропускайте всі думки повз, не концентруючись на жодній! Тепер знайдемо заспокійливу точку, яка розташована на внутрішній поверхні руки – трохи вище променевозап’ясткової складки (фото 3). Затискаємо зап'ястя між великим і вказівним пальцем іншої руки: вказівний палець підтримує оброблювану руку, а на точку натискає великий палець. По черзі натискаємо точки на обох руках, намагаючись не втрачати стану рівноваги, спокою.
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Фото 3. При дискомфорті в області серця

     Неприємні відчуття в грудях після фізичної напруги

    Щоб позбутися розпирання в грудях після інтенсивного фізичного навантаження (а також після нервової напруги), виконаємо наступний масаж:

     1. Праву долоню кладемо на груди й щільно притискаємо до грудей у такому положенні: зап'ястя перебуває в центрі грудей, пальці звернені вліво (фото 4). Натискаємо, масажуючи за напрямком зверху вниз або ж круговим рухом – за ходом годинникової стрілки. Виконаємо сотню кругових рухів або рухів « нагору-униз».
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Фото 4. Масаж грудей після фізичного навантаження

       2.Відкритою правою долонею (можна напівстиснутим кулаком) поплескаємо по грудях в області серця: спочатку поплескування повинне бути зовсім легеньким, поступово доведіть його до більш вагомого. Але сила удару не повинна стати неприємною. Усього зробимо до сотні ударів.

    Натиснення й масаж для нормалізації серцевого ритму

       Наказувати своєму серцю «стукай рівно!» так само безнадійно, як забороняти собі самому любити, тривожитися, радіти, бігати, стрибати й, властиво, жити. Серце завжди працює згідно з фізичним і психічним станом людини. Стан цей досить мінливий, тому протягом усього життя ми час від часу відчуваємо аритмію.

      До фізіологічних аритмій належать тахікардія (прискорення серцевого ритму, що виникає після бігу, при хвилюванні), екстрасистолія (провали пульсу, «косметична» аритмія, викликана втомою), брадикардія (уповільнення ритму серця через надмірне розширення судин). Ці аритмії безпечні, якщо вони не викликані патологією серця й судин. Але і в добрій нагоді «перетерпіти» викликані ними неприємні відчуття досить складно! Через аритмію ми нервуємо, а нервова реакція ще більше збільшує збій ритму.

       Для усунення фізіологічної аритмії скористаємося прийомом натиснення. Натискаємо точку, яка розташована на 2 пальці вище  променевозап’ясткової складки (див. фото 5, а).

      1. Сядьте на стілець у природньому положенні, випряміть спину. Ліва рука спочиває на нижній половині живота, долоня дивиться вверх. Великий палець правої руки натискає на точку (фото 5, б). Початковий напрямок натиснення – прямо й униз ( до двох хвилин). Потім, не відриваючи великий палець від точки, натискаємо у напрямку до ліктьового згину – усього виконаємо до сотні рухів униз і до сотні рухів нагору.

       Якщо турбує тахікардія (прискорене серцебиття), масаж починаємо з легкого натиснення, а потім сила тиску постійно збільшується. При брадикардії (уповільненому серцебитті) треба відразу ж проводити відчутне натиснення. Одночасно з натисненням можна використовувати вібрацію й розминання масажованої зони (вібрація – це масажування м'яза шляхом поплескування розслабленою рукою або твердого ворушіння пальцями, завдання цього прийому викликати тремтіння м'яза).
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                                             Фото 5, а, б. Відновлення серцевого ритму

           2.Повторіть той же прийом на правій руці.
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                                                Фото 5, в. Відновлення серцевого ритму

      3. Якщо аритмія супроводжується недостатнім подихом, використовуємо для натиснення збудливі точки в підребер'ї (фото 5, в). Вони розташовані на відстані завширшки зімкнутої долоні від лінії хребта. Виконуємо відчутне щільне натиснення одночасне на обидві точки великими пальцями. Натиснення повинне бути стандартним за часом ( близько 5-7 секунд), але багаторазовим.

Як правильно визначати частоту серцевих скорочень («пульс»)

      Якщо ви звикли рахувати серцеві скорочення («визначати пульс», як ми звичайно говоримо) протягом 30 секунд, а потім множити результат на два – це помилковий спосіб!

       Правильний вимір – це підрахунок ударів протягом 2-х хвилин. Отриманий результат треба розділити на два, це й буде середня частота серцевих скорочень (ЧСС) за 1 хвилину.
      Нормальна ЧСС для дорослої людини становить 60-90 ударів у хвилину, і навіть 100 ударів не є великим порушенням. Робоча частота серцевих скорочень після навантаження повинна відновлюватися протягом 5 хвилин.

        Щоб визначити максимально припустиму частоту серцевих скорочень при фізичному навантаженні відніміть від 220 ваш вік у літах. Якщо вам 40 років, максимальний пульс не повинен перевищувати 180 ударів у хвилину.

         Виправлення енергетики серця. Теплова терапія

       Якщо ваше серце й судини не ідеальні, і ви спостерігаєтеся в кардіолога, тоді робота з енергетичним меридіаном серця посприяє лікуванню й поліпшить стан. Нашим основним методом роботи буде натиснення (акупресура) меридіанів серця й перикарда ( серцевої оболонки). Для продовженого впливу використовуємо втирання в активні точки меридіанів, що проходять на руці, ефірного бальзаму «Золота Зірка».

                           Активні точки меридіана серця

         Меридіан серця активний з 11 до 13 годин дня, у цей час із ним і треба працювати.

      Меридіан серця проходить симетрично по лівій і правій стороні тулуба Він починається в області серця Опускається вниз, перетинає діафрагму й досягає тонкої кишки. Одна внутрішня вітка каналу серця піднімається нагору до трахеї, гортані, досягає очного яблука Інша вітка йде до легені й виходить назовні в області пахвової западини. Звідси йде вниз по внутрішній-задній поверхні плеча й передпліччя, проходить усю долоню й закінчується біля променевої сторони мізинця На кожному симетричному меридіані є 9 зовнішніх крапок. Натиснення проводиться зверху-униз, оскільки ручний меридіан серця відцентровий. Енергія йде від серця до пальців.

       Головні точки меридіана: збуджуюча точка – 9 Шао-Чун крапка, що заспокоює, – 7 Шень-Мень, протибольова крапка – 6 Інь-Сі.
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                                                                Рис. 2. Меридіан серця

        1.Цзі-Цюань  («глибоке джерело») розташована при відведеній руці в центрі пахвової западини. Показання до впливу: біль в області серця, дратівливість, депресія, біль у плечі й ліктьовому суглобі, біль у грудній клітці.

        2.Цін-Лін   («весняний і божественний») розташована на 3 цуні вище наступної точки
( шао-хай). Показання для її використання: біль і обмеження рухливості в плечовому суглобі, біль у плечі, біль у бічній поверхні грудної клітки, головний біль.

        3. Шао – хай («устя ручного каналу») знаходять при зігнутій у ліктьовому суглобі руці, у заглибленні складки ліктьового згину. Показання до використання: запаморочення й безсоння, дратівливість, серцебиття, оніміння пальців рук. Точку використовують також при болях у ліктьовому й плечовому суглобах, при зубному болі.

        4.Лін-Дао («божественний шлях») розташована на променевій стороні руки, на 1,5 цуні вище променевозап’ясткової складки. Вплив на точку порівнюють із прокладанням шляху до «божественного духу», схованого усередині серця.

Крапку використовують для лікування хвороб серця й судин (біль в області серця, відчуття здавленості грудної клітки, серцебиття); серед інших хвороб – лікування голосових зв'язок (втрата голосу й сиплість).

        5.Тун-Чі («проходження місця з'єднання») розташована на 1 цунь вище  променевозап’ясткової складки. Ефект від впливу на точку: лікування розладів «життєвого духу» (біль в області серця, відчуття здавленості грудної клітки, занепад сил і серцебиття, пригніченість настрою, сонливість, роздратований стан); лікування хворіб в області серця; лікування болі в зап'ястях й передпліччях; поліпшення слуху; зняття набряку слизової оболонки горла, зменшення частоти запаморочень.

        6.Інь-Сі («щілина каналу Інь») розташовано на 0,5 цуня вище променевозап’ясткової складки. Точка використовується при тремтінні від нервового порушення або ознобі, а також при нічних потіннях і серцебитті.

        7.Шень-Мень («ворота життєвого духу шень») розташована біля ліктьового краю променевозап’ясткової складки. Ефект від впливу на точку шень-мень: лікування хвороб, пов'язаних з розладом «життєвого духу» (серцебиття, безсоння, дратівливість, зниження пам'яті, депресія); лікування хворіб у грудній клітці; і інших хвороб (запалення горла, задишка й кашель із відхаркуванням мокротиння, відрижка, зниження апетиту).

        8.Шао-Фу («осередок (каналу) серця») розташована на долонній поверхні кисті між 
4-ю і 5-ю п'ястковими кістками. При згинанні кисті в кулак кінчик мізинця відповідає розташуванню точки. Ефект від впливу на точку: лікування хвороб в області серця, серцебиття; лікування хвороб у суглобах руки – від мізинця до плечового суглоба; лікування хвороб нирок і статевих органів; нервові розлади.

         9.Шао-чун («маленький, спрямований уперед») розташована на променевій стороні мізинця, приблизно в куті нігтя. Показання для впливу на шао-чун: лікування хвороб серця (серцебиття, біль в області серця); рятування від судорог м'язів руки, болі в передпліччях; лікування нервових розладів; попередження критичних станів ( для зниження високої температури, при втраті свідомості).

                     Активні точки меридіана перикарда

      Час для роботи з меридіаном перикарда з 19 до 21 години.

      Меридіан перикарда симетричний щодо вертикальної осі тіла Він є відцентровим, тобто енергія проходить від центру до пальців. Вплив проводиться відповідно до руху енергії: від грудей – до долоні. Головні точки меридіана: збуджуюча точка – 9. Чжун-Чун точка, що заспокоює, – 7. Так-Лін, протибольові крапки – 4. Сі-мень.

        1.Тянь-Чі («небесне озеро») розташована на грудях. Показання до використання точки: почуття переповнення й здавленості в грудній клітці й підребер'ї, болі в області серця; хвороби легенів (кашель, задишка); мастит.

        2.Тянь-Цюань («небесне джерело») розташована на 2 цуні нижче передньої пахвової складки. Знаходять і використовують точку при розігнутій у ліктьовому суглобі руці й зверненій догори долоні. Показання до використання: біль в області серця, біль у грудній клітці з іррадіацією в лопатку, біль по внутрішній поверхні плеча; кашель.
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                         Рис. 3. Меридіан перикарда

       3.Цюй-Цзе («вигин озера») розташована на поперечній ліктьовій складці. Знаходять і використовують точку при злегка зігнутій у ліктьовому суглобі руці. При згинанні руки в ліктьовому суглобі місце розташування точки нагадує неглибоке озеро. Рекомендації для впливу на точки: лихоманка й алергія; серцебиття, занепокоєння, почуття переповнення й здавленості в грудній клітці й підребер'ї, болі в області серця, тремтіння рук.

       4. Сі-Мень («щілина, ворота») розташована на 5 цунів вище променевозап’ясткової складки. Точку знаходять при розігнутій у ліктьовому суглобі руці й поверненій вверх долоні. Показання до застосування: біль в області серця, серцебиття, безсоння, тривожний стан, страх; нашкірні хвороби.

        5.Цзянь-Ші («проміжок міністра-посланника», під образом міністра-посланника передбачається перикард серця, тобто його зовнішня оболонка) розташована на 3 цуні вище  променевозап’ясткової складки, згину зап'ястя, і на 2 цуні нижче точки 4 Сі-Мень.

 Як посланник « органа-владики» серця, точка використовується для рятування від серцевих хвороб і серцевих неврозів, для лікування серцебиття, хвороб в області серця, розладу сну й пригнобленого стану.

Точку також використовують для лікування ліктьового суглоба й інших хвороб у руці; лікування хвороб шлунково-кишкового тракту; лікування застуди (кашель, лихоманка, біль у горлі); поліпшення стану при жіночих хворобах.

         6.Ней-Гуань («гірська границя» для проходження хвороботворної енергії ці) перебуває на 1 цунь нижче точки 5 Цзянь-Ші.

Впливаючи на ней-гуань, ви полегшите болі в серці. Позбудетеся занепокоєння, безсоння; задишки, кашлю, болю в горлі; хвороб шлунка й селезінки. Точка може використовуватися для лікування спини, ліктьового суглоба, суглобів пальців.

          7.Да-Лін («великий пагорб») розташована посередині  променевозап’ясткової складки руки. Ефект від впливу на точку да-лін: лікування хвороб серця (болі в області серця, серцебиття); поліпшення настрою, рятування від почуття страху, невмотивованих веселощів, депресивного стану, безсоння; лікування  променевозап’ясткового суглоба; поліпшення перистальтики кишечника, усунення запорів, болі в епігастральній області; лікування простудних і інфекційних хвороб; поліпшення самопочуття при частих головних болях і шумі у вухах.

           8.Лао-Гун («палац праці») розташована в середині долоні. Стисніть у кулак кисть – кінчик середнього пальця вкаже на цю точку. Показання до застосування лао-гун досить широкі: критичні стани (непритомність, судороги – до надання професійної медичної допомоги); психічні розлади; серцебиття й кардіоневроз; біль в епігастральній області; інфекційні й простудні хвороби, лихоманка; біль у суглобах руки.

            9.Чжун-Чун («середній (палець) іде») розташована на кінчику середнього пальця. Ефект від впливу на чжун-чун: рятування від серцевого болю, серцебиття; лікування нервових розладів, розладів мови; лікування гастрологічних захворювань (зниження апетиту, блювота, понос); зниження артеріального тиску, рятування від шуму у вухах.

                       Лікувальні зони травної системи

      Не існує людини, яка би не зустрічалася із проблемами травлення. Деякі нам видадуться незначними, але незважаючи на це, від них залежить здоров'я й робота всього організму, наше щоденне самопочуття й настрій. Саме ці неполадки, часом зримо, а іноді поволі, псують нам життя.

     У цьому розділі енциклопедії домашнього лікування ми будемо усувати загальні «незначні», видалося б, проблеми травлення!

                     Нормалізуємо функцію шлунка й кишечнику

      Щоб нормалізувати відхід газів, підсилити приплив крові в черевну порожнину, за рахунок цього поліпшити обмін речовин, потрібно щоранку виконувати такі прийоми:

             1. Ляжте на підлогу, ноги прямі. Трьома пальцями (вказівним, середнім і безіменним) обох рук натискайте надчеревну область (точка 1 на мал. 4). Виконуйте натиснення тричі по 3 секунди.
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                      Рис. 4. Нормалізація травлення

              2.  Змістіть руки трохи нижче, у точку 2, і повторіть ті ж прийоми натиснення 3 рази по 3 секунди.

              3. Помістіть обидві руки ще нижче, у точку 3, і повторіть попередні прийоми.

              4. Натисніть по 3 рази на 2 точки над печінкою – праворуч (4) і (5), як показано на фото б. Потім над селезінкою – ліворуч (б) і (7).

5. Тепер праву долоню кладете на область шлунка (2), а ліву долоню поміщаєте на праву долоню, щоб підсилити тиск. Виконуйте натиснення протягом пів-хвилини.
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                                                       Фото 6. Нормалізація травлення

         У Розділі 4. Здоров'я й розвиток. Акупресура для дитини/Гарне травлення подібні прийоми дані для нормалізації травлення в дітей з обліком слабкого дитячого преса.

                    Гармонізуючі і збуджуючі точки очеревини

       При періодично виникаючих больових відчуттях у шлунку й кишечнику після їжі, при періодичних поносах або запорах натще використовуємо такі точки (мал. 5).
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                                         Рис. 5. Швидке натиснення кишечника
        1. Гармонізуюча точка 1. На відстані в три пальці вище пупка розташована точка, що швидко знімає спазми або кольки в шлунково-кишковому тракті.

        2. Гармонізуюча точка 2. На горизонталі пупка, на відстані в три пальці по обидві сторони, розташовані точки, що натискаються при поносі.

        3. Збуджуюча точка 3. На три пальці нижче пупка ви знайдете точку, що натискається при запорах.

        Масаж проводіть, лежачи в постелі, натискайте легко, але довгостроково сполученими великими пальцями.

                            Для усунення звичних запорів(закрепів)
      Деякі відомості про причину запору необхідні, оскільки правильний процес виведення відпрацьованих харчових мас є важливим чинником здоров'я. Калові маси застоюються в сигмоподібній кишці, яка розташована внизу і ліворуч від пупка (точка 1 на мал. 6, а). При хронічних запорах у цьому місці утворюється ущільнення. Для усунення запору ранками, до підйому з постелі, слід виконувати вправи для нормалізації діяльності сигмоподібної кишки:
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                                                      Рис. 6, а. Масаж при запорах

          1. Розтираючими рухами обох рук (трьома пальцями кожної руки) впливаємо на область сигмоподібної кишки (1) протягом 3–4 хвилин. Це викличе перистальтику кишечнику й позив до дефекації.

          2.  Після дефекації випийте склянку теплої води.

       Якщо ви тривалий час страждаєте запорами, додатково використовуйте глибоке натиснення великим пальцем з вібрацією протягом 20 секунд на ряд нижче наведених точок (масаж можна виконувати 2- 3 рази в день протягом 2 тижнів, потім зробити перерву на тиждень і повторити курс). Точки натиснення наступні.

        На животі:

         1. Точка 2 епігастральної області, яка розташована на передній серединній лінії, на 5 пальців вище пупка (тут і далі мал. 6, а). Вона допомагає при застійних явищах у травному тракті, переповненні й болях в эпігастральній області, запорах, відрижці, печії, відсутності апетиту.

         2. Точка 3, розташована на серединній лінії живота, на 4 пальці нижче пупка. Натисненням її можна позбутися болю й здуття в кишечнику.
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                                                       Рис. 6, б Масаж при запорах

          3. Точка 4, розташована на 3 пальці назовні від пупка. Натиснення знімає біль у животі, здуття живота.

          4. Симетричні точки (5), розташовані на найвищій області живота. На 3 пальці назовні й на 3 пальці нижче пупка.

           На підошвах ніг:

          5. Точки (6), розташовані в середині підошви, у поглибленні, що утворюється при піджиманні пальців стопи (мал. 6, б).

          Для посиленого масажу всієї підошви при звичному запорі рекомендується перекочувати ногами скляну пляшку « уперед-назад».

         Проробляйте цю вправу щодня протягом 5-10 хвилин.

                                    Усі точки кишечника
                                   Меридіан тонкого кишечника
      Ефірне прогрівання крапок меридіана тонкого кишечнику поліпшить травлення, зніме болі в животі після їжі. А крім того, благотворно позначиться на нервовій системі й суглобах! Для втирання в шкіру на активних точках використовуємо бальзам «Золота Зірка». І рухаємося по зцілювальних точках меридіана знизу вверх, оскільки канал тонкого кишечнику доцентровий, енергія рухається вверх. Період максимальної активності меридіана – з 13 до 15 годин, у цей час робота з ним найбільш ефективна.

          Меридіани, або канали, тонкої кишки симетричні щодо серединної вертикальної лінії тулуба. Меридіан починається на мізинці, піднімається до плеча, звідти йде в підостну ямку, переходить на передню поверхню тулуба й через надключичну ямку проникає в грудну порожнину.

          Близько підходить до  серця, спускається до стравоходу й проходить крізь діафрагму, через шлунок, до тонкої кишки. У багатьох точках каналу тонкої кишки відбувається перетинання з іншими енергетичними каналами. Функціонально він пов'язаний із серцем і шлунком. Це визначає особлива дія окремих канальних точок.

        Головні точки каналу: збуджуюча точка – 3. Хоу-Сі, точка, що заспокоює, – 8. Сяо-Хай, протибольова точка – 6. Ян-Лао.
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           Рис. 7. Меридіан тонкого кишечника
         1.Шао-Цзе («маленьке болітце») розташована на ліктьовій стороні мізинця, у куті нігтя. Додатковий ефект від впливу на шао-цзе: лікування гарячкових станів; поліпшення слуху, зняття набряклості слизуватих оболонок, лікування інфекційних захворювань кон’юнктиви; попередження судорог.

         2.Цянь-Гу («перед ущелиною гірського потоку») розташована на бічній поверхні мізинця, ближче до основи. Енергетичний вплив: лікування суглобів (кисті й зап'ястя, болі, оніміння, порушення рухової функції в області передпліччя); лікування гіпертонії ( головний біль в області потилиці, напруга й біль потиличних м'язів, шум у вухах).

          3.Хоу-Сі  («задній гірський струмок») розташована на кінці поперечної складки долоні. Енергетичний вплив: лікування синдрому вегетосудинної дистонії ( головний біль в області потилиці, напруга й біль у потиличних м'язах, жар у тілі, озноб); лікування хвороб у горлі й набряклості носоглотки; лікування органів слуху (зниження слуху); лікування хвороб очей (біль в очах, сльозотеча, почервоніння очей).

           4.Вань-Гу («кістка зап'ястя») розташована на ліктьовому краї долоні, у місці переходу тилу її в долоню. Крапка використовується для поліпшення слуху; поліпшення самопочуття при гарячкових станах; зниження дратівливості, порушеннях; поліпшення обміну речовин; збільшення м'язової сили, при болі в лікті, зап'ястних суглобах, передпліччі (а також болі в спині).

            5.Ян-Гу («сторона тіла» і «ущелина»), розташована на ліктьовій стороні кисті, у поглибленні біля променевозап’ясткового суглоба, під «кісточкою». Ефект від впливу на ян-гу: лікування хвороб серця й кардіоневрозів ( у тому числі пригнобленого стану, розладу сну); зменшення частоти головних болів; підвищення гостроти слуху.

             6. Ян – Лао («живити старість») розташована в поглибленні біля голівки ліктьової кістки, на 1 цунь вище, чим ян-гу. Ян-Лао сприяє підтримці здоров'я людей похилого віку, використовується при лікуванні зниження гостроти зору, болі в попереку й інших вікових хвороб. Вплив на точку показано при захворюваннях суглобів руки (ліктьового й плечового), при болях у попереку.

              7.Чжі-Чжен («відгалуження від стовбура») розташована на зовнішній стороні руки, на лінії, що з'єднує точку ян-гу й лікоть. Енергетичний вплив: лікування хвороб в області серця й грудної клітки, страхів і нервових розладів. Точку традиційно використовують при затуманюванні зору.

                8.Сяо-Хай («море тонкого (кишечника)»), можна знайти при зігнутій у ліктьовому суглобі руці. Точку використовують для лікування суглобів ( при болі по зовнішній поверхні передпліччя, ліктьового суглоба, плеча й плечового суглоба), для лікування нервових розладів; зниження хвороб у потиличній області, поліпшення слуху.

                9.Цзянь—Чжень («область плечового суглоба», «чжэнь» – «прямий, прямо») розташована в нижньозадньому краю плечового суглоба, на 1 цунь вище шкірної складки пахвової западини. Показання до використання точки: біль в області плечового суглоба й лопатки, шум у вухах, глухота.

                 10.Нао-Шу («точка плеча») розташована на задній поверхні плечового суглоба, на рівні верхнього краю лопатки. Точка використовується при болях у лікті.

                 11.Тянь-Цзун («небесна основа (середина, поглиблення)») розташована в центрі пІдостноЇ ямки. Верхня частина людського тіла називається «небесною». Точка розташована в середині підостної ямки, звідси й назва. Використовується при локальному болі в області лопатки, болі в зовнішній поверхні плеча й ліктьового суглоба. А також при маститі.

                  12.Бін-Фен («керування вітром») розташована над серединою верхнього краю лопатки, у поглибленні, що утворюється при піднятті рук. Назва вказує на важливість бін-фен для лікування простудних болів. Точку використовують при болях і обмеженні рухливості в плечовому суглобі, при болі в лопатці й задній частині надпліччя.

                  13.Цюй-Юань («вигнута стіна») розташована біля внутрішнього краю надостної ямки.Точку використовують при напрузі м'язів і болях в області лопатки й надпліччя.

                  14.Цзянь-вай-Шу («назовні від надпліччя») розташована на 3 цуні назовні від місця під остистим відростком 1-го грудного хребця. Точку використовують при напрузі м'язів в області лопатки й шиї.

                  15.Цзянь-чжун-Шу («середина надпліччя») розташована на 2 цуні назовні від місця під остистим відростком 7-го шийного хребця (найбільш виступаючої точки шиї). Використовується при хворобах легенів і болях в плечі.

                   16.Тянь-Чуан («небесне вікно») розташована в бічній частині шиї, ззаду й донизу від кута нижньої щелепи. Використовується для лікування болів в області шиї, болю й набряклості слизуватої оболонки горла, для відновлення голосу при його раптовій втраті, при зниженні гостроти слуху й глухоті.

                    17.Тянь-Жун («небесний лик») розташована ззаду від кута нижньої щелепи. Використовується при болях й набряклості слизуватої оболонки горла, набряклості області шиї, відчутті грудки в горлі, при глухоті, шумі у вухах, болях й обмеженні рухливості в плечовому суглобі.

                    18.Цюань-Ляо («поглиблення у вилиці») розташована прямо вниз від зовнішнього кута ока, у поглибленні біля нижнього краю вилицевої кістки. Точку потрібно використовувати при атрофії м'язів обличчя, при зубному болі, набряках під очима, почервонінні очей.

                     19.Тін-Гун  («палац слуху») розташована спереду козелка, вона є важливою точкою відновлення слуху, тому порівнюється з «палацом слуху». Ефект від впливу на точку: лікування хвороб вуха (шум у вухах, закладання вух, зниження слуху, глухота, гноєтеча з вуха, отит); лікування афонії й осиплості голосу.

                               Меридіан товстого кишечника
        Утирання бальзаму «Золота Зірка» у точки товстого кишечника допоможе при хворобах травлення, при анемії й випаданні волосся, хронічному запаленні слизуватих оболонок ( у тому числі носоглотки), при запаленні ясен. Меридіан товстого кишечнику активний з 5 до 7 годин ранку.

      Меридіан товстого кишечника функціонально пов'язаний з легенями й шлунком, це ви побачите в описі точок: багато хто з них ефективні при захворюваннях дихальних шляхів і всього шлунково-кишкового тракту

      Головні точки меридіана: збуджуюча точка —11 Цюй-Чі, точка, що заспокоює, – 2. Ер-Цзянь, протибольова точка – 7. Вень-Лю. Ми опишемо 20 зовнішніх точок
                      [image: image21.png]



                                            Рис. 8. Меридіан товстого кишечника
           1.Шан-Ян («один з (п'яти) звуків») розташована на променевій стороні вказівного пальця руки в куті нігтя. Енергетичний вплив: лікування лихоманки; зняття набряків в області носоглотки й горла, тимчасове зняття зубного болю.

           2.Ер-Цзянь («другий проміжок») розташована в западині п’ястково-фалангового суглоба. Ер-Цзянь є точкою-струмком ручного каналу товстого кишківника. Точки-струмки звичайно застосовують при гарячкових станах. Ефект від впливу на ер-цзянь: зняття гарячкових станів, зубного болю, болів в горлі, набряку слизуватих, запалення ясен; лікування болів в суглобах – кисті й надпліччя.

            3.Сань-Цзянь («третій проміжок») розташована в проміжку в основі великого й вказівного пальців. Ефект від впливу на точку: лікування хвороб кишечника (понос, запор, здуття живота, гурчання в животі); лікування хвороб легенів (задишка, кашель); рятування від сонливості й серцебиття; рятування від зубного болю й болів в яснах (біль у нижній щелепі).

             4.Хе-Гу («зімкнута ущелина») розташована на зовнішній стороні кисті, між 1-ою і 2-ою п'ястковими кістками. Вона є однією з головних точок меридіана товстого кишечника, активно використовується при лікуванні хвороб товстого кишечника й захворювань, пов'язаних з поганою роботою кишечника: біль у горлі, набряклість в області шиї, часті застуди, анемія. Точку використовують також для зменшення хвороб у тім'яній області голови, хвороб і оніміння в зап'ясті й передпліччі (тієї руки, на яку впливаєте).

               5. Ян – Сі («сторона тіла» і «русло гірського струмка») розташована із зовнішньої сторони зап'ястя. Основне завдання точки – лікування захворювань дихальних шляхів (набряк слизуватих оболонок носоглотки, біль у горлі, кашель, задишка); лікування хвороб вуха (глухота, шум у вухах, біль у середньому вусі); лікування слизуватої оболонки очей; рятування від зубного болю, запалення ясен; оздоровлення шкіри при дерматитах нервового походження.

               6.Пянь-Лі («проходження навскіс») розташована на косій лінії між зап'ястям і ліктьовим згином, на 3 цуні вище зап'ястя. Точка традиційно використовується при хворобах водного обміну (утруднене сечовипускання, водянка, набряклість); при хворобах легенів (кашель, задишка, біль у горлі, почуття переповнення в грудній клітці); при болі й порушенні рухової функції верхніх кінцівок; при зниженні гостроти зору й слуху.

                7.Вень-Лю («прогрівання, циркуляція») розташована посередині між згинами – ліктьовим і зап'ястним – на серединній лінії руки. У функцію вень-лю входить прогрівання внутрішньої енергії для її нормальної циркуляції. Вплив на вень-лю корисний також: при хворобах водного обміну (набряки обличчя й кінцівок); при запаленні горла; при болі й онімінні в області передпліччя й плечового суглоба; при головному болі й психологічно нестійкому стані.

                 8.Ся-Лянь («нижній край») розташована на краю зовнішньої поверхні передпліччя, на лінії, що з'єднує точки Ян-Сі (5) і Цюй-Чі (11), на 4 цуні нижче ліктьового згину. Точка використовується при лікуванні хвороб товстого кишечника, сприяє відновленню вільної циркуляції енергії в кишечнику й шлунку.

                  9. Шан – Лянь («верхня сторона») розташована на зовнішній поверхні передпліччя на 3 цуні нижче ліктьового згину. Ефект від впливу на шан-лянь: поліпшення й нормалізація перистальтики кишечника й стравохода ( при поносах і хронічних запорах).

                  10. Шоу – Сань-Чі («селище на руці в трьох (цунях) від ліктьового згину в напрямку до великого пальця»). Ефект від впливу: лікування хвороб кишечника й шлунка (блювота або понос), рятування від фурункульозу й зубного болю. Вплив на точку також позбавить від болів у хребті, напруги в спині й головних болів, болі в руці ( у тому числі в області плечового суглоба), від слабкості й оніміння в руці.

                   11.Цюй-Чі («вигин озера») перебуває на зовнішній стороні плеча. Цюй-Чі є однією із ключових точок лікування хвороб товстого кишечника ( у тому числі понос, блювота, шумування в шлунково-кишковому тракті). Вона також ефективна при лікуванні кашлю, для полегшення гарячкових станів, зменшення набряків слизуватої оболонки носоглотки, для нормалізації артеріального тиску при гіпертонії. Використовується для відновлення ліктьового суглоба й передпліччя, зменшення хвороб у спині, зменшення зубного болю.

                   12.Чжоу-Ляо («точка в поглибленні кістки») розташована на лікті в поглибленні на бічній стороні плечової кістки, на 1 цунь ззовні й вверх від точки 11 Цюй-Чі. Точку використовують при порушенні рухової функції верхньої кінцівки, при паралічі верхньої кінцівки, болях у суглобах.

                   13.Шоу-У-Лі розташована на 3 цуні вище точки 11 Цюй-Чі, на серединній лінії руки. Точка використовується при лікуванні деяких хвороб легенів (кашель, задишка). Вона також ефективна при деяких шкірних захворюваннях і при артриті ліктьового суглоба.

                    14.Бі-Нао («м'яз плеча (дельтоподібний)») розташована на 4 цуні вище Шоу-У-Лі. Точка традиційно використовується для лікування шкірних захворювань. Додатковий ефект від впливу на Бі-Нао: лікування хвороб у передпліччя й надпліччі; лікування хвороб очей, набряків під очима, почервоніння слизуватої оболонки.

                     15.Цзянь-Юй («область плечового суглоба») розташована між відростком лопатки й великим горбком плечової кістки. Точку використовують для лікування плечового суглоба, знерухомлення верхньої кінцівки, болів в руці по ходу меридіана.

                     16. Цзюй – гу («величезна кістка», прадавня назва ключиці) розташована в поглибленні ключично-лопаткового зчленування. Прогрівання цзюй-гу сприяє відновленню вільної циркуляції енергії, тобто розслабленню м'язів, розпрямленню сухожиль, усуненню порушень рухової функції верхньої кінцівки. Додатковий ефект від впливу: лікування від головних болів.

                      17.Тянь-Дін («небесний триніжок») розташована в передньо – боковій області шиї. Точка проектується на підшкірну область сонної артерії, поперечні вени шиї, надключичні нерви, на більш глибокому рівні – діафрагмальний нерв. Показанням для її використання є захворювання горла й голосових зв'язок, і простудні болі в шиї.

                      18. Фу – ту («опуклість ( як) долоня») розташована на 3 цуні назовні від верхнього краю адамового яблука (ця опуклість і закріпилася в назві). Основні показання до використання точки – це хвороби верхніх і нижніх дихальних шляхів, біль і набряклість слизуватої оболонки горла, утруднення ковтання, задишка, кашель, біль у горлі, що віддає у вухо.

                      19.Хе-Ляо («колосся в поглибленні кістки») розташована на верхній губі, де ростуть вуса (звідси й назва). Точка традиційно використовується при захворюваннях носа й носових пазух (нежить, закладеність носа, зниження нюху, носова кровотеча, поліпи слизуватої оболонки носа), а також при запаленні лицьового нерва.

                       20. Ін-сян («зустрічати аромат») розташована на рівні середини зовнішнього краю крила носа. Ця точка використовується при лікуванні закладеності носа із втратою нюху (коли «неможливо розрізняти аромати й запахи», звідси й назва), при поліпах і носових кровотечах. Її також використовують при укусах, сверблячці шкіри обличчя, при відчутті «мурашок» на шкірі обличчя, при сльозоточивості очей через алергію або набряки слизуватої оболонки, при паралічі лицьового нерва.

                           Вправа для очищення товстої кишки

        Після деякого періоду практики акупресури можуть змінитися смакові звички, знизитися добовий обсяг споживання їжі. Не треба хвилюватися із цього приводу, стан не має нічого загального з нудьгою! Поступово баланс енергії врівноважується, можливо, захочеться споживати більше. А смакові переваги треба брати до уваги! Під час практики організм отримує безцінний досвід і сам підказує нам, що йому потрібно. Так відбувається «безконтрольне» очищення й оздоровлення.

       Якщо ви тільки починаєте практику й знаєте, що у вас часто бувають неполадки із травленням, треба виконати вправу для очищення кишечника. Інакше здуття, шумування, запори будуть створювати дискомфорт під час вправ, і ефективність занять буде знижена.

       Суть вправи: рука йде уздовж зон товстого кишечника, виконуючи певні рухи, на вдиху вимовляються звуки, що сприяють правильній регуляції підвдишної області й посилюючи перистальтику.

     Для чого необхідний рух руки

- щоб задати ритм і сконцентрувати увагу на певних областях.

     Чому вимовляються саме такі звуки

(див. вправу) – різні звуки по-різному задіють підвдишшя й очеревину, тут обрані необхідні комбінації голосних і приголосних звуків.

       Вихідне положення: Стоячи, ноги на ширині плечей. Тіло розслаблене.

    1. Ведуча рука згинається в лікті, долоня паралельно до підлоги (фото 7, а).

                 2.  Рука рухається від пахової області до підребер'я (фото 7, б). У цей час виголошуємо на видиху звук ЦЗЮЕ.

                 3. Згинаємо долоню під кутом 90º, продовжуємо переміщення, як на фото 7 (в, г). У цей час послідовно (на видиху) виголошуємо звуки ЧЖЭН, ШАН, ГУН.
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Фото 7, а,б.  Очищення товстого кишечника
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                                     Фото 7, в, г. Очищення товстого кишечника
                  4.  Долоня повертається паралельно до підлоги й направляється до підвдишної області (фото 7, д). Звідти опускається вниз до лобкової частини (фото 7, е). При русі вниз виголошуємо звук ЮЙ.

       Вправа повторюється кілька разів – ритмічно, спокійно, розслаблено. Підготуйте 1 літр ледве підсоленої теплої кип'яченої води. Випийте 1 склянку.

                   5. Прийміть вихідне положення: Стоячи, ноги на ширині плечей. Тіло розслаблене. Руки зігнуті в ліктях в області грудей, кисті рук звисають униз вертикально.  Долоні стикаються одна  з одною.

                   6. Енергійно видихнути, вимовити КАЙ, одночасно розвести руки в ліктях на ширину тулуба. Робимо вдих через ніс.

                    7. Видихнути, виголошуючи ХЕ. Одночасно розгорнути долоні одна до однієї й зблизити їх, опускаючи в область пупка.

      Випийте ще 1 склянку води. І повторіть спочатку позиції 5-7. Так доти, поки не закінчиться вода.
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Фото 7, д, е. Очищення товстого кишечника
                                           На що звернути увагу:

       Усі рухи рук виконуються з відчутним «зусиллям», начебто щось протидіє. При правильному виконанні кишечник добре очиститься, а сольовий розчин не потрапить у нирки. Очищення починається відразу після виконання вправи. Якщо у вас протягом життя часто буває сильний дискомфорт у кишечнику, вправауможна виконати 2- 3 рази за день.
       Точки здоров'я печінки – проти будь-яких токсинів!

     Наша печінка постійно витримує токсичний стрес. Ми споживаємо ліки, продукти харчування часто сумнівні, а повітря забруднене. Уживання алкоголю теж агресивно впливає на печінку, на це орган відповідає похмільним синдромом. Наведені способи натиснення дозволяють поліпшити роботу печінки при різних перевантаженнях.

            1. Щоб поліпшити функцію печінки, зняти похмільний синдром, проводимо десять натиснень на зону печінки двома долонями (фото 8). Краще проводити прийоми зранку, не встаючи з постелі. Для посилення натиснення можна одну долоню накладати на іншу.
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                          Фото 8. Масаж печінки

       У початковий період впливу можна відчути біль, який свідчить про поганий стан печінки й жовчного міхура. Не припиняйте вплив, і напруга в цій зоні поступово розійдеться. Через 5-6 днів біль піде.

     Цікаво, що зайві веселощі під час сп'яніння не випадкові: сміх є протиотрутою для алкоголю, оскільки підсилює роботу діафрагми. А вже діафрагма активізує роботу дихальної системи й шлунково-кишкового тракту, завдяки чому токсини швидше виводяться з організму. Європейці традиційно більш пристосовані до приймання алкоголю, чим представники азіатських народів. Європеєць, як правило, досить швидко випробовує напад веселощів. Природа азіата така, що печінка виявляється незахищеною від шкідливого впливу, замість сміху часто трапляється напад агресії, токсичної реакції печінки. Цей синдром іноді називають «азіатський ген». У цьому випадку алкоголь для організму настільки руйнівний, що найрозумніше забути про його існування!

                2. Якщо вас турбує біль у підребер'ї й епігастральній області, а також гіркота в роті, зниження апетиту, нудота й блювота, надмірне шумування в кишечнику, поводимося в такий спосіб: великим пальцем натискаємо точку 1, розташовану вертикально вниз від соска (в 7 міжреберному проміжку, мал. 9). Точка відноситься до енергетичного меридіана жовчного міхура.
                3. Якщо турбує кисла відрижка, печія, понос, а також зниження апетиту, біль в епігастральній області, позиви на блювоту, натискаємо на точку 2, розташовану на 1 ребро вище (по вертикалі) від попередньої точки, мал. 9.
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                           Рис. 9.Масаж печінки

                 Простукування меридіана жовчного міхура
       Щоб зняти хронічний жовчний застій, треба впливати на меридіани печінки й жовчного міхура. Швидкий і поступальний вплив на меридіан печінки див. у Розділі 5.

Активне довголіття/Атеросклероз…/Розігріваємо меридіан печінки.

       Для інтенсивного масажу меридіана жовчного міхура ми також можемо використовувати декілька його ножних точок (мал. 10).

       • Великий рожен стегнової кістки (точка 30 меридіана жовчного міхура)

       • Середина стегна (приблизно 31 точка)

       • Верхня третина стегна (приблизно 32 точка)

       • Бічна поверхня ноги на рівні коліна (приблизно 33 точка)

     Покладіть праву ногу на будь-яке підвищення (наприклад, поставте на стілець), стисніть кисть у кулак й внутрішньою стороною ( як на фото 9) простукуйте чотири точки сильними енергійними ударами. Один підхід – це серія із чотирьох ударів ( по одному на кожну точку). В ідеалі нам необхідно проробити від 20 до 50 проходів по кожному стегну.
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                            Рис. 10. Простукування меридіана жовчного міхура
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Фото 9. Простукування меридіана жовчного міхура
        Після роботи із правою ногою, поміняйте положення ніг і простукайте чотири точки каналу жовчного міхура на лівій нозі. Щоб робити простукування одночасно на симетричних каналах, треба сісти на стілець. Так робота піде набагато швидше!

                  Оздоровлення нирок і сечового міхура
       Для оздоровлення видільної системи ми будемо використовувати окремі точки на спині й животі. При запальних захворюваннях нирок і сечового міхура щодня треба використовувати комбінацію з декількох точок, розташованих у різних частинах тіла. Так, щоб комбінація становила не менш 10 точок за один сеанс. У наступні дні змінюйте точки. Курс лікування – не менш двох тижнів. При необхідності його повторюють після тижневої перерви.

                                                          На спині

                  1.Мін-Мень («ворота в життя») розташована під остистим відростком 2-го поперекового хребця (тут і далі мал. 11, а). Зона використовується для лікування нетримання сечі й інших порушень сечовипускання. Додатково зона допоможе для усунення поносу, для лікування хвороб у м'язах попереку й спини, для зменшення головного болю, ознобу й лихоманки.
                   2.Шень-Шу («нирка, точки спини») розташована на 1,5 цуні назовні від остистого відростка 2-го поперекового хребця, «на поясі». Назва говорить про те, що

Шень-Шу є важливою зоною для лікування нирок і сечового міхура. Її обов'язково використовують при таких симптомах, як нетримання сечі або часте сечовипускання. Впливаючи на точку шень-шу, можна досягнути додаткового лікувального ефекту, якщо пацієнт страждає: серцебиттям або лихоманкою невідомої причини; імпотенцією; запамороченням, головним болем, шумом у вухах; болями в спині.
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                                          Рис. 11, а. Лікування видільної системи

                  3.Ці-Хай-Шу («точка енергії ці на спині») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 3-го поперекового хребця. Крім хвороб нирок, точка традиційно використовується при жіночих хворобах, пов'язаних з порушенням менструального циклу, при геморої й при болі в попереку.

                  4.Да-Чан-Шу («точка спини товстого кишечника») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 4-го поперекового хребця. Терапія точки показана при порушенні сечовипускання. Зона застосовується також при захворюваннях товстого кишечника з такими симптомами: понос, запор, біль у животі, здуття живота, гурчання в животі; при болях і напрузі в попереку й стегні.

                  5.Гуань-Юань-Шу («ключ до первинної енергії на спині») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 5-го поперекового хребця. Впливаючи на Гуань-Юань-Шу, ви попутно будете позбуватися від болю й здуття в кишечнику.

                  6.Сяо-Чан-Шу («точка спини тонкого кишечника») розташовано на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 6-го поперекового хребця. Зона використовується при нетриманні сечі або утрудненому сечовипусканні. Також застосовується при захворюваннях тонкого кишечника з такими симптомами: зниження апетиту, гурчання в животі, запор, понос; при болях у попереку й стегні, при напрузі м'язів хребта; при геморої; при полюціях.

                  7.Пан-Гуан-Шу («точка спини сечового міхура») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 2-го крижового хребця. Зона використовується для лікування хвороб сечового міхура (утруднене сечовипускання, нетримання сечі, часте сечовипускання). Додатковий ефект від впливу на зону: лікування хвороб шлунково-кишкового тракту; лікування хвороб статевої сфери; лікування хвороб у попереку, хрестці, стегні, зняття напруги в м'язах хребта.

                                                  На грудях й животі
                  8.Цзін-Мень («столичні ворота») розташована біля вільного кінця 12-го ребра (мал. 11, б). Вона використовується при всіх хворобах нирок і водного обміну (утруднене сечовипускання, помутніння сечі, набряки обличчя й кінцівок).
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Рис. 11, б, в. Лікування видільної системи

     Додатковий ефект від акупресури: лікування хвороб у підребер'ї, полегшення хвороб і надмірного шумування в животі; а також лікування запалень у тазостегновому суглобі й лопатці.

                   9.Хуан-Шу («оболонка (рефлексної) точки») розташована на рівні пупка й на 1 цунь убік від середньої лінії живота (тут і далі мал. 11, в). Додатковий ефект від впливу на зону: лікування хвороб у животі, полегшення при здутті, розпирань, холоді в епігастральній області, при рвотах і запорі.

                   10. Ці – Хай («море ці») розташована на серединній лінії живота, на 1,5 цуні нижче пупка. Крім лікування видільної системи, вплив на дану зону благотворний також при задишці, безпричинному схудненні, безсонні, головних болях; при нічному нетриманні сечі або затримці сечі й набряках; при опущенні шлунка й випаданні прямої кишки, при запорах і надмірному шумуванні в кишечнику; при застуді з гарячковим станом.
                    11.Гуань-Юань («ключ до первинної енергії») розташована на серединній лінії живота, на 3 цуні нижче пупка. Впливаючи на Гуань-Юань, ви попутно будете позбуватися від болю й здуття в кишечнику; запаморочення, шуму у вухах, стомлюваності, хвороб у попереку; від кашлю й задишки, викликаних застудою.

                    12.Чжун-Цзі («полярна зірка») розташована на серединній лінії живота, на долоню нижче пупка. Зона використовується при багатьох захворюваннях видільної й статевої сфери. Крім того, впливом на точку зменшують запалення в епігастральній області.

                    13.Хен-Гу («поперечна кістка») розташовано на 0,5 цуні назовні й на долоню (ледве більше) нижче пупка. Зона традиційно використовується при лікуванні хвороб видільної системи й статевої сфери: утруднене сечовипускання, затримка сечі, нетримання сечі, біль у зовнішніх статевих органах, полюції, імпотенція, дисменорея, аменорея.

                              Активні точки меридіана нирок
        На меридіан нирок впливають при всіх проблемах видільної системи. Зручність роботи з меридіаном полягає в тому, що точки розташовані послідовно. Їх можна прогрівати будь-яким доступним способом: за допомогою обгорненої в полотно нагрітої чайної ложки, фітосигарами ( про цей спосіб прогрівання читайте наприкінці розділу
Оздоровлення нирок і сечового міхура/Класична китайська теплова терапія), ефірними мазями.

        За один сеанс прогріваємо не менш 7 точок. На наступний сеанс беремо наступні точки по ходу меридіана. Чим швидше проробляємо весь меридіан, тим швидше йде оздоровлення. Пройдемо по меридіану 2- 3 рази. Після тижневої перерви можна повторити курс лікування.
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                                                        Рис. 12, а, б. Меридіан нирок
       Активність меридіана нирок наступає з 17 до 19 годин. Поряд з меридіаном сечового міхура
              меридіан нирок
вважається головною енергетичною магістраллю сечостатевої системи. Про меридіан
сечового міхура читайте в Розділі 3. Енергетика статевої сфери.

       Меридіан нирок симетричний щодо вертикальної осі тіла Починається біля 5-го пальця стопи. Проходить по стопі, піднімається нагору по внутрішній поверхні гомілки, внутрішньо- задній поверхні стегна. Далі меридіан іде по внутрішній поверхні хребта доходить до нирки й опускається вниз.

       Перша гілка меридіана йде від сечового міхура, піднімається нагору, проходить через печінку й діафрагму. Далі меридіан входить у легені, проходить трахею й виходить язиком. Друга гілка виходить від легенів, підходить до серця, з'єднуючись із меридіаном перикарда

        Меридіан нирок функціонально пов'язаний із сечовим міхуром, легенями, серцем. На симетричних меридіанах нирок описано по 27 точок. Головні точки меридіана: збуджуюча точка – 7. Фу-Лю, точка, що заспокоює, – 1. Юн-Цюань, протибольові точки – 5. Шуй-Цюань, 8. Цзяо-Сінь, 9. Чжу-Бінь.

                   1.Юн-Цюань («вируюче джерело, джерело») розташована в середині підошви, між 2-ю і 3- ьою плюсневими кістками, у поглибленні, що утворюється при піджиманні пальців стопи (у поглибленні в середині підошви). Юн-Цюань використовують у критичних станах і для лікування багатьох хвороб щільних органів, оскільки є
точкою-джерелом
меридіана нирок ( тобто енергія нирок проходить у юн-цюань
близько під шкірою).

                  2.Жань-Гу («западина») розташована в поглибленні трохи вперед  від горбка човноподібної кістки. Лікувальний ефект від впливу на жань-гу: лікування гінекологічних захворювань; лікування імпотенції, хворобливого сечовипускання, затримки сечі; лікування хвороб дихальних шляхів (задишка, кашель, біль у горлі); лікування нервових розладів; лікування хвороб шлунково-кишкового тракту (понос, зниження апетиту).

                  3.Тай-Сі («великий гірський струмок») розташована вище внутрішньої щиколотки. Вплив на Тай-Сі корисний: при хворобах статевої й урологічної сфери; при головних болях, запамороченні, шумі у вухах, зниженні слуху, припливах жару, безсонні, серцебитті; болях у хребті й нижніх кінцівках; при хворобах травного тракту (біль в епігастральній області, здуття й гурчання в животі, відрижка, блювота, понос, запор, зниження апетиту).

                  4.Да-Чжун («велика п'ята») розташована ближче до п'яткової кістки. Ефект від впливу на точку: лікування здавленості в грудній клітці, хворобливості у шиї, попереку й хребті, хворобливості у п’ятці, хрестці, задній поверхні стегна, підколінній ямці, ікроногового м'язу; полегшення при утрудненому сечовипусканні; лікування нервових хвороб ( у тому числі зниження пам'яті, сонливість, безсоння).

                  5.Шуй-Цюань («джерельна вода») розміщена донизу від внутрішньої щиколотки. Її використовують при гінекологічних захворюваннях; при утрудненому сечовипусканні; для лікування слабості й порушення чутливості в нижніх кінцівках; поліпшення зору, рятування від болів у животі.

                  6.Чжао-Хай («відбите море») розташована в поглибленні внутрішньої щиколотки. Вона традиційно використовується при порушенні чутливості в нижніх кінцівках; при жіночих хворобах; при захворюваннях горла й при утрудненнях ковтання; при затримці або нетриманні сечі; при хворобах травлення (здуття, нудота, блювота, запори).

                   7.Фу-Лю («поворотний стрімкий плин») розташована вище по внутрішній стороні гомілки. Вплив на Фу-Лю корисний: при хворобах травної системи; при запаленні горла й носових кровотечах; при набряку нижніх кінцівок; при болях у хребті, попереку й ногах; при мастопатіях; при безсонні, серцебитті, нестійких емоційних станах.

                   8.Цзяо-Сінь («перетинання чеснот») розташовано на 0,5 цуні вперед від точки 7 Фу-Лю. Точка використовується для лікування: жіночих хвороб; хвороб порушення водного обміну (затримка сечі, утруднене сечовипускання); хворобливостей по внутрішній поверхні стегна, слабкості й порушення чутливості в нижніх кінцівках.

                    9.Чжу-Бінь («твердий надколінок») розташована трохи нижче ікроногового м'яза, на 5 цунів прямо вверх від точки 3 Тань-Сі. Точка використовується при судорогах ікроногового м'яза, слабкості в нижніх кінцівках, болі в стопі й гомілці.

                    10.Інь-Гу («западина на інь (внутрішній стороні)») знаходять при зігнутій у колінному суглобі нозі на внутрішньому кінці підколінної складки. Використовується при лікуванні хвороб нирок; при лікуванні хвороб статевих органів у жінок і чоловіків.

                     11.Хен-Гу («поперечна кістка») розташовано на 0,5 цуні назовні й на 5 цунів нижче пупка. Точка традиційно використовується при лікуванні хвороб статевої сфери: біль у зовнішніх статевих органах, полюції, імпотенція, утруднене сечовипускання, затримка сечі, нетримання сечі.

                     12. Да – Хе  («поперек товстого кишечнику») розташована на 4 цуні назовні від пупка. Точка використовується при сексуальних розладах і клімактеричному неврозі; для лікування хворобливості у животі, рятування від поносу, дизентерії, судорог кінцівок.

                     13. Ці – Сюе («точка ці») розташовано на 0,5 цуні назовні й на 3 цуні нижче пупка. Основні показання до її використання: сечостатеві розлади; понос; біль у попереку й хребті.

                     14.Си-Мань («4 хвороби») розташована на 0,5 цуні назовні й на 2 цуні нижче пупка. Назва пов'язане з лікуванням хвороб «переповнення» енергією, які в східній медицині умовно підрозділяються на 4 типи: 1) болі й затвердіння вище пупка; 2) рясні маткові кровотечі; 3) сечокам'яна хвороба; 4) понос, біль у животі.

                   15.Чжун-Чжу («середина обмілини, острівця») розташована на 0,5 цуні назовні й на 1 цунь нижче пупка. Ефект від впливу на Чжун-Чжу: порушення менструального циклу в жінок, порушення сечовипускання, запори.

                   16.Хуан-Шу («оболонка акупунктурої точки») розташована на рівні пупка й на 0,5 цуні убік від середньої лінії живота. Ефект від впливу на точку: нормалізація сечовипускання; лікування хворобливостей у животі, полегшення при здутті, розпирань, неприємних відчуттях в епігастральній області, при рвотах і запорі.

                   17.Шан-Цюй («вигин звуку шан (звук металу)») розташована на 0,5 цуні назовні й на 2 цуні вище пупка. Показання до використання: хвороби кишечника й шлунка (шумування в животі, понос, запор, зниження апетиту); запалення й почервоніння очей.

                   18.Ші-Гуань розташована на 0,5 цуні назовні й на 3 цуні вище пупка. Вплив на Ші-Гуань благотворно впливає: при безплідності; при хворобах кишечника й шлунка (запорах, болі, затвердінні в животі, блювоті, гикавці, відрижці); при болі й почервонінні ока.

                   19.Інь-Ду («столиця Інь (внутрішньої частини тулуба)») перебуває на 0,5 цуні назовні від точки 12 Чжун-Вань, розташованої на 4 цуні вище пупка. Точка використовується при болі в епігастральній області, животі, грудній клітці й підребер'ї.

                    20.Фу-Тун-Гу («місце проходження їжі в животі») розташована на 0,5 цуні назовні від середньої лінії живота й на 5 цунів вище пупка. Показання до впливу: хвороби епігастральної області (біль у животі, шумування, нудота, блювота, понос); хвороби серця (біль у грудній клітці, серцебиття); хвороби легенів (кашель, задишка).

                    21.Ю-Мень («таємничі ворота») розташована на 0,5 цуні назовні й на 6 цунів вище пупка. Точка традиційно використовується для зняття хворобливості в епігастральній області, рятування від нудоти, блювоти, поносу, здуття живота, для поліпшення апетиту. Додатковий ефект від впливу на точку: лікування кашлю; лікування болі в грудній клітці з іррадіацією в поперек і спину; поліпшення пам'яті й настрою.

                    22.Бу-Лан («коридор зовні кімнати») розташована під грудним м'язом, на 2 цуні назовні від передньої серединної лінії. Показання до застосування точки: хвороби дихальних шляхів (кашель, задишка), почуття переповнення й біль у грудній клітці, біль у реберній області.

                    23.Шень-Фен («границя життєвого духу Шень») розташована на 1 міжреберний проміжок вище попередньої точки. Показання до застосування точки: хвороби дихальних шляхів (кашель, задишка), почуття переповнення й біль у грудній клітці, біль у реберній області, мастит, а також нервові стани.

                    24.Лін-Сюй («божественний пагорб») розташована в наступному міжреберному проміжку ( 3-й зверху). Показання до застосування точки: хвороби дихальних шляхів (кашель, задишка), біль у реберній області, мастит.

                    25.Шень-Цан («сховище життєвого духу Шень») розташована в 2 міжреберному проміжку, на 2 цуні назовні від передньої серединної лінії. Показання до застосування: хвороби легенів; нервові хвороби; напруга м'язів задньої поверхні шиї.

                    26.Юй-Чжун («внутрішня пишнота») розташована в 1 міжреберному проміжку, на 2 цуні назовні від передньої серединної лінії. Назва пов'язана з тим, що усередину від точки розташовані легені. І використовується вона, головним чином, для лікування легенів.

                    27.Шу-Фу («осередок точок») розташована біля нижнього краю ключиці, на 2 цуні назовні від передньої серединної лінії. Використовується для лікування хвороб легенів і загальної слабкості.

             Швидке збудження меридіана нирки методом цигун
        У холодну пору року енергетичний меридіан нирок особливо вразливий. Велику увагу приділяють «запуску» меридіана за рахунок зовнішніх впливів: рефлексотерапія й рух тіла. Гімнастика й рефлексотерапія на Сході нероздільні, це всього лише різні способи впливу на енергетичну систему. Такий напрямок як даоська гімнастика наприклад, основним об'єктом впливу вважає нирки. Даоським рухам властива неповторна пластика талії, енергетичної області нирок.

        В області попереку є рефлексні точки, що важко розкриваються. У цій зоні накопичується патогенна енергія, яка служить запускаючим механізмом запальних і навіть пухлинних процесів.
       Вправа із практики цигун (майстерності керування енергією) підвищує життєву силу в органах малого таза.

       За традиційними східними уявленнями нирки належать стихії води, і енергія нирок тотожна енергії води. Якщо ви зможете уявити себе у вируючій воді, то нирки будуть обмиватися енергією цієї води. Уся статева сфера отримає відповідний імпульс, і покращиться гормональне тло.

       Прийміть таке положення: стоячи, ноги ледве ширше плечей, руки на поясі, великі пальці дивляться вперед, долоні охоплюють область нирок. Уявіть себе драконом, що перебуває у товщі води.

         1. Обертайте ваше тіло проти годинникової стрілки 8 раз. Потім за годинниковою стрілкою 8 раз. При нахилі тулуба вперед спина повинна залишатися прямою. При нахилах назад спина добре прогинається. Стопи не відривайте від підлоги. Уявіть собі опір води, що обертається рухом вашого тіла. Закінчуємо обертання.

         2. Різко струшуємо весь тулуб – від стоп до верхівки. При цьому відштовхуємося від підлоги, начебто дракон робить стрибок з товщі води в повітря (не відриваючи пяток від підлоги). Уявіть собі, що вас схопили позаду за спину, і ви струшуєтеся, щоб звільнитися з полону. Повторіть таке струшування 1- 3 рази.

               Стукаємо зубами для поліпшення енергії нирок
       Оскільки нирки керують репродуктивною сферою, вважається, що енергія нирок передається нам від батьків. Родову енергію ми можемо розгубити або накопичити, залежно від того, як будемо ставитися до власного тіла.

      Один з методів впливу на енергетичну область нирок вас украй здивує. Ніякого зв'язку з попереком і талією, працюємо винятково зубами!

      Руки в сторони, піднімаємося на носочки й починаємо стукати зубами. Швидко стуляємо й розмикаємо щелепи, постукуючи протягом 30 секунд. Потім різко опускаємося на повну стопу й одночасно кидаємо руки вниз, начебто скидаємо напругу. Повторимо цей півхвилинний сеанс постукування зубами 3- 4 рази.

                 Непомітна гімнастика для органів малого таза

      Не можна перемагати біль від застою в попереку, це веде не тільки до проблем із хребтом, але й до хвороб органів малого таза. Зняти напругу в попереку ми можемо в такий спосіб: обпираємося об стіл, але не переносимо всю вагу тіла на руки, а намагаємося відчути напругу хребта. Постояти так 15 секунд. Якщо ви обмежені в рухах, перебуваєте на тривалій нараді, проробіть непомітну гімнастику.

       Не встаючи зі стільця, можна збудити енергію й кровообіг у попереку й малому тазі. Для цього треба виконати такі вправи:

       а) сидячи на стільці, 10–15 раз стискаємо й розслаблюємо сідничні м'язи;

        б) сидячи на стільці, пружинистими рухами тіла імітуємо стрибки 10–15 раз.

     Такі вправи треба повторювати, як тільки виникає необхідність у русі, а обставини не дозволяють рухатися повноцінно.

                              Класична китайська теплова терапія

        Впливати на меридіани нирок, як і на будь-які активні крапки, можна за допомогою фітосигари. Інакше такі сигари називають мокса.
       Класичні мокса – це запалені полинові сигарети,що ковзають над поверхнею шкіри.(фото 10).
        Можна придбати справжні мокса-сигарети або виготовити домашні полинові скатки.
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             Фото 10. Прогрівання полиновим теплом

                                           Полинова скатка(скрутка)
         Листи полину збирають у травні-червні й висушують. Сушені листи треба розтерти в долонях і пропустити через пальці. Відсів, що відвалюється, не підходить, а клеєна фракція, що залишилася в долонях, підходить для моксу. Скачайте її в грудку розміром з горошину. Щоб полиновий відсів не пропадав намарне, додайте до нього небагато часникового соку для склейки й також скачайте в грудочки завбільшки з горошину.

       Отриману скатку можна затиснути паличками для їжі або пінцетом. Скатку підпалюють, гасять до тління й використовують для теплової обробки шкіри.

        Для розкиданих по тілу активних точок вибирають

статичний спосіб

теплової терапії або 

                                                            клюючий спосіб.
         Для прогрівання меридіана, коли точки слідують одна за іншою, вибирають

«прасування».

        Статичний спосіб

– запалений кінець мокса підносять до біологічно активної точки на відстані 3 см від шкіри, щоб температура впливу на тіло не перевищувала 60–70 °C. Якщо область шкіри червоніє, процедуру треба припинити. Звичайний час теплового впливу – від 5 до 15 хвилин.

         Клюючийспосіб
- мокса-сигарету швидко піднімають і опускають над шкірою, не торкаючись її поверхні.

       «Прасування»,

або гладильний вплив – полиновим теплом ведуть по ходу меридіана на висоті 1 см над поверхнею шкіри.

                                                             Увага!

      Волосисту частину голови й області навколо очей зовсім виключаємо із зони впливу фітосигаретою! Помірна волосатість ніг не є перешкодою для припікання, оскільки точки на очах і самостійно можна контролювати висоту мокса-сигарети над шкірою.

      Стежте за станом шкіри під час процедури. На ній не повинні з'являтися плями, не повинна появлятися алергійна реакція.

       Використовуйте для одного сеансу «прасування» порядку 10-15 точок меридіана. Наступного разу зміните точки. Усього ж слід провести до 15 сеансів ( по одному в день) і дати шкірі перерву на 2 тижні. Після перерви повторюємо курс прогрівання.

                      Лікування бронхіту й остеохондрозу

                                        Банки на активні точки
      На лікувальні точки можна ставити звичайні медичні банки.

     Банковий метод лікування гарний тим, що тканини проробляються дуже глибоко.

      І такий масаж ефективний при багатьох хворобах. У східній медицині утворення синця після банок вважається правильним продовженим впливом! Лікувальний потенціал синця значний. У тканині із кров'ю й лімфою вихлюпується велика кількість активних речовин, які діють до повного розсосування синця, не менш 3-5 доби.

       Крім того, «масаж із синцями» провокує активне виведення токсинів назовні. Продукти розпаду, накопичені тканинами за довгий період, виводяться за кілька сеансів, відбувається активна судинна гімнастика. Банкова терапія служить відмінною профілактикою атеросклерозу судин, хвороб серця. Тканини організму після банок обновляються, і поліпшується імунна реакція.
                          Банки – відмінний антиоксидантний механізм!

       Після сеансу банкової терапії зменшуються жирові відкладання й знижується маса тіла. Помірні фізичні навантаження від лікування звичайно переносяться добре, а нервова система стабілізується. Таким чином, банки – це й антиоксидант, і відмінний антистресовий засіб. Зовсім нешкідливий спосіб омолодження організму!

                                    Як правильно ставити банки

        Єдиною незручністю банкової терапії є те, що самому собі банки не поставиш! Доводиться прибігати до взаємомасажу.

       Для статичної установки банок натираємо шкіру масажованого масажним маслом, створюємо в скляних банках (фото. 11, а) гарний вакуум за допомогою вогню, ставимо на шкіру й безбоязно витримуємо їх не менш 10 хвилин.
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                              Фото 11, а. Скляні банки
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                         Фото 11,б. Пластикові банки

      Для динамічного масажу вакуум повинен бути не таким сильним, щоб банка могла переміщуватися по шкірі (ковзати). Можна скористатися пластиковими банками (фото 11, б).

                                     Банки на легеневе дерево

       Запалення трахеї (трахеїт), бронхів (бронхіт), запалення легенів (бронхопневмонія), бронхіальна астма прекрасно лікуються банками. Але є важливе застереження:

                     при підвищеній температурі банки ставити не можна!

       Як тільки лихоманка йде, потрібно активізувати відходження мокротиння за допомогою банок. Без банок процес видужування затягується.

                                                 Динамічний масаж

        Головною областю впливу при захворюваннях легенів і бронхів вважаються зони, розташовані по обидві сторони від хребта, на відстані 3–4 складених пальців від хребетної осі (мал. 13, а). Тут підходять близько до поверхні нервові закінчення від корінців спинного мозку, рефлексні області рук і ніг. Напрямок банкового вакуум-масажу знизу нагору й зверху вниз, а також поперечні рухи уздовж ребер.
      Для посиленого виділення мокротиння при русі нагору уздовж хребта посилено натискаємо на банки. При зворотному русі натиснення помірне. При горизонтальних рухах банки від хребта до бічної поверхні грудної клітки натиснення більш активне.

     Рух від нижніх країв лопатки до області надпіччя (там, де військові носять погони) проводиться також з активним натисненням.

     Перевертаємо масажованого на спину. Проводимо банку по передній стороні грудної клітки від мечоподібного відростка нагору, у напрямку до підключичної зони (мал. 13, б). Натиснення відчутне. І далі м'яке натиснення в сторони від мечоподібного відростка по міжреберних м'язах.
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       Рис. 13, а. Зони бронхіально-легеневого дерева       Рис. 13, б. Грудна зона

                                  Статична установка скляних банок
1 спосіб

       Скляні банки на область легенів установлюємо на всю зону, що відповідає бронхолегеневому дереву, включаючи важливу навколохребтову область (мал. 13, а). Усю спину натираємо масажним маслом, створюємо в банках сильний вакуум і протягом 10 хвилин даємо синцям чітко позначитися на шкірі.

      Після зняття банок витираємо шкіру від залишків масла й робимо щільні масажні рухи: розтирання відкритою долонею й гребенем кулака, погладжування.

2 спосіб

       Вимагає більшої уваги до розташування точок, зате дозволяє проробити органи дихання об'ємно, з боку грудей і спини. Чергуємо постановку банок: спочатку на активні точки грудей і живота, у наступний сеанс – на точки спини.

                                               На грудях й животі
              1.Тянь-Ту («небесний повітропровід») розташована в центрі верхнього поглиблення рукоятки грудини, у центрі яремної западини (тут і далі мал. 14, а). Назва пов'язана з тим, що тянь-ту, як провідник повітря, сприяє нормалізації циркуляції енергії легенів. Зона традиційно призначена для нормалізації стану горла й трахеї.
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            Рис. 14, а. Лікування дихальних шляхів
                 2.Ці-Ше, «житло енергії», розташована над верхнім краєм ключиці, між грудинною і ключичною голівками грудино-ключично-соскоподібних м'язів. Вплив на Ці-Ше благотворний при кашлі, болі й набряклості в області горла.

         Ставити на точку 1 скляну банку статично можна лише на нетривалий час ( до 10 секунд).

                 3. Ці – Мень («оборот – ворота») розташована в підребер'ї під соском. Її використовують при застуді, лихоманці, кашлі, болях у потиличних і грудних м'язах після переохолодження. Зону використовують також: при утрудненому сечовипусканні або нетриманні сечі; при жіночих хворобах, викликаних переохолодженням; при поносі, зниженні апетиту, болі в епігастральній області, рвотах, відрижці, печії.

                 4.Тянь-Чжун («центр арени») на передній серединній лінії, між сосками, на рівні 4-го міжреберного проміжку, тобто в середині грудної клітки. Зону традиційно використовують для лікування хвороб легенів (кашель із задишкою, застарілі застійні явища в легенях, що супроводжуються болем у грудній клітці). Ефект від впливу на точку досягається також при болях у животі, здутті; при депресії й клімактеричному неврозі; при мастопатії; при лікуванні серця.

                  5.Цзюй-Цює розташована на 2 пальці нижче мечоподібного відростка грудини на середній лінії живота. На точку впливають при загрозі плевриту (ускладненні бронхопневмонії). Також вона використовується при болі в епігастральній області, блювоті, відрижці, захворюваннях шлунка; болях в області серця, прискореному пульсі; при погіршення пам'яті, депресивному й тривожному стані.

                  6.Чжун-Вань («середина епігастрія») розташована на передній серединній лінії, на долоню вище пупка.

      Вакуум-терапія

точки корисна при кашлі, що супроводжується ознобом. Зона традиційно використовується при болях в епігастральній області, здутті живота, зниженні апетиту, гикавці, блювоті, поносі; при застійних явищах у травному тракті. У жінок впливом на точку домагаються лікування гінекологічних захворювань.

                                                       Зони на спині

              7.Да-Чжуй («великий хребець») розташована під остистим відростком 7-го шийного хребця (тут і далі мал. 14, б). Точка використовується при лихоманці, кашлі, головному болю, болі в горлі, нестачі повітря, твердому диханні, почутті переповнення в грудній клітці.

       Ставити статично банки на область хребта не можна, ми впливаємо вакуум-банками навколо зони Да-Чжуй!

       Навколо Да-Чжуй масажують також при стомлюваності, напрузі й болях у м'язах попереку й спини; гострій блювоті й поносі; нічних припливах жару; зниженні зору, нервових розладах.

              8.Фей-Шу («точка спини легенів») розташована під остистим відростком 3-го грудного хребця на ширину 2 пальців по горизонталі від середини спини. Ефект від впливу на Фей-Шу спостерігається при хворобах дихальних шляхів (кашель, задишка, біль і почуття переповнення в грудній клітці), при ознобі, лихоманці, закладеності носа. Додатковий ефект досягається при зниженні апетиту й надмірній перистальтиці кишечника; при порушенні водного обміну (набряках); при захворюваннях хребта, болю в потиличних м'язах, шиї й спині.
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          Рис. 14, б. Лікування дихальних шляхів
                 9.Цзює-Інь-Шу («точка спини перикарда») розташована під остистим відростком 4-го грудного хребця на ширину 2 пальців по горизонталі від середини спини.

Крім хвороб легенів, на точку впливають при серцебитті, хворобах перикарда (оболонки серця), запаленні серцевих клапанів і болі в області серця.

                10.Гэ-Шу («діафрагма й точка спини») розташована на ширину 2 пальців від хребетного стовпа під остистим відростком 7-го грудного хребця. Зона використовується при задишці й кашлі, нічних припливах жару. Крім того, вплив на дану зону корисний при напрузі м'язів спини й хребта, при болі в попереку, тугорухомості суглобів, при безсонні, запамороченні, серцебитті; при болях в області серця з віддачею в спину; болях у підребер'я й епігастральній області; рясних менструальних виділеннях; при захворюваннях нижніх відділів легень і плеври.

                      Остеохондроз хребта й розтягання спини

         При поперековому й грудному остеохондрозі скляні банки

                                                          статично

поміщаємо на відстані 3 цунів (4 пальців) ліворуч і праворуч від хребта, по всій спині (мал. 15, а). Залишаємо їх на 10 хвилин, після чого знімаємо й ґрунтовно розтираємо спину масажованого.

          Для

                                                      динамічного

масажу скористаємося пластиковими вакуум-банками (фото 11, б). Установлюємо банку ліворуч або праворуч від хребетного стовпа й рухаємо її вниз, намагаючись утворювати поперед банки складку шкіри. Складка шкіри під час масажу увесь час повинна «бігти» поперед банки. Не тисніть на банку, щоб ковзання було м'яким.

        Щоб полегшити остеохондроз шийного відділу хребта, треба встановити масажну гумову банку поблизу від 7-го шийного хребця (мал. 15, б). І виконувати круговий масаж навколо хребця за годинниковою стрілкою. Натискати на область хребця не можна! Використовувати скляні банки при шийному остеохондрозі також не можна!

       Масаж викличе помірне почервоніння шкіри, може дати почуття легкої хворобливості або печіння. Це нормальні реакції, їх не треба боятися!
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 Грудний відділ

   Зона попереку

   Крижова зона
                          Рис. 15, а, б. Зони при остеохондрозі хребта

      Сеанси динамічного масажу можна повторювати щодня. А якщо ви ставите статичні скляні банки, дотримуйте ритмічності 1 раз у дві-три доби (частота залежить від індивідуальних реакцій шкіри, чому блідіші «синці» і менша хворобливість після сеансу, тим вища частота).

                      Вакуум-масаж для зняття затиску попереку
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Зона попереку

Крижова зона

           Рис. 16.При затиску попереку

         Молодим людям поперекові болі практично незнайомі, навіть якщо в сидячому положенні доводиться проводити багато годин за день. Але з віком відбуваються зміни в хрящовій тканині хребта й виникають хворобливі затиски. За допомогою рефлексотерапії ми можемо змінити твердий стан тканин у напружених точках на «розм'якшений», не прибігаючи до небезпечних гімнастичних і масажних рухів у хрящовій тканині. Вакуум-терапія знімає спазми й деформації м'язів, нервова система заспокоюється, і багато процесів в організмі приходять у норму.

Працюємо в такий спосіб
         Встановлюємо банки статично або робимо вакуум-масаж на відстані чотирьох пальців ліворуч і праворуч від хребетного стовпа (у районі поперекового й крижового відділів, див. мал. 16) і на сідничних м'язах.

        При поперековому радикуліті для терапії використовуються ці ж зони.

                                      Зсув міжхребетних дисків

        Якщо в результаті падіння й забиття місця спини, підняття надмірної ваги або різкого неприродного повороту корпуса хворому поставили діагноз «зсув міжхребетних дисків», методом вакуум-масажу можна прискорити видужання.

         1. Укладаємо масажованого на живіт. Намацуємо найхворобливіше місце. При травмі, пов'язаній з підняттям ваги й різкому повороті, це найчастіше 4-й і 5-й поперекові хребці (але в цьому випадку це тільки приклад, а в конкретній ситуації ми опираємося на діагноз травматолога). Залишається тільки уточнити, у яку сторону від хребта поширюється біль: вправо або вліво.

         Локалізація травми визначається травматологом на підставі знімків! Ми допомагаємо хворому прискорити видужання при певному діагнозі, а не ставимо власний діагноз!

         2. Спочатку м'яко масажуємо напружений хворобливий м'яз близько хребця, щоб розігріти його й побільшати рухливість і провідність м'язової тканини (мал. 17, а). Потім впливаємо вакуум-банками на напружені м'язи ліворуч або праворуч від хребців. Час впливу вакуум-масажем – до 15 хвилин
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                                  Рис. 17, а.Вакуум-допомога при зсуві дисків
           3. Масажований перевертається на спину. Пересуваємо банки послідовно по всіх точках на малюнку 17, б. Загальний час впливу – не більш 10 хвилин для всіх шістнадцяти точок надчеревної області, живота й лобкової зони. Зверніть увагу: точка 2 співпадає із точкою 10, точка б співпадає із точкою 16.
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Рис. 17, б. Вакуум-допомога при зсуві дисків
          4. Обережно пощупуємо область пупка. Із хворобливої сторони ( тобто з тієї сторони, яка проектується на хворобливу область спини) натискаємо пальцями збоку від пупка. Оцінюємо реакцію масажованого на натискання на відстані 1-3 пальці від пупка. Якщо спостерігається іррадіація болю (віддача, поширення) у поперекову область, ставимо скляну банку на зазначену зону на 5 хвилин.

          Після закінчення процедури масажований повинен якийсь час полежати нерухомо (10-15 хвилин). Повторіть сеанс через дві доби. Усього проробіть не менш 7 сеансів, увесь цей час повороти й нахили спини протипоказані!

                    Атласи для впливу при деяких станах

                   Головний біль, викликаний різними причинами

                          Точки на передній частині голови й на грудях
              1.Сюань-Лу («підвішена на черепі») розташована на скроні, на 2 цуні вище вуха за ходом росту волосся (мал. 18, а). Використовується при лікуванні головного болю, болю в зовнішньому куті ока, набряках обличчя, лихоманці, зубному болю, при підвищенні тиску.

              2.Хань-Янь («трясти головою» і «угамувати (тряску)») розташована на скроні, на 1 цунь нижче Сюань-Лу  за ходом росту волосся (мал. 18, а). Використовується при головному болі, запамороченні, судорогах, шумі у вухах, зниженні гостроти зору.

              3. Цзя – че («візок щоки») розташована в куті нижньої щелепи (мал. 18, а). При зімкнутих щелепах у цій точці можна намацати опуклі жувальні м'язи, коли рот розкритий – у місці розташування точки намацується впадинка. Точка використовується для лікування головного болю й болю в шиї, зменшення болю й напруги в потиличних м'язах, для лікування зубного болю й хворобливостей в області щелепи.
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            Рис. 18, а. Точки проти головного болю

              4.Ці-Ше або «житло енергії» розташована над верхнім краєм ключиці (мал. 18, а).

 Вплив на Ці-Ше благотворний також при кашлі, болі й набряклості в області горла.

                                                Точки на потилиці

              5.Бай-Хуей («з'єднання перетинань») розташована в центрі тім'я, на перетинанні серединної лінії голови з лінією, що з'єднує кінчики вух (мал. 18, б). Акупресура Бай-Хуей
протидіє запамороченню, шуму у вухах, відчуттю ядухи. Впливаючи на Бай-Хуей, ви додатково будете проробляти м'язи шиї.

 Трапецієподібний м’яз[image: image47.png]



                                                     Рис. 18, б. Точки проти головного болю

              6.Фен-Чі («озеро вітру») розташована в поглибленні під черепом (мал. 18, б). Впливаючи на Фен-Чі, ви позбудетеся головного болю, запаморочення, затуманювання зору. Відновлюється гострота слуху й зору, знижується шум у вухах.

Тиском пальця на Фен-Чі протягом 3-5 хвилин ви зможете додатково зняти напругу в спині, потиличних м'язах, позбутися болів у плечових костях і суглобах, від нежитю й кашлю, гарячкового стану, запалення слизуватих оболонок носа, горла й очей.

               7.Тянь-Чжу («опора неба») розташована на потиличній границі росту волосся, на 1,5 цуні назовні від середини хребетного стовпа (мал. 18, б). Точку використовують, коли сильні головні болі супроводжують напругу в м'язах спини.

                                                     Точка на руці
               8.Хе-Гу («зімкнута ущелина») розташована на зовнішній стороні кисті, між 1-ою і 2-ою п'ястковими кістками (мал. 18, б). Згідно із прадавніми канонами, її можна використовувати для зменшення хворобливостей у тім'яній області голови, а також лікування хвороб хребта й спини, зняття хворобливостей і оніміння в зап'ясті й передпліччі (тієї руки, на яку впливаєте).

               9.Цюй-Чі («вигин озера») перебуває на зовнішній стороні плеча. Її знаходять при зігнутому ліктьовому суглобі в поглибленні ліктьової складки (мал. 18, а). Точку використовують для зняття головного болю, зменшення зубного болю, нормалізації артеріального тиску при гіпертонії.

                                                      Рекомендації

       Використовуйте при

                                     мігренях

(біль в одній половині голови, з нудотою, запамороченням) симетричні точки
1. Сюань-Лу і 2. Хань-Янь на хворобливій половині голови. Після зняття напруги повторіть акупресуру цих точок на іншій половині голови. Додатково впливайте на

5. Бай-Хуей на верхівці.

       При

             частих головних болях у потилиці

можна знімати напругу, впливаючи на 7. Тянь-Чжу, 6. Фен-Чі, 5. Бай-Хуей (на голові), а потім 9. Цюй-Чі і 8. Хе-Гу (на руках). Важливо врахувати, що із симетричними точками працюють спочатку на лівій половині тулуба, потім на правій половині.

       При напрузі в потилиці рекомендується періодичне натиснення на  4. Ці-Ше
над ключицею, 3- 4 рази в день по 5 хвилин.

                 При порушенні кровообігу в нижніх кінцівках

       При варикозному розширенні вен нижніх кінцівок (обтяженому й необтяженому трофічними виразками), при тромбозі й флебіті судин масаж протипоказаний! Точковий вплив шіацу допускається на ділянках з нерозширеними венами, при виключенні флебіту (запалення вен).

                                                       Оніміння ніг

      Якщо судини ніг тривалий час перетиснуті, ноги «німіють». Відновити кровообіг треба якомога швидше, особливо якщо ви схильні до венозного застою.

       1. Витягаємо ноги й сильно натискаємо великим пальцем на точки гомілки. При взаємомасажі можна обхопити ногу чотирма пальцями обох рук із внутрішньої поверхні гомілки ( для утримання) і натискати великими пальцями на всю бічну поверхню гомілки (мал. 19, а).
       2. М'яко масажуємо ікроноговий м'яз.

       3. Потім натискаємо по 3 секунди на всі наведені точки задньої поверхні гомілки й щиколотки й підошви стоп (мал. 19, б, в).

                                                               Увага!

        При варикозній хворобі ніг і тромбофлебіті масаж ділянок з розширеними венами протипоказаний! Пропустіть ці прийоми, перейдіть відразу до точкового натиснення на щиколотки й підошви.
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                                            Рис. 19, а, б, в Оніміння ніг, судорога

                                 Судороги в ікроногових м'язах

          Приводів для раптового прояву судорог ікроногового м'яза існує безліч: перевтома, порушення діяльності внутрішніх органів, різкий вплив холоду на нижні кінцівки й область попереку, запалення сідничного нерва. А причиною частих нічних судорог, коли, здавалося б, кінцівки відпочивають і не випробовують напруги, є венозна недостатність. Різке порушення кровообігу лежить в основі раптової дистонічної реакції м'язів.

        І боротьба із судорогою спрямована не на наслідок, а на причину: ми будемо поліпшувати кровоплин у нижніх кінцівках і нервову провідність м'язів.
       1. На нозі, зведеній судорогою, сильно натискаємо протягом 7 секунд на великий рожен стегнової кістки великим пальцем (мал. 19, г).
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                    Рис. 19, г. Оніміння ніг, судорога

         2. Натискаємо на 3 точки, розташовані на задній поверхні ноги в районі підколінної ямки (кожна точка випробовує вплив тричі по 3 секунди), див. мал. 19, б.

         3. Натискаємо протягом 3 секунд на точки задньої поверхні гомілки, просуваючись до щиколотки (мал. 19, б).

         4. Потім обробляємо бічну поверхню гомілки, починаючи від точок середини гомілки (також по 3 секунди), див. мал. 19, а.

         5. Переходимо на щиколотку (ахілесове сухожилля) і підошовну частину стопи (мал. 19, в), час натиснення такий самий.

       Такі впливи треба проводити якнайчастіше, особливо в періоди частішання судорог. Це дозволить уникнути венозного застою або знизити ризик його прояву.

                                                Зубний біль

                                              Біль у яснах і зубах

       Ретельне лікування кожного вогнища інфекції в ротовій порожнині убезпечить вас від нестерпного зубного болю. Але якщо ви вже упустили час, запалився нерв, а до лікаря ще потрібно доїхати, прийдеться вгамовувати біль, щоб не постраждала нервова система! Зробимо це методом натиснення, основне призначення якого вгамовувати біль, викликану переохолодженням щелепи, а також біль невротичного походження.
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                         Рис. 20. Зубний біль

         1. Натискаємо тричі по 3 секунди великим пальцем під нижньою щелепою з боку хворобливого зуба (мал. 20).

         2. Натискаємо на проекцію скронево-нижньощелепного зчленування (5 секунд).

         3. Тепер сильно й короткочасно (по 3 секунди) натискаємо трьома пальцями на скроневі області.

         4. І досить довго ( до 10 секунд) натискаємо трьома пальцями область щоки над збудженим коренем. Біль поступово затихне.

                                                     Гикавка

       Короткочасна гикавка в здорової людини виникає через судорогу діафрагми, яка обумовлена надмірно швидким наповненням шлунка сухою їжею, особливо з гірким присмаком.

         Іноді гикавка є наслідком приймання алкоголю.

        Завзята гикавка може бути ознакою серйозних захворювань шлунка, жовчного міхура, і навіть тромбозу судин після операції.
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                      Рис. 21. Точки проти гикавки

        Тому заспокоювати завзяту гикавку не варто, треба звернутися до лікаря й виявити її причину!

       При короткочасній гикавці використовуйте лінійний масаж зап'ястя від точки
Ян-Сі до точки Пянь-Лі.

                 1. Ян – Сі («сторона тіла» і «русло гірського струмка») розміщена із зовнішньої сторони зап'ястя. Щоб знайти точку, треба відвести убік великий палець і намацати поглиблення («русло струмка») між сухожиллями (мал. 21).

                 2.Пянь-Лі («проходження навскіс) розташована на косій лінії між зап'ястям і ліктьовим згином, на 3 цуні вище зап'ястя (мал. 21).

                    Самодіагностика – основа здоров'я

       Діагностика починається з оцінки зовнішнього вигляду й психологічного стану людини. При самодіагностиці, на жаль, доводиться обмежуватися зовнішніми ознаками, оскільки проаналізувати власний психологічний стан об'єктивно неможливо. Зате зовнішні ознаки ми можемо оцінити без праці!

                                  Руки: шкіра, нігті, суглоби

       Говорять, по долоні про самого себе можна довідатися все. Але ми не станемо займатися хіромантією, нас цікавить тільки ресурс власного здоров'я. Його оцінюють за кольором долонь, за станом шкіри й нігтів.

                                           Колір шкіри на долонях

Червоні долоні

                           при здоровій шкірі можуть бути непрямою ознакою дисфункції печінки.

Мармуровий малюнок

                                             долонь властивий людям з вегетосудинним синдромом.

Коричнева пігментація

                                               тилу долонь виникає з віком і є наслідком невеликих порушень із боку жовчного міхура. Локального пожовтіння долонь не буває, при механічній жовтяниці спочатку жовтіють склери очей, а потім і вся шкіра.

Глибокі поздовжні борозни

                                                          на подушечках пальців можуть бути ознакою дисфункції підшлункової залози, і в цьому випадку зверніть увагу на рівень цукру в крові!

Легке лущення
                                     шкіри спостерігається при дефіциті вітамінів А, В і D, а 
сильне лущення зі сверблячкою

                                                                        свідчить про грибкове враження.

Холодні руки

                            ( як і стопи) – ознака порушення периферичного кровообігу. «Мурашки» плазують по руках внаслідок остеохондрозу або ендокринних порушень.

                                                          Стан нігтів

        Виразна лунка на нігтьовій пластинці 

                                                                                            великого пальця вважається гарною ознакою. У цьому випадку говорять про нормальну мозкову діяльність. У той час як

 довгі поздовжні борозни
                                                        говорять про погане засвоєння їжі.

      Блідий колір
                                   нігтів (або блакитнуватий) показовий при анемії й серцево-судинних порушеннях. 
       Білі смужки й вкраплення

на нігті зв'язують із неполадками в шлунково-кишковому тракті.

                                             Суглобні зчленування

         Суглоби в долонях 
                                   хрускотять 
                                                                     від недостачі кальцію або внаслідок назріваючого запалення.

         Запалення й тугорухомість
                                                                      суглобів, можливо, носить обмінний характер, або ж є першою ознакою ревматичної хвороби. Ревматизм може почати атаку саме із суглобів рук, і це аутоімунне захворювання, з яким не жартують! У цьому випадку оцініть загальний стан. Якщо температура тіла підвищена, є присутнім млявість і слабість, зверніться до імунолога.

         Надлишкова гнучкість

                                                            суглобів характерна для людей астенічної будови, сполучна тканина яких не має належну твердість. Гнучкість пальців, як правило, сполучається із плоскостопістю й досить багато може розповісти про внутрішні проблеми людини. Наприклад, низький артеріальний тиск (гіпотонія), уроджений пролапс серцевого клапана (випинання стулки клапана в серцеву камеру), додаткові хорди сполучної тканини в шлуночках серця й інші малі аномалії розвитку, як правило, виникають у людей з пальцями, що надлишково гнуться.

               Діагностика із дзеркалом: обличчя, язик, волосся
       Обличчя відбиває стан внутрішніх органів і систем по зонах (див. мал. 22).

                                                              Чоло

       Периферія чола співвідноситься з товстим кишечником, а центральна частина чола – з тонким кишечником. Від центру до скронь симетрично розходяться зони сечового міхура, на скронях розташовані зони селезінки, а на міжбрів'я (крапку долі, як говорять на Сході) проектується печінка. Стан печінки й жовчного міхура також відбивається на очах, одне з яскравих проявів порушень в області печінки – жовтушність склер. Про проблеми з жовчним міхуром свідчать червоні прищики, що часто висипають, на скронях.


                              Зони сечового міхура
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Зона серця
Зона нирок

Зона печінки

Шлунок

Зона легень

Зона кишечника

                                Зона органів малого тазу

Рис. 22. Зони подібності на обличчі
                                                              Щоки

       Щоки відбивають стан легень, при цьому права щока співвідноситься із правою легенею, а ліва – з лівою.
      Судинні малюнки

                                      на щоках свідчать про органічні ураження легенів. Такі ж малюнки на крилах носа або прищики на крилах носа пов'язані із запаленням бронхів. По передній поверхні носа й носогубному трикутнику діагностується серце.

       Посиніння носогубного трикутника

                                                                             (ціаноз) свідчить про серцеву недостатність. Навіть при безпечній серцевій аритмії кінчик носа може періодично біліти або синіти. При вегетосудинній дистонії періодично виникає оніміння шкіри від верхньої губи до підборіддя. Проблеми із серцем або судинами можна припустити також, якщо болять надбрівні дуги при натисненні.

                                                        Ніс і Т-Зона

        Перенісся й зони під очницями вважаються індикатором роботи шлунка й підшлункової залози. Область навколо очей змінюється при порушенні роботи нирок або судин:

мішки під очима, темні кола

                       виникають при порушенні водного обміну.

        Витягнута уздовж носа область від слізного каналу до підборіддя інформує про роботу статевих органів.

      Прищики, подразнення, почервоніння

                                                                                           у цій області говорять про порушення функції яєчників у жінок або про простатит, що починається, у чоловіків, але так само можуть бути пов'язані з поганою роботою сечового міхура й сечоводів у чоловіків і жінок.

                                               Зморшки й колір обличчя
       Рання поява зморшок

                                               у жінок говорить про ендокринні розлади.
        Глибокі подовжені носогубні складки по обидва боки
                                                                                                                         зв'язують із перевантаженням і з розладом роботи серцево-судинної системи.

        Ранні глибокі горизонтальні зморшки на чолі
                                                                                                      свідчать про невротизацію.

       Вертикальна зморшка між бровами

                                                                            пов'язана із придушенням емоцій і, можливо, з порушенням роботи печінки.

        При важких розладах психіки міміка надлишкова або не відповідає мові й обставинам, або ж обличчя носить характер маски.

        В'яла шкіра

                          може бути викликана хворобами шлунково-кишкового тракту. Одутлим обличчя часто робиться при хворобах серця.

        Сірий і землистий колір обличчя
                                                                        практично завжди пов'язаний із проблемами нирок і видільної системи.

       При зміні гормонального тла в жінок на обличчі виникають світлі пігментні плями, а темні жовто-коричневі плями пов'язані з нирковою патологією.

       Синюватий колір
                                      обличчя може бути викликаний анемією (низьким змістом гемоглобіну в крові) або хворобою легенів. Про порушення кровообігу свідчить також білизна вушних раковин. Туберкульоз провокує

                                                                      воскову блідість

                                                                                    обличчя в цілому.

      Червоніюче підборіддя

                                                    говорить про погану роботу селезінки, якщо підборіддя перетинає глибока горизонтальна зморшка, те можливі проблеми з судинами.

        Часто червоніюча шкіра може бути ознакою підвищеного тиску. А суха шкіра з білими цятками свідчить про гіповітаміноз.

                                      Ніс – особлива зона діагностики

       Синьо-червоний колір шкіри

                                                              на носі може свідчити про знижений артеріальний тиск. При захворюваннях легень крила носа товщають і стають білястими.

       Поперечна зморшка на переніссі
                                                                        є непрямою ознакою гіпофункції (зниженої функції) щитоподібної залози. Якщо крім поперечної зморшки ви відзначаєте в себе мерзлякуватість, слабкий і частий пульс, звернутися до ендокринолога треба обов'язково!

      Припухлість

                            в області перенісся свідчить про власні проблеми носових пазух: хронічні синусити аж до утворення поліпів (наростів хронічно збудженої слизуватої оболонки носа). Припухлості супроводжує в цьому випадку безліч неприємних відчуттів, і діагностика особливих утруднень не викликає.

                                                             Губи
        Губи для нас показові, насамперед, кольором.

        Блідість і безкровність

                                                            губ може бути ознакою анемії, порушення серцевої діяльності, хвороби органів подиху. При серйозній серцевій патології виникає ціаноз, синюшне фарбування губ.

       При порушенні водного обміну (зневоднюванні) губи звичайно стають сухими й грубуватими.
       Слизувата оболонка внутрішньої поверхні нижньої губи відбиває стан тонкого кишечника, куточки губ співвідносяться із дванадцятипалою кишкою. А навколоротова порожнина пов'язана з статевими органами.

      Ясно-коричнева крапкова пігментація

                                                                                            на губах може бути ознакою запалення товстого кишечника або глистної інвазії.

      Тріщини в куточках губ
                                                          вказують на бактеріальні або грибкові ураження на тлі гіповітамінозу або залізодефіцитної анемії. Причому бактеріальні інфекції більше властиві дітям, у цьому випадку тріщини покриваються жовто-коричневою кіркою. А грибкові враження (молочниця) частіше переслідують жінок, тріщини мають сухі краї й ховаються в складках шкіри.

                                                        Стан язика
      Язик, як і обличчя, ми теж можемо зонувати за ділянками відбивання (мал. 23). Інструментом діагностики в цьому випадку є колір язика й інтенсивність нальоту на язику.

       Найбільш об'єктивною картина буває відразу після пробудження, коли ми ще не встигнули почистити зуби й змінити колір нальоту кавою або чаєм.

       Беремо дзеркало, не встаючи з постелі, і висуваємо язик, намагаючись напружувати його мінімально ( при напрузі змінюється кровообіг, відповідно, і колір язика).

      На кінчику язика відбиваються серце й легені. По центру розташовані зони шлунка й підшлункової залози, що переходять (ближче до спинки язика) у кишечник.

      На праву бічну поверхню проектуються печінка й права нирка. На лівій бічній поверхні відбиті зони лівої нирки й селезінки.
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                Рис. 23. Зони подібності язика
          Блідий язик
свідчить про анемію, низький гемоглобін крові.

           Жовтуватий покрив

                                                         може бути викликаний проблемами з печінкою й жовчним міхуром. Язик може мати

                                                   блакитнуватий покрив,

                                                                              це пов'язане із захворюваннями серця й судин.

            Малиновий колір
                                                     що ледь можна виявити чисто випадково, при безтурботному ранковому пробудженні, оскільки він є наслідком гострої інфекції, лихоманки, температури.

           Темно-червоний

                                                 і інші більш темні відтінки є наслідком гострої інтоксикації.

           Яскраве офарблення й «лакована» поверхня

                                                                                                               язика спостерігаються при хронічному коліті, виразковій хворобі або недостачі вітаміну В.

        У здорової людини ранками в нормі існує тонкий шар нальоту язика (такий же наліт буває й на зубах). Але при цьому добре помітні рожеві сосочки.

        Абсолютна відсутність нальоту не є ознакою здоров'я! Це результат зниженої енергетики організму.

       Чітко білий наліт на всій поверхні пов'язаний зі зниженою кислотністю або недостатнім виробленням шлункового соку. Піна на бічних поверхнях язика може вказувати на ревматизм, а густий сироподібний наліт по всій поверхні з неприємним запахом свідчить про захворювання шлунково-кишкового тракту. Жовтий наліт звичайно пов'язаний з дискінезією (поганою рухливістю) жовчного міхура й жовчних проток.

        Нерівномірно розподілений наліт за малюнком можна зв'язати із зонуванням язика. Зверніть увагу на зони згущення нальоту й визначіть, яка зона вимагає пильної уваги. Під час акупресури або банкового масажу ця зона буде задіяна в першу чергу.

                                       Що означає наліт на язику
      Язик покритий безліччю сосочків, між якими накопичуються залишки їжі. На спинці язика, на мигдалинах, у борозенках зубів живе величезна кількість бактерій, що мають потребу у постійному харчуванні. Бактерії знаходять їжу на язику, спрямовуються до неї колоніями й там же залишають продукти своєї життєдіяльності. Ось ці продукти життєдіяльності й проявляються як наліт на язику. Хоча, якщо бути точним, крім бактерій наліт містить ще й залишки їжі, компоненти слини й лейкоцити крові, які вийшли на боротьбу з бактеріями.

      Найбільш товстий шар нальоту утворюється на задній стінці язика, мало здатної до самоочищення ( з тієї причини, що задня стінка стикається тільки з м'яким піднебінням, нездатним виступити в якості щітки). Гігієна язика важлива не менше, чим гігієна зубів, оскільки із задньої стінки язика небезпечні скупчення проникають углиб організму. Але вірна й зворотна залежність: чим серйозніші внутрішні порушення, тем товстіший наліт на язикові!

      Колір нальоту в найменшому ступені залежить від роду бактерій, а в найбільшому – від товщини нальоту. Білий наліт – найтонший.

                                                     Окремі ознаки

       Припухлість і збільшення язика, не зв'язана зі стоматитом, найймовірніше, – наслідок запалення шлунково-кишкового тракту.

      Нерівна поздовжня борозна посередині язика відбиває проблеми хребетного стовпа. А загальна нерівність рельєфу може бути пов'язана з гіповітамінозом ( найчастіше дефіцит вітамінів групи В).

      Відбитки зубів по краях язика є приводом переглянути раціон: кишечник не справляється з навантаженням, отримує занадто багато жирного й смаженого. Або ж в організмі розбудовується дисбактеріоз.

      Тріщини на язику можуть з'являтися в результаті хвороби крові, нирок, ендокринної системи.

     Порушення сприйняття смаку, коли кисле, солодке, солоне або гірке стає менш вираженим, є приводом для звертання до невропатолога або ендокринолога.

     Постійна сухість язика виникає при хронічно зниженій кислотності, при гострому зневоднюванні організму ( при розладі травлення, наприклад), при цукровому діабеті.

     При підвищеній кислотності збільшуються сосочки язика, а на поверхні може утворюватися сіруватий трудновидалюваний наліт.

                                                       Стан волосся
      Волосся в дітей і підлітків зберігають здоровіший вигляд навіть при частих хворобах. А в зрілому віці волосяний покрив має не менше діагностичне значення, чим шкіра.

      Ламкість

                          волосся пов'язана з поганим імунітетом або обмінними порушеннями. Якщо ж ламкість і тьмяність волосся супроводжується сухістю шкіри, слід звернути увагу на органи дихання – легені, головним чином.

            Якщо волосся ламкі й випадають, а вушні раковини мають блідий покрив, у комплексі це свідчить про анемію, проблеми із травленням або нирками.

      Сильне випадання волосся

                                                                   найчастіше є одним з безлічі інших симптомів зниження імунітету.

     Підвищена жирність волосся
                                                                      проявляється, коли є неполадки з ендокринною системою або порушення з боку шлунково-кишкового тракту.

Раннє 
          посивіння
                                    може бути спадкоємним фактором, але іноді виникає як ознака порушення коронарного кровообігу.

               Діагностика за синцями після лікування банками

      Синці від банок називати властиво синцями можна лише умовно.

      Судини при постановці банок не розриваються, а тільки лише змінюють проникність.

       Це важливо: цілісність капілярних стінок не порушується, травми немає. А кров, що просочилася крізь капіляри, є показником гарного ефекту лікування. Мікрокрововиливи містять речовини, які саме в мікродозах впливають на м'язові тканини, збуджені області, стимулюють увесь організм, підвищуючи імунну реакцію. Доти поки синець не розсмокчеться, дія активних речовин не припиняється. Перші чотири сеанси статичної банкової терапії майже завжди відбуваються з утворенням синців. Потім курс триває спокійно: старі синці розсмоктуються, а нові не утворюються.

       Залежно від того, як саме змінюються судини, можна вести самодіагностику за синцем.

        Після легкого банкового масажу в перші хвилини можуть утворюватися

плями із припухлістю по краях.

       Іноді навіть при великому вакуумі вони виникають через 1-2 години після сеансу. І в більшості випадків плями виникають на зонах болючого синдрому при певних захворюваннях. У тому місці, де боліло до сеансу, там і виник синець.

        Темно-багряні синці з фіолетово-синюшним відтінком, з набряклістю по краях

                                               після статичних банок свідчать про сильні застійні явища в глибоких тканинах організму, пов'язаних із проекціями зон, на які поставлені банки.

       Червонуваті синці з дрібноточковими крововиливами, без припухлостей
                               характерні для поверхневих захворювань шкіри й підшкірної клітковини, для запалень у поверхневих м'язах, фасціях, безпосередньо розташованих під зонами банок.

                           Розділ 2

                                Зони жіночого здоров'я

      Навіть здорова статева сфера вимагає підтримки й профілактики, оскільки органи малого тазу, нарівні з молочними залозами, схильні до застою, а виходить, до запалень.

      Акупресура (натиснення рукою на зцілюючі точки) служить своєрідною гімнастикою й може компенсувати нестачу руху. Щоб не чекати хвороби, скористаємося акупресурою зцілюючих зон, тим самим розбудимо пасивні зони малого тазу й молочної залози. Це й буде профілактичними діями!

       У випадку виявлених захворювань різного характеру звернемося до більш кропіткої процедури прогрівання цілющих точок. Дійсний розділ, таким чином, розділений на дві частини: профілактика (акупресура) і лікування (прогрівання активних крапок).

                                   Натиснення активних зон

        1. Натискаємо великими пальцями на точки, симетричні щодо хребетного стовпа: на відстань 1–2 пальці правіше й лівіше 3, 4, 5-го поперекових хребців (мал. 24, а). Орієнтиром нам послужать перші поперекові хребці, які перебувають на рівні талії. Натиснення кожної крапки проводимо по 5 секунд.
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Рис. 24, а. Щоденний самомасаж для жінок

           2.  Великими пальцями натискаємо послідовно протягом 5 секунд на всі точки сідниць, наведені на мал. 24, а.

           3. Легко й короткочасно (по 3 секунди) натискаємо на точки щитовидної залози, розташовані на передній поверхні шиї (мал. 24, б).

           4.  Протягом 5 секунд натискаємо на зону довгастого мозку (мал. 24, в). Для посилення впливу працюємо сполученими вказівним і середнім пальцями при самомасажі (див. фото 1, б, Розділ 1).

            5.  Ніжно долонею розминаємо молочні залози.
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Рис.24, б, в. Щоденний самомасаж для жінок

                                Стимулювання роботи яєчників

       Фригідність на Сході вважається серйозним розладом статевої функції й розглядається як наслідок загальних порушень в організмі. Східний масаж прекрасно справляється з активізацією статевої функції.

       Щоб стимулювати роботу яєчників, треба впливати на ендокринну систему в цілому. Діяльність статевих органів залежить від функції щитоподібної залози, надниркових залоз й нирок.

       1. Великими пальцями натискаємо на точки щитоподібної залози (мал. 25), розташовані на передній поверхні шиї. Точки симетричні, натиснення можна робити одночасно над обома ключицями. Час натиснення на кожну точку не більш 3 секунд.
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Зона щитоподібної залози

Ендокринна зона

Пахова область

                                         Рис. 25. Стимулювання роботи яєчників

       2.  Ключові точки надниркових залоз розташовані на спині, на рівні талії (ледве вище, див. мал. 24, а). На ці області слід впливати кулаком протягом 5 секунд.

       3. Загальне оздоровлення ендокринної системи досягається натисненням симетричних точок грудях по обидві сторони від центральної лінії (мал. 25). Натиснення достатньо щільне протягом 3 секунд. Але будьте обережні, уникайте натискати пальцем на молочні залози!

       4.  Точки пахової області (мал. 25) натискаються чотирма пальцями або опорною частиною долоні, протягом 3 секунд.

       5.  Натискаємо на точки крижової області, щоб зняти застійні явища в органах малого тазу (див. мал. 24, а).

             Поліпшення форми грудей й здоров'я молочної залози

      Щоб зберегти здоров'я молочної залози й навіть побільшити груди, слід працювати за методом натиснення із плечовим поясом.
       1. Натискаємо активні точки надплічь (мал. 26, а) і масажуємо зони лопаткових кісток.

       2.  Потім проводимо безпосередній масаж молочних залоз. Він полягає в ніжному розминанні грудей. Такий масаж поліпшить кровообіг у самих залозах і тонізує шкірні покриви, що дозволить зберігати молодість грудей і виключить застійні процеси в протоках, які в майбутньому могли б спровокувати залізисті ущільнення.

       3. Для підтримки здоров'я молочних залоз необхідно впливати на пов'язані з ними регулюючі зони організму: щитоподібну залозу й довгастий мозок. Натискаємо на точки щитоподібної залози на передній поверхні шиї (мал. 26, б).
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                                              Рис. 26, а, б. Здоров'я молочної залози

Шию небагато нахиляємо вперед і подушечками великих пальців натискаємо на четверті симетричні крапки на передній поверхні шиї протягом 3 секунд.

     4. Опісля натискаємо на зону довгастого мозку на переході потилиці в шию (мал. 26, а).

     УВАГА! Пухлини молочних залоз будь-якого походження є протипоказанням до масажу й приводом негайно звернутися до лікаря!

Профілактика клімактеричних розладів методом акупресури
      Для профілактики й зменшення проявів клімактеричного синдрому застосовуємо наступні прийоми:

       1. Натиснення великими пальцями на точки щитоподібної залози (мал. 27, а) на передній поверхні шиї робимо по 3 секунди тричі за один сеанс.

       2.  Сполученими вказівним і середнім пальцями при самомасажі протягом 5 секунд натискаємо на зону довгастого мозку (мал. 27, б).
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                                    Рис. 27, а, б. Профілактичний масаж в час клімаксу

         3. Натискаємо сполученими вказівним і середнім пальцями протягом 3 секунд на точки, які відповідають проявам вашого клімактеричного синдрому:

    • при серцебитті – зона 1 ( від 3-го грудного хребця до 5-го грудного хребця, мал. 27, б);

    • при болях в області шлунка – зона 2 (внутрішня сторона плеча й передпліччя, мал. 27, а);

    • при порушенні роботи шлунка й печінки – зона 3 ( від 6-го до 8-го грудних хребців, мал. 27, б), зона 9 (кут реберної дуги праворуч, мал. 27, а), зона З (передня поверхня гомілки, щиколотки, підйом, мал. 27, а).

    • при дисфункції надниркової залози, порушенні з боку центральної нервової системи –

Зона 4 ( 10-й і 11-й хребці й область ліворуч і праворуч від них, мал. 27, б);

    • при порушенні роботи нирок, кишечника – зона 5 (поперекова область, мал. 27, б);

    • при порушенні роботи статевих органів – зона 2, зона 5, зона 6 ( від 3-го до 5-го поперекових хребців, мал. 27, б), зона 8 (передня частина шиї, мал. 27, а); зона 12

 (пахова область, внутрішня поверхня стегон, мал. 27, а);

      • при невротизації аж до істерії – зона 7 (серединна лінія ікри, підколінна ямка, мал. 27, б), зона 10 (область шлунка, мал. 27, а);

      • вегетативна нервова система – зона 8 (передня частина шиї);

      • при загальноій дисфункції внутрішніх органів – зона 11 (пупкова область, тонка кишка, мал. 27, а).

                               Прогрівання зцілюючих точок
       Китайське прогрівання активних крапок – це традиційний метод рефлексотерапії. Чим цікавий саме цей спосіб впливу? Стійким лікувальним ефектом, виправленням енергетики організму в цілому й страждаючої системи зокрема. Для теплового впливу будемо використовувати втирання в шкіру зігрівального ефірного складу. Для спрощення процедури можна скористатися готовим аптечним бальзамом «Золота Зірка».

                                             Точки на грудях й животі
              1.Ці-Мень («оборот – ворота») розташована по вертикалі під соском (мал. 28, а). Її використовують при жіночих хворобах, викликаних переохолодженням.

              2.Да-Хен або Да-Хе («поперек товстого кишечнику») розташована на 4 цуні назовні від пупка (мал. 28, а).

              3.Да-Май («пояс – посудина») розташована в підреберній області: на горизонталі пупка й на вертикалі соска (мал. 28, а).

              4. Ці – Хай («море енергії ці») розташована на серединній лінії живота, на 1,5 цуні нижче пупка (мал. 28, а). У гінекології нестача енергії провокує білі, кровотечі, клімактеричні порушення, випадання матки, болі внизу живота й інші проблеми.

              5.Гуань-Юань («ключ до первинної енергії ці») розташована на серединній лінії живота, на 3 цуні нижче пупка (мал. 28, а). Вплив на дану точку показаний при білях, менструальних порушеннях, затримці або нетриманні сечі.

               6.Чжун-Цзі («полярна зірка») розташована на серединній лінії живота, на 4 цуні нижче пупка (мал. 28, а). Точка використовується при багатьох захворюваннях статевої сфери.
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                             Рис. 28, а, б. Точки для прогрівання

                                                     Точки на спині

             7.Сань-Цзяо-Шу («точка спини статевих органів») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 1-го поперекового хребця (мал. 28, б). Використовується при захворюваннях усіх статевих органів.

             8.Шень-Шу («нирка, точки спини») розташована на 1,5 цуні назовні від остистого відростка 2-го поперекового хребця, «на поясі» (мал. 28, б).

             9. Шан – Ляо («верхня точка в поглибленні кістки») розташована в 1 крижовому отворі (мал. 28, б). Точку використовують при хворобах статевої сфери: порушення менструального циклу, запалення матки, білі, безплідність.

             10. Ци – ляо («друга точка в поглибленні кістки») розташована в 2 крижовому отворі (мал. 28, б). Точка використовується при багатьох захворюваннях статевої сфери (порушення менструального циклу, білі, запалення зовнішніх статевих органів).

             11.Чжун-Ляо («середня точка в поглибленні кістки») розташована в 3 крижовому отворі (мал. 28, б). Точка використовується при всіх хворобах статевої сфери.

             12.Бай-Хуань-Шу («біле кільце на спині») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 4 крижового хребця (мал. 28, б). Точка призначена для лікування хвороб, викликаних нестачею енергії й переохолодженням (запалення матки і яєчників).

                                                      Точки на ногах

             13.Цзу-Сань-Лі («нога» і «селища, розташовані на проїзних шляхах») розташована на 3 цуні нижче коліна, на 1 цунь назовні від середини гомілки (мал. 28, а). Точку використовують для лікування багатьох гінекологічних захворювань (порушення менструального циклу, дисфункціональні кровотечі, білі, безплідність, мастити).

             14.Сань-Інь-Цзяо («перетинання трьох каналів») розташована на 3 цуні вище внутрішньої щиколотки (мал. 28, в). Точка використовується при лікуванні гінекологічних захворювань (порушення менструального циклу, дисфункціональні кровотечі, безплідність, мастити).

              15.Фу-Лю («поворотний стрімкий плин») розташована біля переднього краю п'яткового сухожилля (мал. 28, в). Точка використовується при мастопатіях і маткових кровотечах.

              16.Тай-Сі («великий гірський струмок») розташована в поглибленні між внутрішньою щиколоткою й п'ятковим сухожиллям (мал. 28, в).
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               Рис. 28, в, г. Точки для прогрівання

               17.Тай-Чун («велике перехрестя») розташована на верхній площині стопи, у передньому поглибленні між 1 і 2 плюсневими кістками (мал. 28, а й 28, г). Її використовують при мастопатіях, дисфункції яєчників, маткових кровотечах, при клімактеричному синдромі (дратівливість, припливи), при токсикозах вагітних, при маститах і нестачі молока в матерів, що годують.

                                                     Точки на руках

              18.Цзянь-Ші розташована на 3 цуні вище променевозап’ясткової складки, згину зап'ястя (мал. 28, а). Точка використовується для поліпшення стану при жіночих хворобах.

                       Комбінації при запаленні матки і яєчників

        Протягом 15 днів щодня виконуйте акупресуру наступних точок:

на животі    4. Ці-Хай, 5. Гуань-Юань

на грудях    3. Дай-Май
на спині      12. Бай-Хуань-Шу
на руках     18. Цзянь-Ші
на ногах      14. Сань-Інь-Цзяо
    При клімаксі, порушенні менструального циклу, мастопатії

      Використовуйте комбінації точок на ногах   17. Тай-Чун, 15. Фу-Лю.

                                     Клімактеричний синдром

      Передменструальний синдром у пременопаузі, як правило, підсилюється. Він може виражатися болем унизу живота, у хрестці, головним болем, нудотою, блювотою. Стан досить часто можна усунути тільки можливостями акупресури.

      Самомасаж проводиться при перших проявах синдрому, але до початку менструації.

        УВАГА! Будь-який масаж під час менструації протипоказаний!

       На кожну масажовану точку натискаємо до 5 хвилин, легко обертаючи шкіру заспокійливим методом. Потім утираємо бальзам для пролонгованої дії. Використовуємо комбінації з 6-8 крапок, 2 рази в день.

На животі:    4. Ці-Хай, 5. Гуань-Юань, 6. Чжун-Цзі, 2. Да-Хен
На грудях:    9. Шан-Ляо, 10. Ци-Ляо, 11. Чжун-Ляо
На спині:      7. Сань-Цзяо-Шу, 8. Шень-Шу
На ногах:      16. Тай-Сі, 14. Сан-Ін-Цзяо
                           Розділ 3

                                 Зони чоловічої сили
       Активізація статевої функції в зрілий період життя омолоджує гормональне тло й сприяє загальному оздоровленню. З омолодження за допомогою натиснення й профілактики вікових захворювань ми й почнемо.

      Наступні розділи розділу відведені для лікування існуючих запалень і виправлення енергетичних застоїв у статевій сфері.

                                Підсилюємо статеву функцію

       Напрямляємо зусилля на роботу із хрестцем, надчеревною областю, сечовим міхуром, печінкою, сигмоподібною кишкою, областю промежини й заднього проходу, областю яєчок.

      Як бачите, передміхурова залоза (промежина) і яєчка в даній методиці стимулюються в останню чергу. А в першу чергу стимулюються нирки (хрестець), видільна система й очисна система.

       1. Зона хрестця.

      Якщо ви активно займаєтеся спортом, то повинні знати, що залишкові явища травм у даній області спочатку непомітні, а потім дають про себе знати істотними розладами. Якщо ведете сидячий спосіб життя, то вже в молодості могли відчути, що застійні явища викликають запалення внутрішніх органів. Перераховані обставини знижують статеву активність, ведуть до простатиту.

       Натискаємо на основні точки в області попереково-крижових хребців (мал. 29, а). При взаємомасажі сполучіть для натиску подушечки великих пальців. При самомасажі сполучіть подушечки вказівного й середнього пальців (див. фото 1, б, Розділ 1).

        2. Надчеревна зона.
       Обробка надчеревної зони має рефлекторний вплив на попереково-крижову область. Натискаємо на надчеревну зону (мал. 29, б) опорною частиною долоні протягом 3 секунд (див. фото 1, в, Розділ 1).

        3. Область печінки.

        Дисфункція печінки й жовчного міхура знижує загальний настрой організму, викликають апатію, байдужість, а в запущених станах «псує характер». Цікаво, що такі розлади частіше випробовують особи розумової праці. Якщо ви мало рухаєтеся, часте натиснення чотирма пальцями трохи нижче правої реберної дуги (мал. 29, б) повинно стати вашим повсякденним прийомом масажу.
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                             Рис. 29, а, б. Активізація статевої функції в чоловіків

          4. Область сигмоподібної кишки.

          Застійні явища в області сигмоподібної кишки викликають запор. А запор, у свою чергу, викликає токсичні реакції всього організму. Для своєчасного очищення кишечника розминайте область живота лівіше й донизу від пупка, це і є зона сигмоподібної кишки (мал. 29, б).

          5. Зона сечового міхура.

         Гарна видільна функція сприяє поліпшенню обмінних процесів і прямо пов'язана з нормальною статевою активністю.

          Зона сечового міхура активізується натисненням між пупком і лобковою областю (мал. 29, б). Оскільки ця область добре доступна, ви може впливати будь-яким зручним способом: сполученими великими пальцями або опорною частиною долоні протягом 5 секунд. Повторіть натиснення тричі.

          6. Промежина й задній прохід.

          Пружними пружинними рухами сідничних м'язів стимулюйте область навколо заднього проходу. Потім натискайте великим пальцем між заднім проходом і областю мошонки. Це натиснення стимулює передміхурову залозу, попереджує простатит і гіперплазію передміхурової залози (аденому простати).

           7. Лобкова зона і яєчка.

           Щоб збільшити чутливість яєчок, розтирайте область біля краю лобкової кістки (лобкове зв'язування, мал. 29, б). Пружне стискання яєчок долонею стимулює їхню роботу. Кількість стисків повинна відповідати віку чоловіка (кількості прожитих років).

              Профілактика простатиту й аденоми простати
     Майже 50  % чоловіків після 50 років страждають гіперплазією передміхурової залози (аденомою простати). Розростання й утвір вузликів передміхурової залози може привести до здавлювання сечовивідних шляхів. Самомасаж передміхурової залози й сполучених органів зводить цю проблеми до мінімуму.

          1. Щільно натискаємо великими пальцями на точки, розташовані на поперекових хребцях і в області хрестця (див. мал. 29, а). Кожну точку обробляємо по 10 разів протягом 5 секунд (або до повного розм'якшення).

           2.  Натискаємо трьома складеними пальцями на надчеревну область (мал. 30), також по 10 натиснень тривалістю 5 секунд.

           3. Натискаємо великим пальцем або чотирма пальцями на точки правого підребер'я (мал. 30) протягом 5 секунд (зона печінки розташована прямо під реберною дугою).
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                                               Рис. 30.Профілактика простатиту

              4.  Включаємо в роботу точки кишечника, оскільки важлива умова лікування простатиту – регулярна дефекація (в ідеалі спорожнювання кишечнику повинне відбуватися через 5–6 годин після приймання їжі). Усі точки натискаємо по 5 секунд великими пальцями (мал. 30):

        • Точка 1 середини епігастральної області, яка розташована на передній серединній лінії, на 5 пальців вище пупка.

         • Точка 2, розташована на серединній лінії живота, на 4 пальці нижче пупка.

         • Симетричні точки 3, розташовані на 3 пальці назовні від пупка.

         • Симетричні точки 4, розташовані на 3 пальці назовні й на 3 пальці нижче пупка.

                5. Стимулюємо область між пупком і лобком для активізації сечового міхура, діяльність якого взаємно впливає на роботу простати.

                6 Якщо при простатиті знижена статева функція, натискаємо на зону навколо заднього проходу й на область промежини.

                      Лікування чоловічих хвороб прогріванням

      Теплова терапія дає продовжений і стійкий лікувальний ефект, виправляє енергетику організму в цілому. Для теплового впливу будемо застосовувати втирання в шкіру зігрівального ефірного складів. Можна скористатися готовим аптечним бальзамом «Золота Зірка».

                                          Точки на грудях й животі
               1.Да-Хен («поперек товстого кишечнику») розташована на 4 цуні назовні від пупка (тут і далі мал. 31, а).

               2.Гуань-Юань («ключ до первинної ці») розташована на серединній лінії живота, на 3 цуні нижче пупка.
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                                      Рис. 31, а. Прогрівання лікувальних точок
                3.Чжун-Цзі («полярна зірка») розташована на серединній лінії живота, на 4 цуні нижче пупка. Використовувати цю точку потрібно обов'язково, якщо запальні захворювання в статевій сфері супроводжуються імпотенцією, болем у паховій області.

                4.Чжан-Мень («світлі ворота») розташовано на нижній точці 11 ребра. Точку знаходять і впливають на неї в такому положенні: пацієнт лежить на боці, нижня нога випрямлена, верхня нога зігнута, рука піднята. Натиснення використовують при білих мутних виділеннях з статевого члена в чоловіків.

                                                   Точки на спині
                 5.Гань-Шу («точка спини над печінкою») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 9-го грудного хребця, на рівні нижнього краю лопатки (тут і далі мал. 31, б).

                 6.Сань-Цзяо-Шу («точка спини статевих органів») розташовано на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 1-го поперекового хребця, на рівні нижнього реберного зчленування із хребтом.

                 7.Шень-Шу («нирка, точки спини») розташована на 1,5 цуні вправо від остистого відростка 2-го поперекового хребця, «на поясі».

                 8.Мін-Мень («ворота в життя») розташована під остистим відростком 2-го поперекового хребця.

                9.Гуань-Юань-Шу («ключ до первинної ці на спині») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 5-го поперекового хребця
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                                        Рис. 31, б. Прогрівання лікувальних точок
             10.Сяо-Чан-Шу («точка спини тонкого кишечника») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 6-го поперекового хребця.

             11.Пан-Гуан-Шу («точка спини сечового міхура») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 2-го крижового хребця.

             12. Шан – Ляо («верхня точка в поглибленні кістки») розташована в 1 крижовому отворі.

             13. Ци – Ляо («друга точка в поглибленні кістки») розташована в 2 крижовому отворі. Точка використовується при багатьох захворюваннях статевої сфери, при утрудненому сечовипусканні.

             14.Чжун-Ляо («середня точка в поглибленні кістки») розташована в 3 крижовому отворі. Точка використовується при хворобах статевої сфери, при утрудненому сечовипусканні й запорах; при болі в попереку.

                                                     Точки на ногах

             15.Цзу-Сань-Лі («нога» і «селища, розташовані на проїзних шляхах») розташована на 3 цуні нижче коліна, на 1 цунь назовні від середини гомілки (мал. 31, в).
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                                       Рис. 31, в, г. Прогрівання лікувальних точок
              16. Сан-Ін-Цзяо («перетинання трьох каналів») розташована на 3 цуні вище внутрішньої щиколотки, біля заднього краю поверхні великої гомілкової кістки (мал. 31, г).

              17.Фу-Лю («поворотний стрімкий плин») розташована біля переднього краю п'яткового сухожилля (мал. 31, г).

             18.Тай-Сі («великий гірський струмок») розташована в поглибленні між внутрішньою щиколоткою й п'ятковим сухожиллям (мал. 31, г).

             19.Тай-Чун («велике перехрестя») розташована на верхній площині стопи, у передньому поглибленні між 1-й і 2-й плюсневими кістками (мал. 31, в). Крапку обов'язково використовують при болі в паху, нетриманні сечі або затримці сечі, при болі в яєчку.

                              Простатит і аденома простати

        Акупресура точок, наведених нижче, використовується при перших ознаках

збільшення передміхурової залози.

     Також усі точки цієї комбінації використовуються для лікування захворювань нирок і сечового міхура.

      На животі: 2. Гуань-Юань, 3. Чжун-Цзі.

      На спині:   9. Гуань-Юань-Шу, 7. Шень-Шу.

      На ногах:   16. Сан-Ін-Цзяо.

               Біль у статевому члені, біль у яєчку, порушення сечовипускання

       При хворобливих відчуттях у статевих органах, порушенні сечовипускання виконують послідовну акупресуру обертовим рухом ( протягом 2-3 хвилин) для таких точок:

       На животі: 3. Чжун-Цзі.

       На ногах:   16. Сан-Ін-цзяо, 17. Фу-Лю, 18. Тай-Сі, 19. Тай-Чун.

                                    Самомасаж при імпотенції

       Якщо імпотенція обумовлена хворобою сечостатевої системи, хребта й інших внутрішніх органів, акупресура повинна бути спрямована на лікування основного захворювання, а самомасаж при імпотенції може служити доповненням до терапії.

       При так званій неправильній імпотенції, викликаній психологічними причинами, втомою, нервовим виснаженням – спеціальний масаж є основним способом лікування. Для лікування використовується 6-8 точок, розташованих на спині, животі, ногах.

       Способи впливу наступні: на точки спини й живота натискають глибоко, що збуджує методом з обертанням шкіри до 1 хвилини, на точки ніг натискають легким заспокійливим рухом і обертають шкіру за годинниковою стрілкою до 5 хвилин. Масаж проводять 2 рази в день до повного відновлення функції. На час лікування статеве життя припиняють.

        Точки спини   5.Гань-Шу; 6.Сань-Цзяо-Шу; 7.Шень-Шу;  8.Мін-Мень; 

                                 10.Сяо-Чан-Шу;11.Пан-гуан-Шу; 12.Шан-Ляо; 13.Ци-Ляо; 14.Чжун-Ляо
        Точки живота  1.Да-Хен; 2.Гуань-Юань; 3.Чжун-Цзі

        Точки нижніх кінцівок  15.Цзу-Сань-Лі; 16.Сань-Інь-Цзяо
     Виправлення енергетики статевої сфери чоловіків і жінок

       Оздоровлення статевої сфери на енергетичному рівні – це кропіткий процес. Судинами статевої сфери в чоловіків і жінок вважаються
меридіани нирок
                                    (див. Розділ 1.Оздоровлення нирок і сечового міхура/Активні точки меридіана нирок) і 

                           сечового міхура.

        Вплив безпосередній на весь хід меридіана вважається класичною терапією.

       Як ми можемо впливати на меридіан? Натиснення на точки залишається нашим основним методом. Можемо використовувати втирання в точки ефірного складу (аптечний бальзам «Золота зірка»). Або зігрівати точки за рахунок торкання шкіри нагрітою до безпечної температури чайної ложки.

       Можемо використовувати класичний прийом прогрівання мокса-сигаретою. Про те, як він виконується, читайте в Главі 1. Оздоровлення нирок і сечового міхура/Класична китайська теплова терапія.

                                                            Увага!

На точки, розташовані поблизу очей й на волосистій частині голови, впливаємо винятково натисненням. Утирання ефірних масел і прогрівання мокса-сигаретою для таких точок неприйнятне!

                         Активні точки меридіана сечового міхура
        Зверніть увагу на мал. 32. На Атлас нанесений меридіан сечового міхура, причому тільки на одну половину тулуба. Насправді меридіани симетричні щодо вертикальної осі тіла. На яку половину тулуба ми будемо впливати, не має значення, можна змінювати сторони тіла в різні дні. Час активності меридіана – з 15 до 17 годин, переважно працювати саме в цей час!
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Рис. 32, а, б, в Меридіан сечового міхура
        Меридіан сечового міхура бере початок біля внутрішнього кута ока, піднімається нагору по чолу, проходить через точки перетинання декількох каналів на тім'ї.

        Галузі каналу починається на тім'ї, підходить до  вушної раковини, входить у мозок і виходить із нього на задній серединній лінії (серединному меридіані).

        У основі черепа канал ділиться на 2 розгалуження. Перше розгалуження йде по потилиці й шиї до лопатки, опускається в нижній відділ хребта, проходячи на відстані 1,5 цуні від серединної лінії. Проходить нирки й досягає сечового міхура. З поперекової області вітка переходить на сідниці, потім рухається до підколінної ямки. Інше розгалуження також іде по потилиці й задній поверхні шиї, але на спині відходить від хребта на 3 цуні. В області підколінної ямки з'єднується з попередньою віткою. По задній поверхні гомілки канал опускається до підошовної області й закінчується на мізинці.

      Меридіан сечового міхура має функціональні зв'язки з мозком, серцем, нирками. На симетричних меридіанах сечового міхура описано по 67 точок. Ми задіємо тільки основні, загальновикористовувані. Головні точки меридіана: збуджуюча точка – 67. Чжі-Інь точка, що заспокоює, – 65. Шу-Гу, протибольові точки – 63. Цзінь-Мень і 59. Фу-Ян.

               1.Цзін-Мін («просвітління ока») розташована небагато до носа від внутрішнього кута ока. Проекційно точка використовується для лікування набряків і почервоніння ока (запалення кон’юнктиви), болю в оці, зниження гостроти зору, світлобоязні, сльозотечі на холоді й на вітрі, для підвищення сутінкового зору, а також для зменшення головного болю.

               2.Цуань-Чжу («бамбук сходиться») розташована в поглибленні біля внутрішнього краю брови. Точка перебуває в місці сходження брів, що нагадують бамбук, звідси і її назва. Точку Цуань-Чжу традиційно використовують для лікування очних хвороб: набряк і почервоніння ока, біль в очах, зниження гостроти зору, затуманювання зору, сльозотеча на вітрі, часте миготіння, кон’юнктивіт. На точку натискають також при: головному болю, нежиті, закладеності носа, носових кровотечах, при болі в області брови, при напрузі й болі потиличних м'язів.

              9. Юй – Чжень («яшмова подушка») розташована на рівні верхнього краю зовнішнього потиличного виступу. Точку використовують для лікування хвороб, зв'язаних зі слухом, для усунення болі в потиличній області голови, болі в задній частині шиї. Вплив на Юй-Чжень показаний при набряках слизуватих оболонок (особливо очей), при болях в очах, закладеності носа, почервонінні обличчя й очей, затуманюванні зору.

             10.Тянь-Чжу («опора неба») розташована на потиличній границі росту волосся, у поглибленні небагато назовні від середини хребетного стовпа. Точку використовують при зниженні зору, при головних болях у потилиці, для лікування хворобливостей у шийному відділі хребта, зняття напруги в шийних і потиличних м'язах, м'язах спини.

            11. Да – Чжу («великий човник ткацького верстата») розташована під остистим відростком 1-го грудного хребця (на 1 хребець нижче самої виступаючої крапки шиї) на 1,5 цуні убік від вертикальної осі спини. Точка вважається
осередком кісток
                                    ( тобто вплив показаний при захворюваннях кістково-м'язового апарата). Ефект від впливу на Да-Чжу спостерігається: при гіпертонії; головних болях і напрузі м'язів у задній частині шиї; при болі в попереку й хребті, болях у колінних суглобах. Окремо на точку впливають при задишці й здавленості в грудній клітці.

            12.Фен-Мень («ворота вітру») розташована під остистим відростком 2-го грудного хребця на 1,5 цуні убік від середини спини. Ефект від впливу на Фен-Мень спостерігається: при гіпертонії, при перевтомі, сонливості, поганому сні; при гарячкових станах, болях і гарячці у всьому тілі й у суглобах, при кашлі, задишці, закладеності носа; при напрузі м'язів шиї, болі в спині.

            13.Фей-Шу («точка спини легенів») розташована під остистим відростком 3-го грудного хребця на 1,5 цуні убік від вертикальної осі спини. Ефект від впливу на Фей-Шу спостерігається: при гіпертонії, при хворобах дихальних шляхів (кашель, задишка, біль і почуття переповнення в грудній клітці; при ознобі, лихоманці, закладеності носа); при зниженні апетиту й надмірній перистальтиці кишечнику; при порушенні водного обміну (набряках); при захворюваннях хребта, болі в потиличних м'язах, шиї й спині.

            14.Цзюе-Інь-Шу («точка спини перикарда») розташована під остистим відростком 4-го грудного хребця на 1,5 цуні убік від вертикальної осі спини. Точку використовують при серцебитті, гіпертонії, хворобах перикарда (оболонки серця), запаленні серцевих клапанів і болі в області серця.

            15.Сінь-Шу («точка спини й серця») перебуває під остистим відростком 5-го грудного хребця на 1,5 цуні убік від вертикальної осі спини. Сінь-Шу – одна з основних точок для лікування серця, серцебиття, відчуття здавленості грудної клітки. Вплив на точку допоможе зняти занепокоєння, депресію, позбавить від безсоння, знизить артеріальний тиск; зміцнить пам'ять; поліпшить апетит. За допомогою цієї точки також лікують болі в попереку.

             17.Ге-Шу («діафрагма й точка спини») розташована на 1,5 цуні убік від вертикальної осі спини під остистим відростком 7-го грудного хребця. Вплив на точку корисний при безсонні, запамороченні, серцебитті; при болях в області серця з віддачею в спину; болях у підребер'ї й епігастральній області; при задишці й кашлі, нічних припливах жару; утрудненому ковтанні; захворюваннях нижніх відділів легенів і плеври. Прогрівання також позбавить вас від напруги м'язів спини й хребта, який має власні м'язи, від болю в попереку, тугорухливості суглобів.

             18.Гань-Шу («точка спини над печінкою») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 9-го грудного хребця. Точка використовується при багатьох хворобах очей, при застоях печінки, що викликають відчуття розпирання й біль у підребер'ї, біль у животі, гіркота в роті, зниження апетиту, нудоту; при жіночих хворобах; при головних болях ( характеру, що розпирає, запаморочення, біль в очах).

             19.Дань-Шу («точка спини над жовчним міхуром») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 10-го грудного хребця. Ефект від впливу на точку: лікування хвороб печінки й жовчного міхура ( жовтушність склер, гіркота в роті, біль у підребер'ї); лікування хвороб, пов'язаних з нестачею енергії серця й жовчного міхура (серцебиття, безсоння).

              20. Пі-шу («точка селезінки на спині») розташовано на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 11-го грудного хребця. Ефект від впливу: лікування хвороб епігастральної області; лікування хвороби м'язів і кінцівок.

              21.Вей-Шу («кам'яний засув», а також «ялова жінка») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 12-го грудного хребця. Точка традиційно використовується для лікування хвороб шлунка й селезінки: біль в епігастральній області, здуття живота, нудота, блювота.

           22.Сань-Цзяо-Шу («точка спини порожніх органів») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 1-го поперекового хребця. Використовується при захворюваннях усіх порожніх органів: здуття живота, гурчання в животі, нетравлення шлунка, нудота, блювота, понос, дизентерія, водянка, набряк нижніх кінцівок, нетримання сечі. Також точку використовують при головному болі, болі в попереку, напрузі м'язів хребта.

           23.Шень-Шу («нирка, точки спини») розташована на 1,5 цуні назовні від остистого відростка 2-го поперекового хребця, «на поясі». Точку використовують при серцебитті й періодичній лихоманці невідомої причини. Використовуючи точку Шень-Шу, можна досягнути додаткового лікувального ефекту, якщо хворий страждає: нетриманням сечі або частим сечовипусканням; імпотенцією; запамороченням, головним болем, шумом у вухах; болями в спині, а також колінах.

           24.Ці-Хай-Шу («точка енергії (ці) на спині») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 3-го поперекового хребця. Вона традиційно використовується при хворобах статевої сфери.

           25.Да-Чан-Шу («точка спини товстого кишечника») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 4-го поперекового хребця. Точка застосовується при захворюваннях товстого кишечника.

          26.Гуань-Юань-Шу («ключ до первинної енергії (Ці) на спині») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 5-го поперекового хребця. За допомогоюГуань-Юань-Шу знімають судороги в ікроногових м'язах, позбуваються від болю й здуття в кишечнику.

          27.Сяо-Чан-Шу  («точка спини тонкого кишечника») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 6-го поперекового хребця. Точка застосовується при захворюваннях тонкого кишечника; при нетриманні сечі або утрудненому сечовипусканні; при полюціях, маткових кровотечах; при болях у попереку й стегні, напрузі м'язів хребта; при геморої.

          28.Пан-Гуан-Шу («точка спини сечового міхура») розташовано на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 2-го крижового хребця. Ефект від впливу на точку: лікування хвороб сечового міхура (утруднене сечовипускання, нетримання сечі, часте сечовипускання); лікування хвороб статевої сфери (імпотенція, полюції, альгоменорея); лікування хворобливостей у попереку, хрестці, стегні, напрузі м'язів хребта; лікування при розладі роботи кишечнику ( у тому числі понос і запор) із супутніми болями.

          30.Бай-Хуань-Шу («біле кільце на спині») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 4-го крижового хребця. Точка призначена для лікування хвороб, викликаних нестачею енергії й «вогкістю» (простатит у чоловіків, запалення матки і яєчників у жінок).

           31. Шан – Ляо («верхня точка в поглибленні кістки») розташована в 1 крижовому отворі. Точку використовують при хворобах статевої сфери; при утрудненому сечовипусканні, запорах; при болі в попереку й колінах.

           32. Ци – Ляо («друга точка в поглибленні кістки») розташована в 2 крижовому отворі. Точка використовується при багатьох захворюваннях статевої сфери; при утрудненому сечовипусканні й запорі; при болях у попереку, спині й колінах, порушенні чутливості й болі в нижніх кінцівках; при знобливості неясного походження.

           33.Чжун-Ляо («середня точка в поглибленні кістки») розташована в 3 крижовому отворі. Точка використовується при хворобах статевої сфери; при утрудненому сечовипусканні, запорах; при болі в попереку.

           40.Вей-Чжун («вигин, середина») розташована в середині вигину, що утворюється при згинанні коліна, точніше: у центрі підколінної складки. Вей-Чжун використовують при лікуванні хвороб сечового міхура (нетримання сечі, утруднене сечовипускання), лікуванні хворобливостей у животі, рвотах, запорах, при поносі.

             45.І-Сі («звук подиху») розташована на 3 цуні назовні від серединної лінії спини, вище краю лопатки. Вплив на цю точку благотворний при хворобі легень (кашель, задишка); при безсонні й стомлюваності; при закладеності носа; при гарячкових станах; при зниженні (затуманюванні) зору; при болях у шиї, грудній клітці (ребрах), напрузі в м'язах спини й хребта.

             48.Ян-Ган («головнокомандуючий внутрішніх органів») розташована на 3 цуні назовні від остистого відростка 10-го грудного хребця. Точка використовується при хворобах печінки й шлунка.

             55.Хе-Ян («з'єднання ян-каналу») розміщена на 2 цуні прямо вниз від середини підколінної ямки. Точку використовують при захворюваннях статевої сфери: імпотенція, маткові кровотечі. Додатковий ефект від впливу на точку: лікування хворобливостей у попереку й хребті, хворобливості і онімінні в гомілці.

              57.Чен-Шань («, що підпирає гору») розташована в місці з'єднання голівок ікроногового м'яза, її можна намітити, якщо напружити ікроноговий м'яз. Ефект від впливу на точку Чэен-Шань: зменшення нежитю; лікування хвороб у стопі, стегні, гомілці.

              58.Фэй-Ян («вилетіти назовні») розташована на 7 цунів догори від п'яти й на 2 цуні назовні від серединної лінії ноги. Ефект від впливу на точку: лікування закладеності носа; лікування головних болів; поліпшення стану при безсонні, депресивних станах.

              59.Фу-Ян («тил стопи») розташована вище рівня центру бічної щиколотки на 3 цуні. Є
          протибольовою точкою.
Показання до використання: головний біль, підвищення температури тіла з знобливістю; болі в області попереку й артрити суглобів; судороги в ікроноговому м'язі.

             60.Кунь-Лунь (« точка-ріка» і назва гірського хребта) розташована позад щиколотки, між щиколоткою й п'ятковим сухожиллям. Точка Кунь-Лунь використовується у випадку хвороб при запаленні сідничного нерва. Точка дозволить впливати на хворий поперек, хрестець, допоможе при болі в щиколотці, п’ятці й стопі; позбавить від закладеності носа, набряку слизуватих оболонок носа, горла й очей, від кашлю; від болів в області серця, запаморочення.

             62.Шень-Май («розгинаюча судини») розташована в поглибленні біля нижнього краю бічної щиколотки. Ефект від впливу на точку Шень-Май: зменшення хвороб у стопі, набряклості ніг, болів у хрестці й попереку; зменшення дряблості(зістарення) м'язів, судорог нижніх кінцівок; лікування маститу; рятування від депресії й запаморочення.

             63.Цзінь-Мень («золоті ворота») розташована нижче й вперед від бічної щиколотки на границі тильної й підошовної поверхні стопи (впереди й трохи нижче крапки 62. Шень-Май).

Є

    протибольовою точкою.

Показання до використання: головний біль; болі в колінному, гомілковостопному суглобах, болі в попереку.

            67.Чжі-Інь («досягнути інь») розташована на зовнішній стороні 5-го пальця стопи, у куті нігтя. Швидкий ефект від впливу на точку: лікування головного болю в потилиці й у тім'ї (мігрені); лікування болю в стопі; зниження дратівливості.

                           Розділ 4

          Здоров'я й розвиток. Акупресура для дитини

        Долоні батьків виявляють дитячому організму неоціненну допомогу в багатьох ситуаціях. Дитина чекає пещення у вигляді погладжування для

                                                                                    психологічної підтримки,

особливо під час хвороби. А точковий масаж може суттєво прискорити видужання,

активізувати імунну відповідь

                                     організму,

                                                                        полегшити плин застуди

і швидко зняти її неприємні симптоми.

       Акупресура (натиснення пальцем на активні точки) допоможе впоратися з деякими «безпричинними» складностями –

знижений апетит

                                     у дитини й

                                                 порушення сну.

Вона ж уважається істотною допомогою при таких неприємностях як

                                                                                                      енурез

(нічне нетримання сечі) і

                                     алергії

(у дітей це найчастіше діатез). Однієї з форм алергій є
                                                                                бронхіальна астма.

       І в дитячому, і в зрілому віці профілактична акупресура здатна запобігти нападам бронхіальної астми й сприяти видужанню.

       Перелік проблем, при яких акупресура може бути самостійним засобом або  найістотнішим доповненням до лікування, досить широкий:

• Ослаблений імунітет, пітливість, часті застуди, схильність до інфекції.

• Алергії, у тому числі бронхіальна астма.

• Підвищена нервова збудливість, порушення сну.

• Знижений апетит, млявість.

• Дитяча плоскостопість.

• Енурез (нічне нетримання сечі) і інші.

               Як підготувати дитину до сеансу акупресури
       1. Акупресуру потрібно проводити в комфортних умовах, як психологічних, так і фізіологічних. Під час роботи дитині повинно бути тепло й затишно. Поговоріть з нею перед початком сеансу, розповідайте, що ви знаєте точки на тілі, які допоможуть їй бути здоровішою, і вона сама також може їх поторкати.

       2. За атласом знайдіть потрібні точки й намітьте їх на тілі.

       Масштабним засобом для розмітки тіла послужать пальчики дитини, а не дорослого!

         3. Дотик повинний бути приємним, не різким. Деякі точки будуть дуже чутливі, це означає, що в них відбувся енергетичний застій. Натискати на такі точки спочатку потрібно дуже м'яко. Поступово підсилюйте тиск, стежте за відчуттями дитини. Натиснення проводиться не менш 10-15 секунд. Якщо дитині різко не подобається ці прийоми, точку можна масажувати або потирати.

         4.  На парні точки (симетрично розташовані щодо вертикальної осі тіла) звичайно натискають одночасно, якщо послідовність спеціально не застережена в поясненні до малюнка.

         5.  Після сеансу акупресури рухливі ігри протягом півгодини небажані. Захопіть дитину тихим заняттям і запропонуйте випити небагато води, «внутрішній душ» дуже важливий!

             Дитину можна навчити «натискати» на застуду!

      З п'яти-шестирічного віку малят можна привчати до самостійної акупресури й зробити її в майбутньому такою ж важливою процедурою, як ранкова фізкультхвилинка й чищення зубів. Для найменших «самомасажистів» існують чотири парні точки на обличчі, що запобігають початку гострих респіраторновірусних інфекцій. Із цих точок і почнемо!

                                                Чотири парні точки
       Основні точки профілактики застуди розташовані на обличчі. Дитина повинна натискати на симетричні точки кінчиками вказівних пальців протягом декількох секунд (в ідеалі 15-20 секунд). Установлюємо пальчики послідовно в крапки 1 → 2 → 3 → 4, натискаємо й одночасно обертаємо шкіру, начебто неспішно «укручуємо болтики». Це найпростіший масаж за скороченою схемою.

       Якщо дитина робить самомасаж зранку, натискати бажано сильніше. А ввечері, перед сном, на ці ж точки проводиться легке натиснення.
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                              Рис. 33, а, б, в, г, д. Точки щоденної профілактики застуди

                                           Поглиблене натиснення

      Поглиблене натиснення як самостійний масаж для дитини буде стомлюючий, точок багато. І оскільки за роботу береться дорослий, можна скористатися інтенсивним збудливим масажем на грані « приємної хворобливості» (самі діти на таке не підуть).

      Використовуємо дев'ять точок, на кожну точку натискаємо 2-3 хвилини. Якщо підросла дитина вирішить виконувати такий масаж самостійно, можна охоплювати точки комбінаціями, обробляючи їх протягом дня.

      Дивимося на мал. 33, б, в, г, д, де зображені «чарівні точки» для профілактики застуди.

      Масаж точок 1-9 проводиться тричі в день кінчиком вказівного пальця На шкіру натискаємо до появи легкої хворобливості. Потім робимо 10 обертових рухів за годинниковою стрілкою й 10 рухів проти годинникової стрілки. Час впливу на кожну точку повинно бути близько 10 секунд ( для першого досвіду хоча б 5 секунд). Симетричні точки 3, 4, 7, 8 слід масажувати одночасно двома руками.

        Точка 1  (мал. 33, б). Вплив на неї поліпшить стан слизуватої оболонки трахеї й бронхів. При натисненні зменшується кашель, поліпшується кровотворення, оскільки енергетично вона зв'язана й з кістковим мозком.

        Точка 2  (мал. 33, б). Натиснення поліпшує стан слизуватої оболонки нижніх відділів ковтки, гортані, підвищує опірність організму інфекційним захворюванням. Точка пов'язана з вилочковою залозою (яку називають тимус), залоза регулює імунні реакції організму.

        Точки 3  (мал. 33, б), парні (симетричні). Натиснення підвищує захисні властивості слизуватої оболонки ковтки й гортані, поліпшує кровотворну функцію.

        Точки 4, парні (мал. 33, в). Зв'язані зі слизуватою оболонкою задньої стінки ковтки й гортані. Натиснення поліпшить стан слизуватої, а також активізує кровопостачання голови, шиї, тулуба.

        Точка 5  (мал. 33, г). Розташована в області 7-го шийного хребця (найбільш виступаюча точка задньої поверхні шиї). Вона зв'язана зі слизуватою оболонкою трахеї, ковтки, стравоходу. Натиснення на точку сприяє нормалізації діяльності судин серця, бронхів, легенів.

        Точки 6,   парні (мал. 33, б). Пов'язані з передньою й середньою частками гіпофіза, відділу мозку, що контролює гормональну функцію. Масаж точок поліпшує кровопостачання слизуватої оболонки носа, гайморової порожнини, а також гіпофіза. Після декількох сеансів акупресури подих через ніс стає вільним, нежить проходить.

        Точки 7,   парні (мал. 33, б). Зв'язані зі слизуватою оболонкою ґратчастих утворів порожнини носа й лобових пазух, а також з лобовими відділами головного мозку. Масаж цих точок поліпшить кровообіг слизуватої оболонки верхніх відділів порожнини носа, а також області очного яблука й лобових відділів мозку, відповідальних за розумову діяльність.
        Точки 8, парні (мал. 33, в). Натиснення позитивно впливає на орган слуху й вестибулярний апарат. У холодний період року служить профілактикою запалень середнього вуха.

        Точки 9,  парні, тобто розташовані на обох руках (мал. 33, д). Вони координують дію всіх перерахованих вище точок, оскільки пов'язані з ними енергетично через більші енергетичні судини. Натиснення нормалізує багато функцій організму, у тому числі імунну відповідь.

       Якщо під час акупресури в дитини виявлені точки з підвищеною болючою чутливістю, то їх треба масажувати через кожні 40 хвилин до повної нормалізації чутливості.

       Чутливість може виявити й зниженою, коли при досить щільному натисненні дитина зовсім не відчуває хворобливості. Це точки зі зниженою енергетикою. На них впливають у такий же спосіб: масажують через кожні 40 хвилин до повної нормалізації чутливості.

                  Утирання ефірного масла в біологічно активні точки
       При різних простудних захворюваннях можна виділити кілька характерних біологічно активних точок, у які корисно втирати ефірне масло
                                                                             евкаліпта, сосни, м'яти

і інші.

      Цю процедуру не треба проводити дітям-дошкільникам, а також підліткам, що страждають якою-небудь алергією.

        Для здорових школярів утирання ефірного масла дасть гарний продовжений ефект!

        На малюнках 34–36 позначені точки, використовувані при різних проявах застуди: при болі в горлі (мал. 34), при нежиті (мал. 35), при грипозному стані (мал. 36).
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Рис. 34, а, б, в.                                                                Рис. 35, а, б.
Утирання при болю в горлі в підлітків.                         Утирання при нежиті в підлітків

         Проробіть кілька кругових рухів, що втирають, у зазначені точки, і функцію подальшого подразника точок візьме на себе ефірне масло.

      Будьте акуратні, проводячи втирання на обличчі: ефірне масло не повинне потрапити на слизуваті оболонки очей! Попередьте дитину, щоб не торкалася обличчя після втирання!
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                     Рис. 36, а, б, в. Утирання при грипозному стані (лихоманці)

                                  Точки для підвищення імунітету

      При зниженому імунітеті скористаємося натисненням на ряд послідовно розташованих точок, наведених на мал. 37, а, б, в.
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               Рис. 37, а, б, в. Точки імунітету

      Масаж точок 2-6 і 9 проводиться заспокійливим методом з використанням легкого натиснення. Тривалість впливу на кожну точку не менш 1 хвилини!

       Масаж точок 1, 7, 8 проводять збудливим методом протягом 15 секунд. На точці 1 використовують натиснення й вібруюче погладжування. Точки 7 і 8 легко натискуються в комбінації з обертальним погладжуванням (темп обертання поступово вповільнюється).

       Точка 1 розташована на спині, на серединній лінії трохи нижче 7-го шийного хребця (мал. 37, а), найбільш виступаючої точки шиї. Посадіть дитину, попросіть нахилити голову вперед. Точка масажується середнім або вказівним пальцем протягом декількох хвилин.

       Точки 2,  парні (або симетричні). Опускаємся по задній серединній лінії під 3-й грудний хребець (нижче 7-го шийного хребця випливає 1-й грудний хребець, далі 2-й і 3-й грудні хребці). Точки розташовано на ширині двох дитячих пальчиків убік від задньосерединної лінії (мал. 37, а). Дитина сидить, нахилившись уперед, точки масажуються одночасно по обидва боки.

          Точки 3, парні. Розташовані на ширині двох дитячих пальчиків убік від задньосерединної лінії на висоті між 7-м і 8-м грудними хребцями (біля нижнього краю лопаток (мал. 37, а)). Масажуються, як точка 2.

          Точки 4, парні. Розташовані на поперековій області спини, на ширині двох пальчиків убік від задньої серединної лінії (мал. 37, а). Найкраще натискати на точки, коли дитина лежить на животі, а під живіт їй слід підкласти подушку. Точки масажуються одночасно по обидва боки.

          Точки 5, парні. Розташовані на два хребці нижче точки 4, на ширині двох пальчиків убік від задньосерединної лінії (мал. 37, а). Масажуються, як точка 4.

          Точка 6, несиметрична. Розташована на передньосерединній (вертикальній) лінії на рівні сосків (мал. 37, б). Дитина під час натиснення сидить або лежить на спині.

          Точка 7,  несиметрична. Розташована на передньосерединній лінії, на ширину дитячої долоні вище пупка (мал. 37, б). Масажується як точка 6.

          Точка 8, несиметрична. Розташована на животі, на ширину 3-х складених пальчиків нижче пупка (мал. 37, б). Масажується, як точка 7.

          Точка 9, парна. Розташована на задній поверхні передпліччя на 3 складених пальчики вище складки зап'ястя (мал. 37, в). Рука дитини при цьому лежить на столі долонею усередину. Точка масажується по черзі праворуч і ліворуч.

                            Алергії з набряками й бронхіальна астма

      Якщо в дитини небезпечно набрякають слизуваті оболонки дихальних шляхів під час застуди, до

                 звуження (стенозу) трахеї,

                                         або з'явився
                                                                                   астматичний компонент

у кашлі, лікування в педіатра слід доповнити акупресурою точок нижніх і верхніх кінцівок.
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      Рис.38, а, б, в, г. Точки проти набряків і астми

       Наведені на мал. 38 точки відносяться до різних енергетичних меридіанів, їх комбінація дає оздоровчий ефект для бронхів і слизуватих оболонок. Ці ж точки можна використовувати при місцевих
                                            набряках після укусів,

                                                                 для зняття

набряклості при застої рідин

                           під час хвороби.

        Усі крапки симетричні, натиснення робимо на обох кінцівках одночасно або спочатку праворуч, потім ліворуч.

         Акупресура проводиться тонізуючим методом з використанням глибокого натиснення одночасно з погладжуванням (обертальним або вібруючим). Тривалість впливу на кожну точку – від 30 секунд до 1 хвилини.

         Профілактичний масаж при повторюваних нападах проводиться щодня 1- 2 рази в день протягом двох тижнів. При набряках тканин після укусів, при набряклості обличчя від застою/рідин тривалість лікування – до повного зникнення набряків.

          Точки 1 (мал. 38, а). Розташовані на тильній стороні долоні між великим і вказівним пальцями. Дитина сидить, поклавши на стіл руку долонею вниз. Крапка масажується по черзі праворуч і ліворуч.

          Точки 2 (мал. 38, б). Розташовані на внутрішній поверхні передпліччя вище зап'ястя, між сухожиллями. Масажуються, як точки 1.

          Точки 3 (мал. 38, а). Розташовані на мізинчику біля краю нігтьової лунки убік підмізинного пальця. Дитина сидить, поклавши ручку на стіл. Точка масажується по черзі праворуч і ліворуч.

          Точки 4 (мал. 38, в). Розташовані на внутрішній поверхні гомілки на ширину 1,5 долоні вище щиколотки. Дитина сидить, а точки масажуються одночасно по обидва боки.

          Точки 5 (мал. 38, д). Розташовані на зовнішній стороні стопи в поглибленні п'яткового сухожилля. Масажуються одночасно по обидва боки.

                                       Діатез і інші види дерматиту

         Таке неприємне явище як дерматит супроводжується сверблячкою і є причиною занепокоєння дітей молодшого віку. Для акупресури ми будемо використовувати велику комбінацію точок. Якщо маленька дитина не може витримати повний сеанс, розбийте його на кілька етапів, щоб за один сеанс оброблялося хоча б 5-6 крапок.

         Натиснення проводиться тонізуючим методом, глибоко, наскільки можна, з вібрацією й обертанням. Тривалість впливу на кожну точку – від 30 секунд до 1 хвилини.

         Точка 1 (мал. 39, а). Розташована на волосистій частині голови, майже на верхівці.

         Точка 2 (мал. 39, а). Розташована на спині, на серединній лінії трохи нижче 7-го шийного хребця, найбільш виступаючої точки шиї. Точки 1 і 2 можна масажувати сидячи.

         Точка 3 (мал. 39, а). Розташована на хребті на рівні нижнього краю лопаток. Під час масажу дитина лежить на животі, під живіт йому підкладають подушку.

         Точки 4, парні (мал. 39, б). Розташовані на бічній поверхні стегна на дві ширини долоньки вище колінної чашечки. Точки легко визначити, якщо витягнути ручки уздовж тулуба: вони виявляться під середнім пальцем. Точки масажуються одночасно по обидва боки
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                                             Рис. 39, а, б. Точки заспокоєння діатезу

           Точка 5 (мал. 39, в). Розташована на вертикальній лінії живота на два пальчики нижче пупка. Дитина під час натиснення лежить на спині.

           Точки 6, парні (мал. 39, б). Розташовані на гомілці на ширину долоні вище зовнішньої щиколотки. Масажуються, як точка 3.

           Точки 7, парні (мал. 39, г). Розташовані на внутрішній поверхні гомілки нижче колінної чашечки. Дитина сидить, зігнувши ноги. Точка масажується одночасно по обидва боки.

           Точки 8, парні (мал. 39, а). Розташовані на задній поверхні ніг у середині підколінної ямки. Дитина лежить або сидить, витягнувши ноги. Точки масажуються одночасно по обидва боки.
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                                             Рис. 39, в, г. Точки заспокоєння діатезу

         Точки 9, парні (мал. 39, а). Розташовані на зовнішній стороні руки біля початку складки, що утворюється при згинанні ліктя. Дитина сидить, поклавши на стіл зігнуту в лікті руку. Точка масажується одночасно по обидва боки.

        Масаж точок 10-13 усуває сверблячку на внутрішніх поверхнях кінцівок і передній поверхні тулуба
        Точки 10, парні (мал. 39, г). Розташовані на внутрішній поверхні ніг в області підколінної складки. Дитина сидить, злегка зігнувши ноги. Точка масажується одночасно по обидва боки.

        Точки 11, парні (мал. 39, г). Розташовані на середині внутрішньої поверхні стопи з боку великого пальця. Точки масажуються одночасно на обох ногах.

        Точки 12, парні (мал. 39, г). Розташовані на стопі в області п'яти, масажуються одночасно на обох ногах.

        Точки 13, парні (мал. 39, г). Розташовані на середині внутрішньої сторони гомілки, масажуються одночасно на двох ногах.

        Масаж точок 14-17 усуває сверблячку на зовнішніх поверхнях кінцівок і задній поверхні тулуба
        Точки 14, парні (мал. 39, б). Розташовані біля краю нігтьової лунки мізинця ноги убік краю стопи, масажуються одночасно на обох ногах.

        Точки 15, парні (мал. 39, б). Розташовані на гомілці на 1,5 ширини долоньки вище зовнішньої щиколотки.

        Точка 16, парні (мал. 39, а). Розташовані на границі зовнішньої й внутрішньої сторони кисті на рівні мізинця. Пальчики треба зігнути в кулак, точки масажуються одночасно на обох руках.

        Точка 17, парні (мал. 39, б). Розташовані на границі підошовної й тильної поверхонь стопи на рівні п'яти. Масажуються одночасно на обох ногах.

                                                   Гарне травлення

        Щоб поліпшити відхід газів, підсилити приплив крові в черевну порожнину, нормалізувати травлення в дитини, виконуємо такі прийоми:

         1. Покладіть дитину на живіт. І розташуєтеся ліворуч від неї.

         2. Вказівний палець однієї руки помістіть на область між основою правої лопатки й хребтом. Натискайте 3 секунди. Потім перемістіть палець на симетричну точку ліворуч і порівняйте відчуття – свої й дитини (точки 1 і 2 на мал. 40, а). Якщо в області шлунково-кишкового тракту є застій і запалення, ліва область буде небагато напруженою, хворобливою. Повторіть натиснення протягом 7 секунд. Поступово хворобливість піде.

        3. Після цього натискайте по 3 секунди точки 2-10 уздовж хребетного стовпа ліворуч (напрямок натиснення зверху вниз, по 3 секунди). Відстань між точками 1 см. Натиснення кожної точки повторіть 5-6 раз.

        4. Переверніть дитину на спинку. Починайте, погладжуючі рухи відкритими пальцями в надчеревній області й нижче від неї протягом 5-7 секунд. Після 2-3 секундної перерви погладжуйте область ще 4 рази по 5-7 секунд.
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                                                  Рис. 40, а, б. Для гарного травлення

            5.  Натискайте пальцями по черзі на всі точки, показані на мал. 40, б (у відповідному нумерації порядку). Порядок точок обумовлений будовою шлунково-кишкового тракту. Зверніть увагу: точка 2 збігається із крапкою 10, крапка 6 збігається із точкою 16. У точках 2, а також у точках 9 і 11 натиснення проводиться тричі.

        Якщо натиснення викликає в дитини неприємне відчуття, біль у якій-небудь зоні, ви відчуєте напругу м'язів очеревини ( у вигляді ущільнень). Продовжуйте дуже обережні масажні рух (обертання з натисненням), щоб розігріти ущільнення.

       Акупресура для дитячої психіки. Міцний сон і гарний розвиток

       Нервова система дітей дуже сприйнятлива, хоча й непогано захищена від наслідків негативних вражень. Основний механізм заспокоєння психіки дитини – це «коротка пам'ять». Після недовгого сну маленька дитина може не згадати про неприємності, спіткавші її до засинання.

      Але іноді неприємні враження накопичуються. Навіть якщо дитина фізично здорова, сон стає тривожним. А поганий сон гальмує дитячий розвиток, у тому числі й мовний. Уважних батьків турбує навіть невелике відставання від норми. Тим часом, це відставання можна долати за допомогою сеансів акупресури!

       Ряд нижче наведених крапок можна рекомендувати як основний масаж при

розладі сну, млявості, апатії, зниженні гостроти реакцій

                             («безпричинних», не пов'язаних із хворобою), при

затримці мовного розвитку.

І навіть як додаткову терапію при лікуванні
                                                                 заїкуватості.

        Курс акупресури складається з 12 сеансів, проведених щодня. При необхідності можна провести ще 2-3 курси, з тижневою перервою після кожного курсу.

       Акупресура всіх точок, крім точки 10, виконується заспокійливим методом, тобто легким натисненням з обертанням шкіри. Тривалість впливу на кожну точку – 1 хвилина й більше!

       Точка 10 натискається тонізуючим методом, з використанням глибокого натиснення тривалістю 30 секунд або переривчастих щільних натиснень протягом 1 хвилини.

                [image: image80.png]



                                              Рис. 41, а, б. Точки мовного розвитку

         Точки 1, парні (мал. 41, а). Розташовані на внутрішній стороні руки на зап'ясті між сухожиллями. Дитина сидить, поклавши руки на коліна долонями нагору. Точки масажуються по черзі праворуч і ліворуч.

         Точки 2, парні (мал. 41, а). Розташовані на внутрішній стороні передпліччя на ширину 3-х складених пальчиків вище середньої складки зап'ястя. Масажується, як точка 1.

         Точки 3, парні (мал. 41, б). Розташовані на зовнішній стороні плеча вище ліктя, на ширину великого пальця дитини. Дитина сидить, витягнувши руки. Точки масажуються по черзі праворуч і ліворуч.

         Точки 4, парні (мал. 41, в). Розташовані на гомілці на ширину 4-х складених пальців нижче колінної чашечки й небагато усередину від вертикальної серединної лінії. Дитина сидить, витягнувши ноги. Точки масажуються одночасно по обидва боки.

         Точки 5, парні. Розташовані на спині на 2 пальці убік від задньосерединної лінії на рівні середини лопаток (мал. 41, г). Дитина сидить, злегка нахилившись уперед. Точки масажуються одночасно праворуч і ліворуч.

         Точки 6, парні (мал. 41, б). Розташовані на обличчі, над вилицевою дугою біля основи вуха (у поглибленні). Точки масажуються одночасно по обидва боки.

         Точки 7, парні. Розташовані на гомілці на дві долоні вище внутрішньої щиколотки. Дитина сидить, точки масажуються одночасно на обох ногах.
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                                                   Рис. 41, в, г. Точки мовного розвитку

          Точки 8, парні (мал. 41, б). Розташовані на передпліччі на 2 пальці вище складки зап'ястя, у поглибленні. Дитина сидить, поклавши руку на стіл, точки масажуються

по черзі

                  праворуч і ліворуч.

          Точка 9, несиметрична (мал. 41, г). Розташована на задньосерединній лінії на нижній границі волосистої частини голови. Дитина сидить, злегка нахиливши голову.

          Точки 10, парні (мал. 41, г). Розташовані на кисті на границі внутрішньої й зовнішньої сторін долоні біля мізинця. Дитина сидить, поклавши на стіл злегка зігнуту кисть руки долонею вниз. Точки масажуються по черзі праворуч і ліворуч.

                                                    Точка засинання

       Посередині мочки вуха розташована точка, вплив на яку сприяє швидкому засинанню (мал. 42). Підтримуємо мочку великим пальцем, а вказівним пальцем масажуємо точку повільним рухом зверху вниз, злегка натискаючи. Ефект набагато помітніший при масажі правого вуха!
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                                                               Рис. 42. Точка сну

                            Енурез (нічне нетримання сечі) у дітей

       Нічне нетримання сечі не є самостійним захворюванням. Воно супроводжує нервові розлади або хвороби видільної системи. Без лікування основного захворювання енурез здолати не можна, але можна зменшити частоту проявів.

       Акупресура при енурезі тривала, виявіть терпіння! Курс становить два тижні, після тижневої перерви його повторюють. Буде потрібно кілька повторних курсів. Окремі сеанси також тривалі, за рахунок тривалого натиснення на кожну точку.

       Акупресура виконується заспокійливим методом. Використовується легке натиснення з обертанням, темп якого поступово вповільнюється. Тривалість впливу на кожну точку в великих дітей – 4-5 хвилин! Сеанси бажано проводити 2 рази в день.

        Точка 1, несиметрична (мал. 43, а). Розташована в нижній частині живота на передньосерединній лінії на ширину долоні нижче пупка. Під час натиснення дитина лежить на спині.

           [image: image83.png]


             [image: image84.png]


               [image: image85.png]



                      Рис. 43, а, б, в. Енурез у дітей

         Точка 2, несиметрична (мал. 43, а). Розташована на животі, трохи нижче точки 1, масажується, як точка 1.

         Точка 3, несиметрична (мал. 43, а). Розташована під точкою 2 над верхнім краєм лобкової кістки. Масажується, як точки 1 і 2.

         Точки 4, парні (мал. 43, б). Розташовані на поперековій області спини на ширину двох пальчиків вправо й уліво від задньосерединної лінії. Дитина лежить на животі, під живіт їй підкладається подушка. Точки масажуються одночасно.

         Точки 5, парні (мал. 43, б). Розташовані на спині на ширину долоні в сторони від задньосерединної лінії (поруч із точкою 4). Масажуються, як точка 4.

         Точки 6, парні (мал. 43, б). Розташовані на спині в крижовій області, ліворуч і праворуч від серединної лінії на ширину у два складені пальчики. Масажуються, як точка 4.

         Точки 7, парні (мал. 43, в). Розташовані на передній поверхні ноги (трохи назовні від вертикальної осі ноги) на ширину долоні нижче колінної чашечки. Дитина лежить на спині або сидить, витягнувши ноги. Точки масажуються одночасно на обох ногах.

         Точки 8, парні (мал. 43, в). Розташовані в місці прикріплення п'яткового сухожилля до п'яткової кістки. Дитина сидить, точки масажуються одночасно на обох ногах.

                          Розділ 5

Активне довголіття. Зони впливу для людей похилого віку

       Хвороби літнього віку зароджуються в активні роки. У перших розділах книги ви можете знайти практичні рекомендацій із загальних захворювань. У цьому розділі ми будемо лікувати винятково ті хвороби, які проявляються з віком:

        • Атеросклероз, захворювання судин, викликане порушенням жирового обміну;

        • Гіпертонія. Стійке підвищення тиску, що поширюється, як правило, після 50 років.
        • Нервові захворювання, у тому числі відновлення рухливості після перенесеного інсульту.

        • Старечий енурез (нетримання сечі).

        • Вікове зниження зору й захворювання очей.

        • Обмінні порушення. Артрити, викликані подагрою.

                     Атеросклероз. поліпшуємо жировий обмін

       У чому небезпека холестеринових бляшок, сьогодні відомо багатьом людям, а в поліклініках вважається правилом після 50 років призначати аналіз на вміст холестерину в крові. Але про всякий випадок нагадаємо собі двома словами, що атеросклероз (у перекладі «щільна кашка») є віковою хворобою й починається саме з « щільної кашки», з холестеринових відкладань на стінці судин. Потім у холестеринових бляшках розростається сполучна тканина, і в найважчому випадку формується тромбоз судини. І отоді в гострій небезпеці виявляється серце або головний мозок, тому що закупорена судина викликає інсульт або інфаркт.

                                                             Увага!

       Східна терапія – це профілактика інфаркту й інсульту при перших сигналах порушення жирового обміну. Але при тромбі, що утворювався,  акупресура судини може мати наслідком відрив тромбу й строго протипоказана!

        Акупресура допоможе поліпшити жировий обмін за рахунок впливу на меридіан підшлункової залози й селезінки, а також на меридіан печінки. Коли підшлункова залоза й печінка добре працюють, утилізація відпрацьованих жирів відбувається в потрібному обсязі, і судини залишаються чистими.

                        Меридіан селезінки й підшлункової залози

         Що означає, «працювати з енергетичним меридіаном»? Це послідовно впливати на всі його точки на будь-якій половині тіла, лівій або правій (меридіани симетричні щодо вертикальної осі тіла).

       Найпростіший метод впливу – поступальне натиснення на кожну точку меридіана. Якщо вам важко проробляти це самостійно, попросіть допомогти ваших домашніх!

      Знаходимо точки меридіана на атласі, вказівним пальцем натискаємо на них і робимо невеликий обертовий рух, інтенсивно зрушуючи шкіру навколо точки. У точки можна втирати будь-який зігрівальний склад, наприклад, бальзам «Золота Зірка». У цьому випадку дія буде продовженою.

      З меридіаном підшлункової залози найкраще працювати з 9 до 11 ранку, оскільки в ці дві години він найбільш активний. Кожна точка багатофункціональна, тому при роботі з меридіаном ми отримаємо багато приємних «побічних» ефектів: нормалізується робота серця й легенів, покращиться рухова функція, можуть затягнутися трофічні виразки на ногах, і багато чого іншого!
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                                  Рис. 44, а, б. Меридіан селезінки й підшлункової залози

       Меридіан селезінки – підшлункової залози функціонально пов'язаний зі шлунком, серцем і легенями. Він починається на великому пальці стопи, піднімається по внутрішній бічній поверхні стопи, іде нагору по гомілці, перетинаючись із меридіаном печінки. Через передньовнутрішню поверхню стегна входить у черевну порожнину, перетинає діафрагму, обгинає серце. Іде уздовж ребер, а потім через трахею виходить на кінчик язика. Меридіан включає 21 поверхневу точку.

      Головні точки каналу: збуджуюча точка – 2. Да-Ду, точка, що заспокоює, – 5. Шан-Цю, протибольова точка – 8. Ді-Цзі.

         1.Інь-Бай («, що ховається білий», назва зв'язна з тим, що точка перебуває на границі червоних і білих м'язів) розташована на внутрішній стороні великого пальця стопи, у куті нігтя. Інь-Бай задіюють при хворобах крові; хворобах епігастральної області ( у тому числі пов'язаних із цим розладах нервової системи); при хворобах легенів ( у тому числі кашель, задишка).

         2. Да – Ду («велике місто»), розташована в поглибленні вперед від плюснефалангового зчленування великого пальця стопи, у місці переходу тильної поверхні стопи в підошовну. Точка використовується при лікуванні хвороб в області епігастрія (шумування, нудота, блювота, понос, запор); для зняття гарячкових станів.

         3.Та-Бай («великий білий») розташована в поглибленні на внутрішній поверхні стопи, у місці переходу тильної поверхні стопи в підошовну. Тань-Бай є « точкою-бистриною» стопи, однією з важливих енергетичних точок організму. Основний ефект від впливу – лікування порушення рухової й чутливої функції нижніх кінцівок і нижнього відділу хребта. Ефективна також при лікуванні хвороб в епігастральній області й нервових розладів.

         4.Гун-Сунь («князівський онук») розташована трохи вище точки 3. Показання для впливу: лікування епиігастральної області й нервових розладів, а також лікування гінекологічних захворювань.

         5.Шан-Цю («залізний пагорб») розташована ледве спереду й нижче стосовно внутрішньої щиколотки, близько горбкаа човноподібної кістки. На точку впливають при хворобах легенів, селезінки й при нервових розладах.

           6.Сань-Інь-Цзяо («перетинання трьох каналів») розташована на 3 цуні вище щиколотки. Енергетичний вплив: лікування хвороб в епігастральній області; лікування нервових хвороб (безсоння, втома й головні болі); лікування гінекологічних захворювань.

           7.Лоу-Гу («просочуватися в западину, поглиблення») розташована на внутрішній поверхні гомілки, на 6 цунів вище вершини медіальної щиколотки, на 3 цуні вище шостої точки каналу ( Сань-Інь-Цзяо). Точку використовують при всіх хворобах селезінки й водного обміну (затримка сечі, утруднене сечовипускання).

           8.Ді-Цзі («земля» і «пружина», «земля» указує на приналежність точки до нижньої частини тулуба, а «пружина» пов'язана з рухом ноги) розташована нижче краю внутрішньої сторони коліна на 5 цунів. Точку використовують при хворобах селезінки, водного обміну (утруднене сечовипускання) і гінекологічних порушеннях.

           9.Інь-Лін-Цюань («пагорб на інь-внутрішній стороні коліна») розташована під колінним суглобом, у прикріпленні ікроногового м'яза. На точку корисно впливати також при всіх хворобах епігастральної області.

           10.Сюе-Хай («море крові») розташована на внутрішній поверхні стегна, трохи вище верхнього краю колінної чашечки. Сюе-Хай легко намацати при зігнутій у коліні нозі, поклавши долоню правої руки на ліве коліно – кінець великого пальця вказує на точку. Сюе-Хай є точкою лікування хвороб крові, сприяє пожвавленню крові й усуненню застою крові. Точка застосовується при гінекологічних захворюваннях, хворобах видільної системи, трофічних виразках на ногах, алергійних захворюваннях.

           11.Цзі-Мень («ворота») розташована на внутрішній поверхні стегна, на 6 цунів вище точки Сюе-Хай. Енергетична дія точки пов'язане з каналом селезінки й сечового міхура: порушення сечовипускання, болі внизу живота й пахової області.

           12.Чун-Мень («важливі ворота») перебуває на паховій складці на рівні верхнього краю лонного зчленування. Лонне зчленування розташовується попереду від сечового міхура зверху від зовнішніх статевих органів (входу в піхву в жінок і статевого члена в чоловіків). Енергетичний вплив пов'язаний з лікуванням хвороб сечостатевої системи (утруднене сечовипускання, затримка сечі); лікування запалень унизу живота різного походження.

            13.Фу-Ше («житло (енергії) фу-органів») розташована на 1 цунь вище попередньої точки й на 4 цуні назовні від передньої серединної лінії. Основне показання для застосування – лікування хвороб травлення.

            14.Фу-Цзе («скупчення живота») розташована на бічній поверхні живота, на 1,5 цуні нижче рівня пупка. Показання для застосування – лікування хвороб травлення.

            15.Да-Хен («поперек товстого кишечника») розташована на 4 цуні назовні від пупка. Ефект від впливу на точку: лікування хвороб у животі, поносу; судорог у кінцівці.

            16.Фу-Ай («звук живота») розташована на продовженні середньоключичної лінії, на 3 цуні вище рівня пупка. Показання для застосування – лікування хвороб травлення.

            17.Ші-Доу («отвір для їжі») розташована на передньобоковій поверхні грудної клітки, під соском, на 6 цунів у бік від передньосерединної лінії. Показання для застосування: хвороби селезінки (шумування в животі, понос), хвороби легень (кашель, почуття переповнення й біль у грудній клітці).

            18.Тянь-Сі («небесний струмок») розташована на передньобоковій поверхні грудей, на 6 цунів латеральніше передньої серединної лінії, на одне межребер’я вище попередньої точки Ші-Доу. Показання для використання: хвороби легенів і молочної залози.

            19.Сюн-Сян («площина грудини») розташована на передньобоковій поверхні грудей, в 3-му межребер’ї (на одне межребер’я вище попередньої точки). Показання для використання: відчуття здавленості грудної клітки, біль у грудній клітці з іррадіацією в спину.

             20.Чжоу-Жун розташована ще на одне межребер’я вище (на передньобоковій поверхні грудей, у другому межребер’ї), на 6 цунів убік від вертикальної осі тіла. Показання для застосування: хвороби легенів і утруднене ковтання.

             21.Да-Бао розташована посередині між пахвовою западиною й одинадцятим ребром, на середній пахвовій лінії, на 6 цунів нижче пахвової западини. Показання для застосування: біль у всьому тілі й хвороби легень.

                                    Розігріваємо меридіан печінки

       Час максимальної активності меридіана печінки припадає на ніч, тому впливати на нього ми будемо в загальний час активності енергії ( близько 21 години). Спосіб впливу такий же, як для меридіана підшлункової залози: натиснення з обертанням шкіри або втиранням бальзаму «Золота Зірка».

         Зовнішній хід меридіана печінки починається на внутрішній стороні 1 пальця стопи, проходить по внутрішній поверхні стопи, гомілки, стегна, виходить на середню лінію живота й звідти випливає до грудної клітки.

        Внутрішній хід меридіана з міжреберного проміжку випливає через шлунка, печінку й жовчний міхур. Одна гілка меридіана з печінки йде в грудну порожнину, потім до горла, зеву, проходить лобову й тім'яну область. Друга гілка каналу від печінки йде до легенів.
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                                                         Рис. 45, а, б. Меридіан печінки

         1.Да-Дунь («великий, товстий» палець) розташована на великому пальці стопи, на зовнішній стороні великого пальця стопи, у куті нігтя. Ефект від впливу на Да-Дунь: лікування хвороб статевої сфери; лікування запорів і кишкової кольки.

         2.Сін-Цзянь («прохід у проміжку») розташована на верхній стороні стопи, між 1 і 2 пальцями (точніше між їхніми другими фаланговими суглобами). Є
седативною (заспокійливою) точкою.
Лікувальний ефект від простукування: зняття головного болю, болю в підребер'ї; рятування від дратівливості, безсоння; лікування маститу, післяпологових болів у животі, порушення менструального циклу; поліпшення зору й слуху; лікування нетримання сечі, простатиту; лікування розладу роботи кишечнику (понос, блювота, запори); лікування хвороб дихальних шляхів (кашель, задишка, набряк слизуватої оболонки носа й ковтки); рятування від гарячкових станів.

         3.Тай-Чун («велике перехрестя») розташована на верхній площині стопи, у передньому поглибленні між 1-й і 2-й плюсневими кістками. Точку порівнюють із великим перехрестям крові й енергії. Тому додатковий ефект від впливу на Тай-Чун надзвичайно великий. Вплив на Тай-Чун благотворний: при гінекологічних захворюваннях; при зниженні гостроти зору, віковому порушенні сутінкового зору; при емоційній нестійкості й перевтомі; при зниженні апетиту, відрижці й надмірному шумуванні в кишечнику, болю в епігастрії; при головних болях, безсонні, запамороченнях; при порушенні слуху й шумі у вухах; при нетриманні сечі або затримці сечі.

        4.Чжун-Фен («перебувати усередині») розташована на 1 цунь вперед від внутрішньої щиколотки. Якщо підняти стопу носком нагору, у місці розташування точки утворюється поглиблення. Ефект від впливу на Чжун-Фен: лікування хвороб печінки й жовчного міхура; лікування болі в попереку; поліпшення водного балансу при затримці сечі; лікування захворювань статевої сфери; лікування запалень горла; рятування від запаморочення.

        5.Лі-Гоу («прохід у сточеному хробаком дереві») розташована на передньовнутрішній поверхні гомілки, вертикально вище центру внутрішньої щиколотки на 5 цунів. Показання до простукування: порушення менструального циклу; порушення сечовипускання; болі при грижі; біль у гомілці; шкірна сверблячка.

        6.Чжун-Ду («столиця») розташована на передньовнутрішній поверхні гомілки, вище точки 5 Лі-Гоу на 2 цуні. Чжун-Ду є
                                                     протибольовою точкою.

Показання до простукування: болі в нижній частині живота, у суглобах ніг; нетримання або затримка сечі.

        7. Сі-Гуань («колінний суглоб») розташована на внутрішній поверхні гомілки, нижче нижнього краю колінної чашечки на 2 цуні. Показання до простукування: болі у внутрішній стороні колінного суглоба, набряк і болі в колінному суглобі; біль у гортані й горлі.

        8.Цюй-Цюань («вигин джерела») розташована в поглибленні біля внутрішнього кінця підколінної складки. Її можна знайти при згинанні ноги в колінному суглобі: у місці розташування точки утворюється поглиблення. Цюй-Цюань –

                                                                                          тонізуюча точка                
каналу. Використовується як окрема точка при поносі, зниженні апетиту, утрудненому сечовипусканні; при лікуванні захворювань статевої сфери.

        9.Інь-Бао («сховані канали») розташована на внутрішній поверхні стегна, на 4 цуні вище середини колінного зчленування. Ефект від впливу на точку: біль у попереку, біль у паху, нічне нетримання сечі, утруднене сечовипускання. Точка використовується при болі в крижовій області.

       10.Цзу-У-Лі («місце на нозі на 5 вимірів вище») розташована у верхній частині передньої поверхні стегна, нижче рівня верхнього краю лобкової кістки на 3 цуні й убік від середньої лінії живота на 3 цуні. Показання до прогрівання: метеоризм; затримка сечі; судороги й слабість м'язів нижніх кінцівок; дерматити.

        11.Інь-Лянь («внутрішня Інь-Сторона тіла») розташована нижче рівня верхнього краю лобкової кістки на 2 цуні й убік від середньої лінії живота на 3 цуні, у нижній стороні пахової складки. Показання до використання: клімактерична сверблячка; болі в нозі по ходу каналу, артроз тазостегнового суглоба.

        12.Цзі-Май («пульсуюча посудина») розташована на середині пахової складки. Показання до використання: болі в нижній частині живота, розлад сечовипускання; болі по внутрішній поверхні стегна.

        13.Чжан-Мень («світлі ворота») розташована в кінця 11-го ребра. Вплив доброчинний: при клімактеричному неврозі, стомлюваності від фізичного навантаження, безсонні; при болях у попереку й частому сечовипусканні; при кашлі, задишці, сухості в горлі. Точку використовують при надмірному шумуванні в кишечнику, зниженні апетиту, млявості, блювоті, болях у підребер'ї, відрижці.

        14.Ці-Мень («оборот – ворота») розташована прямо вниз від соска, в 6-му міжреберному проміжку. Її використовують при поносі, зниженні апетиту, болі в епігастральній області, рвотах, відрижці, печії; при утрудненому сечовипусканні або нетриманні сечі; при застуді, лихоманці, кашлі, болях у потиличних і грудних м'язах після переохолодження; при астмі.

                                   Швидкий вплив на канал печінки

       Якщо ви не маєте часу або настрою масажувати й прогрівати всі точки меридіана печінки, досить провести енергійні поплескування й постукування по внутрішній стороні обох ніг.

        Починаючи від великих пальців. Напрямок руху – знизу нагору.

       Покладіть праву ногу на будь-яке підвищення (можна виконувати масаж у положенні сидячи, витягнувши ноги). Почнемо масаж з легких поплескувань долонею (фото 12, а). Рухаємося від стопи по наступних зонах (див. мал. 45, а):

               • Великий палець стопи (приблизно точка 1 меридіана печінки)

               • Тильна поверхня стопи (приблизно точка 3 меридіана печінки)

               • Середина гомілки (точка 6 меридіана печінки)
               • Бічна поверхня коліна (точка 7 меридіана печінки)
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                                             Фото 12, а, б. Простукування меридіана печінки
               • Внутрішня поверхня стегна (вище точки 9 меридіана печінки)
               • Стегно на рівні проміжності (на рівні точки І0 меридіана печінки)

       Таким чином, у нас повинно вийти 6 поплескувань на один прохід. Таких підходів повинно бути 20. Потім виконаєте постукування кулаком, прикладаючи більше зусилля, роблячи важчими удари (фото 12, б). Таких підходів також повинно бути 20. Поміняємо положення ніг і виконаємо простукування каналу печінки на лівій нозі. В ідеалі масажне простукування повинно бути доведено до 10-15 хвилин на кожній нозі.

              Допомога при віковій гіпертонії (підвищеному тиску)

       Східна терапія успішно попереджує розвиток гіпертонії. Чим раніше «схоплені» її прояви, тим більше шансів запобігти розвитку. Не завжди гіпертонія починається з підвищення тиску. Є кілька ознак, поява яких служить вагомою підставою для використання східної практики.

        Ознаками гіпертонії, що починається, можуть бути наступні синдроми.

                                Головні болі й кардіалгічний синдром

       Головні болі, які проявляються переважно в потиличній області. Часто вони наздоганяють ранками або починаються вночі. Запаморочення, які не можна зв'язати з певною причиною. Ниючий або колючий біль в області серця. Зрідка можуть бути відчуття «перебою» у серцевому ритмі.

      Серцебиття.

      У початковій стадії захворювання прискорене серцебиття може бути єдиною ознакою підвищення артеріального тиску.

       Вегетативна дисфункция.

        Гіпертонія може проявлятися відчуттям жару, похолоданням кінцівок, внутрішнім тремтінням, надлишковою пітливістю.

        Психічні порушення.
         Розлад сну, панічні атаки, дратівливість, тривога, фобія, плаксивість, депресія або просто «знижений настрій» також передують прояву гіпертонії. Якщо слідом за депресивним станом підвищився тиск, реагуйте на свій психічний стан, як на симптом! І надалі не шукайте зовнішньої причини поганого настрою, просто протягом доби періодично вимірюйте тиск.
         Астенія.

          Неможливість сконцентрувати увагу, слабкість, підвищена стомлюваність можуть передувати типовим проявам гіпертонічної хвороби. Але в цілому даний синдром на початку захворювання проявляється рідше.

           Погіршення зору

         ( через порушення кровопостачання сітківки). Проявляється мельканням мушок або завісою перед очима.

         Східна акупресура, практикована на ранніх стадіях гіпертонії, дає найкращий результат! Загальний вплив терапії спрямований на збереження еластичності м'язів, у тому числі гладкої мускулатури кровоносних судин.

                             Щоденний спосіб масажу при гіпертонії

          1. Подушечкою великого пальця натискайте на точку 1 під нижньою щелепою в місці проходження сонної артерії. Ви знайдете її по пульсації на шиї (мал. 46, а).

          2.  Після цього середніми пальцями рук, що торкаються один одного в подушечці, натискайте на область довгастого мозку, до 8-10 секунд. Пальцями обох рук одночасно натискайте на основу потиличної кістки, і на три точки вище основи (фото 13, а). Даний прийом повторіть 3 рази, щоразу підсилюючи тиск.

           3. Потім трьома зімкнутими пальцями тричі натисніть задню поверхню шиї (фото 13, б). Просувайтеся донизу по точках задньої поверхні шиї, і повторіть натиснення 3 рази для кожної точки.

            4. Чотирма пальцями по обидва боки тулуба натискайте надчеревну область (мал. 46, б) протягом 10 секунд. І повторіть це натиснення 10 разів.

            5. Великим і вказівним пальцем однієї руки затисніть подушечку середнього пальця іншої руки. Сильно стисніть подушечку, поєднуючи натиснення з розтяганням суглобів середнього пальця (фото 13, в).
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                                                Рис. 46, а, б. Масаж при гіпертонії

          Побічно артеріальний тиск залежить від нашого настрою, оскільки нервова система здійснює його регуляцію. Будь-яка психологічна реакція спричиняє реакцію серця й судин: від сорому або гніву ми червоніємо, від переляку бліднемо – судини розширюються або звужуються залежно від нашого стану. Якщо фізичне навантаження на серце ми можемо контролювати, то нервове порушення найчастіше безконтрольне. Натиснення ж дозволяє взяти контроль над роботою судин «у свої руки» і, таким чином, знизити навантаження нервових реакцій.
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Фото 13, а, б, в Масаж при гіпертонії

                                    Натиснення з елементом масажу

         1. Позаду м'яко обхопіть голову долонями (чотирма пальцями, і торкайтеся голови тільки подушечками пальців). Великими пальцями рук масажуйте зону за вушною раковиною, в основному у верхній третині зони (фото 14, а). Масажні рухи вперед-назад повторюйте близько 50 раз.
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                                        Фото 14, а, б, в. Натиснення при гіпертонії
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                                              Рис. 47. Натиснення при гіпертонії

             2. Великі пальці нехай поки залишаться на місці. А долоні (подушечки чотирьох пальців) перемістіть на чоло. Тепер великі пальці перемістіть на впадинки скронь – від кута брів до вуха на 1-2 пальці (фото 14, б). І натискайте протягом декількох секунд.

             3. Великими пальцями затисніть симетричні ( стосовно хребта) точки на шиї (1), розташовані в поглибленні під черепом (мал. 47). Натискайте на них 4-5 раз по 10 секунд.

             4.  На згині ліктів натисніть ( по черзі на обох руках) точки, заховані на зовнішній стороні плеча в поглибленні ліктьової складки. Їх легше знайти при зігнутому ліктьовому суглобі (фото 14, в).

                              Швидкі прийоми для зниження тиску

             1. Створіть собі зовнішні комфортні умови для натиснення, щоб добитися внутрішнього розслаблення. Сядьте на стілець, розслабте тіло, відпустіть зайві думки.

             2. Натисніть 5–7 секунд великими пальцями на точки, розташовані на грудях збоку від сосків (одночасно із двох сторін тулуба, фото 15). Ці прийоми акупресури можна виконувати кілька разів на день протягом місяця. Потім перервіться на тиждень і повторіть місячний курс.
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                                                    Фото 15. Швидке зниження тиску

                                    Гірчичник на «проекцію гомілки»

        При підвищенні тиску можна поставити гірчичники безпосередньо на гомілці. Звичайно це дає гарний ефект!

        А можна поставити гірчичник (а краще перцевий пластир) на

проекцію гомілки на руці.

        Зони розташовані на внутрішніх поверхнях середніх фаланг середнього й підмізинного пальців (див. мал. 48).
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                                                Рис. 48. Гірчичники при гіпертонії

                                           Поліпшення тонусу судин
        Якщо нижній показник артеріального тиску у вас низький, підвищити тонус судин і серцевого м'яза допоможе постукування п'ятою.

        Ніякі відмовки про те, що на пятці шпора, на «кісточці» подагра, піднімати ногу в колінному суглобі боляче – бути не може! Тому що для обмінних захворювань (таких як подагра) простукування є показанням, а не застереженням!

        ПРОТИПОКАЗАННЯМ до виконання вправи служить тільки тромбофлебіт вен нижніх кінцівок.

         Стоячи, витягуємо ліву ногу вперед і стукаємо п'ятою в підлогу протягом 1 хвилини. Потім змінюємо позицію й 1 хвилину стукаємо правою п'ятою. Кожною ногою ми повинні постукати 3 рази по хвилині.

                                Сила зору для повноти життя

       Кришталик ока, на жаль, не зроблений інструмент, і розвиток старечої далекозорості починається вже після 30 років. Кришталик поступово втрачає свою еластичність і здатність фокусуватися на близьких об'єктах. Але тільки до 40–50 років ми починаємо випробовувати дискомфорт при читанні на відстані 25–30 см. Якщо зір у молодості був гарним, далекі предмети при старечій далекозорості ми бачимо прекрасно, а розглядання близьких предметів може викликати головний біль і нудоту. За допомогою напруги до 60-65 років ще можна сфокусувати зображення близьких предметів на сітківці. Після 65 років ця здатність, як правило, втрачається повністю.

         Попередження старечої далекозорості дає гарний тимчасовий ефект, і заходи профілактики такі:

           1. Розслаблений стан очей. Удалину ми завжди дивимося розслаблено. А під час читання треба цього домагатися: позіхати, потягуватися, періодично моргати, щоб перерозподіляти слізну рідину. Іноді треба закривати очі й уявляти собі прочитане. Іноді переводити погляд з білої сторінки на темні предмети.

            2. Двогодинний перегляд телепередач у темному приміщенні – це дуже шкідливе заняття для очей. Психологи стверджують, що це ще й сумна ознака самітності. Позбудьтеся самітності, а по вечорах включайте м'яке світло й періодично моргайте й позіхайте.

             3. При роботі за комп'ютером моргати треба особливо часто. Екран монітора впливає агресивніше телевізора, оскільки за ним ми працюємо, тобто напружені. Спазм м'язів шиї, плечей і спини створює додаткову напругу. Тому позіханням і потягуванням нам не відскіпатися – потрібна періодична гімнастика (масаж і

основна вправа для очей,

                           див. нижче).

          Ці заходи не позбавлять від далекозорості, але зм'якшать її прояв. Далекозорість, між іншим, прекрасно компенсується носінням окулярів. Існують більш грізні вікові порушення зору:

                          катаракта і глаукома. 
І, на перший погляд, «невинне»

                                             порушення сутінкового зору

(«куряча сліпота»). Але саме «куряча сліпота» збільшує кількість ДТП на дорогах серед водіїв старших 40 років.

        Куряча сліпота не має стадій розвитку, вона або настала, або немає. Але її настання значно знижує якість життя. Навіть вечірня пробіжка в парку для хворого стає подоланням ряду перешкод. Через курячу сліпоту в сутінках порушується просторова орієнтація, змінюється світлова адаптація й звужується поле зору. Іноді до цих проблем додається погане сприйняття синього й жовтого кольорів.

         Усі названі вікові порушення зору ми будемо лікувати за допомогою акупресури (натиснення) активних точок.

                Атлас біологічно активних точок для поліпшення зору

        Частина точок для поліпшення зору перебуває в безпосередній близькості від очей, тому вплив ефірними складами може ушкодити слизувату оболонку. У цій ситуації використовуємо тільки натиснення методом, що випливає: натискати на точку треба круговим обертанням вказівного або великого пальця зі швидкістю 2 оберти в секунду. Шкірний покрив при цьому інтенсивно зрушується щодо м'яза або кісткової тканини. Палець не відриваємо від шкіри протягом всього впливу.

         При первинному натисненні застосовуємо легкий круговий масаж. Він проводиться подушечкою вказівного пальця протягом 1-5 хвилин. Якщо загальний стан не погіршується, після сеансів робимо масаж середньої сили багаторазово протягом дня по 30 секунд.

                                                  Точки на голові
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              Рис. 49, а, б. Натиснення зони зору
              1.Тянь-Чжу («опора неба») розташована на потиличній границі росту волосся, ледве більше чим на 1 цунь назовні від середини хребетного стовпа (мал. 49, а). Крім хвороб очей, точку використовують, коли напруга в м'язах спини супроводжується сильними головними болями. А також для лікування хвороб у шийному відділі хребта, зняття напруги в шийних і потиличних м'язах, м'язах спини.

              2.Тоу-Вей («зв'язування голови») розташована на границі росту волосся в лобових кутах (мал. 49, б), вона немов «зв'язує» волосся на чолі й волосся на скронях (або в лобовому куті на 0,5 цуня вище границі росту волосся). Крім лікування хвороб очей, точку використовують для лікування головних болів і запаморочення.

               3.Цуань-Чжу («бамбук сходиться») розташована в поглибленні біля внутрішнього краю брови (мал. 49, б). Точка розташована в місці сходження брів, що нагадують бамбук, звідси і її назва. Її традиційно використовують для лікування очних хвороб: набряк і почервоніння очей, біль в очах, зниження гостроти зору, затуманювання зору, сльозотеча на вітрі, часте миготіння, кон’юнктивіт. На точку натискають також при: головному болю, нежиті, закладеності носа, носових кровотечах, при головному болі в області брів, при напрузі й болі в потиличних м'язах; при депресивному стані.

               4.Цзін-Мін («просвітління ока») розташована на 0,1 цуня до носа від внутрішнього кута ока (мал. 49, б). Точка використовується для лікування набряків і почервоніння очей (запалення кон’юнктиви), болю в оці, зниження гостроти зору, світлобоязні, сльозотечі на холоді й на вітрі, для підвищення сутінкового зору, а також для зменшення головного болю.

                                                     Точки на спині

               5.І-Сі («звук подиху») розташована на 3 цуні назовні від серединної лінії спини, вище краю лопатки. Робота із точкою показана при зниженні (затуманюванні) зору (мал. 49, в). Додатково вплив на цю точку благотворний при хворобі легенів (кашель, задишка); при болях у шиї, грудній клітці (ребрах), напрузі в м'язах спини й хребта; при безсонні й стомлюваності; при закладеності носа й носових кровотечах; при гарячкових станах; при зниженні (затуманюванні) зору.
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                    Рис. 49, в. Натиснення зони зору
                   6.Гань-Шу («точка спини над печінкою») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 9-го грудного хребця, на рівні нижнього краю лопатки (мал. 49, в). Дана точка використовується при багатьох хворобах очей. На точку Гань-Шу також рекомендується впливати при: застоях печінки, що викликають відчуття розпирання й біль у підребер'ї, біль у животі, гіркота в роті, зниження апетиту, нудоту, блювоту, здуття живота; при жіночих хворобах (дисменорея, альгоменорея); при головних болях ( головний біль характеру, що розпирає, запаморочення, біль в очах).

                   7. Ян – ган («головнокомандуючий внутрішніх органів») розташована на 3 цуні назовні від остистого відростка 10-го грудного хребця, на 1 хребець нижче й небагато убік від попередньої точки (мал. 49, в). Додатково точка використовується також при хворобах печінки й шлунка (жовтяниця, червоно-жовтий «пивний» колір сечі, біль у печінці й запалення жовчного міхура, зниження апетиту, нудота, блювота, здуття живота).

              8.Дань-Шу («точка спини над жовчним міхуром») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 10-го грудного хребця, на рівні попередньої точки, але ближче до хребетного стовпа (мал. 49, в). Додатковий ефект від впливу на точку: лікування хвороб печінки й жовчного міхура; неврози, кардіоневрози, виражені серцебиттям і безсонням.

                                                       Точки на ногах

               9.Фей-Ян («вилетіти назовні») розташована на 7 цунів догори від п'яти й на 2 цуні назовні від серединної лінії ноги (мал. 49, г). Додатковий ефект від впливу на точку: лікування закладеності носа, носових кровотеч; лікування головних болів; поліпшення стану при безсонні, зниженні ваги, поганому апетиті, депресивних станах.
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                                      Рис. 49, г, д, е. Натиснення зони зору
               10.Гуан-Мін («світло»). Точка розташована на 5 цунів вище зовнішньої щиколотки (мал. 49, д). Акупресура точки застосовується при зниженні гостроти зору, болі, печінні й почервонінні очей, сухості в оці, порушенні сутінкового зору.

               11.Сін-Цзянь («прохід у проміжку») розташована на верхній стороні стопи (мал. 49, е), між 1 і 2 пальцями (точніше, між їхніми другими фаланговими суглобами).

               12.Тай-Чун («велике перехрестя») розташована на верхній площині стопи, у передньому поглибленні між 1-ою і 2-ою плюсневими кістками (мал. 49, е). Акупресуру застосовують при болі, набряках і почервонінні очей, глаукомі, сльозотечі або сухості очей, зниженні гостроти зору, віковому порушенні сутінкового зору.

                                                       Точки на руках
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                 Рис. 49, ж, з. Натиснення зони зору
             13.Хе-Гу («зімкнута ущелина») розташована на зовнішній стороні кисті, на зчленуванні п'ясткових костей великого й вказівного пальців (мал. 49, ж). Впливаючи на Хе-Гу, ви попутно будете позбуватися від зубного болю, болю в горлі, набряклості в області шиї, нежитю або носових кровотеч. Її використовують для лікування хвороб хребта й спини, а також для зменшення хвороб у тім'яній області голови, хвороб і оніміння в зап'ясті й передпліччі (тієї руки, на яку впливаєте).

              14.Чжі-Чжен («відгалуження від стовбура») розташована на зовнішній стороні руки, на лінії мізинця, на 5 цунів вище променевозап’ясткової складки (мал. 49, з). Точку традиційно використовують при затуманюванні зору. Додатковий ефект від впливу на Чжі-Чжен: лікування хребта й суглобів (набряклість в області шиї, запаморочення, напруга й біль у потиличних м'язах, напруга м'язів і біль у передпліччя й пальцях, обмеження рухливості в ліктьовому суглобі, лікування ліктьового суглоба); лікування хвороб в області серця й грудної клітки, страхів і нервових розладів.

               15.Ян-Лао («харчувати старість») розташована над голівкою ліктьової кістки (мал. 49, з). При використанні точки пацієнт прикладає долоню до грудей, точка розташована в поглибленні біля променевого краю голівки ліктьової кістки. Вплив на Ян-Лао сприяє підтримці здоров'я людей похилого віку, використовується при лікуванні зниження гостроти зору й інших вікових хвороб.

                16.Шао-Цзе («маленьке болотце») розташована на ліктьовій стороні мізинця, приблизно назовні від кута нігтя (мал. 49, з). Додатковий ефект від впливу на Шао-Цзе: лікування гарячкових станів; поліпшення слуху, зняття набряклості слизуватих оболонок, лікування інфекційних захворювань кон’юнктиви.

                17.Сань-Цзянь («третій проміжок») розташована біля п'ясткової кістки вказівного пальця, у западині (мал. 49, ж). Крім лікування зору, використовують її місцевий вплив на суглоби рук.

   При зниженні гостроти зору, порушенні сутінкового зору, глаукомі

     Проводимо послідовну 2-хвилинну акупресуру таких точок:

            На обличчі – 4. Цзін-Мін.

            На руках –   13. Хе-Гу.

            На ногах –   12. Тай-Чун, 10. Гуан-Мін.

     (Ці ж крапки можна використовувати при запаленні слизуватої оболонки ока.)

                               При помутнінні кришталика (катаракті)

        При катаракті виконують акупресуру точок
       16. Шао-Цзе (на мізинці) і 6. Гань-Шу (на спині).

                                                    Інші симптоми

         1. Якщо рябить в очах при поганій роботі судин, слід використовувати точки
               14. Чжі-Чжен (на руці) і 9. Фей-Ян (на нозі).

         2. При зниженні гостроти зору на тлі загальної втоми використовуйте точки на спині

                  7.Ян-Ган і 8. Дань-Шу.

         3. При підвищеній сльозоточивості використовуйте точку
                  2. Тоу-Вей на чолі.

          4.  Якщо очі часто напружені, виглядають тускло, повіки отічні, турбує постійна сухість кон’юнктиви, необхідно вдатися до впливу на точки
                  3. Цуань-Чжу (на обличчіі) і 17. Сань-Цзянь (на руці).

          5. При перевтомі очей, використовуйте акупресуру точок
                  1. Тянь-Чжу (на голові) і 15. Ян-Лао (на руках).

          6.  Якщо боляче дивитися вверх, слід ретельно впливати на точки
                   4. Цзін-Мін (на голові) і 11. Сін-Цзянь (на ногах).

                              Масаж обличчя для поліпшення зору

          1. Область навколо очей можна активувати й розслаблювати «постукуванням».

      Наскільки можливо, розслабте зап'ястя. Легкими, тільки-но відчутними подушечками пальців постукайте по найближчій області навколо очей. Продовжуйте ледве більш інтенсивно 1-2 хвилини.
      Тепер побарабаньте пальцями по надбрівних дугах, по кістках під очима, по всьому

контуру очниць. При цьому часто моргайте, а потім закрийте очі. Відкрийте очі й подивіться вдалину, наскільки дозволяє вигляд за вікном.

           2. Розгладження. Ніжно розгладжуйте кінчиками пальців область навколо очей. Розширюйте рух розгладження по радіальних лініях від ока, як би відтягаючи напругу від очей. Подих повинний бути глибоким і ледве вповільненим.

           3. Розслабте нижню щелепу, нехай підборіддя буде напіввідчинене. Розгладьте пальцями все обличчя: чоло, щоки, підборіддя. Продовжуйте розгладження щільним торканням усієї п'ятірні.

           4.  Промасажуйте вуха. Майте на увазі, що середина мочки вух – це акупресурні точки, зв'язані із зоровим центром, ніжно потріть їх подушечками великого й вказівного пальця.

           5.  Промасажуйте твердими подушечками пальців волосисту частину голови. І закінчіть масаж широким погладжуванням обличчя й голови.

       Після цього, якщо дозволяє час, проробіть масаж задньої поверхні шиї (твердими пальцями зверху вниз) – так активізується кровопостачання головного мозку, від якого прямо залежить якість зору.

                                        Основна вправа для очей

       Проробимо найважливішу вправу для очей, а точніше – спосіб релаксації після робочої напруги.
            1. Зручно влаштуйтеся за столом і поставте на стіл лікті. Добре розігрійте долоні, потерши їх одну в іншу. Закрийте очі. Не забираючи ліктів зі стола, розігрітими долонями, як куполом, накрийте очі: пальці рук повинні перехрещуватися на чолі. Долоні не повинні тиснути на очі, опора пальців тільки на чоло й вилиці!

            2. Тепер, починаючи зі стоп, повноцінно розслабте всі частини тіла. Дихайте животом, дуже спокійно й рівно. Пориньте в повну темряву й тепло долонь. Розслабте очні м'язи – уявіть, що ви відпустили гумки, якими були натягнуті ваші очі.

      Очне яблуко утворює ідеальну округлу форму – відчуйте це. Із зовсім ясним зором займіться візуалізацією кольору: абсолютно чорного або небесно-голубого. Посидіть так, як можна довше.

                                       Вправа для м'язів кришталика

             1. Голову тримайте прямо, дивіться вперед. Тепер переміщайте погляд у такій послідовності:

        Вверх – вниз – вліво – вправо – вліво – вверх – вправо – вниз – вправо – вверх – вліво – вниз.

       У кожному положенні зупиняйтеся на півсекунди, щоб відчути розтяжку очних м'язів.

              2. Виконайте ту ж вправу із заплющеними очима.

              3. Не відкриваючи очей, зробіть обертові рухи очного яблука – вліво, а потім вправо.

              4. Ледве забарившись, відкрийте очі й поморгайте півхвилини.

       Лікування подагри (запалення суглобів) нормалізує роботу всього організму!

       Прояв подагри, вікові артрити (запалення суглобів) наздоганяють практично всіх, оскільки тканини зв'язувань і хрящів залежні від найменшого порушення обмінних процесів. Акупресура активних точок кінцівок знімає запалення прилеглих суглобів і при цьому благотворно впливає на весь організм, оскільки траєкторії всіх енергетичних каналів ідуть по кінцівках – нижніх або верхніх. Натиснення активних точок кінцівок виправляє функцію зв'язаних органів і систем.

Точки руки: профілактика артритів, нормалізація серцевого ритму, оздоровлення легенів і гормональної сфери

       Оздоровлення ліктьового й плечового суглобів, енергетики легенів і серця

        Точки передпліччя охоплюють меридіан легенів, серця й перикарда. Точка внутрішньої поверхні плеча проходять по меридіану перикарда.
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    Рис. 50, а. Точки рук для загального оздоровлення

         Подумки проводимо лінію від центру пахвової ямки до ліктьової ямки ( на внутрішній стороні ліктьового згину, мал. 50, а). На цій лінії лежить шість крапок, які натискають по 5 секунд двома сполученими подушечками великих пальців. Усього зробимо три проходи по внутрішній поверхні плеча.

         На ліктьовій ямці треба задіяти три точки (мал. 50, а). Впливаємо на них великим пальцем по 3 секунди. Першою натискається точка, що перебуває на лінії мізинця. Останньою натискається точка на лінії великого пальця.

                         Ліктьові й колінні згини масажують обережно!

       При звичайному медичному масажі ліктьові згини й згини коліна не масажуються. У практиці східного масажу їх використовують. Ми також будемо впливати на внутрішню поверхню ліктьового згину, але гранично акуратно, тільки-но торкаючись точок пальцями!

       Далі натискаємо вісім рядів точок внутрішньої поверхні передпліччя. У кожному ряді по три точки. На кожну точку натискаємо по 3 секунди, при цьому напрямок натискання – до зап'ястя. Тобто кожну точку «відтягуємо» униз.

                            Суглоби пальців і долоні. Енергетика серця

        Посередині долоні проходить меридіан перикарда, відповідно точки долоні беруть участь у регуляції серцевого ритму.

        Подумки проведіть на долоні лінію від основи середнього пальця до середини променевозап’ясткової складки. На цій лінії розташовано 3 точки долоні, причому так, що середня точка збігається із центром долоні, а остання – у центрі опорної частини долоні (мал. 50, б). Візьміть долоню в масажуючу руку й великим пальцем зробіть натиснення на кожну точку протягом 3 секунд. Пройдіться по лінії тричі. Потім ще раз поверніться до центру долоні й щільно натисніть на нього три рази по 5 секунд.
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                               Рис. 50, б. Точки рук для загального оздоровлення

Зовнішня поверхня плеча й передпліччя. Енергетика товстого кишечника
      На серединній лінії зовнішньої поверхні плеча, починаючи від плечового суглоба, намічаємо шість точок, усі вони розташовані на меридіані товстого кишечника. Натискаємо кожну з них великим пальцем руки, що масажує, по 5 секунд у три проходи.

     Вісім точок зовнішньої сторони передпліччя розташовані на лінії, що з'єднує зовнішній кінець ліктьової складки із зап'ястям на рівні проміжку між середнім і підмізинним пальцями (мал. 50, в). Кожну точку натискаємо великим пальцем руки, що масажує, протягом 5 секунд. Виконуємо три проходи по передпліччю.
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                           Рис. 50, в. Точки рук для загального оздоровлення

Зовнішня поверхня долоні й пальці. Енергетика товстого кишечника й гормональної сфери

       Точки зовнішньої поверхні долоні розташовані в межпальцевых борознах (мал. 50,г). Частина з них сполучена з каналом товстого кишечника, частина – з каналом трьох обігрівачів (що відносяться до гормонального тла). Натиснення починають із борозни між великим і вказівним пальцями. Закінчують на борозні між мізинцем і підмізинним пальцями. Кожну точку натискають по 3 секунди.

      На пальцях активні точки розташовуються на фалангах, між суглобами. Масажований палець затискаємо між великим і вказівним пальцями руки, що масажує (вказівний палець виконує підтримуючу функцію).
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                              Рис. 50, г. Точки рук для загального оздоровлення

     Почніть натиснення з основи великого пальця масажованої руки й просувайтеся до нігтьової області. І в такому ж напрямку промасажуйте кожний палець. Натиснення однієї точки на пальцях триває 3 секунди.

Точки ніг: стопа, коліно, тазостегновий суглоб і енергетика травного тракту

                       Передня поверхня стегна. Енергетика шлунка

       Щоб м'язи стегна були розслаблені при натисненні, треба лягти або сісти, зігнути ногу в коліні й опиратися на стопу. У цім положенні м'язи стегна майже вільні від напруги.                             
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                          Рис. 51, а, б, в. Точки ніг для загального оздоровлення

     Зверніть увагу на точки передньої поверхні стегна (мал. 51, а). Верхня точка перебуває в середині пахової складки. На неї подушечкою великого пальця треба спочатку натиснути дбайливо протягом 5 секунд. Вільною рукою можна при цьому підтримувати стегно знизу.

     Потім, починаючи з тієї ж точки, проходимо по всіх десятьох точках зовнішньої поверхні стегна аж до точки над колінною чашечкою. Прийом щільного натиснення стандартний: один великий палець кладемо на інший.

Внутрішня й бічна поверхні стегна. Енергетика підшлункової залози й печінки
      Для натиснення десяти точок внутрішньої поверхні стегна, які належать каналу підшлункової залози (мал. 51, б), і десяти точок зовнішньої поверхні стегна, що відносяться до меридіана жовчного міхура (мал. 51, в), не потрібно особливих пояснень. Натиснення проводиться двома сполученими великими пальцями по 5 секунд на кожну точку в три проходи по внутрішній і бічний поверхнях стегна.

      Точки розташовані

                                на серединній лінії

                                                                       відповідно до бічної і внутрішньої поверхонь.

       Перша точка внутрішньої поверхні

                                                                                  стегна розташована на лобковому виступі.

         Перша крапка бічної поверхні

                                    стегна розташована на кістковому бугрі тазостегнового зчленування.

                            Колінний суглоб. Профілактика артритів

        Випряміть ногу сидячи на ліжку й обійміть її двома руками в такий спосіб: одна рука обхоплює стегно відразу над коліном, інша рука обхоплює гомілку відразу під коліном (фото 16).
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                            Фото 16. Точки коліна для загального оздоровлення

       Великий палець вищерозміщеної руки натискає на 3 верхні точки, а великий палець іншої руки – на 3 нижні точки (мал. 51, г). Просувайтеся, як вам зручно, але краще від внутрішньої сторони колінної чашечки – до зовнішньої. Час натиснення кожної крапки не менш 3 секунд. І кількість проходів – не менш трьох разів.

                                 Бічна поверхня гомілки. Канал шлунка

     На відстані ширини долоні від центру передньої поверхні гомілки проходить лінія бічної зони гомілки, що збігається з енергетичним каналом шлунка. Прикладіть чотири пальці, і ви побачите, що не така вже вона й бічна, насправді, ця зона (див. 51, г). Почнемо відлік від найнижчої точки колінного суглоба.

      Сполучуємо великі пальці, обхоплюємо долонями гомілку для упору й натискаємо на шість точок бічної поверхні по 4-5 секунд за три проходи. Натиснення на верхню точку бічної поверхні гомілки може бути хворобливим, але біль у цій області переноситься легко, не варто її уникати!

Гомілковостопний суглоб, «підйом» і пальці. Енергетика печінки й шлунка

       Точки тилу стопи й пальців частково розташовані на каналах жовчного міхура, печінки й шлунка. В області гомілковостопного суглоба натискаємо всього три точки, розташовані в місці зчленування гомілки й стопи між зовнішньою й внутрішньою поверхнею щиколоток (мал. 51, д). Витягніть ногу на ліжку, щоб розслабити гомілковостопний суглоб, і натисніть на кожну точку до 5 секунд. Усього зробимо, як звичайно, три проходи.

      На тилу стопи виділяють шістнадцять точок, вони розташовані в чотирьох паралельних рядах по чотири точки в кожному (мал. 51, д, е). Чому так? Тому що в нас п'ять пальців і, відповідно, чотири міжпальцевих борозни. Ми натискаємо не на кісткові фаланги, а на точки, розташовані в проміжках між кістковою системою.

[image: image117.png]


 [image: image118.png]


 [image: image119.png]



                                  Рис. 51, г, д, е. Точки ніг для загального оздоровлення

      Почніть натиснення із крапки між великим і другим пальцями й пройдіть міжпальцеву борозну в напрямку до гомілкостопу. Потім перейдіть на борозну між другим і третім пальцями і т.д.  Натискання на кожну точку робіть не менш 3 секунд.

      На кожному пальці натискають по три точки (мал. 51, е). Працювати потрібно великим пальцем руки, у той час як вказівний палець руки служить опорою. Починаємо натиснення з основи пальця й направляємося до нігтьового ложа. Кожну точку обробляємо по 2 секунди. Хитрість прийому обробки тільки одна: на третій точці (біля нігтьового ложа) натиснення закінчуємо уривчасто, різко.

       Після натиснення всіх п'ятнадцяти точок на п'ятьох пальцях суглоби треба кілька раз зігнути й розігнути – не самостійно, а примусово, тобто рукою, що масажує (інша рука в цей час притримує стопу). Після цього перемістите нижню частину руки, що притримує, на гомілку, а іншою рукою повільно ( протягом 10 секунд) зігніть стопу в гомілковостопному суглобі в напрямку до коліна.

                                     Діагностика суглобів на дотик

       Щоб вчасно виявити запалення в суглобах, треба, не чекаючи болю, провести самообстеження. Ми повинні знайти зони зі зміненими рефлексними реакціями. Вони дуже важливі й пов'язані із глибокими процесами, а натиснення на такі зони дає швидкий ефект.

      Для правильного виявлення змінених зон шкіру залишаємо «чистою», не змазуємо її ніякими масажними маслами. Тоді наші пальці будуть сприймати дотиком об'єктивну картину змін. Допоможіть один одному, тільки взаємомасаж дозволить вчасно обстежити тіло!

                                                    Зміни на шкірі

         1. Проведіть по шкірі в області хворого суглоба, у хворобливій зоні хребта (поперек, грудний відділ) спочатку пальцем, а потім тупим кінцем швейної голки. У зонах підвищеної чутливості ніжний дотик пальцем, а також дотик тупого кінця голки не доправить більших неприємностей, не буде відчуватися як колюче або гостре.

         2.  А тепер поводіть по всій хворобливій зоні гострим кінцем голки, ніжно, не ранячи шкіру. У рефлекторно зміненій зоні дотик стане різко хворобливим!

         3. Полоскочіть хвору спину, область хворого суглоба. Відчуття лоскотання в області підвищеної чутливості залишиться непоміченим.

         4.  Зберіть шкіру в складку. Двома пальцями ніжно підніміть складку й стисніть. При надчутливості негайно з'явиться тупий біль, що тисне, або нестерпний ріжучий й колючий. Порівняйте це відчуття зі стискуванням здоровішої ділянки шкіри й зможете зробити висновок про різницю відчуттів.

         5.  І, нарешті, найпростіший спосіб запідозрити негарне на поверхневій ділянці, це оцінка різниці температури. У зоні надчутливості вона може бути вищою. Але оцінка буде занадто суб'єктивною, звичайно. У поліклініці в таких випадках користуються вимірами теплопровідності й електричного опору шкіри.

       Втім, і перших чотирьох пунктів досить, щоб скласти уявлення про змінені зони на шкірі. Визначите для себе границі цих зон і натискайте до повного розм'якшення! За кілька сеансів акупресури, стан зон повинен покращитися.

                                        Зміни в сполучній тканині

     Ми можемо провести дослідження більш глибоких шарів, а саме сполучної тканини. Враження (запалення) сполучної тканини зовні проявляються м'якими й грубими набуханнями, полосоподібними або смугоподібними вдавленнями на шкірі. Проведіть серію коротких легких ударів долонною поверхнею середнього пальця по шкірі, і ви зможете відчути різницю в напрузі глибоких шарів. Може бути, не з першого разу, але при кропіткій роботі, при зосередженості – обов'язково вловите різницю! А тепер проведемо масажне дослідження сполучної тканини в області збуджених суглобів і хребта:

           1. Долоню кладемо плиском на шкіру, чотири пальці ледве підгинаємо. Іншою рукою просуваємо, масажуючі (, що пальпують) пальці вперед. Здоровіша шкіра «здасться» нам еластичною, що втискається. При набряканні сполучної тканини опір підвищується й ступінь тиску стає нижчим. Якщо набрякання незначне (що дуже добре!), пальці не стільки долають опір шкіри, скільки вловлюють відчуття «розгойдування».

            2. Захоплюємо й натягаємо шкірну складку на спині у хворобливій зоні перпендикулярно вертикальній осі тіла (осі, що проходить уздовж хребта). При підвищеній напруженості шкіра погано піддається розтяжці. А суб'єктивне відчуття масажованого – різкий тиск.

            3. Подушечки середнього й підмізинного пальців ставимо під кутом 40–60° до поверхні шкіри й повільно переміщаємо їх знизу нагору ( у напрямку до голови). Підвищений опір шкіри перешкоджає руху пальців (порівняєте із просуванням на здоровішій ділянці). При зміні в сполучній тканині складка шкіри перед пальцями погано виражена, можливо, нагору просувається не вузька складка, а ціла смуга шкіри шириною в долоню. Зрівняєте із симетричною здоровішою ділянкою тіла й відчуєте різницю!

      Визначивши місце розташування змінених зон, проводимо їхню посилену акупресуру протягом кілька сеансів. Розминаємо й натискаємо змінені зони до повного розм'якшення! Доти поки зона не нормалізується, масаж не припиняйте, щоб не залишалося хронічних вогнищ запалення.

                                                Цигун « на ходу»

       Китайське довголіття багато в чому визначається постійним перебуванням в «стані цигун», тобто в енергетичному регулюванні організму.

      Практикувати цигун можна й потрібно під час ходьби, неспішної вечірньої прогулянки або денного походу за продуктами. При цьому слід дотримувати три умови

психологічного стану.

            1. Під час руху спина пряма, а тіло розслаблене. «Бадьоре розслаблення», без напруги, але й без розхитаності.

            2. Увага звернена усередину. Погляд спрямований уперед і виконує тільки «допоміжну» функцію: оберігає від зовнішніх зіткнень, не захоплюючись сторонніми подразниками. Образно кажучи, «видивлятися» по сторонах не треба!

            3. Підтримуємо рівний емоційний стан. Сплески емоцій і енергії порушують практику цигун.

       Фізичне входження

                     у стан цигун досягається за рахунок таких прийомів:

            1. Ходьба повинна бути неквапливою й ритмічною.

            2. Стопу на землю опускаємо з п'яти, з відчутним ударом. Спочатку п’ятка, потім носок. Під час удару активізується область удару й струшується енергія в меридіанах. Активізується область нирок і сечового міхура ( у китайській медицині ця зона вважається головним предметом оздоровлення), поліпшується функція нирок.

            3. При контакті із землею виникають відчуття цигун: енергія піднімається від п'яти по задній поверхні ноги до спини, потім переходить по поперекові на передню поверхню ноги й опускається до стопи. Відчуття сходження-опускання енергії повинне стати звичкою й тривати під час будь-якого тривалого переміщення.

                                  Відновлення після паралічу

       У цьому розділі наведені точки тулуба, на які впливають натисненням після перенесеного інсульту або паралічу кінцівок, викликаного іншими неврологічними причинами. Використовуємо збудливу техніку акупресури – глибоке переривчасте натиснення кожної точки протягом 1 хвилини, двічі в день.

       Для ефективної акупресур відіграють роль не стільки причини паралічу, скільки наслідки: що саме знерухомлено?

       Якщо

              не діє половина тіла,
головними точками для акупресури вважаємо
             1. Бай-Хуей на голові, 12. Ян-Лін-Цюань на нозі, а на руці – 24. Цюй-Чі.

      Додатковими вважаємо точки спини 4. Ге-Шу, 5. Гань-Шу, 6. Пі-шу, 7. Шень-Шу.

      Крім того, протягом 15 днів необхідно виконати послідовну акупресуру точок ніг і рук, описи яких наведені нижче

                                              (точки 8-24).

       При втраті чутливості в руках,

                                                    утрудненому згині суглобів масажуємо на руках точки
              23. Сяо-Хай і на ногах точки 11. Цзу-Сань-Лі.

         При втраті мовної функції

                                        впливаємо на точки 2. Я-Мень і 3. Цян-Цзянь
на голові.

         Намітимо місце розташування перерахованих точок.

                                             Точки на голові й шиї

             1.Бай-Хуей («з'єднання перетинань») розташована в центрі тім'я, на перетинанні серединної лінії голови з лінією, що з'єднує кінчики вух (мал. 52, а). Вплив на точку показаний при нервових розладах, акупресура запобігає також запамороченню, шуму у вухах, допомагає при частій задишці, серцебитті, клімактеричних неврозах, артеріальній гіпертонії.

              2.Я-Мень («ворота німоти») розташована на задній серединній лінії, у поглибленні на ледве вище задньої границі росту волосся, під остистим відростком 1-го шийного хребця (мал. 52, а). Додатковий ефект зрозумілий з назви: точка використовується при хворобах горла, ковтки й порожнини рота: втрата голосу, розлад мови, глухонімота.
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                                    Рис. 52, а. Точки відновлення при знерухомленні
                  3.Цян-Цзянь («проміжок напруги») розташована по центру потилиці (мал. 52, а). Вплив на точку знімає головний біль, знижує напругу в задній частині шиї, зменшує занепокоєння й усуває безсоння.

                                                    Точки на спині

              4.Ге-Шу («діафрагма й точка спини») розташована на 1,5 цуні від хребетного стовпа (мал. 52, б) під остистим відростком 7-го грудного хребця (нижня третина лопатки). Масаж даної точки корисний при запамороченні, серцебитті; при болях в області серця з віддачею в спину; нервових болях у підребер'ї й епігастральній області.

       Точка використовується також при задишці й кашлі, нічних припливах жару; утрудненому ковтанні; захворюваннях нижніх відділів легень і плеври; масаж позбавить вас від напруги м'язів спини й хребта, від болю в попереку, тугорухливості суглобів.

             5.Гань-Шу («точка спини над печінкою») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 9-го грудного хребця (нижній край лопатки, мал. 52, б). Точка використовується при головних болях характеру, що розпирає, запамороченні.
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                           Рис. 52, б. Точки відновлення при знерухомленості.
             6. Пі-шу («точка селезінки на спині») розташована на 1,5 цуні назовні від місця під остистим відростком 11-го грудного хребця (мал. 52, б). На точку впливають при безсонні й підвищеній стомлюваності. Додатковий ефект від впливу на точку: лікування хвороб епігастрія; лікування хвороби м'язів і кінцівок (м'язова слабість, порушення рухової функції кінцівок).

              7.Шень-Шу («нирка, точки спини») розташована на 1,5 цуні назовні від остистого відростка 2-го поперекового хребця, «на поясі» (мал. 52, б). Точку використовують, якщо хворий страждає нетриманням сечі або частим сечовипусканням нервового характеру; запамороченням, головним болем, шумом у вухах. Додатково акупресура допоможе при болях у спині, колінах, періодичній лихоманці, викликаній дистонією судин.

                                                       Точки на ногах

              8.Інь-Бао («сховані канали») розташована на внутрішній стороні стегна 4 цуні вище верхнього краю коліна (мал. 52, в). Додатковий ефект від впливу на точку: біль у попереку, нічне нетримання сечі, утруднене сечовипускання, болі в крижовій області.

              9.Сюе-Хай («море крові») знаходять при зігнутій у колінному суглобі нозі на 2 цуні вище верхнього внутрішнього краю надколінка (мал. 52, в). Сюе-Хай важлива точка лікування хвороб крові.

             10.Інь-Гу («западина на інь-внутрішній стороні») знаходять при зігнутій у колінному суглобі нозі на внутрішньому кінці підколінної складки (мал. 52, в).

       Додатковий ефект від впливу на точку Інь-Гу: лікування хвороб нирок.

             11.Цзу-Сань-Лі («нога» і «селища, розташовані на проїзних шляхах») розташована на 3 цуні нижче коліна, на 1 цунь назовні від середини гомілки (мал. 52, г). Точка використовується при нервових розладах, виражених різними симптомами. Точку використовують також для нормалізації артеріального тиску при гіпертонії.

              І2. Ян-Лін-Цюань («джерело біля пагорба на зовнішній стороні коліна») розташована під коліном, на зовнішній стороні гомілки (мал. 52, д). Точку, що гармонізує

Ян-Лін-Цюань іноді називають

божественна байдужість.

   На неї потрібно впливати при страхові, нервовому й подавленому стані. Додатковий ефект від впливу на точку – лікування захворювань шлунково-кишкового тракту
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                                       Рис. 52, в, г, д Точки відновлення при знерухомленості.
             13. Сан-Ін-Цзяо («перетинання трьох каналів») розташована на 3 цуні вище внутрішньої щиколотки (мал. 52, е). Додатковий ефект від впливу на точку: лікування запалень гомілковостопного, колінного й тазостегнового суглобів; лікування захворювань травного тракту; допомога при безсонні, головному болю.

              14.Тай-Сі («великий гірський струмок») розташована в поглибленні між внутрішньою щиколоткою й п'ятковим сухожиллям (мал. 52, е).

    Акупресуру проводять при безсонні, серцебитті, запамороченні, шумі у вухах, зниженні слуху, припливах гарячки. Вплив на Тай-Сі корисний також: при хворобах статевої й урологічної сфери; болях у хребті й нижніх кінцівках.

               15.Да-Чжун («велика п'ята») розташована вперед від місця прикріплення п'яткового сухожилля до п'яткової кістки (мал. 52, е). Додатковий ефект від впливу на точку: лікування здавленості в грудній клітці, хвороб у шиї, попереку й хребті, хвороб у п’ятці, хрестці, задній поверхні стегна, підколінній ямці, ікроноговому м'язі.
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Рис. 52, е, ж, з. Точки відновлення при знерухомленості

            16.Цзе-Сі («гірський струмок у зчленуванні костей») розташована на зовнішньому згині стопи (мал. 52, ж). Точка використовується для лікування суглобних болів, усунення набряків коліна.

            17.Лі-Дуй («крутий обрив») розташована на зовнішній стороні 2-го пальця стопи, приблизно в куті нігтя (мал. 52, ж).

      Додатковий ефект від впливу на точку: лікування хвороб шлунку, попередження набряків.

            18.Юн-Цюань («вируюче джерело, джерело») розташована в середині підошви (мал. 52, з), у поглибленні, що утворюється при піджиманні пальців стопи (у поглибленні в середині підошви). Точку використовують у критичних станах.

                                                     Точки на руках

            19.Шан-Ян («один з (п'яти) звуків») розташована на променевій стороні вказівного пальця руки, приблизно назовні від кута нігтя (мал. 52, і). Додатковий ефект від впливу на Шан-Ян: зняття набряків в області носоглотки й горла.

             20.Ней-Гуань – «внутрішня (сторона руки) гірська границя» для проходження хвороботворної енергії. Вона перебуває на 2 цуня вище лучезапястной складки (мал. 52, і). Рука під час роботи із крапкою повинна бути прямій зі зверненою догори долонею. Вплив на нэй-гуань полегшує болю в серце, знімає занепокоєння, безсоння. Акупрессура показана також при задишці, кашлі, для лікування спини, ліктьового суглоба, суглобів пальців.

             21.Тун-Лі («проходження місця з'єднання») розташована на 1 цунь вище променевозап’ясткової складки з боку мізинця (мал. 52, і). Акупресура застосовується при лікуванні нервових розладів, виражених болем в області серця, відчуттям здавленості грудної клітки, занепадом сил і серцебиттям, пригніченістю настрою, сонливістю.

             22.Шень-Мень («ворота життєвого духу шень») розташована на зовнішній стороні долоні в променевозап’ястковій складці (мал. 52, к). Точка використовується для лікування хвороб, пов'язаних з розладом нервової системи (серцебиття, безсоння, дратівливість, зниження пам'яті, депресія); лікування хвороб у грудній клітці.

        [image: image127.png]2




        [image: image128.png]



                           Рис. 52, и, к, л, м Точки відновлення при знерухомленості.
            23.Сяо-Хай («море тонкого (кишечника)») можна знайти в поглибленні ліктьового суглоба (мал. 52, л). Ефект від впливу на точку: лікування суглобів ( при болі по зовнішній поверхні передпліччя, ліктьового суглоба, плеча й плечового суглоба); лікування нервових розладів; зниження хворобливостей у потиличній області, поліпшення слуху.

            24.Цюй-Чі («вигин озера») перебуває на

зовнішній
                     стороні плеча (мал. 52, м). Її знаходять при зігнутому ліктьовому суглобі в поглибленні ліктьової складки. Точка використовується традиційно при болях у спині, у ліктьовому суглобі, у передпліччі. Додатковий ефект від акупресури точки Цюй-Чі: полегшення гарячкових станів; нормалізація артеріального тиску при гіпертонії.

                    Енурез (нетримання сечі) у людей похилого віку

      Нетримання сечі в дитячому й літньому віці пов'язане з різними причинами. Тому точки для впливу в кожному віці «свої». Більшість точок парна (симетрично розташовані на лівій і правій половині тіла). Впливати на парні точки треба одночасно, або послідовно: спочатку праворуч, потім ліворуч.

      Час і спосіб впливу не однакові! Зверніть увагу на рекомендацію!

                                                Час і спосіб впливу
        Масаж точок 1-6,10 і 12 виконується тонізуючим методом з використанням глибокого натиснення з обертанням. Тривалість впливу на кожну точку – від 30 секунд до 1 хвилини.

        Масаж точок 7, 8, 9 і 11 виконується заспокійливим методом з використанням легкого погладжування з обертанням. Тривалість впливу на кожну точку – 4-5 хвилин!
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Рис. 53, а, б, в, г, д Лікування енурезу в людей похилого віку

          Точки 1, парні. Розташовані на задній поверхні шиї на 1,5 цуні убік від задньосерединної лінії на границі росту волосся (мал. 53, а). Хворий сидить. Точки масажуються одночасно праворуч і ліворуч.

          Точки 2, парні. Розташовані на спині в області лопаток (мал. 53, а). Хворий лежить на животі, під живіт йому підкладається подушка. Точки масажуються одночасно по обидва боки.

          Точки 3, парні. Розташовані на спині на 1,5 цуні убік від задньосерединної лінії, на ширину долоні вище поперекової лінії (мал. 53, а). Хворий лежить на животі, під живіт йому підкладається подушка. Точки масажуються одночасно по обидва боки.

            Точки 4, парні. Розташовані на поперековій області спини на 1,5 цуні убік від задньосерединної лінії (мал. 53, а). Хворий лежить на животі, під живіт йому підкладається подушка. Точки масажуються одночасно по обидва боки.

            Точка 5, непарна (несиметрична). Розташована в нижній частині живота на передній серединній лінії на 2 цуні нижче пупка (мал. 53, б). Під час натиснення хворий лежить на спині.

            Точки 6, парні. Розташовані на внутрішній стороні руки в області ліктьового суглоба в складці з боку великого пальця (мал. 53, в). Хворий сидить, поклавши на стіл руку долонею вверх. Точки масажуються по черзі праворуч і ліворуч.
            Точки 7, парні. Розташовані на стопі на границі тилу й підошви в основі плюсневої кістки мізинця (мал. 53, г). Хворий сидить. Точки масажуються по черзі праворуч і ліворуч.

            Точки 8, парні. Розташовані на стопі, у куті нігтьової лунки мізинця (мал. 53, г). Хворий сидить. Точки масажуються одночасно по обидва боки.

            Точки 9, парні. Розташовані в центрі бічної поверхні стопи з боку великого пальця (мал. 53, д). Точки масажуються одночасно по обидва боки.

            Точки 10, парні. Розташовані на бічній поверхні стопи в області п'яти (мал. 53, д). Хворий сидить. Масажуються одночасно по обидва боки.

            Точки 11, парні. Розташовані поруч із точкою 7 на границі зовнішньої й підошовної поверхонь стопи (мал. 53, д). Масажуються одночасно по обидва боки.

            Точки 12, парні. Розташовані на гомілці на ширину долоні вище внутрішньої щиколотки (мал. 53, д). Точки масажуються одночасно по обидва боки.

                           Розділ 6

   Долоня й стопа – області повного відновлення органів

       В 50-і роки XX століття мадам Баррін, ліонська цілителька, вивчивши поверхово китайську теплову терапію, у якості методу лікування досить чутливо припікала своїм пацієнтам одну-єдину область – противозавиток вушної раковини. Процедури носили хворобливий характер і назавжди залишали на вухові помітні сліди. Але зате мінімум на півроку знімали гострі невралгічні болі в попереку, рятували від мігрені й інших неприємностей.

       Згодом французькі неврологи розвили цей досвід, використовуючи щадне ігловколювання на вушній раковині. Була розроблена детальна картографія вушної раковини, основою якої став

                                          метод подібності.

       Він заснований на тому, що противозавиток вушної раковини нагадує спину переверненого на голову чоловічка, а противокозелок – зіставимий із черепною коробкою. А якщо вдивитися у вушну раковину зовсім вже пильно, то вона подібна на людський ембріон, у якого можна вичленувати не тільки голову й спину, але й кінцівки, таз і багато важливих областей!

        У сучасній східній медицині розвинули метод подібності, переносячи його на стопи й долоні.

        Будова кистей рук і стоп подібна до будови кістяка людини.

                                   Чоловічки на долоні й стопі

      Подивіться на мал. 54, а, б. Ось таких чоловічків можна уявити на наших кінцівках. Кожна частина тулуба відбита на відповідному елементі стопи або кисті руки. Внутрішні органи також проектуються на область стопи й долоні. І вплив на подібність рівноцінний впливу на орган! А якщо врахувати, скільки біологічно активних точок включають наші симпатичні подібності, можна собі уявити, наскільки вони енергетичні!
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Рис. 54, а. Закон подібності на руці                      Рис. 54, б  Закон подібності на стопі

                                         Зона легень і бронхів

      При частих бронхітах і запаленні легень допоможе робота із зоною подібності легень.

                        Масаж зон подібності при бронхіальній астмі
      Рефлекторні

                        зони легень і бронхів
розташовані в основі великих пальців стопи й долоні. При астмі (і в курців) зона бронхів є чутливою аж до гострої хворобливості.
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Рис. 55, а. Зона подібності легень на долоні       Рис. 55, б. Зона подібності легень на стопі
        Під час нападу астми

стимулюйте зону подібності легенів у напрямку руху повітря при видиху: від легенів – до гортані (мал. 55, а). Тобто в напрямку до нігтьової фаланги великого пальця.

         У перервах між нападами
 потрібно масажувати зону легенів на стопах (див. мал. 55, б).

                                               Протикашлеві точки
        Існують особливі прийоми, що дозволяють швидше впоратися з кашлем при застуді. При вологому кашлі на зони відповідності легеням ставлять гірчичник точно так, як поставили б на спину. Для цього зі звичайного аркуша гірчичника вирізують фрагменти, що відповідають по розмірах зоні подібності й, зволоживши в теплій воді, ставлять на долоню.
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                Рис. 56. Протикашлевий центр

       Можна використовувати для аплікації перцевий пластир, який кріплять у зонах подібності на долонях або на стопах. Таку аплікацію можна не знімати до трьох діб. Для зволоження кашлю можна застосувати спиртові компреси на долоні й стопи.

                                    Серце й судини на долоні

       При частій задишці, яка супроводжує багато патологій серця, впливають на зону серця (мал. 57, а, б) і на зону подібності легень (мал. 55, а, б). Спочатку пальцями руки, що масажує, перевіряють зону серця й стимулюють усі хворобливі точки в цій зоні. Потім проводять масаж зони легень, який стимулює проходження повітря. Напрямок масажу відповідає напрямку видиху, тобто від основи великого пальця до нігтьової фаланги уздовж трахеї.
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             Рис. 57, а, б. Зони серця

       Оскільки задишка часто супроводжується набряками, треба стимулювати зони нирок (мал. 62, а, б). Прощупайте зони лівої й правої нирки на руках. Якщо є хворобливі області, проведіть прицільне натиснення.

                        При вегетосудиннійй дистонії, кардіоневрозі
        За регуляцію судин відповідає ендокринна система й нервова система. Зона надниркової залози нам уже знайома, вона співпадає із зоною нирок. Стимулюємо зону нирок, як і при задишці (мал. 62, а, б). Щоб стимулювати всю ендокринну систему, треба масажувати або прогрівати зону мозку на великому пальці (мал. 58, а). Третя зона впливу – це зона серця й головна точка судин у східній медицині (мал. 58, б).
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                Зона судин[image: image138.png]



                            Рис. 58, а. Зона мозку      Рис. 58, б. Зони при вегетосудинній дистонії

                                                 Зона шлунка

      За східними уявленнями хвороби наступають від надлишку або нестачі енергії. Знижена кислотність шлункового соку або млявість стравоходу зв'язують із нестачею енергії, яка погано позначається на емоційному стані.

                   [image: image139.png]


                       [image: image140.png]



                                     Рис. 59, а, б. Зони впливу при гастриті й панкреатиті
      Гарний ефект у цьому випадку дає вплив на точку переходу стравоходу в шлунок. Знайдіть її в центрі трикутника, утвореного лініями шкіри біля променевозап’ясткової складки (мал. 59, а), і впливайте круговим натисненням за годинниковою стрілкою. Зона подібності при запаленні підшлункової залози показана на мал. 59, а, б.

                             Усі проблеми кишечника на долоні

                                                   Товстий кишечник

        Масаж долоні сприяє гарному щоденному очищенню кишечника. Зона товстого кишечника активна з 5 до 7 ранку, тобто відразу після ранкового пробудження. Очищенням потрібно зайнятися до ранкової гімнастики. Головна точка для впливу – входи в товстий кишечник на стопах і долонях (відзначені кружком на мал. 60, а, б). Проходимо всю зону за годинниковою стрілкою. Кінцева точка руху розташована біля основи 3-го й 4-го пальців.

                                                   Тонкий кишечник

       Регулярний вплив на рефлексні зони тонкого кишечника упорядкує шлунково-кишковий тракт і видільну систему.
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                                         Рис. 60, а, б. Зони подібності кишечника
      Метод корисний при всіх запальних захворюваннях травної системи, при порушенні функції 12-палої кишки. Через якийсь час після масажу долонь ви відчуєте, як ідуть основні симптоми, а з ними млявість і дратівливість. Це не дивно, адже лікування багатьох неврологічних розладів починається із впливу на тонкий кишечник.

      Область тонкого кишечнику перебуває в центрі долоні й у центрі стопи (мал. 60, а, б). Високий період її активності припадає на зручний час – з 13 до 15 годин. Крім виправлення травної функції, вплив на зону благотворно при захворюваннях нервової системи й кістково-м'язового апарата.

       Уважно прощупаємо зони подібності на стопах і на долонях. Хворобливі точки й ущільнення треба масажувати до відчуття тепла й повного розм'якшення. Потім проводимо круговий масаж зон за годинниковою стрілкою, з відчутним щільним натисненням – на обох долонях і стопах.

                        Секрет радості перебуває в зоні печінки

       Про печінку в східній медицині говорять, що вона «проявляється на нігтях», оскільки при хворобах печінки нігті м'які й ламкі.

       Область подібності печінки розташована біля променевозап’ясткової складки з боку 5-го пальця й у зоні п'яти з боку 5-го пальця (мал. 61а, б). Зона на п’ятці погано розігрівається масажем через грубу шкіру й тверді м'язи. До п'яти треба «підбиратися» поступово.
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                                       Рис. 61, а, б. Зони впливу на область печінки

              1. Згинаємо ногу в коліні й зручно кладемо її на іншу ногу.

              2.  «Вичавлюємо» м'язи великим пальцем по всій підошві й активно прочісуємо підошву гребенем кулака (вичавлювання – це масаж гребенем великого пальця, коли рука зігнута в кулака, або ж вплив ребром долоні).

              3. Потім починаємо розтирати всю п'яту «щипцями» долоні. Для цього обхоплюємо п’ятку, масажуючою рукою й, різко стискаючи пальці, зісковзуємо з п'яти.

              4. На завершення круговими рухами проробляємо гомілковостопний суглоб позаду, обхоплюючи його всією долонею або розтираючи чотирма пальцями.

      Ось тепер, коли вся п'ята добре розігріта, можна прощупати хворобливі точки в області подібності печінки, і розім'яти їх до приємного відчуття тепла.

                                          Нирки й сечовий міхур
       Гарна видільна функція сприяє поліпшенню обмінних процесів, оздоровленню гормонального тла й нормалізує статеву активність. З іншого боку, гарні обмінні процеси активізують систему виділення. Усе це свідчить про те, що робота із зонами нирок, статевих органів і ендокринної системи повинна проводитися протягом одного сеансу.

      За східними поглядами саме нирки управляють ростом і розвитком організму, і це також підтверджує зв'язок з гормональною системою. Є й інші східні уявлення: нирки управляють кістками ( у тому числі, відповідають за стан зубів) і продукуванням кісткового мозку (а виходить, відповідають за кровотворення), впливають на функцію відтворення в такому ж ступені, як статеві органи. Вважається, що нирки «відкриваються у вухо», тобто управляють слухом. Таким чином, гострий слух може свідчити про гарний стан нирок.

      Енергетична зона сечового міхура найбільш активна з 15 до 17 годин, слідом за цим наступає активність зони нирок – з 17 до 19 годин.

                                              Зона подібності нирок
       При хронічних захворюваннях нирок і сечового міхура впливаємо на область нирок і сечоводів. На долонях області подібності обох нирок розташовуються в проміжках між п'ястковими кістками ближче до зап'ястя (див. мал. 62, а). На стопах – між кістками плюсни, ближче до передплюсни (див. мал. 62, б). При натисненні відповідні зони на стопах і долонях прощупуються як невеликі поглиблення.
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                                                         Рис. 62, а, б. Зони нирок
      На зонах нирок ми спочатку повинні знайти хворобливі точки й помасажувати їх до почервоніння й відчуття тепла. Потім прогріваємо зони статичним теплом протягом 5 хвилин (нагрітою чайною ложкою, загорненою в рушник, наприклад). При сечокам'яній хворобі прогрівання зон подібності є обов'язковою процедурою, її треба виконувати протягом двох тижнів. Потім треба зробити перерву на 10 днів і повторити курс прогрівання.

                                  Зона подібності сечового міхура
      Область сечового міхура збігається з областю матки в жінок. Розташування зони сечового міхура між 3 і 4 пальцями (мал. 62, а, б) пов'язане з тим, що на ці пальці проектуються наші ноги. Тобто сечовий міхур розташований біля основи ніг.

       Вплив на цю зону аналогічний впливові на зону подібності нирок: масаж пальцями до почервоніння, прогрівання статичним теплом.

                                     Долоня для чоловіків і жінок

      Гіпофіз управляє всією ендокринною, у тому числі відтворювальною, системою організму. Зона гіпофіза відповідає зоні мозку, її треба шукати в центрі великого пальця (мал. 63, а). Зона щитоподібної залози розташована на шиї, тобто біля основи великого пальця (мал. 63, а). Інші зони в чоловіків і жінок мають відмінність.

                                                         Жіночі точки
         Зона матки по розташуванню збігається із зоною сечового міхура, біля основи 3-го й 4-го пальців. Це пов'язане з тим, що на середній і підмізинний пальці проектуються наші ноги, а матка розташована біля основи ніг. За формою вона повторює трикутник матки, дивіться на мал. 63, а. По краях зони матки розташовані зони яєчників.

      При болях під час місячних і

                                               при запаленні матки

                                                                                                      і придатків робимо енергійний масаж зазначених зон протягом 3-5 хвилин. Якщо

                                                                         виділення при місячних убогі,

треба обов'язково прогріти зони на стопах.

    В випадку

                   рясних виділень 
зони відповідності в жодному разі не прогрівають! Навпаки, використовується вплив шматочком льоду протягом 10-15 хвилин.                   
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Зона матки

Зона яєчників

Гіпофіз

Щитоподібна

 Рис. 63, а. Зони регуляції статевої сфери

     Оскільки в східній медицині дотримується зв'язок між видільною системою й системою відтворення, то в якості додаткового впливу завжди рекомендується стимуляція поперекової області. Поперек припадає на основу великого пальця.

                                                     Чоловічі точки
      Для впливу при простатиті, зниженні статевої функції використовуємо
зони подібності статевих органів, надниркова залоза, бруньок, гіпофіза, товстого кишечнику, пупка й попереку

(см. мал. 63, б, в, г). Якби зона прямої кишки не збігалася із зоною статевих органів, варто було б задіяти і її. Недарма й у європейській урології масаж простати через задній прохід є важливою складовою лікування простатиту.

       Зону попереку, яка прямо пов'язана з статевою активністю, треба інтенсивно масажувати протягом дня. Усю зону товстого кишечнику проходимо масажем за годинниковою стрілкою. Кінцева точка руху розташована в основі 3-го й 4-го пальців.

       Хворобливі точки в зазначених зонах треба виявити й обов'язково розмасажувати пальцем до повного розм'якшення. Хворобливість свідчить про хронічні або гострі неполадки в органах. Чим запущеніший стан, тим більше змінених зон, і тим сильніше болюча реакція при промацуванні. Хоча болючий сигнал на долоню або стопу в принципі віддається дуже приглушено, у міру пророблення зони взагалі повинні зробитися безболісними й гарячими.
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Зона статевих органів

Пупок
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 Зона поперека                                                   

Нирки,наднирники

                                        Рис. 63, б, в. Зони статевої сфери чоловіків
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                                           Рис. 63, г. Зона товстого кишечника
       Чим більше зон на долонях і стопах ми задіємо, тем більше розслаблення отримає увесь організм. Спочатку це може проявлятися загальним розслабленням, аж до незначної сонливості. Надалі сонливість зміниться відчуттям легкості й бадьорості. А в пророблених долонях і стопах відразу виникає приплив тепла, розпирання, печіння, поколювання, «мурашки» на поверхні шкіри. Ви будете праві, якщо припишете ці відчуття посиленому припливу крові й подразненню нервових закінчень. Але крім цього, шкіра стає тимчасово чутливою до просування енергетичного потоку в областях подібності.

                                 Долоня – стопа для хребта

       Нігтьова фаланга великого пальця пов'язана із черепною коробкою, середня фаланга пов'язана із шийним відділом хребта. У основі великого пальця ми знайдемо зону подібності грудних хребців до 8-го. Ділянка грудних хребців до 12-го, поперек, хрестець і тазові кістки проектуються уздовж центральної лінії долоні й стопи (див. мал. 64, а, б).

                         Техніка роботи із зоною хребта при масажі
       Техніка початкової обробки (або розігріву) рефлексної зони хребта й ребер

на долоні

                      гранично проста. Обхоплюємо масажований великий палець іншою рукою. Поздовжнім рухом уперед-назад великого пальця руки, що масажує, розтираємо всю рефлексну зону в трьох проекціях ( тобто по всій поверхні пальця), включаючи основу черепа ( тобто суглоб нігтьової фаланги). Потім добре викручуємо й розминаємо палець. І в завершення чотирма пальцями руки, що масажує, розтираємо рефлексну зону на зовнішній стороні долоні.
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                  Рис. 64, а, б. Зони хребта

       Коли зони добре розігріті, треба уважно прощупати вказівним або середнім пальцем, чи сконцентровані  в зонах подібності болючі центри, тригерні (або спускові, куркові) зони, як говорять масажисти. Якщо область натиснення хоч небагато хвороблива, то обробіть болючі центри легким круговим обертанням великого або вказівного пальця. Шкірні покриви під час натиснення небагато зрушуються щодо м'яза або суглоба. У міру звикання до масажу ступінь тиску можна небагато побільшати.

       На поверхні долоні можна використовувати
                                                                     переривчастий тиск,

особливо в області зони подібності попереку й тазових кісток. Проводиться він в такий спосіб: у процесі масажу, виконуваного одним або декількома пальцями (подушечками або суглобами), щільно й уривчасто натискають на хворобливу точку й невелику зону навколо неї.

                                     Внутрішня бічна поверхня стопи

       У хребта існує ще одна виразна зона подібності. Якщо ви придивитеся до своєї стопи в різних проекціях, то вловите подібність вигинів зводу стопи (на бічній поверхні) з вигинами хребетного стовпа.
       Графічно зона хребта на стопі зображується зовсім просто. Одного разу глянувши на малюнок, ви вже не забудете схему ніколи. Зона хребта проходить низько над внутрішньою крайкою зводу (мал. 64, в).
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Грудний відділ
Шийний відділ
                            

                                Рис. 64, в. Зони хребта

       Якщо зробити світлину внутрішньої бічної поверхні наших стоп, коли ми стоїмо прямо, можна оцінити красу або недоліки вигинів власного хребта. Природно, ліва й права стопи неоднакові. Через подагричні зміни у фаланзі великого пальця одну стопу може взагалі «повести», як сиру деревину. На жаль, слідом за хворою стопою викривляється й сам хребет, навіть якщо відносно здоровіша стопа намагається компенсувати навантаження. Тим більше що «однобічної» подагри не буває, зміни в іншій стопі всього на всього менш помітні.

        Техніка обробки

                              внутрішнього зводу стопи

                                                                                               така: розітріть бічною поверхнею великого пальця масажовану зону й пройдіться по ній «гребінцями» вказівного й середнього пальців. Ми повинні виконувати швидку зарядку для хребта щоразу, коли доводиться довго сидіти, та й взагалі, якщо є кілька вільних хвилин.

                                                         Болі в руках і ногах

                  Проекції руки по стандартній системі відповідності

      Три фаланги пальців повторюють трьохсуглобне зчленування рук і ніг (мал. 65, а, б). Розберемося з подробицями з областями подібності всіх суглобів верхніх і нижніх кінцівок:

           • Ліва кисть проектується на нігтьову фалангу вказівного пальця лівої руки й на нігтьову фалангу 2-го пальця лівої ноги (мал. 65, а).

           • Ліве зап'ястя – на зчленування між нігтьовою й середньою фалангами вказівного пальця лівої руки й на таке ж зчленування на 2-му пальці лівої ноги (мал. 65, б).

           • Ліве передпліччя – на середні фаланги вказівного пальця й 2-го пальця ноги (мал. 65, а).

           • Лівий лікоть проектується на зчленування між середньою й третьою фалангами вказівного пальця лівої руки й на таке ж зчленування 2-го пальця лівої стопи (мал. 65, б).

           • Ліве плече – на основу вказівного пальця лівої руки й на основу 2-го пальця лівої стопи (мал. 65, а).

      Права рука в такий же спосіб проектується на вказівний палець правої руки й на 2-й палець правої ноги.
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Ліва стопа

Ліва гомілка

Ліве стегно
                                                                 Ліва рука
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                                          Рис. 65, а, б. Проекції руки й ноги
                 Проекції ноги по стандартній системі відповідності

                • Ліва стопа проектується на нігтьову фалангу середнього пальця лівої руки й на нігтьову фалангу 3-го пальця лівої стопи (мал. 65, а).

                • Лівий гомілковостопний суглоб – на зчленування між нігтьовою й середньою фалангами середнього пальця ( лівої руки) і на аналогічне зчленування 3-го пальця лівої стопи (мал. 65, б).

                • Ліва гомілка – на середню фалангу середнього пальця лівої руки й середню фалангу 3-го пальця лівої стопи (мал. 65, а).

                • Ліве коліно проектується на зчленування між середньою й третьою фалангами середнього пальця лівої руки й на ту ж фалангу на 3-му пальці лівої стопи (мал. 65, б).

                • Ліве стегно – на основу вказівного пальця лівої руки й основу 3-го пальця стопи (мал. 65, а).

        Відповідно права нога аналогічно проектується на середній палець правої руки й 3-й палець правої ноги.

                                     Робота із зонами подібності
        При болях у верхніх і нижніх кінцівках ми розтираємо, розминаємо, масажуємо рухом, що тре, фаланги пальців у всіх трьох проекціях ( до слова, виграшною відмінністю роботи із проекціями вважається можливість обробити будь-яку зону в трьох вимірах). При болях у суглобах розігріваємо, розтираємо, витягаємо й ніжно викручуємо зчленування фаланг.

       Як і зони хребта, зони відповідності артриту люблять прогрівання й натирання ефірним бальзамом.

                 Швидка допомога на долоні при різних станах
       Методом натиснення на проекції можна користуватися для швидкого полегшення болі й зміни стану. Коли при собі немає ні масажних пристосувань, ні можливості прогрівання, ми однаково озброєні, тому що пальцями можемо впливати на будь-яку зону долоні.

                                                      Головний біль

       При головному болі пальцями однієї руки розтираємо й розминаємо подушечку великого пальця іншої руки. Сірником, шпильковою голівкою, металевим ключем знаходимо на подушечці болючі точки й по 10 раз натискаємо на кожну точку. Те ж саме проробляємо для іншої руки. Якщо біль не пройшов відразу, виконуємо такий же масаж на подушечках інших пальців.
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    Біль в лобних частинах

         Скроні

Рис. 66, а, б. Зони при головному болі
      Якщо біль зосереджений у скронях, спробуйте промасажувати «височки» великого пальця, по обидві сторони від нігтьової фаланги. А біль у потилиці проектується звичайно під основу нігтя великого пальця, цю зону й треба масажувати. Розташування зон подібності  див. на мал. 66, а, б.

                                                 Оперізуючі болі
       Оперізуючий біль, у поперековій області хребта, як правило, пов'язаний із запаленням підшлункової залози. У цьому випадку робимо масаж відповідних зон (мал. 59, а) протягом 2–3 хвилин. Після такого масажу відразу йде біль. Якщо масаж повторювати регулярно протягом двох-трьох тижнів, то можна добитися невеликого зниження рівня цукру в крові.

                      Болі внизу живота нез'ясованого походження
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                  Рис. 67. Болі внизу живота

      При періодичних болях унизу живота, що мають невідому причину, інтенсивно розминаємо позначену на мал. 67 зону 1, яка пов'язана із сечовим міхуром, областю матки в жінок і передміхурової залози в чоловіків. Жінкам слід продовжити масаж на зонах 2, які пов'язані з яєчниками. Регулярний масаж зазначених зон подібності позбавить від циститів, простатитів у чоловіків і передменструального синдрому в жінок.

                                                        Сонливість

       Щоб швидко впоратися із сонливістю на довгій і нудній лекції, треба потерти пальцями правої руки нігтьову пластинку великого пальця на лівій руці. Для досягнення повноцінної бадьорості, потремо нігтьові пластинки всіх пальців – сонливість піде зовсім!

                                                       Непритомність

        До приїзду швидкої допомоги спробувати вивести хворого зі стану непритомності можна наступними діями: укласти хворого на горизонтальну поверхню, помістивши ноги вище голови й інтенсивно розтерти в основі великого пальця зону подібності серця протягом 2–4 хвилин (мал. 57, а).

                          Розділ 7

                      Точки для поліпшення настрою

        Нервова система вимагає особливої уваги й особливого підходу. І такий підхід у сучасній акупресурі існує – це метод простукування. Найпростіші масажі-простукування потилиці здавна використовували для порушення життєвих сил, для концентрації мислення у відповідальні хвилини в чиновників, учених чоловіків і школярів. Вони дають цікавий результат: у процесі масажу можна стимулювати й збуджувати нервову систему, витягати на поверхню глибинні емоції, небажані підсвідомі установки й програми. І не просто витягати з темних лабіринтів свідомості, але й стирати їх, як зайві програми. Безжалісно знищувати накопичений роками негатив, що дає хворобливі установки всьому тілу.

       Використання простукування в домашніх умовах – найпростіший спосіб вчасно розслаблювати нервову систему або концентрувати розумові реакції!

                                            «Уявний» масаж

      Під час нижчеподаного масажу-простукування не замислюйтеся про точки, на які будемо впливати, їхнє призначення відкриємо трохи пізніше. А думати ми будемо про фактор стресу, який підстерігає нас на життєвому шляху й постійно приводить у напругу систему регуляції організму. Ми прямо зараз зможемо попрацювати із цим фактором, використовуючи певні масажні зони.

             1. Закриваємо очі, робимо глибокий вдих і, не розслаблюючи свідомості, відловлюємо «першу, що попалася» неприємну думку, асоціацію. «Перегляньте» асоціацію як кінострічку, прокрутіть неприємну історію її виникнення у своїй свідомості. А тепер найголовніше!

       Відчуйте, який саме дискомфорт неприємна асоціація доставляє тілу: ссе під ложечкою, крутить у животі, стискується серце, виробляється слина. Сконцентруйтеся на тілесній реакції, це дуже важливо!

       Поспостерігайте, наскільки неприємне тілесне відчуття, наскільки легке або важко його подолати.

              2. А зараз увага! Як би не було важке й неприємно, подумки побільшуйте тілесну реакцію, спробуйте фізично відчути її ще сильніше. Сконцентруйтеся на нудоті, гурчанні в животі, спазмі, слиновиділенні.

                                                   Первинний вплив

       Починаємо масаж. Зони для масажу наведені на мал. 68.
              1. Складіть разом вказівний і середній палець і постукайте по центру чола, виголошуючи:

                      «Я звільняю себе від неприємного почуття».

              2.  Постукайте пальцями по правій або лівій скроні, виголошуючи ту ж формулу:

                              «Звільняю себе від цього почуття».

              3. Далі стукаємо під правим або лівим оком:

            «Я звільняю себе від будь-якої енергетичної травми».

              4. Потім стукаємо під правою або лівою ключицею:

                «Я звільняюся від безпорадності, розпачу, хвороби».
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                 Рис. 68.Точки зняття стресу

               5. Обхопіть правою рукою зап'ястя лівої руки. Глибоко вдихніть і видихніть, виголошуючи слово:

                                                         «Спокій!»

       Уявіть собі момент найбільшого спокою: тепла ванна, пляж, ослін у парку, безтурботний сільський пейзаж. Перебувайте в блаженнім почутті кілька хвилин.

                                  Повернення у хворобливе відчуття

      Тепер нам потрібно повернутися в первісне хворобливе відчуття. Включаємо в роботу неприємну думку, яка викликала відповідну реакцію в тілі. Пам’ятайте? Коли ссало під ложечкою, гурчало в животі, стискувалося в серці або в голові… Якщо вдалося повернутися до цього відчуття, те напевно воно буде менш яскравим, чим минулого разу. Відзначте, яка частка неприємного відчуття залишилася – половина, третина, дві третини? Допустимо, дві третини, і запам'ятаємо це!

       А тепер повторимо масаж.

               1. Постукуємо по центру чола, виголошуючи:

                                  «Я звільняю себе від цього почуття».

               2. Впливаємо на праву або ліву скроню, виголошуючи ту ж формулу.

               3. Постукуємо під правим або лівим оком.

               4. Тепер під правою або лівою ключицею.

               5. Обхопіть правою рукою зап'ястя лівої руки. Глибоко вдихніть і видихніть, виголошуючи слово:

                                                           «Спокій !»

        Усвідомлено виголошуючи «Спокій!», відтворюємо картину спокою.

                         Повторне повернення у хворобливе відчуття

      Ще раз спробуємо повернутися до первісного неприємного почуття. Пам’ятайте, від нього минулого разу залишалося лише дві третини? Повірте, за два-три прийоми масажу ми зовсім підемо від небажаної реакції тіла, тому що усе сутужніше й сутужніше буде реконструювати первісну негативну думку. Ми забули про неї. Але нам для роботи потрібна хвороблива реакція тіла!

       Постарайтеся знайти інше негативне посилання на неприємну ситуацію, що випливає, від якої тіло випробує напругу. Порийтеся в спогадах: важка розмова з начальством, запізнення на автобус або електричку, сварка із сусідом по сходовому майданчику… Неодмінно знайдеться ще щось, здатне викликати неприємну реакцію в тілі. Зосередьтеся на цій реакції!

                                                     Уявний вплив

       Тепер ми повторимо масаж ПОДУМКИ.

      Усі ті ж крапки, але « усередині себе».

          1. Уявляйте, як ви обробляєте пальцями чоло, скроні, під оком, під ключицею. У розумі повторюєте всі ті ж слова:

                   «Звільняюся, звільняюся, звільняюся, звільняюся».

          2.  Подумки обхопіть правою рукою ліве зап'ястя, вдихніть і видихніть при цьому повними грудьми, а не «поневолі»! І накажіть собі коротко:

                                                         «Спокій!»

          3. Як завжди, повертаємося до початкової точки цього (уявного) масажу. Помітьте, як розпливчаста негативна ситуація, наскільки ослаблені реакції тіла.

       За рахунок чого ми добилися заспокійливого ефекту? За рахунок того, що наш розум, який вчасно проінформував нас про неприємні реакції тіла, ми націлили на виправлення. Мозок не справлявся з регуляцією, попросив нас про допомогу (болем), і ми йому надали своєчасну допомогу. Спочатку «власноручно», пальцями, а потім за рахунок уявних реакцій. Чи міг мозок сам додуматися до уявних реакцій? Звичайно! Але зовсім не зайвим буде допомогти своєму мозку намацати проблему.

      Відтепер варто тільки відчути біль, негайно виконуємо нехитрий механічний масаж або уявний масаж, не чекаючи розширення зони застою. Найслабкіший, тільки-но відчутний біль є серйозним приводом для масажу-простукування.

     Якщо до вас прив'язалася неприємна думка або ви перетерпіли емоційне навантаження, «перетворіть» її в неприємну реакцію тіла (не пропускайте цей етап роботи!) і виконайте масаж.

       Реакція тіла, пов'язана з емоційним навантаженням, обов'язково повинна бути позначена! Тому що мозок не просить у нас допомоги перш, ніж тіло випробує болюче відчуття. Біль – це сигнал мозку, що він у цю хвилину вже не справляється сам, чекає допомоги й готовий до взаємодії. Неприємними відчуттями тіла (біль, нудота, дискомфорт) мозок залучає нашу увагу.

       Згадайте точки простукування:

                                                    чоло, скроні, зона під очима, ключиці.

       Це точки енергетичних областей
сечового міхура, жовчного міхура, шлунка, нирок.

       Ідеально, якщо пальцями ми наловчимося впливати одночасно на симетричні точки ліворуч і праворуч. При уявному масажі, звичайно, не має значення, яку половину тіла ми собі уявили. Обхоплюючи

                                        зап'ястя,

                                ми пускаємо в хід зони

легень, товстого кишечника, кровообігу і тонкого кишечника.

       Ми звертаємося до енергетики усередині себе, даємо усвідомлений поштовх можливим застійним зонам, коли мозок перебуває в стані стресу. Сигнали виправлення посилають в усі можливі напрямки, і один або кілька з них виявляються в потрібному місці в потрібний час!

                                    Масаж-Установка на видужання

     Хронічна хвороба сама собою є депресійним фактором. Компенсація внутрішнього напруження за рахунок масажу – це елемент загального оздоровлення. Ми використовуємо легкий масаж, «в одне торкання», ніяких протипоказань до нього немає! А от етапи підготовки є – приємний практичний і невеликий теоретичний.

                                                     Підготовка рук

      Сам собі масажист і сам собі рефлексолог не володіє ні слабкими электрострумами ( як электрофорез), ні штучним джерелом тепла ( як УВЧ), а тільки лише власними теплими руками! З підготовки рук починається зцілення.
              1. Уявіть собі, що намилюєте руки звичайними круговими рухами під струменем теплої води. До слова, прийоми можна провести у вигляді реального миття рук під струменем теплої води.

              2. Енергійно розімнемо суглоби. 10 раз різко й швидко стискаємо пальці в кулак й повільно розтискаємо.

              3. Потім зворотні рухи: повільно стискаємо пальці в кулак, а потім різко розпускаємо їх віялом (10 раз).

              4. Кінчиками пальців обох рук енергійно постукуємо одні в одні, щоб викликати приплив сил у пальцях.

              5. Знову розтираємо долоні круговим обертанням, як при митті рук, і на цьому закінчуємо підготовку.

                                             Етапи настроювання
      Головне завдання психологічного настроювання полягає в тому, щоб зняти негативну установку. Давайте визначимося з тим, що означає для нас, практиків лікувальних точок, негативна установка. Поняття надзвичайне велике, а нас цікавить, як неправильні установки можуть порушити саморегулюючу функцію організму й викликати енергетичний збій.

      Негативна установка в психології – це концентрація на недоліках:
                 • на тому, чого нам бракує, замість того, щоб думати, про те, чим ми володіємо;

                 • на тому, що нам загрожує, а не на тому, які ресурси оздоровлення;

                 • на недоліках організму, а не на його сильних сторонах;

                 • на попередньому негативному досвіді лікування, на повторюваному болі, на результатах, що турбують, аналізах, а не на позитивній динаміці, задовільному стані на сьогоднішній день і т.д.

       Немає ніяких сумнівів, що навіть із такими установками ми почнемо лікуватися й зможемо видужати! Інстинкт самозбереження примушує будь-яку людину до оздоровчих дій навіть у важкому фізичному стані: сон, економія сил – це ж теж оздоровлення! Міцного сну буває досить, щоб пройшов головний біль, наприклад. Але впливати на своє тіло, долаючи невір'я так само важко, як взаємодіяти з іншою людиною, якщо відносини обтяжені ворожістю, побоюванням, страхом або почуттям провини.

       Причини негативної установки під час хвороби пов'язані з порушеною фізіологією й несприятливим гормональним тлом. «Негативна» хімія організму народжує нашу іпохондрію, а заодно створює додаткові збої регуляції. І ми попадаємо в замкнене коло, у капкан. Як із цього капкана вириваються майстри східних практик? Створюють емоційний настрой на лікування!

                1. Початковим кроком у психологічному настрої є
                                                                               чітке позначення хвороби.

       Зосередьтеся на ступені неприємних емоцій ( при психологічних проблемах) або на конкретному діагнозі ( при хронічній хворобі). Оцініть їх по десятибальній шкалі. При цьому 1 – «це взагалі не проблема», а 10 – «гірше нікуди».

       Коли ми лікуємо хронічне захворювання, діагноз повинен поставити лікар. Не можна придумувати собі гастрит, вегетосудинну дистонію або бронхіт! Треба, щоб діагноз був відомий з впевненістю, і тоді ми почнемо лікування. А от якщо масаж виконується винятково із психотерапевтичною метою, відвідування психолога зайве: постараємося самі визначити проблему й оцінити її об'єктивно. Початкова оцінка дуже важлива.

                 2.  Наступний етап називають

                                                          основне твердження.

      На цьому етапі ми стукаємо ребрами долонь одна в одну в точках каратиста (мал. 69), і вголос два-три рази позначаємо проблему, а потім своє спокійне й розважливе відношення до проблеми. Наприклад, у такому форматі:

       «Хоча в мене алергія на пилок, який проявляється навесні, під час цвітіння, я однаково почуваю себе здоровішим, і мене не тривожить майбутній стан».

       Або так:

         «Я боюся іспиту (я занадто багато їм, я непосидющий, я не завжди зібраний), але люблю себе й вибачаю собі маленькі слабості».

       Ви не згодні із цими твердженнями? Звичайно, ні! Насправді, ми побоюємося, що алергія зіпсує прогулянку в лісі, що хвилювання перешкодить добре скласти іспит, що непосидючість вступає в протиріччя з нашими прекрасними задатками, що незібраність помітна не тільки нам, але й навколишнім.
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                                         Рис. 69. Точка рівноваги(точка каратиста)
       Вам здається, що запропоновані конструкції недоречні, не відповідають відчуттям, і ви не прагнете лукавити самим собі. Але в цьому є терапевтична доцільність! Конструкція основного твердження завжди однакова:

                                                                      ПРОБЛЕМА – ЗВІЛЬНЕННЯ
       Добре продумайте основне твердження, щоб формулювання відповідало вашій проблемі, наприклад:

      « Незважаючи на те, що я (такий-то) маю проблему(таку-то), я цілком люблю й ухвалюю себе».

      «Нехай у мене є(таке-то) , хвороба(така-то) , я почуваю себе здоровим і не турбуюся про майбутнє».

      Завдання «основного твердження» полягає в тому, щоб дозволити собі повне усвідомлення будь-якої проблеми, якою би неприємною вона не була І в той же час продекларувати упевненість у собі (або у своєму організмі) і повне прийняття самого себе.

      Нам треба вимкнути негативний настрой стосовно хвороби або до своєї психологічної характеристики. Зробіть це, будь ласка, прямо зараз: повторіть основне твердження два-три рази, і підемо далі!

               3. Знаходження рівноваги.
Для успішної практики необхідно знайти стан спокою, рівноваги. Його можна охарактеризувати словами «порожнеча», «безбережний простір». У такому стані зовнішні фактори не дратують, просто не впливають на внутрішні відчуття. Відсутній контроль часу, легкість і умиротворення переповняють тіло й стають його оболонкою.

      Рівновага є психологічною основою для поліпшення гормонального тла. Тіло при цьому випробовує відчуття, що перетікають, не мають зовнішньої (матеріальної) основи: збільшення або зменшення в обсязі окремих членів (або всього тіла), гарячка, прохолодь, пульсація в м'язах, приємний дурман і інші. Не треба цьому дивуватися, не треба боятися відчуттів! Дотримуйтеся своєї природи, не дозволяючи зовнішнім подразникам порушити досягнутий стан.

                  4. Намагаючись не втрачати стан рівноваги, проведемо
                                                                                                 підготовку рук

до простукування, яка дана на початку цього параграфа (див. вище Підготовка рук). Віднесіться до підготовки рук, як до повноцінної частини практики.

                  5.Нарешті приступаємо до довгоочікуваного етапу, робимо
безпосередньо масаж для зняття негативних установок.

        Зараз виконаємо масаж, який кардинально змінює психологічне тло, викликаний хворобами або життєвими безладдями. Масажні точки позначимо умовно, цифрами. Коли ми зайняті теоретичною підготовкою, стан рівноваги неминуче вислизає від нас. У майбутньому від етапу до етапу ми будемо переходити плавно, непомітно, не розхлюпуючи придбаних відчуттів.

                  Масаж для зняття негативних установок
        Психологічне тло можна поліпшити за рахунок розтирання й простукування декількох точок на передній частині тулуба. Масаж на обличчі проводиться подушечками середнього або вказівного пальців ( як вам зручно) одночасно на симетричних точках, по кілька хвилин у кожній області. Подивіться на мал. 70, а. Запам'ятаєте наведені точки, їх не так багато.
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        Рис. 70, а, б Масаж-Установка на оздоровлення

             Точки 1 - на внутрішніх краях брів. Упевнено тарабанимо по кістках очниць, із зусиллям приблизно рівним друкуванню на друкарській машинці (ледве більш інтенсивно, ніж на клавіатурі комп'ютера).

             Точки 2 - у куточках очей, інтенсивно розтираємо кісткову тканину.

             Точки 3 - тарабанимо під очима.

             Точка 4 – розтираємо над верхньою губою.

             Точка 5 – інтенсивно тремо центр підборіддя.

             Точки 6 - на 2-3 пальці назовні від підключичної ямки. Стукаємо по них (або розтираємо) трьома складеними пальцями із двох сторін одночасно.

             Точки 7 - на 4 пальці нижче пахвової западини. Відчутне розминання виконуємо послідовно по обидва боки тулуба. Ліву сторону тулуба обробляємо правою рукою, праву сторону – лівою рукою.

            УВАГА! Не будемо впливати на крапки 7, якщо є пухлини молочної залози будь-якого походження!

              Точка 8(Бао-Хуей) – область джерельця в дітей, це одна з найважливіших точок у східній медицині. Її називають «сто перетинань», вона розташована на перетинанні серединної лінії голови й лінії з'єднання верхньої точки вух (мал. 70, б). Потираємо її, як при сильному головному болі.

       При гарному мозковому кровообігу, відсутності атеросклерозу посудин по точці 8 можна побарабанити подушечками пальців.

              Точка 9 – уже знайомі нам точки каратиста на ребрах долоні, (див. вище Етапи настроя, мал. 69). Постукаємо ребром в ребро, задіємо обидві крапки одночасно.

       Під час масажу холоднокровно й відсторонення проговорюємо всі свої проблеми, не таячись, без усякої цензури, але при цьому емоційно байдуже.

                                           Дві головні умови успіху

       Для того щоб цей останній етап

                                                     (масаж для зняття негативних установок)

пройшов ефективно, необхідно дотримувати двох умов:

          1. Під час другого етапу (основне твердження) ми повинні точно, відверто й безпристрасно позначити проблему.
          2. При знаходженні рівноваги (третій етап) важливо добитися емоційного відсторонення від проблеми.

        Якщо дотриматися цих умов, під час масажу небажані негативні установки пролунають як заучений урок, без якого-небудь емоційного офарблення. А глибинні основи негатива ми зруйнуємо власними руками, у буквальному значенні: пальцями виб'ємо із психологічної пам'яті фундамент негативної установки. Спочатку сором, гнів, образа, страх, почуття провини, безпорадність, непевність, відчуття самітності, сирітства й будь-які інші гнітючі емоції зменшать свій вплив на наше самопочуття, а в міру практики ми зовсім звільнимося від них!

            Лікувальні ляпанці для відновлення нервових реакцій

      Оздоровчі ляпанці відкритою долонею показані при порушеннях опорно-рухового апарату з боку нервової системи. І є невід'ємною частиною лікування психологічних проблем. Але, як і всякий інтенсивний масаж, різкий вплив долонею має ряд протипоказань. Віднесіться до них серйозно, якщо є хоча б одне із протипоказань, ми не будемо виконувати поплескування. Але не засмучуйтеся! У практиці точкового лікування є велика кількість інструментів, ми знайдемо саме те, що нам підходить!

                                          Протипоказання до масажу

                    ♦ Онкологічні захворювання.

                    ♦ Важкі розлади серцевої діяльності, важкі враженнями внутрішніх органів (нирок, легень, печінки).

                    ♦ Тромбофлебіт судин у хронічній формі або аневризма судин, виразкові хвороби шлунково-кишкового тракту, інші захворювання, що створюють небезпеку кровотечі.

                    ♦ Не можна застосовувати масаж у жінок під час менструальних виділень. Схильність до маткових кровотеч вимагає підвищеної обережності й в інші дні.

                    ♦ Гострі стани, інфекційні хвороби, лихоманка, гнійничкові захворювання шкіри (фурункульоз), дерматити, опік шкіри ( у тому числі сонячний).

               1. Розкриваємо долоні й безбоязно пропускаємо себе ляпанцями по голові – від чола до потилиці, шиї й назад до чола. Шльопаємо безупинно й по черзі лівою й правою руками. Усього треба нанести не менш 200 ударів. Якщо протипоказань немає, не бійтеся! Поплескування може бути досить інтенсивним, так щоб звук ляпанців ваші домашні чули виразно. Не пропускайте область скронь і вушної раковини.

                2. Потім прямим ударом правої руки ляскаємо себе по шиї позаду ( попереду на шиї ляпанці наносити не можна!). Досить довго, до 5 хвилин. Кисть при цьому повинна бути зовсім розслаблена, зап'ястя вільне. Рука лупить шию від зап'ястя, як нагайка.

                3. Трохи ніжніше двома відкритими долонями одночасно шльопаємо по обличчі 1–2 хвилини.

                4. Ліве надпліччя пропускаємо відкритою правою долонею 3–4 хвилини. Потім пропускаємо праве надпліччя лівою долонею. (Надпліччям називається те місце, де військові носять погони. У побуті його найчастіше називають плечем, але в медицині плече – це ділянка руки від ліктя до плечового суглоба.)

                5.  Витягаємо прямо перед собою праву руку й шльопаємо себе лівою рукою по внутрішній стороні передпліччя (ділянка від зап'ястя до ліктя), посередині. Потім змінюємо руки, ліве й праве передпліччя повинні отримати по 3-4 хвилини масажу.

                6 Відшльопуємо тильну поверхню долонь. Тил долонь – це їх зовнішня поверхня, де на пальцях ростуть нігті. Для зручності можна поставити ногу на стілець, на коліно покласти масажовану долоню й собі на втіху лупити по ній іншою долонею 3-4 хвилини. Потім поміняйте долоні.
                   7.  Нахиляємо тулуб уперед і шльопаємо двома долонями одночасно по колінах. Якщо вам важко стояти 3-4 хвилини в похилому положенні, можна робити вправу сидячи.

                   8. Потім шльопаємо нижче колінної западини по задній поверхні гомілок, одночасно двома руками. Поплещіть кілька хвилин собі на втіху, цей прийом також можна проробити сидячи.

                   9. На завершення виконуємо простукування тильної сторони стопи. Якщо попередні прийоми ви робили стоячи, стежте, щоб не закрутилася голова, і не перенапружилися м'язи! Простукування стоп можна виконати сидячи, витягнувши ноги, нахиляючись усім корпусом уперед. Якщо при цьому наприкінці поплескування ви зумієте поступово відтягати носочки вперед, ніби тікаючи від своїх долонь, то й хребет отримає гарну розтяжку.

                    10. Після цього встаньте й зробіть кілька присідань, щоб гармонізувати енергетичні потоки. Три-чотири присідання буде досить!

               Точки для тілесної бадьорості й гарного настрою

                           Щоб поліпшити витривалість і підняти настрій

       Фізична сила й витривалість – не тотожні категорії. Зараз прийнято стимулювати витривалість за допомогою біологічно активних добавок до їжі й синтетичних вітамінів. Це не безпечне вторгнення у внутрішні процеси організму, хоча іноді необхідне, якщо тіло виснажене хворобою. Але є й зовсім неприпустимі стимулятори: тонізуючі напої, включаючи міцний чай і каву. Вони викликають звикання, і без «рятівної» чашки, зрештою, не обходиться жоден день. Відмовтеся від зовнішніх стимулів! У вас є прекрасна можливість стимулювати організм безпечними прийомами.

                1.Працюємо із зоною

                                             продовгуватого мозку

(мал. 71, а). Натиснення на цю зону стимулює проміжний мозок, розбудовує витривалість і знімає наслідки стресових навантажень (розумових і фізичних). Прийоми натиснення проводимо сполученими вказівним і середнім пальцями протягом 3 секунд. І повторюємо тричі.

                 2. Працюємо з

                                   зоною надниркових залоз
(мал. 71, а). Щоб стимулювати їхню діяльність, симетрично впливаємо на відповідні точки на спині: праворуч і ліворуч від хребетного стовпа ледве вище талії. За рахунок поліпшення діяльності надниркових залоз підвищаться адаптаційні можливості організму, нормалізується серцева діяльність, покращиться функція статевих залоз.
       Довгастий мозок сполучений нервовими зв'язками з різними областями тіла Він отримує інформацію про стан організму й передає її іншим відділам головного мозку. Прямо й опосередковано довгастий мозок впливає на головні життєві функції: дихання, ковтання, серцеві скорочення й роботу судин.

       Чи доводилося вам спостерігати кориду? Матадор мітить бикові шпагою в зону довгастого мозку І якщо проникає в неї, бик падає намертво миттєво. Для більш дрібних ссавців смертельним є укол тонкою голкою!

       Надниркові залози виявляються ендокринними залозами людини. Вони продукують гормони адреналін і норадреналін, відповідальні за адаптацію організму до несприятливих і навіть стресових умов існування ( тобто формують оптимальну реакцію людини на стрес). Крім гормонів, надниркові залози виробляють з'єднання пептиди, які виконують регулюючу функцію в нервовій системі й шлунково-кишковому тракті.
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                   Задня поверхня шиї

                  Зона продовгуватого мозку

                                    Надпліччя
                      Міжлопаткова зона
                      Зона наднирників
                                                           Рис. 71, а. Точки витривалості

                    Як підставити самому собі дружнє плече

      «Підставити дружнє плече» – дуже влучний образний вислів. Плече є символом опори, упевненості, витривалості, сильні плечі гарантують перемогу в ситуації, що вимагає фізичної й нервової напруги. Наші власні плечі й послужать нам опорою, якщо задіяти плечовий пояс методом масажу.

                1. Точки впливу для припливу бадьорості розташовані на верхньому плечовому поясі (надпліччі) і між лопатками (мал. 71, а). На них треба натискати з помірним зусиллям. Проробляємо точки, розташовані праворуч і ліворуч від грудного відділу хребта.

                2.  Наступна зона для натиснення – передня поверхня шиї (мал. 71, б). Великий палець правої руки натискає кожну точку шиї протягом 3 секунд ( за три проходи). Повторіть ці прийоми для іншої половини тіла.
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Передня поверхня шиї
    Точки щитоподібної залози
                                                Рис. 71, б. Точки витривалості

                   3. Після цього чотирма пальцями лівої й правої руки одночасно натисніть на точки задньої поверхні шиї (мал. 71, а).

                             Тонізуючий масаж потилиці й спини

       При стомленні, нервовому розладі, перед виконанням важливого завдання (іспитом, доповіддю) корисно зробити тонізуючий масаж. Бадьорість від 15-хвилинного масажу триває до 3 годин. Постійна практика цього масажу поліпшить кровопостачання голови й позбавить від головних болів. У результаті тонізуючого масажу потилиці й шиї розгладжується обличчя й передня поверхня шиї, оскільки поліпшується стан м'язів, і змінюються мімічні якості обличчя.

                 1. Розкриті долоні зігніть так, начебто в кожній руці ви тримаєте апельсин середніх розмірів (фото 17). Пальці повинні бути досить твердими, а зап'ястя абсолютно розслаблені. Робите часті удари подушечками пальців обох рук по потиличній частині голови – від верхівки до потиличної западини (не менше, чим 3 хвилини). У вас повинно бути відчуття численних барабанних паличок, що відбивають дріб на волосистій частині голови.
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                  Фото 17. Тонізуючий масаж потилиці

                      2. Перемістіться вниз і 1–2 хвилини «поскубайте» задню частину шиї – м'якими, але хижими пальцями.

                      3. Розкрийте долоні. Вільними долонями наносите удари по плечах і по спині. Зап'ястя зовсім розслаблені, удари носять характер відчутних ляпанців, терпіти які досить неприємно. Відляпайте спину від плечей до попереку, шкіра повинна інтенсивно почервоніти.

                       4. На завершення розгладьте спину широкими рухами розкритих долонь, наскільки вистачить рухливості рук у плечових і ліктьових суглобах.

                                                            УВАГА!

        Тонізуючий масаж потилиці й спини не можна використовувати при атеросклерозі судин головного мозку, навіть невираженому!

                         Прийоми при безсонні й нервовій втомі
      У східному масажі використовуються окремі точки проти безсоння, а також прийоми терапії, що викликають розслаблення, що сприяють здоровішому сну. Ми освоїмо кілька прийомів.

      Систематичне безсоння, найімовірніше, результат психічного перевантаження. Воно доповнюється багатьма симптомами: болем у голові, болем у серце, запорами або поносами, артеріальною гіпертензією, болем у м'язах, онімінням у пальцях і навіть «металевим» присмаком у роті. Лікування симптомів у такому випадку неефективне, необхідно налагодити 8-годинний сон. Спробуємо почати з «точки сну»!

                                        Точка сну на правому вусі
      Засинанню сприяє точка, що гармонізує, розташована на мочці вуха (фото 18). Натиснення слід проводити вказівним пальцем, уже лежачи в постелі, намагаючись досягнути при цьому стану спокою. Натиснення проводиться без посиленої енергії, щоб на ніч не заподіяти собі неприємних відчуттів. Великим пальцем підтримуйте мочку, а вказівним виконуйте кругові рухи. Урахуйте, що вплив на праве вухо ефективніший, чим на ліве!
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                        Фото 18. Точка сну

                          Натиснення для повноцінного сну

       Якщо ви легко засинаєте, а тіло й мозок, проте, не розслаблюються, виходить, треба попрацювати над собою методом масажу. Кожній ділянці тіла, яка багато трудилася за день, треба приділити особливу увагу. Масаж проводимо так.

              1. Великий палець лівої руки щільно натискає на передню поверхню шиї (з лівої сторони, мал. 72, а). Проходимо уздовж сонної артерії, по чотирьом точках у напрямку до ключичної області. Повторюємо натиснення тричі на кожній точці (по 3 секунди).
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                                  Рис. 72, а, б.Натиснення для повноцінного сну

                  2. Той же прийом повторюємо для передньої поверхні шиї праворуч (натискаючи правим пальцем).

                  3. Сполученими великими пальцями натискаємо протягом 3 секунд на зону довгастого мозку на поверхні потилиці (мал. 72, б). Натиснення повторюється тричі.

                  4. Продовжуємо натиснення шиї: впливаємо на точки, розташовані на задній поверхні шиї (симетрично щодо хребетного стовпа) аж до верху плечового пояса, мал. 72, б. Виконуємо 3 натиснення по 3 секунди кожне.

                5. Після виконання перерахованих вище прийомів можна лягти в постіль і витягнути ноги. Добре зігніть і розігніть великі пальці ніг. Цей рух стимулює кровообіг у нижніх кінцівках.

        Досить часто заснути заважають тягнучі болі в ногах («на погоду») або неусвідомлене занепокоєння, викликане венозною недостатністю нижніх кінцівок. Організм інстинктивно намагається змусити нас ворушити ногами, щоб уникнути венозного застою. Даний прийом поліпшить кровообіг і зніме занепокоєння.

                6. На завершення проводимо натиснення шістнадцяти точок надчеревної області, живота й лобкової зони, мал. 72, а. Зверніть увагу: точка 2 співпадає із  точкою 10, точка 6 співпадає із точкою 1б. У надчеревній зоні, точка 2 і 10, а також у точках 9 і 11 натиснення проводиться тричі.

                       Головний біль, викликаний перевтомою

                               Якщо важкість в голові виникає після сну

      Важкість після сну виникає, у тому випадку, коли в судинах головного мозку спостерігається поганий венозний відтік і відбувається застій крові. І отут найчастіше причиною є остеохондроз шийних відділів хребта або звуження судинного русла, тимчасове або постійне. У результаті неповноцінного відпочинку з'являється дратівливість, нестриманість, нездужання на цілий день. Щоб упоратися зі станом, ми повинні викликати приплив крові до головного мозку.

             1. Натискаємо на верхівку по наведених точках (мал. 73, а) сполученими вказівним і середнім пальцями ( протягом 3 секунд на кожну точку). Голова після натиснення повинна «прояснитися».
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           Рис. 73, а, б, в. Для поліпшення мозкового кровообігу

                2.  Подушечкою великого пальця легко натискаємо на праву й ліву (саме в такій послідовності) сонні артерії, тобто на точки передньої поверхні шиї, мал. 73, б. На кожну точку в області шиї натиснення виконується всього 3 секунди. А повторити натиснення можна кілька раз то праворуч, то ліворуч. Натиснення починаємо під нижньою щелепою й просуваємося до ключиці.

       Впливаючи на ці точки, ми розширимо кровоносні судини й дамо приплив крові до головного мозку. Відповідно, відбудеться його насичення киснем і настрій покращиться.

              3. Щоб підсилити мозкову діяльність і поліпшити продуктивність розумової праці, натисніть на точки скронь трьома пальцями (мал. 73, б) і на задню поверхню шиї (використовуйте по чотири пальці кожної руки, натискаючи всі точки відразу, мал. 73, в). Потім ще раз натисніть на точки потилиці (мал. 73, а) великими пальцями.

      Ці натиснення знімуть розумову утому, прояснять мислення, поставлені вами завдання здадуться легко здійсненними.

                   При головному болі, локалізованому в чолі
      Якщо головний біль викликаний

                                                    утомою

                                                                                і локалізований в чолі, натискайте заспокійливі точки на скроні (див. мал. 73, б). Прикрийте очі, розслабтеся, виконуйте прийоми вказівними пальцями обох рук одночасно протягом декількох хвилин. Натиснення м'яке, положення тіла під час виконання прийомів не має значення – можна сісти або прилягти.
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Гармонізуюча точка міжбрів’я

Рис. 74. При болі в чолі
      Якщо ви страждаєте

                                 Остеохондрозом
                                                                              шийного відділу хребта й припускаєте, що біль може бути викликаний саме цією причиною (остеохондроз дає важкість в міжбрівній частини й у чолі), то діємо в такий спосіб:

              1. Стискаємо кисті в кулак. Середнім суглобом вказівного пальця натискаємо міжбровну область (мал. 74) не менш 5 хвилин.

       Між бровами перебуває точка, що гармонізує, яку на Сході називають «точка долі». Не варто надавати зайве значенню назві, оскільки сакральні точки прийнято ховати. Але енергетичне значення міжбровної області дійсно велике, на неї також можна впливати при запамороченні!

              2. Потім складаємо обидві долоні в кулаки, і середніми суглобами пальців обох рук розтираємо чоло від середньої лінії до скроневих часток. Це натиснення проводимо не менше 20 раз.

                                          При болі в потилиці

       Якщо біль скував потилицю, його знімають, натискаючи симетричні точки, розташовані в поглибленні під черепом (мал. 73, в). Поглиблення нагадує озеро, вважається, що в цьому озері відкриваються енергетичні меридіани жовчного міхура. Проводите натиснення вказівним або великим пальцем (одночасно із двох сторін, точки симетричні). Натиснення повинне бути досить сильним.
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