
Лао Минь
Китайская медицина на каждый день для каждой семьи. Полный атлас целительных точек. 200 упражнений, восстанавливающих энергию

Настоящее издание не является учебником по медицине.
 
Все рекомендации должны быть согласованы с лечащим врачом
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Практикую точечный массаж не первый год, но атласы точек для детей стали для меня открытием! Как же замечательно, что и детишкам можно помочь с помощью этих волшебных приемов.
Евгения, Н. Новгород

Всем всегда говорю: не спешите глотать таблетки, если почувствовали недомогание. В большинстве случаев с болью можно справиться за несколько минут более безопасным способом. Нужно только научиться быстро пользоваться этой книгой – она действительно «энциклопедия» здоровья!
Софья, Тверь

Как многодетная мама обо всех методах и способах лечения знаю не понаслышке. Была очень рада появлению книги, в которой наконец-то собрано все «в кучу». Научила старших детей пользоваться книгой – теперь дома все как огурчики. К тому же точечный массаж – это не только полезно, но и очень приятно.
Зинаида, Москва

Скептиков относительно цигун и самомассажа хоть отбавляй. Сам до недавнего времени был одним из них. В пору юности пробовал кое-какие приемы, но то ли лечить тогда было особо нечего, то ли так хорошо приемы были описаны – в общем, толку не увидел. А сейчас попала в руки отличная книга. Все подробно, детально, четко. Все приемы работает на 5 баллов!
Михаил, Екатеринбург

Для большой семьи книга оказалась настоящим сокровищем. И для детворы много полезного, что каждую маму беспокоит, и для мужа-жены, и для родителей. Надо каждому по книжке давать, чтобы одну друг у друга не забирали. Очень нравится, что рассказаны не только приемы от болезней, но и для хорошего настроения, аппетита, сна, для увеличения жизненной энергии.
Ольга, Новороссийск
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Здоровье без таблеток. Лечебные точки тела – для каждого из нас!

Эффективность восточной терапии тысячелетиями подтверждалась в Китае. Всего полвека тому назад восточное врачевание расширило географию и стало повсеместно конкурировать с официальной медициной. В последние же годы восточные приемы все чаще становятся полноправным инструментом лечения наравне с традиционными методами, а иногда и единственным способом справиться с болезнью, когда традиционная медицина по каким-то причинам оказывается бессильна.
Восточная медицина – это, прежде всего, способ профилактики и возможность «достучаться» до нашего болеющего организма без таблеток и уколов, без сложной диагностики. И в этом ее основное достоинство! Другим несомненным плюсом является возможность практиковать древние приемы самостоятельно, в домашних условиях. Наша книга написана для тех, кто хочет использовать оба преимущества. Шаг за шагом мы введем вас в курс самодиагностики и лечения по точкам. При этом основным инструментом воздействия на тело будут наши руки или же вспомогательные средства – это и согревающие мази, и китайские традиционные «мокса» (прогревание тлеющей травой полынь), и обычные медицинские банки, которые роднят восточное врачевание с русским целительством.
Каждая глава книги посвящена особой группе пациентов:
• Главные точки женщин и мужчин.
• Зоны здорового развития у детей.
• Зоны долголетия и профилактики болезней у пожилых людей.
• Здоровье для всех – все основные точки органов и систем.
• И, наконец, точки душевного равновесия, которые вовремя могут восстановить гармонию во всем теле!
С нашей энциклопедией здоровья вы получите необходимую начальную информацию об энергетической системе тела, которая играет не менее важную роль, чем кровеносная или нервная система. Узнаете, как работать с исцеляющими точками с помощью простых Атласов. Без труда и напряжения освоите приемы самопомощи и взаимопомощи для всей семьи. Научитесь чутко слышать свой организм и реагировать на его потребности – именно в этом и заключается главная цель восточной медицины.

С чего начинается восточная медицина

Сами того не замечая, безо всякой команды мы постоянно активизируем руками, а при необходимости лечим и обезболиваем участки организма: потираем ушибленное место, надавливаем на виски при головной боли, ерошим макушку при решении трудной задачи. Нам эти действия кажутся механическими и самопроизвольными. Задача же традиционной практики – научиться помогать телу осознанно, целенаправленно и наиболее результативно.
Чтобы «потирание ушибленного места» (или отдаленной, но связанной с болью зоны) стало лечебным приемом, надо знать местоположение исцеляющих точек. Сегодня мы располагаем настолько обширными знаниями, что можем оказывать помощь всем органам и системам тела.
Человек представляет собой целостную систему, и воздействие на лечебную точку равносильно воздействию на больной орган!

Каждая система или орган имеет «выходы» на поверхность тела. Эти «выходы» связаны с органами тысячью нитей разной природы – нервной, электрической, энергетической. Лечебное раздражение определенной зоны на поверхности тела посылает настроечный импульс определенному органу – так будто рука дотянулась до почки, сосудов, лимфатических узлов, сердца. Что бы у нас ни заболело – мы ищем связанную точку и учим свои руки правильно на нее воздействовать.
Существует опыт инъекций не просто внутримышечно или подкожно, а в определенную энергетическую зону, связанную с больным органом. Такие инъекции оказались гораздо эффективней традиционных уколов. Потому что действующее вещество попадает по назначению не только через кровеносные сосуды, где большая часть вещества неизбежно теряется, но и через направленное энергетическое русло.

Воздействие на исцеляющие точки бывает порой незаменимым! Например, при воспалениях горла и носа прогревание головы опасно, а против активного массажа или прогревания стопы возразить нечего. Между тем, активный десятиминутный массаж больших пальцев стопы равноценен «проработке» всех болезненных зон в области носовых пазух.
Воздействие на активные точки восстанавливает правильное движение частиц внутри тканей на самом тонком уровне. Это трудно представить теоретически, зато на практике применить – очень легко! Воспользуйтесь возможностью восстановить здоровье собственными руками, если болезнь перешла в хроническую форму. Излечивая ее, вы попутно проделаете огромную профилактическую работу для всего организма, потому что задействуете десятки лечебных зон.
Обязательно проверьте, как работает «скорая помощь» своих рук в критических ситуациях: избавьте себя от ломоты в спине, приступа мигрени, спазмалитических болей, зубной боли, а затем переходите к основательному лечению. Нет смысла подвергать нервную систему изнурительному воздействию боли, когда спасение в собственных руках!
Эта книга вам подскажет, где расположены ваши лечебные зоны и точки. Научит нескольким техникам воздействия, которые не имеют нежелательных побочных действий. Об эффективности лечения вы сможете судить сами – и довольно скоро!

Пять минут для подготовки к работе

Каждая система и каждый наш внутренний орган имеет выходы (проекции) на поверхности тела. Какие существуют возможности воздействия на лечебные зоны? Возможность воздействия, на самом деле, всего одна – раздражение. А способов раздражения множество: иглоукалывание, тепловая терапия, надавливание на точки пальцами (акупрессура), вакуум-терапия (обыкновенные медицинские банки, поставленные в исцеляющей зоне) и даже активизация точек посредством движениями тела или мысли (практика цигун). Мы будем стимулировать энергию и направлять ее в эпицентр болезни простыми способами, не требующими специальной подготовки!

Акупрессура, надавливание рукой

Самый доступный способ воздействия – акупрессура, надавливание. Воздействовать на точку надо круговым вращением указательного или большого пальца со скоростью 2 оборота в секунду. Кожный покров при этом интенсивно сдвигается относительно мышцы или суставной (костной) ткани. Палец старайтесь не отрывать от тела в продолжение всего воздействия. Время воздействия на одну точку не должно превышать нескольких минут. Степень давления выбираем так:
• Легкий круговой массаж акупрессурной точки применяется в случае первичного воздействия, для новичка. Он производится подушечкой указательного пальца в течение 1–5 минут.
• Массаж средней силы производят многократно в течение дня по 30 секунд. Он используется при хронических заболеваниях, если общее состояние не ухудшается после сеансов.
• По мере привыкания к акупрессуре можно использовать сильное давление большим пальцем, совмещение больших пальцев при взаимомассаже (фото 1, а) или указательного и среднего пальца при самомассаже (фото 1, б).
• Усиленное надавливание выполняется также опорной частью ладони (фото 1, в) и даже двумя совмещенными ладонями.
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Фото 1, а, б, в. Приемы акупрессуры
 


Тепловое воздействие

Тепло, разогрев кожи продлевает эффект надавливания. Классическая китайская практика использует тепло дымящейся полынной сигареты. Для ознакомления ниже мы расскажем, как набить сигарету и как с ней работать (см. Глава 1. Оздоровление почек и мочевого пузыря/Классическая китайская тепловая терапия). Гораздо удобней для домашнего лечения втирать в активную точку согревающий состав, например, вьетнамский бальзам «Золотая Звезда».
Для тепловой терапии существует несколько общих правил, выполняя которые, мы ускорим выздоровление:
 
• В течение дня можно проводить 2–3 сеанса теплотерапии.
• Лечение с помощью согревающего состава обычно длится не менее 20 дней, потом на две недели дается отдых коже и процедуры повторяются.
 
Некоторые другие методы воздействия мы рассмотрим уже непосредственно в лечебных главах.

Как перенести точки с атласа на тело

Работать будем следующим образом. Принимаем удобное положение, по возможности, исключая влияние внешних раздражителей. Выбираем по содержанию главы «свое» болезненное состояние, а по рисунку находим нужные биологически активные точки. Переносим на тело, соблюдая пропорциональность.
Независимо от того, мужчина вы или женщина, человек плотного или астенического сложения, пропорциональная зависимость для нахождения точек общая: расстояния на теле откладываются большим пальцем. Причем мужчина должен прикладывать палец только левой руки, а женщина может использовать как левую, так и правую руку.
1 цунь – это ширина большого пальца левой руки по линии, проходящей через угол ногтевого ложа (фото 2, а).

Чтобы отмерить 3 цуня, складываем четыре сомкнутых пальца выпрямленной ладони (фото 2, б).
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Фото 2, а, б. Пропорциональный цунь
 
На детском теле сохраняются те же пропорции. Но чтобы не волновать ребенка дополнительными действиями во время лечения, будем использовать точки общего назначения с упрощенной привязкой на теле (см. Глава 4. Здоровье и развитие. Акупрессура для ребенка).
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Глава 1
Активные точки от любого недуга

Акупрессура или надавливание рукой на активные зоны тела – самый удобный метод работы. «Инструмент» для работы всегда при себе, никакого инородного воздействия, способного ранить кожу или занести инфекцию не потребуется. Акупрессура не вызывает испуга и боли. Наоборот, она является способом снять стресс у самого себя. А знание биологически активных зон поначалу может быть весьма приблизительным. Воздействие «не на ту» точку не вызовет никаких осложнений. Постепенно нужный объем знаний придет.
При заболеваниях кожи, таких как фурункулез, грибковые поражения, ссадины, ожоги, не используется массаж, а точечная акупрессура практикуется успешно! Но противопоказания к акупрессуре все же существуют, отнеситесь к ним внимательно!
Противопоказания к акупрессуре!
При беременности не используют точки, близкие к животу.
При тромбофлебитах нижних конечностей нельзя воздействовать на точки, близкие к расширенным участкам вен.


Здоровое сердце

Боль в сердце – тревожное и опасное состояние. Заменять врачебную помощь массажем нельзя! Давайте договоримся, в каких случаях мы можем использовать приемы акупрессуры дома, самостоятельно.
Можно использовать надавливание при дискомфорте, вызванном кардионеврозом, при вегетососудистой дистонии, при некоторых видах аритмии – тахикардия (учащенное сердцебиение), экстрасистолия («выпадение» пульса после бессонницы, переутомления, после нескольких чашек крепкого кофе).
Акупрессура – наилучший способ регуляции тонуса сосудов, ритма и частоты сердечных сокращений, но только при отсутствии сердечно-сосудистых патологий!
Предостережение!
Самолечение при боли в сердце не допустимо!
Острая боль в сердце, не прекратившаяся за 3–5 минут, считается приступом стенокардии! Если же острая боль не утихла в течение 30 минут – можно предполагать развитие инфаркта!


Массаж для укрепления сердечной мышцы

Если у вас появились такие симптомы как сердцебиение, одышка, боль в области сердца, обязательно проконсультируйтесь у кардиолога. При отсутствии патологии сердца, можно предположить, что проблемы вызвал нервный ритм жизни. Стрессы влияют на сердце, но существует и обратная связь: нарушения работы сердца вызывают тревогу, которая усугубляет разлады в стволе головного мозга. Чтобы снять появившиеся симптомы методом массажа, в течение 3–5 секунд четырьмя пальцами надавливаем глубоко, но при этом плавно и осторожно:
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Рис. 1, а, б. Массаж для укрепления сердечной мышцы
 
1. На точки головы, обозначенные на рис. 1, а.
2. Все точки руки, приведенные на рис. 1, б.
3. Зону продолговатого мозга (рис. 1, в).
4. Зону лопатки (особенно левой), рис. 1, в.
5. Область прикрепления большой грудной мышцы (дельтопекторальная борозда проходит от подмышечной впадины по грудинной стороне плечевого сустава к середине ключичной кости и служит водоразделом между грудью и плечевым суставом), см. рис. 1, г.
6. Надчревную область, рис. 1, г.
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Рис. 1, в, г. Массаж для укрепления сердечной мышцы
 

Кардионевротические состояния, вызывающие дискомфорт в сердце

Давайте научимся снимать «беспричинный», физиологический сердечный дискомфорт. Поступаем следующим образом.
Постарайтесь успокоиться, сядьте на стул и пропускайте все мысли мимо, не концентрируясь ни на одной! Теперь найдем успокаивающую точку, которая расположена на внутренней поверхности руки – чуть выше лучезапястной складки (фото 3). Зажимаем запястье между большим и указательным пальцем другой руки: указательный палец поддерживает обрабатываемую руку, а на точку надавливает большой палец. Поочередно надавливаем точки на обеих руках, стараясь не терять состояния равновесия, покоя.
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Фото 3. При дискомфорте в области сердца
 

Неприятные ощущения в груди после физического напряжения

Чтобы избавиться от распирания в груди после интенсивной физической нагрузки (а также после нервного напряжения), выполним следующий массаж:
1. Правую ладонь кладем на грудь и плотно прижимаем к груди в таком положении: запястье находится в центре груди, пальцы обращены влево (фото 4). Надавливаем, массируя по направлению сверху вниз или же круговым движением – по ходу часовой стрелки. Выполним сотню круговых движений или движений «вверх-вниз».
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Фото 4. Массаж груди после физической нагрузки
 
2. Открытой правой ладонью (можно полусжатым кулаком) похлопаем по груди в области сердца: сначала похлопывание должно быть совсем легким, постепенно доведите его до более весомого. Однако сила удара не должна стать неприятной. Всего сделаем до сотни хлопков.

Надавливание и массаж для нормализации сердечного ритма

Приказывать своему сердцу «стучи ровно!» так же безнадежно, как запрещать себе самому любить, тревожиться, радоваться, бегать, прыгать и, собственно, жить. Сердце всегда работает сообразно с физическим и психическим состоянием человека. Состояние это весьма изменчиво, поэтому на протяжении всей жизни мы время от времени испытываем аритмию.
К числу физиологических аритмий относятся тахикардия (ускорение сердечного ритма, возникающее после бега, при волнении), экс-трасистолия (провалы пульса, «косметическая» аритмия, вызванная усталостью), брадикардия (замедление ритма сердца из-за чрезмерного расширения сосудов). Эти аритмии безопасны, если они не вызваны патологией сердца и сосудов. Однако и в благоприятном случае «перетерпеть» вызванные ими неприятные ощущения достаточно сложно! Из-за аритмии мы нервничаем, а нервная реакция еще больше усугубляет сбой ритма.
Для устранения физиологической аритмии воспользуемся приемом надавливания. Надавливаем точку, которая расположена на 2 пальца выше лучезапястной складки (см. фото 5, а).
1. Сядьте на стул в естественном положении, выпрямите спину. Левая рука покоится на нижней половине живота, ладонь смотрит вверх. Большой палец правой руки надавливает наточку (фото 5, б). Начальное направление надавливания – прямо и вниз (до двух минут). Потом, не отрывая большой палец от точки, налавливаем по направлению к локтевому сгибу – всего выполним до сотни движений вниз и до сотни движений вверх.
Если беспокоит тахикардия (учащенное сердцебиение), массаж начинаем с легкого надавливания, а потом сила давления постоянно увеличивается. При брадикардии (замедленном сердцебиении) надо сразу же проводить ощутимое надавливание. Одновременно с надавливанием можно использовать вибрацию и разминание массируемой зоны (вибрация – это массирование мышцы путем похлопывания расслабленной рукой или жесткого шевеления пальцами, задача этого приема вызывать дрожание мышцы).
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Фото 5, а, б. Восстановление сердечного ритма
 
2. Повторите тот же прием на правой руке.
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Фото 5, в. Восстановление сердечного ритма
 
3. Если аритмия сопровождается недостаточным дыханием, используем для надавливания возбуждающие точки в подреберье (фото 5, в). Они расположены на расстоянии в ширину сомкнутой ладони от линии позвоночника. Выполняем ощутимое плотное надавливание одновременно на обе точки большими пальцами. Надавливание должно быть стандартным по времени (около 5–7 секунд), однако многократным.
Как правильно считать частоту сердечных сокращений («пульс»)
Если вы привыкли считать сердечные сокращения («считать пульс», как мы обычно говорим) в течение 30 секунд, а потом умножать результат на два – это ошибочный способ!
Правильное измерение – это подсчет ударов в течение 2-х минут. Полученный результат надо разделить на два, это и будет средняя частота сердечных сокращений (ЧСС) за 1 минуту.
Нормальная ЧСС для взрослого человека составляет 60–90 ударов в минуту, и даже 100 ударов не является большим нарушением. Рабочая частота сердечных сокращений после нагрузки должна восстанавливаться в течение 5 минут.
Чтобы определить максимально допустимую частоту сердечных сокращений при физической нагрузке отнимите от 220 ваш возраст в годах. Если вам 40 лет, максимальный пульс не должен превышать 180 ударов в минуту.


Исправление энергетики сердца. Тепловая терапия

Если ваше сердце и сосуды не идеальны, и вы наблюдаетесь у кардиолога, тогда работа с энергетическим меридианом сердца поспособствует лечению и улучшит состояние. Нашим основным методом работы будет надавливание (акупрессура) меридианов сердца и перикарда (сердечной оболочки). Для продленного воздействия используем втирание в активные точки меридианов, проходящих на руке, эфирного бальзама «Золотая Звезда».
Активные точки меридиана сердца
Меридиан сердца активен с 11 до 13 часов дня, в это время с ним и надо работать.
Меридиан сердца проходит симметрично по левой и правой стороне туловища Он начинается в области сердца Опускается вниз, пересекает диафрагму и достигает тонкой кишки. Одна внутренняя ветвь канала сердца поднимается вверх к трахее, гортани, достигает глазного яблока Другая ветвь идет к легкому и выходит наружу в области подмышечной впадины. Отсюда идет вниз по внутренней-задней поверхности плеча и предплечья, проходит всю ладонь и заканчивается у лучевой стороны мизинца На каждом симметричном меридиане есть 9 наружных точек. Надавливание проводится сверху-вниз, поскольку ручной меридиан сердца центробежный. Энергия идет от сердца к пальцам.
Главные точки меридиана: возбуждающая точка – 9 Шао-чун, успокаивающая точка – 7 Шэнь-мэнь, противоболевая точка – 6 Инь-си.
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Рис. 2. Меридиан сердца
 
1. Цзи-цюань («глубокий родник») расположена при отведенной руке в центре подмышечной впадины. Показания к воздействию: боль в области сердца, раздражительность, депрессия, боль в плече и локтевом суставе, боль в грудной клетке.
2. Цин-лин («весенний и божественный») расположена на 3 цуня выше следующей точки (шао-хай). Показания для ее использования: боль и ограничение подвижности в плечевом суставе, боль в плече, боль в боковой поверхности грудной клетки, головная боль.
3. Шао – хай («устье ручного канала») находят при согнутой в локтевом суставе руке, в углублении складки локтевого сгиба. Показания к использованию: головокружение и бессонница, раздражительность, сердцебиение, онемение пальцев рук. Точку используют также при болях в локтевом и плечевом суставах, при зубной боли.
4. Лин-дао («божественный путь») расположена на лучевой стороне руки, на 1,5 цуня выше лучезапястной складки. Воздействие на точку сравнивают с прокладыванием пути к «божественному духу», скрытому внутри сердца.
Точку используют для лечения болезней сердца и сосудов (боль в области сердца, ощущение сдавленности грудной клетки, сердцебиение); среди других болезней – лечение голосовых связок (потеря голоса и осиплость).
5. Тун-ли («прохождение места соединения») расположена на 1 цунь выше лучезапястной складки. Эффект от воздействия на точку: лечение расстройств «жизненного духа» (боль в области сердца, ощущение сдавленности грудной клетки, упадок сил и сердцебиение, подавленность настроения, сонливость, раздраженное состояние); лечение болей в области сердца; лечение боли в запястье и предплечье; улучшение слуха; снятие отека слизистой оболочки горла, уменьшение частоты головокружений.
6. Инь-си («щель канала Инь») расположена на 0,5 цуня выше лучезапястной складки. Точка используется при дрожании от нервного возбуждения или ознобе, а также при ночных выпотах и сердцебиении.
7. Шэнь-мэнь («ворота жизненного духа шэнь») расположена у локтевого края лучезапястной складки. Эффект от воздействия на точку шэнь-мэнь: лечение болезней, связанных с расстройством «жизненного духа» (сердцебиение, бессонница, раздражительность, снижение памяти, депрессия); лечение болей в грудной клетке; и других болезней (воспаление горла, одышка и кашель с отхаркиванием мокроты, отрыжка, понижение аппетита).
8. Шао-фу («средоточие (канала) сердца») расположена на ладонной поверхности кисти между 4-й и 5-й пястными костями. При сгибании кисти в кулак кончик мизинца соответствует расположению точки. Эффект от воздействия на точку: лечение болей в области сердца, сердцебиения; лечение болей в суставах руки – от мизинца до плечевого сустава; лечение болезней почек и половых органов; нервные расстройства.
9. Шао-чун («маленький, устремленный вперед») расположена на лучевой стороне мизинца, приблизительно в углу ногтя. Показания для воздействия на шао-чун: лечение болезней сердца (сердцебиение, боль в области сердца); избавление от судорог мышц руки, боли в предплечье; лечение нервных расстройств; предупреждение критических состояний (для снижения высокой температуры, при потере сознания).
Активные точки меридиана перикарда
Время для работы с меридианом перикарда с 19 до 21 часа.
Меридиан перикарда симметричный относительно вертикальной оси тела Он является центробежным, то есть энергия проходит от центра к пальцам. Воздействие проводится соответственно движению энергии: от груди – к ладони. Главные точки меридиана: возбуждающая точка – 9. Чжун-чун, успокаивающая точка – 7. Да-лин, противоболевые точки – 4. Си-мэнь.

1. Тянь-чи («небесное озеро») расположена на груди. Показания к использованию точки: чувство переполнения и сдавленности в грудной клетке и подреберье, боли в области сердца; болезни легких (кашель, одышка); мастит.
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Рис. 3. Меридиан перикарда
 
2. Тянь-цюань («небесный родник») расположена на 2 цуня ниже передней подмышечной складки. Находят и используют точку при разогнутой в локтевом суставе руке и обращенной кверху ладони. Показания к использованию: боль в области сердца, боль в грудной клетке с иррадиацией в лопатку, боль по внутренней поверхности плеча; кашель.
3. Цюй-цзэ («изгиб озера») расположена на поперечной локтевой складке. Находят и используют точку при слегка согнутой в локтевом суставе руке. При сгибании руки в локтевом суставе место расположения точки напоминает неглубокое озеро. Рекомендации для воздействия на точки: лихорадка и аллергия; сердцебиение, беспокойство, чувство переполнения и сдавленности в грудной клетке и подреберье, боли в области сердца, дрожание рук.
4. Си-мэнь («щель, ворота») расположена на 5 цуней выше лучезапястной складки. Точку используют при разогнутой в локтевом суставе руке и обращенной кверху ладони. Показания к применению: боль в области сердца, сердцебиение, бессонница, тревожное состояние, страх; кожные болезни.
5. Цзянь-ши («промежуток министра-посланника», под образом министра-посланника предполагается перикард сердца, то есть его наружная оболочка) расположена на 3 цуня выше лучезапястной складки, сгиба запястья, и на 2 цуня ниже точки 4 Си-мэнь. Как посланник «органа-владыки» сердца, точка используется для избавления от сердечных болезней и сердечных неврозов, для лечения сердцебиения, болей в области сердца, расстройства сна и угнетенного состояния.
Точку также используют для лечения локтевого сустава и других болей в руке; лечения болезней желудочно-кишечного тракта; лечения простуды (кашель, лихорадка, боль в горле); улучшения состояния при женских болезнях.
6. Нэй-гуань («горная граница» для прохождения болезнетворной энергии ци) находится на 1 цунь ниже точки 5 Цзянь-ши. Воздействуя на нэй-гуань, вы облегчите боли в сердце. Избавитесь от беспокойства, бессонницы; одышки, кашля, боли в горле; болезней желудка и селезенки. Точка может использоваться для лечения спины, локтевого сустава, суставов пальцев.
7. Да-лин («большой холм») расположена посередине лучезапястной складки руки. Эффект от воздействия на точку да-лин: лечение болезней сердца (боли в области сердца, сердцебиение); улучшение настроения, избавление от чувства страха, немотивированного веселья, депрессивного состояния, бессонницы; лечение лучезапястного сустава; улучшение перистальтики кишечника, устранение запоров, боли в эпигастральной области; лечение простудных и инфекционных болезней; улучшение самочувствия при частых головных болях и шуме в ушах.
8. Лао-гун («дворец труда») расположена в середине ладони. Сожмите в кулак кисть – кончик среднего пальца укажет на эту точку. Показания к применению лао-гун достаточно широки: критические состояния (обморок, судороги – до оказания профессиональной медицинской помощи); психические расстройства; сердцебиение и кардионевроз; боль в эпигастральной области; инфекционные и простудные болезни, лихорадка; боль в суставах руки.
9. Чжун-чун («средний (палец) уходит») расположена на кончике среднего пальца. Эффект от воздействия на чжун-чун: избавление от сердечной боли, сердцебиения; лечение нервных расстройств, расстройств речи; лечение гастро-логических заболеваний (понижение аппетита, рвота, понос); снижение артериального давления, избавление от шума в ушах.


Лечебные зоны пищеварительной системы

Не существует человека, который бы не сталкивался с проблемами пищеварения. Некоторые нам кажутся незначительными, но несмотря на это, от них зависит здоровье и работа всего организма, наше ежедневное самочувствие и настроение. Именно эти неполадки, порой зримо, а иногда исподволь, портят нам жизнь.
В этом разделе энциклопедии домашнего лечения мы будем устранять общие «незначительные», казалось бы, проблемы пищеварения!

Нормализуем функцию желудка и кишечника

Чтобы нормализовать отхождение газов, усилить приток крови в брюшную полость, за счет этого улучшить обмен веществ, следует каждое утро выполнять такие приемы:
1. Лягте на пол, ноги прямые. Тремя пальцами (указательным, средним и безымянным) обеих рук надавливайте надчревную область (точка 1 на рис. 4). Выполняйте надавливание трижды по 3 секунды.
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Рис. 4. Нормализация пищеварения
 
2. Сместите руки несколько ниже, в точку 2, и повторите те же приемы надавливания 3 раза по 3 секунды.
3. Опустите обе руки еще ниже, в точку 3, и повторите предыдущие приемы.
4. Надавите по 3 раза на 2 точки над печенью – справа (4) и (5), как показано на фото б. Затем над селезенкой – слева (б) и (7).
5. Теперь правую ладонь кладете на область желудка (2), а левую ладонь помещаете на правую ладонь, чтобы усилить давление. Выполняйте надавливание в течение полу-минуты.
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Фото 6. Нормализация пищеварения
 
В Главе 4. Здоровье и развитие. Акупрессура для ребенка/Хорошее пищеварение подобные приемы даны для нормализации пищеварения у детей с учетом слабого детского пресса.

Гармонизирующие и возбуждающие точки брюшины

При периодически возникающих болевых ощущениях в желудке и кишечнике после еды, при периодических поносах или запорах натощак используем такие точки (рис. 5).
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Рис. 5. Быстрое надавливание кишечника
 
1. Гармонизирующая точка 1. На расстоянии в три пальца выше пупка расположена точка, быстро снимающая спазмы или колики в желудочно-кишечном тракте.
2 Гармонизирующая точка 2. На горизонтали пупка, на расстоянии в три пальца по обе стороны, расположены точки, надавливаемые при поносе.
3. Возбуждающая точка 3. Натри пальца ниже пупка вы найдете точку, надавливаемую при запорах.
 
Массаж проводите лежа в постели, надавливайте легко, но длительно совмещенными большими пальцами.

Для устранения привычных запоров

Кое-какие сведения о причине запора необходимы, поскольку правильный процесс выведения отработанных пищевых масс является важным фактором здоровья. Каловые массы застаиваются в сигмовидной кишке, которая расположена вниз и слева от пупка (точка 1 на рис. 6, а). При хронических запорах в этом месте образуется уплотнение. Для устранения запора по утрам, до подъема с постели, следует выполнять упражнение для нормализации деятельности сигмовидной кишки:
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Рис. 6, а. Массаж при запорах
 
1. Растирающими движениями обеих рук (тремя пальцами каждой руки) воздействуем на область сигмовидной кишки (1) в течение 3–4 минут. Это вызовет перистальтику кишечника и позыв к дефекации.
2. После дефекации выпейте стакан теплой воды.
 
Если вы длительное время страдаете запорами, дополнительно используйте глубокое надавливания большим пальцем с вибрацией в течение 20 секунд на ряд ниже приведенных точек (массаж можно выполнять 2–3 раза в день течение 2 недель, затем сделать перерыв на неделю и повторить курс). Точки надавливания следующие.
 
На животе:
1. Точка 2 эпигастральной области, которая расположена на передней срединной линии, на 5 пальцев выше пупка (здесь и далее рис. 6, а). Она помогает при застойных явлениях в пищеварительном тракте, переполнении и боли в эпигастральной области, запорах, отрыжке, изжоге, отсутствии аппетита.
2. Точка 3, расположенная на срединной линии живота, на 4 пальца ниже пупка. Надавливанием ее можно избавиться от боли и вздутия в кишечнике.
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Рис. 6, б. Массаж при запорах
 
3. Точка 4, расположенная на 3 пальца кнаружи от пупка. Надавливание снимает боль в животе, вздутие живота.
4. Симметричные точки (5), расположенные на самой высокой области живота. На 3 пальца кнаружи и на 3 пальца ниже пупка.
 
На подошвах ног:
6. Точки (6), расположенные в середине подошвы, в углублении, образующемся при поджатии пальцев стопы (рис. 6, б).
Для усиленного массажа всей подошвы при привычном запоре рекомендуется перекатывать ногами стеклянную бутылку «вперед-назад».
Проделывайте это упражнение ежедневно в течение 5-10 минут.


Все точки кишечника

Меридиан тонкого кишечника
Эфирное прогревание точек меридиана тонкого кишечника улучшит пищеварение, снимет боли в животе после еды. А кроме того, благотворно скажется на нервной системе и суставах! Для втирания в кожу на активных точках используем бальзам «Золотая Звезда». И двигаемся по исцеляющим точкам меридиана снизу вверх, поскольку канал тонкого кишечника центростремительный, энергия движется вверх. Период максимальной активности меридиана – с 13 до 15 часов, в это время работа с ним наиболее эффективна.
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Рис. 7. Меридиан тонкого кишечника
 
Меридианы, или каналы, тонкой кишки симметричны относительно срединной вертикальной линии туловища. Меридиан начинается на мизинце, поднимается до плеча, оттуда идет в подостную ямку, переходит на переднюю поверхность туловища и через надключичную ямку проникает в грудную полость.
Близко подходит к сердцу, спускается к пищеводу и проходит сквозь диафрагму, через желудок, к тонкой кишке. Во многих точках канала тонкой кишки происходит пересечение с другими энергетическими каналами. Функционально он связан с сердцем и желудком. Это определяет особое действие отдельных канальных точек.
Главные точки канала: возбуждающая точка – 3. Хоу-си, успокаивающая точка – 8. Сяо-хай, противоболевая точка – 6. Ян-лао.

1. Шао-цзе («маленькое болотце») расположена на локтевой стороне мизинца, в углу ногтя. Дополнительный эффект от воздействия на шао-цзе: лечение лихорадочных состояний; улучшение слуха, снятие отечности слизистых оболочек, лечение инфекционных заболеваний конъюнктивы; предупреждение судорог.
2. Цянь-гу («перед ущельем горного потока») расположена на боковой поверхности мизинца, ближе к основанию. Энергетическое воздействие: лечение суставов (кисти и запястья, боли, онемение, нарушение двигательной функции в области предплечья); лечение гипертонии (головная боль в области затылка, напряжение и боль затылочных мышц, шум в ушах).
3. Хоу-си («задний горный ручей») расположена на конце поперечной складки ладони. Энергетическое воздействие: лечение синдрома вегетососудистой дистонии (головная боль в области затылка, напряжение и боль в затылочных мышцах, жар в теле, озноб); лечение болей в горле и отечности носоглотки; лечение органов слуха (снижение слуха); лечение болезней глаз (боль в глазах, слезотечение, покраснение глаз).
4. Вань-гу («кость запястья») расположена на локтевом крае ладони, в месте перехода тыла ее в ладонь. Точка используется для улучшения слуха; улучшения самочувствия при лихорадочных состояниях; снижения раздражительности, возбуждения; улучшение обмена веществ; увеличение мышечной силы, при боли в локте, запястных суставах, предплечье (а также боли в спине).
5. Ян-гу («сторона тела» и «ущелье»), расположена на локтевой стороне кисти, в углублении у лучезапястного сустава, под «косточкой». Эффект от воздействия на ян-гу: лечение болезней сердца и кардионеврозов (в том числе угнетенного состояния, расстройства сна); уменьшение частоты головных болей; повышение остроты слуха.
6. Ян – лао («питать старость») расположена в углублении у головки локтевой кости, на 1 цунь выше, чем ян-гу. Ян-лао способствует поддержанию здоровья пожилых людей, используется при лечении снижения остроты зрения, боли в пояснице и других возрастных болезней. Воздействие на точку показано при заболеваниях суставов руки (локтевого и плечевого), при болях в пояснице.
7. Чжи-чжэн («ответвление от ствола») расположена на наружной стороне руки, на линии, соединяющей точку ян-гу и локоть. Энергетическое воздействие: лечение болей в области сердца и грудной клетки, страхов и нервных расстройств. Точку традиционно используют при затуманивании зрения.
8. Сяо-хай («море тонкого (кишечника)»), можно найти при согнутой в локтевом суставе руке. Точку используют для лечения суставов (при боли по наружной поверхности предплечья, локтевого сустава, плеча и плечевого сустава), для лечения нервных расстройств; снижение болей в затылочной области, улучшение слуха.
9. Цзянь-чжэнь («область плечевого сустава», «чжэнь» – «прямой, прямо») расположена у нижнезаднего края плечевого сустава, на 1 цунь выше кожной складки подмышечной впадины. Показание к использованию точки: боль в области плечевого сустава и лопатки, шум в ушах, глухота.
10. Нао-шу («точка плеча») расположена на задней поверхности плечевого сустава, на уровне верхнего края лопатки. Точка используется при болях в локте.
11. Тянь-цзун («небесная основа (середина, углубление)») расположена в центре подостной ямки. Верхняя часть человеческого тела называется «небесной». Точка расположена в середине подостной ямки, отсюда и название. Используется при локальной боли в области лопатки, боли в наружной поверхности плеча и локтевого сустава. А также при мастите.
12. Бин-фэн («управление ветром») расположена над серединой верхнего края лопатки, в углублении, образующемся при поднятии рук. Название указывает на важность бин-фэн для лечения простудных болей. Точку используют при болях и ограничении подвижности в плечевом суставе, при боли в лопатке и задней части надплечья.
13. Цюй-юань («изогнутая стена») расположена у внутреннего края надостной ямки. Точку используют при напряжении мышц и боль в области лопатки и надплечья.
14. Цзянь-вай-шу («кнаружи от надлечья») расположена на 3 цуня кнаружи от места под остистым отростком 1-го грудного позвонка. Точку используют при напряжении мышц в области лопатки и шеи.
15. Цзянь-чжун-шу («середина надплечья») расположена на 2 цуня кнаружи от места под остистым отростком 7-го шейного позвонка (самой выступающей точки шеи). Используется при болезнях легких и боли в плече.
16. Тянь-чуан («небесное окно») расположена в боковой части шеи, кзади и книзу от угла нижней челюсти. Используется для лечения боли в области шеи, боли и отечности слизистой оболочки горла, для восстановления голоса при его внезапной потере, при снижении остроты слуха и глухоте.
17. Тянь-жун («небесный лик») расположена кзади от угла нижней челюсти. Используется при боли и отечности слизистой оболочки горла, отечности области шеи, ощущении комка в горле, при глухоте, шуме в ушах, боли и ограничении подвижности в плечевом суставе.
18. Цюань-ляо («углубление в скуле») расположена прямо вниз от наружного угла глаза, в углублении у нижнего края скуловой кости. Точку нужно использовать при атрофии мышц лица, при зубной боли, отеках под глазами, покраснении глаз.
19. Тин-гун («дворец слуха») расположена впереди козелка, она является важной точкой восстановления слуха, поэтому сравнивается с «дворцом слуха». Эффект от воздействия на точку: лечение болезней уха (шум в ушах, закладывание ушей, снижение слуха, глухота, гноетечение из уха, отит); лечение афонии и осиплости голоса.
Меридиан толстого кишечника
Втирание бальзама «Золотая Звезда» в точки толстого кишечника поможет при болезнях пищеварения, при анемии и выпадении волос, хроническом воспалении слизистых оболочек (в том числе носоглотки), при воспалении десен. Меридиан толстого кишечника активен с 5 до 7 часов утра.
Меридиан толстого кишечника функционально связан с легкими и желудком, это вы увидите в описании точек: многие из них эффективны при заболеваниях дыхательных путей и всего желудочно-кишечного тракта
Главные точки меридиана: возбуждающая точка —11 Цюй-чи, успокаивающая точка – 2. Эр-цзянь, противоболевая точка – 7. Вэнь-лю. Мы опишем 20 наружных точек
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Рис. 8. Меридиан толстого кишечника
 
1. Шан-ян («один из (пяти) звуков») расположена на лучевой стороне указательного пальца руки в углу ногтя. Энергетическое воздействие: лечение лихорадки; снятие отеков в области носоглотки и горла, временное снятие зубной боли.
2. Эр-цзянь («второй промежуток») расположена во впадине пястно-фалангового сустава. Эр-цзянь является точкой-ручьем ручного канала толстого кишечника. Точки-ручьи обычно применяют при лихорадочных состояниях. Эффект от воздействия на эр-цзянь: снятие лихорадочных состояний, зубной боли, боли в горле, отека слизистых, воспаления десен; лечение боли в суставах – кисти и надплечья.
3. Сань-цзянь («третий промежуток») расположена в промежутке в основании большого и указательного пальцев. Эффект от воздействия на точку: лечение болезней кишечника (понос, запор, вздутие живота, урчание в животе); лечение болезней легких (одышка, кашель); избавление от сонливости и сердцебиения; избавление от зубной боли и боли в деснах (боль в нижней челюсти).
4. Хэ-гу («сомкнутое ущелье») расположена на наружной стороне кисти, между 1-й и 2-й пястными костями. Она является одной из главных точек меридиана толстого кишечника, активно используется при лечении болезней толстого кишечника и заболеваний, связанных с плохой работой кишечника: боль в горле, отечность в области шеи, частые простуды, анемия. Точку используют также для уменьшения болей в теменной области головы, болей и онемения в запястье и предплечье (той руки, на которую воздействуете).
5. Ян – си («сторона тела» и «русло горного ручья») расположена с наружной стороны запястья. Основная задача точки – лечение заболеваний дыхательных путей (отек слизистых оболочек носоглотки, боль в горле, кашель, одышка); лечение болезней уха (глухота, шум в ушах, боль в среднем ухе); лечение слизистой оболочки глаз; избавление от зубной боли, воспаления десен; оздоровление кожи при дерматитах нервного происхождения.
6. Пянь-ли («прохождение наискось») расположена на косой линии между запястьем и локтевым сгибом, на 3 цуня выше запястья. Точка традиционно используется при болезнях водного обмена (затрудненное мочеиспускание, водянка, отечность); при болезнях легких (кашель, одышка, боль в горле, чувство переполнения в грудной клетке); при боли и нарушении двигательной функции верхних конечностей; при снижении остроты зрения и слуха.
7. Вэнь-лю («прогревание, циркуляция») расположена посередине между сгибами – локтевым и запястным – на срединной линии руки.
В функцию вэнь-лю входит прогревание внутренней энергии для ее нормальной циркуляции. Воздействие на вэнь-лю полезно также: при болезнях водного обмена (отеки лица и конечностей); при воспалении горла; при боли и онемении в области предплечья и плечевого сустава; при головной боли и психологически неустойчивом состоянии.
8. Ся-лянь («нижний край») расположена на краю наружной поверхности предплечья, на линии, соединяющей точки Ян-си (5) И Цюй-чи (11), на 4 цуня ниже локтевого сгиба. Точка используется при лечении болезней толстого кишечника, способствует восстановлению свободной циркуляции энергии в кишечнике и желудке.
9. Шан – лянь («верхняя сторона») расположена на наружной поверхности предплечья на 3 цуня ниже локтевого сгиба. Эффект от воздействия на шан-лянь: улучшение и нормализация перистальтики кишечника и пищевода (при поносах и хронических запорах).
10. Шоу – сань-ли («селение на руке в трех (цунях) от локтевого сгиба по направлению к большому пальцу»). Эффект от воздействия: лечение болезней кишечника и желудка (рвота или понос), избавление от фурункулеза и зубной боли. Воздействие на точку также избавит от болей в позвоночнике, напряжения в спине и головных болей, боли в руке (в том числе в области плечевого сустава), от слабости и онемения в руке.
11. Цюй-чи («изгиб озера») находится на наружной стороне плеча. Цюй-чи является одной из ключевых точек лечения болезней толстого кишечника (в том числе понос, рвота, брожение в желудочно-кишечном тракте). Она также эффективна при лечении кашля, для облегчения лихорадочных состояний, уменьшения отеков слизистой оболочки носоглотки, для нормализации артериального давления при гипертонии. Используется для восстановления локтевого сустава и предплечья, уменьшение болей в спине, уменьшения зубной боли.
12. Чжоу-ляо («точка в углублении кости») расположена на локте в углублении на боковой стороне плечевой кости, на 1 цунь кнаружи и кверху от точки 11 Цюй-чи. Точку используют при нарушении двигательной функции верхней конечности, при параличе верхней конечности, болях в суставах.
13. Шоу-у-ли расположена на 3 цуня выше точки 11 Цюй-чи, на срединной линии руки. Точка используется при лечении некоторых болезней легких (кашель, одышка). Она также эффективна при некоторых кожных заболеваниях и при артрите локтевого сустава.
14. Би-нао («мышца плеча (дельтовидная)») расположена на 4 цуня выше Шоу-у-ли. Точка традиционно используется для лечения кожных заболеваний. Дополнительный эффект от воздействия на би-нао: лечение болей в предплечье и надплечье; лечение болезней глаз, отеков под глазами, покраснения слизистой оболочки.
15. Цзянь-юй («область плечевого сустава») расположена между отростком лопатки и большим бугром плечевой кости. Точку используют для лечения плечевого сустава, обездвиженности верхней конечности, боли в руке по ходу меридиана.
16. Цзюй – гу («огромная кость», древнее название ключицы) расположена в углублении ключично-лопаточного сочленения. Прогревание цзюй-гу способствует восстановлению свободной циркуляции энергии, то есть расслаблению мышц, распрямлению сухожилий, устранению нарушений двигательной функции верхней конечности. Дополнительный эффект от воздействия: излечение от головных болей.
17. Тянь-дин («небесный треножник») расположена в передне-боковой области шеи. Точка проецируется на подкожную область сонной артерии, поперечные вены шеи, надключичные нервы, на более глубоком уровне – диафрагмальный нерв. Показанием для ее использования являются заболевания горла и голосовых связок, и простудные боли в шее.
18. Фу – ту («выпуклость (как) ладонь») расположена на 3 цуня кнаружи от верхнего края адамова яблока (эта выпуклость и закрепилась в названии). Основные показания к использованию точки – это болезни верхних и нижних дыхательных путей, боль и отечность слизистой оболочки горла, затруднение глотания, одышка, кашель, боль в горле, отдающая в ухо.
19. Хэ-ляо («колосья в углублении кости») расположена на верхней губе, где растут усы (отсюда и название). Точка традиционно используется при заболеваниях носа и носовых пазух (насморк, заложенность носа, снижение обоняния, носовое кровотечение, полипы слизистой оболочки носа), а также при воспалении лицевого нерва.
20. Ин-сян («встречать аромат») расположена на уровне середины наружного края крыла носа. Эта точка используется при лечении заложенности носа с потерей обоняния (когда «невозможно различать ароматы и запахи», отсюда и название), при полипах и носовых кровотечениях. Ее также используют при укусах, зуде кожи лица, при ощущении «мурашек» на коже лица, при слезоточивости глаз из-за аллергии или отеков слизистой оболочки, при параличе лицевого нерва.

Упражнение для очистки толстой кишки

После некоторого периода практики акупрессуры могут измениться вкусовые привычки, снизиться суточный объем потребления пищи. Не надо волноваться по этому поводу, состояние не имеет ничего общего с хандрой! Постепенно баланс энергии уравновешивается, возможно, захочется потреблять больше. А вкусовым предпочтениям надо следовать! Во время практики организм получает бесценный опыт и сам подсказывает нам, что ему требуется. Так происходит «бесконтрольное» очищение и оздоровление.
Если вы только начинаете практику и знаете, что у вас часто бывают неполадки с пищеварением, надо выполнить упражнение для очистки кишечника. Иначе вздутие, брожение, запоры будут создавать дискомфорт во время упражнений, и эффективность занятий будет снижена.
Суть упражнения: рука идет вдоль зон толстого кишечника, выполняя определенные движения, на вдохе произносятся звуки, способствующие правильной регуляции подвзошной области и усиливающие перистальтику.
Для чего необходимо движение руки – чтобы задать ритм и сконцентрировать внимание на определенных областях.
Почему произносятся именно такие звуки (см. упражнение) – различные звуки по-разному задействуют подвздошье и брюшину, здесь выбраны необходимые сочетания гласных и согласных звуков.
Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Тело расслаблено.
 
1. Ведущая рука сгибается в локте, ладонь параллельно полу (фото 7, а).
2. Рука движется от паховой области до подреберья (фото 7, б). В это время произносим на выдохе звук ЦЗЮЭ.
3. Сгибаем ладонь под углом 90°, продолжаем перемещение, как на фото 7 (в, г). В это время последовательно (на выдохе) произносим звуки ЧЖЭН, ШАН, ГУН.
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Фото 7, а. Очистка толстого кишечника
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Фото 7, б, в. Очистка толстого кишечника
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Фото 7, г. Очистка толстого кишечника
 
4. Ладонь поворачивается параллельно полу и направляется к подвздошной области (фото 7, д). Оттуда опускается вниз к лобковой части (фото 7, е). При движении вниз произносим звук ЮЙ.
Упражнение повторяется несколько раз – ритмично, спокойно, расслабленно. Подготовьте 1 литр чуть подсоленной теплой кипяченой воды. Выпейте 1 стакан.
5. Примите исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Тело расслаблено. Руки согнуты в локтях в области груди, кисти рук свисают вниз вертикально. Ладони соприкасаются друг с другом.
 
[image: ]
 
[image: ]
Фото 7, д, е. Очистка толстого кишечника
 
6. Энергично выдохнуть, произнести КАЙ, одновременно развести руки в локтях на ширину туловища. Делаем вдох через нос.
7. Выдохнуть, произнося ХЭ. Одновременно развернуть ладони друг к другу и сблизить их, опуская в область пупка.
 
Выпейте еще 1 стакан воды. И повторите сначала позиции 5–7. Так до тех пор, пока не закончится вода.
 
На что обратить внимание:
Все движения рук выполняются с ощутимым «усилием», будто что-то противодействует. При правильном выполнении кишечник хорошо очистится, а солевой раствор не попадет в почки. Очищение начинается сразу после выполнения упражнения. Если у вас на протяжении жизни часто бывает сильный дискомфорт в кишечнике, упражнение можно выполнить 2–3 раза за день.


Точки здоровья печени – против любых токсинов!

Наша печень постоянно выдерживает токсический стресс. Мы принимаем лекарства, продукты питания часто сомнительны, а воздух загрязнен.
Употребление алкоголя тоже агрессивно воздействует на печень, на это орган отвечает похмельным синдромом. Приведенные способы надавливания позволяют улучшить работу печени при разных перегрузках.
1. Чтобы улучшить функцию печени, снять похмельный синдром, проводим десять надавливаний на зону печени двумя ладонями (фото 8). Лучше проводить прием утром, не вставая с постели. Для усиления надавливания можно одну ладонь накладывать на другую.
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Фото 8. Массаж печени
 
В начальный период воздействия можно почувствовать боль, которая свидетельствует о плохом состоянии печени и желчного пузыря. Не прекращайте воздействие, и напряжение в этой зоне постепенно разойдется. Через 5–6 дней боль уйдет.
Интересно, что излишнее веселье во время опьянения не случайно: смех является противоядием для алкоголя, поскольку усиливает работу диафрагмы. А уже диафрагма активизирует работу дыхательной системы и желудочно-кишечного тракта, благодаря чему токсины быстрее выводятся из организма. Европейцы традиционно более приспособлены к приему алкоголя, чем представители азиатских народов. Европеец, как правило, довольно быстро испытывает приступ веселья. Природа азиата такова, что печень оказывается незащищенной от вредного воздействия, вместо смеха часто случается приступ агрессии, токсической реакции печени. Этот синдром иногда называют «азиатский ген». В этом случае алкоголь для организма столь разрушителен, что благоразумнее всего забыть о его существовании!

2. Если вас беспокоит боль в подреберье и эпигастральной области, а также горечь во рту, снижение аппетита, тошнота и рвота, чрезмерное брожение в кишечнике, поступаем следующим образом: большим пальцем надавливаем точку 1, расположенную вертикально вниз от соска (в 7 межреберном промежутке, рис. 9). Точка относится к энергетическому меридиану желчного пузыря.
3. Если беспокоит кислая отрыжка, изжога, понос, а также снижение аппетита, боль в эпигастральной области, позывы на рвоту, надавливаем на точку 2, расположенную на 1 ребро выше (по вертикали) от предыдущей точки, рис. 9.
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Рис. 9. Массаж печени
 

Простукивания меридиана желчного пузыря

Чтобы снять хронический желчный застой, надо воздействовать на меридианы печени и желчного пузыря. Быстрое и поступательное воздействие на меридиан печени см. в Главе 5. Активное долголетие/Атеросклероз…/Разогреваем меридиан печени.
Для интенсивного массажа меридиана желчного пузыря мы тоже можем использовать несколько его ножных точек (рис. 10).
• Большой вертел бедренной кости (точка 30 меридиана желчного пузыря)
• Середина бедра (приблизительно 31 точка)
• Верхняя треть бедра (приблизительно 32 точка)
• Боковая поверхность ноги на уровне колена (приблизительно 33 точка)
 
Расположите правую ногу на любую возвышенность (например, поставьте на стул), сожмите кисть в кулак и внутренней стороной (как на фото 9) простукивайте четыре точки сильными энергичными ударами. Один подход – это серия из четырех ударов (по одному на каждую точку). В идеале нам необходимо проделать от 20 до 50 проходов по каждому бедру.
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Рис. 10. Простукивание меридиана желчного пузыря
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Фото 9. Простукивание меридиана желчного пузыря
 
После работы с правой ногой, поменяйте положение ног и простучите четыре точки канала желчного пузыря на левой ноге. Чтобы делать простукивание одновременно на симметричных каналах, надо сесть на стул. Так работа пойдет гораздо быстрее!


Оздоровление почек и мочевого пузыря

Для оздоровления выделительной системы мы будем использовать отдельные точки на спине и животе. При воспалительных заболеваниях почек и мочевого пузыря ежедневно надо использовать сочетание из нескольких точек, расположенных в разных частях тела. Так, чтобы сочетание составляло не менее 10 точек за один сеанс. В следующие дни меняйте точки. Курс лечения – не менее двух недель. При необходимости его повторяют после недельного перерыва.

На спине

1. Мин-мэнь («ворота в жизнь») расположена под остистым отростком 2-го поясничного позвонка (здесь и далее рис. 11, а). Зона используется для лечения недержания мочи и других нарушений мочеиспускания. Дополнительно зона поможет для устранения поноса, для лечения болей в мышцах поясницы и спины, для уменьшения головной боли, озноба и лихорадки.
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Рис. 11, а. Лечение выделительной системы
 
2. Шэнь-шу («почка, точки спины») расположена на 1,5 цуня кнаружи от остистого отростка 2-го поясничного позвонка, «на поясе». Название говорит о том, что Шэнь-шу является важной зоной для лечения почек и мочевого пузыря. Ее обязательно используют при таких симптомах, как недержание мочи или частое мочеиспускание. Воздействуя на точку шэнь-шу, можно достичь дополнительного лечебного эффекта, если пациент страдает: сердцебиением или лихорадкой неизвестной причины; импотенцией; головокружением, головной болью, шумом в ушах; болями в спине.
3. Ци-хай-шу («точка энергии ци на спине») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 3-го поясничного позвонка. Кроме болезней почек, точка традиционно используется при женских болезнях, связанных с нарушением менструального цикла, при геморрое и при боли в пояснице.
4. Да-чан-шу («точка спины толстого кишечника») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 4-го поясничного позвонка. Терапия точки показана при нарушении мочеиспускания.
Зона применяется также при заболеваниях толстого кишечника с такими симптомами: понос, запор, боль в животе, вздутие живота, урчание в животе; при болях и напряжении в пояснице и бедре.
5. Гуань-юань-шу («ключ к первичной энергии на спине») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 5-го поясничного позвонка. Воздействуя на гуань-юань-шу, вы попутно будете избавляться от боли и вздутия в кишечнике.
6. Сяо-чан-шу («точка спины тонкого кишечника») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 6-го поясничного позвонка. Зона используется при недержании мочи или затрудненном мочеиспускании. Также применяется при заболеваниях тонкого кишечника с такими симптомами: снижение аппетита, урчание в животе, запор, понос; при болях в пояснице и бедре, при напряжении мышц позвоночника; при геморрое; при поллюциях.
7. Пан-гуан-шу («точка спины мочевого пузыря») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 2-го крестцового позвонка. Зона используется для лечения болезней мочевого пузыря (затрудненное мочеиспускание, недержание мочи, частое мочеиспускание). Дополнительный эффект от воздействия на зону: лечение болезней желудочно-кишечного тракта; лечение болезней половой сферы; лечение болей в пояснице, крестце, бедре, снятие напряжения в мышцах позвоночника.

На груди и животе

8. Цзин-мэнь («столичные ворота») расположена у свободного конца 12-го ребра (рис. 11, б). Она используется при всех болезнях почек и водного обмена (затрудненное мочеиспускание, помутнение мочи, отеки лица и конечностей).
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Рис. 11, б. Лечение выделительной системы
 
Дополнительный эффект от акупрессуры: лечение болей в подреберье, облегчение болей и чрезмерного брожения в животе; а также лечение воспалений в тазобедренном суставе и лопатке.
9. Хуан-шу («оболочка (рефлексной) точки») расположена на уровне пупка и на 1 цунь в сторону от средней линии живота (здесь и далее рис. 11, в). Дополнительный эффект от воздействия на зону: лечение болей в животе, облегчение при вздутии, распираний, холоде в эпигастральной области, при рвотах и запоре.
10. Ци – хай («море ци») расположена на срединной линии живота, на 1,5 цуня ниже пупка. Кроме лечения выделительной системы, воздействие на данную зону благотворно также при одышке, беспричинном похудении, бессоннице, головных болях; при ночном недержании мочи или задержке мочи и отеках; при опущении желудка и выпадении прямой кишки, при запорах и чрезмерном брожении в кишечнике; при простуде с лихорадочным состоянием.
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Рис. 11, в. Лечение выделительной системы
 
11. Гуань-юань («ключ к первичной энергии») расположена на срединной линии живота, на 3 цуня ниже пупка. Воздействуя на гуань-юань, вы попутно будете избавляться от боли и вздутия в кишечнике; головокружения, шума в ушах, утомляемости, болей в пояснице; от кашля и одышки, вызванных простудой.
12. Чжун-цзи («полярная звезда») расположена на срединной линии живота, на ладонь ниже пупка. Зона используется при многих заболеваниях выделительной и половой сферы. Кроме того, воздействием на точку уменьшают воспаление в эпигастральной области.
13. Хэн-гу («поперечная кость») расположена на 0,5 цуня кнаружи и на ладонь (чуть больше) ниже пупка. Зона традиционно используется при лечении болезней выделительной системы и половой сферы: затрудненное мочеиспускание, задержка мочи, недержание мочи, боль в наружных половых органах, поллюции, импотенция, дисменорея, аменорея.

Активные точки меридиана почек

На меридиан почек воздействуют при всех проблемах выделительной системы. Удобство работы с меридианом заключается в том, что точки расположены последовательно. Их можно прогревать любым доступным способом: с помощью обернутой в полотно нагретой чайной ложки, фитосигарами (об этом способе прогревания читайте в конце раздела Оздоровление почек и мочевого пузыря/Классическая китайская тепловая терапия), эфирными мазями.
За один сеанс прогреваем не менее 7 точек. На следующий сеанс берем следующие точки по ходу меридиана. Чем быстрее прорабатываем весь меридиан, тем быстрее идет оздоровление. Пройдем по меридиану 2–3 раза. После недельного перерыва можно повторить курс лечения.
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Рис. 12, а, б. Меридиан почек
 
Активность меридиана почек наступает с 17 до 19 часов. Наряду с меридианом мочевого пузыря меридиан почек считается главной энергетической магистралью мочеполовой системы. О меридиане мочевого пузыря читайте в Главе 3. Энергетика половой сферы.
Меридиан почек симметричен относительно вертикальной оси тела Начинается у 5-го пальца стопы. Проходит по стопе, поднимается вверх по внутренней поверхности голени, внутренне-задней поверхности бедра. Далее меридиан идет по внутренней поверхности позвоночника доходит до почки и опускается вниз.
Первая ветка меридиана идет от мочевого пузыря, поднимается вверх, проходит через печень и диафрагму. Долее меридиан входит в легкие, проходит трахею и выходит на языке. Вторая ветка исходит от легких, подходит к сердцу, соединяясь с меридианом перикарда
Меридиан почек функционально связан с мочевым пузырем, легкими, сердцем. На симметричных меридианах почек описано по 27 точек. Главные точки меридиана: возбуждающая точка – 7. Фу-лю, успокаивающая точка – 1. Юн-цюань, противоболевые точки – 5. Шуй-цюань, 8. Цзяо-синь, 9. Чжу-бинь.

1. Юн-цюань («бурлящий источник, родник») расположена в середине подошвы, между 2-й и 3-й плюсневыми костями, в углублении, образующемся при поджатии пальцев стопы (в углублении в середине подошвы). Юн-цюань используют в критических состояниях и для лечения многих болезней плотных органов, поскольку является точкой-истоком меридиана почек (то есть энергия почек проходит в юн-цюань близко под кожей).
2. Жань-гу («впадина») расположена в углублении чуть кпереди от бугорка ладьевидной кости. Лечебный эффект от воздействия на жань-гу: лечение гинекологических заболеваний; лечение импотенции, болезненного мочеиспускания, задержки мочи; лечение болезней дыхательных путей (одышка, кашель, боль в горле); лечение нервных расстройств; лечение болезней желудочно-кишечного тракта (понос, снижение аппетита).
3. Тай-си («большой горный ручей») расположена выше внутренней лодыжки. Воздействие на тай-си полезно: при болезнях половой и урологической сферы; при головных болях, головокружении, шуме в ушах, снижении слуха, приливах жара, бессоннице, сердцебиении; болях в позвоночнике и нижних конечностях; при болезнях пищеварительного тракта (боль в эпигастральной области, вздутие и урчание в животе, отрыжка, рвота, понос, запор, снижение аппетита).
4. Да-чжун («большая пятка») расположена ближе к пяточной кости. Эффект от воздействия на точку: лечение сдавленности в грудной клетке, болей в шее, пояснице и позвоночнике, болей в пятке, крестце, задней поверхности бедра, подколенной ямке, икроножной мышце; облегчение при затрудненном мочеиспускании; лечение нервных болезней (в том числе снижение памяти, сонливость, бессонница).
5. Шуй-цюань («родниковая вода») распложена книзу от внутренней лодыжки. Ее используют при гинекологических заболеваниях; при затрудненном мочеиспускании; для лечения слабости и нарушения чувствительности в нижних конечностях; улучшения зрения, избавления от болей в животе.
6. Чжао-хай («отраженное море») расположена в углублении внутренней лодыжки. Она традиционно используется при нарушении чувствительности в нижних конечностях; при женских болезнях; при заболеваниях горла и глотки; при задержке или недержании мочи; при болезнях пищеварения (вздутие, тошнота, рвота, запоры).
7. Фу-лю («возвратное стремительное течение») расположена выше по внутренней стороне голени. Воздействие на фу-лю полезно: при болезнях пищеварительной системы; при воспалении горла и носовых кровотечениях; при отеке нижних конечностей; при болях в позвоночнике, пояснице и ногах; при мастопатиях; при бессоннице, сердцебиении, неустойчивых эмоциональных состояниях.
8. Цзяо-синь («пересечение добродетелей») расположена на 0,5 цуня кпереди от точки 7 фу-лю. Точка используется для лечения: женских болезней; болезней нарушения водного обмена (задержка мочи, затрудненное мочеиспускание); болей по внутренней поверхности бедра, слабости и нарушения чувствительности в нижних конечностях.
9. Чжу-бинь («твердый надколенник») расположена чуть ниже икроножной мышцы, на 5 цуней прямо вверх от точки 3 Тай-си. Точка используется при судорогах икроножной мышцы, слабости в нижних конечностях, боли в стопе и голени.
10. Инь-гу («впадина на инь (внутренней стороне)») находят при согнутой в коленном суставе ноге на внутреннем конце подколенной складки. Используется при лечении болезней почек; при лечении болезней половых органов у женщин и мужчин.
11. Хэн-гу («поперечная кость») расположена на 0,5 цуня кнаружи и на 5 цуней ниже пупка. Точка традиционно используется при лечении болезней половой сферы: боль в наружных половых органах, поллюции, импотенция, затрудненное мочеиспускание, задержка мочи, недержание мочи.
12. Да – хэ («поперек толстого кишечника») расположена на 4 цуня кнаружи от пупка. Точка используется при сексуальных расстройствах и климактерическом неврозе; для лечения болей в животе, избавления от поноса, дизентерии, судорог конечностей.
13. Ци – сюэ («точка ци») расположена на 0,5 цуня кнаружи и на 3 цуня ниже пупка. Основные показания к ее использованию: мочеполовые расстройства; понос; боль в пояснице и позвоночнике.
14. Сы-мань («4 болезни») расположена на 0,5 цуня кнаружи и на 2 цуня ниже пупка. Название связано с лечением болезней «переполнения» энергией, которые в восточной медицине условно подразделяются на 4 типа: 1) боли и затвердения выше пупка; 2) обильные маточные кровотечения; 3) мочекаменная болезнь; 4) понос, боль в животе.
15. Чжун-чжу («середина отмели, островка») расположена на 0,5 цуня кнаружи и на 1 цунь ниже пупка. Эффект от воздействия на чжун-чжу: нарушение менструального цикла у женщин, нарушение мочеиспускания, запоры.
16. Хуан-шу («оболочка акупунктурной точки») расположена на уровне пупка и на 0,5 цуня в сторону от средней линии живота. Эффект от воздействия на точку: нормализация мочеиспускания; лечение болей в животе, облегчение при вздутии, распираний, неприятных ощущениях в эпигастральной области, при рвотах и запоре.
17. Шан-цюй («изгиб звука шан (звук металла)») расположена на 0,5 цуня кнаружи и на 2 цуня выше пупка. Показания к использованию: болезни кишечника и желудка (брожение в животе, понос, запор, снижение аппетита); воспаление и покраснение глаз.
18. Ши-гуань расположена на 0,5 цуня кнаружи и на 3 цуня выше пупка. Воздействие на ши-гуань благотворно влияет: при бесплодии; при болезнях кишечника и желудка (запорах, боли, затвердении в животе, рвоте, икоте, отрыжке); при боли и покраснении глаз.
19. Инь-ду («столица Инь (внутренней части туловища)») находится на 0,5 цуня кнаружи от точки 12 Чжун-вань, расположенной на 4 цуня выше пупка. Точка используется при боли в эпигастральной области, животе, грудной клетке и подреберье.
20. Фу-тун-гу («место прохождения пищи в животе») расположена на 0,5 цуня кнаружи от средней линии живота и на 5 цуней выше пупка. Показания к воздействию: болезни эпигастральной области (боль в животе, брожение, тошнота, рвота, понос); болезни сердца (боль в грудной клетке, сердцебиение); болезни легких (кашель, одышка).
21. Ю-мэнь («таинственные ворота») расположена на 0,5 цуня кнаружи и на 6 цуней выше пупка. Точка традиционно используется для снятия болей в эпигастральной области, избавления от тошноты, рвоты, поноса, вздутия живота, для улучшения аппетита. Дополнительный эффект от воздействия на точку: лечения кашля; лечение боли в грудной клетке с иррадиацией в поясницу и спину; улучшение памяти и настроения.
22. Бу-лан («коридор снаружи комнаты») расположена под грудной мышцей, на 2 цуня кнаружи от передней срединной линии. Показания к применению точки: болезни дыхательных путей (кашель, одышка), чувство переполнения и боль в грудной клетке, боль в реберной области.
23. Шэнь-фэн («граница жизненного духа Шэнь») расположена на 1 межреберный промежуток выше предыдущей точки. Показания к применению точки: болезни дыхательных путей (кашель, одышка), чувство переполнения и боль в грудной клетке, боль в реберной области, мастит, а также нервные состояния.
24. Лин-сюй («божественный холм») расположена в следующем межреберном промежутке (3-й сверху). Показания к применению точки: болезни дыхательных путей (кашель, одышка), боль в реберной области, мастит.
25. Шэнь-цан («хранилище жизненного духа Шэнь») расположена во 2 межреберном промежутке, на 2 цуня кнаружи от передней срединной линии. Показания к применению: болезни легких; нервные болезни; напряжение мышц задней поверхности шеи.
26. Юй-чжун («внутреннее великолепие») расположена в 1 межреберном промежутке, на 2 цуня кнаружи от передней срединной линии. Название связано с тем, что внутрь от точки расположены легкие. И используется она, главным образом, для лечения легких.
27. Шу-фу («средоточие точек») расположена у нижнего края ключицы, на 2 цуня кнаружи от передней срединной линии. Используется для лечения болезней легких и общей слабости.
Быстрое возбуждение меридиана почки методом цигун
В холодное время года энергетический меридиан почек особенно уязвим. Большое внимание уделяют «запуску» меридиана за счет внешних воздействий: рефлексотерапия и движение тела Гим-настика и рефлексотерапия на Востоке неразделимы, это всего лишь разные способы воздействия на энергетическую систему. Такое направление как даосская гимнастика например, основным объектом воздействия считает почки. Даосским движениям свойственна неповторимая пластика талии, энергетической области почек.

В области поясницы есть трудно раскрываемые рефлексные точки. В этой зоне скапливается патогенная энергия, которая служит запускным механизмом воспалительных и даже опухолевых процессов. Упражнение из практики цигун (мастерства управления энергией) повышает жизненную силу в органах малого таза.
По традиционным восточным представлениям почки принадлежат стихии воды, и энергия почек тождественна энергии воды. Если вы сможете представить себя в бурлящей воде, то почки будут омываться энергией этой воды. Вся половая сфера получит соответствующий импульс, и улучшится гормональный фон.
Примите такое положение: стоя, ноги чуть шире плеч, руки на поясе, большие пальцы смотрят вперед, ладони охватывают область почек. Вообразите себя драконом, находящимся в толще воды.
1. Вращайте ваше тело против часовой стрелки 8 раз. Затем по часовой стрелке 8 раз. При наклоне туловища вперед спина должна оставаться прямой. При наклонах назад спина хорошо прогибается. Стопы не отрывайте от пола. Представьте себе сопротивление воды, вращаемой движением вашего тела. Заканчиваем вращение.
2. Резко встряхиваем все туловище – от стоп до макушки. При этом отталкиваемся от пола, будто дракон совершает прыжок из толщи воды в воздух (не отрывая пяток от пола). Представьте себе, что вас схватили сзади за спину, и вы встряхиваетесь, чтобы освободиться из плена. Повторите такое встряхивание 1–3 раза.

Стучим зубами для улучшения энергии почек

Поскольку почки руководят репродуктивной сферой, считается, что энергия почек передается нам от родителей. Родовую энергию мы можем растерять или преумножить, в зависимости от того, как будем относиться к собственному телу.
Один из методов воздействия на энергетическую область почек вас крайне удивит. Никакой связи с поясницей и талией, работаем исключительно зубами!
Руки в стороны, поднимаемся на носочки и начинаем стучать зубами. Быстро смыкаем и размыкаем челюсти, постукивая в течение 30 секунд. Затем резко опускаемся на полную стопу и одновременно бросаем руки вниз, будто сбрасываем напряжение. Повторим этот полуминутный сеанс постукивания зубами 3–4 раза.

Незаметная гимнастика для органов малого таза

Нельзя превозмогать боль от застоя в пояснице, это ведет не только к проблемам с позвоночником, но и к болезням органов малого таза. Снять напряжение в пояснице мы можем таким образом: опираемся о стол, но не переносим всю тяжесть тела на руки, а стараемся прочувствовать напряжение позвоночника. Постоять так 15 секунд. Если вы стеснены в движениях, находитесь на длительном совещании, проделайте незаметную гимнастику.
Не вставая со стула, можно возбудить энергию и кровообращение в пояснице и малом тазу. Для этого надо выполнить такие упражнения:
а) сидя на стуле, 10–15 раз сжимаем и расслабляем ягодичные мышцы;
б) сидя на стуле, пружинистыми движениями тела имитируем прыжки 10–15 раз.
 
Такие упражнения надо повторять, как только возникает необходимость в движении, а обстоятельства не позволяют двигаться полноценно.

Классическая китайская тепловая терапия

Воздействовать на меридианы почек, как и на любые активные точки, можно с помощью фитосигары. Иначе такие сигары называют мокса. Классические мокса – это зажженные полынные сигареты, скользящей над поверхностью кожи (фото 10). Можно приобрести настоящие мокса-сигареты или изготовить домашние полынные катышки.
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Фото 10. Прогревание полынным теплом
 
Полынный катышек
Листья полыни собирают в мае-июне и высушивают. Сушеные листья надо растереть в ладонях и пропустить через пальцы. Шелушащийся отсев не подходит, а клейка фракция, оставшаяся в ладонях, годится для мокса. Скатайте ее в комок размером с горошину. Чтобы полынный отсев не пропал даром, добавьте к нему немного чесночного сока для склейки и тоже скатайте в комочки величиной с горошину.
Полученный катышек можно зажать палочками для еды или пинцетом. Катышек поджигают, гасят до тления и используют для тепловой обработки кожи.

Для разбросанных по телу активных точек выбирают статичный способ тепловой терапии или клюющий способ. Для прогревания меридиана, когда точки следуют одна за другой, выбирают «утюжку».
Статичный способ – зажженный конец мокса подносят к биологически активной точке на расстоянии 3 см от кожи, чтобы температура воздействия на тело не превышала 60–70 °C. Если область кожи краснеет, процедуру надо прекратить. Обычное время теплового воздействия – от 5 до 15 минут.
Клюющий способ – мокса-сигарету быстро поднимают и опускают над кожей, не касаясь ее поверхности.
«Утюжка», или гладящее воздействие – полынным теплом ведут по ходу меридиана на высоте 1 см над поверхностью кожи.
Внимание!
Волосистую часть головы и области вокруг глаз совершенно исключаем из зоны воздействия фитосигаретой! Умеренная волосатость ног не является препятствием для прижигания, поскольку точки на виду и самостоятельно можно контролировать высоту мокса-сигареты над кожей.
Следите за состоянием кожи во время процедуры. На ней не должны появляться пятна, не должна развиваться аллергическая реакция.
Используйте для одного сеанса «утюжки» порядка 10–15 точек меридиана. В следующий раз смените точки. Всего же следует провести до 15 сеансов (по одному в день) и дать коже перерыв на 2 недели. После перерыва повторяем курс прогревания.



Лечение бронхита и остеохондроза

Банки на активные точки

На лечебные точки можно ставить обыкновенные медицинские банки. Баночный метод лечения хорош тем, что ткани прорабатываются очень глубоко. И такой массаж эффективен при многих болезнях. В восточной медицине образование синяка после банок считается правильным продленным воздействием! Лечебный потенциал синяка значителен. В ткани с кровью и лимфой выплескивается большое количество активных веществ, которые действуют до полного рассасывания синяка, не менее 3–5 суток.
Кроме того, «массаж с синяками» провоцирует активное выведение токсинов наружу. Продукты распада, накопленные тканями за долгий период, выводятся за несколько сеансов, происходит активная сосудистая гимнастика. Баночная терапия служит отличной профилактикой атеросклероза сосудов, болезней сердца. Ткани организма после банок обновляются, и улучшается иммунная реакция. Банки – отличный антиоксидантный механизм!
После сеанса баночной терапии уменьшаются жировые отложения и снижается масса тела. Умеренные физические нагрузки от лечения обычно переносятся хорошо, а нервная система стабилизируется. Таким образом, банки – это и антиоксидант, и отличное антистрессовое средство. Совершенно безвредный способ омоложения организма!
Как правильно ставить банки
Единственным неудобством баночной терапии является то, что самому себе банки не поставишь! Приходится прибегать к взаимомассажу.
 
Для статической установки банок натираем кожу массируемого массажным маслом, создаем в стеклянных банках (фото. 11, а) хороший вакуум с помощью огня, ставим на кожу и безбоязненно выдерживаем их не менее 10 минут.
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Фото 11, а. Стеклянные банки
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Фото 11,б. Пластиковые банки
 
Для динамичного массажа вакуум должен быть не таким сильным, чтобы банка могла перемещаться по коже (скользить). Можно воспользоваться пластиковыми банками (фото 11, б).

Банки на легочное дерево

Воспаление трахеи (трахеит), бронхов (бронхит), воспаление легких (бронхопневмония), бронхиальная астма прекрасно лечатся банками. Но есть важное предостережение: при повышенной температуре банки ставить нельзя! Как только лихорадка уходит, нужно активизировать отхождение мокроты с помощью банок. Без банок процесс выздоровления затягивается.
Динамический массаж
Главной областью воздействия при заболеваниях легких и бронхов считаются зоны, расположенные по обе стороны от позвоночника, на расстоянии 3–4 сложенных пальцев от позвоночной оси (рис. 13, а). Здесь подходят близко к поверхности нервные окончания от корешков спинного мозга, рефлексные области рук и ног. Направление баночного вакуум-массажа снизу вверх и сверху вниз, а также поперечные движения вдоль ребер.
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Рис. 13, а. Зоны бронхиально-легочного дерева
 
Для усиленного отхождения мокроты при движении вверх вдоль позвоночника усиленно надавливаем на банки. При обратном движении надавливание умеренное. При горизонтальных движениях банки от позвоночника к боковой поверхности грудной клетки надавливание более активное.
Движение от нижних краев лопатки к области надплечья (там, где военные носят погоны) производится также с активным надавливанием.
Переворачиваем массируемого на спину. Проводим банку по передней стороне грудной клетки от мечевидного отростка вверх, по направлению к подключичной зоне (рис. 13, б). Надавливание ощутимое. И далее мягкое надавливание в стороны от мечевидного отростка по межреберным мышцам.
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Рис. 13, б. Грудная зона
 
Статичная установка стеклянных банок
1 способ
Стеклянные банки на область легких устанавливаем на всю зону, соответствующую бронхолегочному дереву, включая важную околопозво-ночную область (рис. 13, а). Всю спину натираем массажным маслом, создаем в банках сильный вакуум и в течение 10 минут даем синякам четко обозначиться на коже.
После снятия банок вытираем кожу от остатков масла и производим плотные массажные движения: растирания открытой ладонью и гребнем кулака, поглаживание.
2 способ
Требует большего внимания к расположению точек, зато позволяет проработать органы дыхания объемно, со стороны груди и спины. Чередуем постановку банок: сначала на активные точки груди и живота, в следующий сеанс – на точки спины.

На груди и животе

1. Тянь-ту («небесный воздуховод») расположена в центре верхнего углубления рукоятки грудины, в центре яремной впадины (здесь и далее рис. 14, а). Название связано с тем, что тянь-ту, как проводник воздуха, способствует нормализации циркуляции энергии легких. Зона традиционно предназначена для нормализации состояния горла и трахеи.
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Рис. 14, а. Лечение дыхательных путей
 
2. Ци-шэ, «жилище энергии», расположена над верхним краем ключицы, между грудинной и ключичной головками грудино-ключично-сосцевидных мышц. Воздействие на ци-шэ благотворно при кашле, боли и отечности в области горла.
Ставить на точку 1 стеклянную банку статично можно лишь на непродолжительное время (до 10 секунд).

3. Ци – мэнь («оборот – ворота») расположена в подреберье под соском. Ее используют при простуде, лихорадке, кашле, болях в затылочных и грудных мышцах после переохлаждения. Зону используют также: при затрудненном мочеиспускании или недержании мочи; при женских болезнях, вызванным переохлаждением; при поносе, снижении аппетита, боли в эпигастральной области, рвотах, отрыжке, изжоге.
4. Тань-чжун («центр арены») на передней срединной линии, между сосками, на уровне 4-го межреберного промежутка, то есть в середине грудной клетки. Зону традиционно используют для лечения болезней легких (кашель с одышкой, застарелые застойные явления в легких, сопровождающиеся болью в грудной клетке). Эффект от воздействия на точку достигается также при болях в животе, вздутии; при депрессии и климактерическом неврозе; при мастопатии; при лечении сердца.
5. Цзюй-цюе расположена на 2 пальца ниже мечевидного отростка грудины на средней линии живота. На точку воздействуют при угрозе плеврита (осложнении бронхопневмонии). Также она используется при боли в эпигастральной области, рвоте, отрыжке, заболеваниях желудка; болях в области сердца, учащенном пульсе; при ухудшение памяти, депрессивном и тревожном состоянии.
6. Чжун-вань («середина эпигастрия») расположена на передней срединной линии, на ладонь выше пупка. Вакуум-терапия точки полезна при кашле, сопровождающемся ознобом. Зона традиционно используется при болях в эпигастральной области, вздутии живота, снижении аппетита, икоте, рвоте, поносе; при застойных явлениях в пищеварительном тракте. У женщин воздействием на точку добиваются излечения гинекологических заболеваний.

Зоны на спине

7. Да-чжуй («большой позвонок») расположена под остистым отростком 7-го шейного позвонка (здесь и далее рис. 14, б). Точка используется при лихорадке, кашле, головной боли, боли в горле, нехватке воздуха, жестком дыхании, чувстве переполнения в грудной клетке.
Ставить статично банки на область позвоночника нельзя, мы воздействуем вакуум-банками вокруг зоны да-чжуй!

Вокруг да-чжуй массируют также при утомляемости, напряжении и болях в мышцах поясницы и спины; острой рвоте и поносе; ночных приливах жара; снижении зрения, нервных расстройствах.
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Рис. 14, б. Лечение дыхательных путей
 
8. Фэй-шу («точка спины легких») расположена под остистым отростком 3-го грудного позвонка на ширину 2 пальцев по горизонтали от середины спины. Эффект от воздействия на Фэй-шу наблюдается при болезнях дыхательных путей (кашель, одышка, боль и чувство переполнения в грудной клетке), при ознобе, лихорадке, заложенности носа. Дополнительный эффект достигается при снижении аппетита и чрезмерной перистальтике кишечника; при нарушении водного обмена (отеках); при заболеваниях позвоночника, боли в затылочных мышцах, шее и спине.
9. Цзюе-инь-шу («точка спины перикарда») расположена под остистым отростком 4-го грудного позвонка на ширину 2 пальцев по горизонтали от середины спины.
Кроме болезней легких, на точку воздействуют при сердцебиении, болезнях перикарда (оболочки сердца), воспалении сердечных клапанов и боли в области сердца.
10. Гэ-шу («диафрагма и точка спины») расположена на ширину 2 пальцев от позвоночного столба под остистым отростком 7-го грудного позвонка. Зона используется при одышке и кашле, ночных приливах жара. Кроме того, воздействие на данную зону полезно при напряжении мышц спины и позвоночника, при боли в пояснице, тугоподвижности суставов, при бессоннице, головокружении, сердцебиении; при болях в области сердца с отдачей в спину; болях в подреберье и эпигастральной области; обильных менструальных выделениях; при заболеваниях нижних отделов легких и плевры.


Остеохондроз позвоночника и растяжение спины

При поясничном и грудном остеохондрозе стеклянные банки статично помещаем на расстоянии 3 цуней (4 пальцев) слева и справа от позвоночника, по всей спине (рис. 15, а). Оставляем их на 10 минут, после чего снимаем и основательно растираем спину массируемого.
Для динамичного массажа воспользуемся пластиковыми вакуум-банками (фото 11, б). Устанавливаем банку слева или справа от позвоночного столба и двигаем ее вниз, стараясь образовать впереди банки складку кожи. Складка кожи во время массажа все время должна «бежать» впереди банки. Не давите на банку, чтобы скольжение было мягким.
Чтобы облегчить остеохондроз шейного отдела позвоночника, надо установить массажную резиновую банку поблизости от 7-го шейного позвонка (рис. 15, б). И выполнять круговой массаж вокруг позвонка по часовой стрелке. Надавливать на область позвонка нельзя! Использовать стеклянные банки при шейном остеохондрозе тоже нельзя!
Массаж вызовет умеренное покраснение кожи, может дать чувство легкой болезненности или жжения. Это нормальные реакции, их не надо бояться!
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Рис. 15, а, б. Зоны при остеохондрозе позвоночника
 
Сеансы динамичного массажа можно повторять каждый день. А если вы ставите статичные стеклянные банки, соблюдайте ритмичность 1 раз в двое-трое суток (частота зависит от индивидуальных реакций кожи, чем бледнее «синяки» и меньше болезненность после сеанса, тем выше частота).

Вакуум-массаж для снятия зажима поясницы

Молодым людям поясничные боли практически незнакомы, даже если в сидячем положении приходится проводить много часов за день. Но с возрастом происходят изменения в хрящевой ткани позвоночника и возникают болезненные зажимы. С помощью рефлексотерапии мы можем изменить жесткое состояние тканей в напряженных точках на «размягченное», не прибегая к опасным гимнастическим и массажным движениям в хрящевой ткани. Вакуум-терапия снимает спазмы и деформации мышц, нервная система успокаивается, и многие процессы в организме приходят в норму.
Работаем следующим образом.
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Рис. 16. При зажиме поясницы
 
Устанавливаем банки статично или производим вакуум-массаж на расстоянии четырех пальцев слева и справа от позвоночного столба (в районе поясничного и крестцового отделов, см. рис. 16) и на ягодичных мышцах.
При поясничном радикулите для терапии используются эти же зоны.

Смещение межпозвоночных дисков

Если в результате падения и ушиба спины, поднятия чрезмерной тяжести или резкого неестественного поворота корпуса больному поставили диагноз «смещение межпозвоночных дисков», методом вакуум-массажа можно ускорить выздоровление.
1. Укладываем массируемого на живот. Нащупываем самое болезненное место. При травме, связанной с поднятием тяжести и резком повороте, это чаще всего 4-й и 5-й поясничные позвонки (но в данном случае это лишь пример, а в конкретной ситуации мы опираемся на диагноз травматолога). Остается только уточнить, в какую сторону от позвоночника распространяется боль: вправо или влево.
Локализация травмы определяется травматологом на основании снимков! Мы помогаем больному ускорить выздоровление при определенном диагнозе, а не ставим собственный диагноз!

2. Сначала мягко массируем напряженную болезненную мышцу около позвонка, чтобы разогреть ее и увеличить подвижность и проводимость мышечной ткани (рис. 17, а). Затем воздействуем вакуум-банками на напряженные мышцы слева или справа от позвонков. Время воздействия вакуум-массажем – до 15 минут.
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Рис. 17, а. Вакуум-помощь при смещении дисков
 
3. Массируемый переворачивается на спину. Передвигаем банки последовательно по всем точкам на рисунке 17, б. Общее время воздействия – не более 10 минут для всех шестнадцати точек надчревной области, живота и лобковой зоны. Обратите внимание: точка 2 совпадает с точкой 10, точка б совпадает с точкой 16.
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Рис. 17, б. Вакуум-помощь при смещении дисков
 
4. Осторожно пощупываем область пупка. С болезненной стороны (то есть с той стороны, которая проецируется на болезненную область спины) надавливаем пальцами сбоку от пупка. Оцениваем реакцию массируемого на нажатие на расстоянии 1–3 пальца от пупка. Если наблюдается иррадиация боли (отдача, распространение) в поясничную область, ставим стеклянную банку на указанную зону на 5 минут.
После окончания процедуры массируемый должен некоторое время полежать неподвижно (10–15 минут). Повторите сеанс через двое суток. Всего проделайте не менее 7 сеансов, все это время повороты и наклоны спины противопоказаны!
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Атласы для воздействия при некоторых
Состояниях

Головная боль, вызванная разными причинами

Точки на передней части головы и на груди

1. Сюань-лу («подвешена на черепе») расположена на виске, на 2 цуня выше уха по ходу роста волос (рис. 18, а). Используется при лечении головной боли, боли в наружном углу глаза, отеках лица, лихорадке, зубной боли, при повышении давления.
2. Хань-янь («трясти головой» и «унять (тряску)») расположена на виске, на 1 цунь ниже Сюань-лу по ходу роста волос (рис. 18, а). Используется при головной боли, головокружении, судорогах, шуме в ушах, снижении остроты зрения.
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Рис. 18, а. Точки против головной боли
 
3. Цзя – чэ («повозка щеки») расположена в углу нижней челюсти (рис. 18, а). При сомкнутых челюстях в этой точке можно нащупать выпуклые жевательные мышцы, когда рот раскрыт – в месте расположения точки нащупывается впадинка. Точка используется для лечения головной боли и боли в шее, уменьшения боли и напряжения в затылочных мышцах, для лечения зубной боли и болей в области челюсти.
4. Ци-шэ или «жилище энергии» расположена над верхним краем ключицы (рис. 18, а).
Воздействие на ци-шэ благотворно также при кашле, боли и отечности в области горла.

Точки на затылке

5. Бай-хуэй («соединение пересечений») расположена в центре темени, на пересечении срединной линии головы с линией, соединяющей кончики ушей (рис. 18, б). Акупрессура Бай-хуэй противодействует головокружению, шуму в ушах, ощущению удушья. Воздействуя на бай-хуэй, вы дополнительно будете прорабатывать мышцы шеи.
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Рис. 18, б. Точки против головной боли
 
6. Фэн-чи («озеро ветра») расположена в углублении под черепом (рис. 18, б). Воздействуя на фэн-чи, вы избавитесь от головной боли, головокружения, затуманивания зрения. Восстанавливается острота слуха и зрения, снижается шум в ушах.
Давлением пальца на фэн-чи в течение 3–5 минут вы сможете дополнительно снять напряжение в спине, затылочных мышцах, избавиться от болей в плечевых костях и суставах, от насморка и кашля, лихорадочного состояния, воспаления слизистых оболочек носа, горла и глаз.
7. Тянь-чжу («опора неба») расположена на затылочной границе роста волос, на 1,5 цуня кнаружи от середины позвоночного столба (рис. 18, б). Точку используют, когда сильные головные боли сопровождают напряжение в мышцах спины.

Точка на руке

8. Хэ-гу («сомкнутое ущелье») расположена на наружной стороне кисти, между 1-й и 2-й пястными костями (рис. 18, б). Согласно древним канонам, ее можно использовать для уменьшения болей в теменной области головы, а также лечения болезней позвоночника и спины, снятия болей и онемения в запястье и предплечье (той руки, на которую воздействуете).
9. Цюй-чи («изгиб озера») находится на наружной стороне плеча. Ее находят при согнутом локтевом суставе в углублении локтевой складки (рис. 18, а). Точку используют для снятия головной боли, уменьшения зубной боли, нормализации артериального давления при гипертонии.

Рекомендации

Используйте при мигренях (боль в одной половине головы, с тошнотой, головокружением) симметричные точки 1. Сюань-лу и 2. Хань-янь на болезненной половине головы. После снятия напряжения повторите акупрессуру этих точек на другой половине головы. Дополнительно воздействуйте на 5. Бай-хуэй на макушке.
При частых головных болях в затылке можно снимать напряжение, воздействуя на 7. Тянь-чжу, 6. Фен-чи, 5. Бай-хуэй (на голове), а затем 9. Цюй-чи и 8. Хэ-гу (на руках). Важно учесть, что с симметричными точками работают сначала на левой половине туловища, потом на правой половине.
При напряжении в затылке рекомендуется периодическое надавливание на 4. Ци-шэ над ключицей, 3–4 раза в день по 5 минут.


При нарушении кровообращения в нижних конечностях

При варикозном расширении вен нижних конечностей (отягощенном и неотягощенном трофическими язвами), при тромбозе и флебите сосудов массаж противопоказан! Точечное воздействие шиацу допускается на участках с нерасширенными венами, при исключении флебита (воспаления вен).


Онемение ног

Если сосуды ног длительное время передавлены, ноги «немеют». Восстановить кровообращение надо как можно скорее, особенно если вы склонны к венозному застою.
1. Вытягиваем ноги и сильно надавливаем большим пальцем на точки голени. При взаимомассаже можно обхватить ногу четырьмя пальцами обеих рук с внутренней поверхности голени (для удерживания) и надавливать большими пальцами на всю боковую поверхность голени (рис. 19, а).
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Рис. 19, а, б, в. Онемение ног, судорога
 
2. Мягко массируем икроножную мышцу.
3. Затем надавливаем по 3 секунды на все приведенные точки задней поверхности голени и лодыжки и подошвы стоп (рис. 19, б, в).
Внимание!
При варикозной болезни ног и тромбофлебите массаж участков с расширенными венами противопоказан! Пропустите этот прием, перейдите сразу к точечному надавливанию на лодыжки и подошвы.


Судороги в икроножных мышцах

Поводов для внезапного проявления судорог икроножной мышцы существует множество: переутомление, нарушение деятельности внутренних органов, резкое воздействие холода на нижние конечности и область поясницы, воспаление седалищного нерва. А причиной частых ночных судорог, когда, казалось бы, конечности отдыхают и не испытываю напряжения, является венозная недостаточность. Резкое нарушение кровообращения лежит в основе внезапной дистонической реакции мышц.
И борьба с судорогой направлена не на следствие, а на причину: мы будем улучшать кровоток в нижних конечностях и нервную проводимость мышц.
1. На ноге, сведенной судорогой, сильно надавливаем в течение 7 секунд на большой вертел бедренной кости большим пальцем (рис. 19, г).
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Рис. 19, г. Онемение ног, судорога
 
2. Надавливаем на 3 точки, расположенные на задней поверхности ноги в районе подколенной ямки (каждая точка испытывает воздействие трижды по 3 секунды), см. рис. 19, б.
3. Надавливаем в течение 3 секунд на точки задней поверхности голени, продвигаясь к лодыжке (рис. 19, б).
4. Затем обрабатываем боковую поверхность голени, начиная от точек середины голени (также по 3 секунды), см. рис. 19, а.
5. Переходим на лодыжку (ахиллесово сухожилие) и подошвенную часть стопы (рис. 19,
в), время надавливание то же.
Такие воздействия надо проводить как можно чаще, особенно в периоды учащения судорог. Это позволит избежать венозного застоя или снизить риск его проявления.


Зубная боль

Боль в деснах и зубах

Тщательное лечение каждого очага инфекции в ротовой полости обезопасит вас от невыносимой зубной боли. Но если вы уже упустили время, воспалился нерв, а до врача еще нужно доехать, придется унимать боль, чтобы не пострадала нервная система! Сделаем это методом надавливания, основное предназначение которого утолять боль, вызванную переохлаждением челюсти, а также боль невротического происхождения.
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Рис. 20. Зубная боль
 
1. Надавливаем трижды по 3 секунды большим пальцем под нижней челюстью со стороны болезненного зуба (рис. 20).
2. Надавливаем на проекцию височно-нижнечелюстного сочленения (5 секунд).
3. Теперь сильно и кратковременно (по 3 секунды) надавливаем тремя пальцами на височные области.
4. И достаточно долго (до 10 секунд) нажимаем тремя пальцами область щеки над воспаленным корнем. Боль постепенно утихнет.


Икота

Кратковременная икота у здорового человека возникает из-за судороги диафрагмы, которая обусловлена чрезмерно быстрым наполнением желудка сухой пищей, особенно с горьким привкусом. Иногда икота является следствием приема алкоголя.
Упорная икота может быть признаком серьезных заболеваний желудка, желчного пузыря, и даже тромбоза сосудов после операции.
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Рис. 21. Точки против икоты
 
Поэтому успокаивать упорную икоту не следует, надо обратиться к врачу и выявить ее причину!
При кратковременной икоте используйте линейный массаж запястья от точки Ян-си до точки Пянь-ли.
1. Ян – си («сторона тела» и «русло горного ручья») распложена с наружной стороны запястья. Чтобы найти точку, надо отвести в сторону большой палец и нащупать углубление («русло ручья») между сухожилиями (рис. 21).
2. Пянь-ли («прохождение наискось) расположена на косой линии между запястьем и локтевым сгибом, на 3 цуня выше запястья (рис. 21).
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Самодиагностика – основа здоровья

Диагностика начинается с оценки внешнего вида и психологического состояния человека. При самодиагностике, к сожалению, приходится ограничиваться внешними признаками, поскольку проанализировать собственное психологическое состояние объективно невозможно. Зато внешние признаки мы можем оценить без труда!

Руки: кожа, ногти, суставы

Говорят, по ладони о самом себе можно узнать все. Однако мы не станем заниматься хиромантией, нас интересует только ресурс собственного здоровья. Его оценивают по цвету ладоней, по состоянию кожи и ногтей.

Цвет кожи на ладонях

Красные ладони при здоровой коже могут быть косвенным признаком дисфункции печени. Мраморный рисунок ладоней свойствен людям с вегетососудистым синдромом. Коричневая пигментация тыла ладоней возникает с возрастом и является следствием небольших нарушений со стороны желчного пузыря. Локального пожелтения ладоней не бывает, при механической желтухе сначала желтеют склеры глаз, а затем и вся кожа.
Глубокие продольные борозды на подушечках пальцев могут быть признаком дисфункции поджелудочной железы, и в этом случае обратите внимание на уровень сахара в крови!
Легкое шелушение кожи наблюдается при дефиците витаминов А, В и D, а сильное шелушение с зудом свидетельствует о грибковом поражении.
Холодные руки (как и стопы) – признак нарушения периферического кровообращения. «Мурашки» ползают по рукам вследствие остеохондроза или эндокринных нарушений.

Состояние ногтей

Выразительная лунка на ногтевой пластинке большого пальца считается хорошим признаком. В этом случае говорят о нормальной мозговой деятельности. В то время как длинные продольные борозды говорят о плохом усвоении пищи. Бледный цвет ногтей (или голубоватый) показателен при анемии и сердечно-сосудистых нарушениях. Белые полоски и вкрапления на ногте связывают с неполадками в желудочно-кишечном тракте.

Суставные сочленения

Суставы в ладонях похрустывают от недостатка кальция или вследствие назревающего воспаления. Воспаление и тугоподвижность суставов, возможно, носит обменный характер, или же является первым признаком ревматической болезни. Ревматизм может начать атаку именно с суставов рук, и это аутоиммунное заболевание, с которым не шутят! В этом случае оцените общее состояние. Если температура тела повышена, присутствует вялость и слабость, обратитесь к иммунологу.
Избыточная гибкость суставов характерна для людей астенического сложения, соединительная ткань которых не обладает должной жесткостью. Гибкость пальцев, как правило, сочетается с плоскостопием и довольно много может рассказать о внутренних проблемах человека. Например, низкое артериальное давление (гипотония), врожденный пролапс сердечного клапана (выпячивание створки клапана в сердечную камеру), дополнительные хорды соединительной ткани в желудочках сердца и другие малые аномалии развития, как правило, возникают у людей с избыточно гнущимися пальцами.


Диагностика с зеркалом: лицо, язык, волосы

Лицо отражает состояние внутренних органов и систем по зонам (см. рис. 22).

Лоб

Периферия лба соотносится с толстым кишечником, а центральная часть лба – с тонким кишечником. От центра к вискам симметрично расходятся зоны мочевого пузыря, на висках расположены зоны селезенки, а на межбровье (точку судьбы, как говорят на Востоке) проецируется печень. Состояние печени и желчного пузыря также отражается на глазах, одно из ярких проявлений нарушений в области печени – желтушность склер. О проблемах с желчным пузырем свидетельствуют часто высыпающие красные прыщики на висках.
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Рис. 22. Зоны подобия на лице
 

Щеки

Щеки отражают состояние легких, при этом правая щека соотносится с правым легким, а левая – с левым. Сосудистые рисунки на щеках свидетельствуют об органических поражениях легких. Такие же рисунки на крыльях носа или прыщики на крыльях носа связаны с воспалением бронхов. По передней поверхности носа и носогубному треугольнику диагностируется сердце. Посинение носогубного треугольника (цианоз) свидетельствует о сердечной недостаточности. Даже при неопасной сердечной аритмии кончик носа может периодически белеть или синеть. При вегетососудистой дистонии периодически возникает онемение кожи от верхней губы до подбородка. Проблемы с сердцем или сосудами можно предположить также, если болят надбровные дуги при надавливании.

Нос и Т-зона

Переносица и зоны под глазницами считаются индикатором работы желудка и поджелудочной железы. Область вокруг глаз изменяется при нарушении работы почек или сосудов: мешки под глазами, темные круги возникают при нарушении водного обмена.
Вытянутая вдоль носа область от слезного канала до подбородка информирует о работе половых органов. Прыщики, раздражение, покраснение в этой области говорят о нарушении функции яичников у женщин или о начинающемся простатите у мужчин, но так же могут быть связаны с плохой работой мочевого пузыря и мочеточников у мужчин и женщин.

Морщины и цвет лица

Раннее появление морщин у женщин говорит об эндокринных расстройствах. Глубокие удлиненные носогубные складки с обеих сторон связывают с перегрузкой и с разладом работы сердечно-сосудистой системы.
Ранние глубокие горизонтальные морщины на лбу свидетельствуют о невротизации. Вертикальная морщина между бровями связана с подавлением эмоций и, возможно, с нарушением работы печени.
При тяжелых расстройствах психики мимика избыточна или не соответствует речи и обстоятельствам, или же лицо носит характер маски.
Дряблая кожа может быть вызвана болезнями желудочно-кишечного тракта. Одутловатым лицо часто делается при болезнях сердца.
Серый и землистый цвет лица практически всегда связан с проблемами почек и выделительной системы.
При изменении гормонального фона у женщин на лице возникают светлые пигментные пятна, а темные желто-коричневые пятна связаны с почечной патологией.
Синеватый цвет лица может быть вызван анемией (низким содержанием гемоглобина в крови) или болезнью легких. О нарушении кровообращения свидетельствует также белизна ушных раковин. Туберкулез провоцирует восковую бледность лица в целом.
Краснеющий подбородок говорит о плохой работе селезенки, если подбородок пересекает глубокая горизонтальная морщина, то возможны проблемы с сосудами.
Часто краснеющая кожа может быть признаком повышенного давления. А сухая кожа с белыми пятнышками свидетельствует о гиповитаминозе.

Нос – особая зона диагностики

Сине-красный цвет кожи на носу может свидетельствовать о пониженном артериальном давлении. При заболеваниях легких крылья носа утолщаются и становятся белесыми.
Поперечная морщина на переносице является косвенным признаком гипофункции (сниженной функции) щитовидной железы. Если кроме поперечной морщины вы отмечаете у себя зябкость, слабый и частый пульс, обратиться к эндокринологу надо обязательно!
Припухлость в области переносицы свидетельствует о собственных проблемах носовых пазух: хронические синуситы вплоть до образования полипов (выростов хронически воспаленной слизистой оболочки носа). Припухлостям сопутствует в этом случае множество неприятных ощущений, и диагностика особых затруднений не вызывает.

Губы

Губы для нас показательны, прежде всего, цветом. Бледность и бескровность губ может быть признаком анемии, нарушения сердечной деятельности, болезни органов дыхания. При серьезной сердечной патологии возникает цианоз, синюшная окраска губ.
При нарушении водного обмена (обезвоживании) губы обычно становятся сухими и грубоватыми.
Слизистая оболочка внутренней поверхности нижней губы отражает состояние тонкого кишечника, уголки губ соотносятся с двенадцатиперстной кишкой. А околоротовая полость связана с половыми органами.
Светло-коричневая точечная пигментация на губах может быть признаком воспаления толстого кишечника или глистной инвазии.
Трещины в уголках губ указывают на бактериальные или грибковые поражения на фоне гиповитаминоза или железодефицитной анемии. Причем бактериальные инфекции больше свойственны детям, в этом случае трещины покрываются желто-коричневой коркой. А грибковые поражения (молочница) чаще одолевают женщин, трещины имеют сухие края и прячутся в складках кожи.

Состояние языка

Язык, как и лицо, мы тоже можем зонировать по участкам отражения (рис. 23). Инструментом диагностики в данном случае являются цвет языка и интенсивность налета на языке. Наиболее объективной картина бывает сразу после пробуждения, когда мы еще не успели почистить зубы и изменить цвет налета кофе или чаем. Берем зеркало, не вставая с постели, и высовываем язык, стараясь напрягать его минимально (при напряжении изменяется кровообращение, соответственно, и цвет языка).
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Рис. 23. Зоны подобия на языке
 
На кончике языка отражаются сердце и легкие. По центру расположены зоны желудка и поджелудочной железы, переходящие (ближе к спинке языка) в кишечник.
На правую боковую поверхность проецируются печень и правая почка. На левой боковой поверхности отражены зоны левой почки и селезенки.
Бледный язык свидетельствует об анемии, низком гемоглобине крови. Желтоватый покров может быть вызван проблемами с печенью и желчным пузырем. Язык может иметь голубоватый покров, это связано с заболеваниями сердца и сосудов.
Малиновый цвет едва ли можно обнаружить чисто случайно, при безмятежном утреннем пробуждении, поскольку он является следствием острой инфекции, лихорадки, температуры. Темно-красный и другие более темные оттенки являются следствием острой интоксикации. Яркий окрас и «лакированная» поверхность языка наблюдаются при хроническом колите, язвенной болезни или недостатке витамина В.
У здорового человека по утрам в норме существует тонкий слой налета на языке (такой же налет бывает и на зубах). Но при этом хорошо различимы розовые сосочки. Абсолютное отсутствие налета не является признаком здоровья! Это результат сниженной энергетики организма.
Отчетливо белый налет на всей поверхности связан с пониженной кислотностью или недостаточной выработкой желудочного сока. Пена на боковых поверхностях языка может указывать на ревматизм, а густой творожистый налет по всей поверхности с неприятным запахом свидетельствует о заболевании желудочно-кишечного тракта. Желтый налет обычно связан с дискинезией (плохой подвижностью) желчного пузыря и желчных протоков.
Неравномерно распределенный налет по рисунку можно связать с зонированием языка. Обратите внимание на зоны сгущения налета и определите, какая зона требует пристального внимания. Во время акупрессуры или баночного массажа эта зона будет задействована в первую очередь.
Что означает налет на языке
Язык покрыт множеством сосочков, между которыми скапливаются остатки пищи. На спинке языка, на миндалинах, в бороздках зубов обитает огромное количество бактерий, нуждающихся в постоянном питании. Бактерии находят пищу на языке, устремляются к ней колониями и там же оставляют продукты своей жизнедеятельности. Вот эти продукты жизнедеятельности и проявляются как налет на языке. Хотя, если быть точным, кроме бактерий налет содержит еще и остатки пищи, компоненты слюны и лейкоциты крови, которые вышли на борьбу с бактериями.
Наиболее толстый слой налета образуется на задней стенке языка, мало способной к самоочищению (по той причине, что задняя стенка соприкасается только с мягким нёбом, неспособным выступить в качестве щетки). Гигиена языка важна не меньше, чем гигиена зубов, поскольку с задней стенки языка опасные скопления проникают вглубь организма. Но верна и обратная зависимость: чем серьезнее внутренние нарушения, тем толще налет на языке!
Цвет налета в наименьшей степени зависит от рода бактерий, а в наибольшей – от толщины налета. Белый налет – самый тонкий.

Отдельные признаки
Припухлость и увеличение языка, не связанная со стоматитом, вероятней всего, – следствие воспаления желудочно-кишечного тракта.
Неровная продольная борозда посредине языка отражает проблемы позвоночного столба. А общая неровность рельефа может быть связана с гиповитаминозом (чаще всего дефицит витаминов группы В).
Отпечатки зубов по краям языка служат поводом пересмотреть рацион: кишечник не справляется с нагрузкой, получает слишком много жирного и жареного. Или же в организме развивается дисбактериоз.
Трещины на языке могут появляться в результате болезни крови, почек, эндокринной системы.
Нарушение восприятия вкуса, когда кислое, сладкое, соленое или горькое становится менее выраженным, служит поводом для обращения к невропатологу или эндокринологу.
Постоянная сухость языка возникает при хронически пониженной кислотности, при остром обезвоживании организма (при расстройстве пищеварения, например), при сахарном диабете.
При повышенной кислотности увеличиваются сосочки языка, а на поверхности может образовываться сероватый трудноудаляемый налет.

Состояние волос

Волосы у детей и подростков сохраняют здоровый вид даже при частых болезнях. А в зрелом возрасте волосяной покров имеет не меньшее диагностическое значение, чем кожа. Ломкость волос связана с плохим иммунитетом или обменными нарушениями. Если же ломкость и тусклость волос сопровождается сухостью кожи, следует обратить внимание на органы дыхания – легкие, главным образом.
Если волосы ломкие и выпадают, а ушные раковины имеют бледный покров, в комплексе это свидетельствует об анемии, проблемах с пищеварением или почками. Сильное выпадение волос чаще всего является одним из множества других симптомов снижения иммунитета.
Повышенная жирность волос проявляется, когда есть неполадки с эндокринной системой или нарушения со стороны желудочно-кишечного тракта.
Раннее поседение может быть наследственным фактором, но иногда возникает как признак нарушения коронарного кровообращения.

Диагностика по синякам после лечения банками

Синяки от банок называть собственно синяками можно лишь условно. Сосуды при постановке банок не разрываются, а только лишь изменяют проницаемость. Это важно: целостность капиллярных стенок не нарушается, травмы нет. А кровь, просочившаяся сквозь капилляры, является показателем хорошего эффекта лечения. Микрокровоизлияния содержат вещества, которые именно в микродозах воздействуют на мышечные ткани, воспаленные области, стимулируют весь организм, повышая иммунную реакцию. До тех пор пока синяк не рассосется, действие активных веществ не прекращается. Первые четыре сеанса статической баночной терапии почти всегда происходят с образованием синяков. Затем курс продолжается спокойно: старые синяки рассасываются, а новые не образуются.
В зависимости от того, как именно изменяются сосуды, можно вести самодиагностику по синяку.
После легкого баночного массажа в первые минуты могут образовываться пятна с припухлостью по краям. Иногда даже при большом вакууме они возникают через 1–2 часа после сеанса. И в большинстве случаев пятна возникают на зонах болевого синдрома при определенных заболеваниях. В том месте, где болело до сеанса, там и возник синяк.
Темно-багровые синяки с фиолетово-синюшным оттенком, с отечностью по краям после статичных банок свидетельствуют о сильных застойных явлениях в глубоких тканях организма, связанных с проекциями зон, на которые поставлены банки.
Красноватые синяки с мелкоточечными кровоизлияниями, без припухлостей характерны для поверхностных заболеваний кожи и подкожной клетчатки, для воспалений в поверхностных мышцах, фасциях, непосредственно расположенных под зонами банок.



Глава 2
Зоны женского здоровья

Даже здоровая половая сфера требует поддержки и профилактики, поскольку органы малого таза, наравне с молочными железами, склонны к застою, а значит, к воспалениям.
Акупрессура (надавливание рукой на целебные точки) служит своеобразной гимнастикой и может компенсировать недостаток движения. Чтобы не ждать болезни, воспользуемся акупрессурой целебных зон, тем самым разбудим пассивные зоны малого таза и молочной железы. Это и будет профилактическими действиями!
В случае проявленных заболеваний разного характера обратимся к более кропотливой процедуре прогревания целебных точек. Настоящая глава, таким образом, разделена на две части: профилактика (акупрессура) и лечение (прогревание активных точек).

Надавливание активных зон

1. Надавливаем большими пальцами наточки, симметричные относительно позвоночного столба: на расстояние 1–2 пальца правее и левее 3, 4, 5-го поясничных позвонков (рис. 24, а). Ориентиром нам послужат первые поясничные позвонки, которые находятся на уровне талии. Надавливание каждой точки проводим по 5 секунд.
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Рис. 24, а. Ежедневный самомассаж для женщин
 
2. Большими пальцами нажимаем последовательно в течение 5 секунд на все точки ягодиц, приведенные на рис. 24, а.
3. Легко и кратковременно (по 3 секунды) надавливаем на точки щитовидной железы, расположенные на передней поверхности шеи (рис. 24, б).
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Рис. 24, б, в. Ежедневный самомассаж для женщин
 
4. В течение 5 секунд надавливаем на зону продолговатого мозга (рис. 24, в). Для усиления воздействия работаем совмещенными указательным и средним пальцами при самомассаже (см. фото 1, б, Глава 1).
5. Нежно ладонью разминаем молочные железы.

Стимулирование работы яичников

Фригидность на Востоке считается серьезным расстройством половой функции и рассматривается как следствие общих нарушений в организме. Восточный массаж превосходно справляется с активизацией половой функции.
Чтобы стимулировать работу яичников, надо воздействовать на эндокринную систему в целом. Деятельность половых органов зависит от функции щитовидной железы, надпочечников и почек.
 
1. Большими пальцами надавливаем на точки щитовидной железы (рис. 25), расположенные на передней поверхности шеи. Точки симметричные, надавливание можно производить одновременно над обеими ключицами. Время надавливания на каждую точку не более 3 секунд.
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Рис. 25. Стимулирование работы яичников
 
2. Ключевые точки надпочечников расположены на спине, на уровне талии (чуть выше, см. рис. 24, а). На эти области следует воздействовать кулаком в течение 5 секунд.
3. Общее оздоровление эндокринной системы достигается надавливанием симметричных точек груди по обе стороны от центральной линии (рис. 25). Надавливание достаточно плотное в течение 3 секунд. Но будьте осторожны, избегайте надавливать пальцем на молочные железы!
4. Точки паховой области (рис. 25) надавливаются четырьмя пальцами или опорной частью ладони, в течение 3 секунд.
5. Надавливаем наточки крестцовой области, чтобы снять застойные явления в органах малого таза (см. рис. 24, а).

Улучшение формы груди и здоровье молочной железы

Чтобы сохранить здоровье молочной железы и даже увеличить грудь, следует работать по методу надавливания с плечевым поясом.
1. Надавливаем активные точки надплечий (рис. 26, а) и массируем зоны лопаточных костей.
2. Затем проводим непосредственный массаж молочных желез. Он заключается в нежном разминании груди. Такой массаж улучшит кровообращение в самих железах и тонизирует кожные покровы, что позволит сохранять молодость груди и исключит застойные процессы в протоках, которые в будущем могли бы спровоцировать железистые уплотнения.
3. Для поддержания здоровья молочных желез необходимо воздействовать на связанные с ними регулирующие зоны организма: щитовидную железу и продолговатый мозг. Надавливаем наточки щитовидной железы на передней поверхности шеи (рис. 26, б).
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Рис. 26, а, б. Здоровье молочной железы
 
Шею немного наклоняем вперед и подушечками больших пальцев надавливаем на четвертые симметричные точки на передней поверхности шеи в течение 3 секунд.
4. Затем надавливаем на зону продолговатого мозга на переходе затылка в шею (рис. 26, а).
ВНИМАНИЕ! Опухоли молочных желез любого происхождения являются противопоказанием к массажу и поводом немедленно обратиться к врачу!

Профилактика климактерических расстройств методом акупрессуры

Для профилактики и уменьшения проявлений климактерического синдрома применяем следующие приемы:
1. Надавливание большими пальцами наточки щитовидной железы (рис. 27, а) на передней поверхности шеи производим по 3 секунды трижды за один сеанс.
2. Совмещенными указательным и средним пальцами при самомассаже в течение 5 секунд надавливаем на зону продолговатого мозга (рис. 27, б).
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Рис. 27, а, б. Профилактический массаж во время климакса
 
3. Надавливаем совмещенными указательным и средним пальцами в течение 3 секунд на точки, которые соответствуют проявлениям вашего климактерического синдрома:
• при сердцебиении – зона і (от 3-го грудного позвонка до 5-го грудного позвонка, рис. 27, б);
• при болях в области желудка – зона 2 (внутренняя сторона плеча и предплечья, рис. 27, а);
• при нарушении работы желудка и печени – зона 3 (от 6-го до 8-го грудных позвонков, рис. 27, б), зона 9 (угол реберной дуги справа, рис. 27, а), зона ІЗ (передняя поверхность голени, лодыжки, подъем, рис. 27, а).
• при дисфункции надпочечников, нарушении со стороны центральной нервной системы – зона 4 (10-й и 11-й позвонки и область слева и справа от них, рис. 27, б);
• при нарушении работы почек, кишечника – зона 5 (поясничная область, рис. 27, б);
• при нарушении работы половых органов – зона 2, зона 5, зона 6 (от 3-го до 5-го поясничных позвонков, рис. 27, б), зона 8 (передняя часть шеи, рис. 27, а); зона 12 (паховая область, внутренняя поверхность бедер, рис. 27, а);
• при невротизации вплоть до истерии – зона 7 (срединная линия икры, подколенная ямка, рис. 27, б), зона 10 (область желудка, рис. 27, а);
• вегетативная нервная система – зона 8 (передняя часть шеи);
• при общей дисфункции внутренних органов – зона 11 (пупочная область, тонкая кишка, рис. 27, а).


Прогревание исцеляющих точек

Китайское прогревание активных точек – это традиционный метод рефлексотерапии. Чем интересен именно этот способ воздействия? Стойким лечебным эффектом, исправлением энергетики организма в целом и страдающей системы в частности. Для теплового воздействия будем использовать втирание в кожу согревающего эфирного состава. Для упрощения процедуры можно воспользоваться готовым аптечным бальзамом «Золотая Звезда».

Точки на груди и животе

1. Ци-мэнь («оборот – ворота») расположена по вертикали под соском (рис. 28, а). Ее используют при женских болезнях, вызванных переохлаждением.
2. Да-хэн или да-хэ («поперек толстого кишечника») расположена на 4 цуня кнаружи от пупка (рис. 28, а).
3. Да-май («пояс – сосуд») расположена в подреберной области: на горизонтали пупка и на вертикали соска (рис. 28, а).
4. Ци – хай («море энергии ци») расположена на срединной линии живота, на 1,5 цуня ниже пупка (рис. 28, а). В гинекологии недостаток энергии провоцирует бели, кровотечения, климактерические нарушения, выпадения матки, боли внизу живота и другие проблемы.
5. Гуань-юань («ключ к первичной энергии ци») расположена на срединной линии живота, на 3 цуня ниже пупка (рис. 28, а). Воздействие на данную точку показано при белях, менструальных нарушениях, задержке или недержании мочи.
6. Чжун-цзи («полярная звезда») расположена на срединной линии живота, на 4 цуня ниже пупка (рис. 28, а). Точка используется при многих заболеваниях половой сферы.
 
[image: ]
Рис. 28, а, б. Точки для прогревания
 

Точки на спине

7. Сань-цзяо-шу («точка спины полых органов») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 1-го поясничного позвонка (рис. 28, б). Используется при заболеваниях всех полых органов.
8. Шэнь-шу («почка, точки спины») расположена на 1,5 цуня кнаружи от остистого отростка 2-го поясничного позвонка, «на поясе» (рис. 28, б).
9. Шан – ляо («верхняя точка в углублении кости») расположена в 1 крестцовом отверстии (рис. 28, б). Точку используют при болезнях половой сферы: нарушение менструального цикла, воспаление матки, бели, бесплодие.
10. Цы – ляо («вторая точка в углублении кости») расположена во 2 крестцовом отверстии (рис. 28, б). Точка используется при многих заболеваниях половой сферы (нарушение менструального цикла, бели, воспаление наружных половых органов).
11. Чжун-ляо («средняя точка в углублении кости») расположена в 3 крестцовом отверстии (рис. 28, б). Точка используется при всех болезнях половой сферы.
12. Бай-хуань-шу («белое кольцо на спине») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 4 крестцового позвонка (рис. 28, б). Точка предназначена для лечения болезней, вызванных недостатком энергии и переохлаждением (воспаления матки и яичников).

Точки на ногах

13. Цзу-сань-ли («нога» и «селения, расположенные на проезжих путях») расположена на 3 цуня ниже колена, на 1 цунь кнаружи от середины голени (рис. 28, а). Точку используют для лечения многих гинекологических заболеваний (нарушение менструального цикла, дисфункциональные кровотечения, бели, бесплодие, маститы).
14. Сань-инь-цзяо («пересечение трех каналов») расположена на 3 цуня выше внутренней лодыжки (рис. 28, в). Точка используется при лечении гинекологических заболеваний (нарушение менструального цикла, дисфункциональные кровотечения, бесплодие, маститы).
15. Фу-лю («возвратное стремительное течение») расположена у переднего края пяточного сухожилия (рис. 28, в). Точка используется при мастопатиях и маточных кровотечениях.
16. Тай-си («большой горный ручей») расположена в углублении между внутренней лодыжкой и пяточным сухожилием (рис. 28, в).
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Рис. 28, в, г. Точки для прогревания
 
17. Тай-чун («великий перекресток») расположена на верхней плоскости стопы, в переднем углублении между 1 и 2 плюсневыми костями (рис. 28, а и 28, г). Ее используют при мастопатиях, дисфункции яичников, маточных кровотечениях, при климактерическом синдроме (раздражительность, приливы), при токсикозах беременных, при маститах и нехватке молока у кормящих матерей.

Точки на руках

18. Цзянь-ши расположена на 3 цуня выше лучезапястной складки, сгиба запястья (рис. 28, а). Точка используется для улучшения состояния при женских болезнях.
Сочетания при воспалении матки и яичников
В течение 15 дней ежедневно выполняйте акупрессуру следующих точек:
на животе 4. Ци-хай, 5. Гуань-юань
на груди 3. Дай-май
на спине 12. Бай-хуань-шу
на руках 18. Цзянь-ши
на ногах 14. Сань-инь-цзяо
При климаксе, нарушении менструального цикла, мастопатии
Используйте сочетания точек на ногах 17. Тай-чун, 15. Фу-лю.
Климактерический синдром
Предменструальный синдром в пременопаузе, как правило, усиливается. Он может выражаться болью внизу живота, в крестце, головной болью, тошнотой, рвотой. Состояние довольно часто можно устранить только возможностями акупрессуры.
Самомассаж проводится при первых проявлениях синдрома, но до начала менструации.
ВНИМАНИЕ! Любой массаж во время менструации противопоказан!

На каждую массируемую точку надавливем до 5 минут, легко вращая кожу успокаивающим методом. Затем втираем бальзам для пролонгированного действия. Используем сочетания из 6–8 точек, 2 раза в день.
На животе: 4. Ци-хай, 5. Гуань-юань, 6. Чжун-цзи, 2. Да-хэн
На груди: 9. Шан-ляо, 10. Цы-ляо, 11. Чжун-ляо
На спине: 7. Сань-цзяо-шу, 8. Шэнь-шу
На ногах: 16. Тай-си, 14. Сан-ин-цзяо


Глава 3
Зоны мужской силы

Активизация половой функции в зрелый период жизни омолаживает гормональный фон и способствует общему оздоровлению. С омоложения при помощи надавливания и профилактики возрастных заболеваний мы и начнем.
Следующие разделы главы отведены для лечения существующих воспалений и исправления энергетических застоев в половой сфере.

Усиливаем половую функцию

Направляем усилия на работу с крестцом, надчревной областью, мочевым пузырем, печенью, сигмовидной кишкой, областью промежности и заднего прохода, областью яичек.
Как видите, предстательная железа (промежность) и яички в данной методике стимулируются в последнюю очередь. А в первую очередь стимулируются почки (крестец), выделительная система и очистительная система.
 
1. Зона крестца. Если вы активно занимаетесь спортом, то должны знать, что остаточные явления травм в данной области поначалу незаметны, а потом дают о себе знать существенными разладами. Если ведете сидячий образ жизни, то уже в молодости могли почувствовать, что застойные явления вызывают воспаления внутренних органов. Перечисленные обстоятельства снижают половую активность, ведут к простатиту.
Надавливаем на основные точки в области пояснично-крестцовых позвонков (рис. 29, а). При взаимомассаже совместите для нажима подушечки больших пальцев. При самомассаже совместите подушечки указательного и среднего пальцев (см. фото 1, б, Глава 1).
2. Надчревная зона. Обработка надчревной зоны имеет рефлекторное влияние на пояснично-крестцовую область. Надавливаем на надчревную зону (рис. 29, б) опорной частью ладони в течение 3 секунд (см. фото 1, в, Глава 1).
3. Область печени. Дисфункция печени и желчного пузыря снижает общий настрой организма, вызывают апатию, равнодушие, а в запущенных состояниях «портит характер». Интересно, что такие расстройства чаще испытывают лица умственного труда. Если вы мало двигаетесь, частое надавливание четырьмя пальцами чуть ниже правой реберной дуги (рис. 29, б) должно стать вашим повседневным приемом массажа.
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Рис. 29, а, б. Активизация половой функции у мужчин
 
4. Область сигмовидной кишки. Застойные явления в области сигмовидной кишки вызывают запор. А запор, в свою очередь, вызывает токсические реакции всего организма. Для своевременной очистки кишечника разминайте область живота левее и книзу от пупка, это и есть зона сигмовидной кишки (рис. 29, б).
5. Зона мочевого пузыря. Хорошая выделительная функция способствует улучшению обменных процессов и напрямую связана с нормальной половой активностью.
Зона мочевого пузыря активизируется надавливанием между пупком и лобковой областью (рис. 29, б). Поскольку эта область хорошо доступна, вы может воздействовать любым удобным способом: совмещенными большими пальцами или опорной частью ладони в течение 5 секунд. Повторите надавливание трижды.
6. Промежность и задний проход. Упругими пружинящими движениями ягодичных мышц стимулируйте область вокруг заднего прохода. Затем надавливайте большим пальцем между задним проходом и областью мошонки. Это надавливание стимулирует предстательную железу, предупреждает простатит и гиперплазию предстательной железы (аденому простаты).
7. Лобковая зона и яички. Чтобы увеличить чувствительность яичек, растирайте область у края лобковой кости (лобковую связку, рис. 29, б). Упругое сжимание яичек ладонью стимулирует их работу. Количество сжатий должно соответствовать возрасту мужчины (количеству прожитых лет).

Профилактика простатита и аденомы простаты

Почти 50 % мужчин после 50 лет страдают гиперплазией предстательной железы (аденомой простаты). Разрастание и образование узелков предстательной железы может привести к сдавливанию мочевыводящих путей. Самомассаж предстательной железы и сопряженных органов сводит эту проблемы к минимуму.
1. Плотно надавливаем большими пальцами на точки, расположенные на поясничных позвонках и в области крестца (см. рис. 29,
а). Каждую точку обрабатываем по 10 раз в течение 5 секунд (или до полного размягчения).
2. Надавливаем тремя сложенными пальцами на надчревную область (рис. 30), также по 10 надавливаний продолжительностью 5 секунд.
3. Надавливаем большим пальцем или четырьмя пальцами наточки правого подреберья (рис. 30) в течение 5 секунд (зона печени расположена прямо под реберной дугой).
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Рис. 30. Профилактика простатита
 
4. Включаем в работу точки кишечника, поскольку важное условие лечения простатита – регулярная дефекация (в идеале опорожнение кишечника должно происходить через 5–6 часов после приема пищи). Все точки надавливаем по 5 секунд большими пальцами (рис. 30):
• Точка 1 середины эпигастральной области, которая расположена на передней срединной линии, на 5 пальцев выше пупка.
• Точка 2, расположенная на срединной линии живота, на 4 пальца ниже пупка.
• Симметричные точки 3, расположенные на 3 пальца кнаружи от пупка.
• Симметричные точки 4, расположенные на 3 пальца кнаружи и на 3 пальца ниже пупка.
5. Стимулируем область между пупком и лобком для активизации мочевого пузыря, деятельность которого взаимно влияет на работу простаты.
6. Если при простатите снижена половая функция, надавливаем на зону вокруг заднего прохода и на область промежности.

Лечение мужских болезней прогреванием

Тепловая терапия дает продленный и стойкий лечебный эффект, исправляет энергетику организма в целом. Для теплового воздействия будем применять втирание в кожу согревающего эфирного состава. Можно воспользоваться готовым аптечным бальзамом «Золотая Звезда».

Точки на груди и животе

1. Да-хэн («поперек толстого кишечника») расположена на 4 цуня кнаружи от пупка (здесь и далее рис. 31, а).
2. Гуань-юань («ключ к первичной ци») расположена на срединной линии живота, на 3 цуня ниже пупка.
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Рис. 31, а. Прогревание лечебных точек
 
3. Чжун-цзи («полярная звезда») расположена на срединной линии живота, на 4 цуня ниже пупка. Использовать эту точку нужно обязательно, если воспалительные заболевания в половой сфере сопровождаются импотенцией, болью в паховой области.
4. Чжан-мэнь («светлые ворота») расположена на нижней точке 11 ребра. Точку находят и воздействуют на нее в таком положении: пациент лежит на боку, нижняя нога выпрямлена, верхняя нога согнута, рука поднята. Надавливание используют при белых мутных выделениях из полового члена у мужчин.

Точки на спине

5. Гань-шу («точка спины над печенью») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 9-го грудного позвонка, на уровне нижнего края лопатки (здесь и далее рис. 31, б).
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Рис. 31, б. Прогревание лечебных точек
 
6. Сань-цзяо-шу («точка спины полых органов») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 1-го поясничного позвонка, на уровне нижнего реберного сочленения с позвоночником.
7. Шэнь-шу («почка, точки спины») расположена на 1,5 цуня вправо от остистого отростка 2-го поясничного позвонка, «на поясе».
8. Мин-мэнь («ворота в жизнь») расположена под остистым отростком 2-го поясничного позвонка.
9. Гуань-юань-шу («ключ к первичной ци на спине») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 5-го поясничного позвонка.
10. Сяо-чан-шу («точка спины тонкого кишечника») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 6-го поясничного позвонка.
11. Пан-гуан-шу («точка спины мочевого пузыря») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 2-го крестцового позвонка.
12. Шан – ляо («верхняя точка в углублении кости») расположена в 1 крестцовом отверстии.
13. Цы – ляо («вторая точка в углублении кости») расположена во 2 крестцовом отверстии. Точка используется при многих заболеваниях половой сферы, при затрудненном мочеиспускании.
14. Чжун-ляо («средняя точка в углублении кости») расположена в 3 крестцовом отверстии. Точка используется при болезнях половой сферы, при затрудненном мочеиспускании и запорах; при боли в пояснице.

Точки на ногах

15. Цзу-сань-ли («нога» и «селения, расположенные на проезжих путях») расположена на 3 цуня ниже колена, на 1 цунь кнаружи от середины голени (рис. 31, в).
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Рис. 31, в, г. Прогревание лечебных точек
 
16. Сан-ин-цзяо («пересечение трех каналов») расположена на 3 цуня выше внутренней лодыжки, у заднего края поверхности большеберцовой кости (рис. 31, г).
17. Фу-лю («возвратное стремительное течение») расположена у переднего края пяточного сухожилия (рис. 31, г).
18. Тай-си («большой горный ручей») расположена в углублении между внутренней лодыжкой и пяточным сухожилием (рис. 31, г).
19. Тай-чун («великий перекресток») расположена на верхней плоскости стопы, в переднем углублении между 1-й и 2-й плюсневыми костями (рис. 31, в). Точку обязательно используют при боли в паху, недержании мочи или задержке мочи, при боли в яичке.
Простатит и аденома простаты
Акупрессура точек, приведенных ниже, используется при первых признаках увеличения предстательной железы. Также все точки этого сочетания используются для лечения заболеваний почек и мочевого пузыря.
На животе: 2. Гуань-юань, 3. Чжун-цзи.
На спине: 9. Гуань-юань-шу, 7. Шэнь-шу.
На ногах: 16. Сан-ин-цзяо.
Боль в половом члене, боль в яичке, нарушение мочеиспускания
При болезненных ощущениях в половых органах, нарушении мочеиспускания выполняют последовательную акупрессуру вращательным движением (в течение 2–3 минут) для таких точек:
На животе: 3. Чжун-цзи.
На ногах: 16. Сан-ин-цзяо, 17. Фу-лю, 18. Тай-си, 19. Тай-чун.
Самомассаж при импотенции
Если импотенция обусловлена болезнью мочеполовой системы, позвоночника и других внутренних органов, акупрессура должна быть направлена на лечение основного заболевания, а самомассаж при импотенции может служить дополнением к терапии.

При так называемой ложной импотенции, вызванной психологическими причинами, усталостью, нервным истощением – специальный массаж является основным способом лечения. Для лечения используется 6–8 точек, расположенных на спине, животе, ногах.
Способы воздействия следующие: на точки спины и живота надавливают глубоко, возбуждающим методом с вращением кожи до 1 минуты, на точки ног надавливают легким успокаивающим движением и вращают кожу по часовой стрелке до 5 минут. Массаж проводят 2 раза в день до полного восстановления функции. На время лечения половую жизнь прекращают.
 
Точки спины
5. Гань-шу
6. Сань-цзяо-шу
7. Шэнь-шу
8. Мин-мэнь
10. Сяо-чан-шу
11. Пан-гуан-шу
12. Шан-ляо
13. Цы-ляо
14. Чжун-ляо Точки живота
1. Да-хэн
2. Гуань-юань
3. Чжун-цзи
Точки нижних конечностей
15. Цзу-сань-ли
16. Сань-инь-цзяо


Исправление энергетики половой сферы мужчин и женщин

Оздоровление половой сферы на энергетическом уровне – это кропотливый процесс. Сосудами половой сферы у мужчин и женщин считаются меридианы почек (см. Глава 1. Оздоровление почек и мочевого пузыря/Активные точки меридиана почек) и мочевого пузыря. Воздействие непосредственно на весь ход меридиана считается классической терапией.
Как мы можем воздействовать на меридиан? Надавливание на точки остается нашим основным методом. Можем использовать втирание в точки эфирного состава (аптечный бальзам «Золотая звезда»). Или согревать точки за счет касания кожи нагретой до безопасной температуры чайной ложки.
Можем использовать классический прием прогревание мокса-сигаретой. О том, как он выполняется, читайте в Главе 1. Оздоровление почек и мочевого пузыря/Классическая китайская тепловая терапия.
Внимание!
На точки, расположенные вблизи глаз и на волосистой части головы, воздействуем исключительно надавливанием. Втирание эфирных масел и прогревание мокса-сигаретой для таких точек неприемлемо!


Активные точки меридиана мочевого пузыря

Обратите внимание на рис. 32. На Атлас нанесен меридиан мочевого пузыря, причем только на одну половину туловища. На самом деле меридианы симметричны относительно вертикальной оси тела. На какую половину туловища мы будем воздействовать, не имеет значения, можно менять стороны тела в разные дни. Время активности меридиана – с 15 до 17 часов, предпочтительно работать именно в это время!
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Рис. 32, а, б. Меридиан мочевого пузыря
 
Меридиан мочевого пузыря берет начало у внутреннего угла глаза, поднимается вверх по лбу, проходит через точки пересечения нескольких каналов на темени.
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Рис. 32, в. Меридиан мочевого пузыря
 
Ветвь канала начинается на темени, подходит к ушной раковине, входит в мозг и выходит из него на задней срединной линии (срединном меридиане).
В основании черепа канал делится на 2 разветвления. Первое разветвление идет по затылку и шее к лопатке, опускается в нижний отдел позвоночника, проходя на расстоянии 1,5 цуня от срединной линии. Проходит почки и достигает мочевого пузыря. Из поясничной области ветвь переходит на ягодицы, затем движется до подколенной ямки. Другое разветвление также идет по затылку и задней поверхности шеи, но на спине отстоит от позвоночника на 3 цуня. В области подколенной ямки соединяется с предыдущей ветвью. По задней поверхности голени канал опускается к подошвенной области и заканчивается на мизинце.
Меридиан мочевого пузыря имеет функциональные связи с мозгом, сердцем, почками. На симметричных меридианах мочевого пузыря описано по 67 точек. Мы задействуем только основные, обще-употребимые. Главные точки меридиана: возбуждающая точка – 67. Чжи-инь, успокаивающая точка – 65. Шу-гу, противоболевые точкиа – 63. Цзинь-мэнь и 59. Фу-ян.

1. Цзин-мин («просветление глаза») расположена немного к носу от внутреннего угла глаза. Проекционно точка используется для лечения отеков и покраснения глаза (воспаления конъюнктивы), боли в глазу, понижения остроты зрения, светобоязни, слезотечения на холоде и на ветру, для повышения сумеречного зрения, а также для уменьшения головной боли.
2. Цуань-чжу («бамбук сходится») расположена в углублении у внутреннего края брови. Точка находится в месте схождения бровей, напоминающих бамбук, отсюда и ее название. Точку цуань-чжу традиционно используют для лечения глазных болезней: отек и покраснение глаз, боль в глазах, понижение остроты зрения, затуманивание зрения, слезотечение на ветру, частое мигание, конъюнктивит. На точку надавливают также при: головной боли, насморке, заложенности носа, носовых кровотечениях, при боли в области брови, при напряжении и боли затылочных мышц.
9. Юй – чжэнь («яшмовая подушка») расположена на уровне верхнего края наружного затылочного выступа. Точку используют для лечения болезней, связанных со слухом, для устранения боли в затылочной области головы, боли в задней части шеи. Воздействие на юй-чжэнь показано при отеках слизистых оболочек (особенно глаз), при болях в глазах, заложенности носа, покраснении лица и глаз, затуманивании зрения.
10. Тянь-чжу («опора неба») расположена на затылочной границе роста волос, в углублении немного кнаружи от середины позвоночного столба. Точку используют при снижении зрения, при головных болях в затылке, для лечения болей в шейном отделе позвоночника, снятия напряжения в шейных и затылочных мышцах, мышцах спины.
11. Да – чжу («большой челнок ткацкого станка») расположена под остистым отростком 1-го грудного позвонка (на 1 позвонок ниже самой выступающей точки шеи) на 1,5 цуня в сторону от вертикальной оси спины. Точка считается средоточием костей (то есть воздействие показано при заболеваниях костно-мышечного аппарата). Эффект от воздействия на да-чжу наблюдается: при гипертонии; головных болях и напряжении мышц в задней части шеи; при боли в пояснице и позвоночнике, болях в коленных суставах. Отдельно на точку воздействуют при одышке и сдавленности в грудной клетке.
12. Фэн-мэнь («ворота ветра») расположена под остистым отростком 2-го грудного позвонка на 1,5 цуня в сторону от середины спины. Эффект от воздействия на фэн-мэнь наблюдается: при гипертонии, при переутомлении, сонливости, плохом сне; при лихорадочных состояниях, болях и жаре во всем теле и в суставах, при кашле, одышке, заложенности носа; при напряжении мышц шеи, боли в спине.
13. Фэй-шу («точка спины легких») расположена под остистым отростком 3-го грудного позвонка на 1,5 цуня в сторону от вертикальной оси спины. Эффект от воздействия на фэн-мэнь наблюдается: при гипертонии, при болезнях дыхательных путей (кашель, одышка, боль и чувство переполнения в грудной клетке; при ознобе, лихорадке, заложенности носа); при снижении аппетита и чрезмерной перистальтике кишечника; при нарушении водного обмена (отеках); при заболеваниях позвоночника, боли в затылочных мышцах, шее и спине.
14. Цзюе-инь-шу («точка спины перикарда») расположена под остистым отростком 4-го грудного позвонка на 1,5 цуня в сторону от вертикальной оси спины. Точку используют при сердцебиении, гипертонии, болезнях перикарда (оболочки сердца), воспалении сердечных клапанов и боли в области сердца.
15. Синь-шу («точка спины и сердца») находится под остистым отростком 5-го грудного позвонка на 1,5 цуня в сторону от вертикальной оси спины. Синь-шу – одна из основных точек для лечения сердца, сердцебиения, ощущения сдавленности грудной клетки. Воздействие на точку поможет снять беспокойство, депрессию, избавит от бессонницы, снизит артериальное давление; укрепит память; улучшит аппетит. С помощью этой точки также лечат боли в пояснице.
17. Гэ-шу («диафрагма и точка спины») расположена на 1,5 цуня в сторону от вертикальной оси спины под остистым отростком 7-го грудного позвонка. Воздействие на точку полезно при бессоннице, головокружении, сердцебиении; при болях в области сердца с отдачей в спину; болях в подреберье и эпигастральной области; при одышке и кашле, ночных приливах жара; затрудненном глотании; заболеваниях нижних отделов легких и плевры. Прогревание также избавит вас от напряжения мышц спины и позвоночника, который имеет собственные мышцы, от боли в пояснице, тугоподвижности суставов.
18. Гань-шу («точка спины над печенью») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 9-го грудного позвонка. Точка используется при многих болезнях глаз, при застоях печени, вызывающих ощущение распирания и боль в подреберье, боль в животе, горечь во рту, снижение аппетита, тошноту; при женских болезнях; при головных болях (распирающего характера, головокружение, боль в глазах).
19. Дань-шу («точка спины над желчным пузырем») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 10-го грудного позвонка. Эффект от воздействия на точку: лечение болезней печени и желчного пузыря (жел-тушность склер, горечь во рту, боль в подреберье); лечение болезней, связанных с недостатком энергии сердца и желчного пузыря (сердцебиение, бессонница).
20. Пи-шу («точка селезенки на спине») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 11-го грудного позвонка. Эффект от воздействия: лечение болезней эпигастральной области; лечение болезни мышц и конечностей.
21. Вэй-шу («каменный засов», а также «бесплодная женщина») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 12-го грудного позвонка. Точка традиционно используется для лечения болезней желудка и селезенки: боль в эпигастральной области, вздутие живота, тошнота, рвота.
22. Сань-цзяо-шу («точка спины полых органов») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 1-го поясничного позвонка. Используется при заболеваниях всех полых органов: вздутие живота, урчание в животе, несварение желудка, тошнота, рвота, понос, дизентерия, водянка, отек нижних конечностей, недержание мочи. Также точку используют при головной боли, боли в пояснице, напряжении мышц позвоночника.
23. Шэнь-шу («почка, точки спины») расположена на 1,5 цуня кнаружи от остистого отростка 2-го поясничного позвонка, «на поясе». Точку используют при сердцебиении и периодической лихорадке неизвестной причины. Используя точку шэнь-шу, можно достичь дополнительного лечебного эффекта, если больной страдает: недержанием мочи или частым мочеиспусканием; импотенцией; головокружением, головной болью, шумом в ушах; болями в спине, а также коленях.
24. Ци-хай-шу («точка энергии (ци) на спине») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 3-го поясничного позвонка. Она традиционно используется при болезнях половой сферы.
25. Да-чан-шу («точка спины толстого кишечника») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 4-го поясничного позвонка. Точка применяется при заболеваниях толстого кишечника.
26. Гуань-юань-шу («ключ к первичной энергии (ци) на спине») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 5-го поясничного позвонка. С помощью гуань-шу снимают судороги в икроножных мышцах, избавляются от боли и вздутия в кишечнике.
27. Сяо-чан-шу («точка спины тонкого кишечника») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 6-го поясничного позвонка. Точка применяется при заболеваниях тонкого кишечника; при недержании мочи или затрудненном мочеиспускании; при поллюциях, маточных кровотечениях; при болях в пояснице и бедре, напряжении мышц позвоночника; при геморрое.
28. Пан-гуан-шу («точка спины мочевого пузыря») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 2-го крестцового позвонка. Эффект от воздействия на точку: лечение болезней мочевого пузыря (затрудненное мочеиспускание, недержание мочи, частое мочеиспускание); лечение болезней половой сферы (импотенция, поллюции, альгоменорея); лечение болей в пояснице, крестце, бедре, напряжении мышц позвоночника; лечение при расстройстве работы кишечника (в том числе понос и запор) с сопутствующими болями.
30. Бай-хуань-шу («белое кольцо на спине») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 4-го крестцового позвонка. Точка предназначена для лечения болезней, вызванных недостатком энергии и «сыростью» (простатит у мужчин, воспаления матки и яичников у женщин).
31. Шан – ляо («верхняя точка в углублении кости») расположена в 1 крестцовом отверстии. Точку используют при болезнях половой сферы; при затрудненном мочеиспускании, запорах; при боли в пояснице и коленях.
32. Цы – ляо («вторая точка в углублении кости») расположена во 2 крестцовом отверстии. Точка используется при многих заболеваниях половой сферы; при затрудненном мочеиспускании и запоре; при болях в пояснице, спине и коленях, нарушении чувствительности и боли в нижних конечностях; при ознобах неясного происхождения.
33. Чжун-ляо («средняя точка в углублении кости») расположена в 3 крестцовом отверстии. Точка используется при болезнях половой сферы; при затрудненном мочеиспускании, запорах; при боли в пояснице.
40. Вэй-чжун («изгиб, середина») расположена в середине изгиба, образующегося при сгибании колена, точнее: в центре подколенной складки. Вэй-чжун используют при лечении болезней мочевого пузыря (недержание мочи, затрудненное мочеиспускание), лечении болей в животе, рвотах, запорах, при поносе.
45. И-си («звук вздоха») расположена на 3 цуня кнаружи от срединной линии спины, выше края лопатки. Воздействие на эту точку благотворно при болезни легких (кашель, одышка); при бессоннице и утомляемости; при заложенности носа; при лихорадочных состояниях; при снижении (затуманивании) зрения; при болях в шее, грудной клетке (ребрах), напряжении в мышцах спины и позвоночника.
48. Ян-ган («главнокомандующий внутренних органов») расположена на 3 цуня кнаружи от остистого отростка 10-го грудного позвонка. Точка используется при болезнях печени и желудка.
55. Хэ-ян («соединение ян-канала») распложена на 2 цуня прямо вниз от середины подколенной ямки. Точку используют при заболеваниях половой сферы: импотенция, маточные кровотечения. Дополнительный эффект от воздействия на точку: лечение болей в пояснице и позвоночнике, болей и онемении в голени.
57. Чэн-шань («подпирающая гору») расположена в месте соединения головок икроножной мышцы, ее можно наметить, если напрячь икроножную мышцу. Эффект от воздействия на точку чэн-шань: уменьшение насморка; лечение болей в стопе, бедре, голени.
58. Фэй-ян («вылететь наружу») расположена на 7 цуней кверху от пятки и на 2 цуня кнаружи от срединной линии ноги. Эффект от воздействия на точку: лечение заложенности носа; лечение головных болей; улучшение состояния при бессоннице, депрессивных состояниях.
59. Фу-ян («тыл стопы») расположена выше уровня центра боковой лодыжки на 3 цуня. Является противоболевой точкой. Показания к использованию: головная боль, повышение температуры тела с ознобом; боли в области поясницы и артриты суставов; судороги в икроножной мышце.
60. Кунь-лунь («точка-река» и название горного хребта) расположена сзади лодыжки, между лодыжкой и пяточным сухожилием. Точка Куньлунь используется в случае болей при воспалении седалищного нерва. Точка позволит воздействовать на больную поясницу, крестец, поможет при боли в лодыжке, пятке и стопе; избавит от заложенности носа, отека слизистых оболочек носа, горла и глаз, от кашля; от болей в области сердца, головокружения.
62. Шэнь-май («разгибающая сосуды») расположена в углублении у нижнего края боковой лодыжки. Эффект от воздействия на точку шэнь-май: уменьшение болей в стопе, отечности ног, болей в крестце и пояснице; уменьшение дряблости мышц, судорог нижних конечностей; лечение мастита; избавление от депрессии и головокружения.
63. Цзинь-мэнь («золотые ворота») расположена ниже и кпереди от боковой лодыжки на границе тыльной и подошвенной поверхности стопы (кпереди и немного ниже точки 62. Шэнь-май). Является противоболевой точкой. Показания к использованию: головная боль; боли в коленном, голеностопном суставах, боли в пояснице.
67. Чжи-инь («достичь инь») расположена на наружной стороне 5-го пальца стопы, в углу ногтя. Быстрый эффект от воздействия на точку: лечение головной боли в затылке и в темени (мигрени); лечение боли в стопе; снижение раздражительности.
 
[image: ]



Глава 4
Здоровье и развитие. Акупрессура для ребенка

Ладони родителей оказывают детскому организму неоценимую помощь во многих ситуациях. Ребенок ждет ласки в виде поглаживания для психологической поддержки, особенно во время болезни. А точечный массаж может существенно ускорить выздоровление, активизировать иммунный ответ организма, облегчить течение простуды и быстро снять ее неприятные симптомы.
Акупрессура (надавливание пальцем на активные точки) поможет справиться с некоторыми «беспричинными» сложностями – сниженный аппетит у ребенка и нарушение сна. Она же считается существенной помощью при таких неприятностях как энурез (ночное недержание мочи) и аллергии (у детей это чаще всего диатез). Одной из форм аллергий является бронхиальная астма. И в детском, и в зрелом возрасте профилактическая акупрессура способна предотвратить приступы бронхиальной астмы и способствовать выздоровлению.
Перечень проблем, при которых акупрессура может быть самостоятельным средством или самым существенным дополнением к лечению, достаточно широк:
• Ослабленный иммунитет, потливость, частые простуды, подверженность инфекции.
• Аллергии, в том числе бронхиальная астма.
• Повышенная нервная возбудимость, нарушение сна.
• Сниженный аппетит, вялость.
• Детское плоскостопие.
• Энурез (ночное недержание мочи) и другие.

Как подготовить ребенка к сеансу акупрессуры

1. Акупрессуру нужно проводить в комфортных условиях, как психологических, так и физиологических. Во время работы ребенку должно быть тепло и уютно. Поговорите с ним перед началом сеанса, расскажите, что вы знаете точки на теле, которые помогут ему быть здоровым, и он сам тоже может их потрогать.
2. По атласу найдите нужные точки и наметьте их на теле. Масштабной мерой для разметки тела послужат пальчики ребенка, а не взрослого!
3. Прикосновение должно быть приятным, не резким. Некоторые точки будут очень чувствительны, это значит, что в них произошел энергетический застой. Надавливать на такие точки поначалу следует очень мягко. Постепенно усиливайте давление, следите за ощущениями ребенка. Надавливание производится не менее 10–15 секунд. Если ребенку резко не нравится этот прием, точку можно массировать или потирать.
4. На парные точки (симметрично расположенные относительно вертикальной оси тела) обычно надавливают одновременно, если последовательность специально не оговорена в объяснении к рисунку.
5. После сеанса акупрессуры подвижные игры в течение получаса нежелательны. Увлеките ребенка тихим занятием и предложите выпить немного воды, «внутренний душ» очень важен!

Ребенка можно научить «надавливать» на простуду!

С пяти-шестилетнего возраста малыша можно приучать к самостоятельной акупрессуре и сделать ее в будущем такой же важной процедурой, как утренняя физкультминутка и чищение зубов. Для самых маленьких «самомассажистов» существуют четыре парные точки на лице, предотвращающие начало острых респираторновирусных инфекций. С этих точек и начнем!

Четыре парные точки

Основные точки профилактики простуды расположены на лице. Ребенок должен надавливать на симметричные точки кончиками указательных пальцев в течение нескольких секунд (в идеале 15–20 секунд). Устанавливаем пальчики последовательно в точки 1 → 2 → 3 → 4, надавливаем и одновременно вращаем кожу, будто неспешно «вкручиваем болтики». Это самый простой массаж по сокращенной схеме.
Если ребенок делает самомассаж утром, надавливать желательно посильней. А вечером, перед сном, на эти же точки производится легкое надавливание.
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Рис. 33, а, б, в, г, д. Точки ежедневной профилактики простуды
 

Углубленное надавливание

Углубленное надавливание как самостоятельный массаж для ребенка будет утомителен, точек много. И поскольку за работу берется взрослый, можно воспользоваться интенсивным возбуждающим массажем на грани «приятной болезненности» (сами дети на такое не пойдут).
Используем девять точек, на каждую точку надавливаем 2–3 минуты. Если подросший ребенок решится выполнять такой массаж самостоятельно, можно охватывать точки сочетаниями, обрабатывая их в течение дня.
Смотрим на рис. 33, б, в, г, д, где изображены «волшебные точки» для профилактики простуды.
Массаж точек 1–9 производится трижды в день кончиком указательного пальца На кожу надавливаем до появления легкой болезненности. Затем производим 10 вращательных движений по часовой стрелке и 10 движений против часовой стрелки. Время воздействия на каждую точку должно быть около 10 секунд (для первого опыта хотя бы 5 секунд). Симметричные точки 3, 4, 7, 8 следует массировать одновременно двумя руками.

Точка 1 (рис. 33, б). Воздействие на нее улучшит состояние слизистой оболочкой трахеи и бронхов. При надавливании уменьшается кашель, улучшается кроветворение, поскольку энергетически она связана и с костным мозгом.
Точка 2 (рис. 33, б). Надавливание улучшает состояние слизистой оболочкой нижних отделов глотки, гортани, повышает сопротивляемость организма инфекционным заболеваниям. Точка связана с вилочковой железой (которую называют тимус), железа регулирует иммунные реакции организма.
Точки 3 (рис. 33, б), парные (симметричные). Надавливание повышает защитные свойства слизистой оболочки глотки и гортани, улучшает кроветворную функцию.
Точки 4, парные (рис. 33, в). Связаны со слизистой оболочкой задней стенки глотки и гортани. Надавливание улучшит состояние слизистой, а также активизирует кровоснабжение головы, шеи, туловища.
Точка 5 (рис. 33, г). Расположена в области 7-го шейного позвонка (самая выступающая точка задней поверхности шеи). Она связана со слизистой оболочкой трахеи, глотки, пищевода. Надавливание на точку способствует нормализации деятельности сосудов сердца, бронхов, легких.
Точки 6, парные (рис. 33, б). Связаны с передней и средней долями гипофиза, отдела мозга, контролирующего гормональную функцию. Массаж точек улучшает кровоснабжение слизистой оболочки носа, гайморовой полости, а также гипофиза. После нескольких сеансов акупрессуры дыхание через нос становится свободным, насморк проходит.
Точки 7, парные (рис. 33, б). Связаны со слизистой оболочкой решетчатых образований полости носа и лобных пазух, а также с лобными отделами головного мозга. Массаж этих точек улучшит кровообращение слизистой оболочки верхних отделов полости носа, а также области глазного яблока и лобных отделов мозга, ответственных за мыслительную деятельность.
Точки 8, парные (рис. 33, в). Надавливание положительно воздействует на орган слуха и вестибулярный аппарат. В холодный период года служит профилактикой воспалений среднего уха.
Точки 9, парные, то есть расположены на обеих руках (рис. 33, д). Они координируют действие всех вышеперечисленных точек, поскольку связаны с ними энергетически через большие энергетические сосуды. Надавливание нормализует многие функции организма, в том числе иммунный ответ.
Если во время акупрессуры у ребенка обнаружены точки с повышенной болевой чувствительностью, то их надо массировать через каждые 40 минут до полной нормализации чувствительности.
Чувствительность может оказать и пониженной, когда при достаточно плотном надавливании ребенок совсем не ощущает болезненности. Это точки с пониженной энергетикой. На них воздействуют таким же образом: массируют через каждые 40 минут до полной нормализации чувствительности.


Втирание эфирного масла в биологически активные точки

При различных простудных заболеваниях можно выделить несколько характерных биологически активных точек, в которые полезно втирать эфирное масло эвкалипта, сосны, мяты и другие. Эту процедуру не надо проводить детям-дошкольникам, а также подросткам, страдающим какой-либо аллергией. Для здоровых школьников втирание эфирного масла даст хороший продленный эффект!
На рисунках 34–36 обозначены точки, используемые при различных проявлениях простуды: при боли в горле (рис. 34), при насморке (рис. 35), при гриппозном состоянии (рис. 36).
 
[image: ]
Рис. 34, а, б, в. Втирание при боли в горле у подростков
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Рис. 35, а, б. Втирание при насморке у подростков
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Рис. 36, а, б, в. Втирание при гриппозном состоянии (лихорадке)
 
Проделайте несколько круговых втирающих движений в указанные точки, и функцию дальнейшего раздражителя точек возьмет на себя эфирное масло.
Будьте аккуратны, проводя втирание на лице: эфирное масло не должно попасть на слизистые оболочки глаз! Предупредите ребенка, чтобы не касался лица после втирания!



Точки для повышения иммунитета

При сниженном иммунитете воспользуемся надавливанием на ряд последовательно расположенных точек, приведенных на рис. 37, а, б, в.
Массаж точек 2–6 и 9 проводится успокаивающим методом с использованием легкого надавливания. Продолжительность воздействия на каждую точку не менее 1 минуты!
Массаж точек 1, 7, 8 проводят возбуждающим методом в течение 15 секунд. На точке 1 используют надавливание и вибрирующее поглаживание. Точки 7 и 8 легко надавливаются в сочетании с вращательным поглаживанием (темп вращения постепенно замедляется).

Точка 1 расположена на спине, на срединной линии чуть ниже 7-го шейного позвонка (рис. 37, а), самой выступающей точки шеи. Посадите ребенка, попросите наклонить голову вперед. Точка массируется средним или указательным пальцем в течение нескольких минут.
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Рис. 37, а, б, в. Точки иммунитета
 
Точки 2, парные (или симметичные). Опускаємся по задней срединной линии под 3-й грудной позвонок (ниже 7-го шейного позвонка следует 1-й грудной позвонок, далее 2-й и 3-й грудные позвонки). Точки расположены на ширине двух
детских пальчиков в сторону от заднесрединной линии (рис. 37, а). Ребенок сидит, наклонившись вперед, точки массируются одновременно с обеих сторон.
Точки 3, парные. Расположены на ширине двух детских пальчиков в сторону от заднесрединной линии на высоте между 7-м и 8-м грудными позвонками (у нижнего края лопаток (рис. 37, а)). Массируются, как точка 2.
Точки 4, парные. Расположены на поясничной области спины, на ширине двух пальчиков в сторону от задней срединной линии (рис. 37, а). Лучше всего надавливать на точки, когда ребенок лежит на животе, а под живот ему следует подложить подушку. Точки массируются одновременно с обеих сторон.
Точки 5, парные. Расположены на два позвонка ниже точки 4, на ширине двух пальчиков в сторону от заднесрединной линии (рис. 37, а). Массируются, как точка 4.
Точка 6, несимметричная. Расположена на переднесрединной (вертикальной) линии на уровне сосков (рис. 37, б). Ребенок во время надавливания сидит или лежит на спине.
Точка 7, несимметричная. Расположена на переднесрединной линии, на ширину детской ладони выше пупка (рис. 37, б). Массируется как точа 6.
Точка 8, несимметричная. Расположена на животе, на ширину 3-х сложенных пальчиков ниже пупка (рис. 37, б). Массируется, как точка 7.
Точка 9, парная. Расположена на задней поверхности предплечья на 3 сложенных пальчика выше складки запястья (рис. 37, в). Рука ребенка при этом лежит на столе ладонью внутрь. Точка массируется поочередно справа и слева.

Аллергии с отеками и бронхиальная астма

Если у ребенка опасно отекают слизистые оболочки дыхательных путей во время простуды, до сужения (стеноза) трахеи, или появился астматический компонент в кашле, лечение у педиатра следует дополнить акупрессурой точек нижних и верхних конечностей.
Приведенные на рис. 38 точки относятся к разным энергетическим меридианам, их сочетание дает оздоровительный эффект для бронхов и слизистых оболочек. Эти же точки можно использовать при местных отеках после укусов, для снятия отечности при застое жидкостей во время болезни.
Все точки симметричные, надавливание производим на обеих конечностях одновременно или сначала справа, затем слева.
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Рис. 38, а, б, в, г. Точки против отеков и астмы
 
Акупрессура проводится тонизирующим методом с использованием глубокого надавливания одновременно с поглаживанием (вращательным или вибрирующим). Продолжительность воздействия на каждую точку – от 30 секунд до 1 минуты.
Профилактический массаж при повторяющихся приступах проводится ежедневно 1–2 раза в день в течение двух недель. При отеках тканей после укусов, при отечности лица от застоя/жидкостей продолжительность лечения – до полного исчезновения отеков.

Точки 1 (рис. 38, а). Расположены на тыльной стороне ладони между большим и указательным пальцами. Ребенок сидит, положив на стол руку ладонью вниз. Точка массируется поочередно справа и слева.
Точки 2 (рис. 38, б). Расположены на внутренней поверхности предплечья выше запястья, между сухожилиями. Массируются, как точки 1.
Точки 3 (рис. 38, а). Расположены на мизинчике у края ногтевой лунки в сторону безымянного пальца. Ребенок сидит, положив ручку на стол. Точка массируется поочередно справа и слева.
Точки 4 (рис. 38, в). Расположены на внутренней поверхности голени на ширину 1,5 ладоней выше лодыжки. Ребенок сидит, а точки массируются одновременно с обеих сторон.
Точки 5 (рис. 38, д). Расположены на наружной стороне стопы в углублении пяточного сухожилия. Массируются одновременно с обеих сторон.

Диатез и другие виды дерматита

Такое неприятное явление как дерматит сопровождается зудом и является причиной беспокойства детей младшего возраста. Для акупрессуры мы будем использовать большое сочетание точек. Если маленький ребенок не может выдержать полный сеанс, разбейте его на несколько этапов, чтобы за один сеанс обрабатывалось хотя бы 5–6 точек.
Надавливание проводится тонизирующим методом, глубоко, насколько можно, с вибрацией и вращением. Продолжительность воздействия на каждую точку – от 30 секунд до 1 минуты.

Точка 1 (рис. 39, а). Расположена на волосистой части головы, почти на макушке.
Точка 2 (рис. 39, а). Расположена на спине, на срединной линии чуть ниже 7-го шейного позвонка, самой выступающей точки шеи. Точки 1 и 2 можно массировать сидя.
Точка 3 (рис. 39, а). Расположена на позвоночнике на уровне нижнего края лопаток.
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Рис. 39, а, б. Точки успокоения диатеза
 
Во время массажа ребенок лежит на животе, под живот ему подкладывают подушку.
Точки 4, парные (рис. 39, б). Расположены на боковой поверхности бедра на две ширины ладошки выше коленной чашечки. Точки легко определить, если опустить ручки вдоль туловища: они окажутся под средним пальцем. Точки массируются одновременно с обеих сторон.
Точка 5 (рис. 39, в). Расположена на вертикальной линии живота на два пальчика ниже пупка. Ребенок во время надавливания лежит на спине.
Точки 6, парные (рис. 39, б). Расположены на голени на ширину ладони выше наружной лодыжки. Массируются, как точка 3.
Точки 7, парные (рис. 39, г). Расположены на внутренней поверхности голени ниже коленной чашечки. Ребенок сидит, согнув ноги. Точка массируется одновременно с обеих сторон.
Точки 8, парные (рис. 39, а). Расположены на задней поверхности ног в середине подколенной ямки. Ребенок лежит или сидит, вытянув ноги. Точки массируются одновременно с обеих сторон.
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Рис. 39, в, г. Точки успокоения диатеза
 
Точки 9, парные (рис. 39, а). Расположены на внешней стороне руки у начала складки, образующейся при сгибании локтя. Ребенок сидит, положив на стол согнутую в локте руку. Точка массируется одновременно с обеих сторон.
Массаж точек 10–13 устраняет зуд на внутренних поверхностях конечностей и передней поверхности туловища

Точки 10, парные (рис. 39, г). Расположены на внутренней поверхности ног в области подколенной складки. Ребенок сидит, слегка согнув ноги. Точка массируется одновременно с обеих сторон.
Точки 11, парные (рис. 39, г). Расположены на середине внутренней поверхности стопы со стороны большого пальца. Точки массируются одновременно на обеих ногах.
Точки 12, парные (рис. 39, г). Расположены на стопе в области пятки, массируются одновременно на обеих ногах.
Точки 13, парные (рис. 39, г). Расположены на середине внутренней стороны голени, массируются одновременно на двух ногах.
Массаж точек 14–17 устраняет зуд на наружных поверхностях конечностей и задней поверхности туловища

Точки 14, парные (рис. 39, б). Расположены у края ногтевой лунки мизинца ноги в сторону края стопы, массируются одновременно на обеих ногах.
Точки 15, парные (рис. 39, б). Расположены на голени на 1,5 ширины ладошки выше наружной лодыжки.
Точка 16, парные (рис. 39, а). Расположены на границе внешней и внутренней стороны кисти на уровне мизинца. Пальчики надо согнуть в кулак, точки массируются одновременно на обеих руках.
Точка 17, парные (рис. 39, б). Расположены на границе подошвенной и тыльной поверхностей стопы на уровне пятки. Массируются одновременно на обеих ногах.


Хорошее пищеварение

Чтобы улучшить отхождение газов, усилить приток крови в брюшную полость, нормализовать пищеварение у ребенка, выполняем такие приемы:
1. Уложите ребенка на живот. И расположитесь слева от него.
2. Указательный палец одной руки поместите на область между основанием правой лопатки и позвоночником. Надавливайте 3 секунды. Затем переместите палец на симметричную точку слева и сравните ощущения – свои и ребенка (точки 1 и 2 на рис. 40, а). Если в области желудочно-кишечного тракта есть застой и воспаление, левая область будет немного напряженной, болезненной. Повторите надавливание в течение 7 секунд. Постепенно болезненность уйдет.
3. После этого надавливайте по 3 секунды точки 2-10 вдоль позвоночного столба слева (направление надавливания сверху вниз, по 3 секунды). Расстояние между точками 1 см. Надавливание каждой точки повторите 5–6 раз.
4. Переверните ребенка на спинку. Начинайте поглаживающие движения открытыми пальцами в надчревной области и ниже от нее в течение 5–7 секунд. После 2–3 секундного перерыва поглаживайте область еще 4 раза по 5–7 секунд.
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Рис. 40, а, б. Для хорошего пищеварения
 
5. Надавливайте пальцами поочередно на все точки, показанные на рис. 40, б (в соответствующем нумерации порядке). Порядок точек обусловлен строением желудочно-кишечного тракта. Обратите внимание: точка 2 совпадает с точкой 10, точка б совпадает с точкой 16. В точках 2, а также в точках 9 и 11 надавливание производится трижды.
 
Если надавливание вызывает у ребенка неприятное ощущение, боль в какой-либо зоне, вы почувствуете напряжение мышц брюшины (в виде уплотнений). Продолжайте очень осторожные массажные движение (вращение с надавливанием), чтобы разогреть уплотнения.

Акупрессура для детской психики. Крепкий сон и хорошее развитие

Нервная система детей очень восприимчива, хотя и неплохо защищена от последствий негативных впечатлений. Основной механизм успокоения психики ребенка – это «короткая память». После недолгого сна маленький ребенок может не вспомнить о неприятностях, постигших его до засыпания.
Но иногда неприятные впечатления накапливаются. Даже если ребенок физически здоров, сон становится тревожным. А плохой сон тормозит детское развитие, в том числе и речевое. Внимательных родителей беспокоит даже небольшое отставание от нормы. Между тем, это отставание можно преодолевать с помощью сеансов акупрессуры!
Ряд ниже приведенных точек можно рекомендовать как основной массаж при расстройстве сна, вялости, апатии, снижении остроты реакций («беспричинных», не связанных с болезнью), при задержке речевого развития. И даже как дополнительную терапию при лечении заикания.
Курс акупрессуры состоит из 12 сеансов, проводимых каждый день. При необходимости можно провести еще 2–3 курса, с недельным перерывом после каждого курса.
Акупрессура всех точек, кроме точки 10, выполняется успокаивающим методом, то есть легким надавливанием с вращением кожи. Продолжительность воздействия на каждую точку – 1 минута и более!
Точка 10 надавливается тонизирующим методом, с использованием глубокого надавливания продолжительностью 30 секунд или прерывистых плотных надавливаний в течение 1 минуты.
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Рис. 41, а, б. Точки речевого развития
 
Точки 1, парные (рис. 41, а). Расположены на внутренней стороне руки на запястье между сухожилиями. Ребенок сидит, положив руки на колени ладонями вверх. Точки массируются поочередно справа и слева.
Точки 2, парные (рис. 41, а). Расположены на внутренней стороне предплечья на ширину
3-х сложенных пальчиков выше средней складки запястья. Массируется, как точка 1.
Точки 3, парные (рис. 41, б). Расположены на наружной стороне плеча выше локтя, на ширину большого пальца ребенка. Ребенок сидит, опустив руки. Точки массируются поочередно справа и слева.
Точки 4, парные (рис. 41, в). Расположены на голени на ширину 4-х сложенных пальцев ниже коленной чашечки и немного внутрь от вертикальной срединной линии. Ребенок сидит, вытянув ноги. Точки массируются одновременно с обеих сторон.
Точки 5, парные. Расположены на спине на 2 пальца в сторону от заднесрединной линии на уровне середины лопаток (рис. 41, г). Ребенок сидит, слегка наклонившись вперед. Точки массируются одновременно справа и слева.
Точки 6, парные (рис. 41, б). Расположены на лице, над скуловой дугой у основания уха (в углублении). Точки массируются одновременно с обеих сторон.
Точки 7, парные. Расположены на голени на две ладони выше внутренней лодыжки. Ребенок сидит, точки массируются одновременно на обеих ногах.
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Рис. 41, в, г. Точки речевого развития
 
Точки 8, парные (рис. 41, б). Расположены на предплечье на 2 пальца выше складки запястья, в углублении. Ребенок сидит, положив руку на стол, точки массируются поочередно справа и слева.
Точка 9, несимметричная (рис. 41, г). Расположена на заднесрединной линии на нижней границе волосистой части головы. Ребенок сидит, слегка наклонив голову.
Точки 10, парные (рис. 41, г). Расположены на кисти на границе внутренней и внешней сторон ладони у мизинца. Ребенок сидит, положив на стол слегка согнутую кисть руки ладонью вниз. Точки массируются поочередно справа и слева.

Точка засыпания

Посередине мочки уха расположена точка, воздействие на которую способствует быстрому засыпанию (рис. 42). Поддерживаем мочку большим пальцем, а указательным пальцем массируем точку медленным движением сверху вниз, слегка надавливая. Эффект гораздо заметней при массаже правого уха!
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Рис. 42. Точка сна
 


Энурез (ночное недержание мочи) у детей

Ночное недержание мочи не является самостоятельным заболеванием. Оно сопровождает нервные расстройства или болезни выделительной системы. Без лечения основного заболевания энурез одолеть нельзя, но можно уменьшить частоту проявлений.
Акупрессура при энурезе длительная, проявите терпение! Курс составляет две недели, после недельного перерыва его повторяют. Потребуется несколько повторных курсов. Отдельные сеансы также продолжительны, за счет длительного надавливания на каждую точку.
Акупрессура выполняется успокаивающим методом. Используется легкое надавливание с вращением, темп которого постепенно замедляется. Продолжительность воздействия на каждую точку у больших детей – 4–5 минут! Сеансы желательно проводить 2 раза в день.

Точка 1, несимметричная (рис. 43, а). Расположена в нижней части живота на переднесрединной линии на ширину ладони ниже пупка. Во время надавливания ребенок лежит на спине.
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Рис. 43, а, б, в. Энурез у детей
 
Точка 2, несимметричная (рис. 43, а). Расположена на животе, чуть ниже точки 1, массируется, как точка 1.
Точка 3, несимметричная (рис. 43, а). Расположена под точкой 2 над верхним краем лобковой кости. Массируется, как точки 1 и 2.
Точки 4, парные (рис. 43, б). Расположены на поясничной области спины на ширину двух пальчиков вправо и влево от заднесрединной линии. Ребенок лежит на животе, под живот ему подкладывается подушка. Точки массируются одновременно.
Точки 5, парные (рис. 43, б). Расположены на спине на ширину ладони в стороны от заднесрединной линии (рядом с точкой 4). Массируются, как точка 4.
Точки 6, парные (рис. 43, б). Расположены на спине в крестцовой области, слева и справа от срединной линии на ширину в два сложенных пальчика. Массируются, как точка 4.
Точки 7, парные (рис. 43, в). Расположены на передней поверхности ноги (несколько кнаружи от вертикальной оси ноги) на ширину ладони ниже коленной чашечки. Ребенок лежит на спине или сидит, вытянув ноги. Точки массируются одновременно на обеих ногах.
Точки 8, парные (рис. 43, в). Расположены в месте прикрепления пяточного сухожилия к пяточной кости. Ребенок сидит, точки массируются одновременно на обеих ногах.
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Глава 5
Активное долголетие. Зоны воздействия для пожилых людей

Болезни пожилого возраста зарождаются в активные годы. В первых главах книги вы можете найти практические рекомендаций по общим заболеваниям. В этой главе мы будем лечить исключительно те болезни, которые проявляются с возрастом:
• Атеросклероз, заболевание сосудов, вызванное нарушением жирового обмена;
• Гипертония. Стойкое повышение давления, развивающееся, как правило, после 50 лет.
• Нервные заболевания, в том числе восстановление подвижности после перенесенного инсульта.
• Старческий энурез (недержание мочи).
• Возрастное понижение зрения и заболевания глаз.
• Обменные нарушения. Артриты, вызванные подагрой.

Атеросклероз. улучшаем жировой обмен

В чем опасность холестериновых бляшек, сегодня известно многим людям, а в поликлиниках считается правилом после 50 лет назначать анализ на содержание холестерина в крови. Но на всякий случай напомним себе в двух словах, что атеросклероз (в переводе «плотная кашица») является возрастной болезнью и начинается именно с «плотной кашицы», с холестериновых отложений на стенке сосудов. Затем в холестериновых бляшках разрастается соединительная ткань, и в самом тяжелом случае формируется тромбоз сосуда. И вот тогда в острой опасности оказывается сердце или головной мозг, потому что закупоренный сосуд вызывает инсульт или инфаркт.
Внимание!
Восточная терапия – это профилактика инфаркта и инсульта при первых сигналах нарушения жирового обмена. Но при образовавшемся тромбе сосуда акупрессура чревата отрывом тромба и строго противопоказана!

Акупрессура поможет улучшить жировой обмен за счет воздействия на меридиан поджелудочной железы и селезенки, а также на меридиан печени. Когда поджелудочная железа и печень хорошо работают, утилизация отработанных жиров происходит в нужном объеме, и сосуды остаются чистыми.

Меридиан селезенки и поджелудочной железы

Что означает, «работать с энергетическим меридианом»? Это последовательно воздействовать на все его точки на любой половине тела, левой или правой (меридианы симметричны относительно вертикальной оси тела).
Самый простой метод воздействия – поступательное надавливание на каждую точку меридиана. Если вам трудно проделывать это самостоятельно, попросите помочь ваших домашних!
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Рис. 44, а, б. Меридиан селезенки и поджелудочной железы
 
Находим точки меридиана на атласе, указательным пальцем надавливаем на них и совершаем небольшое вращательное движение, интенсивно сдвигая кожу вокруг точки. В точки можно втирать любой согревающий состав, например, бальзам «Золотая Звезда». В этом случае действие будет продленным.
С меридианом поджелудочной железы лучше всего работать с 9 до 11 утра, поскольку в эти два часа он наиболее активен. Каждая точка многофункциональна, поэтому при работе с меридианом мы получим много приятных «побочных» эффектов: нормализуется работа сердца и легких, улучшится двигательная функция, могут затянуться трофические язвы на ногах, и многое другое!
Меридиан селезенки – поджелудочной железы функционально связан с желудком, сердцем и легкими. Он начинается на большом пальце стопы, поднимается по внутренней боковой поверхности стопы, идет вверх по голени, пересекаясь с меридианом печени. Через передневнутреннюю поверхность бедра входит в брюшную полость, пересекает диафрагму, огибает сердце. Идет вдоль ребер, а затем через трахею выходит на кончик языка. Меридиан включает 21 поверхностную точку.
Главные точки канала: возбуждающая точка – 2. Да-ду, успокаивающая точка – 5. Шан-цю, противоболевая точка – 8. Ди-цзи.

1. Инь-бай («скрывающийся белый», название связно с тем, что точка находится на границе красных и белых мышц) расположена на внутренней стороне большого пальца стопы, в углу ногтя. Инь-бай задействуют при болезнях крови; болезнях эпигастральной области (в том числе связанных с этим расстройствах нервной системы); при болезнях легких (в том числе кашель, одышка).
2. Да – ду («большой город»), расположена в углублении кпереди от плюснефалангового сочленения большого пальца стопы, в месте перехода тыльной поверхности стопы в подошвенную. Точка используется при лечении болей в области эпигастрия (брожение, тошнота, рвота, понос, запор); для снятия лихорадочных состояний.
3. Та-бай («большой белый») расположена в углублении на внутренней поверхности стопы, в месте перехода тыльной поверхности стопы в подошвенную. Тай-бай является «точкой-быстриной» стопы, одной из важных энергетических точек организма. Основной эффект от воздействия – лечение нарушении двигательной и чувствительной функции нижних конечностей и нижнего отдела позвоночника. Эффективна также при лечении болей в эпигастральной области и нервных расстройств.
4. Гун-сунь («княжеский внук») расположена чуть выше точки 3. Показания для воздействия: лечение эпигастральной области и нервных расстройств, а также лечение гинекологических заболеваний.
5. Шан-цю («железный холм») расположена чуть впереди и ниже по отношению к внутренней лодыжке, около бугра ладьевидной кости. На точку воздействуют при болезнях легких, селезенки и при нервных расстройствах.
6. Сань-инь-цзяо («пересечение трех каналов») расположена на 3 цуня выше лодыжки. Энергетическое воздействие: лечение болезней в эпигастральной области; лечение нервных болезней (бессонница, усталость и головные боли); лечение гинекологических заболеваний.
7. Лоу-гу («просачиваться во впадину, углубление») расположена на внутренней поверхности голени, на 6 цуней выше вершины медиальной лодыжки, на 3 цуня выше шестой точки канала (сань-инь-цзяо). Точку используют при всех болезнях селезенки и водного обмена (задержка мочи, затрудненное мочеиспускание).
8. Ди-цзи («земля» и «пружина», «земля» указывает на принадлежность точки к нижней части туловища, а «пружина» связана с движением ноги) расположена ниже края внутренней стороны колена на 5 цуней. Точку используют при болезнях селезенки, водного обмена (затрудненное мочеиспускание) и гинекологических нарушениях.
9. Инь-лин-цюань («холм на инь-внутренней стороне колена») расположена под коленным суставом, в прикреплении икроножной мышцы. На точку полезно воздействовать также при всех болезнях эпигастральной области.
10. Сюэ-хай («море крови») расположена на внутренней поверхности бедра, немного выше верхнего края коленной чашечки. Сюэ-хай легко нащупать при согнутой в колене ноге, положив ладонь правой руки на левое колено – конец большого пальца указывает на точку. Сюэ-хай является точкой лечения болезней крови, способствует оживлению крови и устранению застоя крови. Точка применяется при гинекологических заболеваниях, болезнях выделительной системы, трофических язвах на ногах, аллергических заболеваниях.
11. Цзи-мэнь («ворота») расположена на внутренней поверхности бедра, на 6 цуней выше точки сюэ-хай. Энергетическое действие точки связано с каналом селезенки и мочевого пузыря: нарушение мочеиспускания, боли внизу живота и паховой области.
12. Чун-мэнь («важные ворота») находится на паховой складке на уровне верхнего края лонного сочленения. Лонное сочленение располагается спереди от мочевого пузыря сверху от наружных половых органов (входа во влагалище у женщин и полового члена у мужчин). Энергетическое воздействие связано с лечением болезней мочеполовой системы (затрудненное мочеиспускание, задержка мочи); лечение воспалений внизу живота разного происхождения.
13. Фу-шэ («жилище (энергии) фу-органов») расположена на 1 цунь выше предыдущей точки и на 4 цуня кнаружи от передней срединной линии. Основное показание для применения – лечение болезней пищеварения.
14. Фу-цзе («скопление живота») расположена на боковой поверхности живота, на 1,5 цуня ниже уровня пупка. Показание для применения – лечение болезней пищеварения.
15. Да-хэн («поперек толстого кишечника») расположена на 4 цуня кнаружи от пупка. Эффект от воздействия на точку: лечение болей в животе, поноса; судорог в конечности.
16. Фу-ай («звук живота») расположена на продолжении среднеключичной линии, на 3 цуня выше уровня пупка. Показание для применения – лечение болезней пищеварения.
17. Ши-доу («отверстие для пищи») расположена на переднебоковой поверхности грудной клетки, под соском, на 6 цуней в бок от переднесрединной линии. Показания для применения: болезни селезенки (брожение в животе, понос), болезни легких (кашель, чувство переполнения и боль в грудной клетке).
18. Тянь-си («небесный ручей») расположена на переднебоковой поверхности груди, на 6 цуней латеральнеє передней срединной линии, на одно межреберье выше предыдущей точки Ши-доу. Показание для использования: болезни легких и молочной железы.
19. Сюн-сян («плоскость грудины») расположена на переднебоковой поверхности груди, в 3-м межреберье (на одно межреберье выше предыдущей точки). Показание для использования: ощущение сдавленности грудной клетки, боль в грудной клетке с иррадиацией в спину.
20. Чжоу-жун расположена еще на одно межреберье выше (на переднебоковой поверхности груди, во втором межреберье), на 6 цуней в сторону от вертикальной оси тела. Показание для применения: болезни легких и затрудненное глотание.
21. Да-бао расположена посредине между подмышечной впадиной и одиннадцатым ребром, на средней подмышечной линии, на 6 цуней ниже подмышечной впадины. Показания для применения: боль во всем теле и болезни легких.

Разогреваем меридиан печени

Время максимальной активности меридиана печени приходится на ночь, поэтому воздействовать на него мы будем в общее время активности энергии (около 21 часа). Способ воздействия такой же, как для меридиана поджелудочной железы: надавливание с вращением кожи или втиранием бальзама «Золотая Звезда».
Наружный ход меридиана печени начинается на внутренней стороне 1 пальца стопы, проходит по внутренней поверхности стопы, голени, бедра, выходит на среднюю линию живота и оттуда следует к грудной клетке.
Внутренний ход меридиана из межреберного промежутка следует через желудок, печень и желчный пузырь. Одна ветка меридиана из печени идет в грудную полость, затем к горлу, зеву, проходит лобную и теменную область. Вторая ветка канала от печени идет к легким.
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Рис. 45, а, б. Меридиан печени
 
1. Да-дунь («большой, толстый» палец) расположена на большом пальце стопы, на наружной стороне большого пальца стопы, в углу ногтя. Эффект от воздействия на да-дунь: лечение болезней половой сферы; лечение запоров и кишечной колики.
2. Син-цзянь («проход в промежутке») расположена на верхней стороне стопы, между 1 и 2 пальцами (точнее между их вторыми фаланговыми суставами). Является седативной (успокаивающей) точкой. Лечебный эффект от простукивания: снятие головной боли, боли в подреберье; избавление от раздражительности, бессонницы; лечение мастита, послеродовых болей в животе, нарушения менструального цикла; улучшение зрения и слуха; лечение недержания мочи, простатита; лечения расстройства работы кишечника (понос, рвота, запоры); лечение болезней дыхательных путей (кашель, одышка, отек слизистой оболочки носа и глотки); избавление от лихорадочных состояний.
3. Тай-чун («великий перекресток») расположена на верхней плоскости стопы, в переднем углублении между 1-й и 2-й плюсневыми костями. Точку сравнивают с великим перекрестком крови и энергии. Поэтому дополнительный эффект от воздействия на тай-чун чрезвычайно обширный. Воздействие на тай-чун благотворно: при гинекологических заболеваниях; при снижении остроты зрения, возрастном нарушении сумеречного зрения; при эмоциональной неустойчивости и переутомлении; при снижении аппетита, отрыжке и чрезмерном брожении в кишечнике, боли в эпигастрии; при головных болях, бессоннице, головокружениях; при нарушении слуха и шуме в ушах; при недержании мочи или задержке мочи.
4. Чжун-фэн («находиться внутри») расположена на 1 цунь кпереди от внутренней лодыжки. Если поднять стопу носком вверх, в месте расположения точки образуется углубление. Эффект от воздействия на чжун-фэнь: лечение болезней печени и желчного пузыря; лечение боли в пояснице; улучшение водного баланса при задержке мочи; лечение заболеваний половой сферы; лечение воспалений горла; избавление от головокружения.
5. Ли-гоу («проход в источенном червем дереве») расположена на передневнутренней поверхности голени, вертикально выше центра внутренней лодыжки на 5 цуней. Показания к простукиванию: нарушения менструального цикла; нарушение мочеиспускания; боли при грыже; боль в голени; кожный зуд.
6. Чжун-ду («столица») расположена на передневнутренней поверхности голени, выше точки 5 Ли-гоу на 2 цуня. Чжун-ду является противоболевой точкой. Показания к простукиванию: боли в нижней части живота, в суставах ног; недержание или задержка мочи.
7. Си-гуань («коленный сустав») расположена на внутренней поверхности голени, ниже нижнего края коленной чашечки на 2 цуня. Показания к простукиванию: боли во внутренней стороне коленного сустава, отек и боли в коленном суставе; боль в гортани и горле.
8. Цюй-цюань («изгиб родника») расположена в углублении у внутреннего конца подколенной складки. Ее можно найти при сгибании ноги в коленном суставе: в месте расположения точки образуется углубление. Цюй-цюань – тонизирующая точка канала. Используется как отдельная точка при поносе, снижении аппетита, затрудненном мочеиспускании; при лечении заболеваний половой сферы.
9. Инь-бао («скрытые каналы») расположена на внутренней поверхности бедра, на 4 цуня выше середины коленного сочленения. Эффект от воздействия на точку: боль в пояснице, боль в паху, ночное недержание мочи, затрудненное мочеиспускание. Точка используется при боли в крестцовой области.
10. Цзу-у-ли («место на ноге на 5 измерений выше») расположена в верхней части передней поверхности бедра, ниже уровня верхнего края лобковой кости на 3 цуня и в сторону от средней линии живота на 3 цуня. Показания к прогреванию: метеоризм; задержка мочи; судороги и слабость мышц нижних конечностей; дерматиты.
11. Инь-лянь («внутренняя Инь-сторона тела») расположена ниже уровня верхнего края лобковой кости на 2 цуня и в сторону от средней линии живота на 3 цуня, в нижней стороне паховой складки. Показания к использованию: климактерический зуд; боли в ноге по ходу канала, артроз тазобедренного сустава.
12. Цзи-май («пульсирующий сосуд») расположена на середине паховой складки. Показания к использованию: боли в нижней части живота, расстройства мочеиспускания; боли по внутренней поверхности бедра.
13. Чжан-мэнь («светлые ворота») расположена у конца 11-го ребра. Воздействие благотворно: при климактерическом неврозе, утомляемости от физической нагрузки, бессоннице; при болях в пояснице и частом мочеиспускании; при кашле, одышке, сухости в горле. Точку используют при чрезмерном брожении в кишечнике, снижении аппетита, вялости, рвоте, болях в подреберье, отрыжке.
14. Ци-мэнь («оборот – ворота») расположена прямо вниз от соска, в 6-м межреберном промежутке. Ее используют при поносе, снижении аппетита, боли в эпигастральной области, рвотах, отрыжке, изжоге; при затрудненном мочеиспускании или недержании мочи; при простуде, лихорадке, кашле, болях в затылочных и грудных мышцах после переохлаждения; при астме.
Быстрое воздействие на канал печени
Если у вас нет времени или настроения массировать и прогревать все точки меридиана печени, достаточно провести энергичные похлопывания и постукивания по внутренней стороне обеих ног. Начиная от больших пальцев. Направление движения – снизу вверх.
Расположите правую ногу на любую возвышенность (можно выполнять массаж в положении сидя, вытянув ноги). Начнем массаж с легких похлопываний ладонью (фото 12, а). Двигаемся от стопы по следующим зонам (см. рис. 45, а):
• Большой палец стопы (приблизительно точка і меридиана печени)
• Тыльная поверхность стопы (приблизительно точка 3 меридиана печени)
• Середина голени (точка 6 меридиана печени)
• Боковая поверхность колена (точка 7 меридиана печени)
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Фото 12, а, б. Простукивание меридиана печени
 
• Внутренняя поверхность бедра (выше точки 9 меридиана печени)
• Бедро на уровне промежности (на уровне точки І0 меридиана печени)
 
Таким образом, у нас должно получиться 6 похлопываний на один проход. Таких подходов должно быть 20. Затем выполните постукивание кулаком, прикладывая больше усилия, утяжеляя удары (фото 12, б). Таких подходов тоже должно быть 20. Поменяем положение ног и выполним простукивание канала печени на левой ноге. В идеале массажное простукивание должно быть доведено до 10–15 минут на каждой ноге.


Помощь при возрастной гипертонии (повышенном давлении)

Восточная терапия успешно предупреждает развитие гипертонии. Чем раньше «схвачены» ее проявления, тем больше шансов предотвратить развитие. Не всегда гипертония начинается с повышения давления. Есть несколько признаков, появление которых служит веским основанием для использования восточной практики.
Признаками начинающейся гипертонии могут быть следующие синдромы.

Головные боли и кардиалгический синдром

Головные боли, которые проявляются преимущественно в затылочной области. Часто они настигают по утрам или начинаются ночью. Головокружения, которые нельзя связать с определенной причиной. Ноющие или колющие боли в области сердца. Изредка могут быть ощущения «перебоя» в сердечном ритме.
Сердцебиение. В начальной стадии заболевания учащенное сердцебиение может быть единственным признаком повышения артериального давления.
Вегетативная дисфункция. Гипертония может проявляться ощущением жара, похолоданием конечностей, внутренней дрожью, избыточной потливостью.
Психические нарушения. Расстройство сна, панические атаки, раздражительность, тревога, фобия, плаксивость, депрессия или просто «пониженное настроение» также предшествуют проявлению гипертонии. Если вслед за депрессивным состоянием повысилось давление, реагируйте на свое психическое состояние, как на симптом! И в дальнейшем не ищите внешней причины плохого настроения, просто в течение суток периодически измеряйте давление.
Астения. Невозможность сконцентрировать внимание, слабость, повышенная утомляемость могут предшествовать типичным проявлениям гипертонической болезни. Но в целом данный синдром в начале заболевания проявляется реже.
Ухудшение зрения (из-за нарушения кровоснабжения сетчатки). Проявляется мельканием мушек или пеленой перед глазами.
Восточная акупрессура, практикуемая на ранних стадиях гипертонии, дает наилучший результат! Общее воздействие терапии направлено на сохранение эластичности мышц, в том числе гладкой мускулатуры кровеносных сосудов.

Ежедневный способ массажа при гипертонии

1. Подушечкой большого пальца надавливайте на точку 1 под нижней челюстью в месте прохождения сонной артерии. Вы найдете ее по пульсации на шее (рис. 46, а).
2. После этого средними пальцами рук, касающимися друг друга в подушечке, надавливайте на область продолговатого мозга, до 8-10 секунд. Пальцами обеих рук одновременно надавливайте на основание затылочной кости, и натри точки выше основания (фото 13, а). Данный прием повторите 3 раза, всякий раз усиливая давление.
3. Затем тремя сомкнутыми пальцами трижды надавите заднюю поверхность шеи (фото 13, б). Продвигайтесь книзу по точкам задней поверхности шеи, и повторите надавливание 3 раз для каждой точки.
4. Четырьмя пальцами с обеих сторон туловища надавливайте надчревную область (рис. 46, б) в течение 10 секунд. И повторите это надавливание 10 раз.
5. Большим и указательным пальцем одной руки зажмите подушечку среднего пальца другой руки. Сильно сдавите подушечку, сочетая надавливание с растяжением суставов среднего пальца (фото 13, в).
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Рис. 46, а, б. Массаж при гипертонии
 
Косвенно артериальное давление зависит от нашего настроения, поскольку нервная система осуществляет его регуляцию. Любая психологическая реакция влечет за собой реакцию сердца и сосудов: от стыда или гнева мы краснеем, от испуга бледнеем – сосуды расширяются или сужаются в зависимости от нашего состояния. Если физическую нагрузку на сердце мы можем контролировать, то нервное возбуждение чаще всего бесконтрольно. Надавливание же позволяет взять контроль за работой сосудов «в свои руки» и, таким образом, снизить нагрузку нервных реакций.
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Фото 13, а, б. Массаж при гипертонии
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Фото 13, в. Массаж при гипертонии
 

Надавливание с элементом массажа

1. Сзади мягко обхватите голову ладонями (четырьмя пальцами, и касайтесь головы только подушечками пальцев). Большими пальцами рук массируйте зону за ушной раковиной, в основном в верхней трети зоны (фото 14, а). Массажные движения вперед-назад повторяйте около 50 раз.
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Фото 14, а, б. Надавливание при гипертонии
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Фото 14, в. Надавливание при гипертонии
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Рис. 47. Надавливание при гипертонии
 
2. Большие пальцы пусть пока останутся на месте. А ладони (подушечки четырех пальцев) переместите на лоб. Теперь большие пальцы переместите на впадинки висков – от угла бровей к уху на 1–2 пальца (фото 14, б). И надавите в течение нескольких секунд.
3. Большими пальцами зажмите симметричные (по отношению к позвоночнику) точки на шее (1), расположенные в углублении под черепом (рис. 47). Надавливайте на них 4–5 раз по 10 секунд.
4. На сгибе локтей надавите (поочередно на обеих руках) точки, спрятанные на наружной стороне плеча в углублении локтевой складки. Их легче найти при согнутом локтевом суставе (фото 14, в).

Быстрый прием для понижения давления

1. Создайте себе внешние комфортные условия для надавливания, чтобы добиться внутреннего расслабления. Сядьте на стул, расслабьте тело, отпустите лишние мысли.
2. Надавите 5–7 секунд большими пальцами на точки, расположенные на груди сбоку от сосков (одновременно с двух сторон туловища, фото 15). Этот прием акупрессуры можно выполнять несколько раз в день в течение месяца. Потом прервитесь на неделю и повторите месячный курс.
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Фото 15. Быстрое снижение давления
 

Горчичник на «проекцию голени»

При повышении давления можно поставить горчичники непосредственно на голени. Обычно это дает хороший эффект!
А можно поставить горчичник (а лучше перцовый пластырь) на проекцию голени на руке. Зоны расположены на внутренних поверхностях средних фаланг среднего и безымянного пальцев (см. рис. 48).
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Рис. 48. Горчичники при гипертонии
 

Улучшение тонуса сосудов

Если нижний показатель артериального давления у вас низкий, повысить тонус сосудов и сердечной мышцы поможет постукивание пяткой.
Никакие отговорки о том, что на пятке шпора, на «косточке» подагра, поднимать ногу в коленном суставе больно – быть не может! Потому что для обменных заболеваний (таких как подагра) простукивание является показанием, а не предостережением!
ПРОТИВОПОКАЗАНИЕМ к выполнению упражнения служит только тромбофлебит вен нижних конечностей.

Стоя, вытягиваем левую ногу вперед и стучим пяткой о пол в течение 1 минуты. Затем меняем позицию и 1 минуту стучим правой пяткой. Каждой ногой мы должны постучать 3 раза по минуте.


Сила зрения для полноты жизни

Хрусталик глаза, к сожалению, не совершенный инструмент, и развитие старческой дальнозоркости начинается уже после 30 лет. Хрусталик постепенно теряет свою эластичность и способность фокусироваться на ближних объектах. Но только к 40–50 годам мы начинаем испытывать дискомфорт при чтении на расстоянии 25–30 см. Если зрение в молодости было хорошим, дальние предметы при старческой дальнозоркости мы видим прекрасно, а рассматривание близких предметов может вызвать головную боль и тошноту. С помощью напряжения до 60–65 лет еще можно сфокусировать изображение ближних предметов на сетчатке. После 65 лет эта способность, как правило, утрачивается полностью.
Предупреждение старческой дальнозоркости дает хороший временный эффект, и меры профилактики таковы:
 
1. Расслабленное состояние глаз. Вдаль мы всегда смотрим расслабленно. А во время чтения надо этого добиваться: зевать, потягиваться, периодически моргать, чтобы перераспределять слезную жидкость. Иногда надо закрывать глаза и представлять себе прочитанное. Иногда переводить взгляд с белой страницы на темные предметы.
2. Двухчасовой просмотр телепередач в темном помещении – это очень вредное занятие для глаз. Психологи утверждают, что это еще и печальный признак одиночества. Избавьтесь от одиночества, а по вечерам включайте мягкий свет и периодически моргайте и зевайте.
3. При работе за компьютером моргать надо особенно часто. Экран монитора воздействует агрессивнее телевизора, поскольку за ним мы работаем, то есть напряжены. Спазм мышц шеи, плеч и спины создает дополнительное напряжение. Поэтому зеванием и потягиванием нам не отделаться – нужна периодическая гимнастика (массаж и основное упражнение для глаз, см. ниже).
 
Эти меры не избавят от дальнозоркости, но смягчат ее проявление. Дальнозоркость, впрочем, прекрасно компенсируется ношением очков. Существуют более грозные возрастные нарушения зрения: катаракта и глаукома. И, на первый взгляд, «безобидное» нарушение сумеречного зрения («куриная слепота»). Однако имеено «куриная слепота» увеличивает количество ДТП на дорогах среди водителей старше 40 лет.
Куриная слепота не имеет стадий развития, она либо наступила, либо нет. Но ее наступление значительно снижает качество жизни. Даже вечерняя пробежка в парке для больного становится преодолением ряда препятствий. Из-за куриной слепоты в сумерках нарушается пространственная ориентация, изменяется световая адаптация и сужается поле зрение. Иногда к этим проблемам добавляется плохое восприятие синего и желтого цветов.

Все названные возрастные нарушения зрения мы будем лечить с помощью акупрессуры (надавливания) активных точек.

Атлас биологически активных точек для улучшения зрения

Часть точек для улучшения зрения находится в непосредственной близости от глаз, поэтому воздействие эфирными составам может повредить слизистую оболочку. В этой ситуации используем только надавливание, следующим методом: надавливать на точку надо круговым вращением указательного или большого пальца со скоростью 2 оборота в секунду. Кожный покров при этом интенсивно сдвигается относительно мышцы или костной ткани. Палец не отрываем от кожи в продолжение всего воздействия.
При первичном надавливании применяем легкий круговой массаж. Он производится подушечкой указательного пальца в течение 1–5 минут. Если общее состояние не ухудшается, после сеансов производим массаж средней силы многократно в течение дня по 30 секунд.
Точки на голове
1. Тянь-чжу («опора неба») расположена на затылочной границе роста волос, чуть больше чем на 1 цунь кнаружи от середины позвоночного столба (рис. 49, а). Кроме болезней глаз, точку используют, когда напряжение в мышцах спины сопровождается сильными головными болями. А также для лечения болей в шейном отделе позвоночника, снятия напряжения в шейных и затылочных мышцах, мышцах спины.
2. Тоу-вэй («связка головы») расположена на границе роста волос в лобных углах (рис. 49,
б), она словно «связывает» волосы на лбу и волосы на висках (или в лобном углу на 0,5 цуня выше границы роста волос). Кроме лечения болезней глаз, точку используют для лечения головных болей и головокружения.
3. Цуань-чжу («бамбук сходится») расположена в углублении у внутреннего края брови (рис. 49, б). Точка расположена в месте схождения бровей, напоминающих бамбук, отсюда и ее название. Ее традиционно используют для лечения глазных болезней: отек и покраснение глаз, боль в глазах, понижение остроты зрения, затуманивание зрения, слезотечение на ветру, частое мигание, конъюнктивит. На точку надавливают также при: головной боли, насморке, заложенности носа, носовых кровотечениях, при головной боли в области бровей, при напряжении и боли в затылочных мышцах; при депрессивном состоянии.
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Рис. 49, а, б. Надавливание зоны зрения
 
4. Цзин-мин («просветление глаза») расположена на 0,1 цуня к носу от внутреннего угла глаза (рис. 49, б). Точка используется для лечения отеков и покраснения глаза (воспаления конъюнктивы), боли в глазу, понижения остроты зрения, светобоязни, слезотечения на холоде и на ветру, для повышения сумеречного зрения, а также для уменьшения головной боли.
Точки на спине
5. И-си («звук вздоха») расположена на 3 цуня кнаружи от серединной линии спины, выше края лопатки. Работа с точкой показана при снижении (затуманивании) зрения (рис. 49, в). Дополнительно воздействие на эту точку благотворно при болезни легких (кашель, одышка); при болях в шее, грудной клетке (ребрах), напряжении в мышцах спины и позвоночника; при бессоннице и утомляемости; при заложенности носа и носовых кровотечениях; при лихорадочных состояниях; при снижении (затуманивании) зрения.
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Рис. 49, в. Надавливание зоны зрения
 
6. Гань-шу («точка спины над печенью») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 9-го грудного позвонка, на уровне нижнего края лопатки (рис. 49, в). Данная точка используется при многих болезнях глаз. На точку гань-шу также рекомендуется воздействовать при: застоях печени, вызывающих ощущение распирания и боль в подреберье, боль в животе, горечь во рту, снижение аппетита, тошноту, рвоту, вздутие живота; при женских болезнях (дисменорея, альгоменорея); при головных болях (головная боль распирающего характера, головокружение, боль в глазах).
7. Ян – ган («главнокомандующий внутренних органов») расположена на 3 цуня кнаружи от остистого отросткам 10-го грудного позвонка, на 1 позвонок ниже и немного в сторону от предыдущей точки (рис. 49, в). Дополнительно точка используется также при болезнях печени и желудка (желтуха, красно-желтый «пивной» цвет мочи, боль в печени и воспаление желчного пузыря, снижение аппетита, тошнота, рвота, вздутие живота).
8. Дань-шу («точка спины над желчным пузырем») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 10-го грудного позвонка, на уровне предыдущей точки, но ближе к позвоночному столбу (рис. 49, в). Дополнительный эффект от воздействия на точку: лечение болезней печени и желчного пузыря; неврозы, кардионеврозы, выраженные сердцебиением и бессонницей.
Точки на ногах
9. Фэй-ян («вылететь наружу») расположена на 7 цуней кверху от пятки и на 2 цуня кнаружи от срединной линии ноги (рис. 49, г). Дополнительный эффект от воздействия на точку: лечение заложенности носа, носовых кровотечений; лечение головных болей; улучшение состояния при бессоннице, снижении веса, плохом аппетите, депрессивных состояниях.
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Рис. 49, г, д, е. Надавливание зоны зрения
 
10. Гуан-мин («свет»). Точка расположена на 5 цуней выше наружной лодыжки (рис. 49, д). Акупрессура точки применяется при понижении остроты зрения, боли, жжении и покраснении глаз, сухости в глазу, нарушении сумеречного зрения.
11. Син-цзянь («проход в промежутке») расположена на верхней стороне стопы (рис. 49, е), между 1 и 2 пальцами (точнее, между их вторыми фаланговыми суставами).
12. Тай-чун («великий перекресток») расположена на верхней плоскости стопы, в переднем углублении между 1-й и 2-й плюсневыми костями (рис. 49, е). Акупрессуру применяют при боли, отеках и покраснении глаз, глаукоме, слезотечении или сухости глаз, снижении остроты зрения, возрастном нарушении сумеречного зрения.
Точки на руках
13. Хэ-гу («сомкнутое ущелье») расположена на наружной стороне кисти, на сочленении пястных костей большого и указательного пальцев (рис. 49, ж). Воздействуя на хэ-гу, вы попутно будете избавляться от зубной боли, боли в горле, отечности в области шеи, насморка или носовых кровотечений. Ее используют для лечения болезней позвоночника и спины, а также для уменьшения болей в теменной области головы, болей и онемения в запястье и предплечье (той руки, на которую воздействуете).
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Рис. 49, ж, з. Надавливание зоны зрения
 
14. Чжи-чжэн («ответвление от ствола») расположена на наружной стороне руки, на линии мизинца, на 5 цуней выше лучезапястной складки (рис. 49, з). Точку традиционно используют при затуманивании зрения. Дополнительный эффект от воздействия на чжи-чжэн: лечение позвоночника и суставов (отечность в области шеи, головокружение, напряжение и боль в затылочных мышцах, напряжение мышц и боль в предплечье и пальцах, ограничение подвижности в локтевом суставе, лечение локтевого сустава); лечение болей в области сердца и грудной клетки, страхов и нервных расстройств.
15. Ян-лао («питать старость») расположена над головкой локтевой кости (рис. 49, з). При использовании точки пациент прикладывает ладонь к груди, точка расположена в углублении у лучевого края головки локтевой кости. Воздействие на ян-лао способствует поддержанию здоровья пожилых людей, используется при лечении снижения остроты зрения и других возрастных болезней.
16. Шао-цзэ («маленькое болотце») расположена на локтевой стороне мизинца, приблизительно кнаружи от угла ногтя (рис. 49, з). Дополнительный эффект от воздействия на шао-цзэ: лечение лихорадочных состояний; улучшение слуха, снятие отечности слизистых оболочек, лечение инфекционных заболеваний конъюнктивы.
17. Сань-цзянь («третий промежуток») расположена у пястной кости указательного пальца, во впадине (рис. 49, ж). Кроме лечения зрения, используют ее местное воздействие на суставы рук.

При снижении остроты зрения, нарушении сумеречного зрения, глаукоме

Проводим последовательную 2-минутную акупрессуру таких точек:
На лице – 4. Цзин-мин.
На руках – 13. Хэ-гу.
На ногах – 12. Тай-чун, 10. Гуан-мин.
(Эти же точки можно использовать при воспалении слизистой оболочки глаз.)

При помутнении хрусталика (катаракте)

При катаракте выполняют акупрессуру точек 16. Шао-цзэ (на мизинце) и 6. Гань-шу (на спине).

Другие симптомы

1. Если рябит в глазах при плохой работе сосудов, следует использовать точки 14. Чжи-чжэн (на руке) и 9. Фэй-ян (на ноге).
2. При снижение остроты зрения на фоне общей усталости используйте точки на спине
7. Ян-ган и 8. Дань-шу.
3. При повышенной слезоточивости используйте точку 2. Тоу-вэй на лбу.
4. Если глаза часто напряжены, выглядят тускло, веки отечны, беспокоит постоянная сухость конъюнктивы, необходимо прибегнуть к воздействию на точки 3. Цуань-чжу (на лице) и 17. Сань-цзянь (на руке).
5. При переутомлении глаз, используйте акупрессуру точек 1. Тянь-чжу (на голове) и 15. Ян-лао (на руках).
6. Если больно смотреть вверх, следует тщательно воздействовать на точки 4. Цзин-мин (на голове) и 11. Син-цзянь (на ногах).

Массаж лица для улучшения зрения

1. Область вокруг глаз можно активировать и расслаблять «постукиванием».
Насколько возможно, расслабьте запястья. Легкими, едва ощутимыми подушечками пальцев постучите по ближайшей области вокруг глаз. Продолжайте чуть более интенсивно 1–2 минуты.
Теперь побарабаньте пальцами по надбровным дугам, по костям под глазами, по всему
контуру глазниц. При этом часто-часто моргайте, а потом закройте глаза. Откройте глаза и посмотрите вдаль, насколько позволяет вид за окном.
2. Разглаживание. Нежно разглаживайте кончиками пальцев область вокруг глаз. Расширяйте движение разглаживания по радиальным линиям от глаза, как бы оттягивая напряжение от глаз. Дыхание должно быть глубоким и чуть замедленным.
3. Расслабьте нижнюю челюсть, пусть подбородок будет полуоткрыт. Разгладьте пальцами все лицо: лоб, щеки, подбородок. Продолжайте разглаживание плотным касанием всей пятерни.
4. Промассируйте уши. Имейте ввиду, что середина мочки ушей – это акупрессурные точки, связанные со зрительным центром, нежно потрите их подушечками большого и указательного пальца.
5. Промассируйте твердыми подушечками пальцев волосистую часть головы. И закончите массаж широким поглаживанием лица и головы.
После этого, если позволяет время, проделайте массаж задней поверхности шеи (твердыми пальцами сверху вниз) – так активизируется кровоснабжение головного мозга, от которого напрямую зависит качество зрения.

Основное упражнение для глаз

Проделаем самое важное упражнение для глаз, а точнее – способ релаксации после рабочего напряжения.
1. Удобно устройтесь за столом и поставьте на стол локти. Хорошо разогрейте ладони, потерев их одна о другую. Закройте глаза. Не убирая локтей со стола, разогретыми ладонями, как куполом, накройте глаза: пальцы рук должны перекрещиваться на лбу. Ладони не должны давить на глаза, опора пальцев только на лоб и скулы!
2. Теперь, начиная со стоп, полноценно расслабьте все части тела. Дышите животом, очень спокойно и ровно. Погрузитесь в полную темноту и тепло ладоней. Расслабьте глазные мышцы – вообразите, что вы отпустили резинки, которыми были натянуты ваши глаза.
Глазное яблоко принимает идеальную округлую форму – почувствуйте это. С совершенно ясным зрением займитесь визуализацией цвета: абсолютно черного или небесно-голубого. Посидите так, как можно дольше.

Упражнение для мышц хрусталика

1. Голову держите прямо, смотрите вперед. Теперь перемещайте взгляд в такой последовательности:
Вверх – вниз – влево – вправо – влево – вверх – вправо – вниз – вправо – вверх – влево – вниз.
В каждом положении останавливайтесь на полсекунды, чтобы почувствовать растяжку глазных мышц.
2. Выполните то же упражнение с закрытыми глазами.
3. Не открывая глаз, сделайте вращательные движения глазного яблока – влево, а затем вправо.
4. Чуть помедлив, откройте глаза и поморгайте полминуты.


Лечение подагры (воспаления суставов) нормализует работу всего организма!

Проявление подагры, возрастные артриты (воспаление суставов) настигают практически всех, поскольку ткани связок и хрящей зависимы от малейшего нарушения обменных процессов. Акупрессура активных точек конечностей снимает воспаление близлежащих суставов и при этом благотворно влияет на весь организм, поскольку траектории всех энергетических каналов идут по конечностям – нижним или верхним. Надавливание активных точек конечностей исправляет функцию связанных органов и систем.

Точки руки: профилактика артритов, нормализация сердечного ритма, оздоровление легких и гормональной сферы

Оздоровление локтевого и плечевого суставов, энергетики легких и сердца
Точки предплечья охватывают меридиан легких, сердца и перикарда. Точка внутренней поверхности плеча проходят по меридиану перикарда.
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Рис. 50, а. Точки рук для общего оздоровления
 
Мысленно проводим линию от центра подмышечной ямки к локтевой ямке (на внутренней стороне локтевого сгиба, рис. 50, а). На этой линии лежит шесть точек, которые надавливают по 5 секунд двумя совмещенными подушечками больших пальцев. Всего сделаем три прохода по внутренней поверхности плеча.
На локтевой ямке надо задействовать три точки (рис. 50, а). Воздействуем на них большим пальцем по 3 секунды. Первой надавливается точка, находящаяся на линии мизинца. Последней надавливается точка на линии большого пальца.
Локтевые и коленные сгибы массируют осторожно!
При обычном медицинском массаже локтевые сгибы и сгибы колена не массируются. В практике восточного массажа их используют. Мы тоже будем воздействовать на внутреннюю поверхность локтевого сгиба, но предельно аккуратно, едва касаясь точек пальцами!

Далее надавливаем восемь рядов точек внутренней поверхности предплечья. В каждом ряду по три точки. На каждую точку нажимаем по 3 секунды, при этом направление нажатия – к запястью. То есть каждую точку «оттягиваем» вниз.
Суставы пальцев и ладони. Энергетика сердца
Посередине ладони проходит меридиан перикарда, соответственно точки ладони участвуют в регуляции сердечного ритма.
Мысленно проведите на ладони линию от основания среднего пальца к середине лучезапястной складки. На этой линии расположены 3 точки ладони, причем так, что средняя точка совпадает с центром ладони, а последняя – в центре опорной части ладони (рис. 50, б). Возьмите ладонь в массирующую руку и большим пальцем произведите надавливание на каждую точку в течение 3 секунд. Пройдитесь по линии трижды. Затем еще раз вернитесь к центру ладони и плотно надавите на него три раза по 5 секунд.
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Рис. 50, б. Точки рук для общего оздоровления
 
Наружная поверхность плеча и предплечья. Энергетика толстого кишечника
На срединной линии наружной поверхности плеча, начиная от плечевого сустава, намечаем шесть точек, все они расположены на меридиане толстого кишечника. Надавливаем каждую из них большим пальцем массирующей руки по 5 секунд в три прохода.
Восемь точек наружной стороны предплечья расположены на линии, соединяющей наружный конец локтевой складки с запястьем на уровне промежутка между средним и безымянным пальцами (рис. 50, в). Каждую точку надавливаем большим пальцем массирующей руки в течение 5 секунд. Выполняем три прохода по предплечью.
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Рис. 50, в. Точки рук для общего оздоровления
 
Наружная поверхность ладони и пальцы. Энергетика толстого кишечника и гормональной сферы
Точки наружной поверхности ладони расположены в межпальцевых бороздах (рис. 50,
г). Часть из них совмещена с каналом толстого кишечника, часть – с каналом трех обогревателей (относящимся к гормональному фону). Надавливание начинают с борозды между большим и указательным пальцами. Заканчивают на борозде между мизинцем и безымянным пальцами. Каждую точку надавливают по 3 секунды.
На пальцах активные точки располагаются на фалангах, между суставами. Массируемый палец зажимаем между большим и указательным пальцами массирующей руки (указательный палец выполняет поддерживающую функцию).
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Рис. 50, г. Точки рук для общего оздоровления
 
Начните надавливание с основания большого пальца массируемой руки и продвигайтесь до ногтевой области. И в таком же направлении промассируйте каждый палец. Надавливание одной точки на пальцах длится 3 секунды.

Точки ног: стопа, колено, тазобедренный сустав и энергетика пищеварительного тракта

Передняя поверхность бедра. Энергетика желудка
Чтобы мышцы бедра были расслаблены при надавливании, надо лечь или сесть, согнуть ногу в колене и опираться на стопу. В этом положении мышцы бедра почти свободны от напряжения.
Обратите внимание на точки передней поверхности бедра (рис. 51, а). Верхняя точка находится в середине паховой складки. На нее подушечкой большого пальца надо поначалу надавить бережно в течение 5 секунд. Свободной рукой можно при этом поддерживать бедро снизу.
Затем, начиная с той же точки, проходим по всем десяти точкам наружной поверхности бедра вплоть до точки над коленной чашечкой. Прием плотного надавливания стандартный: один большой палец кладем на другой.
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Рис. 51, а, б, в. Точки ног для общего оздоровления
 
Внутренняя и боковая поверхности бедра. Энергетика поджелудочной железы и печени
Для надавливания десяти точек внутренней поверхности бедра, которые принадлежат каналу поджелудочной железы (рис. 51, б), и десяти точек наружной поверхности бедра, относящихся к меридиану желчного пузыря (рис. 51, в), не требуется особых пояснений. Надавливание производится двумя совмещенными большими пальцами по 5 секунд на каждую точку в три прохода по внутренней и боковой поверхностям бедра.
Точки расположены на срединной линии соответственно боковой и внутренней поверхностей. Первая точка внутренней поверхности бедра расположена на лобковом выступе. Первая точка боковой поверхности бедра расположена на костном бугре тазобедренного сочленения.
Коленный сустав. Профилактика артритов
Выпрямите ногу сидя на кровати и обнимите ее двумя руками следующим образом: одна рука обхватывает бедро сразу над коленом, другая рука обхватывает голень сразу под коленом (фото 16).
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Фото 16. Точки колена для общего оздоровления
 
Большой палец вышерасположенной руки надавливает на 3 верхние точки, а большой палец другой руки – на 3 нижние точки (рис. 51, г). Продвигайтесь, как вам удобно, но лучше от внутренней стороны коленной чашечки – к наружной. Время надавливания каждой точки не менее 3 секунд. И количество проходов – не менее трех раз.
Боковая поверхность голени. Канал желудка
На расстоянии ширины ладони от центра передней поверхности голени проходит линия боковой зоны голени, совпадающая с энергетическим каналом желудка. Приложите четыре пальца, и вы увидите, что не такая уж она и боковая, на самом деле, эта зона (см. 51, г). Начнем отсчет от самой нижней точки коленного сустава.
Совмещаем большие пальцы, обхватываем ладонями голень для упора и надавливаем на шесть точек боковой поверхности по 4–5 секунд за три прохода. Надавливание на верхнюю точку боковой поверхности голени может быть болезненным, но боль в этой области переносится легко, не стоит ее избегать!
Голеностопный сустав, «подъем» и пальцы. Энергетика печени и желудка
Точки тыла стопы и пальцев отчасти расположены на каналах желчного пузыря, печени и желудка. В области голеностопного сустава надавливаем всего три точки, расположенные в месте сочленения голени и стопы между наружной и внутренней поверхностью лодыжек (рис. 51, д). Вытяните ногу на кровати, чтобы расслабить голеностопный сустав, и надавите на каждую точку до 5 секунд. Всего сделаем, как обычно, три прохода.
На тыле стопы выделяют шестнадцать точек, они расположены в четырех параллельных рядах по четыре точки в каждом (рис. 51, д, е). Почему так? Потому что у нас пять пальцев и, соответственно, четыре межпальцевых борозды. Мы надавливаем не на костные фаланги, а на точки, расположенные в промежутках между костной системой.
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Рис. 51, г, д, е. Точки ног для общего оздоровления
 
Начните надавливание с точки между большим и вторым пальцами и пройдите межпальцевую борозду по направлению к голеностопу. Потом перейдите на борозду между вторым и третьим пальцами и т. д. Нажатие на каждую точку производите не менее 3 секунд.
На каждом пальце надавливают по три точки (рис. 51, е). Работать следует большим пальцем руки, в то время как указательный палец руки служит опорой. Начинаем надавливания с основания пальца и направляемся к ногтевому ложу. Каждую точку обрабатываем по 2 секунды. Хитрость приема обработки только одна: на третьей точке (у ногтевого ложа) надавливание заканчивает отрывисто, резко.
После надавливания всех пятнадцати точек на пяти пальцах суставы надо несколько раз согнуть и разогнуть – не самостоятельно, а принудительно, то есть массирующей рукой (другая рука в это время придерживает стопу). После это переместите придерживающую руку на нижнюю часть голени, а другой рукой медленно (в течение 10 секунд) согните стопу в голеностопном суставе по направлению к колену.


Диагностика суставов на ощупь

Чтобы вовремя обнаружить воспаления в суставах, надо, не дожидаясь боли, провести самообследование. Мы должны найти зоны с измененными рефлексными реакциями. Они очень важны и связаны с глубокими процессами, а надавливание на такие зоны дает быстрый эффект.
Для правильного выявления измененных зон кожу оставляем «чистой», не смазываем ее никакими массажными маслами. Тогда наши пальцы будут осязать объективную картину изменений. Помогите друг другу, только взаимомассаж позволит своевременно обследовать тело!

Изменения на коже

1. Проведите по коже в области больного сустава, в болезненной зоне позвоночника (поясница, грудной отдел) сначала пальцем, а затем тупым концом швейной иглы. В зонах повышенной чувствительности нежное прикосновение пальцем, а также прикосновение тупого конца иглы не доставит больших неприятностей, не будет ощущаться как колющее или острое.
2. А теперь поводите по всей болезненной зоне острым концом иглы, нежно, не раня кожу. В рефлекторно измененной зоне прикосновение станет резко болезненным!
3. Пощекочите больную спину, область больного сустава. Ощущение щекотания в области повышенной чувствительности останется незамеченным.
4. Соберите кожу в складку. Двумя пальцами нежно приподнимите складку и сожмите. При сверхчувствительности немедленно появится тупая, давящая боль или нестерпимая режущая и колющая. Сравните это ощущение со сдавливанием здорового участка кожи и сможете сделать вывод о разнице ощущений.
5. И, наконец, самый простой способ заподозрить неладное на поверхностном участке, это оценка разницы температуры. В зоне сверхчувствительности она может быть выше. Но оценка будет слишком субъективной, конечно. В поликлинике в таких случаях пользуются измерениями теплопроводности и электрического сопротивления кожи.
Впрочем, и первых четырех пунктов достаточно, чтобы составить представление об измененных зонах на коже. Определите для себя границы этих зон и надавливайте до полного размягчения! За несколько сеансов акупрессуры, состояние зон должно улучшиться.

Изменения в соединительной ткани

Мы можем провести исследование более глубоких слоев, а именно соединительной ткани. Поражения (воспаления) соединительной ткани внешне проявляются мягкими и грубыми выбуханиями, полосовидными или лентообразными вдавленнями на коже. Проведите серию коротких легких ударов ладонной поверхностью среднего пальца по коже, и вы сможете почувствовать разницу в напряжении глубоких слоев. Может быть, не с первого раза, но при кропотливой работе, при сосредоточенности – обязательно уловите разницу! А теперь проведем массажное исследование соединительной ткани в области воспаленных суставов и позвоночника:
1. Ладонь кладем плашмя на кожу, четыре пальца чуть подгибаем. Другой рукой продвигаем массирующие (пальпирующие) пальцы вперед. Здоровая кожа «покажется» нам эластичной, вдавливаемой. При набухании соединительной ткани сопротивление повышается и степень давления становится ниже. Если набухание незначительно (что очень хорошо!), пальцы не столько преодолевают сопротивление кожи, сколько улавливают ощущение «раскачки».
2. Захватываем и натягиваем кожную складку на спине в болезненной зоне перпендикулярно вертикальной оси тела (оси, проходящей вдоль позвоночника). При повышенной напряженности кожа плохо поддается растяжке. А субъективное ощущение массируемого – резкое давление.
3. Подушечки среднего и безымянного пальцев ставим под углом 40–60° к поверхности кожи и медленно перемещаем их снизу вверх (по направлению к голове). Повышенное сопротивление кожи препятствует движению пальцев (сравните с продвижением на здоровом участке). При изменении в соединительной ткани складка кожи перед пальцами плохо выражена, возможно, вверх продвигается не узкая складка, а целая полоса кожи шириной в ладонь. Сравните с симметричным здоровым участком тела и почувствуете разницу!
Определив месторасположение измененных зон, проводим их усиленную акупрессуру на протяжении несколько сеансов. Разминаем и надавливаем измененные зоны до полного размягчения! До тех пор пока зона не нормализуется, массаж не прекращайте, чтобы не оставалось хронических очагов воспаления.


Цигун «на ходу»

Китайское долголетие во многом определяется постоянным пребыванием в «состоянии цигун», то есть в энергетическом регулировании организма. Практиковать цигун можно и нужно во время ходьбы, неспешной вечерней прогулки или дневного похода за продуктами. При этом следует соблюдать три условия психологического состояния.
1. Во время движения спина прямая, а тело расслаблено. «Бодрое расслабление», без напряжения, но и без разболтанности.
2. Внимание обращено внутрь. Взгляд направлен вперед и выполняет только «вспомогательную» функцию: оберегает от внешних столкновений, не увлекаясь посторонними раздражителями. Образно говоря, «глазеть» по сторонам не надо!
3. Поддерживаем ровное эмоциональное состояние. Всплески эмоций и энергии нарушают практику цигун.
 
Физическое вхождение в состояние цигун достигается за счет таких приемов:
1. Ходьба должна быть неторопливой и ритмичной.
2. Стопу на землю опускаем с пятки, с ощутимым ударом. Сначала пятка, потом носок. Во время удара активизируется область удара и встряхивается энергия в меридианах. Активизируется область почек и мочевого пузыря (в китайской медицине эта зона считается главным предметом оздоровления), улучшается функция почек.
3. При контакте с землей возникают ощущения цигун: энергия поднимается от пятки по задней поверхности ноги к спине, затем переходит по пояснице на переднюю поверхность ноги и опускается к стопе. Ощущение восхождения-опускания энергии должно войти в привычку и продолжаться во время любого длительного перемещения.

Восстановление после паралича

В этом разделе приведены точки туловища, на которые воздействуют надавливанием после перенесенного инсульта или паралича конечностей, вызванного другими неврологическими причинами. Используем возбуждающую технику акупрессуры – глубокое прерывистое надавливание каждой точки в течение 1 минуты, дважды в день.
Для эффективной акупрессуры играют роль не столько причины паралича, сколько последствия: что именно обездвижено?
Если не действует половина тела, главными точками для акупрессуры считаем 1. Бай-хуэй на голове, 12. Ян-лин-цюань на ноге, а на руке – 24. Цюй-чи.
Дополнительными считаем точки спины 4. Гэ-
шу, 5. Гань-шу, 6. Пи-шу, 7. Шэнь-шу. Кроме того, в течение 15 дней необходимо выполнить последовательную акупрессуру точек ног и рук, описания которых приведены ниже (точки 8-24).
При потере чувствительности в руках, затрудненном сгибе суставов массируем на руках точки 23. Сяо-хай и на ногах точки 11. Цзу-сань-ли.
При утрате речевой функции воздействуем на точки 2. Я-мэнь и 3. Цян-цзянь на голове.
Наметим местоположение перечисленных точек.
Точки на голове и шее
1. Бай-хуэй («соединение пересечений») расположена в центре темени, на пересечении срединной линии головы с линией, соединяющей кончики ушей (рис. 52, а). Воздействие на точку показано при нервных расстройствах, акупрессура предотвращает также головокружение, шум в ушах, помогает при частой одышке, сердцебиении, климактерических неврозах, артериальной гипертонии.
2. Я-мэнь («ворота немоты») расположена на задней срединной линии, в углублении на чуть выше задней границы роста волос, под остистым отростком 1-го шейного позвонка (рис. 52, а). Дополнительный эффект понятен из названия: точка используется при болезнях горла, глотки и полости рта: потеря голоса, расстройство речи, глухонемота.
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Рис. 52, а. Точки восстановления при обездвиженности
 
3. Цян-цзянь («промежуток напряжения») расположена по центру затылка (рис. 52, а). Воздействие на точку снимает головную боль, снижает напряжение в задней части шеи, уменьшает беспокойство и устраняет бессонницу.
Точки на спине
4. Гэ-шу («диафрагма и точка спины») расположена на 1,5 цуня от позвоночного столба (рис. 52, б) под остистым отростком 7-го грудного позвонка (нижняя треть лопатки). Массаж данной точки полезен при головокружении, сердцебиении; при болях в области сердца с отдачей в спину; нервных болях в подреберье и эпигастральной области.
Точка используется также при одышке и кашле, ночных приливах жара; затрудненном глотании; заболеваниях нижних отделов легких и плевры; массаж избавит вас от напряжения мышц спины и позвоночника, от боли в пояснице, тугоподвижности суставов.
5. Гань-шу («точка спины над печенью») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 9-го грудного позвонка (нижний край лопатки, рис. 52, б). Точка используется при головных болях распирающего характера, головокружении.
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Рис. 52, б. Точки восстановления при обездвиженности
 
6. Пи-шу («точка селезенки на спине») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 11-го грудного позвонка (рис. 52, б). На точку воздействуют при бессоннице и повышенной утомляемости. Дополнительный эффект от воздействия на точку: лечение болезней эпигастрия; лечение болезни мышц и конечностей (мышечная слабость, нарушение двигательной функции конечностей).
7. Шэнь-шу («почка, точки спины») расположена на 1,5 цуня кнаружи от остистого отростка 2-го поясничного позвонка, «на поясе» (рис. 52, б). Точку используют, если больной страдает недержанием мочи или частым мочеиспусканием нервного характера; головокружением, головной болью, шумом в ушах. Дополнительно акупрессура поможет при болях в спине, коленях, периодической лихорадке, вызванной дистонией сосудов.
Точки на ногах
8. Инь-бао («скрытые каналы») расположена на внутренней стороне бедра 4 цуня выше верхнего края колена (рис. 52, в). Дополнительный эффект от воздействия на точку: боль в пояснице, ночное недержание мочи, затрудненное мочеиспускание, боли в крестцовой области.
9. Сюэ-хай («море крови») находят при согнутой в коленном суставе ноге на 2 цуня выше верхнего внутреннего края надколенника (рис. 52, в). Сюэ-хай важная точка лечения болезней крови.
10. Инь-гу («впадина на инь-внутренней стороне») находят при согнутой в коленном суставе ноге на внутреннем конце подколенной складки (рис. 52, в).
Дополнительный эффект от воздействия на точку инь-гу: лечение болезней почек.
11. Цзу-сань-ли («нога» и «селения, расположенные на проезжих путях») расположена на 3 цуня ниже колена, на 1 цунь кнаружи от середины голени (рис. 52, г). Точка используется при нервных расстройствах, выраженных различными симптомами. Точку используют также для нормализации артериального давления при гипертонии.
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Рис. 52, в. Точки восстановления при обездвиженности
 
І2. Ян-лин-цюань («родник у холма на наружной стороне колена») расположена под коленом, на внешней стороне голени (рис. 52, д). Гармонизирующую точку Ян-ли-цюань иногда называют божественное равнодушие. На нее нужно воздействовать при страхе, нервном и подавленном состоянии. Дополнительный эффект от воздействия на точку – лечение заболеваний желудочно-кишечного тракта.
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Рис. 52, г, д. Точки восстановления при обездвиженности
 
13. Сан-ин-цзяо («пересечение трех каналов») расположена на 3 цуня выше внутренней лодыжки (рис. 52, е). Дополнительный эффект от воздействия на точку: лечение воспалений голеностопного, коленного и тазобедренного суставов; лечение заболеваний пищеварительного тракта; помощь при бессоннице, головной боли.
14. Тай-си («большой горный ручей») расположена в углублении между внутренней лодыжкой и пяточным сухожилием (рис. 52, е).
Акупрессуру проводят при бессоннице, сердцебиении, головокружении, шуме в ушах, снижении слуха, приливах жара. Воздействие на тай-си полезно также: при болезнях половой и урологической сферы; болях в позвоночнике и нижних конечностях.
15. Да-чжун («большая пятка») расположена кпереди от места прикрепления пяточного сухожилия к пяточной кости (рис. 52, е). Дополнительный эффект от воздействия на точку: лечение сдавленности в грудной клетке, болей в шее, пояснице и позвоночнике, болей в пятке, крестце, задней поверхности бедра, подколенной ямке, икроножной мышце.
16. Цзе-си («горный ручей в сочленении костей») расположена на наружном сгибе стопы (рис. 52, ж). Точка используется для лечения суставных болей, устранения отеков колена.
17. Ли-дуй («крутой обрыв») расположена на наружной стороне 2-го пальца стопы, приблизительно в углу ногтя (рис. 52, ж).
Дополнительный эффект от воздействия на точку: лечение болезней желудка, предупреждение отеков.
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Рис. 52, е, ж, з. Точки восстановления при обездвиженности
 
18. Юн-цюань («бурлящий источник, родник») расположена в середине подошвы (рис. 52, з), в углублении, образующемся при поджатии пальцев стопы (в углублении в середине подошвы). Точку используют в критических состояниях.
Точки на руках
19. Шан-ян («один из (пяти) звуков») расположена на лучевой стороне указательного пальца руки, приблизительно кнаружи от угла ногтя (рис. 52, и). Дополнительный эффект от воздействия на шан-ян: снятие отеков в области носоглотки и горла.
20. Нэй-гуань – «внутренная (сторона руки) горная граница» для прохождения болезнетворной энергии. Она находится на 2 цуня выше лучезапястной складки (рис. 52, и). Рука во время работы с точкой должна быть прямой с обращенной кверху ладонью. Воздействие на нэй-гуань облегчает боли в сердце, снимает беспокойство, бессонницу. Акупрессура показана также при одышке, кашле, для лечения спины, локтевого сустава, суставов пальцев.
21. Тун-ли («прохождение места соединения») расположена на 1 цунь выше лучезапястной складки со стороны мизинца (рис. 52, и). Акупрессура применяется при лечении нервных расстройств, выраженных болью в области сердца, ощущением сдавленности грудной клетки, упадком сил и сердцебиением, подавленностью настроения, сонливостью.
22. Шэнь-мэнь («ворота жизненного духа шэнь») расположена на наружной стороне ладони у лучезапястной складки (рис. 52, к). Точка используется для лечения болезней, связанных с расстройством нервной системы (сердцебиение, бессонница, раздражительность, снижение памяти, депрессия); лечение болей в грудной клетке.
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Рис. 52, и, к. Точки восстановления при обездвиженности
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Рис. 52, л, м. Точки восстановления при обездвиженности
 
23. Сяо-хай («море тонкого (кишечника)») можно найти в углублении локтевого сустава (рис. 52, л). Эффект от воздействия на точку: лечение суставов (при боли по наружной поверхности предплечья, локтевого сустава, плеча и плечевого сустава); лечение нервных расстройств; снижение болей в затылочной области, улучшение слуха.
24. Цюй-чи («изгиб озера») находится на наружной стороне плеча (рис. 52, м). Ее находят при согнутом локтевом суставе в углублении локтевой складки. Точка используется традиционно при болях в спине, в локтевом суставе, в предплечье. Дополнительный эффект от акупрессуры точки цюй-чи: облегчение лихорадочных состояний; нормализация артериального давления при гипертонии.

Энурез (недержание мочи) у пожилых людей

Недержание мочи в детском и пожилом возрасте связано с разными причинами. Поэтому точки для воздействия в каждом возрасте «свои». Большинство точек парные (симметрично расположены на левой и правой половине тела). Воздействовать на парные точки надо одновременно, или последовательно: сначала справа, потом слева. Время и способ воздействия неодинаковы! Обратите внимание на рекомендацию!
Время и способ воздействия
Массаж точек 1–6,10 и 12 выполняется тонизирующим методом с использованием глубокого надавливания с вращением. Продолжительность воздействия на каждую точку – от 30 секунд до 1 минуты.
Массаж точек 7, 8, 9 и 11 выполняется успокаивающим методом с использованием легкого поглаживания с вращением. Продолжительность воздействия на каждую точку – 4–5 минут!

Точки 1, парные. Расположены на задней поверхности шеи на 1,5 цуня в сторону от заднесрединной линии на границе роста волос (рис. 53, а). Больной сидит. Точки массируются одновременно справа и слева.
Точки 2, парные. Расположены на спине в области лопаток (рис. 53, а). Больной лежит на животе, под живот ему подкладывается подушка. Точки массируются одновременно с обеих сторон.
Точки 3, парные. Расположены на спине на 1,5 цуня в сторону от заднесрединной линии, на ширину ладони выше поясничной линии (рис. 53, а). Больной лежит на животе, под живот ему подкладывается подушка. Точки массируются одновременно с обеих сторон.
Точки 4, парные. Расположены на поясничной области спины на 1,5 цуня в сторону от заднесрединной линии (рис. 53, а). Больной лежит на животе, под живот ему подкладывается подушка. Точки массируются одновременно с обеих сторон.
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Рис. 53, а. Лечение энуреза у пожилых людей
 
Точка 5, непарная (несимметричная). Расположена в нижней части живота на передней срединной линии на 2 цуня ниже пупка (рис. 53, б). Во время надавливания больной лежит на спине.
Точки 6, парные. Расположены на внутренней стороне руки в области локтевого сустава в складке со стороны большого пальца (рис. 53,
в). Больной сидит, положив на стол руку ладонью вверх. Точки массируются поочередно справа и слева.
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Рис. 53, б, в. Лечение энуреза у пожилых людей
 
Точки 7, парные. Расположены на стопе на границе тыла и подошвы у основания плюсневой кости мизинца (рис. 53, г). Больной сидит. Точки массируются поочередно справа и слева.
Точки 8, парные. Расположены на стопе, в углу ногтевой лунки мизинца (рис. 53, г). Больной сидит. Точки массируются одновременно с обеих сторон.
Точки 9, парные. Расположены в центре боковой поверхности стопы со стороны большого пальца (рис. 53, д). Точки массируются одновременно с обеих сторон.
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Рис. 53, г, д. Лечение энуреза у пожилых людей
 
Точки 10, парные. Расположены на боковой поверхности стопы в области пятки (рис. 53, д). Больной сидит. Массируются одновременно с обеих сторон.
Точка 11, парные. Расположены рядом с точкой 7 на границе наружной и подошвенной поверхностей стопы (рис. 53, д). Массируются одновременно с обеих сторон.
Точки 12, парные. Расположены на голени на ширину ладони выше внутренней лодыжки (рис. 53, д). Точки массируются одновременно с обеих сторон.
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Глава 6
Ладонь и стопа – области полного восстановления органов

В 50-е годы XX века мадам Баррин, лионская целительница, изучив поверхностно китайскую тепловую терапию, в качестве метода лечения довольно чувствительно припекала своим пациентам одну-единственную область – противозавиток ушной раковины. Процедуры носили болезненный характер и навсегда оставляли на ухе заметные следы. Но зато минимум на полгода снимали острые невралгические боли в пояснице, избавляли от мигрени и других неприятностей.
Впоследствии французские неврологи развили этот опыт, используя щадящее иглоуклывание на ушной раковине. Была разработана детальная картография ушной раковины, основой которой стал метод подобия. Он основан на том, что противозавиток ушной раковины напоминает спину перевернутого на голову человечка, а противокозелок – сопоставим с черепной коробкой. А если вглядеться в ушную раковину совсем уж пристально, то он похож на человеческий эмбрион, у которого можно вычленить не только голову и спину, но и конечности, таз и многие важные области!
В современной восточной медицине развили метод подобия, перенеся его на стопы и ладони.
Строение кистей рук и стоп подобно сложению скелета человека.

Человечки на ладони и стопе

Посмотрите на рис. 54, а, б. Вот таких человечков можно представить на наших конечностях. Каждая часть туловища отражена на соответствующем элементе стопы или кисти руки. Внутренние органы также проецируются на область стопы и ладони. И воздействие на подобие равноценно воздействию на орган! А если учесть, сколько биологически активных точек включают наши симпатичные подобия, можно себе представить, насколько они энергетичны!
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Рис. 54, а. Закон подобия на руке
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Рис. 54, б. Закон подобия на стопе
 

Зона легких и бронхов

При частых бронхитах и воспалении легких поможет работа с зоной подобия легких.
Массаж зон подобия при бронхиальной астме
Рефлекторные зоны легких и бронхов расположены в основании больших пальцев стопы и ладони. При астме (и у курильщиков) зона бронхов является чувствительной вплоть до острой болезненности.
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Рис. 55, а. Зона подобия легких на ладони
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Рис. 55, б. Зона подобия легких на стопе
 
Во время приступа астмы стимулируйте зону подобия легких в направлении движения воздуха при выдохе: от легких – к гортани (рис. 55, а). То есть по направлению к ногтевой фаланге большого пальца. В перерывах между приступами нужно массировать зону легких на стопах (см. рис. 55, б).

Противокашлевые точки

Существуют особые приемы, позволяющие быстрее справиться с кашлем при простуде. При влажном кашле на зоны соответствия легким ставят горчичник точно так, как поставили бы на спину. Для этого из обыкновенного листа горчичника вырезают фрагменты, соответствующие по размерам зоне подобия и, увлажнив в теплой воде, ставят на ладонь.
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Рис. 56. Противокашлевой центр
 
Можно использовать для аппликации перцовый пластырь, который крепят в зонах подобия на ладонях или на стопах. Такую аппликацию можно не снимать до трех суток. Для увлажнения кашля можно применить спиртовые компрессы на ладони и стопы.


Сердце и сосуды на ладони

При частой одышке, которая сопровождает многие патологии сердца, воздействуют на зону сердца (рис. 57, а, б) и на зону подобия легких (рис. 55, а, б). Сначала пальцами массирующей руки проверяют зону сердца и стимулируют все болезненные точки в этой зоне. Затем проводят массаж зоны легких, который стимулирует прохождение воздуха. Направление массажа соответствует направлению выдоха, то есть от основания большого пальца к ногтевой фаланге вдоль трахеи.
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Рис. 57, а, б. Зоны сердца
 
Поскольку одышка часто сопровождается отеками, надо стимулировать зоны почек (рис. 62, а, б). Прощупайте зоны левой и правой почки на руках. Если есть болезненные области, проведите прицельное надавливание.

При вегетососудистой дистонии, кардионеврозе

За регуляцию сосудов отвечает эндокринная система и нервная система. Зона надпочечников нам уже знакома, она совпадает с зоной почек. Стимулируем зону почек, как и при одышке (рис. 62, а, б). Чтобы стимулировать всю эндокринную систему, надо массировать или прогревать зону мозга на большом пальце (рис. 58, а). Третья зона воздействия – это зона сердца и главная точка сосудов в восточной медицине (рис. 58, б).
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Рис. 58, а. Зона мозга
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Рис. 58, б. Зоны при вегетососудистой дистонии
 


Зона желудка

По восточным представлениям болезни наступают от избытка или недостатка энергии. Пониженная кислотность желудочного сока или вялость пищевода связывают с недостатком энергии, который плохо сказывается на эмоциональном состоянии.
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Рис. 59, а, б. Зоны воздействия при гастрите и панкреатите
 
Хороший эффект в этом случае дает воздействие на точку перехода пищевода в желудок. Найдите ее в центре треугольника, образованного линиями кожи у лучезапястной складки (рис. 59, а), и воздействуйте круговым надавливанием по часовой стрелке. Зона подобия при воспалении поджелудочной железы показана на рис. 59, а, б.

Все проблемы кишечника на ладони

Толстый кишечник
Массаж ладони способствует хорошей ежедневной очистке кишечника. Зона толстого кишечника активна с 5 до 7 утра, то есть сразу после утреннего пробуждения. Очисткой нужно заняться до утренней гимнастики. Главная точка для воздействия – входы в толстый кишечник на стопах и ладонях (отмечены кружком на рис. 60, а, б). Проходим всю зону по часовой стрелке. Конечная точка движения расположена у основания 3-го и 4-го пальцев.
Тонкий кишечник
Регулярное воздействие на рефлексные зоны тонкого кишечника приведет в порядок желудочно-кишечный тракт и выделительную систему.
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Рис. 60, а, б. Зоны подобия кишечника
 
Метод полезен при всех воспалительных заболеваниях пищеварительной системы, при нарушении функции 12-перстной кишки. Через некоторое время после массажа ладоней вы ощутите, как уходят основные симптомы, а с ними вялость и раздражительность. Это не удивительно, ведь лечение многих неврологических расстройств начинается с воздействия на тонкий кишечник.
Область тонкого кишечника находится в центре ладони и в центре стопы (рис. 60, а, б). Высокий период ее активности приходится на удобное время – с 13 до 15 часов. Кроме исправления пищеварительной функции, воздействие на зону благотворно при заболеваниях нервной системы и костно-мышечного аппарата.
Внимательно прощупаем зоны подобия на стопах и на ладонях. Болезненные точки и уплотнения надо массировать до ощущения тепла и полного размягчения. Затем проводим круговой массаж зон по часовой стрелке, с ощутимым плотным надавливанием – на обеих ладонях и стопах.

Секрет радости находится в зоне печени

О печени в восточной медицине говорят, что она «проявляется на ногтях», поскольку при болезнях печени ногти мягкие и ломкие.
Область подобия печени расположена у лучезапятсной складки со стороны 5-го пальца и в зоне пятки со стороны 5-го пальца (рис. 61а, б). Зона на пятке плохо разогревается массажем из-за грубой кожи и жестких мышц. К пятке надо «подбираться» постепенно.
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Рис. 61, а, б. Зоны воздействия на область печени
 
1. Сгибаем ногу в колене и удобно кладем ее на другую ногу.
2. «Выжимаем» мышцы большим пальцем по всей подошве и активно прочесываем подошву гребнем кулака (выжимание – это массаж гребнем большого пальца, когда рука согнута в кулак, или же воздействие ребром ладони).
3. Затем начинаем растирать всю пятку «щипцами» ладони. Для этого обхватываем пятку массирующей рукой и, резко сжимая пальцы, соскальзываем с пятки.
4. В завершение круговыми движениями прорабатываем голеностопный сустав сзади, обхватывая его всей ладонью или растирая четырьмя пальцами.
 
Вот теперь, когда вся пятка хорошо разогрета, можно прощупать болезненные точки в области подобия печени, и размять их до приятного ощущения тепла.

Почки и мочевой пузырь

Хорошая выделительная функция способствует улучшению обменных процессов, оздоровлению гормонального фона и нормализует
половую активность. С другой стороны, хорошие обменные процессы активизируют систему выделения. Все это свидетельствует о том, что работа с зонами почек, половых органов и эндокринной системы должна проводиться в течение одного сеанса.
По восточным воззрениям именно почки управляют ростом и развитием организма, и это тоже подтверждает связь с гормональной системой. Есть и другие восточные представления: почки управляют костями (в том числе, отвечают за состояние зубов) и продуцированием костного мозга (а значит, отвечают за кроветворение), влияют на функцию воспроизводства в такой же степени, как половые органы. Считается, что почки «открываются в ухо», то есть управляют слухом. Таким образом, острый слух может свидетельствовать о хорошем состоянии почек.
Энергетическая зона мочевого пузыря наиболее активна с 15 до 17 часов, вслед за этим наступает активность зоны почек – с 17 до 19 часов.

Зона подобия почек

При хронических заболеваниях почек и мочевого пузыря воздействуем на область почек и мочеточников. На ладонях области подобия обеих почек располагаются в промежутках между пястными костями ближе к запястью (см. рис. 62, а). На стопах – между костями плюсны, ближе к предплюсне (см. рис. 62, б). При надавливании соответствующие зоны на стопах и ладонях прощупываются как небольшие углубления.
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Рис. 62, а, б. Зоны почек
 
На зонах почек мы сначала должны найти болезненные точки и помассировать их до покраснения и ощущения тепла. Затем прогреваем зоны статичным теплом в течение 5 минут (нагретой чайной ложкой, завернутой в полотенце, например). При мочекаменной болезни прогревание зон подобия является обязательной процедурой, ее надо выполнять в течение двух недель. Потом надо сделать перерыв на 10 дней и повторить курс прогревания.

Зона подобия мочевого пузыря

Область мочевого пузыря совпадает с областью матки у женщин. Расположение зоны мочевого пузыря между 3 и 4 пальцами (рис. 62, а, б) связано с тем, что на эти пальцы проецируются наши ноги. То есть мочевой пузырь расположен у основания ног.
Воздействие на эту зону аналогично воздействию на зону подобия почек: массаж пальцами до покраснения, прогревание статичным теплом.


Ладонь для мужчин и женщин

Гипофиз управляет всей эндокринной, в том числе воспроизводственной, системой организма. Зона гипофиза соответствует зоне мозга, ее надо искать в центре большого пальца (рис. 63, а). Зона щитовидной железы расположена на шее, то есть у основания большого пальца (рис. 63, а). Другие зоны у мужчин и женщин имеют отличие.

Женские точки

Зона матки по расположению совпадает с зоной мочевого пузыря, в основании 3-го и 4-го пальцев. Это связано с тем, что на средний и безымянный пальцы проецируются наши ноги, а матка расположена у основания ног. По форме она повторяет треугольник матки, смотрите на рис. 63, а. По краям зоны матки расположены зоны яичников.
При болях во время месячных и при воспалении матки и придатков делаем энергичный массаж указанных зон в течение 3–5 минут. Если выделения при месячных скудные, надо обязательно прогреть зоны на стопах.
В случае обильных выделений зоны соответствия ни в коем случае не прогревают! Наоборот, используется воздействие кусочком льда в течение 10–15 минут.
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Рис. 63, а. Зоны регуляции половой сферы
 
Поскольку в восточной медицине соблюдается связь между выделительной системой и системой воспроизводства, то в качестве дополнительного воздействия всегда рекомендуется стимуляция поясничной области. Поясница приходится на основание большого пальца.

Мужские точки

Для воздействия при простатите, снижении половой функции используем зоны подобия половых органов, надпочечников, почек, гипофиза, толстого кишечника, пупка и поясницы (см. рис. 63, б, в, г). Если бы зона прямой кишки не совпадала с зоной половых органов, следовало бы задействовать и ее. Недаром и в европейской урологии массаж простаты через задний проход является важной составляющей лечения простатита.
Зону поясницы, которая напрямую связана с половой активностью, надо интенсивно массировать в течение дня. Всю зону толстого кишечника проходим массажем по часовой стрелке. Конечная точка движения расположена у основания 3-го и 4-го пальцев.
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Рис. 63, б, в. Зоны половой сферы мужчин
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Рис. 63, г. Зона толстого кишечника
 
Болезненные точки в указанных зонах надо выявить и обязательно размассировать пальцем до полного размягчения. Болезненность свидетельствует о хронических или острых неполадках в органах. Чем запущеннее состояние, тем больше измененных зон, и тем сильнее болевая реакция при прощупывании. Хотя болевой сигнал на ладонь или стопу в принципе отдается очень приглушенно, по мере проработки зоны вообще должны сделаться безболезненными и горячими.
Чем больше зон на ладонях и стопах мы задействуем, тем большее расслабление получит весь организм. Поначалу это может проявляться общим расслаблением, вплоть до незначительной сонливости. В дальнейшем сонливость сменится ощущением легкости и бодрости. А в проработанных ладонях и стопах сразу возникает прилив тепла, распирание, жжение, покалывание, «мурашки» на поверхности кожи. Вы будете правы, если припишете эти ощущения усиленному притоку крови и раздражению нервных окончаний. Но кроме этого, кожа становится временно чувствительной к продвижению энергетического потока в областях подобия.


Ладонь – стопа для позвоночника

Ногтевая фаланга большого пальца связана с черепной коробкой, средняя фаланга связана с шейным отделом позвоночника. В основании большого пальца мы найдем зону подобия 1-8-го грудных позвонков. Участок 9-12-го грудных позвонков, поясница, крестец и тазовые кости проецируются вдоль центральной линии ладони и стопы (см. рис. 64, а, б).

Техника работы с зоной позвоночника при массаже

Техника начальной обработки (или разогрева) рефлексной зоны позвоночника и ребер на ладони предельно проста. Обхватываем массируемый большой палец другой рукой. Продольным движением вперед-назад большого пальца массирующей руки растираем всю рефлексную зону в трех проекциях (то есть по всей поверхности пальца), включая основание черепа (то есть сустав ногтевой фаланги). Затем хорошо выкручиваем и разминаем палец. И в завершение четырьмя пальцами массирующей руки растираем рефлексную зону на наружной стороне ладони.
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Рис. 64, а, б. Зоны позвоночника
 
Когда зоны хорошо разогреты, надо внимательно прощупать указательным или средним пальцем, сконцентрированы ли в зонах подобия болевые центры, триггерные (или спусковые, курковые) зоны, как говорят массажисты. Если область надавливания хоть немного болезненна, то обработайте болевые центры легким круговым вращением большого или указательного пальца. Кожные покровы во время надавливания немного сдвигаются относительно мышцы или сустава. По мере привыкания к массажу степень давления можно немного увеличить.
Eta поверхности ладони можно использовать прерывистое давление, особенно в области зоны подобия поясницы и тазовых костей. Производится оно следующим образом: в процессе массажа, выполняемого одним или несколькими пальцами (подушечками или суставами), плотно и отрывисто надавливают на болезненную точку и небольшую зону вокруг нее.

Внутренняя боковая поверхность стопы

У позвоночника существует еще одна выразительная зона подобия. Если вы присмотритесь к своей стопе в разных проекциях, то уловите сходство изгибов свода стопы (на боковой поверхности) с изгибами позвоночного столба.
Графически зона позвоночника на стопе изображается совсем просто. Однажды взглянув на рисунок, вы уже не забудете схему никогда. Зона позвоночника проходит низко над внутренней кромкой свода (рис. 64, в).
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Рис. 64, в. Зоны позвоночника
 
Если сделать фотографию внутренней боковой поверхности наших стоп, когда мы стоим прямо, можно оценить красоту или недостатки изгибов собственного позвоночника. Естественно, левая и правая стопы неодинаковы. Из-за подагрических изменений в фаланге большого пальца одну стопу может вообще «повести», как сырую древесину. К сожалению, вслед за больной стопой искривляется и сам позвоночник, даже если относительно здоровая стопа пытается скомпенсировать нагрузку. Тем более что «односторонней» подагры не бывает, изменения в другой стопе всего лишь менее заметны.
 
Техника обработки внутреннего свода стопы такова: разотрите боковой поверхностью большого пальца массируемую зону и пройдитесь по ней «гребешками» указательного и среднего пальцев. Мы должны выполнять быструю зарядку для позвоночника всякий раз, когда приходится долго сидеть, да и вообще, если есть несколько свободных минут.


Боли в руках и ногах

Проекции руки по стандартной системе соответствия

Три фаланги пальцев повторяют трехсуставное сочленение рук и ног (рис. 65, а, б). Разберемся подробно с областями подобия всех суставов верхних и нижних конечностей:
• Левая кисть проецируется на ногтевую фалангу указательного пальца левой руки и на ногтевую фалангу 2-го пальца левой ноги (рис. 65, а).
• Левое запястье – на сочленение между ногтевой и средней фалангами указательного пальца левой руки и на такое же сочленение на 2-м пальце левой ноги (рис. 65, б).
• Левое предплечье – на средние фаланги указательного пальца и 2-го пальца ноги (рис. 65, а).
• Левый локоть проецируется на сочленение между средней и третьей фалангами указательного пальца левой руки и на такое же сочленение 2-го пальца левой стопы (рис. 65, б).
• Левое плечо – на основание указательного пальца левой руки и на основание 2-го пальца левой стопы (рис. 65, а).
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Рис. 65, а, б. Проекции руки и но
 
Правая рука таким же образом проецируется на указательный палец правой руки и на 2-й палец правой ноги.

Проекции ноги по стандартной системе соответствия

• Левая стопа проецируется на ногтевую фалангу среднего пальца левой руки и на ногтевую фалангу 3-го пальца левой стопы (рис. 65, а).
• Левый голеностопный сустав – на сочленение между ногтевой и средней фалангами среднего пальца (левой руки) и на аналогичное сочленение 3-го пальца левой стопы (рис. 65, б).
• Левая голень – на среднюю фалангу среднего пальца левой руки и среднюю фалангу 3-го пальца левой стопы (рис. 65, а).
• Левое колено проецируется на сочленение между средней и третьей фалангами среднего пальца левой руки и на ту же фалангу на 3-м пальце левой стопы (рис. 65, б).
• Левое бедро – на основание указательного пальца левой руки и основание 3-го пальца стопы (рис. 65, а).
Соответственно правая нога аналогично проецируется на средний палец правой руки и 3-й палец правой ноги.
Работа с зонами подобия
При болях в верхних и нижних конечностях мы растираем, разминаем, массируем трущим движением фаланги пальцев во всех трех проекциях (к слову, выигрышным отличием работы с проекциями считается возможность обработать любую зону в трех измерениях). При болях в суставах разогреваем, растираем, вытягиваем и нежно выкручиваем сочленения фаланг.
Как и зоны позвоночника, зоны соответствия артриту любят прогревания и натирание эфирным бальзамом.


Быстрая помощь на ладони при разных состояниях

Методом надавливания на проекции можно пользоваться для быстрого облегчения боли и изменения состояния. Когда при себе нет ни массажных приспособлений, ни возможности прогревания, мы все равно вооружены, потому что пальцами можем воздействовать на любую зону ладони.

Головная боль

При головной боли пальцами одной руки растираем и разминаем подушечку большого пальца другой руки. Спичкой, булавочной головкой, металлическим ключом находим на подушечке болевые точки и по 10 раз надавливаем на каждую точку. То же самое проделываем для другой руки. Если боль не прошла сразу, выполняем такой же массаж на подушечках остальных пальцев.
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Рис. 66, а, б. Зоны при головной боли
 
Если боль сосредоточена в висках, попробуйте промассировать «височки» большого пальца, по обе стороны от ногтевой фаланги. А боль в затылке проецируется обычно под основание ногтя большого пальца, эту зону и надо массировать. Расположение зон подобия см. на рис. 66, а, б.

Опоясывающие боли

Опоясывающая боль в поясничной области позвоночника, как правило, связана с воспалением поджелудочной железы. В этом случае делаем массаж соответствующих зон (рис. 59, а) в течение 2–3 минут. После такого массажа сразу уходит боль. Если массаж повторять регулярно в течение двух-трех недель, то можно добиться небольшого снижения уровня сахара в крови.

Боли внизу живота невыясненного происхождения

При периодических болях внизу живота, имеющих неизвестную причину, интенсивно разминаем обозначенную на рис. 67 зону 1, которая связана с мочевым пузырем, областью матки у женщин и предстательной железы у мужчин. Женщинам следует продолжить массаж на зонах 2, которые связаны с яичниками. Регулярный массаж указанных зон подобия избавит от циститов, простатитов у мужчин и предменструального синдрома у женщин.
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Рис. 67. Боли внизу живота
 

Сонливость

Чтобы быстро справиться с сонливостью на длинной и скучной лекции, надо потереть пальцами правой руки ногтевую пластинку большого пальца на левой руке. Для достижения полноценной бодрости, потрем ногтевые пластинки всех пальцев – сонливость уйдет совершенно!

Обморок

До приезда скорой помощи попытаться вывести больного из состояния обморока можно следующими действиями: уложить больного на горизонтальную поверхность, поместив ноги выше головы и интенсивно растереть в основании большого пальца зону подобия сердца в течение 2–4 минут (рис. 57, а).
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Глава 7
Точки для улучшения настроения

Нервная система требует особого внимания и особого подхода. И такой подход в современной акупрессуре существует – это метод простукивания. Простейшие массажи-простукивания затылка издревле использовали для возбуждения жизненных сил, для концентрации мышления в ответственные минуты у чиновников, ученых мужей и школьников. Они дают интересный результат: в процессе массажа можно стимулировать и возбуждать нервную систему, вытаскивать на поверхность глубинные эмоции, нежелательные подсознательные установки и программы. И не просто вытаскивать из темных лабиринтов сознания, но и стирать их, как лишние программы. Безжалостно уничтожать накопленный годами негатив, дающий болезненные установки всему телу.
Использование простукивания в домашних условиях – самый простой способ вовремя расслаблять нервную систему или концентрировать умственные реакции!

«Мысленный» массаж

Во время нижеприведенного массажа-простукивания не задумывайтесь о точках, на которые будем воздействовать, их назначение откроем несколько позже. А думать мы будем о факторе стресса, который подстерегает нас на жизненном пути и постоянно приводит в напряжение систему регуляции организма. Мы прямо сейчас сможем поработать с этим фактором, используя определенные массажные зоны.
1. Закрываем глаза, делаем глубокий вдох и, не расслабляя сознания, отлавливаем «первую попавшуюся» неприятную мысль, ассоциацию. «Просмотрите» ассоциацию как киноленту, прокрутите неприятную историю ее возникновения в своем сознании. А теперь самое главное!
Почувствуйте, какой именно дискомфорт неприятная ассоциация доставляет телу: сосет под ложечкой, крутит в животе, сжимается сердце, вырабатывается слюна. Сконцентрируйтесь на телесной реакции, это очень важно!
Пронаблюдайте, насколько неприятно телесное ощущение, насколько легко или трудно его преодолеть.
2. А сейчас внимание! Как бы ни было трудно и неприятно, мысленно увеличьте телесную реакцию, попробуйте физически почувствовать ее еще сильнее. Сконцентрируйтесь на тошноте, урчании в животе, спазме, слюноотделении.

Первичное воздействие

Начинаем массаж. Зоны для массажа приведены на рис. 68.
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Рис. 68. Точки снятия стресса
 
1. Сложите вместе указательный и средний палец и постучите по центру лба, произнося:
«Я освобождаю себя от неприятного чувства».
 
2. Постучите пальцами по правому или левому виску, произнося ту же формулу: «Освобождаю себя от этого чувства».
 
3. Далее стучим под правым или левым глазом:
«Я освобождаю себя от любой энергетической травмы».
 
4. Затем стучим под правой или левой ключицей:
«Я освобождаюсь от беспомощности, отчаяния, болезни».
 
5. Обхватите правой рукой запястье левой руки. Глубоко вдохните и выдохните, произнося слово:
«Покой!»
 
Представьте себе момент наибольшего покоя: теплая ванна, пляж, скамейка в парке, безмятежный сельский пейзаж. Пребывайте в блаженном чувстве несколько минут.

Возвращение в болезненное ощущение

Теперь нам предстоит вернуться в первоначальное болезненное ощущение. Включаем в работу неприятную мысль, которая вызвала ответную реакцию в теле. Помните? Когда сосало под ложечкой, урчало в животе, сжималось в сердце или в голове… Если удалось вернуться к этому ощущению, то наверняка оно будет менее ярким, чем в прошлый раз. Отметьте, какая доля неприятного ощущения осталась – половина, треть, две трети? Допустим, две трети, и запомним это!
А теперь повторим массаж.
 
1. Постукиваем по центру лба, произнося:
«Я освобождаю себя от этого чувства».
 
2. Воздействуем на правый или левый висок, произнося ту же формулу.
 
3. Постукиваем под правым или левым глазом.
 
4. Теперь под правой или левой ключицей.
 
5. Обхватите правой рукой запястье левой руки. Глубоко вдохните и выдохните, произнося слово:
«Покой I»
 
Осознанно произнося «Покой!», воссоздаем картину покоя.

Повторное возвращение в болезненное ощущение

Еще раз попробуем вернуться к первоначальному неприятному чувству. Помните, от него в прошлый раз оставалось лишь две трети? Поверьте, за два-три приема массажа мы совершенно уйдем от нежелательной реакции тела, потому что все труднее и труднее будет реконструировать первоначальную негативную мысль. Мы забыли о ней. Но нам для работы нужна болезненная реакция тела!
Постарайтесь найти другой негативный посыл, следующую неприятную ситуацию, от которой тело испытает напряжение. Поройтесь в воспоминаниях: тяжелый разговор с начальством, опоздание на автобус или электричку, ссора с соседом по лестничной площадке… Непременно найдется еще что-то, способное вызвать неприятную реакцию в теле. Сосредоточьтесь на этой реакции!

Мысленное воздействие

Теперь мы повторим массаж МЫСЛЕННО.
Все те же точки, но «внутри себя».
 
1. Представляйте, как вы обрабатываете пальцами лоб, висок, под глазом, под ключицей. В уме повторяете все те же слова:
«Освобождаюсь, освобождаюсь, освобождаюсь, освобождаюсь».
 
2. Мысленно обхватите правой рукой левое запястье, вдохните и выдохните при этом полной грудью, а не «понарошку»! И прикажите себе коротко:
«Покой!»
 
3. Как всегда, возвращаемся к начальной точке этого (мысленного) массажа. Заметьте, как расплывчата негативная ситуация, насколько ослаблены реакции тела.
 
За счет чего мы добились успокаивающего эффекта? За счет того, что наш ум, который вовремя проинформировал нас о неприятных реакциях тела, мы нацелили на исправление. Мозг не справлялся с регуляцией, попросил нас о помощи (болью), и мы ему оказали своевременную помощь. Сначала «собственноручно», пальцами, а потом за счет мысленных реакций. Мог ли мозг сам додуматься до мысленных реакций? Конечно! Но совсем не лишним будет помочь своему мозгу нащупать проблему.
Отныне стоит только ощутить боль, немедленно выполняем нехитрый механический массаж или мысленный массаж, не дожидаясь расширения зоны застоя. Самая слабая, едва ощутимая боль является серьезным поводом для массажа-простукивания.
Если к вам привязалась неприятная мысль или вы претерпели эмоциональную нагрузку, «превратите» ее в неприятную реакцию тела (не пропускайте этот этап работы!) и выполните массаж.
Реакция тела, связанная с эмоциональной нагрузкой, обязательно должна быть обозначена! Потому что мозг не просит у нас помощи прежде, чем тело испытает болевое ощущение. Боль – это сигнал мозга, что он в эту минуту уже не справляется сам, ждет помощи и готов к взаимодействию. Неприятными ощущениями тела (боль, тошнота, дискомфорт) мозг привлекает наше внимание.

Вспомните точки простукивания: лоб, виски, зона под глазами, ключицы. Это точки энергетических областей мочевого пузыря, желчного пузыря, желудка, почек. Идеально, если пальцами мы наловчимся воздействовать одновременно на симметричные точки слева и справа. При мысленном массаже, конечно, не имеет значения, какую половину тела мы себе представили. Обхватывая запястье, мы приводим в действие зоны легких, толстого кишечника, кровообращения и тонкого кишечника.
Мы обращаемся к энергетике внутри себя, даем осознанный толчок возможным застойным зонам, когда мозг пребывает в состоянии стресса. Сигналы исправления посылаются во все возможные направления, и один или несколько из них оказываются в нужном месте в нужное время!


Массаж-установка на выздоровление

Хроническая болезнь сама по себе является депрессионным фактором. Компенсация внутреннего напряжения за счет массажа – это элемент общего оздоровления. Мы используем легкий массаж, «в одно касание», никаких противопоказаний к нему нет! А вот этапы подготовки есть – приятный практический и небольшой теоретический.

Подготовка рук

Сам себе массажист и сам себе рефлексолог не располагает ни слабыми электротоками (как электрофорез), ни искусственным источником тепла (как УВЧ), а только лишь собственными теплыми руками! С подготовки рук начинается исцеление.
1. Представьте себе, что намыливаете руки обычными круговыми движениями под струей теплой воды. К слову, прием можно провести в виде реального мытья рук под струей теплой воды.
2. Энергично разомнем суставы. 10 раз резко и быстро сжимаем пальцы в кулак и медленно разжимаем.
3. Затем обратные движения: медленно сжимаем пальцы в кулаки, а потом резко распускаем их веером (10 раз).
4. Кончиками пальцев обеих рук энергично постукиваем друг о друга, чтобы вызвать прилив сил в пальцах.
5. Опять растираем ладони круговым вращением, как при мытье рук, и на этом заканчиваем подготовку.

Этапы настроя

Главная задача психологического настроя заключается в том, чтобы снять негативную установку. Давайте определимся с тем, что значит для нас, практиков лечебных точек, негативная установка. Понятие чрезвычайно обширно, а нас интересует, как неправильные установки могут нарушить саморегулирующую функцию организма и вызвать энергетический сбой.
Негативная установка в психологии – это концентрация на недостатках:
• на том, чего нам недостает, вместо того, чтобы думать, о том, чем мы располагаем;
• на том, что нам угрожает, а не на том, каковы ресурсы оздоровления;
• на недостатках организма, а не на его сильных сторонах;
• на предыдущем негативном опыте лечения, на повторяющейся боли, на беспокоящих результатах анализов, а не на положительной динамике, удовлетворительном состоянии на сегодняшний день и т. д.
Нет никаких сомнений, что даже с такими установками мы начнем лечиться и сможем выздороветь! Инстинкт самосохранения принуждает любого человека к оздоровительным действиям даже в тяжелом физическом состоянии: сон, экономия сил – это ведь тоже оздоровление! Крепкого сна бывает достаточно, чтобы прошла головная боль, например. Но влиять на свое тело, преодолевая неверие так же трудно, как взаимодействовать с другим человеком, если отношения отягощены неприязнью, опасением, страхом или чувством вины.
Причины негативной установки во время болезни связаны с нарушенной физиологией и неблагоприятным гормональным фоном. «Негативная» химия организма рождает нашу ипохондрию, а заодно создает дополнительные сбои регуляции. И мы попадаем в замкнутый круг, в капкан. Как из этого капкана вырываются мастера восточных практик? Создают эмоциональный настрой на лечение!
1. Начальным шагом в психологическом настрое является четкое обозначение болезни. Сосредоточьтесь на степени неприятных эмоций (при психологических проблемах) или на конкретном диагнозе (при хронической болезни). Оцените их по десятибалльной шкале. При этом 1 – «это вообще не проблема», а 10 – «хуже некуда».
Когда мы лечим хроническое заболевание, диагноз должен поставить врач. Нельзя придумывать себе гастрит, вегетососудистую дистонию или бронхит! Надо, чтобы диагноз был известен доподлинно, и тогда мы начнем лечение. А вот если массаж выполняется исключительно с психотерапевтической целью, посещение психолога излишне: постараемся сами определить проблему и оценить ее объективно. Начальная оценка очень важна.
2. Следующий этап называют основное утверждение. На этом этапе мы стучим ребрами ладоней друг о друга в точках каратиста (рис. 69), и вслух два-три раза обозначаем проблему, а затем свое спокойное и рассудительное отношение к проблеме. Например, в таком формате:
«Хотя у меня аллергия на пыльцу, которая проявляется весной, во время цветения, я все равно чувствую себя здоровым, и меня не тревожит будущее состояние».
 
Или так:
«Я боюсь экзамена (я слишком много ем, я неусидчив, я не всегда собран), но люблю себя и прощаю себе маленькие слабости».
Вы не согласны с этими утверждениями? Конечно, нет! На самом деле, мы опасаемся, что аллергия испортит прогулку в лесу, что волнение помешает хорошо сдать экзамен, что неусидчивость вступает в противоречие с нашими прекрасными задатками, что несобранность заметна не только нам, но и окружающим.
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Рис. 69. Точка равновесия
 
Вам кажется, что предложенные конструкции неуместны, не соответствуют ощущениям, и вы не хотите лукавить самим себе. Но в этом есть терапевтическая целесообразность! Конструкция основного утверждения всегда одинакова:
 
ПРОБЛЕМА – ОСВОБОЖДЕНИЕ
 
Хорошо продумайте основное утверждение, чтобы формулировка соответствовала вашей проблеме, например:
 
«Несмотря на то, что я <имею проблему>, я всецело люблю и принимаю себя».
«Пусть у меня есть < болезнь >, я чувствую себя здоровым и не беспокоюсь о будущем».
Задача «основного утверждения» состоит в том, чтобы позволить себе полное осознание любой проблемы, какой бы неприятной она ни была И в то же время продекларировать уверенность в себе (или в своем организме) и полное приятие самого себя.

Нам надо исключить негативный настрой по отношению к болезни или к своей психологической характеристике. Сделайте это, пожалуйста, прямо сейчас: повторите основное утверждение два-три раза, и пойдем дальше!
3. Обретение равновесия. Для успешной практики необходимо обрести состояние покоя, равновесия. Его можно охарактеризовать словами «пустота», «безбрежный простор». В таком состоянии внешние факторы не раздражают, просто не влияют на внутренние ощущения. Отсутствует контроль времени, легкость и умиротворение переполняют тело и становятся его оболочкой.
 
Равновесие является психологической основой для улучшения гормонального фона. Тело при этом испытывает перетекающие ощущения, не имеющие внешнего (материального) основания: увеличение или уменьшение в объеме отдельных членов (или всего тела), жар, прохлада, пульсация в мышцах, приятный дурман и другие. Не надо этому удивляться, не надо бояться ощущений! Следуйте своей природе, не позволяя внешним раздражителям нарушить достигнутое состояние.
4. Стараясь не терять состояние равновесия, проведем подготовку рук к простукиванию, которая дана в начале этого параграфа (см. выше Подготовка рук). Отнеситесь к подготовке рук, как к полноценной части практики.
5. Наконец приступаем к долгожданному этапу, производим непосредственно массаж для снятия негативных установок.
 
Сейчас выполним массаж, который кардинально изменяет психологический фон, вызванный болезнями или жизненными неурядицами. Массажные точки обозначим условно, цифрами. Когда мы заняты теоретической подготовкой, состояние равновесие неизбежно ускользает от нас. В будущем от этапа к этапу мы будем переходить плавно, незаметно, не расплескивая приобретенных ощущений.


Массаж для снятия негативных установок

Психологический фон можно улучшить за счет растирания и простукивания нескольких точек на передней части туловища. Массаж на лице производится подушечками среднего или указательного пальцев (как вам удобно) одновременно на симметричных точках, по несколько минут в каждой области. Посмотрите на рис. 70, а. Запомните приведенные точки, их не так много.
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Рис. 70, а. Массаж-установка на оздоровление
 
Точки 1 – на внутренних краях бровей. Уверенно барабаним по костям глазниц, с усилием приблизительно равным печатанию на пишущей машинке (чуть более интенсивно, чем на клавиатуре компьютера).
Точки 2 – в уголках глаз, интенсивно растираем костную ткань.
Точки 3 – барабаним под глазами.
Точка 4 – растираем над верхней губой.
Точка 5 – интенсивно трем центр подбородка.
Точки 6 – на 2–3 пальца кнаружи от подключичной ямки. Стучим по ним (или растираем) тремя сложенными пальцами с двух сторон одновременно.
Точки 7 – на 4 пальца ниже подмышечной впадины. Ощутимое разминание выполняем последовательно с обеих сторон туловища. Левую сторону туловища обрабатываем правой рукой, правую сторону – левой рукой.
ВНИМАНИЕ! Не будем воздействовать на точки 7, если имеются опухоли молочной железы любого происхождения!

Точка 8 – область родничка у детей, это одна из самых важных точек в восточной медицине. Ее называют «сто пересечений», она расположена на пересечении срединной линии головы и линии соединения верхней точки ушей (рис. 70, б). Потираем ее, как при сильной головной боли.
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Рис. 70, б. Массаж-установка на оздоровление
 
При хорошем мозговом кровообращении, отсутствии атеросклероза сосудов по точке 8 можно побарабанить подушечками пальцев.

Точка 9 – уже знакомые нам точки каратиста на ребрах ладони, (см. выше Этапы настроя, рис. 69). Постучим ребром о ребро, задействуем обе точки одновременно.
Во время массажа хладнокровно и отстранение проговариваем все свои проблемы, не таясь, без всякой цензуры, но при этом эмоционально безучастно.

Два главных условия успеха

Для того чтобы этот последний этап (массаж для снятия негативных установок) прошел эффективно, необходимо соблюдать два условия:
1. Во время второго этапа (основное утверждение) мы должны точно, откровенно и бесстрастно обозначить проблему.
2. При обретении равновесия (третий этап) важно добиться эмоционального отстранения от проблемы.
Если соблюсти эти условия, во время массажа нежелательные негативные установки прозвучат как заученный урок, без какого-либо эмоционального окраса. А глубинные основы негатива мы разрушим собственными руками, в буквальном смысле: пальцами выбьем из психологической памяти фундамент негативной установки. Поначалу стыд, гнев, обида, страх, чувство вины, беспомощность, неуверенность, ощущение одиночества, сиротства и любые другие подавляющие эмоции уменьшат свое влияние на наше самочувствие, а по мере практики мы совершенно освободимся от них!

Лечебные шлепки для восстановления нервных реакций

Оздоровительные шлепки открытой ладонью показаны при нарушениях опорно-двигательного аппарата со стороны нервной системы. И являются неотъемлемой частью лечения психологических проблем. Однако, как и всякий интенсивный массаж, резкое воздействие ладонью имеет ряд противопоказаний. Отнеситесь к ним серьезно, если есть хотя бы одно из противопоказаний, мы не будем выполнять похлопывание. Но не огорчайтесь! В практике точечного лечения имеется большое количество инструментов, мы найдем именно то, что нам подходит!
Противопоказания к массажу
♦ Онкологические заболевания.
♦ Тяжелые разлады сердечной деятельности, тяжелые поражениями внутренних органов (почек, легких, печени).
♦ Тромбофлебит сосудов в хронической форме или аневризма сосудов, язвенные болезни желудочно-кишечного тракта, другие заболевания, создающие опасность кровотечения.
♦ Нельзя применять массаж у женщин во время менструальных выделений. Склонность к маточным кровотечениям требует повышенной осторожности и в другие дни.
♦ Острые состояния, инфекционные болезни, лихорадка Гнойничковые заболевания кожи (фурункулез), дерматиты, ожог кожи (в том числе солнечный).
 
1. Раскрываем ладони и безбоязненно прохлопываем себя шлепками по голове – ото лба к затылку, шее и назад ко лбу. Шлепаем беспрестанно и поочередно левой и правой руками. Всего надо нанести не менее 200 ударов. Если противопоказаний нет, не бойтесь! Похлопывание может быть достаточно интенсивным, так чтобы звук шлепков ваши домашние слышали явственно. Не пропускайте область висков и ушной раковины.
2. Затем прямым ударом правой руки хлопаем себя по шее сзади (спереди на шее шлепки наносить нельзя!). Достаточно долго, до 5 минут. Кисть при этом должна быть совершенно расслаблена, запястье свободно. Рука лупит шею от запястья, как плеточка.
3. Чуть нежнее двумя открытыми ладонями одновременно шлепаем по лицу 1–2 минуты.
4. Левое надплечье прохлопываем открытой правой ладонью 3–4 минуты. Затем прохлопываем правое надплечье левой ладонью. (Надплечьем называется то место, где военные носят погоны. В обиходе его чаще всего называют плечом, но в медицине плечо – это участок руки от локтя до плечевого сустава.)
5. Вытягиваем прямо перед собой правую руку и шлепаем себя левой рукой по внутренней стороне предплечья (участок от запястья до локтя), посередине. Затем меняем руки, левое и правое предплечье должны получить по 3–4 минуты массажа.
6. Отшлепываем тыльную поверхность ладоней. Тыл ладоней – это их наружная поверхность, где на пальцах растут ногти. Для удобства можно поставить ногу на стул, на колено положить массируемую ладонь и в свое удовольствие лупить по ней другой ладонью 3–4 минуты. Затем поменяйте ладони.
7. Наклоняем туловище вперед и шлепаем двумя ладонями одновременно по коленкам. Если вам трудно стоять 3–4 минуты в наклонном положении, можно делать упражнение сидя.
8. Затем шлепаем ниже коленной впадины по задней поверхности голеней, одновременно двумя руками. Похлопайте несколько минут в свое удовольствие, этот прием тоже можно проделать сидя.
9. В завершение выполняем простукивания тыльной стороны стопы. Если предыдущие приемы вы делали стоя, следите, чтобы не закружилась голова, и не перенапряглись мышцы! Простукивание стоп можно выполнить сидя, вытянув ноги, наклоняясь всем корпусом вперед. Если при этом в конце похлопывания вы сумеете постепенно оттягивать носочки вперед, как бы убегая от своих ладоней, то и позвоночник получит хорошую растяжку.
10. После этого встаньте и сделайте несколько приседаний, чтобы гармонизировать энергетические потоки. Три-четыре приседания будет достаточно!


Точки для телесной бодрости и хорошего настроения

Чтобы улучшить выносливость и поднять настроение
Физическая сила и выносливость – не тождественные категории. Сейчас принято стимулировать выносливость с помощью биологически активных добавок к пище и синтетических витаминов. Это не безопасное вторжение во внутренние процессы организма, хотя иногда необходимое, если тело истощено болезнью. Но есть и совершенно недопустимые стимуляторы: тонизирующие напитки, включая крепкий чай и кофе. Они вызывают привыкание, и без «спасительной» чашки, в конце концов, не обходится ни один день. Откажитесь от внешних стимулов! У вас есть прекрасная возможность стимулировать организм безопасными приемами.
1. Работаем с зоной продолговатого мозга (рис. 71, а). Надавливание на эту зону стимулирует промежуточный мозг, развивает выносливость и снимает последствия стрессовых нагрузок (умственных и физических). Прием надавливания проводим совмещенными указательным и средним пальцами в течение 3 секунд. И повторяем трижды.
2. Работаем с зоной надпочечников (рис. 71, а). Чтобы стимулировать их деятельность, симметрично воздействуем на соответствующие точки на спине: справа и слева от позвоночного столба чуть выше талии. За счет улучшения деятельности надпочечников повысятся адаптационные возможности организма, нормализуется сердечная деятельность, улучшится функция половых желез.
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Рис. 71, а. Точки выносливости
 
Продолговатый мозг сопряжен нервными связями с различными областями тела Он получает информацию о состоянии организма и передает ее другим отделам головного мозга. Прямо и опосредованно продолговатый мозг влияет на главные жизненные функции: дыхание, глотание, сердечные сокращения и работу сосудов.
Доводилось ли вам наблюдать корриду? Матадор метит быку шпагой в зону продолговатого мозга И если проникает в нее, бык падает замертво мгновенно. Для более мелких млекопитающих смертельным является укол тонкой иглой!

Надпочечники являют эндокринными железами человека. Они продуцируют гормоны адреналин и норадреналин, ответственные за адаптацию организма к неблагоприятным и даже стрессовым условиям существования (то есть формируют оптимальную реакцию человека на стресс). Кроме гормонов, надпочечники вырабатывают соединения пептиды, которые выполняют регулирующую функцию в нервной системе и желудочно-кишечном тракте.

Как подставить самому себе дружеское плечо
«Подставить дружеское плечо» – очень меткое образное выражение. Плечо является символом опоры, уверенности, выносливости, сильные плечи гарантируют победу в ситуации, требующей физического и нервного напряжения. Наши собственные плечи и послужат нам опорой, если задействовать плечевой пояс методом массажа.
1. Точки воздействия для прилива бодрости расположены на верхнем плечевом поясе (надплечье) и между лопатками (рис. 71, а). На них надо надавливать с умеренным усилием. Прорабатываем точки, расположенные справа и слева от грудного отдела позвоночника.
2. Следующая зона для надавливания – передняя поверхность шеи (рис. 71, б). Большой палец правой руки надавливает каждую точку шеи в течение 3 секунд (за три прохода). Повторите эти приемы для другой половины тела.
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Рис. 71, б. Точки выносливости
 
3. После этого четырьмя пальцами левой и правой руки одновременно надавите на точки задней поверхности шеи (рис. 71, а).
Тонизирующий массаж затылка и спины
При утомлении, нервном расстройстве, перед выполнением важной задачи (экзаменом, докладом) полезно сделать тонизирующий массаж. Бодрость от 10-15-минутного массажа длится до 3 часов. Постоянная практика этого массажа улучшит кровоснабжение головы и избавит от головных болей. В результате тонизирующего массажа затылка и шеи разглаживается лицо и передняя поверхность шеи, поскольку улучшается состояние мышц, и изменяются мимические качества лица.
1. Раскрытые ладони согните так, будто в каждой руке вы держите апельсин средних размеров (фото 17). Пальцы должны быть достаточно жесткими, а запястья абсолютно расслаблены. Производите частые удары подушечками пальцев обеих рук по затылочной части головы – от макушки до затылочной впадины (не меньше, чем 3 минуты). У вас должно быть ощущение многочисленных барабанных палочек, отбивающих дробь на волосистой части головы.
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Фото 17. Тонизирующий массаж затылка
 
2. Переместитесь вниз и 1–2 минуты «пощипайте» заднюю часть шеи – мягкими, но хищными пальцами.
3. Раскройте ладони. Свободными ладонями наносите удары по плечам и по спине. Запястья совершенно расслаблены, удары носят характер ощутимых шлепков, терпеть которые довольно неприятно. Отшлепайте спину от плеч до поясницы, кожа должна интенсивно покраснеть.
4. В завершение разгладьте спину широкими движениями раскрытых ладоней, насколько хватит подвижности рук в плечевых и локтевых суставах.
ВНИМАНИЕ!
Тонизирующий массаж затылка и спины нельзя использовать при атеросклерозе сосудов головного мозга, даже невыраженном!


Приемы при бессоннице и нервной усталости

В восточном массаже используются отдельные точки против бессонницы, а также приемы терапии, вызывающие расслабление, способствующие здоровому сну. Мы освоим несколько приемов.
Систематическая бессонница, вероятней всего, результат психической перегрузки. Она дополняется многими симптомами: болью в голове, болью в сердце, запорами или поносами, артериальной гипертензией, болью в мышцах, онемением в пальцах и даже «металлическим» привкусом во рту. Лечение симптомов в таком случае неэффективно, необходимо наладить 7-8-часовой сон. Попробуем начать с «точки сна»!

Точка сна на правом ухе

Засыпанию способствует гармонизирующая точка, расположенная на мочке уха (фото 18). Надавливание следует проводить указательным пальцем, уже лежа в постели, стараясь достичь при этом состояния покоя. Надавливание проводится без усиленной энергии, чтобы на ночь не причинить себе неприятных ощущений. Большим пальцем поддерживайте мочку, а указательным выполняйте круговые движения. Учтите, что воздействие на правое ухо эффективней, чем на левое!
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Фото 18. Точка сна
 

Надавливание для полноценного сна

Если вы легко засыпаете, а тело и мозг, тем не менее, не расслабляются, значит, надо поработать над собой методом массажа. Каждому участку тела, который много трудился за день, надо уделить особе внимание. Массаж проводим так.
1. Большой палец левой руки плотно надавливает на переднюю поверхность шеи (с левой стороны, рис. 72, а). Проходим вдоль сонной артерии, по четырем точкам по направлению к ключичной области. Повторяем надавливание трижды на каждой точке (по 3 секунды).
2. Тот же прием повторяем для передней поверхности шеи справа (надавливая правым пальцем).
3. Совмещенными большими пальцами надавливаем в течение 3 секунд на зону продолговатого мозга на поверхности затылка (рис. 72, б). Надавливание повторяется трижды.
4. Продолжаем надавливание шеи: воздействуем на точки, расположенные на задней поверхности шеи (симметрично относительно позвоночного столба) вплоть до верха плечевого пояса, рис. 72, б. Выполняем 3 надавливания по 3 секунды каждое.
5. После выполнения перечисленных выше приемов можно лечь в постель и вытянуть ноги. Хорошо согните и разогните большие пальцы ног. Это движение стимулирует кровообращение в нижних конечностях.
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Рис. 72, а, б. Надавливание для полноценного сна
 
Довольно часто заснуть мешают тянущие боли в ногах («на погоду») или неосознанное беспокойство, вызванное венозной недостаточностью нижних конечностей. Организм инстинктивно пытается заставить нас шевелить ногами, чтобы избежать венозного застоя. Данный прием улучшит кровообращение и снимет беспокойство.
6. В завершение проводим надавливание шестнадцати точек надчревной области, живота и лобковой зоны, рис. 72, а. Обратите внимание: точка 2 совпадает с точкой 10, точка 6 совпадает с точкой 1 б. В надчревной зоне, точка 2 и 10, а также в точках 9 и 11 надавливание производится трижды.


Головная боль, вызванная переутомлением

Если тяжесть в голове возникает после сна

Тяжесть после сна возникает, в том случае, когда в сосудах головного мозга наблюдается плохой венозный отток и происходит застой крови. И тут чаще всего причиной является остеохондроз шейных отделов позвоночника или сужение сосудистого русла, временное или постоянное. В результате неполноценного отдыха появляется раздражительность, несдержанность, недомогание на целый день. Чтобы справиться с состоянием, мы должны вызвать приток крови к головному мозгу.
1. Надавливаем на макушку по приведенным точкам (рис. 73, а) совмещенными указательным и средним пальцами (в течение 3 секунд на каждую точку). Голова после надавливания должна «проясниться».
2. Подушечкой большого пальца легко надавливаем на правую и левую (именно в такой последовательности) сонные артерии, то есть на точки передней поверхности шеи, рис. 73, б. На каждую точку в области шеи надавливание выполняется всего 3 секунды. А повторить надавливание можно несколько раз то справа, то слева. Надавливание начинаем под нижней челюстью и продвигаемся к ключице.
Воздействуя на эти точки, мы расширим кровеносные сосуды и дадим приток крови к головному мозгу. Соответственно, произойдет его насыщение кислородом и настроение улучшится.
 
[image: ]
 
[image: ]
 
[image: ]
Рис. 73, а, б, в. Для улучшения мозгового кровообращения
 
3. Чтобы усилить мозговую деятельность и улучшить производительность умственного труда, надавите на точки висков тремя пальцами (рис. 73, б) и на заднюю поверхность шеи (используйте по четыре пальца каждой руки, надавливая все точки сразу, рис. 73,
в). Затем еще раз надавите на точки затылка (рис. 73, а) большими пальцами.
Эти надавливания снимут умственную усталость, прояснят мышление, поставленные вами задачи покажутся легко выполнимыми.

При головной боли, локализованной во лбу

Если головная боль вызвана усталостью и локализована во лбу, надавливайте успокаивающие точки на виске (см. рис. 73, б). Прикройте глаза, расслабьтесь, выполняйте прием указательными пальцами обеих рук одновременно в течение нескольких минут. Надавливание мягкое, положение тела во время выполнения приема не имеет значения – можно сесть или прилечь.
 
[image: ]
Рис. 74. При боли во лбу
 
Если вы страдаете остеохондрозом шейного отдела позвоночника и предполагаете, что боль может быть вызвана именно этой причиной (остеохондроз дает тяжесть в межбровной части и во лбу), то действуем таким образом:
1. Сжимаем кисти в кулак. Средним суставом указательного пальца надавливаем межбровную область (рис. 74) не менее 5 минут.
Между бровями находится гармонизирующая точка, которую на Востоке называют «точка судьбы». Не стоит придавать излишнее значению названию, поскольку сакральные точки принято прятать. Но энергетическое значение межбровной области действительно велико, на нее также можно воздействовать при головокружении!

2. Потом складываем обе ладони в кулаки, и средними суставами пальцев обеих рук растираем лоб от средней линии до височных долей. Это надавливание проводим не меньше 20 раз.

При боли в затылке

Если боль сковала затылок, ее снимают, надавливая симметричные точки, расположенные в углублении под черепом (рис. 73, в). Углубление напоминает озеро, считается, что в этом озере открываются энергетические меридианы желчного пузыря. Проводите надавливание указательным или большим пальцем (одновременно с двух сторон, точки симметричны). Надавливание должно быть достаточно сильным.
[image: ]
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