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1. Wstep

Akupresura zwana inaczej bezigtowa akupunkturg jest bezinwazyjna
metoda leczenia wielu dolegliwosci i chorob, stosowanag od 5000 lat.
Popularnos¢ akupresury stale wzrasta na catym swiecie ze wzgledu na
jej tatwos¢ wykonania, praktycznie w kazdych warunkach, brak skutkow
ubocznych (pod warunkiem prawidtowego jej wykonywania) oraz
minimalne koszty leczenia. Akupresura nie wymaga stosowania
specjalnego sprzetu, mozna wykonywac ja w mieszkaniu, w pracy,
w lesie i w ogrodzie. Mozna jg robi¢ przez ubranie, jednak lepiej jak
pacjent jest rozebrany.

Akupresura to rodzaj masazu polegajacy na uciskaniu i masowaniu tzw.
punktow biologicznie aktywnych, ktore odznaczaja sie szczegolnymi
wtasciwosciami. Te miejsca na skorze rdznig sie od pozostatych
wtasciwosciami cieplnymi, biochemicznymi i elektrycznymi. Cecha
charakterystyczng niektorych punktow jest ich bolesnos¢ (czasami
bardzo duza) przy ucisku, ktora zanika po zlikwidowaniu choroby.

Odpowiedni masaz punktow na skorze powoduje pobudzenie zakonczen
nerwowych znajdujacych sie w tych miejscach. Powstate w ten sposob
impulsy biegng drogami nerwowymi do osrodkowego uktadu nerwowego,
dochodzac do kory mozgowej i stamtad dalej drogami nerwowymi do
chorego narzadu, co powoduje zmniejszenie bolu i poprawienie jego
Czynnosci.

Akupresure wykonujemy sami lub z pomoca drugiej osoby. Do masazu
wykorzystujemy opuszki palcow, ale mozna rowniez stosowac do tego
celu jakis bezpieczny przyrzad, np. gumke do mazania, ktora znajduje



sie na koncu niektorych otowkow. Jest to metoda godna polecenia dla
0osob chorych jak i zdrowych w celach profilaktycznych. Mozna ja
wykonywac zarowno u niemowlat, jaki u osob w podesztym wieku.

W ponizszym opracowaniu skupitam sie gtownie nad praktycznym
zastosowaniem akupresury, przedstawiajac zestawy punktow dla 70
dolegliwosci i choréb. Zostaty tu podane jedynie niektore zasady
medycyny chinskiej i ogoélne informacje, wystarczajace jednak do
samodzielnego wykonywania akupresury. Do ksigzki dotaczone sa trzy
plansze przedstawiajace rozmieszczenie punktow na ciele cztowieka.

Jako masazystka i biomasazystka polecam wszystkim dbajacym o swoje
zdrowie, wyprobowanie tej naturalnej metody.

Juz od wielu lat interesuje sie naturalnymi metodami leczenia
a zwtaszcza akupresura. Czesto widziatam juz jej pozytywne skutki,
ktore, co najwazniejsze, sg osiagane bez srodkow farmakologicznych.
Oczywiscie nalezy tu podkresli¢, ze nie jest to metoda zastepujaca
konwencjonalne leczenie i nie powinna by¢ jako taka traktowana. Nie
jest to tez panaceum na wszystkie choroby, jak uwazajg niektorzy
terapeuci.

Pragne jeszcze zauwazyC, ze przeczytanie tego opracowania nie daje
niezbednej wiedzy do samodzielnego uktadania zestawow punktéw na
dang dolegliwosé, do takich umiejetnosci potrzebna jest duzo wieksza
wiedza, zarowno medyczna, jak i z zakresu medycyny chinskiej.

Zdaje sobie sprawe z tego, ze nie wszystko zostato w tej ksigzce
wystarczajaco wyjasnione, zwtaszcza zasady medycyny chinskiej, ale
jest to bardzo obszerna wiedza, ktorej opisanie w jednym opracowaniu
jest niemozliwe. Jednak informacje tu zawarte, powinny wystarczy¢ do
samodzielnego stosowania akupresury.



2. Metody refleksoterapii

Refleksoterapia to rozne metody oddziatywania na punkty biologicznie
aktywne, a pierwsze z nich zaczety pojawiac sie juz kilka tysiecy lat
temu.

Od niepamietnych czasow cztowiek starat sie pozby¢ bolu wszelkimi
mozliwymi sposobami, rozcierat i uciskat obolate miejsce, a nawet
korzystat z ognia do ogrzewania lub przyzegania na przyktad ran.
Z czasem zaczat zauwazaé, ze uciskanie konkretnych miejsc przynosi
ulge i zaczat te miejsca zapamietywac. Zaczat usuwac bol tym, co mu
wpadto w reke, byty to pierwsze igty do akupunktury. Poczatkowo
wykonane byty z kamienia, potem stosowano igty z kosci i bambusa. Tak
wtasnie powstata akupunktura. Metoda ta sprawdzita sie na przestrzeni
wiekow i do dnia dzisiejszego nie stracita swojego znaczenia w leczeniu.

Nie kazdy (dzieci, osoby starsze) dobrze znosi zabiegi akupunktury
i wtedy wykorzystuje sie inne metody stymulacji punktow, takie jak
akupresura, przyzeganie (moksa), elektropunktura, laseropunktura czy
banki.

Poniewaz o akupresurze pisze w innym miejscu tu zajme sie krotkim
wyjasnieniem pozostatych metod.

Akupunktura

Polega ona na stymulowaniu okreslonych punktéw przy pomocy igiet
wykonanych ze stali, ztota lub srebra. Te zazwyczaj bardzo cienkie igty
wprowadza sie na rozng gtebokos¢ (od kilku milimetrow do kilku



centymetréw) i pozostawia na jakis czas. Czasami podczas zabiegu,
lekarz wykonuje nimi niewielkie manipulacje np. obraca je lub
wprowadza w wibracje. Akupunktura jest w zasadzie zabiegiem
bezbolesnym, czasami moze pojawic sie jakis lokalny bol. Wazne jest,
aby taki zabieg wykonywat odpowiednio przeszkolony lekarz.

PrzyZzeganie (moksa)

Technika ta polega na dziataniu na chifnskie punkty cieptem. Do
przeprowadzenia takiego zabiegu wykorzystuje sie specjalne stozki lub
cygara wykonane z chinskiej odmiany piotunu. Najpewniejsza
i najwygodniejsza metoda ogrzewania jest uzywanie cygara, ktore
trzymajac w dtoni przybliza sie do okreslonego punktu, wykonujac przy
tym ruchy wahadtowe lub okrezne. Rozzarzony koniec cygara przybliza
sie i oddala od skory tak, aby pacjent czut przyjemne ciepto. Wskazania
do leczenia moksa sa podobne jak w przypadku akupunktury, choc
najczesciej wykonuje sie je w przypadku chorob wywotanych zimnem,
chorob przewlektych i w stanach duzego ostabienia.

Elektropunktura

W tej technice na punkty oddziatywuje sie pradem w sposob
bezposredni lub poprzez igte. Jest to metoda, ktéra w ostatnich latach
szeroko sie rozpowszechnita.

W tym przypadku bodzcem stymulujacym punkt jest prad o réznym
natezeniu i czestotliwosci. Do rozwoju elektropunktury przyczynit sie
rozwoj elektroniki, ktory umozliwit budowe specjalnych aparatow,
zarowno do stymulowania punktow jak i do ich precyzyjnego
odnajdywania. W Polsce réowniez produkowane sa takie urzadzenia,
najczesciej pod nazwa ,,automeridianu” czy ,,autopunktera”.



Elektropunktura jest wykorzystywana w lecznictwie przede wszystkim
do walki z bdélem cho¢ mozna jej tez uzywac do leczenia innych
dolegliwosci. Ma ona jednak troche wiecej przeciwwskazan i jest przez
niektore osoby gorzej znoszona niz akupresura.

Laseropunktura

W laseropunkturze igte do akupunktury zastepuje sie wiazka promieni
Swietlnych, emitowang przez laser matej mocy. Metoda ta stosowana
jest od niedawna, jednak zyskuje coraz wiecej zwolennikow. Wskazania
do leczenia ta metoda sa w zasadzie takie same jak w przypadku
akupunktury, gtowna roznica polega na bezinwazyjnosci takiego
zabiegu, co w przypadku szerzacych sie zakazen ma dos¢ duze
znaczenie.

Banki lecznicze

To bardzo stara i prosta metoda, znana juz w starozytnosci. Polega ona
na wytwarzaniu podcisnienia, podczas ssacego dziatania banki.
Powoduje to w efekcie pekanie naczyn wtosowatych i draznienie
znajdujacych sie w tym miejscu receptordéw. Powstate podczas zabiegu
krwawe, Srodskorne wybroczyny, dziataja tez leczniczo na zasadzie
autohemoterapii.

W zabiegach wykorzystuje sie roznego rodzaju banki. Sa to banki
szklane stawiane na goraco przy wykorzystaniu ptomienia do
rozrzedzenia powietrza w jej wnetrzu lub stawiane na zimno. Tak
stawiane banki maja specjalng pompke prozniowa, ktéra wysysa z jej
wnetrza powietrze. Sa tez banki gumowe.



Do ciekawych rozwigzan zaliczy¢ trzeba chinskie banki zwane ,,igtami
pieciu zywiotéw” HACI. Przypominaja one gumowa banke z kapturkiem.

gumowa barka

prowwdd poasbra

slap magnalyczry
kapiurek

§
l : gha

Ta banka to po prostu pompka wytwarzajaca podcisnienie,
a w plastikowym kapturku miesci sie posrebrzana igta z zakonczeniem
wykonanym z trwale namagnesowanego stopu. Wazne jest, ze po
przytozeniu banki do punktu, igta znajdujaca sie w srodku nie powoduje
urazu skory (nie przektuwa jej). Banki HACI sa namagnesowane
odpowiednio N i S. Naktada sie je wedtug pewnych schematow: albo
namagnesowane w ten sam sposob albo naprzemiennie. Igiet nie nalezy
umieszcza¢ w miejscach opuchnietych, owrzodziatych i okolicy zylakow.
Nalezy zachowaé bardzo duza ostroznos¢ lub catkowicie zaniechac
stawiania tych baniek w ciazy, podczas miesigczki, u pacjentow
z rozrusznikiem serca, chorych na hemofilie, matoptytkowos¢, cukrzyce
czy powazne choroby serca.

Igty HACI naktadamy na okoto 15 minut, aby powtorzy¢ zabieg, nalezy
zrobi¢ minimum 10 minut przerwy. Leczenie wymaga 1 - 2 zabiegow
dziennie i trwa okoto 10 dni. Czasem wymaga powtorzenia po 1 - 2
dniach przerwy. W przypadku choréob przewlektych, leczenie wymaga
nawet kilkunastu zabiegdw.



4. Medycyna a akupresura

Powyzej zostaty opisane najwazniejsze reguty medycyny chinskiej,
ktorymi nalezy sie kierowac przy stosowaniu akupresury.

Wedtug medycyny akademickiej, dziatanie akupresury opiera sie na
istnieniu ustalonych powigzan pomiedzy skora, aparatem ruchu,
obwodowym uktadem nerwowym i naczyniowym z jednej strony
a narzagdami wewnetrznymi z drugiej strony. Zasada ta zwana teorig
odruchow narzadowo - skornych i skérno - narzadowych jest dzisiaj
najbardziej popularna. Wedtug tej teorii podczas masazu biologicznie
aktywnych punktow, wywotuje sie trzy rodzaje reakcji w naszym
organizmie: reakcje miejscowa, reakcje segmentarng i reakcje ogolna.
Stymulujac odpowiednie punkty na skorze, wywotuje sie impulsy, ktore
na drodze odruchowej powoduja lepsze ukrwienie narzadu, a co za tym
idzie lepsze odzywienie i natlenienie odpowiedniego narzadu.

Istnieje rowniez teoria mowigca o wytwarzaniu podczas stymulacji
punktu endorfin, co moze ttumaczy¢ duza skutecznos¢ przeciwbolowego
dziatania akupresury.

Wazny réwniez jest fakt potwierdzania przez nauke wspotczesna,
istnienia biologicznie aktywnych punktow. Stwierdzono, ze miejsca,
w ktorych zlokalizowane sa punkty chinskie, charakteryzuja sie
zmniejszong opornoscig elektryczng w poréwnaniu do miejsc sasiednich.
Wtasciwosci te zostaty wykorzystane do skonstruowania detektorow
punktow akupunktury, ktore nie tylko pomagaja zlokalizowac je, ale
rowniez s wykorzystywane do ich stymulacji.

Wszystkie wspotczesne, akademickie teorie nie ttumacza jednak w petni
zasad dziatania akupunktury i akupresury, dlatego terapeuci dobierajac
punkty, czesto chetnie postuguja sie tradycyjnymi zasadami chinskimi.



6. Jak odnalez¢ punkt?

Warunkiem prawidtowego wykonania zabiegu, jest wtasciwe
zlokalizowanie punktu.

Sa dwie podstawowe metody lokalizacji:

e lokalizacja wedtug miejsc anatomicznych ciata (metoda doktadna
ale wymagajaca znajomosci podstaw anatomii)

e lokalizacja punktow przy pomocy tak zwanego proporcjonalnego
,cuna”.

Do korzystania z drugiej metody trzeba przede wszystkim zapoznac sie
z jednostka opracowang przez Chinczykow, zwang cunem.

Jest to jednostka pomiarowa indywidualna dla kazdego cztowieka. 1 cun
odpowiada szerokosci kciuka, 2 palce (wskazujacy i Srodkowy)
odpowiadaja 1,5 cuna a cztery palce ztaczone razem to 3 cuny.

1 1,5 3

{ \’ .
Poniewaz szerokos¢ palca moze ulec zmianie np. pod wptywem ciezkiej
pracy fizycznej, warto korzystac z pewnych statych proporcji
utatwiajgcych wyszukanie punktu. Wiedzac na przyktad, ze odlegtos¢ od
przedniej do tylnej linii wtosow wynosi 12 cundéw tatwo mozemy przy

uzyciu elastycznej miarki (kawatek szerokiej gumy z zaznaczong
podziatka) znalez¢ punkt, ktory lezy 3 cuny od przedniej linii wtosow.



Ponizszy rysunek i tabela przedstawiajg odlegtosci dla poszczegolnych

czesci ciata.

Czes¢ ciata Topografia anatomiczna

od punktu Yintang do przedniej linii

gtowa i szyja wtosow

odlegtos¢ miedzy katami wtosow

od przedniej do tylnej linii wtosow

od punktu Yintang do wyrostka
kolczystego C-7

od tylnej linii wtosow do wyrostka
kolczystego C-7

klatka piersiowa odlegtos¢ miedzy brodawkami
i brzuch sutkowymi

Odlegtosc Uwagi
w cun
3 niezaleznie od
wysokosci czota
9
12
ten pomiar jest
pomocny gdy nie
18 mozna ustali¢ linii
wtosow (w przypadku
tysych)
3 stosuje sie

u dorostych i u dzieci

u kobiet miedzy
8 liniami Srodkowo-
obojczykowymi



odlegtos¢ od wciecia szyjnego do
podstawy wyrostka mieczykowatego

od przedniego fatdu pachowego do
konca Xl zebra (w linii pachowej
przedniej)

0Od konca XI zebra do kretarza
wielkiego

od podstawy wyrostka mieczykowatego
do srodka pepka

od srodka pepka do gornego brzegu
spojenia tonowego

od krawedzi przykregowej topatki do
linii Srodkowej tylnej czesci ciata

koi . od przedniego fatdu pachowego do
onczyna gorna 2 .
zgiecia tokciowego
od zgiecia tokciowego do poprzecznego
zgiecia nadgarstka

od poprzecznego zgiecia nadgarstka do
konca Il palca

koficzvna dolna od gornego brzegu spojenia tonowego
y do gornego brzegu rzepki
od gornego brzegu kretarza wielkiego
do szpary stawu kolanowego

od szpary stawu kolanowego do srodka
kostki zewnetrznej

od dolnego brzegu ktykcia Srodkowego
kosci piszczelowej do srodka kostki
wewnetrznej

od srodka kostki wewnetrznej do
podeszwy

od srodka fatdu posladkowego do
srodka poprzecznego zgiecia
podkolanowego

12

18

20

16

13

14

punkty na klatce
piersiowej (z przodu
i tytu) lokalizuje sie
najczesciej poprzez
liczenie zeber,
przestrzeni
miedzyzebrowych
i wyrostkow
kolczystych kregow



O prawidtowym odnalezieniu punktu swiadczy¢ moze jego specyficzna
wrazliwos¢ na ucisk, wieksza niz w jego okolicach oraz wyczucie
niewielkiego  zagtebienia, niewidocznego gotym okiem, ale
wyczuwalnego przy lekkim ucisku.



9. Zestawy punktéw dla poszczegdlnych

dolegliwosci i choréb

9.1. Dolegliwosci bolowe

9.1.1. Bél gtowy

=
N
"\h_._

WZ20 - lezy ponizej kosci potylicznej, w zagtebieniu
pomiedzy miesniem mostkowo-sutkowo-obojczykowym
i czworobocznym.

EX3 - lezy doktadnie posrodku miedzy brwiami.

GRT20 - lezy 7 cundow powyzej tylnej linii owtosienia i 5
cunow do tytu od przedniej linii wtosow; na srodku linii
taczacej wierzchotki uszu.

JG4 - lezy w potowie 2-giej kosci srodrecza po stronie
promieniowej, w najwyzszym punkcie uwypuklenia, ktore

tworzy sie przy przywiedzionym kciuku do palca
wskazujacego.
06 - punkt lezy 2 cuny powyzej fatdu zgiecia stawu

nadgarstka, = pomiedzy Sciegnami  miesnia  zginacza

promieniowego nadgarstka i miesnia dtoniowego dtugiego.



9.1.2. Bél karku

o

JG4 - lezy w potowie 2-giej kosci Srodrecza po stronie
promieniowej, w najwyzszym punkcie uwypuklenia, ktore
tworzy sie przy przywiedzionym kciuku do palca
wskazujacego.

PO5 - punkt umiejscowiony na grzbietowej powierzchni
przedramienia, 2 cuny powyzej punktu PO4.

GRT14 - lezy tuz ponizej wyrostka 7-go kregu szyjnego,
wyczujemy go najlepiej, jezeli pochylimy gtowe, wtedy
wyrostek ten wystaje znaczniej od pozostatych.

PM11 - punkt umiejscowiony na dolnej powierzchni karku, na
wysokosci dolnego brzegu wyrostka kolczystego | kregu
piersiowego, 1,5 cuna w bok od linii Srodkowej.

PO15 - punkt umiejscowiony w potowie linii taczacej
wyrostek barkowy i wyrostek kolczysty VII kregu szyjnego.

JC15 - punkt umiejscowiony na karku na wysokosci wyrostka
kolczystego VII kregu szyjnego, w odlegtosci 2 cunéw od linii
srodkowej.



Dlaczego warto mieé petng wersje?

A Jak skutecznie pozbyé sie ucigzliwych dolegliwosci i
l(UPl’eSU lf'a wspomoc konwencjonalne leczenie wielu choréb? Jestes
raktyce s , :

i zwolennikiem naturalnych metod leczenia? Wykorzystaj

\ wiedze, kitdrej poczatki powstaty juz kilka tysiecy lat temu,

"1 ktora jest stale poszerzana i potwierdzana badaniami.

» é\ Akupresura nic nie kosztuje, a do tego jest bezpieczng i
N bezinwazyjng metodg poprawy Twojego zdrowia. Co
znajdziesz w ksigzce "Akupresura w praktyce"? * Minimum

Danuta Popowicz teorii, dzieki ktorej bedziesz wiedziat, jak samodzielnie

wykonywacC zabiegi i na czym polega akupresura. *
Doktadng instrukcje wykonywania zabiegéw. * Sposoby
lokalizacji punktow. * Zestawy punktow na 70 schorzen z
opisami lokalizacji punktow i pomocnymi ilustracjami. Wsréd nich znajdziesz zestawy
na choroby uktadu krgzenia, moczowego, oddechowego, trawienia, nerwowego,
punkty przeciwbdlowe, wzmacniajgce i wiele innych. * Trzy plansze doktadnie
przedstawiajgce rozmieszczenie punktow do akupresury na ciele cztowieka. Poradnik
"Akupresura w praktyce" jest tak skonstruowany, aby korzystanie z niego byto proste
I wygodne. Zestawy dla poszczegolnych dolegliwosci zawierajg opisy lokalizacji
punktéw wraz z ich prezentacjg graficzng. Wszystko to znajdziesz w jednym miejscu i
nie musisz podczas zabiegu wertowaé niepotrzebnie kartek. Nie zwlekaj, zacznij juz
dzisiaj. Nie potrzebujesz specjalnych urzgdzen ani warunkéw - akupresura moze by¢
stosowana praktycznie wszedzie.

Zestawy punktow
o na 70 schorzen

Petng wersje ksigzki zaméwisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli

http://www.zlotemysli.pl/prod/6186/akupresura-w-prakt
yce-danuta-popowicz.html
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