Danuta Popowicz

Zestawy punktow
o na 70 schorzen




Niniejsza darmowa publikacja zawiera jedynie fragment
pelnej wersji calej publikacji.

Aby przeczytaé ten tytul w pelnej wers;ji kliknij tutaj.

Niniejsza publikacja moze by¢ kopiowana, oraz dowolnie
rozprowadzana tylko i wylacznie w formie dostarczonej przez
NetPress Digital Sp. z o.0., operatora sklepu na ktérym mozna
naby¢ niniejszy tytul w pelnej wersji. Zabronione sa
jakiekolwiek zmiany w zawartosci publikacji bez pisemnej zgody
NetPress oraz wydawcy niniejszej publikacji. Zabrania sie jej
od-sprzedazy, zgodnie z regulaminem serwisu.

Pelna wersja niniejszej publikacji jest do nabycia w sklepie
internetowym ROBIbooks:: ksiazki audio;e-ksiazki.



http://blanka.nextore.pl/e-ksiazki/akupresura_w_praktyce_-_e-book_p1186.xml
http://blanka.nextore.pl
http://blanka.nextore.pl
http://blanka.nextore.pl/nota_prawna.xml?pid=137687
http://blanka.nextore.pl/e-ksiazki/akupresura_w_praktyce_-_e-book_p1186.xml

Niniejszy ebook jest wtasnoscig prywatna.

Niniejsza publikacja, ani zadna jej cze$¢, nie moze by¢ kopiowana, ani
w jakikolwiek inny sposob reprodukowana, powielana, ani odczytywana
w srodkach publicznego przekazu bez pisemnej zgody wydawcy. Zabrania
sie jej publicznego udostepniania w Internecie, oraz odsprzedazy zgodnie

z regulaminem Wydawnictwa Ztote Mysli.

© Copyright for Polish edition by ZloteMysli.pl
Data: 05.04.2007

Tytut: Akupresura w praktyce
Autor: Danuta Popowicz
Wydanie Il

ISBN: 978-83-7521-205-1

Projekt oktadki: Joanna Kopik
Korekta: Sylwia Fortuna
Sktad: Anna Grabka

Internetowe Wydawnictwo Ztote Mysli
Netina Sp. z o.0.

ul. Daszynskiego 5

44-100 Gliwice

WWW: www.ZloteMysli.pl

EMAIL: kontakt@zlotemysli.pl

Wszelkie prawa zastrzezone.

All rights reserved.



SPIS TRESCI

R A0 I 1 5
2. METODY REFLEKSOTERARPII....uuuuiiiiieiiieieeeeeeeeenneeeeesesssseseccesansnnns 7
10 0] = 7
Przyzegani€@ (IMOKSA)....vuuuunieeieeteeueuieeeenneeeeuneeeesneeeesneeessneeessnneesnns 8
=L 0] 010 G U= 8
[T =] (0] 010 ] 1 - 9
] M (Tor4 1) [ov4 <Y 9
3. KROTKA TEORIA MEDYCYNY CHINSKIEJ...cvevreereeeeereereeeeeeesnncsceenenns 11
4. MEDYCYNA A AKUPRESURAL. .....iiiiiiiiiiiiitieeeeeeeeeeesesssssssssesssssnnnns 22
5. WSKAZANIA | PRZECIWWSKAZANIA DO ZABIEGOW AKUPRESURY......... 23
6. JAK ODNALEZC PUNKT 2. e ttiuintnrnrnrnreensasasacasasssssssssssnsssessnsnsansnss 24
7. TECHNIKA ZABIEGU. .. .ccuveeeeeeeeeeeeeeseeeessesssssessesssssssssssssssssssansans 27
8. NAJWAZNIEJSZE PUNKTY AKUPRESURY....cuviuinineenrneneensecnecnsnsancnss 30
9. ZESTAWY PUNKTOW DLA POSZCZEGOLNYCH DOLEGLIWOSCI | CHOROB 36
9.1. DOlegliwoSCi DOLOWE. ...vvveiiiiiiii it eeeeeeeeeeeeeeeeeens 36
e I 3T ] -1 (o A 36

R Y 3T W =V (U 37
9.1.3. Bol kregostupa w odcinku piersiowym........oeeveevnnieneeeennnnnn. 38
9.1.4. Bol kregostupa w odcinku ledZWioWwym.....oovvvvviieieieieeeennnnnns 39
9.1.5. BOL StAWU DarKOWEG0. ... evvviiiiiettteiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeennns 40
9.1.6. BOl tokcia (10KIi€C LENISISEY).uuurrrrreeeiiiiiiiiirreeeeeeeeeeeneenennnns 41
9.1.7. BOL Stawu biodrOWEZ0. ..cvvveiieetiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeenennnnnnns 4?2
9.1.8. BOL StaWU KOLANOWEZO. ..e.uneeneeeeiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeenennnnnnns 43
9.1.9. BOL Stawu SKOKOWEZO. ..eeviieiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeenennennnns 44

9.2. Choroby Uktadu KrgzZenia....uueeeeeiieriieriieeiieeieenieeseeenneenneennnens 45
A I 1= e [ Y £ =) 11 = 45
9.2.2. NiedOCISNIENIE. e vvvetiieeeiiiie ettt ieiiiiiieeeeeeeeeeannnnnns 46
9.2.3. Dusznica bolesna (choroba WieNCOWa).......vvvveviriiiinnneeeennnns 47
9.2.4. NiepokOj W OKOUICY SEICa...evviiriinireeeeeiiiiiiinneeeeeeeennnnnnnnns 48

9.3. Choroby uktadu 0oddechOWEg0....ccvvviiiiiiiiiiii i iiiiieerieeennnn. 49

0 Rt IR 1) 49
9.3.2. 7apaleni€ OSKIZEli. . .uiieeeeiiiiiiiiiieeiiiiiiiieeeerrniaeeeennaeeenns 50
9.3.3. AStma OSKIZELOWA. .cvvvuiieeiiiiieiiiiie i eeiieeeeenaeeneennaennnes 51
9.3.4. Zapaleni€ PUC. ..cvvviiiiiiiiiii ittt iiiii it eeeenaeenaeeneennaes 52

9.4. Choroby uktadu trawienNeg0.....cvvviiiiiiieteeeriiiiieeeeeerrnneeeeennnns 53
9.4.1. Choroba wrzodowa zotadka i dwunastniCy......c.ceevviveenievnnennnn. 53
I B A \ 1 [= A VA W0 €= Vo |- VS 54
9.4.3. NadKWaASOtA. e eeetittiiiiiietttiiiiieeeteeeernaeeennneeesnneeesnneennns 55
9.4.4. NUANOSCI I WYMIOEY .t tviiiiniitetiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeenennnns 56
9.4.5. KOLKA JELEOWA. ceeeeiiiiiiiiii i iiieeiieeerieeernaeeennneeenns 57
9.4.6. ZaPArCie STOLCA. . cvittiiii ittt ittt iie et eieenieereernaennaennnes 58

E I T AR 2 =)= = 58

9.5. Choroby watroby i pecherzyka zotciowego......covvvviviviiiieiiiinnnn.. 59
9.5.1. KOLKa WatrODOWA. ...t etiiiiiiiiiiieiiiii it eriiieenieeneennaennnes 59
9.5.2. Zapalenie woreczka ZOtCIOWEZ0....vvviiiiiiiiiiieieeiiiinnans 60
9.5.3. Zapalenie Watroby.....cvveiiiiiiiiiiiiiii i 61

9.6. Choroby uktadu NErWOWEZ0. ..cvvvuiieiiiiieeriiieeenieeeeneeeneeenneennnnns 62

9.6.1. Zaburzenia czynnosci konczyn dolnych
W SEWaArdNieNiU rOZSTanY M. et eie et it it eetieeetaeeeesneeasassasnsnns 62




9.6.2. Zaburzenia czynnosci konczyn gornych

W STWardnieniu rOZSTany M. ....eeeeeeeeeeeeeeeennneeeenneeeenneeesnneeesnneeenes 63
9.6.3. Zapalenie korzeni ledzwiowo - krzyzowych.......covvvvvvvnnnnnnn.. 64
9.6.4. Nerwobodl nerwu tréjdzielnego. . .o.ouveeeiveiiiiiiiiieiiiiieeennns 65
9.6.5. NerwobOl MiedzZyZEbrOWY. .o uueeeiiiiiiiiiiiieeieiiiiiinnneennnns 66
9.6.6. Nerwobol splotu barkOWEZ0....covvviniiiiiiiiiiiiiieieeieeenennennnns 67

9.7. Choroby uktadu MOCZOWEZ0...cvuuiiitriieetiiiieeriieeernieeernneeeennenns 68

A A £ 0 Y= (=] 1) (2 1 1<) = 68
9.7.2. KOLKA NEIKOWA . cetvviiiiiiiieeetiiiiiiieeeeeeneeeennaeeennneeennneeenns 69
9.7.3. Zapalenie pecherza MOCZOWEZ0.....cvvviiiiiiiiriiiiieerernnnneaeenns 70
9.7.4. MOCZENIE NOCN. . e tetieeertieeeennaeeernneeessnneesssneesssnneessnncenes 71
R A TR 1 010 1 110 o480 72

9.8. Choroby gruczotow wydzielania wewnetrznego.......oovvvevvvvvveennnn.. 73

9.8.1. NAACZYNNOSC LAICZYCY . uuurrreeeetiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenennnns 73
9.8.2. NiedOCZYNNOSC LAICZYCY . uuunreeeteeeeiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeennns 74
LR TR TR G0 | {74/ o= VA 75

9.9. Choroby larynNgologiCZNe. ...vvviuiiiiiie it eereiiieeeeeeennaeeannnns 76

9.9.1. Zapalenie ucha SrodKOWEZ0.....vvviiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeennnnnnns 76
9.9.2. Choroba MENIEIE . .uuuiiiiieieiiiiiiiiieeeereiiiieeeeenneeeennneeenns 77
b 0 T N =T [0 1 1 [ o 78
b R R =74 YA Al 110 1T 79
9.9.5. Zapaleni® ZatoK....vvuiiiririiiiiiiiii ittt it eie e ereeaaeanaes 80
9.9.6. KIWaWIENIE Z NOSA..tevuueeerrieeernneenneeneeeseesneesneesnsesseennnes 81
9.9.7. Zapalenie gardla......cooeeeiiiiiiiiiiiiiiiii e, 82
p R R s TR O 117/ 0] - VS 83

9.10. Choroby stomatologiCZNe. ..coveeeeiiiie it iiieeiieeeerneeeennns 84

o L R 1o =] 0 Yo 1 AP 84
R (OB AR 1 =V (=] 1] (0.4 P 85
9.10.3. Zapalenie dzZigSel.....ueeeriiiiiiiiiiiiii it iiie it it 86
9.10.4. SZCZEKOSTISK. v uvvrreteteeiiiiie et teiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeseennnnnns 87

b 200 I R 1 T 0] 0 )2 o Yo P 88

9.11.1. Zapalenie nerwu WZroKOWEZ0......cvuuieieeeetennnieeeeeennnnnaaanns 88
9.11.2. Zapalenie SPOJOWEK. ....vvreeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeennnnnnns 89
b I IS T £ 1 (= P 90
9.11.4. Ostabienie WZIOKU.....vvvuuiiiiiieiiiiiiiieiiiieeiieeeraeeennneeenns 91

9.12. Ginekologia i POtOZNICIWO. ..eveeeeiiiiiiiii it eieeeeeennnn. 92

9.12.1. Obfite MIieSigCZKOWANIE. . cvvriiiii it iiii i i eieeeeennnns 92
9.12.2. Nieregularne miesigCzKi.....oeeeeiiriiiiiiiiiiiiiiiererreeneeeeeennns 93
9.12.3. Zapalenie wewnetrznych narzadow ptciowych........ccovuvueee.. 94
L A V<] 210 0 Y= U 4= P 95
9.12.5. Niedostateczna laktacja....eeeeeeeiriiiiiiiiiiiiiiiiiiieenneeenns 96

9.13. Inne choroby i 0bjaWY 0G0INE......uuueiiiiiiiiii i iiiiiiiieieeeeeeenns 97

b IS T I €T Y o Y- VS 97
9.13.2. BEZSENNOSC .t ettteeetttieeeenaeeeenneesesnaeeesnneeessnseessnneesnnens 98
9.13.3. Nadmierna POtlWOSC. ....vviiiiiiiitiiiiiiiiieeeeeeereeneennns 99
L I T T €10 - L4 €= Ve 100
9.13.5. Utrata przytOmMNOSCi....eeeeeeeerrnereeeeeereereeeeeeenneennnnnnnnnnns 101
9.13.6. NatOG NIKOLYNOWY ..t evineneeeeteiiiiieeeeeeteennnnneeeeeeeeenns 102
R S T A O 4 -\ - P 103
9.13.8. Ostabiona 0dpornosS¢ OrganizMu.........eeeeeeiiiiieiieneeeeeeenns 104

10. LITERATURAL....cuiiiiiiiiiiteiiieiittiitteiinteiinteiascesssccsssccsnsscccnes 105




1. Wstep

Akupresura zwana inaczej bezigtowa akupunktura jest bezinwazyjna
metoda leczenia wielu dolegliwosci i chorob, stosowana 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 ja 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 skérze 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
CzZynnosci.

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

W ponizszym opracowaniu skupitam sie gtéwnie nad praktycznym
zastosowaniem akupresury, przedstawiajac zestawy punktow dla 70
dolegliwosci i chorob. 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 podkreslic, 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 dolegliwos¢, 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 ksiazce
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.
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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 zauwazac, ze uciskanie konkretnych miejsc przynosi
ulge i zaczat te miejsca zapamietywac. Zaczat usuwac bol tym, co mu
wpadto w reke, byty to pierwsze iglty 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 punktow przy pomocy igiet
wykonanych ze stali, ztota lub srebra. Te zazwyczaj bardzo cienkie igty
wprowadza sie na rozna gtebokos¢ (od kilku milimetrow do kilku
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centymetrow) i pozostawia na jaki$ 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 réwniez produkowane sa takie urzadzenia,
najczesciej pod nazwa ,,automeridianu” czy ,,autopunktera”.
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Elektropunktura jest wykorzystywana w lecznictwie przede wszystkim
do walki z bélem cho¢ mozna jej tez uzywaé 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
Zznaczenie.

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

gumaowa banka

prowadd poasetra

S0P Magnalyezny
kapiurek

:
l i gl

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, matoptytkowosé, 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 chorob przewlektych, leczenie wymaga
nawet kilkunastu zabiegow.
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