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Wstęp

Akupresura to prosty i skuteczny sposób uzdrawiania wielu do-
legliwości. Odnotowano istnienie ponad tysiąca punktów aku-
punkturowych, więc jak wybrać te, które będą najskuteczniejsze? 
O tym właśnie jest ta książka. Jako dyplomowana akupunktu-
rzystka od ponad dwudziestu lat uczę moich pacjentów akupre-
sury tak, aby mogli leczyć siebie.

Powodem, dla którego napisałam tę książkę, jest ułatwienie 
zrozumienia akupresury i  skuteczne jej stosowanie. Wybrałam 
najskuteczniejsze punkty akupresurowe i wyjaśniam ich działanie 
w taki sposób, aby mógł to zrozumieć nawet laik. 

W  większości przypadków do każdej dolegliwości 
przypisanych jest kilka punktów. To dlatego, że punkty aku-
punkturowe są tak silne i  tak skuteczne, że mógłbyś znać tyl-
ko jeden, który działa najlepiej. Nie ma powodu używać ich aż 
pięciu, jeśli zadziała jeden. Wyjaśnię, który punkt wypróbować 
najpierw w zależności od dolegliwości.

Posiadam stopień magistra medycyny orientalnej. To stan-
dardowy, trzyletni program podyplomowy chińskiej medycyny, 
który przechodzą dyplomowani akupunkturzyści w  Stanach 
Zjednoczonych. Podczas tego programu poświęcamy cały rok na 
uczenie się lokalizowania i używania ponad czterystu punktów 
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akupunkturowych. Uczymy się także, jak łączyć te punkty, by 
leczyć choroby. 

Punkty akupunkturowe regulują funkcjonowanie organi-
zmu. Twoje ciało wie, co to znaczy być zdrowym. Jest to zapisa-
ne w twoim DNA. Musisz po prostu pomóc mu się regulować 
i przywracać zdrowe funkcjonowanie. 

Punkty akupunkturowe przynoszą ulgę w bólu, przywracając 
zdrowe krążenie. Przy dobrym krążeniu twoje ciało może uzdro-
wić się samo.

Ponieważ, jak już wspomniałam, leczę pacjentów od ponad 
dwudziestu lat, równie szczegółowo analizuję suplementy. Choć 
ta książka skupia się na akupresurze, nie mogłabym pominąć 
informacji o  suplementach, które zalecam moim pacjentom, 
by pomóc im zdrowieć szybciej. To najbardziej godne zaufania 
i  najwyższej jakości preparaty. Chcę zaznaczyć, że nie jestem 
w żaden sposób powiązana z produkującymi je firmami, ani nie 
otrzymuję od nich pieniędzy, ale odkryłam, które suplementy są 
najskuteczniejsze. 
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Rozdział 1

10 najważniejszych 
punktów akupresurowych

Choć każdy akupunkturzysta ma swoje ulubione punkty, to 
punkty, które prezentuję, są najczęściej używane w wielu klinikach 
akupunktury. A to dlatego, że są bardzo silne i mają wiele funkcji.

Przedstawione niżej informacje to mały fragment mojej książ-
ki Podręcznik punktów akupunkturowych*. Wybrałam najczęściej 
używane oznaczenia, aby było ci łatwiej zrozumieć i używać tych 
punktów.

Oto moje 10 najważniejszych punktów akupunkturowych 
w porządku alfabetycznym:
•	 Jelito Grube 4
•	 Jelito Grube 11
•	 Nerka 3
•	 Nerka 6
•	 Nerka 7
•	 Osierdzie 6
•	 Serce 7
•	 Śledziona 6 
•	 Wątroba 3
•	 Żołądek 36

*  Publikacja jest dostępna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).



12 Akupresura bez tajemnic

Jelito Grube 4

Znajduje się pomiędzy pierwszą a drugą kością dłoni, w połowie 
drugiej kości, po stronie kciuka. Tego punktu nie powinny uży-
wać kobiety ciężarne, ponieważ może on wywołać poród. 

Jelito Grube 4 

 

Funkcje i częste zastosowanie 
Jelito Grube 4 leczy alergie, ból ramienia, przeziębienie i gry-
pę, ból dłoni, bóle głowy, pokrzywkę, wywołuje poród, reguluje 
pracę układu immunologicznego, leczy zatkane zatoki i krwawie-
nie z nosa, leczy też oczy, nos, usta i uszy. Świetnie sprawdza się 
w przypadku leczenia bólu głowy.

Jelito Grube 11

Znajduje się w połowie odległości od łokcia do zgięcia łokcia. 
Szukaj go na zgiętej ręce, jak przedstawiono na ilustracji. Ten 
punkt możesz łatwo uciskać własnym kciukiem. 
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Funkcje i częste zastosowanie 
Jelito Grube 11 leczy alergie, atrofię ramienia, ból ramienia, 
ból łokcia, nadciśnienie, zaparcia, pokrzywkę, świąd, wysypkę, 
ból i sztywność barku, choroby skóry, a także wzmacnia układ 
odpornościowy.

Nerka 3

Znajduje się w zagłębieniu pomiędzy wewnętrzną stroną kostki 
a tyłem nogi. Znajdź punkt w połowie pomiędzy czubkiem we-
wnętrznej strony kostki a tyłem nogi. 

Jelito Grube 11 

LI 11
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Funkcje i częste zastosowanie 
Nerka 3 jest najważniejszym i najczęściej używanym punktem 
meridianu Nerek. Leczy astmę, głuchotę spowodowaną słabością 
nerek, ból pięty, nietrzymanie moczu lub stolca, bezsenność, pro-
blemy z oddawaniem moczu, szum w uszach oraz pilną potrzebę 
oddania moczu. 

Nerka 6

Znajduje się w odległości 1 cuna poniżej wewnętrznej strony 
kostki. Cun odpowiada szerokości kłykcia kciuka. Później wyja-
śnię to bardziej szczegółowo.

Funkcje i częste zastosowanie 
Nerka 6 uspokaja umysł, leczy problemy z oddawaniem moczu, 
obrzęki, częste oddawanie moczu, uderzenia gorąca, bezsenność, 
wypadanie macicy, a także wzmacnia nerki. 

Nerka 3 

Nerka 6

Wewnętrzna strona kostki

Wewnętrzna strona kostki 
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Nerka 7

Znajduje się 2 cuny w linii prostej nad punktem Nerka 3. 

Funkcje i częste zastosowanie 
Nerka 7 leczy ból dolnego odcinka kręgosłupa, zapalenie nerek, 
ból stopy, nietrzymanie moczu bądź stolca, obrzęk, częstą potrzebę 
oddawaniu moczu, a także reguluje pracę pęcherza moczowego. 

Osierdzie 6

Znajduje się 2 cuny nad zgięciem nadgarstka, pomiędzy ścięgna-
mi na środku przedramienia. 

Funkcje i częste zastosowanie 
Osierdzie 6 leczy lęk, uspokaja żołądek, leczy czkawkę, bezsen-
ność, palpitacje, reguluje pracę serca i pomaga przy mdłościach. 

Nerka 7 

Wewnętrzna strona kostki

Osierdzie 6

2 cuny
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Serce 7

Znajduje się na zgięciu nadgarstka, na promienistej stronie ścię-
gna mięśnia zginacza łokciowego nadgarstka. Możesz mieć dwie 
lub trzy bruzdy na nadgarstku, ale ten punkt znajduje się na po-
ziomie największej z nich. Kiedy poruszysz małym palcem, po-
czujesz, jak porusza się to ścięgno. 

Funkcje i częste zastosowanie 
Serce 7 używany jest w przypadku lęku, uspokaja umysł, leczy 
arytmie, palpitacje, bezsenność i rozdrażnienie.

Śledziona 6 

Znajduje się na wewnętrznej stronie nogi, 3 cuny powyżej czub-
ka wewnętrznej strony kostki, za kością goleni. Znajdziesz go, 
kładąc całą dłoń na wierzchołku kostki. Możesz łatwo zlokali-
zować punkt, uciskając obszar, aby znaleźć tylną granicę kości. 

Funkcje i częste zastosowanie 
Śledziona 6 leczy anemię, lęk, brak równowagi hormonalnej, pa-
raliż stopy, ból głowy, obrzęki i zatrzymanie wody, nadciśnienie, 

Serce 7

Serce 7

Ścięgno
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bezpłodność, bezsenność, wywołuje poród, leczy stres i wypada-
nie macicy.

Wątroba 3

Wątroba 3 znajduje się pomiędzy pierwszym a drugim palcem 
stopy, około 1,5 cuna powyżej błony palca. Zauważ, że rozmiar 
kości śródstopia determinuje to, jak daleko od błony znajduje się 
ten punkt (u każdego będzie inaczej). Znajduje się w zagłębieniu 
pomiędzy pierwszą a drugą kością śródstopia. 

Aby znaleźć Wątrobę 3, możesz przesunąć palcem dłoni od 
błony palca stopy do kości śródstopia, tuż przed dotarciem do 

Wątroba 3

Pierwsza kość 
śródstopia

Wątroba 2

Wątroba 3

Druga kość 
śródstopia

Czubek  
wewnętrznej  
strony kostki 

Śledziona 6 

Wewnętrzna 
strona kostki 

Śledziona 6
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kości stopy znajdziesz małe wgłębienie. Ilustracja pokazuje za-
kreślony punkt, abyś mógł zobaczyć, że Wątroba 3 znajduje się 
w małym wgłębieniu na stopie. 

Funkcje i częste zastosowanie 
Wątroba 3 leczy stres, zawroty głowy, dolegliwości oczu, niere-
gularne miesiączki, nadciśnienie, bezsenność, mdłości i depresję.

Żołądek 36

Znajduje się 3 cuny poniżej dołeczków w kolanie i jedną szero-
kość palca od przedniej krawędzi piszczeli. 

Żołądek 36 można znaleźć na kilka sposobów. Możesz po-
łożyć dłoń na kolanie, by zmierzyć punkt. Palec wskazujący 
znajduje się na poziomie dołeczków w kolanie, małych zagłę-
bień po obu stronach rzepki. Możesz również znaleźć to miejsce, 
używając piszczeli.

Żołądek 36

Dołeczki 
w kolanie

Żołądek 36

Dwa sposoby znajdowania
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Funkcje i częste zastosowanie 
Żołądek 36 jest prawdopodobnie najczęściej używanym punk-
tem w akupunkturze. Najłatwiej zrozumieć jego liczne funkcje, 
patrząc na kategorie.

Reguluje i wzmacnia śledzionę i żołądek
Leczy odbijanie, uczucie pełności w brzuchu, biegunkę, zaparcia, 
mdłości i  słaby apetyt, wymioty, skurcze przepony, zmęczenie 
i problemy z przełykaniem. 

Reguluje i wzmacnia płuca 
Leczy astmę, kaszel i krótki oddech. 

Reguluje i nawilża jelita 
Leczy zaparcia i biegunki, a także wrzody w jelitach. 

Reguluje i wzmacnia układ odpornościowy 
Leczy alergie, przeziębienie, grypę i pokrzywkę. 

Dodatkowo, oprócz powyższych, ten punkt pomaga leczyć 
ból kolan, paraliż nóg (zobacz część o powracaniu do zdrowia po 
udarach, osłabienie kolan i nadciśnienie). 

Żołądek 36 jest jednym z najlepszych punktów na ciele, dzięki 
któremu zwiększymy poziom energii. Poprawia trawienie i przy-
nosi ulgę w zmęczeniu. Nazywany jest „trzema milami nogi”, 
ponieważ mówi się, że nawet, gdy jesteś wycieńczony i zupełnie 
brak ci sił, możesz uścisnąć ten punkt i przejść jeszcze trzy mile*.

*  Około 4,82 kilometra (przyp. wyd. pol.).



Dolegliwości
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Alergie

Objawami alergii są zatkany nos, kichanie, bezbarwna wydzieli-
na z nosa i swędzenie oczu. Częstymi przyczynami reakcji aler-
gicznych są kurz, odchody roztoczy, pleśń, łupież zwierzęcy, dym 
z papierosów lub cygar oraz perfumy. 

Najważniejszymi punktami w  przypadku wszelkich reak-
cji alergicznych są Jelito Grube 4 i  Jelito Grube 11. Te punk-
ty wzmacniają układ odpornościowy i mogą redukować reakcje 
alergiczne. W przypadku objawów zatokowych zobacz rozdział 
o zatokach, gdzie znajdziesz dodatkowe punkty do uzdrawiania 
tych dolegliwości. Ból w okolicach twarzy często powodowany 
jest przez zatkanie zatok. 

Jelito Grube 4 i 11 

Alergie

Jelito Grube 4 
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Osiągnęłam wspaniałe rezultaty, wykonując akupresurę na 
tych punktach, kiedy wybrałam się na wycieczkę do Paryża. 
W  Paryżu dużo osób pali papierosy. Gdy szłam chodnikiem, 
owiewał mnie dym i każdego dnia źle się od tego czułam. Co-
dziennie wykonywałam akupresurę na powyższych punktach i to 
uspokajało mój układ immunologiczny mniej więcej w  ciągu 
godziny. Mogą być one pomocne w przypadku każdej reakcji 
alergicznej.

Przypisy do zabiegu 
Istnieją popularne preparaty, które zawierają zioła, takie jak tra-
ganek i magnolia. Jade Windscreen to popularny preparat, który 
wzmacnia układ immunologiczny w celu osłabienia alergii. Le-
czyłam kiedyś małego chłopca, który z powodu silnej alergii nie 
był w stanie bawić się na zewnątrz. Zastosowałam u niego prepa-
rat ziołowy Jade Windscreen i po sześciu tygodniach chłopiec nie 
miał żadnych problemów z wychodzeniem na podwórko. Dzieci 
reagują bardzo szybko. U niektórych pacjentów alergia zmniejsza 
się, kiedy przyjmują również probiotyki.

Alergie

Jelito Grube 4 i 11

Jelito Grube 11

JG 11
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Arytmia serca

Ta część nosi nagłówek arytmia serca, ale chińska medycyna 
uznałaby to za brak równowagi w sercu i diagnozę postawiłaby 
na podstawie pulsu. Te punkty regulują serce.

Punkty na meridianie Serca regulują energię serca. Serce 7 
jest często używany w przypadku lęku. Nadmiar każdej emocji 
ma wpływ na serce, które staje się coraz słabsze, co może powo-
dować niepokój i bezsenność. Łatwo jest uciskać ten punkt za 
pomocą minimasażera lub palca. 

Serce 5 to główny punkt, którego używamy w przypadku nie-
regularnego pulsu. Serce 5 i 7 można łączyć podczas tego samego 
zabiegu. Możesz uciskać te punkty kciukiem. 

Arytmia serca 

Serce 7
Serce 5

Serce 5 znajduje 
się w odległości 
jednej szerokości 
kciuka od bruzdy 
nadgarstka 

Osierdzie 6
Ścięgno
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Nerka 7 używana jest, między innymi, do leczenia nietrzy-
mania moczu, zapalenia nerek, bólu stopy oraz regulowania 
oddawania moczu. 

Nerka 6 znajduje się około jednej średnicy palca poniżej kost-
ki, po wewnętrznej stronie nogi. Używa się jej do leczenia zabu-
rzeń nerek, uderzeń gorąca, bezsenności, bólu gardła, wypadania 
macicy, może też pomóc przyspieszyć poród, dlatego nie uży-
wałabym go u kobiety, która jest w ciąży. Ten punkt jest bardzo 
uspokajający i można go stosować przy lęku oraz bezsenności. 
Sprowadza energię z głowy w dół, ma więc działanie ściągające. 
To dlatego jest wspaniały do leczenia lęku. Moczenie stóp w cie-
płej wodzie ma to samo działanie. Ściąga energię w dół, z dala 
od głowy. 

Inną, częstą przyczyną zmęczenia jest słabe trawienie. Jeżeli 
nie trawisz dobrze spożytego pożywienia, nie możesz mieć do-
brego poziomu energii. W chińskiej medycynie zawsze zadajemy 
pytania dotyczące trawienia i poziomu energii. Aby być zdro-
wym i wolnym od bólu, potrzebujesz wysokiego poziomu energii 
i dobrego trawienia. W większości przypadków możemy leczyć 
wszystkie twoje dolegliwości naraz. Jeżeli cierpisz z powodu bólu, 
możemy leczyć to w tym samym czasie co zmęczenie, bezsenność 

2 cuny

N7

N3
N6

Zmęczenie
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i inne problemy. To dlatego jest to terapia holistyczna. Jesteś le-
czony od stóp do głów.

Najlepszym punktem, aby poprawić trawienie, jest Żołądek 
36. To prawdopodobnie najważniejszy punkt akupunkturowy. 
Pełni bardzo wiele funkcji, a wyższy poziom energii przyniesie 
korzyści każdemu. 

Najczęstszymi objawami słabego trawienia lub niedoboru 
energii Śledziony w chińskiej medycynie są: 
•	 Słaby apetyt 
•	 Mdłości
•	 Problemy trawienne 
•	 Zaburzenia odżywiania 
•	 Luźne stolce 
•	 Niestrawione resztki pokarmu w kale 
•	 Tępy ból brzucha 
•	 Łatwe pocenie się bez wysiłku 
•	 Gazy i rozstrzeń brzucha 
•	 Zmęczenie lub osłabienie 

Zmęczenie 
Dołeczki 

w kolanie 

Żołądek 36 Żołądek 36 

Dwa sposoby lokalizowania 
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•	 Problemy ze wstawaniem rano 
•	 Słabe mięśnie 
•	 Tępy ból w mięśniach 
•	 Łatwo powstające zasinienia 
•	 Obsesyjne zamartwianie się lub obsesyjne myśli 

Przypisy do zabiegu 
Poprawa trawienia i energii jest częścią każdej terapii za pomo-
cą akupunktury. Zmęczenie może mieć wiele przyczyn, między 
innymi Candida, wirus Epsteina-Barr, zmęczenie nadnerczy oraz 
nietolerancje pokarmowe. Jako minimum powinieneś rozważyć 
przyjmowanie dobrych kompleksów witamin, aby mieć pew-
ność, że twój organizm ma ich wystarczające poziomy, by wytwa-
rzać energię. Ja lubię Raw Vitamins marki Garden of Life. W ich 
ofercie jest także produkt, który przyjmuje się tylko raz dziennie.
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Źródła

Foundations of Chinese Medicine autorstwa Giovanniego Macio-
ci. To podręcznik dla studentów pierwszego roku akupunktury. 
Wyjaśnia diagnozę w  chińskiej medycynie i  teorię chińskiej 
medycyny. 

The practice of Chinese Medicine autorstwa Giovanniego Macio-
ci. To podręcznik dla studentów drugiego roku akupunktury. 
Wyjaśnia dziesiątki chorób w  kontekście chińskiej medycyny. 
Pokazuje, jak diagnozować i  leczyć choroby, których punktów 
akupunkturowych używać i które preparaty ziołowe stosować.
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