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Wstep

Akupresura to prosty i skuteczny sposéb uzdrawiania wielu do-
legliwosci. Odnotowano istnienie ponad tysigca punktéw aku-
punkturowych, wigc jak wybra¢ te, ktére beda najskuteczniejsze?
O tym wtasnie jest ta ksigzka. Jako dyplomowana akupunktu-
rzystka od ponad dwudziestu lat ucz¢ moich pacjentéw akupre-
sury tak, aby mogli leczy¢ siebie.

Powodem, dla ktérego napisatam t¢ ksiazke, jest utatwienie
zrozumienia akupresury i skuteczne jej stosowanie. Wybratam
najskuteczniejsze punkty akupresurowe i wyjasniam ich dziatanie
w taki sposéb, aby mégl to zrozumie¢ nawet laik.

W wigkszosci  przypadkéw do kazdej dolegliwosci
przypisanych jest kilka punktéw. To dlatego, ze punkty aku-
punkturowe sg tak silne i tak skuteczne, ze méglbys zna¢ tyl-
ko jeden, ktéry dziata najlepiej. Nie ma powodu uzywa¢ ich az
pigciu, jedli zadziata jeden. Wyjasnie, ktéry punkt wyprébowaé
najpierw w zaleznosci od dolegliwosci.

Posiadam stopied magistra medycyny orientalnej. To stan-
dardowy, trzyletni program podyplomowy chiriskiej medycyny,
ktéry przechodza dyplomowani akupunkturzy$ci w Stanach
Zjednoczonych. Podczas tego programu poswigcamy caty rok na
uczenie si¢ lokalizowania i uzywania ponad czterystu punktéw
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akupunkturowych. Uczymy si¢ takze, jak taczy¢ te punkty, by
leczy¢ choroby.

Punkty akupunkturowe reguluja funkcjonowanie organi-
zmu. Twoje cialo wie, co to znaczy by¢ zdrowym. Jest to zapisa-
ne w twoim DNA. Musisz po prostu poméc mu si¢ regulowac
i przywraca¢ zdrowe funkcjonowanie.

Punkty akupunkturowe przynosza ulge w bélu, przywracajac
zdrowe krazenie. Przy dobrym krazeniu twoje cialo moze uzdro-
wic si¢ samo.

Poniewaz, jak juz wspomniatam, lecz¢ pacjentéw od ponad
dwudziestu lat, réwnie szczegbtowo analizujg suplementy. Cho¢
ta ksiazka skupia si¢ na akupresurze, nie mogtabym pomina¢
informacji o suplementach, ktére zalecam moim pacjentom,
by poméc im zdrowie¢ szybciej. To najbardziej godne zaufania
i najwyzszej jakosci preparaty. Cheg zaznaczy¢, ze nie jestem
w zaden sposéb powiazana z produkujacymi je firmami, ani nie
otrzymuj¢ od nich pieniedzy, ale odkrytam, ktére suplementy sa
najskuteczniejsze.



Rozdziat 1

10 najwazniejszych
punktow akupresurowych

Cho¢ kazdy akupunkturzysta ma swoje ulubione punkty, to
punkty, ktdre prezentuje, sa najczgéciej uzywane w wielu klinikach
akupunktury. A to dlatego, ze sa bardzo silne i maja wiele funkgji.
Przedstawione nizej informacje to maly fragment mojej ksiaz-
ki Podrecznik punktow akupunkturowych’. Wybratam najczesciej
uzywane oznaczenia, aby bylo ci tatwiej zrozumie¢ i uzywaé tych
punktéw.
Oto moje 10 najwazniejszych punktéw akupunkturowych
w porzadku alfabetycznym:
e Jelito Grube 4
e Jelito Grube 11

e Nerka 3

e Nerka 6

e Nerka 7

e QOsierdzie 6
e Serce7/

o Sledziona 6
e Watroba 3

o Zoladek 36
* Publikacja jest dostgpna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Jelito Grube 4

Znajduje si¢ pomiedzy pierwsza a druga koscia doni, w potowie
drugiej kosci, po stronie kciuka. Tego punktu nie powinny uzy-
waé kobiety ci¢zarne, poniewaz moze on wywotaé pordd.

Jelito Grube 4

Funkgje i czeste zastosowanie

Jelito Grube 4 leczy alergie, bl ramienia, przezigbienie i gry-
p¢, bol dioni, béle glowy, pokrzywke, wywotuje pordd, reguluje
pracg uktadu immunologicznego, leczy zatkane zatoki i krwawie-
nie z nosa, leczy tez oczy, nos, usta i uszy. Swietnie sprawdza si¢
w przypadku leczenia bélu gtowy.

Jelito Grube 11

Znajduje si¢ w polowie odlegtosci od tokcia do zgigcia tokcia.
Szukaj go na zgictej rece, jak przedstawiono na ilustracji. Ten
punkt mozesz fatwo uciska¢ wlasnym kciukiem.
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Funkcje i czeste zastosowanie

Jelito Grube 11 leczy alergie, atrofi¢ ramienia, bl ramienia,
bél fokeia, nadcisnienie, zaparcia, pokrzywke, swiad, wysypke,
bél i sztywnos¢ barku, choroby skéry, a takze wzmacnia uktad
odpornosciowy.

Jelito Grube 11

Nerka 3

Znajduje si¢ w zaglebieniu pomigdzy wewngtrzng strong kostki
a tylem nogi. ZnajdZ punkt w potowie pomig¢dzy czubkiem we-
wnetrznej strony kostki a tytem nogi.
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Funkgje i czeste zastosowanie

Nerka 3 jest najwazniejszym i najczgéciej uzywanym punktem
meridianu Nerek. Leczy astmg, gluchote spowodowang staboscia
nerek, bél pigty, nietrzymanie moczu lub stolca, bezsenno$¢, pro-
blemy z oddawaniem moczu, szum w uszach oraz pilng potrzebe
oddania moczu.

Nerka 3

netrzna strona kostki

Nerka 6

Znajduje si¢ w odlegloéci 1 cuna ponizej wewngtrznej strony
kostki. Cun odpowiada szerokosci ktykeia kciuka. Pdzniej wyja-
$ni¢ to bardziej szczegbtowo.

Nerka é

netrzna strona kostki

Funkgje i czgste zastosowanie

Nerka 6 uspokaja umyst, leczy problemy z oddawaniem moczu,
obrzeki, czgste oddawanie moczu, uderzenia goraca, bezsennosé,
wypadanie macicy, a takze wzmacnia nerki.
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Nerka 7

Znajduje si¢ 2 cuny w linii prostej nad punktem Nerka 3.

Nerka 7

wnetrzna strona kostki

Funkcje i czeste zastosowanie

Nerka 7 leczy bdl dolnego odcinka kregostupa, zapalenie nerek,
bél stopy, nietrzymanie moczu badz stolca, obrzek, czesta potrzebe
oddawaniu moczu, a takze reguluje prace pecherza moczowego.

Osierdzie 6

Znajduje si¢ 2 cuny nad zgigciem nadgarstka, pomigdzy $ciegna-
mi na $rodku przedramienia.

Osierdzie 6

Funkcje i czeste zastosowanie
Osierdzie 6 leczy lgk, uspokaja zotadek, leczy czkawke, bezsen-
no$¢, palpitacje, reguluje prace serca i pomaga przy mdtosciach.
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Serce 7

Znajduje si¢ na zgigciu nadgarstka, na promienistej stronie Scig-
gna miesnia zginacza tokciowego nadgarstka. Mozesz mie¢ dwie
lub trzy bruzdy na nadgarstku, ale ten punkt znajduje si¢ na po-
ziomie najwigkszej z nich. Kiedy poruszysz matym palcem, po-
czujesz, jak porusza si¢ to $ciggno.

q

Serce 7

Serce 7
Sciegno |

Funkcje i czeste zastosowanie
Serce 7 uzywany jest w przypadku leku, uspokaja umyst, leczy
arytmie, palpitacje, bezsenno$¢ i rozdraznienie.

Sledziona 6

Znajduje si¢ na wewngtrznej stronie nogi, 3 cuny powyzej czub-
ka wewnetrznej strony kostki, za koscia goleni. Znajdziesz go,
ktadac caly dtod na wierzchotku kostki. Mozesz tatwo zlokali-
zowa¢ punkt, uciskajac obszar, aby znalez¢ tylng granice kosci.

Funkcje i czeste zastosowanie
Sledziona 6 leczy anemie, lek, brak réwnowagi hormonalnej, pa-
raliz stopy, bél glowy, obrzeki i zatrzymanie wody, nadci$nienie,
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bezptodnos¢, bezsennos¢, wywotuje pordd, leczy stres i wypada-
nie macicy.

$ledziona & 1

.~ Sledziona 6

Wewnetrzna

strona kostki ;
~ Czubek

" wewnetrznej
strony kostki

Watroba 3

Watroba 3 znajduje si¢ pomigdzy pierwszym a drugim palcem
stopy, okoto 1,5 cuna powyzej blony palca. Zauwaz, ze rozmiar
kosci $rédstopia determinuje to, jak daleko od btony znajduje si¢
ten punkt (u kazdego bedzie inaczej). Znajduje si¢ w zaglebieniu
pomiedzy pierwsza a druga koscig $rédstopia.

Watroba 3

Druga ko$¢
Srodstopia ™

Pierwsza kos¢

Watroba 3 «-

Watroba 2 «f-.

\

Aby znalezé Watrobe 3, mozesz przesunaé palcem dloni od
blony palca stopy do kosci $rddstopia, tuz przed dotarciem do
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kosci stopy znajdziesz mate wglebienie. Ilustracja pokazuje za-
kreslony punkt, aby$ mégt zobaczy¢, ze Watroba 3 znajduje sig
w matym wglebieniu na stopie.

Funkcje i czeste zastosowanie

Watroba 3 leczy stres, zawroty glowy, dolegliwosci oczu, niere-
gularne miesigczki, nadcisnienie, bezsenno$¢, mdlosci i depresje.

Zotgdek 36

Znajduje si¢ 3 cuny ponizej doleczkéw w kolanie i jedna szero-
kos¢ palca od przedniej krawedzi piszczeli.

Zolqdek 36

Doteczki
w kolanie

Zotqdek 36

Dwa sposoby znajdowania

Zotadek 36 mozna znalezé na kilka sposobéw. Mozesz po-
tozy¢ dloni na kolanie, by zmierzy¢ punkt. Palec wskazujacy
znajduje si¢ na poziomie doteczkéw w kolanie, malych zagle-
bieri po obu stronach rzepki. Mozesz réwniez znalez¢é to miejsce,
uzywajac piszczeli.
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Funkcje i czeste zastosowanie

Zoladek 36 jest prawdopodobnie najczeiciej uzywanym punk-
tem w akupunkturze. Najtatwiej zrozumie¢ jego liczne funkeje,
patrzac na kategorie.

Reguluje i wzmacnia sledzione i zotgdek

Leczy odbijanie, uczucie petnosci w brzuchu, biegunke, zaparcia,
mdlosci i staby apetyt, wymioty, skurcze przepony, zmeczenie
i problemy z przetykaniem.

Reguluje i wzmacnia ptuca
Leczy astme, kaszel i krétki oddech.

Reguluje i nawilza jelita
Leczy zaparcia i biegunki, a takze wrzody w jelitach.

Reguluje i wzmacnia uktad odpornosciowy
Leczy alergie, przezigbienie, grype i pokrzywke.

Dodatkowo, oprécz powyzszych, ten punkt pomaga leczy¢
bol kolan, paraliz nég (zobacz czg$¢ o powracaniu do zdrowia po
udarach, ostabienie kolan i nadciénienie).

Zotadek 36 jest jednym z najlepszych punktéw na ciele, dzigki
ktéremu zwigkszymy poziom energii. Poprawia trawienie i przy-
nosi ulge w zmeczeniu. Nazywany jest ,trzema milami nogi”,
poniewaz méwi sig, ze nawet, gdy jeste§ wyciericzony i zupetnie
brak ci sil, mozesz uscisna¢ ten punke i przejs¢ jeszcze trzy mile’.

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



Dolegliwosci




Alergie

Objawami alergii sg zatkany nos, kichanie, bezbarwna wydzieli-
na z nosa i swedzenie oczu. Czgstymi przyczynami reakeji aler-
gicznych sg kurz, odchody roztoczy, plessi, tupiez zwierzgey, dym
z papieroséw lub cygar oraz perfumy.

Alergie

- "\"H- -

Jelito Grube 4i 11 Jelito Grube 4

Najwazniejszymi punktami w przypadku wszelkich reak-
¢ji alergicznych sa Jelito Grube 4 i Jelito Grube 11. Te punk-
ty wzmacniaja uklad odpornosciowy i moga redukowac reakeje
alergiczne. W przypadku objawéw zatokowych zobacz rozdzial
o zatokach, gdzie znajdziesz dodatkowe punkty do uzdrawiania
tych dolegliwosci. BSl w okolicach twarzy czgsto powodowany
jest przez zatkanie zatok.
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Osiagnetam wspaniate rezultaty, wykonujac akupresur¢ na
tych punktach, kiedy wybratam si¢ na wycieczke do Paryza.
W Paryzu duzo oséb pali papierosy. Gdy sztam chodnikiem,
owiewal mnie dym i kazdego dnia Zle si¢ od tego czutam. Co-
dziennie wykonywatam akupresur¢ na powyzszych punktach i to
uspokajato méj uktad immunologiczny mniej wigcej w ciagu
godziny. Moga by¢ one pomocne w przypadku kazdej reakeji
alergiczne;.

Alergie
Jelito Grube 11

§ T

Jelito Grube 4i 11

Przypisy do zabiegu

Istnieja popularne preparaty, ktdre zawieraja ziota, takie jak tra-
ganek i magnolia. Jade Windscreen to popularny preparat, ktéry
wzmacnia uktad immunologiczny w celu ostabienia alergii. Le-
czylam kiedy$ matego chlopca, ktéry z powodu silnej alergii nie
byt w stanie bawi¢ si¢ na zewnatrz. Zastosowalam u niego prepa-
rat ziotowy Jade Windscreen i po szesciu tygodniach chlopiec nie
miat zadnych probleméw z wychodzeniem na podwérko. Dzieci
reaguja bardzo szybko. U niektérych pacjentéw alergia zmniejsza
si¢, kiedy przyjmujg réwniez probiotyki.



Arytmia serca

Ta czg$¢ nosi nagtéwek arytmia serca, ale chidska medycyna
uznalaby to za brak réwnowagi w sercu i diagnoz¢ postawitaby
na podstawie pulsu. Te punkty regulujg serce.

Punkty na meridianie Serca reguluja energi¢ serca. Serce 7
jest czesto uzywany w przypadku leku. Nadmiar kazdej emocji
ma wplyw na serce, ktére staje si¢ coraz stabsze, co moze powo-
dowa¢ niepokéj i bezsenno$é. Latwo jest uciskaé ten punke za
pomocg minimasazera lub palca.

Arytmia serca

Serce 7 |
serce S . Serce 5 znajduje
) L] dlsierdzie 6 sie w odlegtosci
Sciegno jednej szerokosci
kciuka od bruzdy
nadgarstka

Serce 5 to gtéwny punke, ktérego uzywamy w przypadku nie-
regularnego pulsu. Serce 5 i 7 mozna taczy¢ podczas tego samego
zabiegu. Mozesz uciska¢ te punkty kciukiem.
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Nerka 7 uzywana jest, mi¢gdzy innymi, do leczenia nietrzy-
mania moczu, zapalenia nerek, bélu stopy oraz regulowania
oddawania moczu.

Imeczenie

2 cuny

1

Nerka 6 znajduje si¢ okoto jednej Srednicy palca ponizej kost-
ki, po wewngtrznej stronie nogi. Uzywa si¢ jej do leczenia zabu-
rzel nerek, uderzen goraca, bezsennosci, bélu gardta, wypadania
macicy, moze tez pomdc przyspieszy¢ pordd, dlatego nie uzy-
watabym go u kobiety, ktéra jest w ciazy. Ten punkt jest bardzo
uspokajajacy i mozna go stosowaé przy leku oraz bezsennosci.
Sprowadza energi¢ z glowy w dét, ma wigc dziatanie $ciagajace.
To dlatego jest wspaniaty do leczenia Igku. Moczenie stép w cie-
plej wodzie ma to samo dziatanie. Sciaga energie w dét, z dala
od glowy.

Inna, czgsta przyczyna zmeczenia jest stabe trawienie. Jezeli
nie trawisz dobrze spozytego pozywienia, nie mozesz mie¢ do-
brego poziomu energii. W chiriskiej medycynie zawsze zadajemy
pytania dotyczace trawienia i poziomu energii. Aby by¢ zdro-
wym i wolnym od bélu, potrzebujesz wysokiego poziomu energii
i dobrego trawienia. W wigkszosci przypadkéw mozemy leczy¢
wszystkie twoje dolegliwosci naraz. Jezeli cierpisz z powodu bélu,
mozemy leczy¢ to w tym samym czasie co zmgczenie, bezsenno§é
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i inne problemy. To dlatego jest to terapia holistyczna. Jestes le-
czony od stép do gléw.

Najlepszym punktem, aby poprawié¢ trawienie, jest Zotadek
36. To prawdopodobnie najwazniejszy punkt akupunkturowy.
Petni bardzo wiele funkcji, a wyzszy poziom energii przyniesie
korzysci kazdemu.

Imeczenie

Doteczki
w kolanie

lotgdek 36 Zotgdek 36

Dwa sposoby lokalizowania

Najczgstszymi objawami stabego trawienia lub niedoboru
energii Sledziony w chiriskiej medycynie sa:
» Shaby apetyt
*  Mdtosci
* Problemy trawienne
* Zaburzenia odzywiania
* LuZne stolce
* Niestrawione resztki pokarmu w kale
* Tepy bél brzucha
* Latwe pocenie si¢ bez wysitku
*  Gazy i rozstrzeni brzucha
* Zmeczenie lub ostabienie
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* Problemy ze wstawaniem rano

* Stabe migsnie

* Tepy bél w migéniach

* Latwo powstajace zasinienia

*  Obsesyjne zamartwianie si¢ lub obsesyjne mysli

Przypisy do zabiegu

Poprawa trawienia i energii jest cz¢scig kazdej terapii za pomo-
cg akupunktury. Zmeczenie moze mieé wiele przyczyn, miedzy
innymi Candida, wirus Epsteina-Barr, zmgczenie nadnerczy oraz
nietolerancje pokarmowe. Jako minimum powiniene$ rozwazy¢
przyjmowanie dobrych komplekséw witamin, aby mie¢ pew-
no$¢, ze twdj organizm ma ich wystarczajace poziomy, by wytwa-
rzaé energi¢. Ja lubi¢ Raw Vitamins marki Garden of Life. W ich
ofercie jest takze produkt, ktdry przyjmuje si¢ tylko raz dziennie.



Zrédia

Foundations of Chinese Medicine autorstwa Giovanniego Macio-
ci. To podrecznik dla studentéw pierwszego roku akupunkeury.
Wyjasnia diagnoz¢ w chifskiej medycynie i teori¢ chiriskiej
medycyny.

The practice of Chinese Medicine autorstwa Giovanniego Macio-
ci. To podrecznik dla studentéw drugiego roku akupunkeury.
Wyjasnia dziesigtki choréb w kontekscie chiriskiej medycyny.
Pokazuje, jak diagnozowac i leczy¢ choroby, ktérych punktéw
akupunkturowych uzywa¢ i ktére preparaty ziotowe stosowal.
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tut magistra medycyny orientalnej. W 1994 roku doznafa urazu i zyta z przewlektym bélem,
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Cierpisz na bezsenno$¢? Zainteresuj sie swoim... nadgarstkiem. Umiejscowiony jest tam
punkt akupresurowy o nazwie Serce 7. Uciskanie go w odpowiedni sposéb uwolni cie
od niepokoju, stresu i bezsennosci. Jesli borykasz sie z czestym oddawaniem moczu,
chciatby$ wzmocnic¢ pecherz i nerki, najwazniejszymi punktami do leczenia sa punk-
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Pluco 5. Na problemy z uktadem trawiennym idealny jest punkt Zofadek 36, ktéry ma
az 50 zastosowan! Przekonaj sie, jaka moc ma akupresura!

Dzigki informacjom zawartym w tej praktycznej ksiazce:
+ bedziesz mégt samodzielnie stosowac akupresure,
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» dowiesz sig, czym jest akupresura ucha,
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» nauczysz sie stosowac akupresure u dzieci,

+» zapoznasz si¢ z zasadami Tradycyjnej Medycyny Chinskiej,
» opanujesz wiedze dotyczaca meridiandw,

+ poznasz najpopularniejsze chinskie ziota i suplementy.
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