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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 mégt to zrozumie¢ nawet laik.

W wigkszosci  przypadkéw do kazdej dolegliwosci
przypisanych jest kilka punktéw. To dlatego, ze punkty aku-
punkturowe s3 tak silne i tak skuteczne, ze mégibys 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. Chceg zaznaczy¢, ze nie jestem
w zaden sposéb powiazana z produkujacymi je firmami, ani nie
otrzymuj¢ od nich pieniedzy, ale odkrytam, ktére suplementy sa
najskuteczniejsze.
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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:
* 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¢ pomigdzy pierwszg a druga koscig dloni, w potowie
drugiej kosci, po stronie kciuka. Tego punktu nie powinny uzy-
wa¢ kobiety ci¢zarne, poniewaz moze on wywotaé pordd.

A A

Funkcje i czeste zastosowanie

Jelito Grube 4 leczy alergie, bl ramienia, przezigbienie i gry-
p¢, bol dioni, béle glowy, pokrzywke, wywotuje poréd, 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 glowy.

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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Funkgje i czeste zastosowanie

Jelito Grube 11 leczy alergie, atrofi¢ ramienia, b6l ramienia,
bél fokcia, nadcisnienie, zaparcia, pokrzywke, swiad, wysypke,
bdl 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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Funkcje i czeste zastosowanie

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

Nerka 3

netrzna strona kostki

Nerka 6

Znajduje si¢ w odleglosci 1 cuna ponizej wewngtrznej strony
kostki. Cun odpowiada szerokosci ktykcia 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

wnetrzno strona kostki

Funkgje 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
[f / |
. — 2 cuny
1 B

Funkgje 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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Sledziona 11, 16, 25, 60, 66, 91, 95,
107, 112, 173-174, 185-186, 194,
214, 222, 230, 242, 261

Sluz 158, 163, 197, 199-200, 203

Swiszczenie 199, 200, 201, 202

T

Termopunktura 253
Testosteron 22, 149-150, 193
Tkanka bliznowata 79-80
Traganek 54, 118, 187

U

Uczucie petnoéci w brzuchu 18

Uderzenia goraca 14, 132, 151,
225-227,267

Uktad immunologiczny 12, 54, 72,
114-119, 123, 137, 145, 157, 162,
178, 185, 187, 197, 201, 203,
206, 234

Utrata stuchu 114, 125, 247

Utrata wagi 229-231

A\

Watroba 11, 17, 25, 60, 67, 127,
134, 166, 170, 178, 195, 216,
219, 221-222, 261

Witamina C 142-143

Wrzody na jelitach 19, 75

Wydzielina z uszu 117, 246

Wymioty 18, 25, 75, 134, 155, 208,
213, 233-234

Wypadanie macicy 14, 17, 270

Wysypka 13

Wywolanie porodu 12
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Y

Yang 22, 149, 150, 177, 193, 226, 268

Yin Tang 214

Yin 22, 23, 149, 150, 177, 179, 225,
226, 267

z

Zablokowane zatoki 103, 104, 121, 123,
198

Zaburzenia skérne 40, 147, 167, 185

Zapalenie nerek 15, 270

Zapalenie okreznicy 71, 75

Zapalenie oskrzeli 24, 197, 200, 201, 202

Zapalenie ptuc 197, 200

Zapalenie powigzi podeszwy 235-236

Zapalenie zatok 83, 126, 245

Zaparcia 13, 18, 19, 72, 75, 161, 198, 234,
237-238, 239-240

Zarzucanie zoladkowo-przetykowe 205-209

Zast6j w Watrobie 25, 127, 261

Zatoki 12, 83,103, 115, 121-123, 198,
201, 245

Zatokowe béle glowy 84

Zatrzymanie wody 16, 23, 96, 111, 222,
230, 241-244

Zawroty glowy 17, 23, 25, 125-126,
245-249, 267

Zdrowienie po udarze 110, 251-255

Zespo6t ciesni nadgarstka 257-260

Zesp6t suchego oka po LASIK 104,
263-266

Ziarna krowiziotu 30, 39, 40, 42, 89

Zmeczenie nadnerczy 62, 137, 143, 272

Zmeczenie 18, 23, 66, 72, 143, 179, 200,
225,267-271

Z

Zoladek 11, 18, 71-72, 75, 91-94, 95, 112,
119, 133, 137, 158, 169, 178, 183, 190,
200, 203, 223, 231, 237, 252, 271

Z6k¢ 154, 155
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wydawnictwovital.pl

Deborah Bleecker - jest dyplomowana akupunkturzystka i autorka ksiazek o akupunkturze
i akupresurze, w tym bestsellerowego Podrecznika punktéw akupunkturowych. Posiada ty-
tut magistra medycyny orientalnej. W 1994 roku doznafa urazu i zyta z przewlektym bélem,
dopéki nie postanowita znalez¢ whasnych odpowiedzi na problemy zdrowotne. Lekarze po-
wiedzieli jej, ze bélu nie da sie wyleczyé, ale dzigki akupunkturze i chinskiemu ziofolecznic-
twu, w ktérym dzi$ sie réwniez specjalizuje, wyzdrowiata.

&

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-
ty: Nerka 3, 6 i 7. A moze meczy cie kaszel? W usuwaniu stanu zapalnego w ptucach
doskonale sprawdza sie uciskanie znajdujacego sie w zgieciu fokcia punktu o nazwie
Pluco 5. Na problemy z uktadem trawiennym idealny jest punkt Zotadek 36, ktéry ma
az 50 zastosowan! Przekonaj sie, jaka moc ma akupresura!

Dzigki informacjom zawartym w tej praktycznej ksiazce:

- bedziesz mégt samodzielnie stosowacé akupresure,

poznasz najwazniejsze i najskuteczniejsze punkty akupresurowe,
nauczysz si¢ lokalizowac punkty akupresurowe,

pozbedziesz si¢ kilkudziesieciu najpowszechniejszych chordb i dolegliwosci,
przekonasz sig, jak akupresura i akupunktura lecza rézne rodzaje bolu,
dowiesz sig, czym jest akupresura ucha,

nauczysz si¢ 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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Akupresura — bezbolesny ucisk dla pelni zdrowia
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