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ПРЕДИСЛОВИЕ 

Шиацу - терапия надавливанием nальца
ми- может дать приток жизненных сил работнику ум
ственного труда и значительно стимулировать его воз

можности. Учитель, nрименяющий эту систему, найдет у 
себя способности превращать отстающих учеников в бу
дущих ученых. Жена, которая знает шиацу, может до
биться полной гармонии в интимных отношениях с му
жем. Если вы попробуете применить систему шиацу на 
собственном организме, вы вскоре будете выглядеть И 
чувствовать себя лучше. Шиацу может помочь вам убе
речься от просту ды, желудочных расстройств и других 
недугов. 

Некоторые из вас могут подумать, что в подобных 
уrверждениях я зашел слишком далеко, но я хотел бы 
сказать, не сочтите за хвастовство, что, специализируясь 

в этой области в течение 42 лет, получил хорошие ре
зультаты более чем у 100 ть1с. пациентов. Мною основана 
Японская школа шиацу, в которой за 28 лет работы под
готовлено 20 тыс. квалифицированных специалистов по 
шиацу. Я наnисал эту книгу как обобщение моего много
llетнего опыта с твердым убеждением, что система ши
ацу может nомочь каждому человеку сделать свою 

жизнь более здоровой и nолноценной. Вместе с тем я 
убежден, что в нашем возрасте мь1 должны передать 
другим то, что знаем. В мои шестьдесят лет я изложил 

· в этой работе основу всех своих знаний. В книге пред
ставлена суть лечения методом шиацу. 

Если в некоторых случаях эффект после nрименения 
шиацу наступает сразу, то в других случаях требуется 
более длительное время. Главная цель моей книги состо
ит в том, чтобы убедить людей сегодняшнего дня, склон
ных слишком nолагаться на лекарства и уколы, что даже 

. кратковременное лечение методом шиацу может от
крыть nоистине поразительные жизненнь1е силь1 челове-

ческого организма. 
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Назначение этой книги - nомочь людям легче пере-: 
носить ежедневно возникающие незначительные боле- . 
ВЫf:! и другие неnриятные ощущения, а также научить их 

поддерживать и сохранять свое здоровье, хорошее со

стояние всего организма. Ознакомление с данной книгой 

не дает достаточных знаний для применения метода ши
ацу у тяжело больных людей. Я сам, обладая многолет
ним оnытом применения шиацу, всегда консультируюсь 

с лечащим врачом перед тем как начать лечение таких 

больных. Лечение методом шнацу требует совершенно
го знания nроцессов, происходящих в организме боль
~lого. 

Чтобы избежать возможных осложнений, я должен 
сделать читателю следующие предостережения. 

1. Не пытайтесь лечить больных по поводу инфекци
онных и гнойных заболеваний, в том числе по поводу 
остеомиелита, гриппа, бешенства, желтухи, поноса при 
инфекционном заболевании, коклюша, кори, желтой ли
хорадки, малярии, японской речной лихорадки, филярио
за, тропической лихорадки. 

2. Не лечите больных с нарушением деятельности 
сердца, тяжелыми заболеваниями nечени, nочек, легких,-

3. Не лечите больных тромбоцитоnенической nypny
poй, гемофилией, язвенной болезнью желудка н двена
дцатиnерстной кишки, аневризмой, т. е. больных со 
склонностью к кровотечениям. 

4. Не лечите онкологических больных (рак, саркома). 
5. Не лечите пацнентов по nоводу nерелома костей, 

непроходнмостн кишок. 

6. Помните, что хотя серьезные заболевания н под
даются лечению методом шнацу, лишь оnытный сnецна
лист должен лечить таких больных. 

Т окуиро Намикоши 



ВВЕДЕНИЕ 

Шнацу 

Шиацу (шн -пальцы, ацу- надавлива
ние)- это метод лечения надавливанием пальцами. Ос
новы учения о данном методе носят эмnирический харак

тер. Человек, уставший от чего-либо, например от про
должительной спортивной игры, сидения у телевизора 
или длительного nечатания на машинке, инстинктивно 

растирает или массирует ту часть тела, которая болит, 
сведена судорогой или онемела. За сорок лет изучения 
достижений и исследований в терапии я развил систему 

шиацу, которая не только является методом лечения 

'· больных, но и сnособствует выработке большей вынос
ливости и их психическому усnокоению, а также может 

помочь супружеским nарвм вести более гармоничную 
семейную жизнь. Излечив более 100 тыс. больных и обу
чив более 20 тыс. учеников, окончивших Яnонскую шко-

. лу шиацу, я еще раз убедился в том, что надавливание 
на определенные точки побуждает к действию скрытые 
пружины жизни. 

Тераnия С ПОМОЩЬIО рук 

В большинстве ручных терапевтических 
методов (например, традиционный массаж или японский 
амма) эффект, обычно заключающийся лишь в восста
новлении движений в какой-либо части тела, является бо
лее поверхностным, чем при глубоком воздействии, до
стигаемом nри прямом надавливании «nодушечкамИ>) 

больших nальцев по методу шиацу. Широко nрименяе
мый в настоящее время в Яnонии метод шиацу тракту
ется Министерством здравоохранения Японии следующим 

~.. образом: <<Шнацу является таким · видом лечения, nри 
t· котором nальцы рук и ладони используются для оказа

ния давления на определенные точки с целью нормали

зации регуляторных процессов в организме, сохранения 

и улучшения здоровья. Он также сnособствует лечению 
при определенных болезнях)), 



Испоn~оэо.ван_не анутреннмх реэер101 
орrанмэма 

'1 

Система wиацу оказывает не только ле- • 
чебное действие, но и nредусматривает психическое со
средоточение nациента, nодвергаемого лечению, что сти

мулирует защитные силы организма, необходимые для 
профилактики заболеваний. 

В 1953 г. меня nригласили прочесть лекции в wколах 
по мануальной тераnии, находящихся в различных горо

дах Соединенных Штатов Америки. Во время беседы в 
Лос-Анджелесе один слуwатель задал мне из зала следу
ющий воnрос: <<Я работаю часовщиком. Мне требуется 
три года, чтобы nодготовить мастера по ремонту часов. 
Как же вь 1 всего за три дня может объяснить, каким -
образом отремонтировать человеческий организм, кото
рый намного сложнее, чем часы1» Я ответил, что его во
nрос nравомочен, однако ему следует учесть две вещи: 

во-первых, часы только маwина, во-вторых, организм че

ловека обладает способностью к регенерации н само
восстановлению, н ни одна маwина не может с ним 

сравниться. Наnример инородное тело, поnавwее в глаз, 
немедленно вымывается слезой. Пища или жидкость, 
nоnавшие в трахею, выкашливаются. Поврежденная кожа 
восстанавливается через несколько дней. Таким обра
зом, организм может сам сnравляться с некоторыми no- • 
ломками без nостороннего вмешательства. 

Далее я рассказал, что система шиацу может делать · 
настоящие чудеса, nоскольку она основана на естествен

ном человеческом инстинкте надавливать на бесnокоя
щую часть тела, сnособствует мобилизации естественных 
защитных сил организма. Конечно, некоторые моменты 
требуют научного объясненю1, но целью моих бесед яв
ляется nоnулярное объяснение nрисущих организму воз
можностей н резервов, а также нх исnользования nутем 

nриложения давления там, где это необходимо. Казалось, 
я убедил часовщика. 

По nривычке обращаясь к таблеткам и инъекциям, 
современные люди склонны не замечать важности есте

ственного лечения. Гиnnократ- отец медицины- думал : 
именно о таком виде лечения, ко г /\а говорил, что лечит : 
nрнрода, а медицина лишь слуга nрнроды. 

Многочисленные nосет11тел11, nереnолняющие врачеб
ные каб11неты, гораздо скорее выздоровели бы, если бы 
поверили в естественные силы своего организма. Снете
ма шиацу поможет им в этом. 
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Денетвне wнацу 

Прнблизительно около 450 мышц, при
крепленных сwмметрично к костям, сокращаясь, способ
с:твуют движению нашего тела. Сокращение мышц явля
ется сложным процессом, начинающимся с момента по

nадания nитательных аещес:тв в организм с nищей, затем 
усвоения их в процессе пищеварения и постуnления в пе

чень, где часть из них накапливается в виде гликогена. 

Затем глюкоза и кислород, постуnающий в организм при 
дьrхании, током крови доставляются к мышцам и участ

вуют в биохимических процессах с высвобождением 
энергии, необходимой для мышечного сокращения. Со
кращенне мышц сопровождается образованием молоч
ной кислоты, при накоплении которой возникает утомле
ние мышечном ткани, т. е. при накоплении в мышцах зна

чительного количества молочной кислоты сокращение 
их становится либо затруднительным, либо вообще не
возможным. 

Утомление, вызванное избыточным накоплением мо
лочной кислоты в мышцах, можно уменьшить, nрекра

тив на время мышечное сокращение. Иными словами, 
необходим от дь1х . 

Во время отдыха образовавшаяся молочная кислота 
уносится кровью по венам, а по артериям доставляются 

глюкоза и другие комnонентьr, участвующие в высвобо
ждении энергии, необходимой для мышечной деятель
ности . 

Если состояние усталости в результате отдыха не 
устраняется, это значит, что мышцы сокращаются неnра

вильно, вызывая тем самым нарушения в костно-еустав

ном апnарате и расстройства в кровеносных сосудах, нер

вах и лимфатических с;осудах мышц. В результате отме
чается боль в мышцах. 

Применяя nальцевое надавливание на работающую 
мышцу, можно ускорить выведение избыточно накоnив
шейся молочной кислоты. Это устранит усталость, вос
становит правильный nроцесс мышечного сокращения, 

уменьшит боль. 

Метод wнацу достуnен всем 

Метод шиацу можно nрименять не толь
ко nри сложных заболеваниях, требующих особого· вни
мания сnециалистов, обладающих основательными зна-



Лучг.tiА ноет• 
+ ----\\\\'-' ПодеэдошиаR ность 

.......-Н ости эамстм 

"----41-\\\1-- Нргстец 

Рис. 1. Схемат11ческое изображение скелета человека. 

ниями по анатомии человека (рис. 1, 2, 3) н владеющих 
техникой шнацу. 

Изучив этот метод, каждь1й может nроводить про
стое лечение, наnравленное на устранение усталости, бо
левьlх ощущений в nлечах, пояснице, зубной боли, nо
вышенного артернвльного давления н даже ночного не

держания мочи как у других людей, так и у самого 

себя. 
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~pm•pиR 

~ Эадннн оольwгоерцовrм 
tzpтtpuff 

Рис. 2. Схемвтнч.еское иэображение основных артерий и вен 
чело1ека. 

Например, я прибегаю к методу шиацу во время при
нятия ванны, что способствует значительному улучшению 
самочувствия. · 

Исnола.эованне рук 

Активное участие рук в шиацу повышает 
~ лечебн~о1н эффект, стимулируя кровообращение под 
• пальцами и предотвращая застой крови в других частях 
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Рис. 3. Схем11тическое нэоброженне неранон систем .. ! чеnоаек11. 

тела . Кровь - источник питания организма- nрипивает 
к тем участкам тела, которые а данный момент работа
ют. Во время еды она припивает к желудку и другим ор
ганам пищеварения, nри умственной деятельности- к 
мозгу. Поскольку нервные окончания кончиков пальцев 
неnосредственно связаны с мозгом, работа рук сnособ
ствует психическому успокоению и предотвращает раз

витие утомления в мозговых центрах. Китайский обычай 
nеребирать в руках грецкие орехи основан на целебном 
эффекте активности рук. Понимая, что вспыльчивость ' 

12 
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всегда вредна, японские куnцы, в частности торговцы 

текстильными и галантерейными изделнями, потирают 
руки, особенно при обслуживанни докучливых покупате
лей, так как эти движения способствуют возникновению 
успокаив.ающего эффекта. 

Интенснвное воздействие на кончнкн пальцев при 
шиацу, стнмулируя прилив крови к рукам, благопрнятст
вует психоэмоциональной устойчнвости н физическому 

здоровью. 

Большие пальцы 

Необходнмо обратнть особое внимание 
на технику владения большими пальцами рук, так как 
они наиболее часто используются в лечении методом 

Рис. 4. Давление большим 
пальцем руки. 

Рис. 5. Д11вление тремя 
ПIIЛЬЦIIМИ и ((nодушечкой» 

большого польц11 руки. 



Рнс . 6. Дав11енне 11адонью. 

шиацу. Следует всегда осуществлять жесткое надавли

вание «nодушечкой» пальца по направлению книзу, стро

го перпендикулярно к поверхности кожи (рис. 4). Никогда 
не надавливайте концом пальца, так как это вызывает 

быстрое утомление или даже может способствовать трав
матизации ваших рук. Состояние тканей организма и ко
жи во многом зависит от правильного ухода за ними. 

Несмотря на то что я 42 года применяю шиацу, у ме
ня хорошо развитые, шелковисто-гладкне пальцы рук, 

что существенно для моей профессии. Правильная поста
новка рук при применении шиацу может способствовать 
этому. 

Три nальца 

При воздействии на область лица, живо
та и спины используйте указательный, средннй и безы
мянный пальцы (рис. 5). 

Ладонь руки 

Ладонн нспользуйте для оказания давле

ния на глаза и живот, а также при лечении вибрацией 
(рис. 6). 
, Изучите иллюстрации и тщательно отработайте эти 
основные приемы. 

Приложеине давnения 

Никогда не надавливайте на тело nациен

та концом пальца, а nроизводите жесткое надавливание 

«nодушечками» пальцев, nеренося на них тяжесть ваше· 



~. 
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Рис. 7. Надавливенне 
по методу wнецу. 

Девnение следует 
nрикле.д .. 11ет1о 
«nодушечкой• 
бол~оwого nел~оце руки 

nерпенднкул•рно 

к nо1ерхностн кожи 

беэ растиреющих 
д•нженнй. 

Праеильно Непраеильно Непраеильно 

го тела (р1о1с. 7). Стеnень давлен1о1я завис1о1т от симnтомов 
и состояния больного, но ваша nоза должна все г да быть 
такой, чтобы вы, если это необходимо, смогли приложить 
всю массу своего тела. Площадь контакта между боль
шим пальцем вашей руки и телом nациента должна nр1о1-
близительно соответствовать nлощади чернильной от
метки на бумаге nри снятии отnечатков nальцев (см. рис. 
5). Давление необходимо прикла~дывать осторожно, nер
пендикулярно к nоверхности, которая nодвергается воз

действию. 

Ocwoaнwe точкн для надавливания 

Чтобы достичь необходимого эффекта, 
лечение следует нач1о1нать с nоследовательного надавли

вания на все точки, nоказанные на рис. 8, а затем, соот
ветственно характеру жалоб больного, исnользовать до
полнительньrе точки. При оnределенных заболеваниях 
особо воздействуют на точки, расnоложенные вблизи от 
nораженной части тела, но 1о1ногда воздействие · на отда

ленные обnасти также nриносю значительное улучшение, 
наnример надавл1о1ван1о1е на nодошвенную поверхность 
стоn np1o1 эаболеван1о1ях nочек, на левую кисть для укреn
ления мышцы сердца. 

Оnыт свидетельствует о действенности шиацу nри на
давливании на казалось бы независимые друг от дру
га части тела, и nрактическая мед1о1ц1о1на nодтверждает 

это. 

Все точк1о1 для надавливания детально оn1о1саны в соот
ветствующiоiх разделах кн1о1гlо1. 

Cтeneнlt надавливания 

Дл1о1тельность разового давления на точ4 
ку составляет от nят1о1 до сем1о1 секунд, за исключением 

точек в области шеи, воздейств1о1е на которые методом 

1~ 



Нааллечье 
Грудина 

flpa80R лодребернаR область-+-Ч...
(nроенцuR nечени) 

Восходнщап ободочнан нишна 

Тоннап нuшнa~--if-.f----

Лобноеап область (лроенцип.-f."'-"!f+--
Nочееоlо лузырп) 

Ладонь нисти 

Переднпп область бедра 

Л одыжни 
Тыл столы 

а 

Лоитеtа/1 RJIKa 

Предплечье 

-~~-"--11-Н· исходнщаllободочна/1. 

Латвральнан лоеерхностt.. 
lOЛBHU 

Пальчы ноt 

Рнс. 8. Схем<1тнческое нэобр<1женне осно•н .,lх точек 
• - nередн•• nо1ераност11 тела; 

wиацу не должно nревыwать трех секунд. Сила надавли
вания должна быть такой, чтобы не вызывать неnрият
ных ощущений. 

Сnециалист-nрофессионал так дозирует давление, что 
даже глубокое воздейств ие на точку не дает ощуще
ния дискомфорта. В клинических условиях nрактически 
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ЛопаточнаR оодаёirtь-+---
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дnя нодовnнвоння: 

6 - IIAHII nо•ерхност-.' теnа. 

• 

--Н...-4-flORCHUYHйR ООласmь 
(пононичные позва!lки) 

----,JH-4'-RloiJuчнaR область 
-...~-w-t--+-Taзooeдptllllыii сустав 

НрестЦоваR ооласть 

Ннра 

эдоровьrм пациентам воздействие на точки производят 
в течение 30 минут, а некоторым тйжело больным- око
ло часа . 

Лечебные nроцедуры, оnисанные в этой книге, требу
ют минимальных затрат времени - каждая по три ми

нуты. 
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КАК УЛУЧШИТЬ САМОЧУВСТВИЕ 

С ycтanocтtJto нужно бopOTIJCJI 

.!. Если вы nросыnаетесь утром с хорошим 
'1 самочувствнем н ясной головой, то вы один нз немногих 

счастлнвчиков, ведущих nрнемлемо комфортабельную, 
здоровую, духовно н социально устроенную жизнь. У вас 
нет nричин бесnокоиться. 

Однако современное городское население зачастую 
не досыnает. Примерно через три года работы многие 
nлохо nросыnаются по утрам. Даже люди, режим труда 
которых доnускает некоторую свободу деятельности, 
находят, что трудовая н общественная деятельность, 
домашние заботы nриводят к nеренаnряжению организ
ма, его утомлению. Симnтомы утомления могут nро
явиться только через nять, десять или nятнадцать лет, 

nациент может даже не осознавать, но мы, сnециалисты, 

расnознаем этн симnтомы с nервого взгляда. 

Чтобы прожить долгую nолноценную жизнь, следует . 
не доnускать длнтельно.го утомления организма. В юное- .-... 
тн восемь часов сна снимают все следы усталости даже • 
nри сильном утомлении. Однако сонливость или вялость 
свидетельствуют о недостаточном сне и затяжном утом

лении . На nодобные симnтомы следует обращать внима
ние, так как в nротивном случае это может nривести к 

серьезным нарушениям функции организма. 

Если вы устали 

Если ваши ноги устали, надавите на каж
дый nалец ноги по три раза (рис. 9). Затем «nодушечкой)) 
большого nальца руки no нескольку раз наДавите между 
костями nодъема ноги. После этого nереходите к надав
ливанию на точки свода стоnы (nодошвенной nоверхнос
ти), затем внутренней н наружной лодыжек н nяточного 
(ахиллова) сухожилия (рис. 1 0-12). 

Прн сильном утомлении надавливание на свод стоnы 
не только снимает усталость, но н нормализует функцию 

nочек, с которыми эта область тесно связана. 
Если nозволяет время, продолжайте надавливать на 

тоLJки, расположенные на голени (рис. 13, 14). Воздействие 
на точки начните с места ниже надколенника (коленной 
чашки), называемого сань-ри или три-ри (в букваль
ном nереводе- около 7,5 миль, так как в древние вре
мена, когда nрактически все дорожное движение в Яnо

нии было пешим, уставшие от nреодоления больших рас-
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Рис. 9. Точки для 
надовливания но пальцах 

ног. 

Рис. 10. Точки 
для надавливания 

но подошвенной 
поаерхности стопы и 

пяточном (охилловом) 
сухожилии. 

сrояний пешеходы достигали облегчения, прижигая эти 
места полынью). Затем двумя большими пальцами воз
действуйте на точки, расположенные вдоль внутреннего 
края большеберцовой кости. Разминание голени всеми 
пальцами устраняет общую усталость (рис. 15). 

Воздействие методом шиацу на бедро и паховую об
ласть способствует сохранению общего тонуса (рис. 16). 
Продвигаясь вниз, надавливайте по всей длине мышц 
бедра сначала изнутри, потом снаружи (рис. 17, 18). За
тем четырьмя пальцами рук надавливайте по задней 

nоверхности ног и ягодиц (рис. 19). Появление дряблос
ти кожи в паховой области, особенно у молодых женщин, 
указывает на серьезные нарушения в организме, кото

рые должны быть немедленно устранены. 
Надавливание на седалищный нерв в течение четырех 

минут (см. рис. 3) может предотвратить мли сnособства. 
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Рис. 11. Точки 
для надавливания 

на лодыжках. 

Рис. 13. Точки 
для надавливания 

на колене. 

Рис. 12. Точки 
для надавлнв~ння 

на пяточном (ахнлловом) 
сухожилии • 

• , -Сань-Р11 

е 2 

8 J 

8 4 

Рис. 14. Основная 
точка для надавлнв~ння 

на голени- с~нь-ри. 

Возденетвне н~ точки, 
расположенные ниже, 

проводнтся, если 

позволяет время. 

Пнточнов 
сухожилие 

Рис. 15. Точки для 
надавлив~ния в задней 

области колена и голени, 



ВврхнRR nepeднRR 
подеэдошнаR ость 

k-• • • 
{! 

• • • • 
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Р~о~с. 16. Точки для недевливания 
е nаховой област~о~ 
и nередней nоверхности бедра. 

ВерхнR/1 nepeд1111R Большой вортм 
подвздош11аR ость бедренной кости 

\j 

Рис. 17. Точки 
ДЛЯ Нё!Дё!ВЛИВаНИЯ 

на внутренней 
nоверхности 

бедрё!. 

• • • • • • • .. 
1 • 

Рис. 18. Точки 
для надавливё!ния 

не Нё!ружной 
nоверхности 

бедрё!. 

Рис. 19. Точки 
для надавливания 

в ягодичной облt~сти 
и на зедней 
nоверхности ноги. 

вать излечению при ишионевралгии, ишиасе. Затем, ле
жа на спине, вытяните руки назад (вдоль головы), ног'1 
выпрямите и сведите вместе. Сделайте три-четыре энер

гичных ПОТЯГИВдliИЯ. 

Тяжесть в ronoвe 

Думаю, что некоторым читателям знако
мо состояние, когда по утрам отмечается тяжесть в го

лове, недомогание, плохое настроение, несдержанность. 

J 4G2 21 



Рнс. 20. Точки дnя надавливания на макушке ronoaь1. 

. . 

Рис. 21. Точки 
дnя надавливания 

на сонные артерии, 

щитовидную жеnезу • 

Рис. 22. Точки 
ДЛЯ HIIДaBЛИBIIHHII 

lill енс;ко. 



Рис. 23. Точки 
для надавливания 

на затылке, в зоне 

nродолговатого мозга. 

Причиной этого является застоА аеноsноR крови в облс!lс• 
ти головы. Это состояние можно легко устранить, стиму
лируя приток свежей крови с помощью воздействия ме

тодом шиацу. Надавите на область макушки (рис. 20)
голова слегка nрояснится. Затем «nодушечкой» большого 
nальца слегка надавите сначалс!l на правую сонную арте

рию, затем на левую no нескольку раз (рис. 21 ). На
давливание начинайте от нижней челюсти, nостеnенно 

сnускаясь к ключице. Воздействие на эти точки сnособ
ствует расширению кровеносных сосудов, притоку к моз

гу свежей крови и, следовательно, улучшению самочув

ствия. 

Такими же действиями можно снять наnряжение мышц 
шеи, а также умственную усталость, снижающую nроиз

водительность труда и ясность мышления. Надавливание 
на виски тремя nальцами (рис. 22), на заднюю nоверх
ность шеи четырьмя nальцами (рис. 23), на затылок
большими nальцами восстанавливает трудосnособность, 
nозволяет легче и быстрее сnравиться с намеченной ра
ботой. 

Устаnость в nояснице 

Люди в двадцать лет еще не исnытывают 
боли и усталости в nоясничной области. Признаки изнаши
вания появляются с годами и требуют особого внимания, 
поскольку в данном отделе nозвоночного столба совер
шаются такие важные движения, как выпрямление, на

клоны и nовороты туловища. Позвоночный столб nрини
мает также участн-е в ходьбе. Сутулость сnособствует nе
регрузке nоясничной области, ригидности мышц сnины, 

1" 23 
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Рис. 24. Точки для надавливания в области nоясничных позвонков, 
крестца н ягодиц. 

дискинезии внутренних органов. Охлаждение, переутом
ление, психическое напряжение, дискинезия, вызванные 

повышением температуры тела, грыжи межпозвоночных 

дисков приводят к серьезным нарушениям функции дан

ного отдела позвоночного столба- люмбаго. 
Незначительно выраженную поясничную боль, вызван

ную работоi:i в положении сидя, можно легко устранить 
следующими действи~ми: следите за правильной осан

кой, при возникновении усталости надавливайте больши
ми пальцами вдоль поясничных позвонков и крестца 

(рис. 24). 

Туrоподвижность nпечевоrо 

nояса 

Нарушение обмена веществ, сахарный 
диабет, климаtперические расстройства, анемия могут 

вызвать тугоподвижность в плечевом поясе, болезнен
ность мышц верхних конечностей и верхней части спины 
(трапециевидной, большой ромбовидной, малой ромбо
видной, поднимающей лопатку). Наиболее частой причи
ной является нарушение осанки или искривление позво

ночного столба в грудном отделе. Если тугоподвижность 
или болезненность возникает без видимой причины, 
обычно снимает напряжение, уменьшает боль следую
щее лечение. 
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Рис. 25. Точки 
для надевливания 

в верхней части nлечевого 

nos;ca и межлоnаточной 
области nри tуrоnодвижности 
nлеч. 

Рис. 26. Поза nациента. 

Оказывающий nомощь должеw двумя большими nаль
цами рук в течение трех секунд надавить на верх нюю 

часть лопаток nять-шесть раз. Затем три раза надавить 
на точки межлоnаточной облас rи с правой и левой сто
роны (рис. 25). 

Поместив большие пальцы рук нв nервую точку спра
ва и слева между лопатками, а остальные nальцы на клю

чицы (см. рис. 25), оказывающий помощь должен нада
еить всеми пальцами одновременно, затем сжать мыш-
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Рис:. 27. Поднимание рук 
nациента вверх и nрогибание 
его туловища на3ад. 

Рис . 28. Приподнимание пациент• 
за плечи. 

цы, расположенные над лопатками, и потянуть их вверх 

в течение одной секунды (см. рис. 25, 26). Повторяют 
этот прием три раза. 

За вытянутые вверх руки оказывающий помощь про
гибает туловище назад в течение трех секунд (рис. 27). 
Затем три раза за плечи приподнимает туловище вверх 
(рис. 28). После этого осуществляет поглажнвание ладо
нями груднон клетки сверху вниз, а в заключение пронз
водит легкое поглаживание вдоль позвоночного стол

ба (три раза). 

Усталость в руках 

С утомленнем рук надо бороться при ран
нем его проявлении, так как оно может стать причиной 
сильнон боли. Пнаннсты, машинистки, телеграфисты, кас
сиры, бухгалтеры нлн секретари nолучают быстрое облег
чение nри болезненности а руках, воздействуя методом 
шиацу на точки, изображенные на рис. 29-34. 

Продавцы н люди других nрофессий, вынужденные 
длительно находиться Не!! ногах, nри утомлении должны 

надавливать методом шнацу на точки ног н ягодиц. 
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Рис. 29. Точки для надовливания 
но внутренней nоверхности 

nредnnеч~оя. 

Рис. 31. Точки для надавливания 
на наружной nоверхности 

плечо. 
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Рис. 32. Точки 
для надовливания на 

онутренней nооерхност/4 nлеча. 

Рис. 30. Точки 
для надовливания 

• области nлечевого 
сустава. 
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Рис. 33. Точки 
для надавливания 

на наружной nоверхности 

nредnлечья. 

Рис. 34. Точки 
для надавливания 

на ладонной nоверхности 
кистн. 

Рис. 35. Точка для надавливания 
для воздействия на желудок. 

Рис. 36. Точки для надавливания 
на nередней поверхности брюшной 
стенки. 
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Нормаnнзация функции жеnудка 
и киwок 

Снижение или nотеря аnnетита часто ука
зывает на серьезные нарушения в организме. Восстано

вить хороший аnnетит- nризнак здоровья - возможно 

воздействием методом шиацу на брюшную область. Вы
nолняя каждое утро в течение трех минут перед подъе

мом с постели определенные приемы, вы улучшите от

хождение газов, скопление которых вызывает диском

форт, и усилите приток свежей крови в брюшную по
лость, способствуя тем самым улучшению обмена ве
ществ. Это лечение может способствовать nредотвраще
нию язвенной болезни, а также других заболеваний же
лудка и двенадцатиперстной кишки. 

При самостоятельном применении приемов шиацу 
следует лечь, вытянув ноги nрямо. Указательным, сред

ним и безымянным пальцами обеих рук надавите в те
чение трех секунд на надчревную область три раза. За
тем, сместив руки несколько ниже, снова три раза нада

вите на живот, затем еще ниже тоже три раза. После 
этого надавите три раза на две точки справа и три раза 

на две точки слева, т. е. сначала над nеченью, затем над 

селезенкой. Затем, nоложив ладонь правой руки на об

лась желудка, а левую руку на правую, надавливайте 

в течение примерно тридцати секунд (рис. 35, 36). 
Чтобы воздействовать методом шиацу на пациента со 

слабой брюшной стенкой, уложите его на живот. Сядь
те слева от него, поместите большие пальцы рук (один 

Рис. 37. Точка для надавлив11ния Рис. 38. Поглажнв11ние жиаот11. 
при лечении nсщиента 

с нарушеннем функции желудка 

и кишок. 
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Рис. 39. Точки дn11 надаеnиванн11 дn11 
nonнoro воздейстаия на областlt 
брюшной полости: 

1 ) ПО 1'pN HIДI8.1'1MIIHHI n1111tЦ8MM 
на ма-.qуео м~ Jrмx А••дцат" точек; 6) no трк 
HIДIII1HIIHИII Пll'l8tЦIMM Hl МIМ(Дую Ml 

tTНJC IOCtltMH ТОЧIМ AJ111 8.03ДIACTIHI 
Hl TOHMYIO МИШку; 1 ) ПО tpN HIAIII'IHIIHHJI 
t!IДOH!.to Hl К8ЖДУIО .. J JTHI -.e 'fWpiX fOЧIM 
p..n1 102ДitiCTIMI Hl HHCXOДIIЩYtO o6o,д<NH)'IO 

ммwку; r) •nодуwечк•мн• nlni.ЦII о6емх рук, р1сnоnоженнwх neДOНIIMH 
м1д обnестаtО nynt(t , norneжнael4тe н HOДIII'IMia Rтe на ннсхоА•щу.о 
ободочную КИШКу; А) ДIC JIT8t НIД1111Н18ННЙ Hl ПIIOI .. II о6nастн: 
1) Д8CJIT1t НIД1 1ЛИ81НН" Пll'lltЦIMH 068HJ: pyiC Hl ПOJICHNЧH ... I ПOJaoHKHt 
демжанм• npe.цno.nare10т noA,..MMI HMI nоа.онкоа; ж) трм реае мек бw 
nрнnодннмеМте Жf4 10Т, JITIM AICII" • реа nромаеедмте nоr:nе•ммнне 
м aн6paцtotl0 nуnочной обnестн . 

на другой) на область, расnоложенную между основанн
ем левой лоnатки н nозвоночным столбом (рис. 37). При 
наличии каких-либо изменений эта область будет наnря
женной. 

Вначале nациента может бесnокоить боль, затем она 
nостеnенно nро.ходнт. После надавливания на эту точку 
nять или шесть раз надавливайте nримерно no три секун-. 
дь1 на каждую на девяти точек, расnоложеннь1х слева 

JO 

'; 

' ' 
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~ . вдол .. nозвоночного столба сверху вниз. Точки должны 
i отстоять друг от друга nримерно на 25 мм. Повторите 
r надавливание три раза. Затем nроведите такое же воз
~ деi1ствие на точки с nравой стороны. 
~ Уложив пациента на сnину, сядьте сnрава и проводи-

те осторожные nоглс!lживания живота в надчревной об
ласти ладонью в течение nяти секунд (рис. 38). Повтори
те nоглаживание nять раз. На рис. 39 nоказаны точки для 

•. надавливания и nорядок, в котором Hc!l них следует воз
. действовать. 

Надавливание на брюшную nолость nроводите осто
. рожно. Если nациент исnытывает боль в какой-либо зоне, 
nри nальnации в месте неnриятных ощущений отмечается 

;. наnряжение мышц брюшной стенки в виде уnлотнения. 
Производите осторожные надавливання, чтобы размас
сировс!lть такое уnлотнение. 

Заnор 

Нормальные nроцессы nоглощения nищи, 
ее усвоения и выведен1о1я отходов являются сущест

веннымн факторами хорошего здоровья (рис. 40). Для 
устранения хронического заnора каждое утро nеред 

nодъемом с nостели выnолняйте следующее npeдnнcc!l· 
ни е. 

Рис. 40. Схематическое изображение оргонов nнщевореннJI, 



Рис. 41. Точки для надавливания на сигмовидную кишку. 

Кал имеет тенденцию застаиваться в снгмовндной 
кишке, расположенной слева по днагонали вниз от пупка 

(рис. 41 ). У человека, страдающего хроническим заnо
ром, в этом месте обнаруживается уплотнение. Исполь
зуя трехпальцевую методику (см. рис. 5), растирающими 
движениями обеих рук воздействуйте на эту область при
мерно в течение трех минут (см. рис. 41 ). После начав
шейся пернсталынкн в кишке ощущается позыв к дефе

кации. Затем следует выпить стакан слегка подсоленной 
воды. При такой ежедневной утренней процедуре функ
ция сигмевидной кишки должна нормализоваться. 

Бессонница 

Люди, которые хорошо спят, обычно от
личаются крепким здоровьем, так как хороший сон уст
раняет усталость, накаплнвающуюся в течение дня. Про
должительность сна зависит от индивидуальных особен
ностей организма н степени утомления. Обычно сон в 
течение шести-восьми часов является достаточным для 

отдыха. 

Наполеон, независимо от того, верна или нет легенда, 

что он спал три часа в сутки, дал два интересных совета 

страдающим бессонницей. Он говорил, что, отходя ко сну, 
закрывал все ящички в шкафчике своего мозга н немед

ленно впадал в глубокий сон. Забыть все н глубоко по
спать даже в течение короткого времени - гораздо луч

ше для организма, чем десять часов поверхностного бес
покойного сна. Второй совет Наполеона состоял в том, 

чтобы немедленно подниматься с постели после пробуж
дения. «Валяться» в nостели часами nосле nолезного 
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Рис. 42. Точки 
для надавливания 

на nереднем и боковом 
nоверхности шеи. 

Рис. 43. Точки 
для надавливания 

r.ри бессоннице. 
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сна - вредная nривычка, не приносящая ничего хороше

го организму. 

· Кроме nолезньrх советов, страдающим бессонницей · 
можно nорекомендовilть и физическую терАnию, вызы- .: 
вающую расслабление, еnособс:твующее хорошему сну. · 
Помощь окажут следующие nроцедуры. · : 

Нававите больш/'fм пальцем левой руки на nереднюю : 
nоверхность шеи слева (рис. 42), затем вдоль сонной ар- . 
терии в четырех точках no направлению к ключнце. Этн : 
надавливания nовторите три раза с каждой стороны. Ис
nользуя трехnалr.цевой метод в течение трех секунд на- ~ 
давлнвайте на каждую 1о1з трех точек, соответствующнх ~ 

nродолговатому мозгу (см. рнс . 43, 50). После этого на- " 
давлнвайте на три точки, расnоложенные вдоль мышц ; 
задней nоверхности шеи по обе стороны шейного отде
ла nозвоночного столба, начиная от зонr.1 nродолговатого : 
мозга и заканчивая на верхушке nлечевого nояса. По- · 
вторите тр11ждr.r эти надааливания по три секунды каж- · 
дое. 

Вытянув ноги, максим-ально согните 11 разогннте боль- : 
шне nальцьr стоn, чтобы стимулировать кровообращение ·: 
в нижних конечностях. Затем nроведите надавлнван1о1е . 
<<nодушечкамJо1)) nальцев на двадцать точек, nоказанных на . 

рис. 39, а. 

Нормаnнэацн• функции внутренних 
орrанов 

Как уже отмечалось ранее, nальцы тесно 
связаны с ~нутренними органами и особенно с голоаным 
мозгом, nоэтому их развитие н укреnление оказывает 

благотворный эффект на общее состояние организма. 
У людей с заболеваниями сердца часто бывают ела- · 

бые мизинцы, иногда до такой стеnени, что nальцы долж
ным образом не разгибаются. Треннровка мнзинца улуч-. 
шает деятельность сердца. 

Укреnление безымянного nальца нормализует функ
цню nечени, а среднего - снижает nовышенное ар тер и- · 

альное давление, улучшает функцию кишок. Люди со 
слабыми указательными nалr.цамн часто страдают забо- · 
леваниями желудка. Люди с креnкими большнми nаль- · 
цами рук чаще других обладают сильной волей, так как 
развитие этого nальца благотворно влияет на голоаной , 
М03Г. 

Ежедневные заНS\ТИЯ шиацу н уnражнения для кистей 
в маl<сН'мально возможном объеме сnособствуют укреn- · 
лению здоровья. 
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Рнс. 44. Точки 
для нодовлнвоння 

ДЛЯ рОЗIНТНЯ CHЛiol КИСТеЙ, 

Удерживая левый большой палец между большим и 
указ.,тельным пальцами правой руки, nроизведите тяну

щие движения, надавливая nри этом на три зоны от осно

вания к кончику nальца, включая «nодушечку». Надавли

вайте сначала спереди и сзади, а затем с боков. На дру
гих nальцах nроцедура аналогична, но nоскольку они 

длиннее, необходимо надавливать на четыре точки (рис. 
44). Примените тот же прием к пальцам правой руки. 

Развитие Вltlносливости 

Живя в стремительном современном ми
ре, не достаточно быть сильным только в умственном или 
физическом отношении. Необходимо быть еще и вынос
лиаым. Хотя рекламируется бесчисленное количество 
тонизирующих средств, увеличивающих выносливость, 

я убежден, что энергию и силу не обязательно черnать 
таким образом. Этого можно добиться, nрименяя метод 
шиацу. 

Тераnевтическое надавливание, nрикладываемое к зо
не nродолговатого мозга, влияет на nромежуточный 

мозг, снимает nоследствия стресса и стимулирует разви

тие выносливости. Скоnление нервных оконч.,ний, расnо
ложенных в углублении в области затылка, соответствует 
nродолговатому мозгу- самой нижней части головного 
мозга. Продолгоаатый мозг nолучает информацию из 
различных областей тела, nередает ее нервным клеткам 
других отделов головного мозга и, работая nодобным 
образом, уnравляет такими важными функциями орга
низма, как глотание, дыхание н сердечная деятельность. 
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НаiJпочвчнини 

1\ . . , 
(? l) 

Рис. 45. "Точки для надавлнвения для 
развития выносливости. 

Значение этого органа настолько 
велико, что иголка, введеная в 

него, мгновенно убивает кошку 
нли собаку. Испанские матадоры 
убивают быков, пронзая продол
говатый мозг свонмн шпагами. 

Надпочечники - неточники го
рмонов, - расположенные на 

уровне одиннадцатого и двена

дцатого грудных позвонков, так

же играют важную роль в разви

тии выносливости. Для стимуля

ции их деятельности симметрично 

воздействуйте методом шиацу на 

шестую, седьмую и восьмую точ

ки на спине (см. рис. 8, 45). О вли
янии этих желез на половую 

функцию см. с. 43. 

Улучшение функции печени 

Десять надавливаний на область печени 
(ладонями, расположенными одна на другой) (рис. 46) в 
течение трех минут по утрам в постели помогает улуч

шить ее функцию. Боль, которую вы можете чувствовать 

в начале лечения и являющуюся результатом расстройс1-

ва деятельности печени, должна уменьшаться по мере 

лечения методом шиацу. Эта методика также помогает 
предотвратить состояние похмелья. 
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Рис. 46. Точкс1 
ДnЯ Ис1Дс1ВnИВ8ИИЯ 

нс1 nечень. 

- f 

Во время смеха стимулируется деятельность диа
фрагмы, что в свою очередь активизирует деятельность 

nищеварительной и дыхательной систем. Это вместе с 
нормализовавшейся функцией nечени nоможет вам со

хранить хорошее настроение на целый день. 

бодрое настроение 

Создать хорошее настроение, выработать 
волю к nобеде, выносливость, снять умственное и физи
ческое наnряжение в деле, требующем большого наnря
жения, возможно воздействием методом шиацу на верх-

Рис. 47. Точки дnя надавnивения 
не nередней и боковой 
nоаерхности wен. 

Рис. 48. Точки дnя надавnивения 
на эадней nоверхности wен. 
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нин плечевон пояс и на точки между лоnатками {см. рис. 
25). Оказывающий помощь должен надавливать на груд
ные позвонки сnрава н слева. Над~влнванне должно быть 
умеренным. 

Надавливание на шею также способствует выработке 
бодрого настроения. Большим пальцем левой руки четы
ре раза надавите слева на передней поверхности шеи. 

Затем четырьмя пальцами надавите на заднюю поверх
ность шеи no три раза с каждой стороны. Первместите 
четыре пальца на затылок н «подушечками» больших 
пальцев надавливайте на шею сбоку по три раза на каж
дую нз четырех точек, начиная от ушных раковин (рис. 
47, 48). 

Сннженне артернаn~оноrо давnения 

Снижение повышенного артериального 
давления н предотвращение атеросклероза, во избе
жание инсульта, возникающего при пораженин кровенос

ных сосудов в мозге, достигается многими прнемамн. 

Общее воздействие методом шнацу сnособствует со
хранению эластичности всех мышц, а следовательно, н 

кровеносных сосу до в. Следующие приемы являются до
полнительными н направлены на поддержание общего 
мышечного тонуса. 

«Подушечкой» большого пальца руки надавите на пер
вую точку под нижней челюстью в месте, где ощущает

ся пульсация сонной артерии, до счета десять (-рис. 49). 
Затем отпустите, сделайте вдох н снова надавите. После 
трехкратного надавливания с левой стороны аналогичные 

Рис. 49. Точки для надавливания под нижнен челюстью, 
на переднен н боковон поверхности wен. 
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Рнс. 50. Точкн для надавлнвання на задней nоверхности wен 
для воздеi1ствня на nродолговатый мозг. 

\ _J-· '-- j 
Рнс. 51. Точка для надавлнвання в надчревнон областн. 

действия проделайте справа. Надавливание в этом месте 
на сонную артерию в определенной степени нормализует 
артериальное давление. 

Затем средними пальцами обеих рук три раза надави
те на зону продолговатого мозга {рис. 50) до счета де
сять. После этого тремя пальцами каждой руки надавите 
на основание затылочной кости и на три точки над ним. 
Увеличивая с каждым разом давление, повт<:>рите надав

ливание три раза. Тремя пальцами Нё!давливайте _с обеих 
сторон на заднюю nоверхность шеи по направлению кни

зу (см. рис. 43, 50). Повторите три раза для каж,Ь.ой и:э 
трех точек. 

Надавите тремя nальцамм с двух сторон на надчрев
ную область, сосчитайте до десяти и отnустите. Повтори
те надавливание десять раз (рис . 51). Затем nриложите 
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Рис. 52. Растяrv.аание средних nальцев. 

сильное давлени~ 

среднего nальца, 

(рис . 52). 

сочетающееся с растяжением левого 
а затем правого среднего nальца 

Повышение артериального давnения 

Слегка nониженное по сравнению с нор- • 
мальным артериальное давление не является nричиной 

для бесnокойства. Продолжительность жизни у таких лю
дей даже может увеличиваться. Значительно nониженное 
артериальное давление, сопровождающееся нарушением 

функции сердца, может обусловливать ухудшение моз
гового кровообращения. Чрезмерная общая утомляе
мость, слабость, головокружение, утомляемость глаз, 
бессонница, nовторяющаяся головная боль, несnособ~ 
ность сосредоточиться, сердцебиение, одышка или стес~ 
нение в груди или в подложечной области являются nри
знаками nониженного артериального давления. ~ 

Эти неоnределенные симnтомы, часто диагностируе- __., 
мьrе как nризнак невроза или малокровия, а также nри

стуnы головокружения (ортостатичес·кая гиnотензивная 
астения), возникающие nри быстром вставании или nод-

/)\___ 1 

Рис. 53. Точки для надавливания для noвьsweюu nонкженноrо 
артериального давления.. 



нятнн тяжестн, указывают на нарушенне функцнн ееге

татнвном нервной снстемы, регулирующей уровень арте
риального давлення. При таких явлениях нажимайте сна

чала на сонную артерию, затем на затылок, зону продол

говатого мозга, верхний плечевой nояс, а также на точки 

между лопаткамн (рис. 53}. 

Укрепление сердца 

Наnряженным современный образ жизни 
часто вызывает сердцебиение, одышку, неnриятные ощу
щения в области сердца, иногда боль и другие симnтомы, 
наблюдающиеся nри органических заболеваниях, напри
мер, nораженин клаnанов сердц11, постинфарктном со

стоянии. Этн невротические симnтомы, обусловленные 
нарушеннем функции сосудодвигательного центра, рас

nоложенного ниже гиnоталамуса в стволе мозга, наруша

ют кровообращение во всем организме, действуют не
посредственно на сердце и, внося разлад в деятельность 

нервных центров в гипоталамусе, вызывают одышку, ли

хорадку, повышенную потливость. Поскольку ствол моз

га является nередатчиком всех видов ощущеним, эмоци
ональные стрессы влияют на сердце. И наоборот, любые 
нарушения в сердце, даже невротического характера, 

вызывают тревогу, которая усугубляет разлад в стволе 
мозга. 

Наилучший выход из этого порочного круга - избе
гать умственного и физического nереутомления, недо-
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Рис. 54. Точки для нодовливония для укреnлени11 сердцо: 
е - точки не темени; б - точки на меднаn~~омоК nоаерхностм аерхнеМ конечное- : 
тн; а - точка над nродолгоаата.•м моJrом; г - точкм на npaaoA 1t0nетке м окоnо .. 
ПОJIОНОЧНОЙ ЛМНМНj Д- TOЧ ij:Mf p8C"OЛOЖ8tttfbl8 ПО nереднему KpltO дenьTOIMД"fOii ·• 
мьеwць1; • - точка а надчреаной обnестм. ,· 

сыnания, возбуждающей еды и n~.tтья, курения, вести раз
меренный образ жизни. Появивwиеся симлтомы можно · 
устранить воздействием методом wиацу на голову, верх

нюю конечность, зону nродолговатого мозга, лоnатки : 
(особенно левую), область nрикреnления большой груд- ; 
ной мыwцы, надчревную область. Ладонями рук надав- · 
nивайте глубоко, но вместе с тем осторожно (рис. 54, · 
а-е). · 
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ПОЛОВАЯ СФЕРА И ШИАЦУ · 

Эдороаая nonoaaя жн3Нit 

~ Усилить nоловое влечение и тем самым 
'сnособствовать гармоничным интимным отноwениям nо
~могут следующие приемы wнацу. 

Уснленне nonoaoм nотенцнн у мужчин 

Крестец 

Для nредотвращения nотери nоловон ак
' тивностн применяйте надавливание· по методу wиацу на 
;поясннчно-крестцовую область (рис. 55), где проходнт по
: яснично-крестцовое сnлетение. Легкое надавливание на 

: точки nоясничных позвонков и крестца no десять раз в 
~.течение трех секунд на кажду.с укрепляет ~ти нервы да
iже у нгроков в гольф, у которых травмы данной области 
~сnособствуют снижению половой nотенции. 
~ 

Надчревная област~t 

~ Но!lдавливание на надчревную область 
'. тремя nальцами (см. рис. 51) (десять раз по nять секунд 
~· каждое) рефлекторно влияет на nояснично-крестцовое 
~ сnлетение н способствует повышению nоловой .!!кт ив-
' ; ностн. 
; 

• • • 

Рнс. 55. Три точки для 
HIДIIЛHIIHHЯ 1 обЛIСТН 
кресще. 

• 

Рнс. 56. то·чка для 
H8ДIIЛHIIHHЯ 1 
лобко1ой облает~ 
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Печень 

Заболевания nечени, наблюдающиеся час· 
то у лиц умственного труда, обусловливают снижение nо
ловой nотенции. Частое давление ниже nравой реберной 
дуги (см. рис. 46) nовысит nоловую активность. 

Гнев, как гласит китайская мудрость, nлохо влияет на 
функцию nечени, nоэтому он ухудшает nоловую функцию. 

Сигмавидная кишка 

Заnор ослабляет все функции организма, 
включая и сексуальную. Для его устранения осторожно 
разминайте область живота слева и книзу от nупка- зо
ну сигмавидной кишки (см. рис. 41 ). 

Мочевой nузырь 

Надавливание на зону между nуnком н 
лобковой областью стимулирует функцию мочевого ny·· 
зыря и как еледетвне-усиливает nоловую реакцию .. 
(рис. 56). 

Область заднего прохода н nромежностн 

Уnругое надавливание сначала вокруг 
заднего nрохода, а затем на nромежность между задним 

nроходом н мошонкой стимулирует nоловую реакцию. 

Яичкн 

Растирание верхней лобковой связки, рас
nоложенной у края лобковой кости, увеличивает чувст
вительность яичек . 

Уnругое сжатие яичек (согласно яnонской рекомен
дации- количество сжатий соответствует количеству лет 

жизни) оказывает возбуждающее действие, особенно с 
возрастом. 

Преждевременное семяизвержение 

Преждевременное семяизвержение мо
жет наблюдаться у молодых мужчин с недостаточным 
оnытом nоловой жизни. Однако даже оnытные мужчины 

nри сильном nоловом возбуждении не сnособны совер
шить nоловой акт нормальной nродолжительности. Час
тое воздействие методом шиацу на надчревную область 
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[ и крестец может устранить это явление (см. рис. 51, 
>._55). 
· Эти же nриемы nомогут мужчинам старше nятидесяти 
~ лет совершать несколько nоловых актов с одним семяиз
~ вержением, так как nотеря большого количества сnермы 
: истощает организм. 

Воздействие на половую сферу 

женщины 

Доnолнительно к точкам, оnисанным во 
многих книгах no сексологии, я обнаружил ряд точек, 

. воздействие на которые методом шиацу оказывает реф

. л.екторное воздействие на. эндокринные железы и чувст

. вительные зоны, стимулирующие nоловую реакцию. 
Т очки щитовидной железы расnоложены на nередней 

·nоверхности шеи над ключицами (рис. 21 ). 
Точка надnочечников- на уровне XI-XII ребер 

:· (рис. · 57) (надавливание на эти точки осуществляют кула
. ком). Точка эндокринной железы- на грудине (рис. 58). 
' т очки nаховой области - на внутренней nоверхности бе
~ дер (рис. 59). 
,. Надавливание на крестец у женщин даеt rакой же эф-
: фект, как и у мужчин (см. рис. 55). 

Рис. 57. Точки дnя воздействиJI 
на надпочечники. 

Рис . 58. Точки дnя воздействия 
на эндокринные железы. 

Рис. 59. Воздействие на точки· 
паховой области, 

• • • • 
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Фрнrмдносn. 

При фригидности необходимо IО3дейст- : 
воiать следующим образом. 

1. Женщина должна лечь на живот. ·, 
2. По наnравлению вниз, всей массой своего тела на- ;. 

давливайте по методу шнацу на точки .с обеих сторон 111, 
1V ·н V поясничных позвонков (11 nоясничный nозвонок на
ходится на уровне талин). 

3. Осторожно надавите на точки в области ягодиц 
(см. рис . 24). 

4. Завершите лечение nолным возденетенем по мето
ду шиацу на переднюю поверхность шеи (зона щитовнд
нон железы), чувствительные места в зоне nродолгова
того мозга, молочных желез и внутренней nоверхности 
бедер. 

Возденетвне на эти точки можно осуществлять в любое · 
время суток н в любом удобном месте, что играет боль
шую роль в сохранении супружеского nолового вnече- · 
ння. Следует nомнить, что усилению nолового влечения 

сnособствует уnорядоченнын сnоконный образ жизни. 

Воздействие на щитовидную жеnеэу 

Надавливание на точки эндокриннь1х же
лез стимулирует выработку гормонов, что сnособствует 
хорошему состоянию кожи, сохранению фигуры. Более : 
четырех тысяч лет назад женщины мусульманских гаре

мов, nрименяя этот nрием, длительное время сохраняли 

свежий вид, nрнвлекательность. 

Воздействовать на эндокринные железы можно сле
дующим образом. Шею следует наклонить слегка впе
ред н надавить «nодушечкой>) большого nальца руки на 
четвертую точку на шее (зону щитовидной железы) в 
течение двух секунд (см. рис. 21 ). Повторите такое дав- ; 
ленне по nять раз с каждой стороны. Проведите nолную 
серию надавливаний слева н сnрава по три раза. Возден- : 
ствуя на эт1о1 точки, можно также предотвратить раннее 

поседение волос. Хороший результат дает nрнменение . 
этого метода во время nрннятия ванны. · 

Прнвлекательность человека во многом обусловлена : 
выразительностью глаз. Чтобы сохранить глаза чистыми, · 
ясными н nривлекательнымн, а также достичь быстрого ' 
устранения боли в глазах, го"Ловной боли, тяжести 1о1111о1 
rисnирания е голове, во~никающ1о1х от работь• в ~акрытом 
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Р~<с. 60. Точки для надавливания с целью улучшения внешнего вида 
глаз н устранения наnряжения в них. 

nомещении, чтения или чрезмерного сидения у телеви

зора, выnолняйте следующее nредnисание. 
1. Надавите тремя пальцами, расположив их вдоль 

верхнего края глазницы, по направлению к брови три 
раза. Следите, чтобы ногти не касались кожи (рис. 60). 

2. Три раза надавите на нижний край глазницы сверху 
вниз. 

3. <<Подушечками» больших пальцев надавите на веки 
в течение примерно десяти секунд. Серию завершите 
nолным комплексом шиацу для лица. 

Дополнительно, если позволяет время, можете тре
мя пальцами надавливать на скуловую кость (тройничный 
нерв} или на виски. Если и эти действия не дадут нужного 
эффекта, надавливайте на область между верхним углом 
н внутренним краем лопаток. 

Увеличение молочных желез 

Наиболее эффективный курс шиацу для 
увеличения молочных желез состоит в надавливании на 

щитовидную железу, зону продолговатого мозга, плече-
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Рис. 61. Точки р.ля надавливания с целью увеличения молочных 
желез: 

е - точки щнтоекдной желеэ11tt; б - точка над nродоnгоаат"1м мозrом; • - точкм 
на аерхнем nnече•ом по•с• и между nоnьткамн; r - массаж rрудн. 

вой пояс, плечо (рис. 61 ). Разминающий массаж молочных 
желез · не только способствует их увеличению, но и по
могает сохранить форму груди. 

Климактерические расстройства 

Климакс- естественное явление, так как 
возрастные изменения неизбежны. Однако его течение 
зависит от физического развития, количества беремен
..,остей, родов, пи.тания и т. д. Он обычно начинается с 



Р .. с. 62. Точки и зоны для надавлив11ния при климактерических 
расстроi1ствах: 

1 - от 111 до V rрудноrо nозаонке, nneчo (nри сердцебченни, туrоnоданж
ностм nлеч); 2 - ключице м енутренни• стороне верхне~ моначност-.. (об .. 
necтt. желудне, женские nonoat.1e орrаю~•); 3 - от Vl до Vlll грудного nо-
31Онка и no обе сторон~ао1 от них (желудок, nечен .. ); 4 - Х .. Xl грудные 
nоэаонкм м no обе стороньt от них (надnочачннt<и , центрел~:.не• неренеА 
системе); S - nоаснмчнеА облест~ао (nочки, облеста. жмеота, noлoat.ee opra· 
Hbl) ; 6 - ОТ 11( ДО V ПОJIСННЧНОГО ПО380НК8, крестец, S'ГОДИЦt..l (ПОЛ08 .. 18 

жenea~aor); 7 - средмнне• линия мкр~ао•, nодколенной •мке (неаротнческне 
р.асстройсtlа); 8 - теменна • обnестt., nередн • • часть we&ot, nомь•wечна• 
JIMK8, ло tпевой сrмб (nonoвьre органы, аеrете1'и8ма• че~н,ная с:исJеме, щи
тоеидне•• жеnе3а) ; 9- weA (жеnчнь1й nуэь1рь, мочеео~ П'f3Ырь, гиnофиз) ; 
10- угол реберноН дуги (желудок, nечень); 11- обnес1'ь желудке (истерий); 
12 - nуnочна• областt., тонквА киwка (енутреннме орrа .. ь•); 13 - област~о 
жнеота, naxoea• обпесте.. , анутренн•• nоеерхност~о бедер (женскме no noaыe 
орган .. •); 14 - nередняА nоеерхность rone""· лодЫжки, t"'ОД9ем, noдowee~-t· 
на• nоаерхност~t cтon~t• (жеnчнь1й nyэ~oep~t, желудок, nеченt.). 



нарушения менструального цикла, длящегося иногда го

дами. По мере возрастной атрофии яичников развитие 
яйцеклетк~о~ 1о1 овуляц~о~я становятся нереrулярными, а за7 
тем· и вовсе прекращаются. Прил~о~вы и невроз в сочета
нии с возрастными симnтомами, обусловленными разла
дом и нарушением функци~о~ эндокр~о~нных желез (особен
но передней доли г~о~nофиза, щитовидной железы, 
надnочечников и поджелудочной железы), а также нару
шением вегетативной нервной системы, контролирующей 
их, обычно сопровождают менопаузу. Наnряжение сим- ~ 
nатической и пврасимnатической части вегетативной нер
вной системы вызывает нарушения со стороны двигатель- . 
ных нервов, головокружение, тяжесть в голове, nостоян

ную головную боль, nовышенную потливость, истер~о~ю, 
шум в ушах, климактерическую артериальную гипертен- -
зию, тахикард·ию или брадикардию, покраснение лица, 
приливы, потерю ·аnпетита, нарушение вкуса, уnорный по
нос или запор, nодавленность, раздражительность, ме

ланхолию, бессонницу, ухудшение nамяти. 
Для снятия или уменьшения этих явлений nрименяйте 

метод шиацу следующим образом. 
1. Начните с надавливания на nереднюю nоверхность 

шеи (в частности на четыре точки щитовидной железы) 
(см. рис . 21 ). 

2. Продолжайте надавливание на зону nродолговато
го мозга, nлечевой nояс, плечи , живот, надчревную об
ласть и нижнюю часть живота (рис . 62). 

ШИАЦУ ПРИ НЕКОТОРЫХ 

НЕДУГАХ 

&оnь в жеnу дк е 

Внезаnная острая боль в желудке обычно 
свидетельствует о гастрите, в основном невротического 

nроисхождения . Если боль отмечается сnрава в надчрев
ной области, следует думать о нарушении функции желч
ного nузыря. 

1. Уложите псщиента на живот. 
2. Стоя над ним, положите большой nалец nравой ру

к•• на nятую точку между лоnатками (рис. 63). 
3. Левый большой палец положите на правый и на

давливайте всей массой вашего тела в течение nяти с~ 
кунд. Повторите надавливание nять-шесть раз. 

so 



Р11с. 63. Точк11 для надавл11ван11я 
с целью быстрого облегчения 
при боли в желудке. 

Рнс. 64. Семь (десять) точек для 
НСIД118Л1188НИЯ между ПОЗВОНОЧНЫМ 

столбом и лопаткой. 

4. При продолжающейся боли надавливайте с обеих 
сторон позвоночного столба, начиная от уровня nятой 
tочки через 25 мм по наnравлению вниз к V nоясничному 
позвонку. Надавливайте nять-шесть раз по три секун

ды (рис. 64). 
5. Переверните пациента на сnину. Слегка надавливай

те ладонью правой руки на надчревную область (см. рис. 
51). После пяти-шести минут под0бного воздействия бол~ 
должна прекратиться . 

Таким способом я помог избавиться от боли в желуд
ке кинозвезде Мэрилин Монро, находившейся в Токио в 
свадебном путешествии с мужем Джо ди Маггио. Мнесие 
Монро страдала от nриступов спазматической боли в же
лудке. Я провел лечение методом шиацу, и оно имело 

полный успех. 

Sl 



Понос 

Избыточная nеристальтика кишок, харак
терная для nоноса, является следствием чрезмерного 

раздражения стенки кишки, nовышеннон чувствк:-ель 

ности ее слизистон оболочки или нарушения функци~-t 
вегетативных нервов, регулирующих nеристальтику. Иног
да nонос может быть вызван nерееданием или чрезмер
ным nитьем, раздражением слизистой оболочки кишки 
накоnившимися каловыми массами, nсихогенным факто

ром (в результате исnуга), nищевой аллергией, гастро
генным фактором (из-за недостатка nищеварительных 
соков), ночным nереохлаждением или общей nростудон. 
При более серьезных формах этого страдания, вызван
ных энтеритом, инфекционными болезнями (дизентери
ей, холерой), а также туберt<улезом, язвенным колитом, 
раком nрямой кишки, нарушениями секреции эндокрин

ных желез в результате заболеваний щитовидной желе
зы, болезни Аддисона или токсинами, образующимнся 
nри nневмонии, сеnтических состояниях н токсикозе, не

обходимо немедленно обращаться к врачу. 
Чтобы nолучить облегчение nри nсихогенном nоносе, 

nрименнте шиацу по следующим рекомендациям. 

1. Надавите на заднюю поверхность шеи (nроекцию 
продолговатого мозга, управляющего рефлексами нерв

нон системы) (см. рис. 50). 
2. Надавите на точки вокруг лоnаток и подмышечных 

ямок, чтобы создать наnряжение в мышцах лоnаточной 
области, способствующее укреnлению желудка и кишок 
(см. рис. 25). 

3. Надавите на поясницу и крестец (рис. 65). 

: :) 
~:: \ 
По~сничнwе поэ•онни 

+ 
Рис. 65. 1очк., для Нdдавливани я на 6окооой nоверхности таза, 
в области nоясницы . 
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· Рис. 66. Точка дnя надааnнаання между основаниями 
' 1 н 11 nаnьцев стоnы • 
.. 

4. Надавите на точки бедра, расnоложен
ные выше большого вертела бедренной кос
ти - ключевые точки воздействия при поносе 

(см. рис. 65). 
5. Большими nальцами рук сильно надави

те на точку между основаниями первого и 

второго пальцев ног. Достаточно пять-шесть 

надавливаний на каждой ноге (рис. 66). 
6. Ладонью руки осторожно надавите на область над 

нисходящей ободочной кишкой и на нижнюю часть жи
·. вота. 

Гастроптоз (опущение жеnудка) 

Лица, профессиональная деятельность 
которых требует длительного стояния или сидения в од
ном nоложении (водители, nарикмахеры, учителя и т. д.), 
часто на вид бледные и худые из-за гастроnтоза, или опу
щения желудка. Обычно nереедание или избыточное 
уnотребление медикаментов и средств, способствующих 
nищеварению, а иногда слабость nоддерживающих мышц 
создают условия для оnущения нижней части желудка 

: до уровня nупка (в тяжелых случаях до таза), смещая 
i'· при этом другие внутренние органы. 

У женщин подобное состояние ведет к опущению яич
ников и матки. 

Пациенты жалуются на чувство тяжести и распирания 
' в желудке, потерю аппетита, утомляемость, головокру

жение, головную боль, nохудение. Часто это нервные, 
беспокойные люди, замыкаюЩиеся на своей болезни. 
Первое, что следует помнить,- это убедить пациента, 
что излечение возможно. При этом необходимо улучшить 
общее физическое состояние. Примените метод шиацу 
для укреnления мышц живота и брюшины. При этом важ
ным моментом является восстановление нормальной 

функции желудка, так как диспепсия и запор часто сопут

ствуют гастроптозу. 

Зонами, требующими внимания, . являются плечевой 
nояс и шея, которые у нервных людей часто напряжены 

: . и тугоподвижны, а также грудная клетка, где над боль
шой грудной мышцей иногда обнаруживаются узлоnо

,. добные мыwечнь_•е уnлотнения. Эти узлы следует энер-
Гично, но осторожно растирать. · 
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Рис. 67. Точки для надавливания 
вдоль грудных н nоясничных 

nозвонков, крестца. 

\ 

Рис. 68. Точки для надавливания 
~а nередней nоверхности 

бедра н голени. 

Для укрепления 
общего состояния н 
ускорения процесса 

лечения при гастро

птозе следует воз

действовать на сле

дующие точки. 

1. Точки Vl, Vll и 
Vlll грудных позвон
ков, а также окру

жающне тканн - для 

нормалнзацнн функ

цнн же л у д ка и пече

ни (рис. 67). 

Рис. 69. Заключительный этаn лечения 

2. Точкн от IX до 
Xll грудных позвон-

при гастроптозе. ков - для нормали-

зацнн функцни почек. 

3. Точкн надпочечников, лопаток, верхней части спи
ны, широчайшей мышцы спины (нижняя часть спины) и 
предплечья -для устранения невротических симптомов. 

4. Точки IV поясничного позвонка, ягодиц, передней 
поверхности бедер, голени, передней nоверхностн шеи -
для nовышения тонуса блуждающего нерва (см. рис. 59, 
68, 69). 

Заключительная и наиболее трудная фаза курса лече
ния nредусматривает легкое надавливание ладонью руки 
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на надчревную область (см. рис. 51). Чтобы возвратить 
желудку его nравильное nоложение, осуществляйте осто
рожные толкательные движения снизу вверх от нижней 
части живота до пуnка. Никогда не применяйте силу. Лег
ко надавливайте на nаховую область. Затем большими 

. nальцами воздействуйте на точку сань-ри для устране

ния усталости и зябкости, характерные для гастроnтоза. 

Простуда 

Практически никто не может избежать 
nростуды, возникающей nри nереохлаждении тела, на
nример, во время сна, когда организм снижает свою внут

реннюю темnературу, а каnилляры кожи остаются рас

ширенными. Поскольку возникающий дисбаланс делает 
организм уязвимым к холоду, укрываться ночью важно 

даже в теnлое время года. Индивидуальная стеnень nод

верженности nростуде в значительной стеnени оnреде
ляется конституцией и защитными силами организма. 

Простудные симnтомы (насморк, ларингит, боль в го
рле) скорее не болезнь, а сигнал тревоги, означающий, 
что организм не сnособен nрисnоеобиться к условиям ок
ружающей среды или nротивостоять возможной вирус
ной инфекции. Применение метода шиацу наnравлено на 
nовышение соnротивляемости всего организма, а не на 

лечение от дельных органов. Воздействие методом шиацу 
на nереднюю nоверхность шеи, nлечевой nояс, область 
между лоnатками, nоясницу, бедра, голени и живот 
уменьшит симnтомы, обусловленные nростудой (см. 
р~о~с. 21, 36, 39, а) . 

Заложениость носа 

Заложеннасть носа можно устранить сле
дующим образом. 

1. Жестко надавите на nе
реднюю nоверхность шеи. 

2. Средним nальцем руки, 
nомещенным на кончик ука

зательного nальца, nриложи

те nовторяющееся давление 

с обеих сторон носа от осно
вания до ноздрей. 

Рис. 70. Устроненне эоложонности 
носа . 

ss 



При самомассаже можно использовать только сред
ний палец (рис. 70), но давление двумя пальцами увели
чи вает эффективность лечения. 

Охриплость 

щим образом. 
Охрнплость мож~о устранить следую-

1. Надавнте попеременно на третью и четвертую точ
ки на передней поверхности шеи. 

2. Осторожно надавливайте по методу wиацу на за
тылочную область, nлечевой nояс и чревное (солнечное) 
сnлетенне (надчревная область). 

Сахарнын днабет 

Сахарный днабет, расnространенный оди
наково средн людей молодого и пожнлого возраста, вы
зывает nоловую слабость, быструю утомляемость, что 
отражается на повседневной деятельностн человека. Раз
внвается он в результате несnособностн nоджелудочной 
железы выделять достаточное количество ннсулина и nо

следующего повышения уровня глюкозы в крови. Обыч
но при сахарном диабете вводят инсулин, получаемый из 
nоджелудочной железы круnного рогатого скота. Хотя 
такая тераnия временно устраняет снмптомы болезни, 
она не решает nроблемы. Воздействуя методом wиацу 
на ключевые точки, можно помочь поджелудочной же
лезе восстановить ее важную функцию. 

!6 

Рнс. 71 . Точки 
для надавnнвання 
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Уложите nациента на живот, намдите седьмом шейный 
~nозвонок (наиболее выстуnающий). Отсчитав от него вниз 
;десять nозвонков, вы обнаружите тугоnодвижную наnря· 
tженную мышцу с каждой стороны nозвоночного столба. 
: Эту мышцу необходимо расслабить методом шиацу, что· 
t бы улучшить функцию nоджелудочной железы (рис. 71 ). 
' Надавите также на точку в надчревной области (см. рис. 
:s1 ). 

Зубная бол1о 

Зубная боль, обусловленная кариесом, 
. альвеолярной nиореей, rинrивитом, nарадонтозом и nуль
nитом, требует немедленноrо обращения к стоматологу. 
Иногда нервt«>е nеренаnряжение может вызвать зубную 

:боль, nодобную болм nри органмческих нарушенмях. 
~ В этмх случаях воздействме методом шмацу может облег· 
~чмть, а многда 11 совсем устранмть боль. 

1. Надавите на сонную артерию nод нижней челюстью 
. на стороне больного зуба (рис. 72). 

2. Надавмте на место проекции височно-нижнечелюст· 
:ноrо сустава (рис. 73). 
· 3. Сильно надавите тремя пальцами на виски. Повто-
·рите надавлмванме два-три раза. 

4. Длительно надавливайте тремя nальцами на щеку 
!над больным зубом (рис. 74). Боль nостеnенно начнет 
.стихать. 

Рис. 72. Точки 
для аоздеiiствия 

на сонную артерию. 

Рис. 73. Точка 
ДЛЯ Нё1Дё18ЛИ8аНИР 

на IНСОЧНО· 

аерхнечелюстной 
сустав. 
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Г оnовная боль 

Рис. 74. Надавливание 
над больным зубом. 

Головная боль часто сопровождает зуб
ную боль. Какова бы ни была причина возникновения го
ловной боли, шиацу является эффективным средством 
ее устранения. 

1. Уложите пациента на спину, сядьте у изголовья ли
цом к его макушке. 

2. Надавите на ключевые точки по срединнон линии 
от передней границы роста волос к макушке (рис. 75). 
Надавливайте на все шесть точек по три раза. 

3. Надавите на три ключевые точки слева и справа от 
макушки по четыре раза (см. рис. 20). 

4. Повторите положение 2. Надавливайте одновремен
но на точки на макушке четыре раза. 

5. Повторите положение 2. 

' 

Рис. 75. Точки 
для надавливания 

на макушке. 
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Рис. 76. Точки 
для надавливания 

над дельтовидно~ 
мышцен. 
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) l? 
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Рис. 77. Точка 
для надавливания 

ниже лопаточно~ 
ямки. 



&оnь • nneчax н сnине 

Боль в области сn1-1ны и nлеч, называемая 
яnонцами сnин<?й сорокалетнего и nлечами nятидесяти
летнего, nотому что она обычно встречается у людей в 
этом возрасте, nоддается лечению методом шиацу. 

Боль в nлечах 

щим образом. 
Боль в nлечах можно устранить следую-

1. Усадите nациента nрямо, станьте рядом с ним на 
одно колено. 

2. Сначала надавливайте на три ключевые точки дель
товидной мышцы на nлече, а затем массируйте nлечи по 
наnравлению книзу {рис. 76). Повторите надавливание три 
раза no две секунды на каждую точку. По реакции боль
ного оnределите наиболее болезненную точку. Продол-

. ж11тельное надавливание на эту точку облегчит боль и 
ослабит наnряжение мышцы. 

3. Уложите nациента на бок, сядьте лицом к его 
сnине. 

4. Положив один · большой nалец на другой, надавли
·-вайте на три точки ниже nодлоnаточной ямки (рис. 77). 
Поскольку эта область очень чувствительна, начинайте с 
легкого надавливания, nостеnенно увеличивая его силу. 

5. Полный курс лечения состоит из двадцати сеансов. 
Г орячая ванна nосле каждого сеанса увеличивает эффек
тивность лечения. 

Боль в сnине 

Боль в nоясничной области, чаще возни
кающая у людей среднего возраста, в результате nро

должительной работы в nоложении стоя или сидя, можно 
облегчить следующими nриемами. 

1. Уложите больного на живот, сядьте рядом с ним. 
2. Тремя nальцами слегка надавите на V nоясничный 

nозвонок. При этом боль усилится. 
3. Большими nальцами рук симметрично надавите на 

мышцы, расnоложенные вдоль nозвоночного столба. 
После расслабления мышц надавите на nозвоночный 
столб. Продолжайте давление до тех пор, nока состояние 
nациента не улучшится. 

4. Уложите nациента на сnину. 
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5. Слегка надавливайте ладонью на живот от надчрев
ной области до ободочной кишки (см. рис. 39, в). Повто
рите надавливание на все напряженные места. Когда жи
вот расслабится, боль в поясничной области исчезнет. 

Носовое кровотечение 

Носовое кровотечение может возникать у 
женщин на шестом или седьмом месяце беременности, 
во время климакса, при волнении или резком изменении 

питания. 

Приступы внезапного прилива крови к голове (в том 
числе и на поздних стадиях беременности), сопровож·да
ющиеся тяжестью в голове, покраснением глаз и лица, 

обычно являются результатом ангионевроза. По поводу 
частых кровотечений из носа следует обращаться к вра
чу, однако кровотечения, обусловленные повышен
ным артериальным давлением, компенсаторной менстру

ацией или эмоциональным напряжением, можно отрегу

лировать в домашних условиях. Чтобы остановить крово
течение, закройте ноздри ватой или марлей, а если оно 

продолжается, положите на переносицу холодное поло

тенце. Для применения метода шиацу пациент должен 
запрокинуть голову назад • (рис. 78). Придерживая лоб 
левой рукой, большим пальцем правой руки массируйте 
точки в зоне продолговатого мозга до тех пор, пока кро

вотечение не прекратится. 

• Заnрокидывать голову назад, особенно nри кровотечении, вы
званном nовышенным артериальным давлением, не рекомендуется. 

При кровотечении голову следует де, жать ровно.- Прим. ред. 

' 
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на зону nродолговатого 

мозга для остановки 

носового кровотечения, 



Простреn 

Прострел в шее, вызванный сном в не
естественной nозе, или в других частях тела при резком 
движении или попытке поднять тяжесть, сопровождается 

острой болью и напряжением окружающих мышц. Эти 
симптомы, однако, являются только поверхностным про

явлением более глубоких расстройств, ведущих к несо
гласованной работе мышц. Насильственное воздействие 
на лораженную область только увеличит боль и вызовет 
воспалительные явления. 

1. При лечении необходимо воздействовать не только 
на наnряженные поверхностные мышцы, но и на nора

женные глубокие мышцы. Для определения локализации 
очага nоражения слегка надавите на болезненную область 
(рис. 79). Если боль сильная, расслабьте это место, со
гревая его рукой или горячим nолотенцем. 

2. Применяйте воздействие методом шиацу очень ос
торожно, так как nриложение силы может nринести боль
шой вред. 

3. Осторожно надавливайте до тех пор, nока nоверх
ностный дискомфорт и более глубокие нарушения не ис
чезнут. Полностью эти явления проходят только через 
несколько дней, однако шиацу с nервых дней снижает 

боль при движении в nораженной части тела. Все г да ле
чите тугоnодвижность в плечах - источник более серьез
ного nрострела- при nервых же признаках его nрояв

ления. 

Риt. 79. Лечение при wейном простреле. 
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Уwнбы н растяжения 

Лыжи н другие виды спорта обеспечивают 
хорошие условия для упражнений, полезных для здоро

вья, но они также пополняют ежегодное число случаев 

гематом, переломов, ушибов и растяжений. Внешние 
симптомы ушиба могут быть столь незначительными, что 
пациент не обращает на них внимания, однако в ре
зультате развиваются нарушения в соединительнаткан

ных мембранах и кровеносных ~апиллярах, способству
ющих возникновению припухлости, подкожного крово

излияния и воспаления. Поэтому при ушибах следует 
немедленно оказать помощь, чтобы предотвратить эти 
явления. 

Растяжения, вызванные сильным воздействием на су
став или неправильным движением, превышающим нор

мальную подвижность в суставе, ведут к повреждению 

капсулы н связок сустава н сопровождаются сильной 

болью. 
Хотя на время после растяжения боль на какой-то 

срок прекращается, тем не менее она иногда причиняет 

большое беспокойство больному н требует длительного 
времени для лечения. 

1. Надавите ладонью одной руки на поврежденное 
место, так как при ушибах н растяжениях отмечаются 
припухлость, острая боль. 

2. Слегка надавливайте на поврежденную часть тела 
до тех пор, пока раздражение и пульсация не исчез

нут. 

3. Начиная с верхней точки повреждения проведите 
соответствующее лечение пораженной конечности мето

дом шиацу. 

4. Осуществляйте 
тщательное воздейст

вие методом wиацу на 

мышцы, связанные с 

поврежденной частью 

(рис. 80). Это лечение 
должно ускорить вы

здоровление. 

Рис. 80. Лечение при ушибе 
или растяжени11. 



Смещение межпозвоночных дисков 

Смещение межпозвоночных дисков с по
следующим давлением на структуры спинного мозга 

обычно вызывается падением, поднятием тяжести или 
внезапным и неестественным поворотом туловища. Ока
зывайте помощь следующим образом. 

1. Пациент лежит на животе. Уточните локализацию 
боли. Это обычно IV и V поясничные позвонки, но следу
ет уточнить - правая или левая сторона позвонка 

(рис. 81 ). 
2. Предположим, что процесс локализуется слева от 

IV поясничного позвонка. Избегая резкого надавливания, 
устраните напряжение мышц слева от позвонка продол

жительным воздействием больших пальцев рук. 
3. Затем «nодушечкой>~ среднего пальца мягко нада

вите на углубление между остистыми отростками IV и V 
поясничных позвонков. Острая боль, ощущаемая при 
этом больным, указывает на то, что локализация смещен
ного диска определена правильно. Легкое надавливание 
в течение одной секунды повторите пять раз. 

4. Пациент ложится на спину. Пальцами и ладонью 
надавите по методу шиацу на живот, особенно на над
чревную область (см. рис. 36, 39, а). 

5. Осторожно, но глубоко надавите слева от пупка. 
Если при этом определяется боль в поясничной области, 
надавите на это место десять раз nримерно по три се

кунды. 

6. После nроцедуры больной некоторое время дол
жен неподвижно лежать, а в последующие дни избегать 
наклонов и поворотов. 

Рис. 81. Лечение по nоводу 
смещенного межпозвоночного 

диско. 
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Печеночная коnнка 

Холестерин и другие вещества, nревра
тившись в конкременты или камни в желчном nузыре, вы

зьtвают боль, ощущаемую в разных частях тела (nравое 
nлечо, nравая лоnатка, третья, четвертая, nятая и шестая 

межлоnаточные точки) . При nеченочной колике эффек
тивно следующее леуение. 

1. Уложите nациента на левый бок. 
2. Надавите по методу шиацу на весь участок, начи

ная от верхней части nравого nлеча, включая nравую ло

nатку и межлоnаточную область, вниз до поясничной об
ласти. 

3. Положите больного на сnину и несколько раз на
давите на nравую nодреберную область (см. рис. 46). 

Ночное недержанне мочн 

Недержание мочи nроисходит nри нару
шении реакции сфинктера (сжимателя) мочевого пузыря. 
Избыточное потребление жидкости или охлаждение во 
время сна также приводят к ночному недержанию мочи. 

При этом nроводят следующее лечение. 
1 . Надавите на nять точек с обеих сторон nоясничной 

области, затем на три точки крестца (см. рис. 67). 
2. Ладонью надавите на нижнюю часть живота, осо

бенно на область над мочевым nузырем (см. рис. 62, 1 3). 
3. Надавите в зоне nродолговатого мозга (см. рис. 

50, 78). 

Уход эа rрудным ребенком 

Применение шиацу во время nеленания 
или куnания ребенка улучшает его апnетит, содействует 
здоровому nищеварению, сnособствует быстрому рос
ту и развитию. 

1. Положите ладонь вашей руки на область пуnка ре
бенка, nримерно в течение десяти секунд nостеnенно 
увеличивайте давление. Повторите это надавливание nять 
раз по две секунды каждое. 

2. «Подушечками» указательного, среднего и безы
мянного пальцев слегка надавите на надчревную область. 
Надавливание повторите три раза по две секунды. 

3. «Подушечкамю> указательного, среднего и безы
мянного nальцев слегка надавите ниже nупка и над мо

чевым пузырем три раза. 

4. Ладонью пять раз надавите на пуnочную область. 
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. Детская кривошея может бь1ть врожден
~ нон нnи nрнобретенной веледетвне неnравнnьного ухода~ 
~ за ребенкрм, когда он слит на одной стороне. Рано 
~· начатое nечение по методу шиацу nоможет избавиться от 
?- избыточного сокращения грудино-кnючично-сосцевидной 
· мышцы (nроходнт от сосцевидного отростка, располо
женного nозади мочки уха, к ключице н грудине), обу
словливающего этот дефект (рис. 82). 

1. Большим пальцем руки, массируя сверху вниз, на
давливайте по методу шиацу на наnряженную мышцу. 

2. Надавнте по десять раз на три точки, расnоложен
t ные на переднебаковой поверхности шеи от ушной рако
вины до надплечья. 

3. Надавите на три точки на боковой поверхности шеи 
по десять раз. 

Проводите эту серию надавливаний три раза в день. 
Лечение проводите тщательно и настойчиво, но очень ос

' торожно. 

- 41.'' _ Грудино-нлючtlчно-сосцееиднан 
-...-..., г-"'<-.,. .1/Ь/ШЦО • 

H!!IOЧUljO.. 

а б • 
Рис . 82. Точки для 1111дl1811И8ёl ния на шее для nечения no 
nо•оду кривошеи: 

1 - " ' 11~11еМ nо•ер•ностм wен; 6 - не бокоооit noeepat40C1H wен; • - не 
;.1· nереднеМ М018РХНОСТН W8tot. 
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Хnыстоnодобна• травма 

Для современных травм характерно сме
щенИе Vll шейного позвонка в результате сильного со
трясения или толчка np1o1 внезапном торможении или ава
рии (рис. 83). Последующее за этим сдавление шейных 
нервов (рис. 84) вызывает головную боль, головокруже
ние, боль в шее и онемение рук, которые иногда не про
ходят в течение длительного времени. Если в результате 

катастрофы отмечалась потеря сознаниЯ, необходимо 
немедленно обратиться к врачу. При стойких последстви
ях хлыстоподобной травмы примените следующие nри
емы. 

Хлыст 

Рис. 83. Движение человека при неожиданном торможении 
автомобиля нопоминает движение хлыста. 

Рис. 84. Искривление шеи -одно нз последствий 
хлыстоnодобной тровмы. 
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1. Надавливание на боковые и заднюю поверхности 
шеи и на область от зоны продолговатого мозга до осно
вания шеи. Это nоможет nривести мышцы шеи, а следо
вательно, н смещенные кости в их нормальное nоложе

ние. 

2. И ног да рентгенологически не обнаруживаются на
рушения, вызывающие болевые симnтомы . Поэтому nри 
любом nовреждении с nодозрением на хлыстоnодобную 
травму целесообразно немедленно начать лечение no ме
тоду шиацу. 

Укачивание 

Если укачивание возникает в результате 
самовнушения при неврозе, а также вследствие nлохого 

nищеварения, надавите вначале на сосцевидный отросток 

(кость, выступающую за ухом, рис. 85), затем на зону про
долговатого мозга, затылок, nлечи и область между ло
nатками. С исчезновением наnряжения в этих областях 
тошнота nроходит. 

Укачивание иногда возникает из-за nовышенноi:j чув
ствительности к заnаху бензина. В таких случаях необхо
димо обесnечить достаточный nриток свежего воздуха. 
Если внезаnные остановки, nовороты, езда на большой 
скорости или по nлохой дороге приводят к укачиванию, 

необходимо на короткое время выйти из машины, силь
но надавить на сосцевидные отростки и надчревную об
ласть. 

Укачивание в nоезде вызывается голодом или недо
статочным сном, а также слишком долгим сидением в 

одном nоложении, в результате чего кровь в достаточ

ном количестве не nостуnает к головному мозгу, а заста

ивается в конечностях. Для nолучения быстрого облег
чения надавите на точки сань-ри (см. рис. 14) на голе
нях, свод стоnы, зону nродолговатого мозга и заты

лок. 

Укачивание в самолете носит больше психологический 
характер, nоэтому лучше всего оно устраняется общени
ем с кем-нибудь либо чтением. Чувство дискомфорта в 
ушах из-за изменений давления воздуха исчезнет, если 

жевать жевательную резинку, сосать леденцы, разгова

ривать или есть. При глотании разность давлений в сало
не и среднем ухе выравнивается. 

Эффективно надавливание по методу шиацу на сосце
видные отростки, вискм, зону nродолговатого мозга и за

тылок • . 
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Рис. 85. Надавлнаонне 
но сосцевидный отросток 
nри укачивании. 

При возникновении приступа морской болезни надав
ливайте на сосцевидные отростки, живот (особенно на 
область желудка), плечевой пояс и позвоночный столб. 
Это улучшит состояние, вызовет аппетит. 

Сннуснт 

Гной, накапливающнйся при воспалитель
ных процессах в околоносовых пазухах (ходах, связанных 
с лобной н верхнечелюстными пазухами), вызывает со
стояние, известное как сннусит, при котором наблюда
ются зеленоватые выделения нз носа, отмечается его за

ложенность, появляется головная боль, ухудшающая ум
ственную работоспособность, память. 

Для облегчения состояния надавливайте с обеих сто-

Рис. 86. Точки для нодовливания 
с целью облегчения состояния 
nри синуснте. 
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рон носа, на лоб, теменную кость (рис. 86), переднюю, 
боковые и заднюю поверхности шеи, зону продолговато
го мозга и плечевой пояс. 

Бронхнаnьнаsr астма 

Для облегчения кашля и уменьшения 
удушья при астматических приступах надавливайте с пра

вой и левон стороны туловищ-:~, между лопатками, на 
заднюю поверхность шеи (три точки с каждон стороны) 
н грудные позвонки (см. рис. 23, 67, 87). 

1. Во время приступа уложите больного на спину без 
nодушки. Одновременно надавливайте большим паль
цем руки на одну точку передней поверхности, а други

ми четырьмя на три точки на задней поверхности шеи. 

2. Подложите под голову больного подушку и круго
выми движениями ладоней обеих рук надавливайте на 
грудную клетку. Повторите надавливание десять раз, за
тем дважды надавите вертикально вниз на грудную клет

ку для облегчения выдоха. В заключение проведите на
давливание на живот. 

Пнсчнн спазм 

Писчин спазм возможен при хроническом 
nереутомлении мышц предплечья. Наиболее часто отме
чается у писателей и художников. 

1. Надавите на точки на переднен, боковон и заднен 
nоверхностях шеи, на плечевом поясе и в подостной ям

ке лопатки. 

2. Тщательно промассируйте руки, особенно пред
nлечья и точку сань-ри на руке, а также кисти (за
nястья, пястья, пальцы). 

3. Надавите на тыльную поверхность кисти (между 
nястными костями) в трех точках в каждом межпальце
вом промежутке, начиная от большого пальца, на все 
точки каждого пальца. Затем надавите на три точки на 

ладонной поверхности кисти (см. рис. 34, 44). 

Судороrн нкроножной мышцы 

Судороги икроножной мышцы являются 
следствием ее переутомления, нарушения деятельности 

внутренних органов, охлаждения нижних конечностей или 

поясничнон области, поражения седалищного нерва. 
1. Сильно надавите на большой вертел бедренной 

кости. 
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2. Надавите на три точки на заднен поверхности бед
ра и в области подколеннон ямки. 

3. Надавите на восемь точек в области голени по на
правлению к наружнон лодыжке (см. рис. 14). 

4. Надавите на точки сань-ри, затем голени, лодыжки 
и подошвенном поверхности. 

Частое применение шиацу для воздемствия на все те
ло и особенно его нижнюю половину помогает предот
вратить эти судорогн. 

Онемение ног 

При онемении ног из-за длительного сто
яния на коленях илн сидения на корточках вытяните их, 

снльно надавите по методу шиацу на восемь точек голе

ни, обеими руками промассирумте шесть точек вокруг 
икроножном мышцы (рис. 88), надавите на точки сань-ри, 
затем на лодыжки и подошвы (см. р11с . 14). 

Рмс . 88. Р~эммн~нме 
мкроножных мышц 

nрм онеменмм ног. 
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