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%зложень: основнь!е пРинципь! метода японской тоР6пии

надавливанивм пальцами, дань] рекомендации по ноРм!лиза-

цй" ".*'''р,|х функций оРганиз^^! с помоцьр |!!и'цу и ис'

пользованию этого метода при ряде з6оолавании'
0писаньп прие}1ь!, помога|оцис преодолоть усталость' на'

Руц!ение сна' улуч]!]ить о6щсо со-столни' ч!ло|ока и т' п'
.(ля ш:ирокого кРуга чит!телви'

пРЁдислови€

[!!иацу - терапия надавливани€|и п€|ль{ё.

^^и 

_ /|{о'кет дать приток }+(и_зненнь|х сил ра6отнику у/и-
ственного трудо и значительно сти'йулирФвать €[Ф вФ3-

^^о}кности. 
}нитель, при/иеняк}щий эту систе/йу' найдет у

се6я спосо6ности пРевращать отста}ощих унеников в 6у-
дущих учень!х. }{ена, которая знает ц]иацу, ,ио}[(ет до-
6иться полной гар^^онии в инти$1нь|х отношениях с ''у!у-

>кеда. Ёсли вь! попРо6уете при^^енить систему шиацу на
со6ственно,у1 организ/{е. вь| вскоре 6улете вь!глядеть и
чувствовать се6я лун:ле' !1!иацу ,\,{о}кет по]иочь ва'у1 у6е-
речься от простудь!, )келудочнь|х расстройств и &руту!х
недугов.

Р{вкоторьге из вас ,у\огут поду'1ать' нто в подо6нь:х
утвер}|{дениях я 3а|].|ел сли!цко/у1 далеко| но я хотел 6ь:
ска3ать' не сочтите за хвастовство, что' специализируясь
в этой о6ласти в течение 42 лет, получил хоро|дие Ре_
3ультать! 6олее че/у1 у 100 ть:с. пациентов. Ано:о основана
9понская !!!кола ц'иацу, в которой за 28 лет Ра6оть} под_
готовлено 20 тьпс. квалифицироввннь!х специёлистов по
!диацу. 9 написал эту книгу как о6о6щение ,у1оего ,ин9|-9_
летнего опь[та с твердь|^^ у6е>кдение'{, что €и€]ел*а цди_

ёцу ,?{о}{ет по/йочь ка}кдо^'{у человеку сделать сво[о

)кизнь 6олее здоровой и полноценной. 8гиесте с те&| я

у6еш<ден, что в на!шем во3Расте /у1ь| дол}кнь| пеРедать
дРуги'у{ то, что 3нае/у1. 8 рцои 1дестьдесят лет я и3лох<ил
в этой ра6оте основу всех своих знаний. 8 книге пред_
ставлена суть лечения методоф\ шиацу.

Ёсли в некотоРь|х случаях эффект посло при/!1енения
]циацу наступает сразу, то в других случа'х тре6уется
6олее длительное вре,ия. |_лавная цель ,иоей книги состо_
ит в то'у1, что6ь: у6едить лводей сегодняц.|него дня. €}(лФЁ-
нь|х слишко/и полагёться на лекарство и уколь!, что да,ке
'кратковре'у\внное лечение }у1етодо/91 !щиацу &1о}кет от_
крь!ть поистине пора3ительнь!е }ки3ненньде силь| 1ё!1Ф6€-

ческого органи3,у{а.

6вэ о6ъпвл. 6Бк 
'3.5!@2 |-!еревод на русский я3ь!к,

и!датсльскоо о6ъединонио
:8ь;ща щколог, |986|$вш 5-||-001954-|
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Ёазначение этой книги _ по^,1очь лк}дя/и легче пере_
нос.ить е}кедневно &озника}о.щие незначительнь;е 6оле-
вь|е и другие неприятнь!е ощущения' ё такх{е нчучить их
поддер}!(ивать и сФхранять свое здоровьё, хороц|ее со-
стряние всего организ/у1а. ознако/иление с данной книгой
не дае1 достаточнь'х знаний для применения ,иетода !ши_
ацу у'тя}кело больньпх л:одёй. 1 сад+, о6ладая /иноголет-
ни^1 опь!то*1 при'у1енени5'[диацу| всегда кон9ультиРук}сь
с леча!'щи'1 врёчо'и перед те'1 как начать лечение таких
6ольнь:ь /!ечение ,$етодо&{ [шиацу тре6ует совер!ценно-
го знёния проце6сов' происходящих в Фрганизме 6оль-
ного.

ь!то6ь; и36ея{оть воз^^о}кнь|х осло)+(не.ний, я долх<ен
сделать читателк} следу}ощие пРедостерех{ения.

'! . Ёе пь;тайтесь лечить 6ольнь:х г!о п@воду инфекци-
оннь!х и гнойньгх з66олеваний, в тол* чи€ле по поводу
остео/|1иелита' гриппа, 6еш:енства, н{елтухи| по,*о6а при
инфекционно'ч: за6олеваниц, кокл}о!!.|а, кФри' н(елтой ли-
хорадки. }1алярии' японской ронной лихорёд!{и, филярио_
3а' тропической лихорадки.

2. Ёе лечите 6ольнь:х с нару!,['ение/ч1 деятельности
сердца| тя}кель!}^и за6олеввния,ии пе&!.ени' почек, лег!(их.

3. Ёе лечите 6ольньлх троь,п6оцитопенической пурпу-
рой, ге+лофилией, язвешной 6олезнь:о }келудка и двено-
дцатиперстной киц]ки! аневризмой, т" в. 6ольнь;х со
склонР'ость}о к кров@течения'а.

4. Р!е лечите онкФлогических 6опьньпх (рац сарко;*а},
5' Ёе лечите пациент0в яо поводу г!ерёлоть'|а костей,

непроходи,}1ости киц.!ок.
6. [1ог*ните, чтФ хотя серьезнь|е за6олевания и под-

дёк)тся лечени}о 
^^етодо^^ 

ш",иа|{у, ,!.,,ш,ь опь!тньзй* специа_
лист дол}кен лечить тёких 6оль|-{}.!х.

?окунро |{ажккощи

вв€дБнив

}1!иацу

11]иацу ('ди - пальць|' ацу _ надавлива-
ние) 

- 
это 

^^етод 
лечения н8давливание/и пальцал:и, Фс-

новь| учения о данно'у1 ^^етоде 
носят э'1пиринеский хаРак-

тер' 9еловек, устав!!}ий от чего-ли6о, наприА^ер Фт про-
дол)кительной спортивной игрь]. сидения у телевизора
нли длительного печатания на 

^'!а!шинке, 
инстинктивно

Растираёт или 
^{ассирует 

ту часть тёла, котФрая 6олит,
сведена судорогой или оне/иела' 3а сорок лет изучения
дости>кений и иселедований в терапяи я рвзвил систо^^у
!диацу, которая не только является .йетодо/у1 лочения
6ольньгх, Ё*о и спосо6ствует вьпра6отке 6ольддей вь[нос-
ливости и их психическоь{у успокоени}о, а так}ке мо)кет
по/у1очь супру)кески^4 пёрам вести 6олее гар'\1ону!чну-{Ф
сегиейнупо э*(изнь. Азлечив 6олее '| 00 тьдс. 6ольньлх и о6у'
чив (!олее 20 ть:с. учеников' Фкончив!дих !понскуго ш.лко-

лу 1диацу' я еще раз у6едился в то'й' что |'|адавливание
на опредеденнь!е точки по6у>кдает к дей'яствиво скрь!ть|Ф
пру}кинь] }кизни.

!ерапия с пом@щь|о рук

8 6ольпдинстве ручнь.х тер6певтических
*етод-" (шаприг*ер, тРадиционньлй атассаэк,{ли ялонский
ап*ьта) эффект, о6ь:чно 3аклк'ча[о!!![ийся лигць в восстё_
новлении вву1>,1ёний в какой-ли6о части телё, является 6о_
лее пФверхностнь|&1' че^4 при глу6окоаи воздействи4, АФ'
стигае'у1Ф/!1 при пря/у\о^1 надавливании поду|дёчка/у1и
6ольц.лих пальцев по ,91етоду 

'диацу. 
[11ироко при'*еняе_

мьтй в настоя|цее вре,4я в 1понии /!^ет0д !шиацу тРакту_
етс я |Аинистерство'й 3дравоох ранен ия 9понии следу!ощи,и
образоги: к1!]иацу является таки,\4 видоф\ лечения' при
которо^^ пальць! рук и ладони использук!тся д'!я Фказа_

ния давления на опРеделен[{ь!е точки с цельк' нор'йали_

3ации регуляторнь|х процессов в организ'{е' сохра,1ения
и улучц.|ения 3доровья' Фн тек:ке спосо5ствует леченик}
при опРеделеннь|у. 6олезнях*.

у



[,!спользование внутренних ре3ервов
организ}{а .

€истег*а !диёцу оказь!вает не только ле-
че6ное действие, но и предус'1атривает психическое со-
сРедоточение пациента' подвеРгае/\{ого леченик), что сти-
,иулирует защитнь|е силь! организь+а, нео6ходимь!е для
профрлактики за6олеваний.

в 195з г. ,91еня пригласили прочесть лекции в !дколах
по ,{ануальной терапии, находящихся в ра3личнь!х горо-
дах €оединеннь|х [|!татов Алперики, 8о врелия 6еседь: в
!]ос-Ан>келесе один слу|.шатель 3адал 

^{не 
из зала следу-

*ощий вопрос: к5 ра5отапо часовщико/{, ААне тре6уется
три годё, что6ь: подготовить /у1астера по ре}у\онту часов.
!{ак эке вь! всего 3а три дня }у1ох(ете о6ъяснить| каки&!
о5разошт отре./йонтировать челФвеческий организ'у1, кото-
рь:й наппного сло)+(нее, не,тт нась:?> 9 ответил' что его во-
прос право/йочен' однако е,у1у следует учесть две вещи;
во-первь!х' чёсь! только 

'1а!шина' 
во-вторь!х, организ'и че-

ловека о6ладает спосо6ность}о к регенерации и сё'у1о-
восстановлени}о и ни одна ,йа1дина не &1о}кет с ни'й
сравниться. Ёаприл,тер' ин@рФдное тело' попёвшее в глаз,
не'1едленно вь!/у1ь!вается слезой. 0ища или я{идкость'
попав!дие в трахе!о, вь!ка].цливё+отся. !1овре}кденная ко)к@
восстанавливается через несколько дней. }акил* о6ра-
зо'у1, оРгани3/!1 ,у\о)кет сё/й справляться с некоторь!/у{и по-
ло'у1 ка^^ и 6ез п осто ро н не го в,у1е !д]ател ьства.

,{,алее я расска3ал' что система 1циацу 
^^о}(ет 

делать
настоящие чудеса, поскольку она основана на естествен-
но,и человеческо/и инстинкте надавливать на 6еспокоя-
щу}о часть тел6, спосо6ствует лао6илизации естественнь!х
защитнь|х сил организг*а. }(онечно' некоторь!е /у{о'у1енть!
тре6упот научного о6ъяснения, но цель|о гиоих 6есед яв_
ляется популяРное о6ъяснение присущих организ/у1у воз_
дио>кностей и резервов, а так}ке их использования путе/\^
прило}кения давления та/у1' где это нео6ходи'!1о. {азалось'
я у6едил часовщика.

[1о привьгнке о6ращаясь к та6леткарт и инъекция/и,
совре,}1еннь!е л|оди склоннь! не за^^ечать ва}кности есте_
ственного лечения..|_иппократ 

- 
отец 

'9{едицинь| 
_ ду&1ал

и'у1енно о тако^А виде лечения, когда говорил' что лечит
природа' 6 ,}1едицина лиц!ь слуга природь|.

*\ногочисленнь!е посетители' переполня}ощие вране6_
ньге ка6инеть|' гораздо скорее вь]здоровели6ьо, если 6ь:
поверили в естественнь!е силь! своего оРгани3'9{а. €исте-
,!1а ц]иацу по/ио}кет и/у1 в это,\{.

$

{|ействие шиацу

8ри6лизительно около 450 /йь|1д|ц, при-
крепленнь|х си,и}1етрично к костя^^, сокращаясь, спосо6_
ству}от дви}кени!о на|].]его тело. €окращени8 

'|ь!!шц 
явля_

ется сло'кнь|^^ процессо^^' начина!ощи^,1ся с 
^^о&,1ента 

по_
падания питательнь!х веществ в оРганиз/}| с пищей, 3ате,^^
усвоения их в процессе пищеварения и поступления в пе_
чень' где часть из них накапливёется в виде гликогена.
3атеги гл}окоза и кислород, поступа}ощий в'организм при
Аь'хании, _токо^^ крови доставля|отся к &1ь!!,дца&1 и участ-ву!от в {эиохиьлических процессах с вь:сво6о>кде"'е*
энергии, нео6ходи*:ой для 

^^ь!ш.!ечного 
сокращения. €о_

кращение 
'йь|1цц 

сопрово}кдается о6разование^1 ,иФ[!Фч_
ной кислоть!' при накоплении которой возникает уто^^ле-
ние мь!!дечной ткани, т. е. при накоплении в ь1ь!1,]цах зна-
чительного количества ддолочной кислоть! сокращениё
их становится ли6о затруднительнь!/91, ли6о воо6щ8 не_
во3/у{о}кнь|/и.

}тогиление' вь|званное из6ь:точнь|/и накопле}!ие/{ &1о-
лочной кислоть] в мь!!шцах. 

^^о}кно у,иень[дить' прекра_
тив на вре1ия А^ь||.дечное сокращение. инь'!^и-с,о"'й'.
нео6ходили отдь|х.

8о врегия отдь!ха о6разовавьшаяся /у1олочная кислотв
уносится кровь'о по вена.,и, а по артерия/и доставляк)тся
гл[окоза и Аругие ко/у{поненть!' участву}ощие в вьпсво6о_
)кдении энерг-ии| нео6ходилаой для мьпъцечной деятель-
ности.

Ёсли состояние усталости в ре3ультате отдь|ха не
устРаняется, это 3начит, что ,*ь!1дць! сокраща}отсл непра_
вильпо' вь!зь!вая тем са^^ь|,и нару]|,ения в костно-сустав_
но,у1 аппарате и расстройства в кровеноснь!х сосудах' нер-
вах и ли'у1фётических сосудах 

^^ь|ц.1ц. 
8 результате от/и9_

чается 6оль в /!1ь!1дцах.
[1рип+еняя пальцевое надавливание нё ра6отагощупо

мь|!шцу' мо)кно ускорить вь!ведёние из6ь:точно [8[Ф[}1в-
шзейся 

'\олочной 
кислоть|. 3то устранит усталостБ1 в9€_

становит правильнь:й процесс мь!|дечного сокращения,
ул+ень:лит боль.

йетод ц|иацу доступен всем

&1етод .диацу р{о'(но при,иенять нё 1Ф!тБ-
ко при сло}}снь!х за6олеваниях" тре6упощих осо6о[Ф 8Ё}|-.
мёния специалистов, о6лада}ощих осн6ватель|.Б!::а!}{ 3Ёё-

1

]



Рукояпка еру0шны

|!опапка

}]о:+пеоой с
с!поло

'{0с|'!!ь

||учевая коопь
|о0вз8ошная ноопь

7аво6о0ронный суспав оспц зап{!опья

|{реопец,

Рис. 1. €хе:латическое изо6р!'кение скёлегс' челов6!{а'

[\ия?(\и по анато,ции чЁло8екё {рис. 1, 2, 3) и владе]ощих

техникой ц!иацу.
йзуиив этот ,у1етод. к6'кдь!й ;!{ох(ет проводить про_

стов лечение' напрёвлЁ'*ое на устР8нение усталости' 6о'

'"""', ощущений в плечах! пояснице,' зу6ной 6о1и' п1_

вь{{д!енно,г; артериаль!'!огФ да8ления и да)ке }|очного нё_

дер}кания ,йочи кёк у других л}о,4ей; так и у са'у1ого

се6я.
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вена

Бе0ренная
по0;го;уноя ве!;Ё ь|!{!!

6о,тьсше6срцовап вена
1 е реё н п п бол ь ш о 6е р цов ая

3а0няя €ольше6ерцовая
оРпер!!!1

Рис' 2. €хед+атическоо иэо6ражониФ основнь|| аРтери' [4 6он
челов8кд.

Р!април:ер, я пРи6егак' к 
^^етоду 

щиацу в0 8|9л1я п}и*
нятия ваннь!, что спосо6ствует значительно&|у улуч||!-н&{,Ф
са'йочувствия.

[спользованиФ рук
\

Активноё участие рук в ц.!иацу повь!|.а,афт
$ече6нь1й эффект, сти,^улиРуя кровоо6ращ6ни6 лФ.{в

пальца/у|и и пРедотвращ6я 3астой крови ь Аруг'1х ц8стях

!&

]:ц,]'1'



Рис' 3. €хематическое изо6ра*кение нервной систеА1ь! чёловек&,

тела. кровь - источник питания организ'{а - приливает
к тем участка^^ тела, которь!ё в даннь!й '{о/иент ра6ота*
}от. во вре'91я Фдь! она приливает к }келудку и други/й оР-

ганс|&1 пищеварения, при у/иственной деятельности - 
|€

,у1о3гу. [1оскольку нервнь!е окончания кончиков пвльцев
непосредственно свя3ань! с 

'}1о3го,9\, Ра6ота ру!{ спосо6_
ствует психическо'}{у успокоени|о и пРедот8ращает_ ра3_
витие уто^^ ления в ,!1озговь|х центРах. 1{итайский о6ь:чай
пере5йроть в руках грецкие орехи основан на целе6но/у!
эффекте активности рук. [онилтая, что вспь!льчивость

'2

всегдё вредна| японские купць|' в частности торг.0вць|
текстильнь|'1и и галантерейнь:*+и иэаепия!|!|и' потира]от
руки, осо6енно при о6слу>+сивании А@кучливь!х покупате_
лей, т8к как эти дви}кения спосо6ствук!т вФзникновени}о
успокаива}ощего эффекта.

%нтенсивное воздействие на кончики пальцев при
11'иацу' стиму'1иРуя прилив крови к рукад^' 6лагоприятст_
вует психоэ^^оциональной устойчивости и фи3ическо'у1у
здоровь|о.

Больц.гие пальцы

Бео6ходиг*+о о6ратить осо6оо в}!!,'/!1ание
нё технику владения 6ольпшилци пальца'1и рук, так как
они наи6олее часто использу|отся в лечении /иетодо'и

Рис' 4. ,{авление
пальцем руки'

6ольшшим

Рис. 5. !авление тремя
пальцами и подуьшенкой
6ольц.гого пальца руки.

0ояеншчноо с;

!{респцовое

|-оловной мозе

&е!}}ное еплепен;;в

|!лечевое
сллепен0е

8пунно!1 ятозе

$е$алшщныФ нерв

9ерепньсе нервы

уцев0м нерв

-|1онпевой нерв

,г*##*$$ЁЁ

1

ым

|3



Рис' 6. /{авление ладонь}о'

{!иёцу. €ледуе:'д всегда осуществлять )кесткое надавли-

вёние пФдуц,ечкой польца по напРавлению) книзу, стро_
го перпендикулярно к по6ерхности ко}ки (рис. 4)' |{икогда
не }!адавливайте концо^4 п{!льца, так как это вь!зь|в6ет

6ь:строе уто/91ление или до}к€ /\^о}кет спосо6ствовать тра-
8&1втизации ва!ш}{х рук. сос]'ояние тканей органиэ^^а и ко_

'+(и 
вФ миФгом эависит от правильного ухода 3а' ни^^и'

*1есгаотря ц6 19 9?Ф я 42 года при/9\е&{я}о (!иацу| у ',у'е_
${я хоро[].]о развить!е! [делковисто_гладкие пальць| рук'

фто суш!ественно для 
^40'ёй 

профессии. !-1равильная пФста_

нов|{а рук пРи пРи/у1енении !шиацу /йон{ет спосо6с"|'вовать
это}у1у.

]ри пальца

[|ри воздействии на о6ласть лица, )киво_

та и спинь| исп0ль3уйте указательньпй, средний и 6езь;-
дАяннь!й пвльць! (рис. 5).

!{ия на
{рис' 6}.

/1адонь руки
' $|адони испФль3уйте для о}{азания дёвле_

глаза и }кивот. ё тёк}ке при лечении ви6рвцией

Азузите илл!остРвции и

основнь!ё прие'иь|.
тш{ательно отрвботайте 9ти

|,!рилогкенив дав{!ения

}{икогдо не надёвливайте на тело пациен-
та концо^^ пальца| а производите }кесткое надавливание
подуш!ечка/у1и п8льц€в, пеРенося на них тя}кесть вё!!]о*

'4

Рис. 7. Ёадавливани€
ло методу !шиацу.
Аавление с'}едует
прикладь'аа'ь
поду:шенкой
6оль'.дого па'!ьца руки
11ерпендикул ярно
к поверхнссти .ко)ки
6ез растирагощих
д,ьи>хений.

8роестльно !'{е:т;эасально #еправально

го телё {рис.7). €тепень давления зависит ст си^^пто'\ов
и состояь]ия 6ольного, но ва|дё по3о долх(на всегда 6ьгть
такой; что6ь} вь|' если это нео6ходи^цо' с/у1огл'' прило}кить
вск' ,йассу св09го тела, площадь контакта ,у1е}{ду 6оль_
[]]им пальце'у\ ва!дей руки и тело'й пациента дол}*{на пРи_
6]тизительно соответствовать плош-!ёди нернил'ьной от_
метки на бу/*аге пРи снятии отпечатков пёльцев (с**. рис.
5). !,авление нео6ходи,ио пРикладь!вать остоРо}кно, пеР
пендикулярно !{ поверхности, которая подвергё6т(я 6Ф3_

действи}о.

0сп*овнь:е точки для надавлисания

9то6ьп достичь нео6ходи/у1ого эффектё,
лечение следует начинать с посл€довательного надавли_
вёния на все точки' показаннь!е на Рис. 8, а зате,ги, соот*
ветственно характеру я{ало6 6ольного, использовать до_
полнительнь!е точки. при опРеделеннь|х за6олевания'
осо6о воздейству}от на точки' рёсполо)кеннь!е в6лизи от
порах{енной части тела! но иногда $оздействие нё отде_

леннь!е о6ласти т8кн<е приносит значительнФё'ул у:': 1ц9*'."
напри'у1еР нёдавливание на подошвенну}о повеРхность
стоп при за6олеван.иях почек, на лёву]о кисть для укреп_
ления'у{ь[!шць! сердца.

0пь;т свидетёльцтвует о действенности ц!иацу пРи на-

давливании на, казалось 6ьл, независи^^ь!е друг от дру_
гё части тела. и практическая медицина подтвер}кдает
это.

8се точки для надавливания д$тально описс!}'|ь! в (0Ф1_

ветству}ощих разделах книги'

€ тепень 1!адавпив ан'+я

,{лительность Ра3ового давления на точ-
ку составляет от пяти до се'9\и секунд, 3а искл}очение/*

точек в о6ласти |деи, во3действие на которь|е 
'ивтодо^^

у,/\
[{/|

д'-})

|

!

;1

,|

.)1

п

}
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|-ру0шна

1о8мьушечная ямна

{'{о0нревнвя о6лФспь
(проввцшя ;келу0на

|| равая п о& у:<$.врн 
ая о 6лас п ь

(прое|{цуя пече'нш)

[онусая кисцна

]|обковоя о6ласпь (проенцшя
мочев02о пу3ь|ря,

]|а0онь хцспц

&оох о8ящвн о6о0очная ншшна

!!о6нап о6ласпь

8цсо:т

проме)]{уп нц

/1 ап ерал ьна п пове Рх ноо п ь
6е0ро

фе0цольноя пооерхносопь 660ра

[1 ере8пп я о6лрс п ь 6е0ра

!{оленныФ

Рис' 8" (хематическое изобра}кение основнь!х точек
а - 

передня' пов9рхность твла,

1д,иацу не долх(но превь!],!еть трех секунд' €ила йадавли_
вёния дол}кна 6ь!ть такой, что6ь| не вь|зь|вать неприят_
нь|х @{цу|де+.ий.

€пе':+аалист-профессионал. та к дозирует давление, что
дф{9' г!|у6окое в6здействие на точку не дает о|цу!ц€_
няя"" в{,{с_;(омфорта. 8 клинических условиях практически

|а

! - о1":
!1 ::: )

о
о
о
о
0
о

|!/|ен+ло пап очноа

!|опопочная о6ласпь

.'аоняя о0л1спь
пре0пленья

|.ыл утцспц
(коспш пяспьл

|1япочная ойаоп

|{о0ошвв спопы

про0олеовап оео лоо'зас

-[|оясн о ч ная о'бласлт ь
(пояон шн ньте позвонк ш)

[азо6е0ронный суспав

облаопь

3а0няя о6ласпь бе0ра 
'

!1о0ноленная ямна
'-3'й0 няя о 6л асп ь е о ле н ш

!!нра

су хо,,{0л!!е
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:г

кАк улучшить сАмочувствив

€ усталость]о нух(но 6ороться

Ёсли вьг прось!пёетесь утро'$ с хоро!шим

са,!1оч'увствием и ясной головой, то вь! один и3 н-е'у1ногих

счастливчиков' ведущих пРиемле,у1о ког*форта6ельну+о'
здорову]о' духовно и социально устроенну:о >кизнь' } вас

нет принй 6еспокоиться.
' Ф!нако с@вРе/91енное городское население зачасту}о

*" д!."',""'. йр'.*.р"о чере3 тРи года ра6оть: '*ногиё
плохо прось!па|отся по утрам. ,{,а>ке 4'оди' рех{и'{| тРуда
которь!х допускает некотоРу-}о сво6оду деятельности'
находят. что трудова]! и о6щественная деятельность'
до'у1а|дние з16оть; приводят к перенапРя)кени}о органи3-

}1а' его уто'91лени!о. €ид+птортьп уто'у1ления '91огут 
про_ 

'

явиться только чере3 пять, десять ипи пятнодцать лет'

пациент ,у{о}кет да}ке не осо3навать' но 
'йь!' 

специалисть]'

оаспо3}!8е,!1 эти си&1пто&1ь: ё первого взгляда'' 9то6ьз про}кить долгу}о полноценну|о }кизнь' следует
не допускать длительного уто,иления организтиа' 8 }онос_

ти восе!!у(ь часов сна сни/ь1а}от все следь|] усталости да}ке

пр#сильно/у'! уто}у|лении.'Фднёко сонливость или вял@сть

свидетельствует о недостаточно/й сне и затях(ной утФм_

;;". Ёа по}о6нь!е си}9{птомь| следует о6ращать вни'йа_

ние" так как в противн6м случае это 
^^о}кет 

привести к

серье3нь]^^ нару!шения:и фуг: кции оРган из'йа'

Ёсли вь: устали

Ёсли вадши ноги устали' надёвите на ка}{_

дьпй палеш нФги по тРи раза (рис' 9)" 3ате:и поду!дечкои

6',"*".' пальцё руки пр нескФльку раз надав.ите |йея<.ду

костя,\^и подъе'т1а ноги. 1']осле этого переходит@ к надав-

ливаник} на точк'и свода стопь] (подош':вонной поверхнос-
ти}. затег"ъ внутренней и нару}кнФй лодЁ1}кек и пяточного

('*'^"'"') сухо}килия (рис' 10_|2)'
' [р,, сильно/ч1 уто/илении надавливание на свод стопь}

не только сни,!1оет уста.пость' но и нор&1ализует функциго
понек, с которьпАи эта о{!ласть тесно свя3вна'

Ёсли позволяет вРе,\\я, пРФдолн{айте надавливать на

точки. располФ}ке*'"]е *" голени (рис' 1з' 14)' 8оздейст-

вие н.а точки начните с меств ни}|{ф нёдколенникв-(колен_
]й !"*"":, назь!вав^^ого свнь-ри' илр' три-Ри (о 6укваль_

н9м пер€'воде - окФл{) '7,5 оаоцль. таи как в др€внио вРе_

!\ена, когда практинес''<и все доРох{ное дви]кение в

;;;;;, 6ь:ло пе:ди'у1' уст8в!дие от !реодоле}!ия 6оль:щих

18

РёсстФяний пе!|]ехояь! достигали о6легчения' прих{!.'{гвя
эти места полсянь*о). 3етеь,т дву/'тя 6ольт,ци:аи пальца/у\и
воздействуйте нв точки, располо}кеннь|е вдоль внутрен_
него края 6о:тть*шеберцовой кости. . Разл:инание голени
все/у1и пальц8,,|Аи устрашяет о6щу*о усталФсть (рис. 15).

8оздейст:ло*е д^етФдо,!1 ц]иацу на бедро и гтахову:о о6_
ласть спосФсФвуепсохране|.|и'о о6щего тонуса {рйс. !6).
[1родвигаясъ в}+из' надав;гивайте по всей длине 

^{ь!!дц6едра сн8ча'}а иэнутРи' пото^^ снаРуж(и {рис. 17' ,| 8). 3в_}те'и четыРь'ия па']ьца^^и рук нал6влив!!й.:.е по задней
по.верхнФсти ног и ягодиц (рис. 19). ['|ояеление дря6ло_
сти к@;ки в паховой о6ласти, оссй6енно у ,у1олодь.х )кен_
щин, ука3ь|в{}ет на серьезнь!е наРу||,ения в органи3/и@'
которь|е до'вкнь! 5ьгть немедленнФ устранень'.

Ёадввливание на седалищнь:й нерв в течение четь!рех
м.и}1ут (сла' рис' 3) мо>кет предотвратить или спосо6ство_

Рис.9,'{онки дая
надавливания на пальцах
ног.

Рис. 10. 1очки
для нЁдавливвяия
на. подоц'венной
по6ерхности стФпь| и
пяточнс1м (ахилловола)
сухо}килии.

;

.'

,)'

,'1)

'9
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Рис. 11' \очки
для нёдаРливания
на лодь!'кк.'х.

?ис' 12. \очки
для надавливания
на пя'о"'ом (ахилловом)
сухо)килии.

о1\* |онь'Рц
с2
о,,
о4

к::(

Рис" 16' {онки для надавливания
в паховой о6ласти
и лередней поверхности бедра'

|96. |]' 1онки
для надавливания
!{а колене.

Рис' 14. Фсновная
точка для нодавливания
на голени - сань-ри.
8оздействие на точки'
располо'кеннь!е ни)ке'
проводится' если
позволяет врвмя.

сухо}!|цлцв

Рис.15. [очки для
надавливания в задней
о6ласти колен! и голэни.

Рис. 17,'[очкц
для надааливания
на внутренней
поверхности
6едра.

Рис. 18. [очки
для надаЁливания
на наруя<ной
поверхности
6едра.

Рис. 19. |очки
для надавливания
в ягодинной о6ласти
и на задней
поверхности 1.!оги.

о

,

вать и3л9чени}о при и!шионевралг11'и' и\1зиасе. з8тФ^^, ле_
}ка на спине. вь!тяните руки нвзад (вдоль гол{)вь!}, ноги
вь|пря,!{ите и сведите в^4есте. €делайте три-четь|}}е энер_
гичнь|х потягивёния.

?ян<есть в голове

,{уаиапо, что некоторь!м читателя/у! 3нс!кФ_
/у\о состояние, когда по утра/у1 от/у1ечается тя}кесть в го-
лове, недо,!1огание1 плохое нёстроение| несдер}кённость.

21
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?ис, 2$' 1онки для надавливания на маку!дк€ головь!'

1{

Рис. 21 ' |очки
для надавливания
на соннь!е аРтерии'
щитовидну]о )келезу.

Рнс, 22. |очкоа
для надавливания
на виске.

?ис. 23. \очки
для надавливания
на зать!лке' в зоне
продолговатого мозга'

[1рининой этого является застой венозной крови в о6лас_
ти головь|. 3то состояние 

^^о}кно 
легко устранить, сти,у1у_

лируя приток све>+<ей кРови с по'у1ощь[о воздействия ь,пе-
тодом !диацу. Ёадавите на о6ласть 

'1аку|!.]ки 
(рис. 20) -голова слегка прояснится. 3атед,ц поду!||ечкой 6ольццого

пальца слегка надавите сначала на праву!о сонну!о арте_
ри}о| затем на леву}о по нескольку раз (рис. 21). Ёа-
да:ливание начинайте от ни:кней челк'сти' постепенно
спускаясь к кл}очице. 8оздействие нё эти точки спосо6_
ствует рас!цирени}о кровеноснь!х сосудов. притоку к 

^^о3_гу свех<ей крови и| следовательно, улуч!дени|о самочув-
ствия'

]акил+и }ке действияь+и '\о}кно снять напРя)кение
,у!ь|!шц !.д|еи, а так}ке умственну}о усталость, сни)ка|ощук)
производительность труда и ясность 

'у1ь!!||ления. 
Ёадав-

ливание на виски тре/у1я пальца/у1и (рис, 22), на заднюк'
поверхность |!.]еи четь|рьмя пальца/у1и (рис. 23), на зать!-
лок _ 6олььцими пальца}йи восстанавливает трудоспо-
со6ность, позволяет легче и 6ьпстрее справиться с на'91е-
ченной ра6отой.

}стапость в пояснице

.[1цоди в двадцать лет еще не испь!ть!вак)т
6оли и усталости в поясничной о6ласти. [1ризнаки изна]ши_
вания появляк'тся с года^^и и требугот осо6ого вни'т1ания,
поскольку в данном отделе позвоночного стол6а совер_
{.ша}отся такие ва}кнь!е дви}кения' как вь|пря'у1ление, на_

клонь! и повоРоть| туловища. [']озвоночнь:й стол6 пРини_
,\^ает таки{е участие в ходь6е. €утулость спосо6ствует пе-
регрузке поясничной о6ласти. ригидности 

^.1ь!!'.|,ц 
спйньп,

з' 2э
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Рис, 24' 1очки для надавливания в о6ласти поясничнь!х позвонков'
крестца и ягодиц.

Аискинезии внутРенних @рганов. Фхла>кдение' переуто,и_
ление, психическое напРя)кение' Аиски}1езия, вь!званнь!е
повь!!!]ение^^ те^^пературь| тела, грь!}ки /у1е}кпо3воночнь]х

дисков приводят к серьезнь!'91 наРуц.|ения/у| функции Аан-

ного отдела позвоночника _ л!о'16аго.
Ё]езначительно вь!ра}кенну}о поясничну}о 6оль, вь:зван_

ную ра6отой в поло>кении сиАя' ,у1о}кно легко устРанить
следу}ощи&1 и действия!^иэ слеАите за правильной осан-
кой,'пРи возникнове нии уст алости надавливайте 6оль|ди-
,у1и пальцв/у1и вдоль поясничнь!х позвонков и крестца
(рис.24).

1угоподвиэк}|ость ппечевого
пФя€а

Р}оруш.':ение о6:иена веществ| сахарнь:й
диа6ет' кли/у{актерические расстройства' ане/у1ия /у1огут

вь!звать тугоподви}кность в плечево},1 поясе, 6олезнен-
ность мь!1].!ц верхних конечностей и верхней части спинь|
(трапециев'д,''ой, 6оль:дой ро,м6овидной, шталой роги6о-
видной, подни'1а}оццей лопатку). }[аи6олее частой причи-
ной является нврушение осанки или искривление позво_
ночника в грудно/у1 отделе. Ёсли тугоподви}кность или
6олезненноЁ'" "оз*'*вет 

6ез видис*ой причинь!, о6ьгчно
сни'{ает напря}кение' у/у1ень!1[авт 6оль следу}ощее лече_
ние.
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Рис. 25. 1очки
для надавливания
в верхней части плечевого
пояса и г*е>хлопаточной
о6ласти при тугоподв и'+нос1 

',|плеч.

. Рис. 26' ['!оза паци€нта.

0казь:вагощий полаощь дол}кен дву'!я 6ольц:итци па-
льца,у1и рук в т€чение трех секунд надавить нё 8еРхн}о}о
часть лопаток пять-!д]есть раз.'3ател* три ра3а нёдавить
нс| точки д^е)клопаточной о6лости с правой и леаой сто-
ронь: (рис. 25).

[ог*естив 6оль:дие пальць] рук на перву[о точку спра-
ва и слева ,{е}кду лопатками, а остальнь!6 пальць] на клк)_
ниць: (спт. рис. 25), оказь!вак)щий полиощь ,{ол}кен на$0'
вить все,у1и пальцами одноврэ^^ев{но. зате.]!1 с}кать ,*ь!!!|'

1
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Рис. 27' [одниллание рук
пациента вверх и проги6ание
его туловища на3ад.

Рис. 28' [1риподнимание пациента
3а [!1ёчй;

ць!, располо)+(еннь|е над лопатка}^и, и потянуть их вверх
в' течение одной секундь! (с*+. рис. 25, ?6)' |-1овторя:от

этот пРием три раза.
3а вь:тянуть!е ввеРх руки оказь|ва!ощий по^{ощь пр-о_

ги6ает туловище на3ад в течение тРех секунд {рис' 27)'

3атеги три раза 3а плечи пРиподни^1ает туловище вверх
(рис. 28). !'1осле этого осуществляет погла}кивание лвдо-
ня,у\и грудной клетки сверху вниз, а в закл!очение прои3-

водит легкое погла}кивание вдоль позвоночнико ('р'
ра3а).

}сталость в Руках

€ утол'пление/}1 рук надо 6ороться при Ран--

не'91 его проявлении, так как оно м{он(ет стать причинои

сильной 6оли. ['!ианисть|, /иа[динист'{и, телегРафисть!' кас-
.!р,', 6у*'-лтерь! или секретаРи получа}от 6ь:строе о6ле_
гчёние при 6олезненности в руках, воздв}!ств-уя м,етодо.9\

шиацу на точки, изо6ра)кеннь!е на Рис.2-9-з4'
[родавць; и л'одц Аругих профессий| вь!ну}кденнь!е

длительно находиться на ногах' при уто,йленни доля{нь!
надавливать ,у1етодо,{ |диацу на точки ног и ягодиц'

ъ

о
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узезапяопный
оусп7ав

3Ф
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/1окп евой
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Рис. 29' 1очки для надавливания
на внутренней поверхности
предплечья'

Рис'31. |онки для надавливани'
на нару>кной поверхности
плеча.

|!оалышеч#*.

Рис. 32. [очки
для надавливёния
на внутРенней поверхности
плеча.

о6

Рис. 30. 1очки
для надавливани'
: о6ласти пл6чевого
сустава.
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Рис. 33. 1очки
для надавливания
на нару>кной поверхности
предплечья.

Рис.34. [очки
для надавливания
на ладонной поверхности
кисти.

Рис. 35. 1очка для надавливания
для воздействия на >*(елудок'

Рис. 36' |очки для надавливания
на передней поверхности 6р:о:лной
стен ки.

;\

т
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}!ормализация функции }|{елудка
и ки|док

€ниэкение или потеря аппетитв часто ука_зь!вает на серьезнь!е нару!1 ения в органи3^4е. 8осстано_
вить хороший аппетит _ признак здоровья - воз^^ох{но
воздействие/у1 методо/у1 1циацу на 6рвоьшнуго о6ласть. 8ь;_
полняя ка}кдое утро в течение трех /иинут перед подъе_

^^о,!1 
с постели определеннь|е прие/у\ь], вь! улуч1дите от_

хо}кдение га3ов. скопление которь|х вь!зь!вает диско/}1_
форт' и усилите приток све)кей крови в 6р+ош;нуго
полость' спосо6ствуя те^1 са/иь!^^ улуч!1,еник) о6ь+ена ве_
ществ. 9то лечение ,у1о)кет спосо6ствовать предотвраще_
ни!о язвенной 6олезни, а так}ке других за6олеванйй я<е_
лудка и двенадцатиперстной ки!.1,ки.

|-!ри самостоятельно'1 применении прие^4ов :1!иацу
следует лечь, вь!тянув ноги. !казательньпла' средни^^ и
6езьгь'цяннь|/у1 пальца,у1и о6еих Рук надавите в течение
трех секунд на надчревну}о о6ласть три раза. зёте/у1'
сместив руки несколько ни}ке, снова три раза нвдавите
на }кивот, зате^^ еще ни)ке то}ке три раза. после этого
надавите три раза на две точки справа и три ра3а на две
точки слева, т. е, сначала над печень}о' зате,!1 над селе-
зенкой. 3атем. поло}кив ладонь правой руки на о6ласть
}келудка, а леву!о руку на правук)' надавливайте в тече_
ние примерно тридцати секунд (рис. 35, 36).

{то6ь: воздействовать методо/у| 1шиацу на пациента со
-ч?слаоой брю|дной стенкой' уло)ките его на )кивот. €ядь_

те слева от него' по'йестите 6ольцшие пальць| рук (один

Рис. 37, 1очка для надавпивания
при лечении пациента
с наруц'!ением функции )кепудка
и ки!цок.

Рис. 38. [1оглаживание )кивота.
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на другой) на о6ласть, Располо'+(енну}о меж(ду основани_

еги левой лопатки , ''"'"'"ньпти 
стол6ого (рис' 37)' |-!ри

ь;;;;';;7]]-!йо" издтенений эта о6ласть 6удет напря-

экенной.
8начал;е пациента 

'\^о}кет 
6еспокоить 6оль' затеаа она

постепенно проходит. ['|осле надавливания на эту точку

пять 1'1ли 1].]ость Раз надавливайте при'ч1ерно по три секун_

дь] на ка}кдук) иэ Аевяти точек, Располо}кеннь!х слева

ю

2

вдоль позвоночника, свеРху вниз. ]очки дол>+(нь! отстоять
друг от дРуга при/у{ерно на 25 мдд. [1овторите надавли_
вание три раза. 3атедд проведите такое >ке воздействие
на точки с правой сторонь|.

!лоэкив пациента на спину' сядьте спРава и пРоводи-
те осторо}кнь|е погла}!{ивания )кивота в надчревной о6-
ласти ладонь}о в течение пяти секунд (рис. 33). [1овтори_
те погла)кивание пять раз. Ёа рис.39 показань! точки для
надавливания и поряАок' в которо^^ на них следует воз-
действовать.

Ёадавливание на 6рго:лну+о полость проводите осто-
ро)кно. Ёсли пациент испь!ть!вает 6оль в какой-ли6о зоне'
при пальпации в /у1есте неприятнь,х ощущений от/у1ечается
напря)кение мь[ц]ц 6р:оплной стенки в виде уплотнения.
[1роизводите осторо}кнь|е надавливания. что6ь: раз/у1ас-
сировать такое уплотнение.

3апор

Ёорп+альнь!е процессь! поглощения пици'
ее усвоения и вь|ведения отходов явля}отся сущест_
веннь|ми фактора*ти хоро!'.]!его здоровья (рис. 40). .{ля
устранения хронического 3апора ка}кдое утро перед
подъе/}1о/й с постели вьдполняйте следу|ощео п!е,с]писё-
ние.

[1олоспь ртпа |'лопна

[орпонь

[1ащево0

}{{елчньуй

Авена8ца
Ё![шка

перечная о6о0очнаяБосхо6яшцая обо0очная к[шна
н!шка |ощая ношва

[онная нцшна ||осхо0ящая о6о0очнаа
нцш!|а€лепая

|!ервеобра аловц0ная ншшкц

оп1Росп0н

17рялая н

-3а0ной 

прохо0

Рис. 40.€хематическов изо6раакенив органо6 пищоварвни'.
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Рис,41' 1очки для !!адавливания нё сигмовидную кишку'

!(ал иг*еет тенденци}о застаиваться в сиг'ч1овидной

ки!дке' располо}{енной слева по диагонали вниэ от пупка

(рис. 41), 9 человека, страда[ощего хРонически/у1 3апо-

ро*, " это^^ ,у1есте о6нару>кив.ается уплотнение' |'1споль_

зуя трехпальцеву!о методику (сли' рис' 5), растира|ощи'ути

й'"й*Б*'",*и о6е'х рук воздействуйте на эту-о6ласть при_

,у\ерно в течение трех ,у1инут (сги' рис' 4'! )' [осле начав_

,цейс" пе.ристальтики в ки'!]ке ощущается позь!в к дефе_

кации. 3атега следует вь|пить стакан слегка подсоленнои

"'д,,. 
!-1ри такой е}кедневной утренней процедуре функ-

ци я сиг,}1ов и Аной киц]ки дол}кна нор'у\ализоваться'

Бессонница

!'!;оди, котоРь!е хоро|шо спят, о6ь:нно от-
личак)тся крепки,и здоровье/!1' так как хороплий сон уст-

роняет устолость' накаплива}ощу[ося в течение дня' [1ро_

дФл}кительность сна зависит от индивидуальнь|х осо6ен-
*остей органи3&1о и степени уто/у1ления' 06ь;чно сон 6

т@чение !дести-вось,ии часов является достаточнь1'и для

отдь!ха.
Ёаполеон. независи/т1о от того, верна или нет легенда,

что он спал три часа в сутки' дал два интереснь!х совета

стрвдак'ц{и;и 6ессонницей. Фн говорил, что, отходя кФ

-"у, 
"-*р"'"ал 

все ящички в ш'лкафнике-своего 'иозга 
и не_

,{е.дленно впадал в глу6окий сон. 3о6ь:ть все и глу6око
поспать дан{е в течение короткого вре/иени - гоРаздо
луч!д!е для органи3,йа, че,и десять часов поверхностного

6&спокойного сна. 8торой совет Ёалолеона состоял 6

то'{' что6ь! не'\едленно подни'\атьФя с постели посло
про6ухсдёния. валяться в постели часа/ии после по'}с3но_
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Рис' 42. \очки
для надавливани'
но передней и 6оковой
поверхности 1]|еи.

Рис. 43. ]очки
для надавливани'
при 6ессоннице.



го сна - вредная привь|чка, не приносящая ничего :{оро-

!,|его оРганиз,у1у.
(рог*е 

'',","",* советов, стРадак)щи/у1 6ессонницей
,у1о}кно пореко/у\ендовать и физическу}о теРапи}о' вь|3ь!_

ва}ощу}о рассла6ление, спосо6ству}ощее хоРо!де''ту сну'
['!оь:оьць ока)кут следу}ощие процедуРь|.

Ёадавите 6оль:.ши:и пальце,!1 левой руки на пеРедн}о!о
поверхность !деи слева (рис' 42), зате/у1 вдоль сонной ар-
теРии в четь!рех точках'по напРавлени|о к кл:онице' 9ти
надавливания повтоРите три раза с ка>кдой сторонь:' Р1с-

пользуя трёхпальцевой метод, в течение трех секунд на-

давливайте на кацдук) из тРех то^чек'.соответству}ощих
продолговато'у1у мэзгу (сг*. рис. 43, 50)' [осле этого на-

давливайте на три точки' располо}кеннь!е вдоль 
'у1ь!!дц

задней поверхности !].|еи по о6е сторонь| шейного отде-
ла позвоночника' начиная от зонь! продолговатого 'иоз-
га и заканчивая на верху1шке плечевого пояса' ['!овторите
три}кдь! эти надавливания по три секундь! ка}кдое'' 8ь:тянув ноги, макси/иально согните и Разогните 6оль-
!цие пальць! стоп, что6ь: стимулиРовать кровоооращение
в ни}кних конечностях. зате/й проведите надавливание
подушечка/у1и пальцев на двадцать точек' пока3аннь[х на

рис. 39, а.

Ёормапизация функции внутРенних
органов

(ак у>ке от/ч1ечалось ранее, пальць! тесно
связань| с внутренни'у1и органал*и и осо6енно с головнь!/й

мозго/у1, поэтому их ра3витие и укрепление оказь!вает
6лаготворнь:й эффект на о6щее состояние оРганиз'у1а'

! лгойей с зЁ6Б,'"'ния!^и сердца часто 6ь:ва|от сла_

6ь:е лаизинць!' иногда до такой степени| что пальць! дол}к-
ньпги о6разоги не разги6а}отся. [ренировка 

^^изинца 
улуч-

!д,ает деятельность сердца.
!крепление 6езьплиянного пальцё нор/йализует функ-

ци!о печени, а среднего _ сни)кает повь!!ценное артери-

альное давление' улучц,ает функци+о кишок' }1годи со
сла6ь:г*и 

-указательнь!,у{и 
пальца,у1и часто-стРада}от за6о_

левания^^и }келудка. -]1юди с крепки,ии 6ольпдиг*и паль-

ца:"1и рук чоще дРугих о6ладапот сильной волей,''| "::
развитие этого пальца 6лаготворно влияет на головнои
мо3г'

Ё>кедневнь|е занятия 1диацу и упра)кнения Аля
в максимально воз,у\о}кном о6ъегие спосо6ству}от
лени[о 3доровья.
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Рис' 44' 1очки
для нвдавливания
для развития силь: кистей.

9дерхсивая левь;й 6оль:дой палец 
^^еЁ(ду 

6ольпдиг* и

указётельнь!'у1 пёльца/у1и правой руки| произведите тяну_
щие дви}кения' надавливая при этом на три зонь| от осно-
вания к кончику пальца, вкл}очая поду1шечку. Ёадавли-
вайте сначала спереди и сзади' а зате/91 с 6оков. Ёа дР}_
гих пальцёх процедура аналогична' но поскольку они
длиннее, нео6ходил*о надавливать на четь|ре тонки (рис.
44). |'1римените тот 

'ке 
прием к пальца'у1 правой руки.

Развитие вь|носливости

}(ивя в стре/йительно/и совре^^енно/у1 ,у1и-

ре' не достаточно 6ь:ть сильнь!'!1 только в у'йственном
ий|.т физинеско,1!| отно[цении. Ёео6ходи/йо 6ь:ть еще и вьп-

н6сливь:ли. [отя рекла^^]фуется 6есчисленное количество
тонизиру1ощих средств' увеличива|ощих вь!носливость,
я у6ежсден, что энерги'о и силу не о6я3ательно черпать
таки^^ образог*. 3того ,у1о}кно до6иться, при^^еняя ,у1етод
шиацу.

1ерапевтинеское надавливание' прикладь!вае/}1ое к
3рне продолговатого 

'у1озга' 
влияет на про}у1е}куточнь[и

,иозг, сни^^ает последствия стресса и сти,у1улиРует разви_
тие'вь!носливости, €копление нервнь!х оконнаний, распо-
лон(еннь|х в углу6лении в о6ласти зать!лка' соотв$тствует
продолговатому 

'у1озгу 
_ саг*ой ни>кней части головного

,{озга. !-1родолговать:й гиозг получает инфор,иаци}о и3

различнь!х о6ластей тела' передает ее неРвнь!'!1 кле-ткам
Аругих отделов головного }йозга и, работая подоонь|м
о6царолт, управляет таки^{и ва)кнь!'1и функцияпти орга-
ни,ма, как глотание. дь!хание и сердечная деятельность'

]{

кистеи
укреп-
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?ис. 45. [онки для надавпивания для
развития вь|носливости.

3"аче"ие этого органа настолько
велико, что игла' введенная в

него, ,у1гновенно у6ивает ко!дку
или сФ6аку. йспанские ,91атадорь!

у6ива|от 6ь:ков, пронзая продол-
говать:й /ио3г свои&1и !.]пага'аи.

Ёадпоненники - источники го_

р/у1онов, _ располо}кеннь|е на

уровне одиннадцатого и двена_
дцатого груднь!х позвонков, так_
н{е игра}от вая{нук) роль в разви-
тии вь!носливости' ,{ля стимуля-
ции их деятел ьности с и/9{''^етричнФ

воздействуйте гиетодо/и |циацу на
шесту[о, седь'91у}о и восьму}о точ-

ки на спине (см. рис. 8' 45). 0 вли-
янии этих }келез на пол0ву}о

функцито с^^" с. 43.

}пуншление функции пёчени

Аесять надавливаний на о6лёсть печени
(ладоняь:и, рёсполо'кеннь|'}1и одна на дру'ой) (рис. 46) о

течение трех 1!1инут по утра16 в постел'и по/иогает улуч'
щить ее функци]о. Боль, которук) вьэ мо'кете чувствовать
в начале лечения и явля}ощук}ся ре3ультато^^ рвсстройст-
ва деятельР!ости пёчени, дол'{(нё у/иеньц]атъся по мере

лечвния ,у1€тодом {шиацу. 3та гиетодикё так}ке по/йогает
предотвратить состояние пох'у1елья.
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Рис. 46. 1очка
для надавливания
н6 г|ечень.

3о время смеха стимулируется деятельность диа-
фраг**ь:, что в сво!о очеРедь ективизирует деятельность
пищеварительной и дь!хательной систе'*' 9то вгиесте с
г!оР,!1ализовав;.шейся функцией печени по'йо}кет ва'у1 со-
хРанить хоРо!шее настроение на цель!й день.

Бодроо настРоение

€оздать хоро!дее нёстроение, вь!ро6отать
вол}о к по6еде, вь!носливость, снять у/у1ственное и физи-
ч8ское напРя}кение в деле! тРе6у}ощем осо6ого вни'!{а_
ния' возмо}{но воздействиел* методо/у| шиацу на веРх_

,/'-\

[т' )

-9з[
Рис. 48, 1очки для надавливани'
на звдней поверхности !деи.

Рис" 47.1онки для надавлив6ния
на передней и 6оковой
поверхности 1|.|еи.

1
,]

о
о
о
Ф

о
.1
Ф
Ф

3'



ний плечевой пояс и на точку ,!^е}кду лопатками (см. рис"

25). Фказьлва:ощий по^^ощь дол}кен надавливать на груд-
нь|е позвонки справа и слева. Р!адавливание дол:кно 6ь:ть
у/у1еРеннь|/й.

Ёадавливание на ц.|е!о так}ке способствует вь:ра6отко
бодрого настроения. Больш.'дилц пальцем левой руки четь!_

ре ра3а надавите слева на передней поверхности !!.!еи.
3атег"* четь!рь'1я пальцами надавите на задн}ок' повеРх-
ность 1шеи по три разё с ка).|{дой сторонь!. 11ерел*естите
четь|ре пальца на зать|лок и подушечками 6ольгдих
пальцев надавливайте на !дею с6оку по три раза на ка}к-

ду}о из четь|рех точек, начиная от у!],нь|х раковин (рис.
47, 48\.

€ниэкение артериального давления

€ниукение повь|!1,енного аРтериального
дёвления и предотвРащение атеросклероза' во из6е_
)+{ание инсульта' возника}ощего при пора}кении кровенос-
нь|х сосудов в /\^озге' достигается ,у1ногими прие^^а,91и.

06щее воздействие методом !шиацу спосо6ствует со_
хранениЁо эластичности всех }^ь!ш.|ц, а следовательно' и

кровеноснь!х сосудов. €ледупощие |-1рие/у\ь| явля}отся до-
полнительнь1!^и и направлень! на поддер)кание о6щего
мь!!.шечного тонуса.

[1одупшенкой 6ольгдого пальца руки надавите нё пер_
ву1о точку под ниэкней чел}остьк) в /йесте, где ощущает-
ся пульсация со!1ной артерии' до счета десять (рис. 49).
3отег* отпустите, сделайте вдох и снова надавите. [']осле
трехкрётного надавливания с левой сторонь| аналогичнь|8

| :,:

Рис' 49.1онки для надавливания под ни>кней челюсть|о,
на передней и 6оковой поверхности шеи.
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Рис. 50' 1онки для надавливания на задней поверхности ]д|еи

для воздействия на продолговатьвй мозг.

Рис. 51. [онка для надавливания в наднревной о6ласти.

действия проделайте справа. Ёадавливание в это'91 ,у{есте

на сонну!о артерик, в определенной степени ноР/у1ализует

аРтериальное давление.
3атег* средни^{и пальца'91и о6еих рук тРи раза надави-

те на зону продолговатого }йозга (рис. 50) до счета де-
сять. [1осле этого тре,!{я пальцами кал{дой руки надавите
на основание 3ать!лочной кости и на три точки над ни,й.
}величивая с ка}кдь|/\^ разо/!1 давление, повторите надав_
ливание три Раза. 1релия пальца/у\и надавливайте с обеих
сторон на задн}ок) поверхность !|!еи по направленик) кни-
зу (с/у1. рис. 43, 50). !-1овторите три раза для кашсдой из
трех точек.

Ёадавите тРемя пальца'у1и с двух сторон на надчрев_
ну}о о6ласть (рис. 51), соснитайте до десяти и отпустите.
|1овторите надавливание десять раз. зате/у\ прилох(ите
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Рис. 52' Растягивание средних пальцев.

сильное давление, сочета}ощееся с растя}кение^'\ левого
среднего пальца (рис. 52)' ё затем правого среднего
пальца.

[!овь:щение артериапьного давления

€легка пони}кенное по сравнени}о с нор--
,иальнь|/и артериальное давление не является причинои
для 6еспокойства. [_!родол>кительность }+{изни у таких л}о*

дей да}ке мо>+(ет увеличиваться. 3начительно пони}кен _

ное аРтериальное давление, сопрово}кда}ощееся нару]де-
нием функции сёрдца' ,йо}кет о6условливать ухуд]|,ение
/иозгового кровоо6ращения' !!резмерная о6щая уто'у1ля_
емость, сла6ость, головокру}кение? утомляе/иость глаз,
6ессонница, повторя}ощаяся головная 6оль, неспосо6_
ность сосредоточиться, сердце6иение' одь!шка или стес-
нение в гРуди или в надчревной о6ласти явля}отся при_
знака'у1и пони}{енного артериал ьного давления.

3ти неопределеннь!е си'у1пто.йь!' часто диагностиРуе_
,у1ь!е как признак невроза или &1алокровия, а так*(е при-
ступь! головокруж{ения (ортостатинеская гипотензив!.ая
астения). возника}ощие при бь:строг* вставании или поА'

7очна на0

Рис. 53. |онки дл'я надавливакия для повь!щения пони)к8нного арте'
риального давления.
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нятии тя'11еёти, указь:вак)т на нарушение функции вегв_
тативной нервной систе'у1ь!, регулирук)щей уровень арте-
Риального давления. [1ри таких явлениях на>килцайте сна_
чала на соннук) артерик" зате^^ на зать!лок, зону продол-
говатого /ч{озга, верхний плечевой пояс, а так}ке на точки

^,1е){{ду 
лопатка^^и (рис. 53).

9крепление сеРдца

Ёапря>кеннь:й соврелиеннь:й о6раз 
'+<изничасто вь!зь!вёет сердце6иение, одь!1д|ку, неприятнь|е ощу_

щения в о6ласти сердца' иногда 6оль и другие си}у1пто^^ь|,

на6лгодаэощиеся при органических за6олеваниях, напри-
,91ер пора}кении клапанов сердца, постинфаРктно'у{ со_

стоян'/' 3ти невротические си'у1пто'у1ь!' о6условленнь:е
наруц.!ениеги функции сосудодвигательного центра' Рас_
поло}кенного ни}ке гипотала.йуса в стволе /у1о3{а| нару1ца-
}от кРовоо6ращение во все,у1 организме, действугот не-
посредственно на сердце и' внося ра3лад в деятельность
нервнь!х центров в гипотала'у1усе, вь|зь|ва|от одь!1шк! , 0%-

хорадку' повь![]]енну}о потливость, [1оскольку ствол &1оз-

га является передатчико'т1 всех видов ощущений, э/ч1оци-

ональнь|е стрессь' влия!от на сердце. й нао6орот, лпо6ьге

нару1д,ения в сердце, да)ке невротического характера'

вь]зь!ва!от тревогу, котоРая усугу6ляет разлад в стволе
&1о3га.

Ёаилунплшй вь!ход из этого поРочного круга _ из6е-
гать у/91ственного и физинеского переутомления' недо-
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Рис. 54, }онки для надавливания для укреплония сердца:
а _ точки нв темвни; 6 - точки на медиальной повеРхности в€рхней конечности;
3 _ точка над пРодолговать!м мозгом; г 

- 
точки на пРавой лопатк9 и околопо3во.

ночной ливии; д-фчки, Росположеннь|е по беРедн9му краю дельтовидной мь!щць!,
9_ точка 9 надчрев{9й о6ласти.

сь!пания, воз6у>кдагощей едь: и питья, куРения, вести раз-
мереннь:й о6раз 

'\<изни' 
['!оявивц.лиеся си,ч1пто^^ь! /91о}{но

устранить воздействие/у1 
^^етодо/и 

!].]иацу на голову, верх-
н}о}о конечность. 3ону продолговатого /у1озга, лопатки
(осо6енно леву+о), о6ласть прикрепления 6ольпдой .руд-
ной тиьп:лць|' надчревну+о о6ласть. .[|адонял+и рук надав-
ливайте глу6око, но в,у1есте с те/у1 остоРо}кно (рис. 54,
а-е).
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половАя сфЁРА и шиАцу

3доровая половая х(изнь

!силить половое влечение и те}'\ са^4ь]м

спосо6ствовать гар,!1оничнь|'{ интимнь!/у{ отно !].!ения'у1 по-

,91огут следу1ощие приемь| |'шиацу'

}силение половой потенции у му}кчин

[(рестец

,{ля предотвращения потеРи половой ак-
тивности применяйте надавливание по методу !циацу на

пояснично-крестцову}о о6ласть (рис' 55), где проходит
пояснично-крестцовое сплетение. |'|егкое надавливание
на точки поясничнь!х позвонков и крестца по десять ра3
в течение трех секунд на ка}кду!о укРепляет эти нервь!

да}ке у игроков в гольф, у которь|х трав/у1ь! данной о6ла_
сти спосо6ству}от сни}кени}о половой потенции'

Ёаднревная о6ласть

Р{адавливание на надчревну}о о6ласть
тре'91я пальца,у1 (слт. рис, 51) (десять раз по пять секунд
кажсдое) рефлекторно влияет на пояснично-крестцовое
сплетение и спосо6ствует повь!!1]ени!о половои актив-

ности.

Ф

Ф
о

?
Рис. 55. 1ри тонки для
надавливания в о6ласти
крестца.

Рис' 56.1очка для
надавливания в

ло6ковой о6ласти.
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[']ечень

3а6олевания печени' на6лгода+ощиеся ча_
сто у лиц у^^ственного труда, о6условлива}от сни}{ение
половой потенции.9астое давление ни}ке правой ре6ер_ной-дуги (см. рис" 46) повь:сит половук) активность.

|_нев, как гласит китайская гиудроёть, плохо влияет на
функци}о печени, поэтому он ухудшает полову|о функ-
ци}о.

€игмовидная ки1шка

3апор осла6ляет все функции организ^^а'
вклк)чая и сексуальнуэо. !ля его устранения осторо}кно
разминайте о6ласть }кивот& слева и кни3у от пупка - зо_
ну сигмовидной киолки (см. рис. 41).

&1очевой пузь!рь

Ёадавливанив на зону &1е}кду пупком и
ло6ковой о6ластьпо сти1*'улирует функци!о ,у1очевого пу_
3ь|ря и. кёк следствие 

- усиливает полову]с реакц!,|}о
(рис. 56).

Фбласть 3аднего прохода и про/цен{ности

}пругое надавливание €начала вокруг
заднего проходё| в затем нё про'у1е)кность ме)кду задним
проходом и моц]онкой стимулирует полову|о реакци}о.

Аички

Растирание верхней ло6ковой связки' рас_поло}кенной у крв-я ло6ковой кости, увеличивёот чувст_
вительность яичек.

9пругое с}катие яичек (согласно я;-гонсгсой реко,!1ен-
Аации ф кФличество с>катий соответствует коли!!еству лет
йизни) оказь!вает воз6у>кда*ощее действ"., о.'6ейо-с
возрасто&1"

[1 реэкдевреА{ённо€ се^Аяизвержёние

_ |_'1рен{девРеменное с*мя}'звер}+(ение мо-

'|{ет 
на6л}'эдаться у ,!1олФдь!х /!1у)кчин с недостаточнь]'1

опь!то'у1 г:оловой 
'1.и3ни. 

0днако д€р|{е опь!тнь!е му}кчинь1
при сильно''1 полово'91 воз6уэкдении не спосо6нь/ совер_
|дить половой агст нор/у1альяой продол>кительности. с|ас_
тое воздействие ,т,|етодом [диацу на надчревну+о о6ласть
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и .крестец мо}кет устранить это явление (см. рис. 51,
55).

9ти ясе приемь! помогут му}кчинам стаР!,ше пятидесяти
лет совер1цать несколько половь|х актов с одним семяиз_
веря{ением, так как потеря 6ольшого !{оличества спермь|
истощает орга}!из^^.

8оздействие на половую сферу

'!(енщинь|

.{ополнительно к точка/и, описаннь|}й во
многих книгах по сексологии, я о6нару>кил Ряд точек,
воздействие на которь|е 

^^етодо/!{ 
||,иацу оказь:вает реф-

лекторное воздействие на эндокриннь|е х{еле3ь! и чувст-
вительнь|е зонь!, стимулиру}ощие полову]о реакци[о.

1очки щитовидной >келезь: располо}кень! на передней
поверхности ц!еи над кл}очицаг*и (рис. 21).

1очка надпочечников - на уровне х!-х[| ре6ер
(рис. 57) (надавливание на эти точки осуществляк'т кула-
ком). 1онка эндокринной н<елезь: _ на грудине (рис. 58).
1очки паховой о6ласти _ на внутРенней поверхности 6е-
дер (рис. 59).

Ёадавливание на крестец у )кенщин дает такой х<е эф-
фект, как и у му}кчин (сл+. рис. 55).

)с
Рис' 57, [онки для воздействия
на надпочечники.

Рис' 58. [оики для воздействия
на эндокриннь!е }!(елезь!.

Рис, 59,8оздействия на точки
паховой о6ласти.

(',(т
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Фригидность

$ри фригидности нео6ходигио воздейст_
вовать следу}ощи/у1 о6разог*.

1. }*(енщина дол}кна лечь на }кивот.
2. [1о направлени}о вниз всей массой своего тела на-

давливайте по ,у1етоду !].|иацу на точки с о6еих сторон !!|,

]! и ! поясничнь!х позвонков (!! поясниннь:й позвонок на_

ходится на уровне талии).
3. @стороэкно надавите на точки в о6ласти ягор'иц

(см. рис.24).
4. 3аверпшите лечение полнь!^^ воздействием по 

'\^ето-
ду ц!иацу на передн}о}о поверхность ]деи (зона щитовия_
ной >+селезьг), нувствительнь!е лт1еста в зоне продолгова_
того /ио3га, /у1олочнь!х н{еле3 и внутренней поверхности
6едер.

8оздействие на эти точки 
^^о}+{но 

осуществлять в л}о-

6ое врем+я суток и в лпо6ом удо6ном ,у1есте' что игРает
6ольплуго роль в сохранении супРу}кеского полового вле_

чения. €ледует по|у1нить' что усиленик) полового влече-
ния спосо6.'"у.' упорядоченнь:й спокойньгй о6раз'кизни"

8оздействие на щитовидну|о х{елезу

Ёадавливание на точки эндокриннь!х }ке_

ле3 стимулиРует вь:ра6отку гор'}1онов' что спосо6ствует
хороц,е}1у состояни1о ко}ки, сохранени}о фигурьг' Более
четь!рех ть!сяч лет назад )кенщинь] 

'иусуль'у\анских 
гаре_

,у!ов' применяя этот прие}т1, длительное вре/у1я сохраняли
све>кий вид, привлекательность.

8оздействовать на эндокриннь!е }!(елезь! 
^^о}кно 

сле_

дук)щи'у1 о6разоги. ]!-|е:о следу_ет наклонить слегка впе_

Ред и надавить подущечкой 6оль:дого пальца руки на

четверту1о точку на'!дее (зону щитовидной хселезьз) в

течение двух секунд (см. рис.21). [1овторите такое дав_
ление по пять Раз с ка}кдой сторонь:. [1роведите лолнук)
сери}о 'ад'.,й"а"ий 

слева и справа по три раза' 8оздей-
ствуя на эти точки' ,йо}кно так}}{е предотвратить Раннее
поседение волос, 1,орош.':ий результат дает применение
этого /у1етода во вре/ия принятия ваннь|'

!-1ривлекательность человека во 
'{ного'й 

о6условлена
вь|разительностьк) глаз. 9то6ь! сохранить глаза чисть|'у1и'

яснь|/ии и привлекательнь!ми, а так}!(е -достичь 6ь:строго

устранения 
'6оли в глазах! головной 6оли, тя>кест'|' 1'.лу'

распирания в голове, во3ника}ощих от работь] в закрь|том
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*, #''1

Рис. 60. |онки для надавливания с цель!о улуч1дения вне!д!него вида
глаз и устранения напРя}кения в ник.

по'1ещении' чтения или чрез^^ерного сиАения у телеви-
зора' вь!полняйте следу}ощее предписание.

1' Ёадавите тре,}1я пальца/у{и, Располо}кив их вдоль
веРхнего края гла3ниць!' по направлениго к 6рови три
раза. €ледите, нто6ь: ногти не касались конси (рис. 60).

2' 1ри раза надавите на ни>+<ний край глазниць] сверху
вР!из,

3. ['!одуш.:ечка,ии 6оль:дих пальцев надавите на веки
в течение при/у1ерно Аесяти секунд. €ери:о завершите
полнь!^^ }(омплексом 1шиацу для лица.

,{ополнительно' если позволяет вРе/у1я, ту1о)кете тре_
,ия пальца^^и надавливать на скулову!о кость (тройниннь:й
нерв) или на виски. Ёсли и эти действия не дадут нух(ного
эффекта, надавливайте на о6ласть /у!е}кду верхни/у1 угло,и
и внутренни^^ крае'1 лопаток.

9величение молочнь.х }келе3

Ёаи6олее эффективнь:й курс !,циацу для
увеличения ,иолочнь|х )+(елез состоит в надавливании на
щитовидну}о }келезу, 3ону продолговатого /у\о3га, плече-

\-\*ч'

;_(
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Рис.61.1онки для надввливани'1 с цель!о уволичения '\олочнь!х)кёлез:
э _ точки цитовидной жолезь:; 6 _ точка над продолгоаать!м м9згом; | _ точк'
на верхнем плечевом пояс9 и /!ехду лопатками; г_массаж груди.

вой пояс, плвчо (рис' 61). Разгаина:ощий /|1асса8 /та9!99-
нь|х }келез не только спосо6ствует их увеличени'о' но и
по^{огает сохранить форлиу груАи.

(Р

}(лимактерические Расстройства

$лилиакс _ естественное явление, так как
возрастнь|е из/ионения неиз6е>гснь:. @днако его течение
зависит от физического развития, количества 6ере'йен-
ностой, родов, (1итания и т. д. 0н о6ь:чно начинается с
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Рис' 62. ]очки и зонь! для надавливания при кли'ч1актерических
расстройствах:
'|_от |!! до у гРудного оозвонко, плено (при <ер'\\е6иевии, туг9подвиж_
вости плея)1 2 - клрчица и 6нутРенняя стФРона верхней конечиости (о6ласть
желудка, женские лоловь|е органьг);3_от у! до у!!! гРудного 

'оз!онко 
|

по о6е сторонь! от ни' (желуАок' печень);4_[ и {! грудиь:е оозвонки
и ло о6о сторонь| от них (надпоненники' чентральная иорввая системв); 5 -поясничная о6ласть (повки, о6ласть живота, ооловь|о органь.); 6_от .!!
Ао у лоясничвого по3вонка' хрес,ец, ягодиць' ;(половь:о железь;); 7 _ сро.
ААнва9 лини' икРь!, подколенная ямка (невротинеские Расс1ройства); 8-
геменна' о6ласть. пёредвяя часть шси, подмь!шецная я!\ка' локтеоой сги6
{половь:е органь!. вФготатив6ая нервная система' щитовидна' железа); 9*
шея (желшнь:й луэь!Рь, мочевой пуэь!рь, гипофиз}; !0_угол ре6ерной 4уги
(желудок, пенень}; ! ! - о6ласт' жвлудка (истерия); 12 _ пупошна9 о$-
ласть' тонка' кишка (внутренние оргаяь:); !3_о6лость жиаота, пвховая о5-
ласть, внутревняя поверхность 6едер (женские по'.овь.€ органь!); 14 _ по.
р€дняя ловеРхность гол9ни, лодь|жки' подъем, оодош!вннё' 0о!ерхность
стопьп (желчньгй пузь|рь' *елудок, леяень).



нару!цения }1{енстРуального цикла' длящегося иногда го_

дами. [1о г*ере во3растной атрофии яичников развитие
яйцеклетки и овуляция становятся нерегулярнь|}у1и' а за-
те/у\ и вовсе прекраща}отся. пРиливь! и невроз в сочета-
нии с возрастнь!/у1и си^^пто/у1а'йи, о6условленнь!/ч1и разла-
до}у1 и нару[,!.|ениел{ функции эндокРиннь|х }келе3 (осо6ен-
но передней Аоли гипофиза, щитовидной >келезь:'

надпочечников и под}келудочной )келезь!)' а так'+(е нару_
|дение/Ф вегетативной нервной системь!, контролиру[ощеи
их, о6ь!чно сопровоя(да|от /у\енопаузу. Ёапря}кение сим-
патической и параси/у1патической части вегетативной нер-
вной систе,}1ь! вь!зь|вает нарущения со сторонь! двигатель-
нь|х нервов' головокру}кение' тя)кесть в голове' постоян_
ну}о головну!о 6оль, повь!!денну}о потливость, истери!о'
!1|у/|^ в у!.||ах' кли^'\актерическу}о артериальнук) гипертен-
зи!о' тахикаРАи!о или 6радикарАи}о, покраснение лица,
приливь!' потер|о аппетита' наРу!дение вкуса' упорньпй по-
нос или запоР, подавленность. раздРа)+(ительность' /йе-

ланхоли}о' 6ессонницу, ухуд!'|]ение памяти'
р!ля снятия или у.у1ень!шения этих явлений при'у1еняйте

метод !циацу следу}ощи/й о6разом.
1. Ёачните с надавливания на передн|о|о поверхность

:леи (в частности на четь|ре точки щитовидной >келезьг)

(см. рис. 21).
2. !'1родол)кайте надавливание на зону пРодолговато-

го 
'1озга, 

плечевой пояс, плечи, )кивот' надчРевну!о оо-

ласть и ни}кнк)к) часть )кивота (рис- 62|'

шиАцу пРи нЁкотоРь:х
нвдугАх

Бопь в желудке

8незапная острая 6оль в }келудке о6ьпчно

свидетельствует о гастрите' в основно}у1 невротического
происхо}!(дения. Ёсли 6оль отддечается справа в надчрев_
ной о6ласти' следует ду'йать о наРу|дении фун!(ции н{елч_

ного пу3ь|ря'
1. !ло>ките пациента на }кивот.
2. €тоя над ни,и. поло}{ите 6ольддой палец правой ру'

ки на пяту[о точку ,йе}кду лопатка/у1и (рис' 63)'
3. "]1еБьгй 6ольцзой палец поло}}(ите на правь:й и на_

давливайте всей г*ассой ва:дего тела в течение пяти се_

кунд" [1овторите надавлива\'ие пять-шесть Ра3'
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Рис, 63. 1онки для надавливания
с цельк) 6ь;строго о6легчения
при 6оли в }келудке.

Рис.64. €емь (десять) тонек для
н6давливёния /у{е}кду позвоночнь!м
стол6ог* и лопаткой.

4. 1ри продол}как)щейся 6оли надавливайте с о6еих
сторон позвоночника, начиная от уровня пятой точки че-
рез 25 

^4&1 
по направлени|о вниз к ! пояснично/у1у позвон-

ку. Ёадавливайте пять-!цесть раз по три секундь: (рис' 64).
5. |-!ереверните пациента на спину. €легка надавливай_

те ладонь}о правой Руки на надчРевну|о о6ласть (саи. рис.
5 | ). |'1осле пяти- |д]ести !,^инут подо6ного воздействи я 6оль
дол}кна прекратиться.

]акиг* спосо6ол,'т я по,91ог из6авиться от 6оли в }келуд-
ке кинозвезде мэРилин ААонро, находив|.1]ейся в 1окио в
свадФ6но/у1 путе!дествии с &{ух(е,!1 [тко ди г!1аггио. Аиссис
/йонро стРадала от приступов спаз,!1атической 6оли о
}келудке. 9 т:ровел лечение ,у1етодо'1 ]шиацу' и оно и'у1ело
полнь!й успех.

ф



[|онос

йз6ь:точная перистальтика ки]л|ок, харак_
терная для поноса ' является следствие/и чрез}1ерного

раздраэ+(ен ия стенки ки1!!ки' повь!1||енной нувствительно_
сти ее слизистой о5олочки или нарущения функции
вегетативнь!х неРвов, регулиру}ощих перистальтику' %но_

гда понос мо}кет 6ь:ть вь:зван перееданием ил'|1 чре3'йер-
нь!м питье'{, Раздра}кение'й слизистой о6олочки ки!дки
накопив!ди'{ися каловь|/у1и 

'\^ассами' 
психогенньпг* факто-

ро:* (в результате испуга), пищевой аллергией, гастро-
ге*н"]л.ц факторо'у1 (из-за недостатка пищеварительнь|х
со*ов), 

"Ё""",й 
переохла}{дением или о6щей простудой'

[1ри 6олее серьезнь|х форгиах этого стРадания, вь!зван_

"Ё,* '*'"р'той, 
ин9екционнь!'у\и 6олезнял*и (дизентери_

ей, холерой), а так>ке ту6еркулезом, язвеннь!,у1 колито/и'

раком прямой ки'!!ки| нару]дения'йи.-секреции эндокрин_

нь!х }келез в результате за6олеваний щитовидной }(еле_

зь:, 6олезн, Ар,Аисо"а или токсина'у1и' о6разупощиг*ися
при пнев'у1онии' септических состояниях и токсикозе, не-

о6ход'г*о не}91едленно о6рацаться к вРачу'
9то6ь: получить о6легчение при психогенно'91 поносе'

примените 1диацу по следу1ощи^^ рекомендация'й'' 1. }!адавите йа зад*}о!о повеРхность 1шеи (проекциво

продолговётого 
'у{озга, 

управляк)щего рефлексами нерв_

ной системьп) (с:и. рис. 50).
2' Ёадавите на точки вокруг лопаток и под'|1ь|!1!ечнь|х

ямок, что6ь: создать напря}кение в 
'у\ь!1шцах 

лопаточнои
о6ласти, спосо6ству}ощее укРеплени}о }келудка и ки!|,ок

(сл*. рис. 25).' 3. надавите на поясницу и крестец (рис' 65)'

!о|о/.
о

/^' '
!1ояснцчные

о)о!
о }'о!\
", \
по3воннц

Рис. 65. 1очки для надавливания на 6оковой поверхности та3а,
в о6ласти поясниць!.
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Рис. 66.1очка для надавливания мех{ду основаниями
первого и второго пальцев стопь!'

4. Ёадавите на точки 6едра, располо}кен_
нь|9 8ь|!.|,е 6оль:дого вертела 6едренной кос-
ти _ кл!очевь|е точки воздействия пРи поносе
(сл+. рис. 65).

5. Боль:дир+и пальца/ии рук сильно надави_
те на точку &1е)кду ' основаниями пеРвого и
второго пальцев }!ог' А9статонно пять-1десть
надавливаний на ка>кдой ноге (рис. 66).

5. }1адоньпо руки осторо}кно надавите на о6ласть над
нисходящей.о6одочной ки:дкой и на ни}кн}о}о часть Р(и-
вота.

|астроптоз [ойущение х(елудка|

.[!ица, профессиональная деятельность
котоРь!х тре6ует длитёльного стояния или сиАе11ия в од-
но/у1 поло}кении (водители' паРик/ч{.ахерь!, учителя и т, д.|,
часто на вид 6леднь|е и худь!е из-3а гастРоптоза' или опу-
щения }келудка. Ф5ьгчно переедание или из6ьлточное

употре6ление лекарственнь!х средств и средств, сп@со6-
ствующих пищеваРени|о, а иногда сла6ость поддерх(ива-
к)щих мь!шц созда]@т условия для опущения них{неи ча_

сти )келудка до урФвня пупка (в тянсельпх случаях до та_

за), сме:цая при этФ/й другие внутРенние органь!.
9 >кенщин подо6ное состояние ведет к опущеник) яич_

ников и }у1атки.
[ациенты }калу}отся на чувство тя}кести и распирания

в }келудке' потерк) аппетит8' утомляе/у\ость, голов@кру_

'кение, 
головну}о 6оль, похудение. 9асто это неРвнь|е,

6еспокойнь1е'лк!,ди, за'йь|ка}ощиеся на своей 6олезни;
!-1ервое, что следует по'у\нить,_ это у6едить пациента'
что излечение во3,у1о}кно. [1ри этоли нео6ходи'йо улуч!шить
офдее физическое сост@яние. ['1рил*ените 

^^ет@д 
ц,иацу

для укрепления мь]!||ц }кивота и 6ргошлинь:. [1ри это'|{ ва}к_

нь|,91 мо^{еЁ(то/!1 является восстановление нормальной

фу'{кции )келудка' так как ди€пепсия и запор часто с@т1ут_

ству}от гастроптозу.
3о*а*,, трефьощил'ти внимания, явля}отся п'|€че8ой

пояс и шея, }'оторь|е у нервнь]х л}одеи часто навря'кень|
и туг@подви}кнь|, а тёк}ке грудная клетка! где нвд 6оль-
*'й 'руд"'й 

ддьпцзцей иногда о6нару:кива{отся }здопо_
до6нь!е мь.|шечнь}е уплотнения. 3ти узль: следует' энер_
ги|.'}!о, но остоР9'}}{но растиРать.
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/!опапочнап обласпь

.!|ояоншчная
о6ластп ь

!{роопцооал
о6ласпь

Рис' 67.1онки для надавливани'
вдоль гРуднь!х и поясничнь|х
лозвонков' крестца'

Рис. 68.1очки для надавливания
на передней поверхности
6едра и голени.

&ля укрепления
о6щего состояния и
ускоРения процесса
лечения при гастро_
пто3е следует воз-
действовать на сле_
ду1ощие точки.

1. 1очки !!, [!| и
!!!! груднь|х по3вон_
ков, а та1(}'.(е окру-
}}(а1о[цие ткани * для
нор'91ализации функ_
ции }келудка и пече-
ни (рис. 67).

2. |очки от |} до
)(!! груднь:х позвон_
ков _ для нор/и'али-

зации функции почек.
3. [очки надпочечников' лопаток' верхней части спи-

нь!, 1цирочайпдей тиьп:дць| спинь| (ния<няя часть спинь,) и
предплечья _ для устРанения невротических си,иптФ,иов.

4. ]очки !! поясничного позвонка' яг9диц' передней
поверхности 6едер, голени. передней повёрхности [шеи -для повь[!1 ения тонуса 6лух<дайщего неРаа (с,и, рис. 59,
68, 6').

3аклгочительная и наи6олее трудная фаза куРса лече-
ния предусматривает легкое надавливание ладень!о руки
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Рцс. 69' 3акл}очительнь:й этап лечения
при гастроптозе.

нё надчревную о6ласть {сли, Рис. 51). 9то6ьг возвратить
х{елудку его правильное поло}кег1ие, осуществляйте осто-
ро}кнь!е толкательнь|е двии{.ения с|1изу вверх от ни}кней
чёсти }кивота до пупка. Ё!икогда. не при^^еняйте силу' /1ег-
ко надавливайте на пахову|о о6ласть. 3етел,* 6ольшидди
пальца^,1и воздействуйте .на 1очку сань-ри для устра!{е-
ния усталости ос зя6кости' характернь!х для гастроптоза"

[1ростуда

|}рактинески никто !-!е ,у1о}кет из6е}кать
простудь!, возника}ощей при переохл*}кдении тела' на-
пРи,!1ер, вФ врёмя €нё' когда оРганиз/и сних{ает'сво}о внут-
ренн}о}о те&!г|еРЁтуру| а капиллярь{ ко}ки оста}отся Рас-
ц,иреннь!''у1и.'|-1оскольку возника!ощий дис6ола!{с делвет'
организ'у1 уязви}йь!'91 к холоду' ,укрь!ваться ночь!о ва}+(нФ

да}ке в теп'тое время года' ]индивидуальная стелень п0д-
вер}кенности пРостуде в значительной степени опреде-
ляется ко|{ституцией и 3ащитнь'^{и сил6,\,1и организ^^а.

!*1ростудньпе си,!1пто^^ь; (насйорк, лЁрингит, 6оль 'в го-
рле) скорее не болезнь, ё сигнёл тРевоги. означа}ощий,.
что оРг'анизм не спосо6ен приспособиться к условия/и
окРу)ка!ощей средь! или пРотивостоять возлто>кной ви-
русной инфекции.'[1рименение /иетода ц,иацу н8правленФ
на повь'ц.!ение сопротивляе^{ости всего орг6низ^^а' а не
1{а лечение отдельнь!х органов. 8оздействие методо/й
!диацу на передн}о[о поверхность !шеи, плечевой пояс,
о6ласть 

^^е}кду 
лопатка'у1и, поясницу, 6едра, голени и

х{ивот у^^ень]!.|ит си,ипто^'\ь!, о6условленнь;е пРостудой
(см' рис.21'36,39' а).

3ало>кенность носа

3ало>кенность носа 
^^о}кно устРанить сле-

ду}ощи/91 о6разолт,'1. }(естко надввите на
пеРедн}о}о повеРхность !'.',еи.

2. €редни:и пальце'у1 ру-
ки, по,!{е!.ценнь|'и на ко!'!чик

ука3ательного пальца' при_
ло}ките повторя}ощееся дав_
ление с о6еих сторон носа
от основания до но3дрей.

Рис. 70' 9странение зало'!(енности
носа.



' |-1Ри са^^омасса}ке мо}кно использова'" '','|' сред-
ний палец (рис.70), но давление дву,йя пальца'у1и увели'
чив'ает эффективность лечения.

0хриплость

0хриплость 'ио}кно устранить следу[о-

:щиг* о6разол*.
1. Ёадавите попеременно на третьк) и четверту!о точ"

ки на передней поверхности ш'|еи'

2. 0Ётороэкно надавливайте по /иетоду *|-цу на з:;
ть:лонну:о о6''"'", плечевой пояс' и чревное (солненное';

сп,."*й'* (наднревная о6ласть)'

€ахарнь:й диабет

€ахарнь:й диа6ет, распРостраненнь:й оди_

наково среди лэодей /иол@дого и п9}кйлого возраста' вь!_

""!''*' 
пойову:о сла5ость, 6ь:'стру:о уто'у1ляе/9\ость' что

отрах{ается на повседневной деятельности человека' Раз_

вивается он в результате неспосо6ности под>келудонно'й

}келезь| вь1делять достат@чноё количество инсулина и по-

следу!ощего повь!!дения уровня гл}окозь! 
" |Р"1]_ Ф- 

9.::.]:
но при сахарно/й диа6ете вводят инсулин| получае/йь]и из

"]д'!"'уд'чной 
йелезь| крупного рогатого скота' [отя'

такая тер&пия вре/у1енно устраняет си'т1птомьп 6олезни',

она не ре!дает про6лелиь:. 8оздействуя 
^^етодо'и 

1шиацу

на кл[очевь!е точки' ,91о}кно по}йочь под}келудочной х<е_

лезе восстановить ее ва}+{ну!о функци!о'

1.
|.

|.

Рис' '17. \очки
для надавливания
| ме>о{лопаточной о6л6сти.

9ло>ките пациента на }кивот, найдите седьмой :дейньпй
позвонок (наи6олее вь!ступак)щий). Фтснитав от него вниз
десять по3вонков, вь: о6наруэкйте тугоподви}кну!о напря-
}кеннук) мь!шцу с дв-ух сторон позвоночника. 3ту мь|:ццу
нео6ходимо рассла6ить методо^^ !диацу| что6ь: улу"ш''"
функциго подя<елудонной н{елезь! {рис. 71). Ё|давите
тёкн{е на точку в надчревной о6ласти (см. рис. 5:! ).

3у6ная боль

3у6ная 6оль, о6условленная кариесо,и'
ал ь в еол яр!-!-ой пиореей, г инг ив ит о 

^^| 
парадо нтозо&1 и п ул ь-

питог"{, тре6ует не/йедленного о$ращения к стоматологу.
]4ногда нервное перенапря}кение мо}кет вь!звать зу6ну:о
6оль, подо6нуго 6оли при органических нару|дениях'
8 этих случаях воздействие 

^^етодом 
!диацу 

^1он{ет 
о6лег-

чить, а иногда и совсем 'устранить 6оль'
1. Ёадавите на сонну|о артеРи|о под ни>кней чел[остьк)

на стороне 6ольного зу6а {рис' 72).
2. Р[адавите нё 

^^есто 
проекции височно-ни){(нечел'ост-

ного сустава (рис. 73).
3. €ильно надавите треф1я пальца/йи на виски. [1овто_

рите надавливание два_три раза'
4. ,{,лительно надавливайте трегия пальца,у1и на щеку

над 6ольньвм зу6ом (рис. 74}' Боль постепенно начнет
стихать.

Рис.72. \очки
для воздействия
на сонну}о артерию.

,,,--\//\
(:) \/г у) !ч||! (-,/

\{1\-1\

Рис. 73. ?очка

*::;"т,,";::"""'"
нияснечел:остной
сустав.
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Рис' 14. Ёадавливание
нал 6ольнь:м зу6ом.

' $оловная 6оль

[оловная 6оль часто сопрово}кдает зу6*

нуго 6оль. (акова 6ь: ни'6ь:ла принина возникновения го-

ловной 6оли, ш.:иацу является эффективньпм средством

ее устранения.
]. уло*''е пациента на с!1ину, сядьте у и3головья ли-

цо/и к его маку]цке.' 2. Ёадавите на кл]очевь[е точки по сРединн?й !":2:
от первдней границь: роста волос к 

'ч1аку1цке 
(Рис' /)''

Р{адавливайте на все ]десть точёк тРи раза''3. н'д'"''е натРи кл}очевь|е'точки слева и спРёва от

макуц.!ки по четь|Р8раза фли. рис' 20)'
4. п'"'ор''е'поль>+(ение 2. Радавливайте одновре/}1ен"

но на точки на 'маку|шке четь!ре раза'
5. [1овторите п]ало:кение 2.

(

й
!

\\

-)

Рис.75. 1очки
для надавливания
на макуц]ке.
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Рис. 76. 1очки
дл{ надавливвния
над дель1овидной
мь[!.|!цей"

Рис.77. 1очка
для надавливания
ни>ке лопаточной
я'йки.

?
ф

+

ф
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Больвплёчахиспи}!€

Боль в о6ласти спинь! и плеч' назь|вае.цая
японца'{и (спиной сорокалетнего и плечами пятидесяти_
летнего>| пото'9{у что она о6ь;чно встречается у лгодей в
это^^ во3расте, поддается лечени!о методо'1 !цивцу.

Боль в плечах

Боль в плечах 
^^ол{но устранить сле_

ду$ощим о6разол'+.
1. }садите пациента пря/91о, станьте РяАо** с ни^^ на

одно колено'
2. €начала надавливайте на три кл}очевь!е точки дель-

товидной ,у{ь!ц.!ць. на плече' а затем ,:иассируйте: плечи по
направлени!о книзу |рис. 7 6). [1овтёрите надавливание три
раза по две секундь| на ка}1(ду!о точку' [1о реакции 6оль-
ного опРеделите наи6олее 6олезненну|о точку. [1родол-
яительное надавливание н€! эту точку о6легчит 6оль и
Фсла6ит напря}+{ение /иь|шць]'

3. 9ло;ссите пациента на 6ок, сядьте лицо^^
спине.

4. {_1оло>+сив один 6ольш:ой палец на другой, нвдФвли-
вайте на три точки ни)ке подло|аточной ясаки (рис' 17),
[-|ос:<ольку эта о6ласть очень чувствительна," нанинайте с
ле''кого надавливания' постепенно увеличивая его силу.

5' !_16лнь:й курс лечения состоит из дводцати сеёнсов.
[-оряная в8Ё{на п'осле ка}кдого сеанса увеличивёет эффе.к_
тивность лечения.

Боль в спине

Боль в поясничной о6ласти, чаще всего
возника'ощая у л}одеи среднего возраста в результате
пр9дол'кительной ра6отьп в поло}кении стоя или сидя.
/у{о х( н о о6л егч ит ь сл е д у}о щи 

^^ 

и п р ие'!^ а'у1 и.
1, 9ло>ките 6ольного на }кивот, сядьте рядом с ни|^.
2. 1рег*тя пальца/у\и слегка надавите на ! поясничньгй

позвонок. 8ри этодц6оль усилится,
3. Боль;.шилци пальца''\и рук си^{,!1етрично !.1адавите на

,{1ь!!!]ць!, располо}1(ен}'ь!е вдоль позвоночника. [1осле'рас_
сла6ления мь.!шц надавите на позвононник. ['!родол}кайте
давление до тех пор, пока состояние пациента не улуч-
ц.|ится.

4. }ло>ките пациента на спину.

к его



5. €легка надавливайте ладонь]о на }кивот от нёдчрев*
ной о6ласти до о6одочной киглки (см. рис. 39, в)' [овто_
рите Ё+адавливёние на все напРя)кеншь[е ,}1еста, 1{огда >ки-
вот рассла6ится, 6оль в поясР'ичной о6ласти исчезнет.

Ё!ссовое 16РоЁотечение

Р!осовое кровотечение 
'!1о)кет 

возникать
у )кенщин на шесто^{ или седьААом 

^{есяц6 
6еременности,

во вре,91я климакса' при волнении или Р€3ко,и из^^енении
питания.

[1риступь: внезапного прилива крови к голове (в тол*
числе и на поздних стадиях 5ерелаенности), сопрово}(да-
}оц.|'иеся тя}кесть|о в голове' покраснением глаз и лица,
о6ьпчно являЁотся результато^^ ангионевроза. [1о поводу
часть!х кровотечений из носа следует о6ращаться к вра-
ч}, однако кровотечения' о6условленньге повь!ш]ен-
н ь !,й а рт е р и ал ь н ь ! м д а в л е н ие/\,1' ко /}1 п е нс ат о р но й 

'у1 

ё !'{с т ру-
ацией или э!ч\оциональнь!:м1 напря)кение^^' 

^,|ох{но 
отрегу-

лировать в дома!'шних условиях. 9то6ь: остановить кРово_
течение, закройте ноздри ватой или 

^^арлей. 
а если он@

продол}+{ается' поло}ките на пеРеносицу холодное поло_
тенце. .{ля применения 

^4етода 
|шиацу пациент дол}$(ен

запрокинуть голову назод * (р'с. 78). |-1ридер:кивая ло6
левой рукой, 6ольцшига пальце}у1 правой руки /у[ассируйте
точки в зоне продолговатого 

^^озга 
до тех пор' пока кро-

вотечение не пРекратится'
* 3апрокидь:вать голову назад, осо5енно при кровотёче}Рии| вь!-

званно'у{ повь|]де}|нь!м артериальнь!м давлением, не Рекомендуется.
[1ри кровотенении голову следует дер)кать ровно._ [1ри:а. ред'

Рис.78. Ёадавливвние
нё' зону продолговатого
мозга для ост8новки
носового кровотечвния.

6,0

Рцс. |9..['|ечение при шойног* простреле.

6|

[!ростреп

[1рострёл в ц!ее, вьгзванньпй сноф1 в не_
естественной позе, или в других частях тела при резко&1
дви}кении или попь|тке поднять тя}кесть сФпрово}+{дается
острой .5оль:о и напРя}+{ение,!,{ окру}ка'ощих гиь;ш.:ц. 3ти
си^^птомь!' однако' явля}отся'только повеРхностнь!м про_
явлением более глу6оких рвсстройств' ведущих к несо-
гласов8нной работе /иь|!.дц. Ёасильственное воздействие
[.{6 поРа)кенну;о о6ласть только увеличит 6оль и вь!зовет
воспалительнь|е явления.

1. йри л@чении нео6ходиш*о воздействовать не только
на напря)+{еннь|е поверхностнь|е /у{ь!!.шць!, но и на пора_
}ке|-!нь!9 глубокие ,иь! ш]ць!. .{,ля определени я ло кал изации
очФга порая(ения слегка надавите на 6олезненнупо о6_
ласть (рис. 79}. Ёсли 6оль сильная, расслабьте это м1есто'
согревая его рукой или горячим полоте}!цем. ,

2. [1римтеняйте воздействие /иетодо/ч1 !диацу очень ос-
торо)кно' так как прило)кение силь| ,у1о}кет принести 6оль-
ьшой вред.

3' бстороэкно надавливайте до тех пор, пока поверх-
ностнь:й дискол,*форт и 6олее'глу6окие нару1шения не ис_
чезнут. 8олность*о эти явления прохФдят только через
несколько дней, однако !диацу с первь!х дней сниткает
6оль при дви'+<ении в пора}кенной части тело. 8сегда ле-
чите тугоподвия{ность в плечах _ источник 6олее серьез_
ного прострела _ при первь!х }ке признёкёх его прояв-
ления'



,}[ши6ы и растя''(ения

!1ь:>ки и вругу!евидь1 спорта о6еспечива;от
хоро|'шие условия для упра'кнений, полезнь|х для здоро-
вья, но они такя{е пополня}от е}кегодное число случаев
ге,9{ато}1' переломов, упши6ов и растя)кений. 8не:дние
симпто/у\ь| уши6а /у1огут 6ьгть столь незначительнь!,ъ'!и, что
пациент не о6ращает на них внимания, однако в ре-
зультате развивак)тся нару!дения в соединительно-ткан-'
нь!х ме/у{6.ранах и кРовеноснь|х капилляРах, спосо6ству_
}ощих возникновёник) пРипухлости, подкох{ного крово-
и3лияния и воспаления. |-!оэтому при у:ли6ах следует
немедленно оказать по^^ощь, что6ь: предотвратить эти
явления.

Растяхсения' вь1званнь!е сильнь|/у1 во3действие'у1 на су-
став или непРавильнЁппа дви>кение/и' превь]!]]а}ощи]и ноР-
,иальну}о подви)+(ность в суставе' ведут к повРе}кденик)
капсуль! и связок сустава и сопрово}кдак'тся сильной
6ольго'

|,отя на время после растя}кения 6оль на какой-то
срок прекРащается, те^,1 не ,йенее'она иногда причиняет
6ольш.дое 6еспокойство 6ольнолиу и тре6ует &г|ительного
в$е:*ени для лечения'

1' Ёадавите ладонь0о одной Руки на повре}кденное
,!1есто' так как при уьши6ах и растя'кениях от}йеча}отся
припухлость, острая 6оль.

2' €легка надавливайте на повре}кденнук) часть тела
до тех пор' пока раздра}кение и пульсёция не исчез_
нут.

3. !{ачиная с верхней точки повре}кдения пРоведите'
соответствук)щее лечение поРа}кенной конечности /цето_

до/!1 ц]иацу
4. Фсугдествляйте

тщательное воздейст-
вие /у1етодо.!1 !'шиацу на
/иь!ц!ць!, свя3аннь|е с
повре>кденной часть}о
(рис. 80). 3то леченив
дол}кно ускорить 8ь|-
3доровление.

Рис.'80. }|ечвнио при'у:ли6о
или растя}*(вннь

€мещение мс}кпозво;{очв!ь|х дисков

€мещение ,ие}!{позвоночнь!х дисков с по_
следу|ощим давленио,и на стРуктурь! спинного мозга
о6ь:чно вь|зь!вёется падение]и, поднятие'{ тя''<ести или
в|{8запнь|&1 и, неестестве|..нь|'и поворото/{ туловища. 0ка_
зь:вайте пол+офь следу}ощи&{ о6разог*.

1.' [1ациент ле}{{ит на" >кивоте" !точните локализаци1о
6оли.3то о6ь:чно |! и ! поясничнь!е по3вонки, но следу_
ет уточнить * правая или левая сторона позвонка
(рис. 81 ).

2. [1редполох(и&1, что процесс локёли3уется'слева от
!? поясничного позвонка. йз6егая рёзкого н8давливания,
устраните напря}кение ,!1ь1!дц слевё от по3вонка продол-
}!{ител ьнь!/и воздействиё/у{ 6ол ь ц!их пал ьцев рук.

3. 3атем подуц!очкой среднего пальца /йягко нада_
вите на углу6ление '{е}кду 

ост.4сть-1'^и 0тростками !! и !
поясничнь|х позвонков. @с1рая 6оль, ощущ6емая при
этоа* 6олвнь!.91, укёзь!вает на то, что локализация с^^ещен-
ного д.}!ска опРеделена пРавильно. ||егкое надавливание
в течение. одной секундь! повторите пять раз.

4. [1ациент ло}кится на спи1'{у; ['|альцалци и ладонь}о
надё3и1€ по 

^^етоду 
шиацу на }к!'вот| осо6енно на над-

чРевну!{} о6лвсть (см. рис. 36, 39, а).
5. 0стороткно, яо глу6око нёдавите слева от пуп'ка.

Ёсли при этом опрвделяется 6оль в поясничной области,
надавите на это /иест0 десять ра3 примерно по три се_
кундь!.

6. 8осле процедурь' 6ольной некотоРое вРе/}1я дол-
}кен неподви}}(}!о ле}+(ать' а в пФследующие дни из6егать
наклонов и поворотётв'

[1оясначяыо

Рис.81. !1еч€ни:е по повсду
смещ€$| ного 

''1€}кпо3воночног@диска.

' ЁпцнпоЁ мозе
\!1оэвог:ов ,;'\ Б!!.},

; ф['Ё
/ ёл:ояохньсй 0шск



[1еченочная колика

!олестерин и дРугие вещества, превРа-
тивфись в конкременть1 или ка&{ни в х{елчно^^ пузь!Ре'
вь!зь!ва}от 6оль, ощущаему!о в ра3нь!х частях тела (пра_
в@е плечо. правая лопатка. третья, четвертая' пятая и
шестая ме}клопаточнь!е точки). [1ри печеночной колике
эффективно следу}ощее лечение'

1. 9лон<ите пациента на левьзй бок.
2. Ёадавите по 

^^етоду 
!.;шиацу на весь участок! начи_

ная от верхней части пРавого плеча' вкл!.о.чая праву1о ло_
патку и 

^^е)клопатоннупо 
о6ласть' вниз до поясничной о6_

лёсти.
3. [1оло>+<ите .6ольного на спину и несколько ра3 на-

давите на праву}о подре6ерну:о о6ласть (см. рис. 45).

}!очное недеР}кание мочи

Ёедер>кание 
^^очи 

происходит при нару_
[дении р@акции сфинктера (с:киь+ателя) гионевого пузь|ря.
Р!з6ьгточное потре6ление ж{идкости или охла)кдение во
вре'у{я сна так}ке приводит к ночно&1у недер}кани!о мочи.
[1ри это:и проводите следу|ощее лечение.

1. Ёадавите на пять точек с о6еих сторон поясничной
о6ластп1, затем на три точки крестца (сов. рис. 67).

2. /1адоньпо надавите на нижн}о!о часть }киво18, @(6-
6енно на о6ласть над 

^^очевь|'\ 
пузь!рем (сл*. рис. 56).

3. Ёадавите в зоне продолговатого ,{о3га (слт. рис.
50, 78).

}ход за груднь!м ре6енком

[1рип+енение 1диацу во вре/}1я пеленания
или купания ре6енка улуч[|!ает его аппетит, содействует
здорово'у{у пищеварениго, спосо6ствует 6ьгстролау росту
и развити|о.

1. [1олохсите ладонь ва:дей. руки на о6ласть пупка Ре_
6енка, при}1ерно Ё течение десяти секунд постепенн@
у вели-аив айте давление. [1овторите это надавлив анио пять
ра3 по две секундь| ка}кдое.

2. 8одуш:енками указательного. среднего и 6езьд-'
,}1янного пальцев слегка надавите на надчревну:о о6ласть,
Ёадавливание повторите три Ра3а по две секундь|.

3. [|оду:шенкаг*и указательного, сРеднего и 6езь:_
мянного пс|льцев слегка надавите нихсе пуЁка и нё,{ ги@_
чевь!^а пуз'ь|ре/!1 три раза.

4. .[1адонь:о пять раз надавите на пупочну|о о6ласть.

сА

[{ривошея-

,{,етская криво!дея 
^^оя{ет 

6ьпть врох<ден-
ной или прио6ретенной вследствие неправильн6!о уходаза ре6енко^^, когда он спит на одной стороне. Рано
начатое лечение по ф1етоду.1шиацу по/у{о}кет из6авиться
от из6ьгточного сокращения грудино-кл!очично_сосце-
видной 

'{ь!!1!ць| 
(1Роходит от сосцевидного отРостка, Рас-поло}кенного позади мочки уха' к клк)чице и грудине),

о6условлива!ощего этот дефект (рис. 02)'
1. Больш'идт пальце^{ руки, ^^ассируя 

свеРху вниз, на'
давливайте по ,у1етоду !шиацу на напря)кенну|о ,у1ь!|шцу.

2. Ёадавите по десять раз на три точки, Расп@ло}кен-
нь!е на передне6оковой поверхности 1деи от уьшной рако_
винь! д@ надплечья.

3. !-|адавите на три точки на 6оковой поверхности [!еи
по десять раз.

|-!роводите эту'сеРи}о надавливёний три Раза в день.
.[1ечение проводите тщательно и настойчиво, но очень ос_
тороя{но.

=д\\й*' 
груа!но-'!люч!!чно-сосцевш0ная

-ъ,--_\- 1'ышца
[{люншца

\'(
а

Рис.82' 1онки для надавливания на !део для лечения
по поводу кРиво|].'еи:
а _ на эадней по|9рхност' щвй; 6 * на 6око.ой по|еРхност' шв'; . - !! п..
Р9дней поверхност' ше'|

\а^
(..
':9-

л
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)(ль:стогподо6ная тРавма

.{,ля соврелпеннь!х тРав^^ характеРно с'у\е-

{цение ?[! пдейного по3вонка:врезультате сильного со_

тоясения или толчка при внезапЁом торА^о>+{ении у1ли ава-

;;Б;;. вз). п'.'-ду1ощее за эти'й сдавление гдейнь;х

;;;";" (рис.'64) вь!зь|вает головну}о 6оль, головокРу)уе-

"й!, 
с"й! в !дее и оне'1ение Рук' которь|е иногда не пРо-

ходят в течение длительного вреъ^ени' Ёсли в результате
катастрофь! от/!1ечалась потеря 

-соз.нания, 
нео6ходиг*о

*-*"дй.й"о о6ратиться к врачу' [1ри'стойких последстви_

,*-',"'-'''одо6ной трав,у1ь| . примените следу}ощие при_

емь!.

'-\

' -.'*''''{й'/2/--':-=\.'$"/'
-у

[льусв

Рис. 83. $випсение человека при нео}киданно'{
автомо6оля напо/|!ина6т дви}кение хлыста'

ьпцнноц лоз2

{|]е6р;ые моэеовкц

Рис. 84. !.1снривление ц|ои - одно из последствий
хль:стоподо6ной травмь:.
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тормо}{ении

&
ь

1. Ёадавливанио на 6оковьпе и задн}о|о поверхности
ц!еи и на о6ласть от зонь! пРодолговатого мозга до осно-
вания цзеи. 3то'по,ч1о)кет привести ,\,1ь1|цць| |шеи, а следо-
вательно, и с}у1еще|.!нь!е кости в их нор^^альное поло}ке_
ние.

2' Аногр,а рентгенологически не о6наруакивак)тся на-
ру[д'ения' вь|зь,ва|ощие 6олевь:е си}1пто/иь|' [1оэтол+у при
лдо6ом повре'!{дении с подо3Рением на хль|стоподо6нуго
трав^^у целесоо6разно не^^едленно начать леченио пФ
методу 1циацу.

|

]

1

1

;

1

1

1

}качивание

Ёсли укачивание возникает в Результате
самовну![]ения при неврозе' а так}!{е вследствие плохого
пищеварения, надавите вначале на сосцевидньгй отросток
(прощупь:вается за ухог*, рис. 85), зате'у1 на зону про-
_долговатого ,91о3га' зать|лок' плечи и о6ласть ме}кду по_
патка/у1и. € исчезновение/!1 напря}кения в этих о6ластях
тоцл.{ота пРоходит'

!качивание иногда возник0ет из_за повь!тленной нув_
ствительности к 3апаху 6ензина. 3 таких случаях нео6хо-
ди:ио о6еспечить достаточнь:й приток све}кего воздуха..
Ёсли в'незапнь[е остановки| повороть|, езда на 6ольш':ой
скорости или 11о плохой дороге :пРиводят к укачивани}о|
нео6ходилао на короткое вре^^я вьуйти из ,йа!цинь! , силь-
но }{адавить на сосцевиднь!е отростки и надчре!}ну:о о6*
ласть.

!качивание в пое3де вь|зь!вается голодо'1 или недо-
статочнь!/|1 с!}о,!1, а так}ке сли!дко'9| долгим сидение^4 в
однФ^^ поло)к€нии' в реэупьтате чего кровь в достёточ-
но/й количестве не поступает к головно,\,1у ,\^озгу| а 3с|ста_
ивается в к@нечностях. '!'ля получения 6ь:строго о6лег_
чения надавите на точки с.|нь-ри (сьт. рис. 14) на голе-
нях' свФд стопь], 3ону продолговатого /у1озга и зать|-
лок.

9качивание в са/йолете носит 6оль:ше психологический
хёрактер. поэто'у1у лучц,е всего оно устраняется о6щени-
е&1 с ке/91-ни6удь ли6о чтениег"т. 9увство дисколифорта в
у|дах и3*эа изьценений довления воздуха исчезнет, если'
}кевать }кевательну}о резинку' сосать леденць!' рёзгова_
ривать или есть. [1ри глотании разность давлений в сёло-
}|е и средне/у1 ухе вь|равнивается.

39фективно надавливание по /иетоду Риацу на сосце-
виднь'е отр9стки, виски, 3ону продолговётого /иозга и за_
ть!лок.

11
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Рис.86. [очки для надав
с цедь*о. о6легч9ния сос'
при синусите.

68

Рис' 85' Ёадавливание
на сосцевиднь:й отросток
при укачивании.

Рис. 87. !очки
дл' надавливания
с ц@ль]о о6легчения
приступа 6ронхиальной
ас1'}{ь!.

{

[1ри возникнове;ии приатупа морской 6олезни надав-
ливайте на сосцевиднь!о отРостки, я{ивот (осо6енно^на

'6,-.'" }келудка)' ,-'.ч.""й .о". и позвоночник' 3то
улучшит состояние, вь|зовет аппетит.

€инусит

|-ной, накаплива}@щийс я г1ри воспалитель_
нь|х процессах в околоносовь1х пазухах (ходах, связаннь!х
с ло6ной и верхнечел}остнь!ми пазухами), вь!зь!вает со_

стояние, известное как синусит' при котоРо^^ наьл}ода_

!отся зеленовать|е вь!деления и3 носа' от/и6чается его 3а-

ло}!(енность, появлявтся головная 6оль, ухудш:а!@щая у'и-
ственнук} ра66тоспосо6ность, па|йять.

Алй о6легчения состояния надавливайте с о6еих сто'

[омп

|

{\
г-) }'}- !п ]

\ц
)\
##;"

-ь\_'-{
+о^ '
.6.до- ')

о| !..,]о ]т^

рон носа, на ло6, теменную кость (рис. 86}, переднюпо,
6оковь;е и задн}ок) повеРхность шеи' зону продолговато-
го мо3га и плечевой пояс.

Бронхиальная астма

Аля о6легчения ка!.шля и умень!||ения
удуц]ья при аст}1атических приступах надавливайте с пра-
вой и левой сторонь! туловища' ме}кду лопатка'у1и, на
задн!о]о поверхность ш!еи (три тонки с ка}кдой сторонь:)
и груднь!е позвонки (сли. рис. 23, 67,87).

1. Бо вреьтя пРиступа уло}ките 6ольного на спину 6ез
подушки. Фдновреь+енно надавливайте 6оль:дим паль-
цем руки на одну точку передней поверхности, а Аруги'
ми четь!рь'91я 

- 
на три точки на 3адней поверхности !)еи.

2. |-!одло>ките под голову 6ольного подуц]ку и круго_
вь]ми двих(ения}^и ладоней о6еих рук надавливайте на
грудну'о клетку. [овторите надавливание десять Рёз, эа_
те/у1 два}+(дь| надавите вертикально вни3 на грудну!о клет_
ку для о6легчения вь|доха. 8 заклгочение проведите на'
давливание на }кивот.

!!исчий спазм

[^!исчий спазм возмо}кен пРи хроническо'!^
переутомлении мь|[шц предплечья. Ёаи6олее часто отме'
чается у писателей и худо}(ников.

1. Ёадавите на точки на передней, 6оковой и задней
поверхностях |деи, на плечевотм1 поясе и в подостной ярц'

ке лопатки.
2. [щательно промассируйтэ Руки' осо6енно пред-

плечья и точку сань-ри на руке, а так)ке кисти (за_

пястья| пястья' пальцьг).
3. Ёадавите на ть!льну[о пРверхность кисти (ме>кду

пястнь!/у1и костями) в трех точках в ка}кдо,"1 
'йе}кпальце_

в9,}1 про,у1е}0{утке' начиная от 6оль!'!ого пальца! на всо
точки каждого пальца. 3атем надавите на три точки но

ладонной поверхности кист}|' (сги. рис. з1, 44)'

€удороги икроножной мьлшць:

€удороги икроно}кной гиь:гшць: являк)тся
следствие/у1 ее переутомления, наруц]ения деятольности
3нутренних оРганов, охла}{(дения ни}|{них конечностей или

поясничной о6ласти, пора}кения седалищного нерва'
1. €ильно надавите на 6ольшой вертел 6едренной

кости.
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' 2, Ёадавите на три точки на задней поверхности 6ед.
ра'и в о6ласти подколенной яуаки.

3. Ёадавите на восе^^ь точек в о6ласти голени по на-
правлени}о к нару>кной лодь!х(ке (см. рис. 14).

4. Ёадавите на точки сань-ри, затем голени' лодь!}кки
и подо!.двенной поверхности.

9астое при|"тенение !'шиацу для воздействия на все те-
ло, и осо6енно его ни}кн}о|о половини помогает предот_
вратить эти судороги.

онёмение |{ог

при о}{емении ног из-за длительного сто-
яния на коленях или сиАения на корточках вь!тяни1е их'
сильно надавите по методу ц!иацу на восе,!1ь точек голе;
ни, о6еилаи рука^^и про,\.1ассируйте :десть точек вокруг
и-кронох(ной мьпш.лцьп (рис' 88), надавите на точку сань-ри'
зате}91 на точки лодь!}}{ки и подо!]|вь! (см. рис. 14).

!|;]1!1|::;:|111;',:..:,1',:,,, !]],,,:!:,!::::: ;'1:|: 1|::::11:::::11:: '

т,т[т
*1),1

[ф #'--'\.*--:

Рис.83. Разминанио
икроно}кнь]х мь|ц:!1
при ономен'1и ног"

!,,#

+;!!|:1ф

оглАвлЁниБ
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1р.

щу|вцу
японск6я
твР6пия
н6д6всив6нивм
п6пьц6].|и
[1]иацу
может принести
не только пользу,
но и вред,
если этот метод
применвть
при инфекционнь!х
6олезнях,
гнойнь:х процессах'
недостаточ ности
печени, почек,
сердца, легких'
при язвенной
болезни 

'(елудка 
и

двенадцатипфстной
кишки.
он кологических
заболеваниях,
переломах костей и др.
['|омните,
что при всех тях(ель!х
состояниях
лучц.|е обратиться
за советом к врачу


