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* * *
Книга стала настольной в нашей семье: только у кого-то где-то заболело, тут же открываем на нужной страничке – и боль, в прямом смысле этого слова, рукой снимает!

Татьяна, Вологда

Замечательная книга, нужная, полезная, особенно для людей пожилого возраста. Все действия описаны подробно, понятно, с детальными рисунками, легко найти нужный массаж. Настоящая палочка-выручалочка!

Валентина, Москва

Удобно, что к каждому методу даны иллюстрации. Читать не всегда есть время, а тут достаточно посмотреть на рисунок. Самое главное – на себе почувствовала, как эта книга помогает: многие давние боли, с которыми раньше боролась только таблетками, сейчас снимаю за несколько минут собственными руками.

Анна, Новосибирск

Из всех книг по самомассажу эта, наверное, самая универсальная, можно сказать, на все случаи жизни. И если прежде приходилось тратить кучу денег на массажиста, то сейчас просто открываю книгу. Большинство массажей легко запоминается и применяется в любом месте в любое время.

Ксения, Киров

Самое ценное, что дала мне эта книга, – возможность наконец-то избавиться от постоянных мигреней и «гудящих ног». Посоветовала бы каждому, кто давно страдает от хронических болей, срочно бежать в магазин за книгой.

Виктория, Краснодар

Веду исключительно здоровый образ жизни, поэтому лекарствами и таблетками стараюсь по возможности не пользоваться – ищу альтернативные методы лечения. Из всего, что было мною испробовано, самомассаж по точкам оказался самым действенным, быстрым по результату и несложным.

Мария, Екатеринбург
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Лечебные точки – проводники здоровья


[image: after_title]



Массаж по целебным точкам, который тысячелетиями практикуют на Востоке, – это самый доступный и быстрый способ лечения. Для подавляющего большинства китайцев или японцев зоны массажа, точки воздействия не являются секретом даже если человек далек от медицины. «Свои» главные зоны все знают как азбуку, как индивидуальные ключики к организму, а традиция лечения воздействием на нужные точки вошла в повседневную жизнь и стала таким же привычным делом, как ежедневные гигиенические процедуры. Кроме того, именно в таком лечении и заключается один из секретов выносливости и долголетия восточных народов!

Так почему бы нам не научиться пользоваться этим поистине волшебным средством, чтобы за несколько минут избавляться даже от самых неприятных болей, например зубной или мигрени? Тем более что для этого совсем не обязательно обладать какими-то медицинскими знаниями.

Поверьте, освоить восточный массаж и найти свои лечебные точки нетрудно! Для этого понадобятся атласы активных зон, приведенные в этой книге, и собственные руки.

Массаж активных зон по эффективности сродни иглоукалыванию или прогреванию, а проделать его можно самостоятельно в любом месте и в любое время! Инструмент для лечения всегда при себе – это наши руки. Работа с точками не вызывает неприятных ощущений, наоборот, является прекрасным способом психологической разгрузки, позволяет расслабиться и отдохнуть!
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В каких случаях без массажа не обойтись
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Массаж точек считается эффективным методом быстрой помощи при многих внезапных болях и болезненных состояниях: печеночная колика, расстройство пищеварения, укачивание, головная боль, онемение конечностей, повышенное давление и многое другое.

Воздействие на нужные участки способно быстро снять стресс и предотвратить его последствия.

Здоровым людям массаж необходим для профилактики заболеваний всех систем организма.

И, наконец, его можно и нужно использовать на всех этапах лечения:

• нервной системы. В том числе невралгии и невриты, а также частичная потеря чувствительности, парезы тканей, вялые параличи. Головные боли, миалгии и миозиты. Бессонница и вегето-сосудистая дистония;

• дыхательной системы. В том числе бронхит, пневмония, бронхиальная астма;

• сердечно-сосудистой системы. В том числе гипертония и гипотония (сниженный тонус сосудов), стенокардия, хроническая недостаточность миокарда и даже реабилитация после инфаркта;

• невыраженного (умеренного) атеросклероза сосудов головного мозга;

• желудочно-кишечного тракта. В первую очередь нарушение моторики кишечника, а также хронический гастрит;

• репродуктивных органов у женщин и мужчин, а также болезней системы выделения (в том числе ишурия или задержка мочи, недержание мочи, импотенция);

• эндокринной системы (нарушение обмена веществ);

• последствий травм, а в большинстве случаев помощь на всех стадиях заживления ушибов, растяжений и даже переломов. Лечение функциональных расстройств после травмы (тугоподвижность, мышечные изменения, рубцовые сращения) вообще не должно проходить без самомассажа;

• болей в спине, шее, поясницы, обусловленных остеохондрозом и радикулитом. Хронические артриты (даже в острой стадии, о чем мы будем говорить!), артрозы суставов, и крупных, и мелких (в том числе пальцев), ограничение (контрактура) подвижности суставов;

• болезней кожи. Хронические дерматозы различного происхождения в неострой фазе, нейродермиты, крапивница, рецидивирующий фурункулез в неострой стадии, герпетическая инфекция;

• стоматология и лицевая хирургия. Пародонтоз, артрозы верхнечелюстных суставов, невралгия лицевого нерва, нарушения и спазмы мимической и жевательной мускулатуры.

Кроме всего прочего, самомассаж – это своевременная косметологическая помощь! Увядание кожи, сниженный тонус глубоких мышц лица, образование двойного подбородка и целлюлита с самомассажем предотвращаются или значительно замедляются.

Настоящая книга – это сборник простых и действенных приемов снятия усталости, лечения и, что немаловажно, самодиагностики. Пальцы, надавливая на кожу, ощупывая ткани, становятся самым тонким, самым чувствительным индикатором неполадок. А эффект от чуткой диагностики и массажа будет заметен совсем скоро!
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Когда массаж используют с осторожностью
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Как и любая врачебная процедура, интенсивные приемы массажа имеют определенные ограничения. Перед такими приемами мы будем вводить предостережения. Относитесь к ним внимательно, но не расстраивайтесь, если они вас касаются! Всегда существуют способы «обойти» ограничения за счет других видов массажа. И, конечно, мы будем находить такие обходные маневры. Сейчас же перечислим общие предостережения, они таковы.

• Вторая половина беременности и первый месяц после родов являются абсолютным противопоказанием к самомассажу в области живота. А вот массаж груди в период грудного вскармливания и после его завершения бывает очень полезен!

• Острые инфекционные заболевания и лихорадочные состояния.

• Поражения кожи – травмы, ожоги, гнойные и грибковые инфекции. При фурункулезе и микозах в местах высыпаний и на значительной территории вокруг них противопоказан любой массаж, и эти заболевания требуют кропотливого лечения.

• Резкое истощение организма.

• Опухоли любого характера и локализации.

• Выраженный склероз сосудов со склонностью к тромбозам и кровоизлияниям (то есть холестериновые отложения на стенках сосудов, в которые разрастается соединительная ткань) требует осторожности. В этом случае ограничимся массажем кистей и стоп.

• Выраженные неврозы с аффективными состояниями, а также судорожными припадками.

• Серьезные заболевания сердечно-сосудистой системы, в том числе острые миокардиты (воспаление сердечной мышцы), воспаления сердечных оболочек, пороки сердца в стадии декомпенсации (снижающие качество жизни), гипертоническая болезнь 3 степени и такие серьезные сердечные патологии, как инфаркт миокарда в остром периоде, частые приступы стенокардии, острая сердечно-сосудистая недостаточность.

• Категорическим противопоказанием к массажу ног, поясницы является варикозное расширение вен 2–3 степени, тромбофлебиты.
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Глава 1

Скорая помощь в любых условиях


[image: after_title]



Неотложные состояния настигают нас внезапно. Некоторые из них мы можем снять сами, а иногда и просто обязаны это сделать, если врачебная помощь недоступна. Однако для скорой помощи с массажем есть серьезные предостережения, мы приводим их перед соответствующими приемами. Отнеситесь к предостережениям внимательно!

Для начала освоим простейший прием надавливание, который наиболее эффективно снимает внезапную боль.
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Приемы массажа «Надавливание»
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Надавливание производится достаточно интенсивно, но при этом дискомфорта доставлять не должно. «Стандартное» или среднее время давления на определенную зону составляет 5–7 секунд. Зоны на шее являются исключением, они надавливаются не более 3 секунд.

В этом разделе мы будем практиковать этот прием довольно часто, давайте научимся выполнять его правильно!

Большой палец – самый «ходовой» исполнитель надавливания, он всегда должен быть жестким. Для надавливания используют подушечку пальца, движение направлено книзу, перпендикулярно к поверхности давления. Посмотрите на фотографии, на них показаны правильное (фото 1, а) и неправильное (фото 1, б и фото 1, в) положение руки во время работы.

Если вы думаете, что неправильное положение навредит массируемой коже или мышцам, то ошибаетесь. При достаточно сильном надавливании мы рискуем травмировать суставы пальца. Именно для поддержания массирующих пальцев в здоровом рабочем состоянии требуется правильная техника выполнения!


Совмещенные большие пальцы (вернее, подушечки больших пальцев) обладают удвоенной силой (фото 1, г). Если вы правша, левый палец помещается сверху и дополняет усилие правого.


a
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Фото 1. Правильное положение большого пальца при надавливании


б
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в
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Фото 1 (продолжение). Неправильное положение большого пальца


г
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д
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Фото 1 (окончание). Совмещенные пальцы


Указательный и средний пальцы вместе также обладают удвоенной силой, если средний палец поместить на кончик указательного пальца (фото 1, д). В основном этот прием используется, когда совмещать большие пальцы неудобно.

Четыре или три сложенных пальца (указательный, средний и безымянный) – наш следующий инструмент. Чаще всего этот способ надавливания используется для работы с большими поверхностями тела: живот, спина, лицо.

Ладони (или только опорная часть ладони) тоже нужны для больших участков, а также для давления на глаза. Ладони не поранят глаза, как это могут сделать пальцы при случайном соскальзывающем движении.



[image: before_title]
Внезапная боль в желудке
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ВНИМАНИЕ!

Самомассажем мы будем лечить только спазматические боли в подвздошной области (нижняя часть живота справа и слева). Не путайте боли в желудке и острые боли в животе, самостоятельные или сопровождающиеся рвотой, поносом, бледностью кожных покровов.


«Острый живот» требует немедленного медицинского обследования, поскольку может быть признаком серьезных заболеваний кишечника и гинекологических нарушений у женщин, требующих хирургического вмешательства!

Боль в подвздошной области, возникшая внезапно, является признаком воспаления желудка. Довольно часто она обусловлена невротизацией, порождающей безразличное отношение к питанию. Если боль локализуется в правом подреберье, значит, нарушена деятельность желчного пузыря, методы самомассажа для этого случая см. Глава 5. Приемы против хронических болезней. Точки здоровья печени.

Для снятия спазмов в желудке сначала воздействуем на спину.

1. Находим с обеих сторон позвоночника точки (1) под лопатками и надавливаем на области вокруг них что есть силы четырьмя пальцами или гребнями кулаков в течение 5–7 секунд (рис. 1). Повторяем это надавливание 5–6 раз.
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Рис. 1. Внезапная боль в желудке


2. Если боль не унялась, надавливаем поочередно с каждой стороны позвоночного столба, начиная от точки (1) – вниз. Прорабатываем точки через каждые 5 см, опускаясь до 5-го поясничного позвонка. Каждое надавливание длится не менее 3 секунд.

3. Надавливаем четырьмя пальцами обеих рук одновременно на надчревную область (фото 2) и опускаемся чуть ниже на область желудка. Пять-шесть минут такого надавливания уймут боль.
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Фото 2. Внезапная боль в желудке


Если дотянуться до нужных точек на спине не получается, можно использовать массажер или сразу перейти к 3-му приему, пропустив массаж позвоночника.


[image: chapter_end]


[image: before_title]
Головная боль любого происхождения
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Успокаивать головную боль, обусловленную остеохондрозом, сужением сосудов, другими причинами невротического характера мы будем учиться в следующих главах. Головную боль, вызванную неопределенной причиной, попробуем снять при помощи нескольких эффективных приемов, которые не только снимают болевой синдром, но и комплексно воздействуют на организм, устраняя целый ряд возможных причин головной боли.

1. Надавливаем в течение 5 секунд на каждую из 6 точек заднесрединной линии, проходящей через макушку (рис. 2). Сделаем 3 прохода по указанным на рисунке точкам.
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Рис. 2. Головная боль любого происхождения


2. Затем воздействуем по 5 секунд на 3 основные (для этого массажа) точки слева и справа от центра макушки (рис. 2). Всего выполняем 4 прохода по указанным точкам.

3. Повторяем надавливание на точки заднесрединной линии, стараясь двумя ладонями обхватить голову и задействовать все точки одновременно (в течение 5 секунд). Всего делаем 4 цикла надавливаний.

4. Теперь одновременно надавливаем на 3 основные точки слева и справа от центра макушки. Всего 4 цикла надавливаний.
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Как справиться с укачиванием
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Чтобы справиться с укачиванием, надо установить его причину.

1. Укачивание может быть связано с недостаточным притоком свежего воздуха в салоне автомобиля. В этой ситуации нет смысла выполнять массаж. Надо просто обеспечить вентиляцию легких и исключить запах бензина и других вредных соединений.

2. Если укачивание возникает при резком торможении, поворотах автомобиля, нужно остановиться, выйти на воздух и сильно надавить на сосцевидные отростки за ухом (выступающие за ухом кости, рис. 3, а) и на надчревную область (рис 3, в).
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Рис. 3. Точки против укачивания


Сосцевидным отростком называется часть височной кости, расположенная за ухом, которая сообщается с барабанной полостью среднего уха.


3. Причиной укачивания может быть голод, плохой сон, долгое сидение в одной позе. Чтобы помочь себе, надо надавить пальцами на особые точки на голенях (одновременно на обеих, см. рис. 3, б), затем обработать надавливанием своды стоп (в течение 5 секунд каждую точку, рис. 3, г), а также зону продолговатого мозга (рис. 3, д).
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Рис. 3. Точки против укачивания (окончание)


И в завершении воздействовать пальцами на затылок (рис. 3, д).

4. Если укачивание стало следствием плохого пищеварения или самовнушения, надавите пальцами на сосцевидные отростки за ухом (рис. 3, а), затем воздействуйте на зону продолговатого мозга (рис. 3, д), плотно надавите четырьмя пальцами обеих рук затылок, надплечье и зону между лопатками (рис. 3, д).

Как только уйдет напряжение в указанных зонах, пройдет и тошнота.
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Печеночная колика
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Нарушение обмена веществ приводит к несвоевременному расщеплению холестерина и других веществ, образованию конкрементов и камней в желчном пузыре.

Шевеление даже небольших камней дает остро болезненную реакцию, называемую печеночная колика. Распространение боли возможно в правую лопатку, в межлопаточные зоны и даже правое плечо. Если нет возможности обратиться к врачу, поступаем так.

1. Стоя пробуем надавить руками на точки правой лопатки и межлопаточной области, см. рис. 4. Если подвижность плечевых суставов не позволяет дотянуться до лопаток, воспользуйтесь деревянным массажером.
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Рис. 4. При печеночной колике


2. Ложимся на левый бок. При этом разминаем пальцами правой руки правое надплечье, интенсивно, до боли, по 3 секунды за один проход.

3. Затем открытой ладонью разминаем (надавливаем) правый бок от низа лопатки до поясницы (фото 3).
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Фото 3. При печеночной колике


4. Переворачиваемся на спину и 3–4 раза также открытой ладонью надавливаем на область правого подреберья.
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Останавливаем диарею (понос)
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Для начала следует понять, что понос вызывается избыточной перистальтикой кишечника. А перистальтика, в свою очередь, провоцируется излишним раздражением стенки кишечника. Провоцировать его могут: чрезмерное питье и еда, патологические изменения в кишечнике, аллергии и токсикозы при острых инфекционных заболеваниях, дисфункция вегетативной нервной системы, которая регулирует перистальтику. Без массажа здесь не обойтись!

При поносе, вызванном невротизацией, поступаем следующим образом.

1. Надавливаем совмещенными средними пальцами на заднюю поверхность шеи и на проекцию продолговатого мозга, который управляет рефлексами нервной системы. Надавливание на каждую точку 3 секунды, повторяем прием трижды.

2. Затем большими пальцами по 3 секунды надавливаем на точки, расположенные вокруг лопаток (см. рис. 4) и подмышечных ямок. Это прием поможет создать здоровое напряжение в мышцах лопаточной зоны, которое поспособствует укреплению желудка и кишечника.

3. Надавливаем совмещенными указательным и средним пальцами на точки поясничной и крестцовой области (рис. 5, а).


[image: bin00000012.png]
Рис. 5. Останавливаем диарею


4. Надавливаем на бедра. Используем точки, расположенные выше большого вертела бедренной кости (рис. 5, б). Эти точки являются основными для успокоения слизистой оболочки кишечника и прекращения поноса; выполним 5 надавливаний на каждую точку длительностью 3 секунды.

5. Большими пальцами сильно надавливаем на точку между основаниями 1-го и 2-го пальца ноги (рис. 5, в). Выполним по 5 надавливаний на каждой стопе, можно действовать одновременно на обеих стопах.

6. Ладонью медленно и плотно надавите на низ живота (лобковую зону) и на зону над нисходящей ободочной кишкой (рис. 5, г).
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Боль в деснах и зубах
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Если воспалился зубной нерв, а до врача нужно еще доехать, массаж жизненно необходим, поскольку терпеть зубную боль практически невозможно и страдает от нее в первую очередь нервная система.

1. Надавливаем трижды по 3 секунды большим пальцем под нижней челюстью со стороны болезненного зуба (рис. 6).
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Рис. 6. При боли в деснах и зубах


2. Надавливаем на проекцию височно-нижнечелюстного сочленения в течение 5 секунд (рис. 6).

3. Теперь сильно и кратковременно (по 3 секунды) надавливаем тремя пальцами на височные области.

4. И достаточно долго (до 10 секунд) нажимаем тремя пальцами на область щеки над воспаленным корнем. Боль постепенно утихнет.
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Носовое кровотечение
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Частые носовые кровотечения – серьезный повод для обращения к врачу. Прежде всего необходимо исключить патологические изменения на слизистой оболочке носового прохода.

Довольно часто носовые кровотечения являются следствием повышенного артериального давления или острого эмоционального напряжения. Во всех этих случаях действуем следующим образом.

1. Сначала традиционно затыкаем ноздри ватой и кладем холод на переносицу.

2. Садимся на стул, слегка наклоняясь вперед. Надавливаем и массируем зону продолговатого мозга (рис. 7) до тех пор, пока не остановится кровь.
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Рис. 7. При носовом кровотечении
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Травма: ушиб и растяжение связок
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Можно ли методом массажа заменить тепловую процедуру? Конечно! Надавливания, так же как тепловое воздействие, вызывают прилив крови к травмированному участку. К тому же водные процедуры и раздражающие компрессы могут быть противопоказаны из-за поражения кожных покровов. А локальное надавливание неприятностей поверхностным тканям не доставит. Воздействуем следующим образом.

1. Слегка надавливаем ладонью на поврежденный участок, буквально в том месте, где находится припухлость, кровоподтек и боль. Надавливание продолжаем до тех пор, пока не исчезнет раздражение от воздействия и пульсация.

2. Если травмирована конечность, аккуратно воздействуем ладонью (надавливаем) от верхнего до нижнего суставов, между которыми находится пораженный участок.

3. При ушибе голеностопа сгибаем больную ногу в колене и аккуратно растягиваем ее руками (фото 4): одна рука поддерживает ногу под коленом, другая плавно тянет голеностоп вперед, чтобы задействовать в работу всю голень («растянуть» голень). Такое лечение ускорит заживление тканей мышц и суставов.
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Фото 4. Ушиб голеностопного сустава
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При нарушении кровообращения в нижних конечностях
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ПРЕДОСТЕРЕЖЕНИЕ!

При варикозном расширении вен нижних конечностей, при тромбозе и флебите сосудов массаж противопоказан! Точечное надавливание допускается на участках с нерасширенными венами при исключении флебита (воспаления вен).
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Онемение ног
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Если сосуды ног длительное время передавлены, ноги «немеют». Восстановить кровообращение надо как можно скорее, особенно если больной склонен к венозному застою.

1. Вытягиваем ноги и сильно надавливаем большим пальцем на точки боковой поверхности голени (рис. 8, а).


[image: bin00000018.png]
Рис. 8. При онемении ног


2. Мягко массируем икроножную мышцу.

ВНИМАНИЕ!

При варикозной болезни ног и тромбофлебите пропустите этот прием, перейдите сразу к точечному надавливанию на лодыжки и подошвы.


3. Затем надавливаем по 3 секунды на все приведенные точки задней поверхности голени, лодыжки и 4 точки подошвы ступней (рис. 8, б, в).
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Судороги в икроножных мышцах
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1. На ноге, сведенной судорогой, сильно надавливаем в течение 7 секунд на большой вертел бедренной кости большим пальцем (рис. 9).


[image: bin00000020.png]
Рис. 9. Судорога в икроножных мышцах


2. Надавливаем на 3 точки, расположенные на задней поверхности ноги в районе подколенной ямки (каждая точка испытывает воздействие трижды по 3 секунды), см. рис. 8, б.

3. Надавливаем в течение 3 секунд на точки задней поверхности голени, продвигаясь к лодыжке (рис. 8, б).

4. Затем обрабатываем боковую поверхность голени (также по 3 секунды), см. рис. 8, а.

5. Переходим на лодыжку (ахиллесово сухожилие) и подошвенную часть ступни (рис. 8, б, в), время надавливание то же.

Такие воздействия надо проводить как можно чаще, особенно в периоды учащения судорог. Это позволит избежать венозного застоя или снизить риск его проявления.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Прострел: резкая боль и ограничение подвижности
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Приемы надавливания дают хороший расслабляющий эффект, но воздействовать надо очень аккуратно, чтобы не навредить процессу выздоровления. Соблюдайте осторожность в работе! А действовать будем следующим образом.

1. Слегка надавливаем на болезненный участок. Если боль нетерпимая, разогреваем пораженную область горячими ладонями. Для этого хорошо разотрите ладони друг о друга и положите горячую ладонь на болезненную зону.

2. После хорошего разогрева можно продолжить осторожное надавливание. При шейном простреле надавливайте большим пальцем на область надплечья (рис. 10). Очень бережно, но длительно, до 20 секунд. Сделайте перерыв, потом повторите надавливание. И так до тех пор, пока не уйдет поверхностное стеснение и глубокий зажим.
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Рис. 10. Прострел в шейном отделе позвоночника


Очень важно интуитивно почувствовать первопричину прострела. Так, при шейном простреле источник боли находится на плечевом поясе, при простреле в бедре следует растирать и греть ладонями поясницу.
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Глава 2

Точки для улучшения настроения
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«Мысленный» массаж
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Во время нижеприведенного массажа не задумывайтесь о точках, на которые будем воздействовать! Их назначение откроем несколько позже. А думать мы будем о «лесном звере», который подстерегает нас на жизненном пути и постоянно приводит в напряжение систему регуляции организма. То есть о факторе стресса, о том, что вас в эту минуту (или вообще в жизни) беспокоит. Мы прямо сейчас сможем поработать с этим фактором, используя определенные массажные зоны.

1. Закрываем глаза, делаем глубокий вдох и, не расслабляя сознания, отлавливаем «первую попавшуюся» неприятную мысль, ассоциацию. «Просмотрите» ассоциацию как киноленту, прокрутите неприятную историю ее возникновения в своем сознании. А теперь самое главное!

Почувствуйте, какой именно дискомфорт неприятная ассоциация доставляет телу: сосет под ложечкой, крутит в животе, сжимается сердце, вырабатывается слюна. Сконцентрируйтесь на телесной реакции, это очень важно!

Пронаблюдайте, насколько неприятно телесное ощущение, насколько легко или трудно его преодолеть.

2. А сейчас внимание!

Как бы ни было трудно и неприятно, мысленно увеличьте телесную реакцию, попробуйте физически почувствовать ее еще сильнее. Сконцентрируйтесь на тошноте, урчании в животе, спазме, слюноотделении.
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Первичное воздействие
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Начинаем массаж. Зоны для массажа приведены на рис. 11.
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Рис. 11. Точки снятия стресса


1. Сложите вместе указательный и средний палец и постучите по центру лба, произнося:

«Я освобождаю себя от неприятного чувства».


2. Постучите пальцами по правому или левому виску, произнося ту же формулу:

«Освобождаю себя от этого чувства».


3. Далее стучите под правым или левым глазом:

«Я освобождаю себя от любой энергетической травмы».


4. Затем стучите под правой или левой ключицей:

«Я освобождаюсь от беспомощности, отчаяния, болезни».


5. Обхватите правой рукой запястье левой руки. Глубоко вдохните и выдохните, произнося слово:

«Покой!»


Представьте себе момент наибольшего покоя: теплая ванна, пляж, скамейка в парке, безмятежный сельский пейзаж. Пребывайте в блаженном чувстве несколько минут.
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Возвращение в болезненное ощущение
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Теперь нам предстоит вернуться в первоначальное болезненное ощущение. Включаем в работу неприятную мысль, которая вызвала ответную реакцию в теле. Помните? Когда сосало под ложечкой, урчало в животе, сжималось в сердце или в голове… Если удалось вернуться к этому ощущению, то наверняка оно будет менее ярким, чем в прошлый раз. Отметьте, какая доля неприятного ощущения осталась – половина, треть, две трети? Допустим, две трети, и запомним это!

А теперь повторим массаж.

1. Постукиваем по центру лба, произнося:

«Я освобождаю себя от этого чувства».


2. Воздействуем на правый или левый висок, произнося ту же формулу.

3. Постукиваем под правым или левым глазом.

4. Теперь под правой или левой ключицей.

5. Обхватите правой рукой запястье левой руки. Глубоко вдохните и выдохните, произнося слово:

«Покой!»


Осознанно произнося «Покой!», воссоздаем картину покоя.
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Повторное возвращение в болезненное ощущение


[image: after_title]

Еще раз попробуем вернуться к первоначальному неприятному чувству. Помните, от него в прошлый раз оставалось лишь две трети? Поверьте, за два-три приема массажа мы совершенно уйдем от нежелательной реакции тела, потому что все труднее и труднее будет реконструировать первоначальную негативную мысль. Мы забыли о ней. Но нам для работы нужна болезненная реакция тела!

Постарайтесь найти другой негативный посыл, следующую неприятную ситуацию, от которой тело испытает напряжение. Поройтесь в воспоминаниях: тяжелый разговор с начальством, опоздание на автобус или электричку, ссора с соседом по лестничной площадке… Непременно найдется еще что-то, способное вызвать неприятную реакцию в теле. Сосредоточьтесь на этой реакции!
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Мысленное воздействие
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Теперь мы повторим массаж МЫСЛЕННО. Все те же точки, но «внутри себя».

1. Представляйте, как вы обрабатываете пальцами лоб, висок, под глазом, под ключицей. В уме повторяете все те же слова:

«Освобождаюсь, освобождаюсь, освобождаюсь, освобождаюсь».


2. Мысленно обхватите правой рукой левое запястье, вдохните и выдохните при этом полной грудью, а не «понарошку»! И прикажите себе коротко:

«Покой!»


3. Как всегда, возвращаемся к начальной точке этого (мысленного) массажа. Заметьте, как расплывчата негативная ситуация, насколько ослаблены реакции тела.

За счет чего мы добились успокаивающего эффекта? За счет того, что наш ум, который вовремя проинформировал нас о неприятных реакциях тела, мы нацелили на исправление. Мозг не справлялся с регуляцией, попросил нас о помощи (болью), и мы ему оказали своевременную помощь. Сначала «собственноручно», пальцами, а потом за счет мысленных реакций.

Отныне стоит только ощутить боль, немедленно выполняем нехитрый механический или мысленный массаж, не дожидаясь расширения зоны застоя. Самая слабая, едва ощутимая боль является серьезным поводом для массажа.

Если к вам привязалась неприятная мысль или вы претерпели эмоциональную нагрузку, «превратите» ее в неприятную реакцию тела (не пропускайте этот этап работы!) и выполните массаж.

Реакция тела, связанная с эмоциональной нагрузкой, обязательно должна быть обозначена! Потому что мозг не просит у нас помощи прежде, чем тело испытает болевое ощущение. Боль – это сигнал мозга, что он в эту минуту уже не справляется сам, ждет помощи и готов к взаимодействию. Неприятными ощущениями тела (боль, тошнота, дискомфорт) мозг привлекает наше внимание.

В этот момент должно возникнуть единство тела, регулирующих функций мозга и нашей человеческой воли.


Вот с этих пор наша голова начинает служить на благо нам! За счет чего же мы овладели ситуацией, чем помогли своему мозгу?

Посмотрите ниже точки простукивания: лоб, виски, зона под глазами, ключицы. Это точки энергетических областей мочевого пузыря, желчного пузыря, желудка, почек. Идеально, если пальцами мы наловчимся воздействовать одновременно на симметричные точки слева и справа.

При мысленном массаже, конечно, не имеет значения, какую половину тела мы себе представили. Обхватывая запястье, мы приводим в действие зоны легких, толстого кишечника, кровообращения и тонкого кишечника.

Мы обращаемся к энергетике внутри себя, даем осознанный толчок возможным застойным зонам, когда мозг пребывает в состоянии стресса. Сигналы исправления отправляются во все возможные направления, и один или несколько из них оказываются в нужном месте в нужное время! Такова суть регулирующей системы и восстановительной функции организма в идеале.
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Приемы массажа «простукивание», «похлопывание» и другие
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Постукивание по точкам (точнее, простукивание) используют как европейский аналог классических восточных школ. Простукивание воздействует на энергетику человека прицельно. Мы не будем много говорить об энергетической системе, но самомассажем-простукиванием обязательно воспользуемся!

Ударные приемы очень легко поддаются объяснению, названия их прекрасно характеризуют.

Похлопывание производится плоской ладонью, все пальцы прижаты друг к другу.

Поколачивание выполняется кончиками пальцев или кулаком со стороны мизинца.

Рубление производят ребром кисти со стороны локтевой кости. Пальцы при этом расслабьте и отведите друг от друга, чтобы не травмировать массирующую руку.

Ударные приемы обычно кратковременны. В европейской школе массажа болезненность не допускается, а на Востоке возможно все, вплоть до образования синяков!
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Массаж-установка на выздоровление
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Снятие напряжения за счет массажа – это элемент общего оздоровления. Мы используем легкий массаж, «в одно касание», никаких противопоказаний к нему нет! А вот этапы подготовки есть – приятный практический и небольшой теоретический.
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Подготовка рук
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Сам себе массажист и сам себе рефлексолог не располагает ни слабыми электротоками (как электрофорез), ни искусственным источником тепла (как УВЧ), а только лишь собственными теплыми руками! С подготовки рук начинается исцеление.

1. Представьте себе, что намыливаете руки обычными круговыми движениями под струей теплой воды. К слову, можно по-настоящему помыть руки под струей теплой воды.

2. Энергично разомнем суставы. Десять раз резко и быстро сжимаем пальцы в кулак и медленно разжимаем.

3. Затем обратные движения: медленно сжимаем пальцы в кулаки, а потом резко распускаем их веером (10 раз).

4. Кончиками пальцев обеих рук энергично постукиваем друг о друга, чтобы вызвать прилив сил в пальцах.

5. Опять растираем ладони круговым вращением, как при мытье рук, и на этом заканчиваем подготовку.
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Этапы настроя
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Главная задача психологического настроя заключается в том, чтобы снять негативную установку. Давайте определимся с тем, что значит для нас, практиков рефлексотерапии, негативная установка. Понятие чрезвычайно обширно, а нас интересует, как неправильные установки могут нарушить саморегулирующую функцию организма и вызвать энергетический сбой.

Негативная установка в психологии – это концентрация на недостатках:

• на том, чего нам недостает, вместо того, чтобы думать, о том, чем мы располагаем;

• на том, что нам угрожает, а не на том, каковы ресурсы оздоровления;

• на недостатках организма, а не на его сильных сторонах;

• на предыдущем негативном опыте лечения, на повторяющейся боли, на беспокоящих результатах анализов, а не на положительной динамике, удовлетворительном состоянии на сегодняшний день и так далее.

Причины негативной установки во время болезни связаны с нарушенной физиологией и неблагоприятным гормональным фоном. «Негативная» химия организма рождает нашу ипохондрию, а заодно создает дополнительные сбои регуляции. И мы попадаем в замкнутый круг, в капкан. Как из этого капкана вырываются мастера восточных практик? Создают эмоциональный настрой на лечение!

1. Начальным шагом в психологическом настрое является четкое обозначение болезни. Сосредоточьтесь на степени неприятных эмоций (при психологических проблемах) или на конкретном диагнозе (при хронической болезни). Оцените их по десятибалльной шкале. При этом 1 – «это вообще не проблема», а 10 – «хуже некуда».

Когда мы лечим хроническое заболевание, диагноз должен поставить врач. Нельзя придумывать себе гастрит, вегето-сосудистую дистонию или бронхит. Надо чтобы диагноз был известен доподлинно, и тогда мы начнем лечение. А вот если массаж выполняется исключительно с психотерапевтической целью, посещение психолога излишне! Постараемся сами определить проблему и оценить ее объективно. Начальная оценка очень важна.

2. Следующий этап называют основное утверждение. На этом этапе мы стучим ребрами ладоней друг о друга в точках каратиста (рис. 12) и вслух два-три раза обозначаем проблему, а затем свое спокойное и рассудительное отношение к проблеме. Например, в таком формате:
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Рис. 12. Точка равновесия


«Хотя у меня аллергия на пыльцу, которая проявляется весной, во время цветения, я все равно чувствую себя здоровым и меня не тревожит будущее состояние».


Или так:

«Я боюсь экзамена (я слишком много ем, я неусидчив, я не всегда собран), но люблю себя и прощаю себе маленькие слабости».


Вы не согласны с этими утверждениями? Конечно, нет! На самом деле, мы опасаемся, что аллергия испортит прогулку в лесу, что волнение помешает хорошо сдать экзамен, что неусидчивость вступает в противоречие с нашими прекрасными задатками, что несобранность заметна не только нам, но и окружающим. Вам кажется, что предложенные конструкции неуместны, не соответствуют ощущениям, и вы не хотите лукавить с самими собой. Но в этом есть терапевтическая целесообразность! Конструкция основного утверждения всегда одинакова:

ПРОБЛЕМА – ОСВОБОЖДЕНИЕ


Хорошо продумайте основное утверждение, чтобы формулировка соответствовала вашей проблеме, например:

«Несмотря на то, что я <имею проблему>, я всецело люблю и принимаю себя».

«Пусть у меня есть <болезнь>, я чувствую себя здоровым и не беспокоюсь о будущем».

Задача «основного утверждения» состоит в том, чтобы позволить себе полное осознание любой проблемы, какой бы неприятной она ни была. И в то же время продекларировать уверенность в себе (или в своем организме) и полное приятие самого себя.


Нам надо исключить негативный настрой по отношению к болезни или к своей психологической характеристике. Сделайте это, пожалуйста, прямо сейчас: повторите основное утверждение два-три раза, и пойдем дальше!

3. Обретение равновесия. Для успешной практики необходимо обрести состояние покоя, равновесия. Его можно охарактеризовать словами «пустота», «безбрежный простор». В таком состоянии внешние факторы не раздражают, не влияют на внутренние ощущения. Отсутствует контроль времени, легкость и умиротворение переполняют тело и становятся его оболочкой.

Равновесие является психологической основой для улучшения гормонального фона. Тело при этом испытывает перетекающие ощущения, не имеющие внешнего (материального) основания: увеличение или уменьшение в объеме отдельных членов (или всего тела), жар, прохлада, пульсация в мышцах, приятный дурман и другие. Не надо этому удивляться, не надо бояться ощущений! Следуйте своей природе, не позволяя внешним раздражителям нарушить достигнутое состояние.

4. Стараясь не терять состояние равновесия, проведем подготовку рук к простукиванию, которая дана в начале этого параграфа (см. Подготовка рук). Отнеситесь к подготовке рук как к полноценной части практики.

5. Наконец приступаем к долгожданному этапу, производим непосредственно массаж для снятия негативных установок.
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Массаж для снятия негативных установок


[image: after_title]

Психологический фон можно улучшить за счет растирания и простукивания нескольких точек на передней части туловища. Массаж на лице производится подушечками среднего или указательного пальцев (как вам удобно) одновременно на симметричных точках, по несколько минут в каждой области. Посмотрите на рис. 13, а. Запомните приведенные точки, их не так много.
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Рис. 13. Массаж-установка на оздоровление


• Точки 1 – на внутренних краях бровей. Уверенно барабаним по костям глазниц, чуть более интенсивно, чем по клавиатуре компьютера.

• Точки 2 – в уголках глаз, интенсивно растираем костную ткань.

• Точки 3 – барабаним под глазами.

• Точка 4 – растираем над верхней губой.

• Точка 5 – интенсивно трем центр подбородка.

• Точки 6 – на 2–3 пальца кнаружи от подключичной ямки. Стучим по ним (или растираем) тремя сложенными пальцами с двух сторон одновременно.

• Точки 7 – на 4 пальца ниже подмышечной впадины. Ощутимое разминание выполняем последовательно с обеих сторон туловища. Левую сторону туловища обрабатываем правой рукой, правую сторону – левой рукой.

ВНИМАНИЕ!

Не будем воздействовать на точки 7, если имеются опухоли молочной железы любого происхождения!


• Точка 8 – область родничка у детей, это одна из самых важных точек в восточной медицине. Ее называют «сто пересечений», она расположена на пересечении серединной линии головы и линии соединения верхней точки ушей (рис. 13, б). Потираем ее, как при сильной головной боли.

• Точка 9 – уже знакомые нам точки каратиста на ребрах ладони, (см. выше Этапы настроя, рис. 12). Постучим ребром о ребро, задействуем обе точки одновременно.

Во время массажа хладнокровно и отстраненно проговариваем все свои проблемы, не таясь, без всякой цензуры, но при этом эмоционально безучастно.

Для того чтобы этот последний этап (непосредственно массаж) прошел эффективно, необходимо соблюдать два условия.

1. Во время второго этапа (основное утверждение) мы должны точно, откровенно и бесстрастно обозначить проблему.

2. При обретении равновесия (третий этап) важно добиться эмоционального отстранения от проблемы.

При выполнении этих условий во время массажа нежелательные негативные установки прозвучат как заученный урок, без какого-либо эмоционального окраса. А глубинные основы негатива мы разрушим собственными руками, в буквальном смысле: пальцами выбьем из психологической памяти фундамент негативной установки.

Поначалу стыд, гнев, обида, страх, чувство вины, беспомощность, неуверенность, ощущение одиночества, сиротства и любые другие подавляющие эмоции уменьшат свое влияние на наше самочувствие, а по мере практики мы совершенно освободимся от них.
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Лечебные шлепки для восстановления нервных реакций
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Оздоровительные шлепки открытой ладонью показаны при нарушениях опорно-двигательного аппарата со стороны нервной системы и являются неотъемлемой частью лечения психологических проблем. Однако, как и всякий интенсивный массаж, резкое воздействие ладонью имеет ряд противопоказаний. Отнеситесь к ним серьезно, если есть хотя бы одно из противопоказаний, мы не будем выполнять похлопывание. Но не огорчайтесь! В нашем наборе большое количество инструментов, мы найдем именно то, что нам подходит.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ к массажу

• Онкологические заболевания.

• Тяжелые разлады сердечной деятельности, тяжелые поражения внутренних органов (почек, легких, печени).

• Тромбофлебит сосудов в хронической форме или аневризма сосудов, язвенные болезни желудочно-кишечного тракта, другие заболевания, создающие опасность кровотечения.

• Нельзя применять массаж у женщин во время менструальных выделений. Склонность к маточным кровотечениям требует повышенной осторожности и в другие дни.

• Острые состояния, инфекционные болезни, лихорадка. Гнойничковые заболевания кожи (фурункулез), дерматиты, ожог кожи (в том числе солнечный).


1. Раскрываем ладони и безбоязненно прохлопываем себя шлепками по голове – ото лба к затылку, шее и назад ко лбу. Шлепаем беспрестанно и поочередно левой и правой руками. Всего надо нанести не менее 200 ударов. Если противопоказаний нет, не бойтесь!

Похлопывание может быть достаточно интенсивным, так чтобы звук шлепков ваши домашние слышали явственно. Не пропускайте область висков и ушной раковины.

2. Затем прямым ударом правой руки хлопаем себя по шее сзади (спереди на шее шлепки наносить нельзя!). Достаточно долго, до 5 минут. Кисть при этом должна быть совершенно расслаблена, запястье свободно. Рука бьет шею от запястья, как плеточка.

3. Чуть нежнее двумя открытыми ладонями одновременно шлепаем по лицу 1–2 минуты.

4. Левое надплечье (то место, где военные носят погоны) прохлопываем открытой правой ладонью 3–4 минуты. Затем прохлопываем правое надплечье левой ладонью.

5. Вытягиваем прямо перед собой правую руку и шлепаем себя левой рукой по внутренней стороне предплечья (участок от запястья до локтя), посередине. Затем меняем руки, левое и правое предплечье должны получить по 3–4 минуты массажа.

6. Отшлепываем тыльную поверхность ладоней. Тыл ладоней – это их наружная поверхность, где на пальцах растут ногти.

Для удобства можно поставить ногу на стул, на колено положить массируемую ладонь и в свое удовольствие лупить по ней другой ладонью 3–4 минуты. Затем поменяйте ладони.

7. Наклоняем туловище вперед и шлепаем двумя ладонями одновременно по коленкам. Если вам трудно стоять 3–4 минуты в наклонном положении, можно делать упражнение сидя.

8. Затем шлепаем ниже коленной впадины по задней поверхности голеней, одновременно двумя руками. Похлопайте несколько минут в свое удовольствие, этот прием тоже можно проделать сидя.

9. В завершение выполняем простукивания тыльной стороны стопы. Если предыдущие приемы вы делали стоя, следите, чтобы не закружилась голова и не перенапряглись мышцы! Простукивание стоп можно выполнить сидя, вытянув ноги, наклоняясь всем корпусом вперед. Если при этом в конце похлопывания вы сумеете постепенно оттягивать носочки вперед, как бы убегая от своих ладоней, то и позвоночник получит хорошую растяжку.

10. После этого встаньте и сделайте несколько приседаний, чтобы гармонизировать энергетические потоки. Три-четыре приседания будет достаточно!
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Точки для телесной бодрости и хорошего настроения
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Чтобы улучшить выносливость и поднять настроение
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1. Работаем с зоной продолговатого мозга (рис. 14, а). Надавливание на эту зону стимулирует промежуточный мозг, развивает выносливость и снимает последствия стрессовых нагрузок (умственных и физических). Прием надавливания проводим совмещенными указательным и средним пальцами в течение 3 секунд. И повторяем трижды.
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Рис. 14. Точки выносливости


2. Работаем с зоной надпочечников (рис. 14, а). Чтобы стимулировать их деятельность, симметрично воздействуем на соответствующие точки на спине: справа и слева от позвоночного столба чуть выше талии. За счет улучшения деятельности надпочечников повысятся адаптационные возможности организма, нормализуется сердечная деятельность, улучшится функция половых желез.
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Как подставить самому себе дружеское плечо
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1. Точки воздействия для прилива бодрости расположены на верхнем плечевом поясе (надплечье) и между лопатками (рис. 14, а). На них надо надавливать с умеренным усилием. Прорабатываем точки, расположенные справа и слева от грудного отдела позвоночника.

2. Следующая зона для надавливания – передняя поверхность шеи (рис. 14, б). Большой палец правой руки надавливает каждую точку шеи в течение 3 секунд (за 3 прохода). Повторите эти приемы для другой половины тела.

3. После этого четырьмя пальцами левой и правой руки одновременно надавите на точки задней поверхности шеи (рис. 14, а).
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Тонизирующий массаж затылка и спины
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При утомлении, нервном расстройстве, перед выполнением важной задачи (экзаменом, докладом) принято делать тонизирующий массаж. Бодрость от 10–15 минутного массажа длится до 3 часов. Постоянная практика этого массажа улучшит кровоснабжение головы и избавит от головных болей.

В результате тонизирующего массажа затылка и шеи разглаживается лицо и передняя поверхность шеи, поскольку улучшается состояние мышц и изменяются мимические качества лица.

1. Раскрытые ладони согните так, будто в каждой руке вы держите апельсин средних размеров (фото 5). Пальцы должны быть достаточно жесткими, а запястья абсолютно расслаблены. Производите частые удары подушечками пальцев обеих рук по затылочной части головы – от макушки до затылочной впадины (не меньше, чем 3 минуты). У вас должно быть ощущение многочисленных барабанных палочек, отбивающих дробь на волосистой части головы.
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Фото 5. Тонизирующий массаж затылка


2. Переместитесь вниз и 1–2 минуты «пощипайте» заднюю часть шеи – мягкими, но хищными пальцами.

3. Раскройте ладони. Свободными ладонями наносите удары по плечам и по спине. Запястья совершенно расслаблены, удары носят характер ощутимых шлепков, терпеть которые довольно неприятно. Отшлепайте спину от плеч до поясницы, кожа должна интенсивно покраснеть.

4. В завершение разгладьте спину широкими движениями раскрытых ладоней, насколько хватит подвижности рук в плечевых и локтевых суставах.

ВНИМАНИЕ!

Тонизирующий массаж затылка и спины нельзя использовать при атеросклерозе сосудов головного мозга, даже невыраженном!
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Точка сна на правом ухе
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Засыпанию способствует гармонизирующая точка, расположенная на мочке уха (фото 6). Надавливание следует проводить указательным пальцем, уже лежа в постели, стараясь достичь при этом состояния покоя. Надавливание проводится без усиленной энергии, чтобы на ночь не причинить себе неприятных ощущений. Большим пальцем поддерживайте мочку, а указательным выполняйте круговые движения. Учтите, что воздействие на правое ухо эффективней, чем на левое!


[image: bin00000019.jpeg]
Фото 6. Точка сна
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Надавливание для полноценного сна
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Неэффективный сон – это еще не бессонница, но уже признак общей усталости. Человеческой природой предусмотрено все, чтобы за несколько часов ночного сна организм мог восстанавливать бодрое самочувствие. Пример многих мастеров самосовершенствования показывает, что для хорошего отдыха могло бы хватить и трех часов глубокого сна в сутки. Чем старше человек, тем ниже эффективность сна, тем больше накопление хронической усталости.


Если вы легко засыпаете, а тело и мозг, тем не менее, не расслабляются, значит, надо поработать над собой методом массажа. Каждому участку тела, который много трудился за день, надо уделить особе внимание.

1. Большой палец левой руки плотно надавливает на переднюю поверхность шеи (с левой стороны, рис. 15, а). Проходим вдоль сонной артерии, по 4 точкам по направлению к ключичной области. Повторяем надавливание трижды на каждой точке (по 3 секунды).
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Рис. 15. Надавливание для полноценного сна


2. Тот же прием повторяем для передней поверхности шеи справа (надавливая правым пальцем).

3. Совмещенными большими пальцами надавливаем в течение 3 секунд на зону продолговатого мозга на поверхности затылка (рис. 15, б). Надавливание повторяется трижды.

4. Продолжаем надавливание шеи: воздействуем на точки, расположенные на задней поверхности шеи (симметрично относительно позвоночного столба) вплоть до верха плечевого пояса (рис. 15, б). Выполняем 3 надавливания по 3 секунды каждое.

5. После выполнения перечисленных выше приемов можно лечь в постель и вытянуть ноги. Хорошо согните и разогните большие пальцы ног. Это движение стимулирует кровообращение в нижних конечностях.

Довольно часто заснуть мешают тянущие боли в ногах («на погоду») или неосознанное беспокойство, вызванное венозной недостаточностью нижних конечностей.

Организм инстинктивно пытается заставить нас шевелить ногами, чтобы избежать венозного застоя. Данный прием улучшит кровообращение и снимет беспокойство.

6. В завершение проводим надавливание 16 точек надчревной области, живота и лобковой зоны (рис. 15, а). Обратите внимание: точка (2) совпадает с точкой (10), точка (6) совпадает с точкой (16). В надчревной зоне, точка (2) и (10), а также в точках (9) и (11) надавливание производится трижды.
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Головная боль, вызванная переутомлением
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Если тяжесть в голове возникает после сна


[image: after_title]

1. Надавливаем на макушку по приведенным точкам (рис. 16, а) совмещенными указательным и средним пальцами (в течение 3 секунд на каждую точку). Голова после надавливания должна «проясниться».
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Рис. 16. Для улучшения мозгового кровообращения


2. Подушечкой большого пальца легко надавливаем на правую и левую (именно в такой последовательности) сонные артерии, то есть на точки передней поверхности шеи (рис. 16, б).

На каждую точку в области шеи надавливание выполняется всего 3 секунды. А повторить надавливание можно несколько раз то справа, то слева. Надавливание начинаем под нижней челюстью и продвигаемся к ключице.

Воздействуя на эти точки, мы расширим кровеносные сосуды и дадим приток крови к головному мозгу. Соответственно, произойдет его насыщение кислородом и настроение улучшится.

3. Чтобы усилить мозговую деятельность и улучшить производительность умственного труда, надавите на точки висков тремя пальцами (рис. 16, б) и на заднюю поверхность шеи (используйте по четыре пальца каждой руки, надавливая все точки сразу, рис. 16, в). Затем еще раз надавите на точки затылка (рис. 16, а) большими пальцами.

Эти надавливания снимут умственную усталость, прояснят мышление, поставленные вами задачи покажутся легко выполнимыми.
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При головной боли, локализованной в области лба
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Если головная боль вызвана усталостью, надавливайте успокаивающие точки на виске (см. рис. 16, б). Прикройте глаза, расслабьтесь, выполняйте прием указательными пальцами обеих рук одновременно в течение нескольких минут. Надавливание мягкое, положение тела во время выполнения приема не имеет значения – можно сесть или прилечь.

Если вы страдаете остеохондрозом шейного отдела позвоночника и предполагаете, что боль может быть вызвана именно этой причиной (остеохондроз дает тяжесть в межбровной части и во лбу), то действуем таким образом.

1. Сжимаем кисти в кулак. Средним суставом указательного пальца надавливаем межбровную область (рис. 17) не менее 5 минут.
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Рис. 17. При боли во лбу


Между бровями находится гармонизирующая точка, которую на Востоке называют «точка судьбы». Не стоит придавать излишнее значению названию, поскольку сакральные точки принято прятать. Но энергетическое значение межбровной области действительно велико, на нее также можно воздействовать при головокружении!

2. Потом складываем обе ладони в кулаки и средними суставами пальцев обеих рук растираем лоб от средней линии до височных долей. Это надавливание проводим не меньше 20 раз.
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Если боль сковала затылок, ее снимают, надавливая симметричные точки, расположенные в углублении под черепом (рис. 16, в). Углубление напоминает озеро, считается, что в этом озере открываются энергетические меридианы желчного пузыря. Проводите надавливание указательным или большим пальцем (одновременно с двух сторон, точки симметричны). Надавливание должно быть достаточно сильным.
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Глава 3

Возвращение «Облика юности»
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Точки лица на животе и наоборот!
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Традиционный восточный массаж воздействует непосредственно на лицо и на отдаленные активные точки тела, связанные с головой и лицом. Поэтому он не только подтянет кожу лица, но и уберет бессонницу и гастрокишечные расстройства. Массаж выполняется стоя. Стоять надо прямо, ноги на ширине плеч. Глаза закрыты.

1. Растираем щеки симметрично тремя пальцами обеих рук. Движения от углов рта, к скулам и вверх ко лбу. Затем массируем щеки вниз круговым движением пальцев. Весь круг массажа повторить 16 раз.

2. Левую ладонь кладем на живот, смотрим вперед, язык касается нёба. Четырьмя пальцами правой руки круговым движением массировать запястье левой руки (выполнить 36 круговых движений).

3. Поменять руки и выполнить 36 круговых массажных движений на запястье правой руки.

4. Опорными частями ладоней трем лоб, продвигаясь от центра к вискам. Круговым движением ладоней проходим от макушки к уху. Массируем вокруг ушей и возвращаемся к щекам.
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Снимаем с лица усталость
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Приемы массажа для лица улучшат кровообращение, повысят упругость кожи.

Лучше всего традиционный восточный массаж проводить через легкую ткань, чтобы кожа не контактировала с руками напрямую. Но если это неизбежно, после массажа нужно протереть кожу очищающим средством.

1. В области височной впадины есть точки, которые из-за усталости могут быть слегка болезненны. Найдите их. Надавливайте подушечками указательных пальцев. Можно провести ото лба к вискам тремя пальцами несколько раз, затем продолжить надавливание до тех пор, пока точки не утратят болезненность.

2. Подушечками указательных пальцев надавливаем на внутренние уголки глаз в течение 3 секунд. Повторяем надавливание 3 раза с перерывом в несколько секунд. Посмотрите в зеркало, обратите внимание, как возвращается блеск и яркость глаз.

3. Подушечками среднего и указательного пальцев обеих рук одновременно надавливаем по ходу надбровных дуг, затем по нижнему краю глазницы (рис. 18). Проводим четырьмя пальцами от центра лба к височным долям и назад к центру лба, чтобы проработать весь лоб.
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Рис. 18. Точки усталости вокруг глаз


4. Кладем обе ладони на область шеи (по центру) и водим ладонями от центра в стороны и назад. Когда шея разогреется, прощупываем, нет ли напряженных точек, более жестких по сравнению с остальной поверхностью шеи. Жесткие точки надавливайте указательным пальцем. Надавливание на точки шеи проводят не более 3 секунд.

5. Откинем голову назад, чтобы натянулась кожа на шее и подбородке. Прощупываем область губ и подбородка, находим напряженные точки и надавливаем на них. Указательным и средним пальцами надавливаем на уголки губ. Затем хорошо проглаживаем кожу под нижней губой. Такой прием борется с морщинкам вокруг губ.

После этого проделайте необходимые гигиенические процедуры. Воспользуйтесь лосьоном, кремом и другими женскими хитростями – никто не знает вашу кожу лучше вас! А курс приемов массажа можете сделать ежедневным или 10-дневным, а потом дайте небольшой перерыв и отдых коже.

Поскольку лучший отдых – это смена нагрузки, опробуем другой традиционный курс, может быть, он понравится вашей коже еще больше!
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Омоложение кожи и улучшение гормонального фона
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Восточный массаж оказывает комплексное воздействие на организм. И сейчас мы попробуем совместить работу над кожей лица с улучшением функций эндокринной и пищеварительной систем. Если вялость и усталый вид кожи вы связываете с частыми головными болями, данный комплекс как раз для вас! Упражнения потребуют концентрации и выделенного времени, но принесут хорошие плоды.

1. Разотрем кожу лица ладонями, так чтобы горячими стали нос, лоб и губы. Добираемся до ушей и тоже растираем их до красноты.

2. А теперь произведем довольно странный прием: произносим непрерывный звук «ааааа» и мотаем головой, чтобы тряслись щеки.

В массаже прием, вызывающий дрожание мышц, называется «вибрация». Именно вибрацию мы сейчас и выполняем. Причем без участия массирующих рук, зато с участием шеи, горла и воздуха.


3. Вытягиваем губы трубочкой, словно хотим кого-то поцеловать, а потом с вытянутыми губами пытаемся открыть рот как можно шире.

4. Складываем подушечки пальцев вместе в «кошачью лапку» и надавливаем двумя лапками всю кожу лица: лоб, виски, щеки, области под глазами, скулы. Кожу смещать не надо! Движения только надавливающие.

5. Надавливаем и стимулируем точку (1) – костная ямка, расположенная ниже нижнечелюстного сустава и несколько кнутри от него (рис. 19).
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Рис. 19. Омоложение кожи


6. Четырьмя пальцами упираемся в щеки, а большие пальцы помещаем под нижнюю челюсть. Массируем ими вдоль края челюсти, переходим на область подбородка и проекцию корня языка.

7. Займемся мышцами шеи. Запрокидываем голову назад, чтобы растянуть мышцы и кожу шеи, поднимаем подбородок и напрягаем все мышцы шеи. Теперь расслабляемся, опускаем голову и прижимаем подбородок к груди 10 раз.

8. Если вы не страдаете гиперфункцией щитовидной железы, активизируйте точки щитовидной железы (2), они расположены над ключицами (рис. 19). Надавите на точки в течение 3 секунд.

При гипертиреозе, гиперфункции щитовидной железы пропустите этот прием!


9. Помещаем указательные пальцы на зону нижнечелюстных суставов. Слегка приоткрываем рот и массируем зону 30 секунд.

10. Растираем уши ладонями, как будто с холода. Легкими движениями, до 50 круговых растираний. Возьмитесь за ушные раковины и разминайте их между большими и указательными пальцами в течение минуты. Затем на полминуты прижмите уши к голове.

11. Загибаем ушные раковины вперед. Для этого ладони помещаем за уши и прижимаем уши с силой к голове. 6–8 прижатий будет достаточно.

12. Вызываем чувство общего жара растиранием сосцевидного отростка за ухом. Указательным пальцем (можно совмещенными указательным и средним пальцами) растирайте за ухом одновременно на левой и правой половине головы. Приятное тепло в ушах разольется по всей голове.

13. Подушечками трех пальчиков слегка промассируйте области под глазами. От наружного края глаза к внутреннему краю.

14. Большими пальцами проводим по верхнему краю глазницы (по направлению от внутреннего угла глаза к наружному). Останавливаемся для надавливания на точках (3), внутренний угол глаза, и (4), углубление в верхнем крае глазницы (рис. 19). В точке (4) постепенно усиливаем давление, так чтобы ощутить тупую боль внутрь головы.

15. Ставим большие пальцы точно по центру между бровями. Надавливаем, стремясь «проникнуть в мозг».

16. Стимулируем (надавливаем, едва заметно вращая) точки (5), костные ямки на скуловой кости сбоку от носа, и точки (6), кнаружи от крыльев носа (рис. 19).
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Диагностика по лицу
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Давайте пристально всмотримся в свое лицо. Оно зонируется на проекции внутренних органов и систем (см. рис. 20).
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Рис. 20. Зоны подобия на лице


Периферия лба соотносится с толстым кишечником, а центральная часть отражает состояние тонкого кишечника. От центра к вискам симметрично расходятся зоны мочевого пузыря, на висках расположены зоны селезенки, а на межбровье (точку судьбы, как говорят на Востоке) проецируется печень. Состояние печени и желчного пузыря также отражается на глазах, одно из ярких проявлений нарушений в области печени – желтушность склер. О проблемах с желчным пузырем свидетельствуют часто высыпающие красные прыщики на висках.

Щеки отражают состояние легких, при этом правая щека соотносится с правым легким, а левая – с левым. Сосудистые рисунки на щеках свидетельствуют об органических поражениях легких. Такие же рисунки на крыльях носах или прыщики на крыльях носа связаны с воспалением бронхов.

По передней поверхности носа и носогубному треугольнику диагностируется сердце. Посинение носогубного треугольника свидетельствует о сердечной недостаточности. Даже при неопасной аритмии кончик носа может периодически белеть или синеть. При вегето-сосудистой дистонии периодически возникает онемение кожи от верхней губы до подбородка. Проблемы с сердцем или сосудами можно предположить также, если болят надбровные дуги при надавливании.

Переносица и зоны под глазницами считаются индикатором работы желудка и поджелудочной железы. Область вокруг глаз изменяется при нарушении работы почек или сосудов: мешки под глазами, темные круги возникают при нарушении водного обмена.

Вытянутая вдоль носа область от слезного канала до подбородка информирует о работе половых органов. Прыщики, раздражение, покраснение в этой области говорят о нарушении функции яичников у женщин или о начинающемся простатите у мужчин, но так же могут быть связаны с плохой работой мочевого пузыря и мочеточников у мужчин и женщин.
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Морщины и цвет лица
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• Раннее появление морщин у женщин говорит об эндокринных расстройствах. Глубокие удлиненные носогубные складки с обеих сторон связывают с перегрузкой и с разладом работы сердечно-сосудистой системы.

• Ранние глубокие горизонтальные морщины на лбу свидетельствуют о невротизации. Вертикальная морщина между бровями связана с подавлением эмоций и, возможно, с нарушением работы печени.

• При тяжелых расстройствах психики мимика избыточна или не соответствует речи и обстоятельствам, или же лицо носит характер маски.

• Дряблая кожа может быть вызвана болезнями желудочно-кишечного тракта. Одутловатым лицо часто делается при болезнях сердца.

• Серый и землистый цвет лица практически всегда связан с проблемами почек и выделительной системы.

• При изменении гормонального фона у женщин на лице возникают светлые пигментные пятна, а темные желто-коричневые пятна связаны с почечной патологией.

• Синеватый цвет лица может быть вызван анемией (низким содержанием гемоглобина в крови) или болезнью легких. О нарушении кровообращения свидетельствует также белизна ушных раковин. Туберкулез провоцирует восковую бледность лица в целом.

• Краснеющий подбородок говорит о плохой работе селезенки, если подбородок пересекает глубокая горизонтальная морщина, то возможны проблемы с сосудами.

• Часто краснеющая кожа может быть признаком повышенного давления. А сухая кожа с белыми пятнышками свидетельствует о гиповитаминозе.
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• Сине-красный цвет может свидетельствовать о гипотензии, пониженном артериальном давлении. При заболеваниях легких крылья носа утолщаются и становятся белесыми.

• Поперечная морщина на переносице является косвенным признаком гипофункции (сниженной функции) щитовидной железы. Если кроме поперечной морщины вы отмечаете у себя зябкость, слабый и частый пульс, обратиться к эндокринологу надо обязательно!

• Припухлость в области переносицы свидетельствует о собственных проблемах носовых пазух: хронические синуситы вплоть до образования полипов (выростов хронически воспаленной слизистой оболочки носа). Припухлостям сопутствует в этом случае множество неприятных ощущений, и диагностика особых затруднений не вызывает.
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• Бледность и бескровность губ может быть признаком анемии, нарушения сердечной деятельности, болезни органов дыхания. При серьезной сердечной патологии возникает цианоз, синюшная окраска губ.

• При нарушении водного обмена (обезвоживании) губы становятся сухими и грубоватыми.

• Слизистая оболочка внутренней поверхности нижней губы отражает состояние тонкого кишечника, уголки губ соотносятся с двенадцатиперстной кишкой. А околоротовая полость связана с половыми органами.

• Светло-коричневая точечная пигментация на губах может быть признаком воспаления толстого кишечника или глистной инвазии.

• Трещины в уголках губ указывают на бактериальные или грибковые поражения на фоне гиповитаминоза или железодефицитной анемии. Причем бактериальные инфекции больше свойственны детям, в этом случае трещины покрываются желто-коричневой коркой. А грибковые поражения (молочница) чаще одолевают женщин, трещины имеют сухие края и прячутся в складках кожи.
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Чтобы сохранит блеск, выразительность, ясность взгляда, избавиться от усталости глаз, вызванных чтением, работой за монитором компьютера, да и просто долгим пребыванием в закрытом пространстве, выполним такие приемы.

1. Надавливаем тремя пальцами на точки, расположенные на висках у наружных уголков глаз (рис. 21).
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Рис. 21. Сохраняем блеск глаз


2. Также три пальца помещаем на верхний край глазницы под бровями (рис. 19). Надавливание проводим вверх, к бровям. Оно должно быть не сильным, приятным.

3. После этого помещаем пальцы на нижний край глазницы и надавливаем сверху вниз.

4. Затем проводим надавливание на скуловые кости для воздействия на тройничный нерв (рис. 21).
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1. Область вокруг глаз можно активировать и расслаблять постукиванием.

Насколько возможно, расслабьте запястья. Легкими, едва ощутимыми подушечками пальцев постучите по ближайшей области вокруг глаз. Продолжайте действия чуть более интенсивно 1–2 минуты.

Теперь побарабаньте пальцами по надбровным дугам, по костям под глазами, по всему контуру глазниц. При этом часто-часто моргайте, а потом закройте глаза. Откройте глаза и посмотрите вдаль, насколько позволяет вид за окном.

2. Разглаживание. Нежно разглаживайте кончиками пальцев область вокруг глаз. Расширяйте движение разглаживания по радиальным линиям от глаза, как бы оттягивая напряжение от глаз. Дыхание должно быть глубоким и чуть замедленным.

3. Расслабьте нижнюю челюсть, пусть подбородок будет полуоткрыт. Разгладьте пальцами все лицо: лоб, щеки, подбородок. Продолжайте разглаживание плотным касанием всей пятерни.

4. Промассируйте уши. Середина мочки ушей – это активные точки, связанные со зрительным центром, нежно потрите их подушечками большого и указательного пальца.

5. Промассируйте твердыми подушечками пальцев волосистую часть головы. И закончите массаж широким поглаживанием лица и головы.

После этого проделайте массаж задней поверхности шеи (твердыми пальцами сверху-вниз) – он активизирует кровоснабжение головного мозга.
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Постараемся расслабить мышцы шеи. Поглаживаем заднюю поверхность шеи руками сверху вниз. Затем несколько более напористо разотрем мышцы в горизонтальном направлении. Кожа и мышцы станут горячими и податливыми. Шею можно разминать, как пластилин, именно это мы проделаем в направлении сверху – вниз. Надо добиться хорошего размягчения мышцы и закончить массаж широким поглаживанием шеи и «воротника».

Если шея является для вас проблемным болезненным участком (из-за остеохондроза верхних отделов позвоночника), специальный массаж см. Глава 4. Укрепление шеи.

Однако несправедливо будет пропустить переднюю часть шеи! Ее мы должны хорошо поглаживать открытой ладонью: от подбородка – вниз.
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В Китае популярна древняя школа чувственной даосской гимнастики. В отличие от других восточных школ, ее движения направлены на внешнее проявление здоровья – на красоту.

Давайте воспользуемся несколькими движениями из комплекса «Облик юности». Они активизируют кровообращение глазного яблока и кожи вокруг глаз. Способствуют разглаживанию морщин, снижению отечности верхних и нижних век, убирают нависание век, снимают воспаление, усталость, красноту слизистой оболочки. Кроме того, предупреждают офтальмологические заболевания.

Стоим ровно. Руки свободно опущены по сторонам тела. Состояние спокойное, уравновешенное. На лице улыбка, взгляд направлен вперед. Грудь расправлена, живот подтянут. Все мышцы расслаблены. Дышим медленно, ровно.

1. Разотрите ладони. Достигнув хорошего разогрева ладоней, поднимите руки к лицу на уровне носа. Прикройте лицо руками.

2. Выполните легкое нажатие на глаза – 8 раз. В даосской гимнастике это движение называется «погладить феникса».

3. Отнимите ладони от глаз, держите ладони перед лицом. Вращайте глазными яблоками против часовой стрелки 8 раз, затем по часовой стрелке 8 раз. В это же время ладони совершают перед лицом синхронные вращательные движения: по часовой стрелке и против часовой стрелки.

4. Двигайте глазными яблоками «вверх – вниз» и «вправо – влево» по 8 раз. Одновременно ладони ходят перед лицом «вверх – вниз» и «вправо – влево» соответственно.
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ВНИМАНИЕ!

Опухоли молочных желез любого происхождения являются противопоказанием к массажу и поводом немедленно обратиться к врачу!


Чтобы сохранить форму груди и даже увеличить молочные железы, следует хорошо поработать с плечевым поясом.

1. Надавливаем активные точки надплечий (рис. 22, а) и массируем зоны лопаточных костей.
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Рис. 22. Для улучшения формы груди


2. Затем проводим непосредственный массаж молочных желез. Он заключается в нежном разминании груди. Такой массаж улучшит кровообращение в самих железах и тонизирует кожные покровы, что позволит сохранять молодость груди и исключит застойные процессы в протоках, которые в будущем могли бы спровоцировать железистые уплотнения.

3. Для поддержания здоровья молочных желез необходимо воздействовать на связанные с ними регулирующие зоны организма: щитовидную железу и продолговатый мозг. Надавливаем на точки щитовидной железы на передней поверхности шеи (рис. 22, б). Шею немного наклоняем вперед и подушечками больших пальцев надавливаем на четвертые симметричные точки на передней поверхности шеи в течение 3 секунд.

4. Затем надавливаем на зону продолговатого мозга на переходе затылка в шею (рис. 22, а).
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ВНИМАНИЕ!

Массажи, приведенные в этом разделе, противопоказаны при опухолевых процессах в области малого таза!


В критические дни женщинам следует воздержаться от массажа живота и поясницы.
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Живот: укрепление мышц и подтяжка кожи
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Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Обе руки поместите на живот (левая ладонь снизу, правая сверху). Живот слегка выпятить, а спину расслабить. Взгляд направлен вперед.

1. Массируем верхнюю часть живота круговым движением по часовой стрелке 8 раз.

2. Затем постепенно увеличиваем радиус массажа, проходя от нижней части живота к груди – всего 8 широких движений.

3. Затем проводим массаж в обратном порядке: направление движения против часовой стрелки, и радиус массажа постепенно уменьшается. Выполнить обратный массаж за 16 счетов.

Массаж надо выполнять с плотным надавливанием ладоней на живот. В нижней части живота постепенно разольется тепло и возникнет чувство комфорта. Массаж тонизирует наружные и внутренние мышцы живота, в сочетании с массажем поясницы хорошо подтягивает нижнюю часть корпуса.
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Поясницу можно массировать лежа, в таком положении мышцы расслаблены и хорошо поддаются разогреву. Но лучше стоять, расставив ступни ног на ширину плеч. В исходном положении «стоя» в продолжение массажа двигайте тазом «вперед – назад». Это увеличивает податливость мышц и дополнительно способствует формированию красивой талии.

1. Поглаживаем поясницу. Руки плавно перемещаются в разных направлениях, можно выполнять горизонтальные или круговые движения.

2. Растирание подушечками пальцев. Пальцы устанавливаем перпендикулярно позвоночнику, от позвоночника в стороны горизонтальными, волнистыми или круговыми движениями «разгребаем» мышцы.

3. Растирание косточками обеих рук, сжатыми в кулачки (пальцы обращены вниз). Гребешками кулачков массируем от позвоночника к внешним поверхностям (движение горизонтальное). Можно, сохраняя горизонтальный вектор, производить мелкие движения «вверх – вниз», как на кардиограмме.

4. Растирание совмещенными ладонями. В этом случае на поясницу нажимаем с энергичными круговыми движениями.
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Исходное положение для массажа ягодиц: стоя, перенося тяжесть тела на массируемую ногу. Другую ногу отставим чуть в сторону и немного согнем в колене, «поза долгого стояния».

1. Поглаживание ягодичных мышц производим от бедер вверх.

2. Растирание выполним следующим образом:

а) подушечками пальцев кругами пройдемся около копчика;

б) подушечками пальцев разотрем ягодицы вертикальным движением по всей площади от бедра до поясницы;

в) руку сгибаем в кулак, гребешками кулачка массируем поясницу от позвоночника к животу.

3. Теперь выполним «вибрацию». Необходимо добиться глубокого дрожания мышц ягодицы. Захватываем ягодицу пальцами и вызываем в ягодичной мышце частое колебание, продвигаясь снизу вверх. После вибрации опять проведем поглаживание.

Массаж ягодичных мышц можно делать, лежа на боку перед телевизором или читая книжку. Массируемая ягодица находится сверху в расслабленном состоянии. Приемы массажа те же.
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От того, как работают ступни, зависит работа всего организма, поскольку на внутренние поверхности ступней проецируются внутренние органы, а на наружные поверхности – скелетно-мышечный аппарат. Любые нарушения в работе стопы, ее неправильная постановка вызывает ряд болезней. Многим известно, что плоскостопие перегружает суставы ноги и позвоночник. Оно также плохо влияет на работу половой сферы у женщин и мужчин, вызывая гормональный дисбаланс.

Неправильно работающая стопа задает искаженную постановку для всех суставов ноги. К сожалению, каблуки создают и стопе, и вышерасположенным суставам дополнительные трудности. Чтобы каблуки в будущем не стали причиной инвалидности (и здесь нет преувеличения!), на ночь надо выполнять всего лишь два компенсирующих массажа.
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Прием массажа «выжимание»
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Выжимание – это надавливание с массирующим движением, производимое ребром ладони или косточками кулака. Ладонь складывается в кулак, на мышцу давят «костяшкой» большого пальца или 2-ми фаланговыми суставами.
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Отдых от каблуков
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1. Массируемую ногу сгибаем в колене и удобно кладем ее на другую ногу.

2. Придерживаем свободной рукой ступню, а массирующей рукой надавливаем 4 точки ступни по 5 секунд за 3 прохода (рис. 23, а).
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Рис. 23. Точки отдыха от каблуков


3. Проделаем выжимание косточкой большого пальца по всей подошве, затем «прочешем» подошву гребнем кулака.

4. Прорабатываем каждый палец ноги вращающим и обсасывающим движением.

Сгибаем, разгибаем, вращаем пальцы ноги активно (самостоятельные сгибы суставов) и пассивно (массирующей рукой).

5. Зафиксируем голеностопный сустав свободной рукой. Надавливаем свод стопы сверху гребнем кулака (по точкам на рис. 23, б) и ребром массирующей ладони.

Не снижая фиксации в голеностопе, «скручиваем» стопу в разных направлениях.

6. Плотно щипаем пятку всеми пальцами массирующей руки.

7. Надавливаем точки голеностопного сустава спереди и ахиллесово сухожилие, которое крепит мышцы задней поверхности голени к пяточной кости, сзади (рис. 23, в).

8. Обхватываем пальцами ахиллесово сухожилие и массируем его вертикальными движениями.

9. Заканчиваем массаж плотным ощутимым поглаживанием стопы ладонью: подъем, переднюю и боковые поверхности.
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Омовение ног
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Омовение ног – универсальный восточный массаж. Мы проделаем три движения омовения для укрепления мышц, расслабления мышц и умиротворения перед сном.

1. Для укрепления мышц бедра, улучшения походки, устранения ломоты коленного сустава рекомендуются следующие движения.

Двумя руками обхватите верхнюю часть бедра, с силой растирайте от ягодиц до коленного сустава. Затем проведите руками по бедру в обратном направлении. Два этапа массажных движений (вниз и вверх) примем за единицу растирания. Сделайте по 10 растираний для каждого бедра.

2. Для расслабления мышц голени, снятия вечернего утомления рекомендуется растирать голень таким образом.

Голень правой ноги под коленом обхватите большим и указательным пальцем и с усилием проведите вниз к пятке. Затем верните руку назад, проведя по голени вверх. Сделайте по 10 растираний (вниз и вверх) для каждой голени.

3. Растирание (омовение) стоп способствует умиротворению и хорошему ночному сну, улучшению работы печени, глаз. Растирание выполняется после вечернего обмывания ног.

Сидя на стуле, правую голень кладите на левую ногу, так чтобы стопа (пальцы) правой ноги была направлена строго вперед (фото 7). Обхватывающей ладонью левой руки сделайте 10 массирующих движений по стопе (от голеностопного сустава до кончиков пальцев) правой ноги. Затем также промассируйте левую ногу.
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Фото 7. Омовение ног
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Растительные составы для массажа
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При сухой коже массаж с натуральными нерафинированными растительными маслами незаменим. Жирная кожа – понятие довольно условное: нет людей, у которых участки кожи не требовали бы пропитки растительным жиром. И даже на определенно жирных участках кожи масло сказывается весьма благотворно, нормализуя жировой обмен.

Нейтральная основа
Для начала выберем основу масляного состава. Несмотря на «нейтральность», она является наиболее действенным компонентом.

Масло зародышей пшеницы – вязкое, с большим содержанием жира. Повышает эластичность кожи, уменьшает секрецию сальных желез, как основа больше подходит для сухой кожи.

Миндальное масло – дорогое удовольствие. Оздоровляет нервную систему, стимулирует рост мышечной ткани, снимает отеки. Мышечная ткань организма подлежит восстановлению в любом возрасте, и именно мышечный корсет поддерживает постоянно деградирующую костную ткань в рабочем состоянии. Поэтому массаж мышц со стимулятором их роста – очень важная процедура.

Оливковое масло – лучше использовать в смесях, поскольку оно обладает некоторой липкостью. Зато способствует правильному поглощению кожей ультрафиолетовых лучей, повышает эстетику загара. Заживляет шероховатости кожи, снимает несложные дерматиты и сохраняет молодость лица и шеи в течение многих лет.

Кокосовое масло – это идеальное массажное масло. Легко впитывается в кожу, кардинально улучшает качество кожи, снимает воспаления и высыпания. Повышает тонус мышц. Снимает нервное напряжение. Можно использовать как основу и как разбавление более вязких масел.

Пальмовое масло – хорошее самостоятельное средство для косметического массажа. Хорошо использовать для молодой, не осложненной заболеваниями кожи.

Касторовое масло – можно использовать как основу. Стимулирует рост волос, исключительно полезно для массажа волосистой части головы.

Массажные составы
Смеси растительных масел для массажа выбирают с учетом особенностей кожи и личных предпочтений. Предпочтения определяются чаще всего приятием или неприятием запахов эфирных масел, которые используются как добавки в нейтральную основу масел.

ПРЕДОСТЕРЕЖЕНИЕ!

Как и все вещества с выраженным запахом, эфирное масло может быть аллергеном или просто возбудителем нервной системы. При возможности аллергии на какой-то из компонентов – весь масляный состав нам не подходит.


С маслом лаванды

50 мл масляной основы;

• 20 мл кокосового масла;

• 5 мл капель масла лаванды.

С розовым маслом

• 50 мл масляной основы;

• 20 мл зародышей пшеницы;

• 5 мл розового масла.

С сандаловым маслом

• 50 мл основы;

• 20 мл миндального масла;

• 20 мл масла зародышей пшеницы;

• 5 мл сандалового масла.

С маслом жасмина

• 40 мл основы;

• 5 мл миндального масла;

• 5 мл масла зародышей пшеницы;

• 5 мл жасминного масла.

Состав без эфирных масел

• 30 мл масляной основы;

• 1 чайная ложка кокосового масла.

И еще один состав без эфирных масел, чтобы побаловать кожу

• 20 мл масляной основы;

• 20 мл миндального масла.
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Глава 4

Как поддержать позвоночник, стержень здоровья


[image: after_title]



Наш позвоночник – мощный энергетический канал, и болезненные изменения в нем сказываются на всем организме. Мы почти всегда с уверенностью связываем боли в позвоночнике с остеохондрозом, изменение осанки – со сколиозом. То есть выносим позвоночнику приговор «болен», с тем и живем, по сути, с тем и стареем. Отправляться на прием к ортопеду, делать рентгеновские снимки позвоночного столба проще, чем воспитывать у себя правильное отношение к позвоночнику. Но сегодня мы обязаны заняться самовоспитанием, потому что самомассаж без самовоспитания работает плохо.

«Не надо бояться старости, если позвоночник прямой», – учит нас древняя восточная мудрость. Хотя бы ради того, чтобы на несколько лет отодвинуть старость, попытаемся «рассмотреть» свой позвоночник. Возможно, его искривление не безнадежно, а требует лишь некоторой коррекции поведения!


В этом разделе мы опробуем массажи, которые хорошо помогают при воспалении суставов, ускоряют выздоровление после перегрузки позвоночника. Как помочь себе в неотложных состояниях (судороги икроножных мышц, онемение ног, прострел), читайте в Главе 1. Скорая помощь в любых условиях.
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Психология позвоночника
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Постоянное напряжение в мышцах, невозможность расслабиться вызывает искривление позвоночника. Интересно, что напряжение может быть следствием не только воспалений и отложения солей, но и чрезмерных нервных реакций человека. И в этом случае, чтобы раскрепостить поясницу и снять напряжение в позвоночнике и сопряженных суставах (в том числе тазобедренном), надо улучшить координацию мышц плечевого пояса – для нервных людей это трудная задача! Их суставы страдают от «мышечного беспокойства».

Наши мысли могут вызвать такие реакции тела, как спазмы в мышцах плеч, шеи, конечностей, а мышцы, в свою очередь, сдавливают сосуды и нервные окончания. Мало того что давление в сосудах повышается, так еще и расслабить мышцы не удается! Вы резко повернулись, а позвоночник искривился на неделю или на месяц. И русло для прохождения гармонизирующего потока энергии передавлено. Сколькими болезнями это чревато!

Чтобы укротить нервные реакции, надо выполнить 4 условия.

Условие 1. Оценить свою осанку. Посмотрите на себя внимательно в зеркало и найдите явные перекосы: например, у вас есть привычка склонять голову набок или выпячивать живот. Может быть, несимметрично расположены плечи, одно плечо выше другого и так далее.

Условие 2. Сформулируйте команды, которые могли бы возвратить позвоночный столб в ровное положение. Например, если голова постоянно склоняется к левому плечу, скомандуем себе: «Голову вправо!» Если правое плечо имеет привычку задираться вверх, командуем: «Правое плечо опустить!» Или, например, универсальная команда: «Шея свободна!» (поскольку шея у всех людей, страдающих остеохондрозом, напряжена).

А теперь самое главное: не надо сразу же бросаться выполнять свои команды! Запоминайте команды и мысленно представляйте себе, что вы их выполнили. Только когда вы научитесь постоянно (между любыми делами) давать себе команды, и мысленно их выполнять, через недельку-другую начните их делать на практике. Но ни в коем случае не прекращайте формулировать и выполнять задачи сначала «в голове», а потом уже телом: мысленный образ на данном этапе «важнее» выполнения. И мысленный контроль ситуации превыше всего!

Условие 3. Теперь нам понадобится иммунитет к внешним раздражителям. После выполнения первых трех условий, работа с собой превращается в постоянную цепочку: формулировка команды, затем мысленный образ ее выполнения, и, наконец, телесное воплощение.

Окружающая действительность сделает все, чтобы нам помешать. Но мы выработаем иммунитет к раздражителям! И сделаем это следующим образом: будем нарочно устраивать себе ловушки перед занятиями. Можно поставить сигнал мобильного телефона или будильник на определенное время и начать формулировать и выполнять команды. Звуковой сигнал сработает, а мы не отреагируем, поскольку поглощены своей задачей. Это трудный шаг, меньше чем за месяц его не освоить в совершенстве!

Условие 4. Постоянное торможение телесных реакций. После того как реакции мозга станут первичны по отношению к реакциям тела, мы будем способны в принципе избавиться от первых попавшихся нервных реакций позвоночника.

Каким бы ни был раздражитель, сначала надо оценить его мозгом, а уж потом отреагировать всем телом. Эта цепочка только на бумаге выглядит длинно, на практике оценка происходит быстро. Мозг мгновенно обрабатывает информацию, а мы всего лишь будем выглядеть сдержанными людьми. И наша сдержанность пойдет на пользу мышцам и суставам!
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Благоприятное положение тела
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Теперь используем привычку к мысленным командам для расслабления позвоночника «на ходу». Попробуйте хотя бы один раз в течение дня (например, перед выходом на улицу) принять благоприятное положение тела.

1. Прислонимся спиной к стене.

2. Прижимаясь к стене, слегка, почти незаметно, опускаемся вниз. Колени надо немного согнуть и развести, но от головы до ягодиц туловище остается прижатым к стене.

3. Отклоняем тело от стены, а ягодицы оставляем прижатыми к стене (колени по-прежнему присогнуты и разведены).

4. В этом положении даем себе выработанные команды: «Шею вперед! Голову вверх! Выровнять спину! Расправить плечи! Колени не выпрямлять! Колени держать врозь».

При этом очень важно тормозить непродуманные реакции. Совершать движения нужно только после словесной формулировки и мысленного моделирования. Походите в таком положении 2–3 минуты и вернитесь к обычным занятиям.

Такое упражнение вызовет удовольствие тела. Ощущения таковы, что человек сразу понимает, каким полезным делом он занят!
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Правила работы в офисе
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Психологическая гигиена позвоночника должна быть подкреплена его разумным физическим использованием. Несколько простых правил для тех, кто рабочую неделю просиживает за компьютером, а в выходные не разгибает спину на даче, окажут позвоночнику неоценимую услугу! Начнем с офисных правил.

Правило 1. Долго не сидеть
Академический час в школе и в институте длится 45 минут не случайно – это время, которое мышцы спины и ног способны выдержать в почти обездвиженном состоянии, не затекая. Недвижность мышц ведет к венозному застою. Венозный застой провоцирует бессчетное количество проблем, включая геморрой и болезни половой сферы. Поэтому через каждые 45 минут надо вставать, как по будильнику, и максимально использовать физическое пространство для нагрузки: пройтись по коридору или по лестнице вверх – вниз.

Правило 2. Спину держать прямо
Офисный стул для спины лучше, чем кресло. Он не должен быть мягким, надо подобрать умеренно жесткий. На спинку стула можно откидываться, чтобы отдохнуть и расслабить мышцы, но работать в таком положении нельзя, спину надо держать ровно.

Правило 3. Локти на столе
Локти при работе на клавиатуре не должны висеть в воздухе. Чтобы не вызывать напряжения в плечах, локти должны лежать на столе. Возможно, это несколько замедляет скорость печатания, но незначительно! Периодически необходимо выполнять встряхивание рук и вращения в кисти сжатыми кулачками. Совсем не лишнее дело вспомнить зарядку первоклассника, делать перерыв на сгибание и разгибание пальцев надо всю жизнь.

Правило 4. Разгрузить спину
Не надо превозмогать боль от застоя в пояснице полдня, достаточно встать и снять напряжение вот таким образом: опираемся о стол, но не переносим всю тяжесть тела на руки, а стараемся прочувствовать напряжение позвоночника. Постоять так 15 секунд.

Если боль возникла в грудном отделе позвоночника, можно отжаться от стола 10–12 раз.

Правило 5. Выполнять незаметную гимнастику
Не вставая со стула, можно улучшить циркуляцию крови в пояснице и малом тазу. Для этого надо выполнить такие секретные упражнения:

a) сидя на стуле, 10–15 раз сжимаем и расслабляем ягодичные мышцы;

б) сидя на стуле, пружинистыми движениями тела имитируем прыжки 10–15 раз.

Такие упражнения надо повторять несколько раз в день, как только почувствуете необходимость в движении, а обстоятельства не позволят подвигаться полноценно.

Правило 6. Не стесняемся расслабляться
1. Откидываемся на спинку стула и свободно свешиваем руки. Прогибаемся назад в грудном отделе позвоночника, насколько позволяет стул и мышцы. Это задание надо выполнить на выдохе: мышцы будут расслаблены и усилие удвоится.

2. Если обстоятельства и пространство позволяют – сгибаемся пополам, стараясь головой коснуться колен, имитируя поиск укатившегося карандаша. Мышцы спины получат неплохую растяжку в стесненных условиях.

3. Сидя на стуле, руками ухватимся за его спинку (это должен быть не вращающийся стул). Задача: крутануть тело в одну и в другую стороны, выполнить «офисные скрутки» нижних отделов позвоночника.

Правило 7. Обувь на умеренном каблуке
Это правило касается женщин и в комментариях не нуждается!
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Правила работы на даче
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Дачно-огородный сезон многих из нас заставляет кряхтеть и держаться за поясницу. А поздней осенью и зимой, к сожалению, летние перегрузки дают о себе знать хроническими болями, воспалениями, зажимами. Спину можно спасти, если периодически выполнять на грядке разминку. Разминка на свежем воздухе доставит особенное удовольствие и подготовит поясницу к работе. Перед началом работы обязательно надо выполнить такие упражнения.

1. Скручивающие повороты торса в разные стороны.

2. Неглубокие приседания 10–12 раз.

3. Плавные неглубокие наклоны на выдохе (наклоны на выдохе позволяют не перегружать глубокие мышцы спины).

ВАЖНО!

При заболеваниях спины и тазобедренных суставов, а также пожилым людям работать в наклонной позе противопоказано. Попытайтесь устроить рабочее место с подпоркой: ноги стоят на прорезиненном коврике, а грудь опирается на маленький дачный стульчик.


Следующие правила

4. В первые дни посевной страды через каждые 15 минут следует бросать лопату и разгибаться. Поднимаем руки вверх и, не отрывая пяток от земли, вытягиваем позвоночник. Несколько минут походим, расслабляя плечи. Можно на ходу выполнять вращательные движения плечами вперед – назад. Руки стряхнуть от локтей.

5. Через час работы надо лечь на спину, прямые руки забросить за голову и хорошо растянуться (как шнурок). Прекрасно, если есть возможность прокатиться по земле (как скалка по тесту).

6. Если нам не удалось уберечь суставы от перенапряжения, если к концу рабочего дня тянет спину, и ноги гудят – прежде чем рухнуть на диван, надо бы найти в себе силы проделать разминочные движения 1–3!
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Спина и шея. Хитрости массажиста
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Спина и соответственно позвоночник объективно являются самыми сложными областями для самостоятельного лечения. Но мы попробуем сделать все, что в наших силах, для хорошей проработки каждого участка позвоночника.
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Приемы массажа «растирание», «разминание»
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Поглаживать можно открытой ладонью, непрерывно, а можно сделать обхватывающее и прерывистое движение. Конечности обхватываются рукой и массируются в прерывистом пульсирующем режиме, с ослаблением и увеличением силы надавливания.

Растирание производится плотно, но не больно, с постоянным давлением. Поскольку растирание производится в обе стороны, о векторе направления мы не говорим. Движение может быть гребнеобразное или граблеобразное. Гребень создают средние фаланги пальцев (фото 8, а), растирание получается мягким. Граблеобразное растирание более жесткое, его производят подушечками первых фаланг пальцев, несколько разводя их в стороны (фото 8, б). Щипцеобразное движение тоже считается растиранием, при этом массируемую область захватывают между большим и всеми остальными пальцами руки.


а
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Фото 8. Растирание ребер гребнем ладони


б
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Фото 8 (окончание). Граблеобразное растирание


Разминание тоже соответствует своему названию. Ткани месят с переменным усилием, от нулевой чувствительности до порога болевых ощущений. Направление разминания в нашей школе массажа – центростремительное. Когда массаж производится двумя руками, ткани тела захватываются глубоко, одна рука смещает их от себя, другая к себе. Или же движения рук перетекают из одного в другое, создавая непрерывное разминание.

Мы выбираем самые простые и доступные приемы массажа, которые на самом деле производятся интуитивно.

В виртуозных даосских практиках, например, массажи иногда выполняются сплетенными в замок ладонями. Внутренняя энергия максимально концентрируется в пальцах, и этим энергетическим сгустком выполняется интенсивный массаж. Руки «даосского» массажиста должны быть особенно ловкими и подвижными в запястьях, чтобы обеспечить высокую маневренность.
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Подготовка к массажу
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Приемы надавливания на точки не требуют подготовки, их можно проводить через легкую ткань или на открытом теле. В последнем случае надавливаемые участки и наши руки должны быть здоровыми и чистыми, никаких иных требований нет. Иногда для надавливания используют детские присыпки, чтобы пальцы не скользили по телу.

Для обычного лечебного массажа используем любой крем, можно даже вазелин. Суставную боль и радикулиты полезно массировать с аптечной мазью (или маслом), содержащей траву живокост.

Можно использовать составы из растительных масел и варьировать их в соответствии с настроением. Попробуем массировать шею, например, многокомпонентным душистым составом, который доставит обонянию удовольствие:

• 40 мл горчичного масла;

• 40 мл миндального масла;

• 20 мл масла зародышей пшеницы;

• 20 капель сандалового масла.
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Омоложение плечевого пояса
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Ослабить негативные воздействия нагрузок и укрепить мышцы можно приемами надавливания. Общее оздоровляющее действие приемов поможет в нормализации обменных процессов, то есть в лечении причины.
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Основные точки для надавливания плечевого сустава и плеча
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Чтобы снять зажимы в плечевом поясе, надавливайте на точки в области плечевого сустава, внутренней поверхности плеча (рис. 24, а) и наружной поверхности плеча.


[image: bin00000050.png]
Рис. 24. При боли в плечевом суставе


И сочетайте их с точками для надавливания на ладонной поверхности кисти (рис. 24, а) и наружной поверхности кисти (рис. 24, б).

Надавливание каждой точки проводится совмещенными указательным и средним пальцами массирующей руки в течение 5 секунд. Сделайте 3 прохода по всем точкам.

Усталостную боль в руках надо снимать при первых ее симптомах, пока нервные реакции на неправильную нагрузку не вызвали серьезные зажимы мышц. Чаще всего боли в плечевых суставах и запястье бывают профессиональным заболеванием у тех, кто много времени работает за компьютером или у пианистов.
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Простудная боль в шее
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Надавливаем точки, расположенные вдоль ключицы до основания шеи (справа и слева, независимо от того, где локализована боль, см. фото 9, а). Прием надавливания проводим большими пальцами с постепенно нарастающей силой давления. Затем, не меняя положения рук, четырьмя пальцами надавливаем заднюю поверхность шеи (фото 9, б). Большие пальцы при этом плотно сжимают и удерживают мышцу передней стороны шеи. Не забывайте, что плотное надавливание шеи мы используем не более 3 секунд. Но повторяем прием трижды.


a
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б
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Фото 9. Простудная боль в шее
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Укрепление шеи массажем. Только если лимфоузлы здоровы!
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Сейчас мы выполним лечебный массаж шеи. Обратите внимание, шея массируется сверху вниз, поскольку ближайшие лимфатические узлы расположены под ключицами и в подмышечных впадинах. Именно в этом случае нам понадобится массажное масло или крем (см. выше Подготовка к массажу).

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ к массажу: опухоли любой локализации, воспаление лимфатических узлов.

Воспаление лимфоузлов может быть гнойным, и его распространение опасно для здоровья и жизни. По той же причине не массируйте шею, если на ней есть фурункулы!


Шею можно массировать сидя или стоя, главное, чтобы мышцы были максимально расслаблены. В горизонтальном положении массаж не получится: если лежать на спине – основные мышцы недоступны, если на животе – повернутая в сторону шея напрягает мышцы.

1. Сзади шею сначала поглаживаем руками – движения производятся сверху вниз. Потом в горизонтальном направлении (чуть более напористо, чем поглаживание) растираем мышцы.

2. Для растирания шеи переплетаем четыре пальца обеих рук, ладони кладем на затылок, большие пальцы обращены вниз. Выполняем растирания сверху вниз до 7-го позвонка, самой выступающей части шеи. Сделайте не меньше 20 движений.

3. А затем разогретые мышцы разминаем пальцами, как пластилин, в вертикальном (сверху вниз) направлении, до 200 раз.

Особенное внимание надо уделить трапециевидной мышце (рис. 25). Ее напряжение заставляет шею клониться к надплечью, провоцирует венозный и лимфатический застой, который является частой причиной головных болей. Надо добиться хорошего размягчения мышцы.



[image: bin00000052.png]
Рис. 25. Укрепление мышц шеи


4. Массаж задней поверхности шеи надо закончить широким поглаживанием воротниковой зоны.
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Массаж лба при остеохондрозе
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Остеохондроз шейного отдела позвоночника вызывает не только головные боли, но и периодическое чувство тяжести в межбровной части и во лбу. Тем самым снижается трудоспособность. В этом случае делайте самомассаж лба таким образом.

1. Сожмите кисти в кулак. Средним суставом указательного пальца массируйте межбровное пространство не меньше 5 минут.

2. Затем средними суставами четырех пальцев обеих руки растирайте лоб от середины до височных долей – не менее 20 раз.
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Восстановление поясницы
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Для восстановления поясницы нужно использовать такой прием, как надавливание, который в данной ситуации абсолютно безопасен и не имеет никаких противопоказаний. Массаж меняет жесткое состояние тканей в напряженных точках на «размягченное». Благодаря этому снимаются спазмы и деформации мышц, уходят психологические зажимы, нервная система успокаивается, и многие процессы в организме приходят в норму.
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Надавливание для снятия зажима поясницы
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Быстро устранить поясничную боль, которая вызвана долгим сидением, можно следующим образом.

1. Проследите за осанкой. Если спина искривлена, постарайтесь сесть на «седалищные» кости, то есть только на бедренные кости ног, не съезжая на крестец и копчик. Посадка на бедренных костях заставит спину выпрямиться и позволит разгрузить позвоночник в поясничном отделе.

2. При возникновении усталости надавливайте большими пальцами вдоль позвоночного столба (в районе поясничного и крестцового отделов). Поясничный отдел обрабатывается последовательно слева и справа. Каждая точка крестца и поясницы надавливается в течение 3 секунд. Направление надавливания сверху вниз (рис. 26).
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Рис. 26. При зажиме поясницы
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Растирание поясницы
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Чтобы стимулировать кровообращение, избавиться от болей в пояснице, чтобы улучшить работу почек используем прием «растирание поясницы». Он выполняется в таком порядке.

Ладони рук сильно разотрите друг о друга, чтобы они сделались горячими. Затем плотно прижмите обе ладони к пояснице в зоне почек (левая ладонь кладется на левую почку, правая ладонь – на правую почку). Затем с ощутимым усилием проведите обеими ладонями вертикально вниз до уровня крестцовой кости и сразу же верните ладони на область почек, не отрываясь от спины. Движение ладоней вниз – вверх принимаем за единицу растирания. Всего этих растираний надо выполнить не меньше пятидесяти.

Если вы страдаете от постоянной боли в пояснице, надо сделать сотню растираний, однако с появлением пота массаж следует прекратить.
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Точки для лечения радикулита
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При поясничном радикулите используются симметричные точки, расположенные в крестцовой области на расстоянии четырех пальцев от позвоночного столба. Большими пальцами периодически проводите сильное надавливание в течение минуты с обеих сторон синхронно (фото 10, а).


а
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Фото 10. Надавливание при радикулите


При часто повторяющихся ревматических болях во всем теле, независимо от состояния, в любое удобное время используйте гармонизирующую точку, расположенную между костями мизинца и безымянного пальца (ниже межпальцевой перепонки на расстояние в три пальца) (фото 10, б). Надавливание должно быть легким, но длительным, до 1 минуты для каждой руки.
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Оказываем себе помощь после травмы


[image: after_title]

Если в результате падения, поднятия чрезмерной тяжести или резкого неестественного поворота корпуса возникла ноющая боль и врачи не нашли существенных нарушений в позвоночнике – мы можем ускорить выздоровление с помощью надавливания.

1. Стоя уточняем локализацию болевого синдрома. При травме, связанной с поднятием тяжести и резком поворотом, это чаще всего 4-й и 5-й поясничные позвонки (но в данном случае это лишь пример, а в конкретной ситуации мы опираемся на диагноз травматолога).

Остается только уточнить, в какую сторону от позвоночника распространяется боль: вправо или влево.

Локализация травмы определяется травматологом на основании снимков! Мы помогаем себе ускорить выздоровление при определенном (благоприятном!) диагнозе, а не ставим собственный диагноз!


2. Мягким аккуратным надавливанием воздействуем на напряженные мышцы с болезненной стороны позвоночника. Лучше всего мягко воздействовать пальцами не на сам позвонок, а на напряженную мышцу слева или справа от позвонка (рис. 27, а).
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Рис. 27. Боль в спине после травмы


Сначала мягкое надавливание проводится на напряженную болезненную мышцу около позвонка, чтобы разогреть ее и увеличить подвижность и проводимость мышечной ткани.


3. Подушечкой среднего пальца очень нежно и мягко воздействуем на углубление между смещенными позвонками. Мы договорились, что в качестве примера возьмем 4-й и 5-й поясничные позвонки. Ощутимая боль, которую вызывает нежное прикосновение, свидетельствует о правильно определенной области напряжения.

Легкое надавливание производим не более 1 секунды! И повторяем секундное нажатие 5 раз.


4. Ложимся на спину. Двумя-тремя пальцами поступательно проходим все точки надчревной области, живота и лобковой зоны, показанные на рис. 27, б.

Время надавливания на каждую точку 3 секунды.

Обратите внимание: точка (2) совпадает с точкой (10), точка (6) совпадает с точкой (16). В надчревной зоне, точка (2) и (10), а также в точках (9) и (11) надавливание производится трижды.

5. Осторожно пощупайте область пупка. С болезненной стороны (то есть с той стороны, которая проецируется на болезненную область спины) проводим глубокое надавливание большим пальцем сбоку от пупка.

Оцените свою реакцию на нажатие на расстоянии 1–3 пальца от пупка. Если наблюдается иррадиация боли в поясничную область, надавливайте найденную болевую точку около пупка 10 раз по 3 секунды.

После окончания этого приема надо некоторое время полежать неподвижно (10–15 минут). В течение 1–2 недель повороты и наклоны противопоказаны!
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Пробуждение рефлексных точек спины методом цигун
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Сейчас мы проделаем движения, которые раскрывают рефлексные точки движением позвоночника, главным образом, шейного отдела и труднодоступного грудного.

Движения напоминают величественную длинношеюю птицу, пьющую воду – журавля, цаплю. Они способствуют улучшению мозгового кровообращения, улучшают нервную проводимость от ступней до позвоночника.

Исходное положение: стоя. Ноги на ширине плеч, ступни стоят параллельно. Тело расслаблено. Представьте себя журавлем на берегу озера. Шея длинная и гибкая, ее можно поворачивать в любую сторону. Вокруг вас такие же журавли.

1. Слегка наклоните голову вперед. Поверните ее влево, насколько возможно, как если бы это сделала птица.

2. Продолжая смотреть влево, приподнимите голову вверх. Опишите верхнюю дугу подбородком и вернитесь в исходное положение. Выполните движения позиций (1–2) 8 раз.

3. Повторите то же упражнение в правую сторону – тоже 8 раз.

4. Вытяните шею вперед, насколько возможно. Опустите голову вниз, словно клювом берете воду из озера.

5. Прижмите подбородок к грудной клетке и тяните его вверх – как будто клюв скользит по грудине птицы. Позвоночник совершает волнообразные движения, и все тело подчиняется этой волне – от стоп до макушки.

6. Голова приподымается, шея вытягивается вверх. Подбородок стремится к верхней точке, словно птица проглатывает воду. Повторить упражнение 8 раз.
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Массаж рефлекторных зон позвоночника на ладони
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Если мы ощущаем хотя бы легкую боль в спине, значит, ухудшился ток крови в определенных сосудах. То есть ткани отекли и зажали нервные окончания. Снять внезапно возникшее напряжение в пояснице можно в любой момент следующим образом: обопритесь о стол, но не переносите всю тяжесть тела на руки, а постарайтесь прочувствовать напряжение в позвоночнике. Таким образом, мы физически задействуем все точки энергетической линии позвоночника (рис. 28). Постоять так надо 15 секунд.
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Рис. 28. Рефлексные зоны позвоночника на ладони


Если сдавленность возникла в грудном отделе позвоночника, следует на руках «отжаться» от стола 10–12 раз (как от пола), чтобы одновременно расшевелить все точки, используемые при боли в ребрах и грудном отделе.

Грудной и шейный отделы позвоночника энергетически связаны с активными зонами на больших пальцах руки. Массаж больших пальцев руки равноценен обработке грудного и шейного отделов позвоночника. За нижние отделы позвоночника отвечает срединная линия наружной стороны ладони.

Техника обработки рефлексной зоны позвоночника и ребер такова.

1. Обхватываем массируемый большой палец другой рукой. Продольным движением вперед – назад большого пальца массирующей руки растираем рефлексную зону.

2. Затем хорошо выкручиваем и разминаем палец.

3. Четырьмя пальцами массирующей руки растираем рефлексную зону на наружной стороне ладони.
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Боль играет на нашей стороне!
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Причиной возникновения хронической суставной боли чаще всего является отек. В очагах воспаления всегда наблюдается повышенный приток крови и лимфы, а отток жидкостей бывает затруднен, возникает отечность тканей. Именно отек сдавливает нервные окончания, и они сигнализируют нам о воспалении. При длительно существующем заболевании основной отек уходит, а вместе с тем притупляется боль. Однако она дает о себе знать ситуационно, при повороте корпуса, например. В этом случае в мышцах всегда можно нащупать хронические уплотнения, их называют триггерные точки. Они чрезвычайно болезненны, их массируют в радиальном направлении, начиная издалека, чтобы, постепенно разогревая мышцу, приблизиться к центру воспаления.

Нахождение триггерных зон всегда связано с чувствительностью тканей, с болевой реакцией: где больно, там и массируем. Это правильно!

Но существует и более тонкие механизмы определения воспалительных зон. Они очень важны, поскольку боль не всегда локализуется в участке воспаления, как при остеохондрозе, например. Мы будем учиться диагностировать ткани во время массажа!
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Зоны с повышенной или пониженной энергетикой
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Мы работаем с нервным зажимом непосредственно, чтобы снять болевое ощущение, а также с причиной нервного зажима, чтобы вылечиться. В здоровом теле энергия сбалансирована. В результате эмоциональной перегрузки, травмы или неправильного образа жизни тело ослабевает, а это значит, что движение энергии на каких-то участках прекращается. В таких случаях в одних зонах возникает недостаток, а в других зонах – избыток энергии.

Зоны с избыточной энергетикой нащупываются без каких-либо затруднений, поскольку они болезненные, жесткие и твердые. Эти зоны практически всегда связаны с симптомами заболевания.

Зоны и точки с пониженной энергетикой связаны с причиной. Такие зоны интересуют нас в первую очередь, но нащупать их непросто. Под пальцами они ощущаются как полые, пустые. Опытный врач говорит, что зоны с пониженной энергетикой «ждут» прикосновения. От прикосновения в этих местах возникает тупая, «блаженная» боль, которая как бы замещает собой приступ симптоматической острой боли. После работы с первопричиной всегда становится легче.

Чтобы найти их, приходится «включать» интуицию, вспоминать все о своем прошлом: какие травмы и болезни перенесены, где может быть скрыта боль-причина, а не боль-следствие.

Тонизирующая техника состоит в постепенном надавливании, вплоть до сильного, на безжизненные точки. На большие зоны (бедро, например) можно нажимать, накладывая одну ладонь на другую (с удвоенной силой рук), использовать для надавливания локоть. После тонизирования ослабленной зоны, уйдет избыток энергии из напряженных зон, а вместе с ним и острые боли.
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Выносливость рук и ног
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Приемы массажа «выжимание»
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Для мышц ноги можно использовать прием выжимание – растирать мышцы, надавливая ребром ладони или костяшкой большого пальца (рука при этом согнута в кулак). Две-три секунды после выжимания кожа выглядит побелевшей, поскольку сдавливаются поверхностные вены – потом кровенаполнение усиленно возобновляется.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЕ для массажа нижних конечностей: нельзя массировать ноги при варикозной болезни и тромбофлебитах. Заменить массаж можно посильными движениями, см. ниже 7 обязательных движений при варикозной болезни ног.
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Активные массажи от стопы до бедра
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Чтобы промассировать бедро и голень, надо принять наиболее удобное положение.

1. Можно установить массируемую ногу на подставку.

2. Можно массировать в положении лежа, подняв массируемую ногу вверх.

3. Хороший эффект расслабления – класть одну ногу на другую.

Вектор направления традиционного массажа ноги – вверх: от стопы – к колену, от колена – к паховой области.

Бедра можно поглаживать, растирать и разминать (200 раз). Икроножные мышцы и мышцы бедра хорошо поддаются вибрации – бедро при этом надо поднять и встряхивающим движением вызвать дрожание. На мышцах ноги успешно практикуют выжимание.

Хорошо разогретые мышцы надо активно похлопать открытой ладонью по всей поверхности. И закончить массаж широким плотным поглаживанием.
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Стопа – большая рефлексная зона
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Стопа является одной большой рефлексной зоной, мы ее не будем «дробить» на отдельные участки – не так уж много времени занимает общий массаж. Займем исходное положение для массажа.

1. Ногу сгибаем в колене и удобно кладем ее на другую ногу.

2. Двумя руками захватываем стопы. Большие пальцы располагаем на подошвенной части, а ладони на подъемах ступней (фото 11, а). Самомассаж выполняется с помощью разминающего и растирающего движения больших пальцев по всей поверхности подошвы.


а
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Фото 11. Массаж стопы


3. Захватываем пятку следующим образом: ладонь располагается сзади, большой палец направлен на голень, четыре пальца располагаются вдоль подошвенной части ступни (фото 11, б). Вдавливаем подушечки пальцев в свод подошвенной части. Не уменьшая силы вдавливания, начинаем двигать четырьмя пальцами вперед назад между пяткой и сводом. Хорошо разминаем и растираем всю подошву.

4. Наносим по подошве звонкие хлопки открытой ладонью (фото 11, в). Это усилит кровообращение и активизирует рефлексную зону всего позвоночника. Проявите терпение и нанесите около 50 хлопков.

5. Разминая и растирая стопы, добьемся их хорошего разогрева и податливости связок. После этого можно безбоязненно «похрустеть» суставами. Беремся ладонью за пальцы, растираем пальцы от кончиков к основанию. Затем самостоятельно подгибаем несколько раз все пальцы. После чего продолжаем подгибание четырех пальцев (без большого пальца) принудительно, ладонью (фото 11, г). Резко вытягиваем вперед ладонь и сгибаем вниз в запястье. Вместе с ладонью сгибаются пальцы ноги. Выполняйте сгибание на выдохе, чтобы все мышцы были расслаблены.
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Фото 11. Массаж стопы (продолжение)


При сгибании может раздаваться легкое похрустывание, это нормально. Если присутствует боль, ослабьте усилие и растирайте подошву. Боль свидетельствует о плохой энергетической проводимости между стопой и позвоночником.

6. Пальцы руки сложите вместе, трубочкой. И насадите «трубочку» на большой палец ноги (фото 11, д). С нарастающим усилием оттягивайте, «откручивайте» большой палец от стопы, вращая и сгибая его в разные стороны. Массажное движение нормализует функцию печени и селезенки. Постарайтесь во время массажа сидеть прямо, не сгибать корпус в пояснице, позвоночник должен оставаться прямым. Не съезжаем на копчик, плотно опираем корпус на седалищные кости.

7. Четырьмя пальцами руки удерживаем пальцы ноги в прямом положении. А большим пальцем руки наклоняем палец ноги к подошве, стараясь коснуться ее подушечкой (фото 11, е). Затем придерживаем большой палец и поочередно сгибаем к стопе все пальцы – от второго до мизинца, касаясь подушечками подошвы ступни.
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Фото 11. Массаж стопы (окончание)


8. Растираем примыкающие друг к другу поверхности пальцев ног с помощью указательного и среднего пальцев руки.

Рука сначала совершает возвратно-поступательное движение от кончиков пальцев ноги к их основе, а потом хорошенько протирает ложбинки между каждой парой пальцев (фото 11, ж).
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Восстановление голеностопного сустава после растяжений
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Массаж голеностопного сустава исключительно полезен при плоской стопе, необходим при артрите сустава и показан как основной способ реабилитации после переломов лодыжки и растяжения связок.

Исходное положение для массажа голеностопного сустава.

1. Ногу сгибаем в колене и удобно кладем ее на другую ногу.

2. Придерживаем свободной рукой ступню, а массирующей рукой проглаживаем подошву от кончиков пальцев до пятки. Движения выполняем подушками пальцев.

3. Если вы малочувствительны к щекотке – выполняйте выжимание большим пальцем по всей подошве и активное прочесывание подошвы четырьмя костяшками на кулачках (гребнем кулака).

4. Проработайте каждый палец ноги вращающими и обсасывающими движениями. Выполняйте сгибание, разгибание, вращение пальцев ноги. При этом чередуйте активные (самостоятельные сгибы суставов) и пассивные (с помощью массирующей руки).

5. Зафиксируйте свободной рукой голеностопный сустав и прорабатывайте свод стопы гребнем кулака и ребром ладони. Не снижая фиксации в голеностопном суставе, сделайте массирующей рукой скручивающие движения стопы в разных направлениях.

6. Растирайте пятку щипцами ладони: обхватите ее массирующей рукой и резко сжимайте пальцы, соскальзывая с пятки.

7. Круговыми движениями прорабатывайте голеностопный сустав сзади, обхватывая его всей ладонью или растирая четырьмя пальцами (при этом массирующую руку приходится активно вращать в запястье). Переднюю поверхность стопы плотно массируем четырьмя пальцами.

8. Обхватываем пальцами ахиллесово сухожилие (оно крепит мышцы задней поверхности голени к пяточной кости, рис. 29) и массируем его вертикальными движениями. Затем прорабатываем его обхватывающими круговыми движениями четырех пальцев.
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Рис. 29. Точки ахиллесова сухожилия


9. Заканчиваем массаж плотным ощутимым поглаживанием стопы открытой ладонью по всей поверхности – от пальцев к голени: переднюю и боковые поверхности. Захватываем ладонью максимально большие участки стопы.
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При усталости ног от долгой ходьбы, бега
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1. Если устали стопы, надавите на точки каждого пальца в течение 3 секунд по 3 раза (начиная от первой фаланги большого пальца, продвигайтесь к стопе).

2. Подушечкой большого пальца проработайте подъем ноги (рис. 30, а), хорошо надавите на свод.
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Рис. 30. Чтобы снять усталость ног


3. Надавливаем точки (1) – (4) подошвенной поверхности стопы (рис. 30, б), при самомассаже положение стопы как на фото 12, а. Стопа будет отзываться приятной глубокой болью.
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Фото 12. Чтобы снять усталость ног


4. Переходим на внутреннюю поверхность лодыжек (рис. 30, в) и точки ахиллесова сухожилия (или просто пяточного сухожилия, рис. 30, г). Продвигаемся по задней поверхности голени вверх.
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Рис. 30. Чтобы снять усталость ног (продолжение)


5. Продолжаем надавливание на точки голени. Воздействуем коленные чашечки (рис. 30, д). Обрабатываем точки вокруг колена, двумя большими пальцами одновременно по полуокружностям (фото 12, б).

6. Затем продвигайтесь вниз по точкам, расположенным на наружной (боковой) поверхности голени (рис. 30, д). Надавливание на эти точки начинается с области чуть ниже колена (эту область традиционно выделяют в японских массажах), далее продвигаемся вниз вдоль края большеберцовой кости. Разминание голени быстро устраняет общую усталость.
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Рис. 30. Чтобы снять усталость ног (окончание)


7. Воздействуем на бедро и паховую область для сохранения общего тонуса. Продвигаемся вниз, надавливая большими пальцами сначала на внутренние мышцы бедра (рис. 30, в), затем на наружные мышцы (рис. 30, е). Дряблость мышц в паховой области у молодых женщин свидетельствует о болезненных процессах в организме. Данные (и следующий) приемы помогут устранить эти проблемы.

8. Ягодицы и заднюю поверхность бедра обрабатываем четырьмя пальцами рук (рис. 30, г).

9. После обработки указанных точек лягте на спину. Запрокиньте руки за голову и вытяните вперед. Прямые ноги сведите вместе. Выполните несколько энергичных по силе, однако постепенно нарастающих, не резких потягиваний.

Ноги и руки тянутся в разные стороны. Почувствуйте, как до приятной боли раздвигаются все суставы. После этого вы испытаете общее расслабление и можно рассчитывать на полноценный сон!
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Гармонизирующая точка голени
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Чтобы ноги быстро отдохнули, надо надавливать гармонизирующую точку на наружной стороне ноги (она расположена выше лодыжки на 3 пальца, см. рис. 30, е). При надавливании не следует обхватывать рукой голень, чтобы воздействие испытывала только гармонизирующая точка. Надавливание выполняется совмещенными указательным и средним пальцами, плотно, с усилием, 2–3 минуты. Через 1–2 часа следует повторить этот прием.
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Руки на клавиатуре: зажим от плеча до запястья
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В 19 веке, когда на смену мягким гусиным перьям пришли жесткие стальные перья, среди писарей распространилось заболевание, называемое графоспазм или писчий спазм – профессиональная дискинезия (обездвижение) руки.

У многих писарей наблюдалась дрожание в пальцах и ладони, кое-кто жаловался на сильную боль в предплечье при письме, в отдельных случаях в руке, сжимающей перо, возникала судорога. А бывало, что рука бессильно опускалась, как только писарь брался за свое дело.

Этой проблемой уже в то время заинтересовались психоневрологи.

Ее не относили к заболеваниям суставов, поскольку «больная» рука легко справлялась с поднятием тяжести, стиркой, рубкой дров и другой грубой физической работой.

Каждая эпоха человеческого развития приносит свои болезни, в том числе эпоха развития информационного пространства. Наше время тоже заставляет задуматься о запястном суставе и предплечье тех, кто много времени проводит за компьютером.

Графоспазм в 19 веке был распространен среди людей зрелого возраста и совершенно не касался ни детей, ни юношей.

А новомодный синдром запястного сустава не выбирает возрастные категории: не умеете расслаблять руку при работе с компьютерной мышкой и клавиатурой – запястье сковывается болью.

Именно расслабление запястья при игре на фортепиано позволяет пианистам хорошо переносить многочасовые репетиции. Музыканты обучаются правильной работе мышц задолго до того, как их пальцы смогут виртуозно бегать по клавишам, чтобы не приходилось бороться с последствиями мышечного зажима.
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Как снять синдром запястного канала
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Чтобы запястье получало расслабление, обзаведитесь стулом с подлокотниками. А если вы уже испытали болевой синдром запястья и предплечья, поступаем так

1. Надавливаем на точки, расположенные на передней, задней и боковых поверхностях шеи (рис. 31, а, б).
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Рис. 31. При синдроме запястного сустава


[image: bin00000070.png]
Рис. 31. При синдроме запястного сустава (продолжение)


2. Надавливаем на точки плечевого пояса (внутренней и наружной поверхности плеча, дельтовидной мышцы, надплечья) и подостной ямки лопаточной кости (со стороны больной руки). Названные точки найдем на рис. 31, б, в, г.

3. Массируем запястья, пястные кости и пальцы. Движения такие, как будто вы намыливаете руки для мытья. Затем запястье больной руки хорошо потрите с наружной стороны.

4. Растираем предплечье больной руки. Особо останавливаемся на обозначенных точках предплечья (рис. 31, в). Их следует надавить большим пальцем другой руки 5 раз по 7 секунд.

5. Надавливаем на тыл кисти между пястными костями в 3 точках каждого межпальцевого промежутка (рис. 31, д).

6. Обрабатываем нажатием все точки каждого пальца больной руки (рис. 31, д).

7. В завершение трижды по 5 секунд надавливаем на 3 точки на ладони (рис. 31, е).
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Рис. 31. При синдроме запястного сустава (окончание)
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Сохраняем гибкость пальцев
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Нашим пальцам, к счастью, достается немало массажных движений. Мы проделываем самомассаж, потирая ладони, намыливая руки, выполняя работу, активизирующую мелкую моторику пальцев. Сейчас уделим рукам чуть больше внимания.

Для выполнения массажа рук нет существенных противопоказаний. Единственное условие – здоровая кожа, без грибковых и инфекционных заболеваний.

1. В течение 20 секунд выполняем движение, имитирующее намыливание рук (это движение мы уже проделывали, когда разминали руки перед некоторыми массажами, см. Глава 2. Массаж-установка на выздоровление).

2. Энергично разомнем суставы. 10 раз резко и быстро сжимаем пальцы в кулак и медленно разжимаем.

3. Затем обратные движения: медленно сжимаем пальцы в кулаки, а потом резко распускаем их веером (10 раз).

4. Растираем и разминаем возвышение большого пальца, переходя на ребро ладони (фото 13, а). Затем массируем пальцы, начиная с большого, покручивающим движением – представьте себе тугую перчатку, которую снимаем с каждого пальца по отдельности. Задействуем для «снятия» два-три пальца массирующей руки. Повторим все движения для другой руки.


а
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б
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Фото 13. Массаж для гибкости


5. Похрустим разогревшимися пальцами. Сгибаем по очереди каждый сустав четырех пальцев (от указательного до мизинца, фото 13, б). Если суставы хорошо разработаны, никакого хруста и щелчка мы не услышим – и это очень хорошо! Но приятное тепло и расслабление от пальцев до мышц предплечья вы почувствуете в любом случае. Те же движения повторяем для другой руки.

6. Усилим приток крови к головному мозгу за счет увеличения амплитуды движения большого пальца руки. Захватываем массируемый палец в кулак, делаем глубокий вдох. На выдохе (то есть на расслаблении мышц) оттягиваем и крутим палец, разминая, затем делаем вытягивающее движение (фото 13, в). Возможно, при этом возникнет хруст – в нем нет ничего страшного, если мышцы разогрелись. А вот привычка хрустеть пальцами без разогрева для суставов очень вредна!


в
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Фото 13. Массаж для гибкости (продолжение)


Повторяем растяжку для большого пальца другой руки.

7. Пальцами массирующей руки надавливаем на середину ладони, чтобы суставы прогнулись в тыльную сторону руки (фото 13, г). Поочередно выполним движения для каждой руки.


г
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Фото 13. Массаж для гибкости (продолжение)


8. Скрещиваем пальцы рук, вытягиваем руки перед грудью (фото 13, д) и прогибаем пружинящими движениями суставы всех пальцев сразу (кроме больших пальцев).


д
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Фото 13. Массаж для гибкости (продолжение)


9. Кончиками пальцев обеих рук энергично постукиваем друг о друга, чтобы вызвать прилив сил (фото 13, е).


е
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Фото 13. Массаж для гибкости (окончание)


10. Опять растираем ладони круговым вращением, как при мытье рук, и заканчиваем массаж.
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Гармонизирующая точка суставов рук


[image: after_title]

При ревматических болях в суставах рук (особенно в локтевом суставе и запястье) в любое время надавливаем гармонизирующие точки, расположенные снаружи локтевых складок (фото 14). При острой боли выполним легкое надавливание, а при хронических артритах в течение дня несколько раз используйте сильное надавливание совмещенными указательным и средним пальцами. Продолжительность надавливания – до улучшения состояния.
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Фото 14. Гармонизирующая точка на руке


[image: chapter_end]


[image: before_title]
Массаж-самодиагностика
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Чтобы обнаружить в поверхностных и более глубоких тканях организма зоны с измененными рефлексными (или рефлекторными) реакциями, нам потребуется интуиция и немного опыта. Эти зоны очень важны, они связаны с глубокими процессами, и воздействие именно на такие зоны дает быстрый эффект. При отклонении от нормы нервных (рефлексных) реакций, изменяется физика кожи: чувствительность, кровоснабжение, электрическое сопротивление участка кожи.

Чтобы правильно выявить рефлексные изменения, кожу оставляем «чистой». Не смазываем ее никакими массажными маслами, тогда наши пальцы будут осязать объективную картину изменений.
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Изменения на коже
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Исследование кожи будем проводить во время массажа

1. Проведите по коже в области больного сустава (или в болезненной зоне позвоночника, в области ребер) сначала пальцем, а затем тупым концом швейной иглы. В зонах повышенной чувствительности нежное прикосновение пальцем, а также прикосновение тупого конца иглы не доставит больших неприятностей, не будет ощущаться как колющее или острое.

2. А теперь поводите по всей болезненной зоне острым концом иглы, нежно, не раня кожу. В рефлекторно измененной зоне прикосновение станет резко болезненным!

3. Пощекочите область больного сустава. Ощущение щекотания в области повышенной чувствительности останется незамеченным.

4. Соберите кожу в складку. Двумя пальцами нежно приподнимите складку и сожмите. При сверхчувствительности немедленно появится тупая, давящая боль или нестерпимая режущая и колющая. Сравните это ощущение со сдавливанием здорового участка кожи и сможете сделать вывод о разнице ощущений.

И, наконец, самый простой способ заподозрить неладное на поверхностном участке – это оценка разницы температуры. В зоне сверхчувствительности она может быть выше. Но оценка будет слишком субъективной, конечно. В поликлинике в таких случаях пользуются измерениями теплопроводности и электрического сопротивления кожи.
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Изменения в соединительной ткани
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Между тем мы можем провести исследование более глубоких слоев, а именно соединительной ткани. Поражения (воспаления) соединительной ткани внешне проявляются мягкими и грубыми выбуханиями, полосовидными или лентообразными вдавлениями на коже. Проведите серию коротких легких ударов ладонной поверхностью среднего пальца по коже, и вы сможете почувствовать разницу в напряжении глубоких слоев. Может быть, не с первого раза, но при кропотливой работе, при сосредоточенности – обязательно уловите разницу! А теперь проведем массажное исследование соединительной ткани в области воспаленных суставов или межреберной невралгии.

1. Прием «пальпация». Ладонь кладем плашмя на кожу, четыре пальца чуть подгибаем. Другой рукой продвигаем массирующие (пальпирующие пальцы) вперед. Здоровая кожа «покажется» нам эластичной, вдавливаемой. При набухании соединительной ткани сопротивление повышается, и степень вдавления ниже. Если набухание незначительно (что очень хорошо!), пальцы не столько преодолевают сопротивление кожи, сколько улавливают ощущение «раскачки».

2. Захватываем и натягиваем кожную складку в болезненной зоне перпендикулярно вертикальной оси тела (оси, проходящей вдоль позвоночника). При повышенной напряженности кожа плохо поддается растяжке. А субъективное ощущение – резкое давление.

3. Подушечки среднего и безымянного пальцев ставим под углом 40–60° к поверхности кожи и медленно перемещаем их в вертикальном направлении. Повышенное сопротивление кожи препятствует движению пальцев (сравните с продвижением на здоровом участке). При изменении в соединительной ткани складка кожи перед пальцами плохо выражена, возможно, вверх продвигается не узкая складка, а целая полоса кожи шириной в ладонь. Сравните с симметричным здоровым участком тела и почувствуетеразницу!
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Нарушения в глубоких тканях


[image: after_title]

Чтобы выявить изменения в глубоких мышцах, будем использовать такие приемы.

1. Производим пальцами продольные движения. В подкожной клетчатке можно нащупать отдельные неровности. Пальцы ощутят их как шероховатость. Если измененная соединительная ткань напрягается, мы можем ощутить боль. В острых случаях боль напоминает резаную травму.

2. При ощупывании мышцы надо напрячь, чтобы выяснить, насколько соединительная ткань подвержена смещаемости. Для этого согнутые пальцы помещаем на воспаленные зоны и медленно перемещаем их в противоположных направлениях.

А теперь постараемся понять, что могут рассказать изменения в глубоких тканях.

Одно из таких изменений – гипералгезия. Чтобы выявить гипералгезию, захватываем мышцу в складку первым и вторым пальцами. При этом первый палец (большой) остается неподвижным, а второй перемещает ткани. Если сверхчувствительная глубокая воспаленная зона существует, то при захвате характер боли варьируется от тупой и давящей до резко выраженной колющей.

Следующее неприятное изменение в глубоких тканях – это гипертонус мышц, избыточное напряжение определенной группы мышц. Чтобы его определить, согнутыми пальцами производят сдавление массируемого участка, значительно более сильное, чем при прощупывании (пальпации) кожи и подкожных слоев клетчатки.

Мышца выраженно сопротивляется. Чем сильнее сдавление, тем сильнее сопротивление. Границы небольшого болезненного участка можно выявить с помощью круговых движений вертикально поставленных двух-четырех пальцев. Участки могут иметь разную глубину, ширину в несколько сантиметров, далее напряжение спадает. При давлении на участок гипертонуса возникает выраженная боль.

Миогелозы – изменения, возникающие после травм и переохлаждений. Чтобы выявить это достаточно серьезное отклонение, второй – пятый пальцы (все, кроме большого) размещают поперек мышцы и перемещают их по плоскости. Миогелозы значительно плотнее, чем участки с гипертонусом.

Даже при сильном сдавливании миогелоз не изменит своей формы. А вот боль от сдавливания распространяется по большой поверхности, и ее трудно унять после сдавливания!
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Способ воздействия на глубокие ткани
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Для чего мы так подробно рассматриваем глубокие ткани? Можем ли мы воздействовать на них растиранием, надавливанием, разминанием? Нет, к сожалению! Добраться до глубоких тканей обычными методами довольно трудно, несмотря на то, что после сеанса массажа скорость кровотока в капиллярах увеличивается в 100 и более раз, и активность мелких сосудов резко ускоряет обмен веществ.

Разбудить глубинные ткани мы можем только сильным воздействием на кровеносные сосуды глубоко расположенных измененных зон. Таким сильным средством в домашних условиях могут стать обычные медицинские стеклянные банки или резиновые банки, которые продаются в аптеке. Установите банки на участок с нарушением (миогелоз – см. Нарушение в глубоких тканях), не опасаясь образования синяка!

Банки не вызывают разрыв сосудов, а лишь изменяют их проницаемость. Кровь и лимфа просачиваются в межтканевое пространство и лечат измененную точку ускоренным способом. Кровь содержит вещества, которые в микродозах воздействуют на мышечные ткани, воспаленные области, стимулируют весь организм, повышая иммунную реакцию.

До тех пор, пока синяк не рассосется, действие активных веществ не прекращается ни на секунду. Поэтому второй раз воспользоваться таким способом массажа глубоких тканей можно, когда кожа восстановит цвет. К слову, следующий синяк должен быть менее интенсивным, и это означает, что измененные точки приходят в норму, идет процесс выздоровления!
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Глава 5

Приемы против хронических болезней
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Во время болезни по телу может быть «разбросано» множество эпицентров напряжения, энергетического застоя. Пространственно-напряженная структура поддерживает болезнь. Определенные заболевания характеризуются схожей картиной пространственного напряжения. Поэтому можно с большой точностью обозначить на атласе зоны для воздействия при определенном заболевании. Именно таким образом мы и будем работать: сопоставлять симптомы болезни или диагноз с атласом и массировать точки по общей схеме.
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Точки дыхания


[image: after_title]



[image: before_title]
Все, что необходимо бронхам и легким!
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Чтобы снять упорный кашель
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При бронхите и пневмонии массаж служит наилучшим дополнением к терапии кашля. А вот при упорном кашле, который является остаточным явлением после перенесенного заболевания, массаж – единственный компонент лечения!

Техника массажа такова: надавливания на нижеприведенные точки с вращением по часовой стрелке. Надавливание выполняется утром и вечером, каждая из симметричных точек массируется до 10 секунд.

1. Точка (1), расположенная в центре верхнего углубления рукоятки грудины, в центре яремной вырезки (рис. 32, а). Она предназначена для нормализации состояния горла и трахеи.
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Рис. 32. Точки против упорного кашля


2. Симметричные точки (2), расположенные в углублении под черепом (рис. 32, б). Надавливание на них избавляет от лихорадочного состояния, воспаления слизистых оболочек носа, горла.

3. Точка (3) на передней срединной линии, между сосками, в середине грудной клетки (рис. 32, а). Ее используют при кашле с одышкой.

4. Область 7-го шейного позвонка (самая выступающая точка на шее), используемая при лихорадке, кашле, головной боли.

5. Точки лопаточной области спины, справа и слева от позвоночника.
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Интенсивный массаж грудной клетки
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При болезни легких (бронхитах, пневмонии) хотя бы часть этих упражнений необходимо выполнять ежедневно. При заболеваниях сердца ограничьтесь одним из вводных упражнений с последующим простукиванием, так чтобы нагрузка сразу не была чрезмерной. Но постепенно организм позволит выполнять все позиции массажа.
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Круговые вращения рук вперед
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1. Начнем с основной стойки: стоя, спину держим прямо, руки опущены, ноги расставлены на ширину плеч, ступни ставим параллельно. Вес тела равномерно переносим и распределяем на всю поверхность обеих стоп.

2. Произведем выравнивающее дыхание.

На вдохе руки через стороны плавно поднимаются вверх – ладони тоже обращены вверх. На выдохе – ладони обращены вниз и руки мягко опускаются вниз. Дыхание плавное, естественное, непрерывное, вдох и выдох незаметно переходят друг в друга. Движения руки на развороте «вниз – вверх» и наоборот напоминают взмахи крыльев или развороты в воде – когда движение идет без видимых глазу перерывов, только ладони переворачиваются «вверх – вниз» высоко над головой – руки опускаются, а в нижней точке обратный переворот ладоней – и руки взмывают вверх.

Выполняем 3 плавных вдоха – выдоха. Это и есть выравнивающее дыхание.

3. Очистительное дыхание состоит из трех циклов вдоха и резкого выдоха через сомкнутые губы при трех разных положениях рук: вверху, в стороны, вниз. А теперь изучим подробно.

Вдох. Делаем предельно глубокий вдох через нос, одновременно поднимаем руки вверх.

Выдох. Производим выдох через плотно сжатые губы. Воздух с усилием выталкивается из легких жесткими, короткими толчками – ступенчато, но полно. Во время выдоха нельзя захватывать воздух – все сосредоточено на полном выталкивании воздуха из легких.

Вдох. Руки опускаем вниз и опять производим глубокий вдох через нос, одновременно разводя руки в стороны на уровне плеч, ладони обращены вниз.

Выдох. Производим заученный выдох: ступенчатый, через плотно сжатые губы.

Вдох. Руки опускаем вниз, делаем еще один глубокий вдох через нос, руки остаются опущенными внизу.

Выдох. Производим ступенчатый выдох.

4. Выравнивающее дыхание – см. поз. 2.

5. Круговые махи вперед производим на задержке дыхания.

Выполняем медленный полный вдох носом. Во время вдоха руки поднимаются вверх. В верхней точке подъема рук дыхание задерживаем и начинаем выполнять интенсивные круговые вращение руками вперед. Вращение рук исходит из центра тела. Туловище движется волнообразно и переходит в круговые махи. Руки вращаются синхронно, с максимальным отведением назад. Руки свободны от плечевых суставов.

Движение надо выполнять на хорошей амплитуде, но без напряжения и с удовольствием, не надо доводить себя до головокружения.

Задержим дыхание на 30 секунд или на 1 минуту, сколько можем себе позволить, зная свое тело!

6. Выдох. Останавливаем вращение. Движением диафрагмы втягиваем живот, полностью расслабляем мышцы брюшины. Руки на бедрах, подбородок прижат к груди.

Выполняем диафрагмальный выдох: взрывное и резонансное «XXАА» из глубины живота. Можно помочь себе руками, сжав кулаки для более яростного выдоха.
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Круговые махи руками назад
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Исходное положение: основная стойка.

1. Выравнивающее дыхание, как в упражнении 1 (поз. 1).

2. Очистительное дыхание, как в упражнении 1(поз. 2).

3. Выравнивающее дыхание.

4. Круговые махи руками назад производим на задержке дыхания.

Делаем полный вдох носом, при этом руки поднимаются вверх. В верхней точке задерживаем дыхание.

На задержке дыхания опускаем руки вниз и выполняем вращение руками назад. Волнообразное движение рук исходит из центра тела. Махи должны доставлять удовольствие, они выполняются с хорошей амплитудой, азартно, как раскручивание обруча на талии. Все движения выполняем на задержанном дыхании. Но, не насилуя себя, не доводите организм до удушья! Лучше вовремя остановиться.

5. Выдох. Полный выдох через раскрытый рот, как будто «из утробы» (можно помочь себе голосом и при этом яростно сжать кулаки – так полнее выдохнется воздух). Живот при этом втяните, чтобы расслабить мышцы брюшины.
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Вертикальные махи руками
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Исходное положение: основная стойка.

1. Выравнивающее дыхание, как в упражнении 1 (поз. 1).

2. Очистительное дыхание, как в упражнении 1 (поз. 2).

3. Выравнивающее дыхание.

4. Вертикальные махи руками на задержке дыхания.

Делаем полный вдох носом, при этом руки поднимаются вверх. В верхней точке задерживаем дыхание.

На задержке дыхания производим махи руками вверх – вниз (и вперед, а не в стороны, как птица). Волнообразное движение исходит из центра тела.

Свободно и высоко вскидываем руки и свободно опускаем – не через стороны (не так, как крылья), а «вперед – вверх» и «вперед – вниз» (как будто встряхиваем коврик или постиранное белье).

5. Выдох, как в предыдущих упражнениях.
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Горизонтальные махи руками
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Исходное положение: основная стойка.

1. Выравнивающее дыхание, как в упражнении 1 (поз. 1).

2. Очистительное дыхание, как в упражнении 1 (поз. 2).

3. Выравнивающее дыхание.

4. Горизонтальные махи руками на задержке дыхания.

Делаем полный вдох носом, при этом руки поднимаются вверх. В верхней точке задерживаем дыхание. На задержке дыхания опускаем руки на уровень плеч, делаем махи руками в горизонтальной плоскости: «в стороны – накрест (на себя, ударяя ребра)». В стороны руки уходят широко назад, накрест на себя – обнимаем тело и открытыми ладонями шлепаем себя по лопаткам (фото 15, а). Руки не опускаем ниже уровня плеч. Волнообразное движение исходит из центра тела.


а
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Фото 15. Интенсивный массаж грудной клетки


5. Выдох через раскрытый рот, как в предыдущих упражнениях.
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Похлопывание и простукивание грудной клетки
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Исходное положение: основная стойка.

1. Выравнивающее дыхание, как в упражнении 1 (поз. 1).

2. Очистительное дыхание, как в упражнении 1 (поз. 2).

3. Выравнивающее дыхание.

4. Простукивание грудной клетки пальцами. Делаем полный вдох носом, при этом кончиками пальцев постукиваем себя по грудной клетке.

На задержке дыхания похлопываем себя по всей грудной клетке, потом энергично и быстро растираем ее ладонями. В конце производим 3 мягких удара опорными частями ладони по бокам грудной клетки, в районе легких (фото 15, б). Симметрично слева и справа.


б
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Фото 15. Интенсивный массаж грудной клетки (окончание)


5. Выдох через раскрытый рот, как в предыдущих упражнениях.
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Сжатие грудной клетки
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Исходное положение: основная стойка.

1. Выравнивающее дыхание, как в упражнении 1 (поз. 1).

2. Очистительное дыхание, как в упражнении 1 (поз. 2).

3. Выравнивающее дыхание.

4. Сжатие грудной клетки.

Делаем медленный полный вдох носом, при этом открытыми ладонями крепко обхватываем грудную клетку: указательные пальцы на уровне сосков, большие пальцы поддерживают спину (фото 15, в). Интенсивно сдавливаем грудную клетку руками, стараясь механическим движением вытолкнуть воздух через нос.

Еще раз медленный полный вдох носом и еще один механический выдох.

И еще раз медленный полный вдох носом и еще один механический выдох.

То есть 3 цикла сжатия грудной клетки, позволяющие хорошо проработать все ее сочленения.

5. Выравнивающее дыхание.

6. Очистительное дыхание.
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Надавливания при бронхиальной астме
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Бронхо-легочные проблемы связаны с плохой вентиляцией всей дыхательной системы. Из-за плохого газообмена возникают застойные инфекционные и аллергические заболевания.

А за осуществление вдоха-выдоха ответственны мышцы грудного отдела позвоночника, поэтому связь между позвоночником и дыханием должны осознавать больные таким серьезным общим заболеванием, как астма.
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Чтобы снять удушье
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1. Посмотрите на рис. 33. Чтобы самому себе облегчить приступ астмы при самопомощи (то есть уменьшить удушье, успокоить кашель), надавливайте кулаком, гребнем ладони на:
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Рис. 33. Снимаем приступ астмы


а) симметричные точки по центру спины;

б) симметричные точки на задней поверхности шеи;

в) все точки лопаточной области на левой и правой стороне туловища.

2. Лягте на спину, под голову положите небольшую подушку. Одна ладонь кладется на грудь, другой ладонью прижмите нижнюю ладонь. Выполняйте круговые надавливания на грудную клетку до 10 раз. Затем выполните вертикальное надавливание двумя ладонями (одна ладонь лежит на другой для увеличения силы давления). Вертикальное надавливание облегчит выдох. После этого надавите на верхнюю область живота.
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В перерывах между приступами
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При астме надавливается точка, расположенная посередине межключичной впадины (рис. 34). Прием выполняется указательным и средним пальцами в удобное время дня (но только между приступами!).
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Рис. 34. Точка бронхов на шее


После надавливания межключичной области выполняем такой прием: зажимаем мизинец одной руки между двумя пальцами другой руки (указательным и большим) и твердо надавливаем (фото 16). Поочередно: сначала на одной руке, потом на другой.
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Фото 16. Точка бронхов на мизинце


Совет курильщикам!

Этим же способом можно бороться с курением. Надавливание межключичной области и мизинцев проводится при каждом побуждении закурить.
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Простуда. Зоны профилактики
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Если вы не считаете простуду болезнью, то, в общем-то, близки к истине! Да простит нас официальная медицина, но простуда свидетельствует только о том, что организм по каким-либо причинам не сумел адаптироваться к внешним условиям. «Лечить» адаптационные способности с помощью массажа – самое правильное занятие. Готовы ли вы к профилактике простуды? Мы будем заниматься ею в течение 3–5 минут каждый день на протяжении всего межсезонья. Это позволит нам безболезненно переносить и студеный зимний ветер, и прохладное летнее море.

Если же мы опоздали и появились неприятные симптомы инфекции, нужно будет их снять, а потом немедленно перейти к профилактике!
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Для усиления иммунитета
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Повторим несколько прописных истин! Легкие управляют энергией, контролируют ее рассеивание по всему организму, определяют вид кожи и волос и «открываются в нос». Когда энергия легких достаточна, дыхательная и обонятельная функция носа выполняется безукоризненно. Нос, таким образом, является индикатором работы легких.

Легкие, в свою очередь, связаны с толстым кишечником и зависят от его нормальной работы. При хорошей перистальтике толстого кишечника энергия легких передается всему организму. При застое в кишечнике энергия легких тоже застаивается, и болезнь проявляется кашлем и переполнением в грудной клетке.

Исходя из этого, выполняем следующие упражнения:

1. Проводим ежедневные надавливания груди в области межреберных промежутков. Интенсивно надавливаем большим пальцем.

2. Затем в течение 5 минут надавливаем лопаточные области (тремя или четырьмя пальцами, стараясь хорошо «прощупать» мышцы за спиной). Такое надавливание улучшит вентиляцию легких, не допустит застоя воздуха и энергии.

3. Надавливаем опорной частью ладони на область толстого кишечника по порядку: восходящая ободочная, поперечная ободочная, нисходящая ободочная и сигмовидная кишки (рис. 35). Каждое надавливание по 3 секунды.
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Рис. 35. Усиление иммунитета
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Профилактика простуд, а также снятие симптомов насморка
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Для профилактики простуды указательными пальцами в течение 5 секунд одновременно надавливаем следующие пары точек (последовательность выполнения приемов массажа «сверху вниз»).

1. Симметричные точки, расположенные над внутренними концами бровей (фото 17, а).


а
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Фото 17. Профилактика простуды


2. Мягко прикрываем глаза и надавливаем на симметричные точки, расположенные у наружных уголков глаз (фото 17, б).

3. Симметричные успокаивающие точки, расположенные под глазами в области гайморовых пазух, выступающие кости лица (фото 17, в).


в
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Фото 17. Профилактика простуды (окончание)


4. Симметричные специальные точки около крыльев носа (фото 17, г).
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При разыгравшемся насморке
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1. Жестко и кратковременно надавите скрещенными ладонями на переднюю поверхность шеи.

2. Средние пальцы руки поместите на кончики указательного пальца и надавите на точки у крыльев носа (которые показаны на фото 17, г). Такой способ усилит степень давления и эффективность лечения.
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Зоны помощи при воспалении уха, горла и носа
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Воспаление околоносовых пазух
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Синусит, гайморит, фронтит – это воспаления околоносовых пазух, которые развиваются вследствие невылеченного насморка и многих хронических инфекций. Головная боль, заложенность носа, ухудшение работоспособности и памяти снижают качество жизни. Улучшить состояние можно с помощью массажа.

1. Надавливаем средними пальцами на точки с обеих сторон носа и точки на лбу. Для усиления воздействия на лоб можно четырьмя пальцами упереться в темя, а большим пальцем надавливать на лоб (рис. 36, а).
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Рис. 36. Массаж при хроническом гайморите


2. Затем четырьмя пальцами правой руки (если вы правша, или левой – если левша) надо «пройти» по заднесрединной линии головы (рис. 36, б). Сделать 3 надавливания большим пальцем длительностью 3 секунды на зону продолговатого мозга.

3. Обрабатываем все поверхности шеи средним пальцем: переднюю, заднюю и боковые слева и справа (рис. 36, б, в).

Не забываем, что на точки шеи надавливаем кратковременно, не более 3 секунд.

4. В завершение одновременно четырьмя пальцами обеих рук обрабатываем плечевой сустав слева и справа (рис. 36, г).
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Охриплость голоса
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1. Надавливайте попеременно (в течение 30 секунд в общей сложности) точки, расположенные на передней поверхности шеи (см. рис. 36, в).

2. Проработайте все точки затылочной области (рис. 36, б) и плечевого пояса (рис. 36, г).

3. Затем опорной частью ладони надавите зону солнечного сплетения (надчревная область), см. рис. 37.
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Рис. 37. Надавливание для голосовых связок
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При воспалении носоглотки
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Для надавливания используем две симметричные точки, расположенные на два пальца вниз от нижнего века и на один палец в обе стороны от крыльев носа. Чтобы усилить надавливание, локти уприте в поверхность стола, а голову с усилием опустите на пальцы (фото 18).
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Фото 18. Массаж носоглотки


Для лечения ангины и тонзиллита надавливаем большой палец на уровне нижней кромки ногтевого ложа (фото 19). Для чего массируемый палец зажимам большим и указательным пальцем другой руки. Основную работу проводит большой палец массирующей руки, а указательный палец выполняет вспомогательную функцию. Надавливайте на обе руки несколько раз в течение дня.
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Фото 19. Точка горла на большом пальце
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Острые вирусные инфекции, профилактика и излечение
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Надавливаем симметричные точки, расположенные у уголков глаз (фото 20). После этого надавливаем симметричные точки под глазами, по ходу гайморовых пазух (а именно: выступающие кости лица). Последовательность приемов массажа: сверху вниз.
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Фото 20. Профилактика гриппа
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Когда болит ухо (негнойный отит)
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Выполняется легкое надавливание точки, расположенной прямо над ухом (фото 21). Воздействовать надо только со стороны больного уха до тех пор, пока состояние не улучшится.
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Фото 21. Надавливание при боли в ухе
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Точки желудочно-кишечного тракта и печени
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Болезни пищеварительной системы довольно часто возникают из-за сниженной перистальтики желудочно-кишечного тракта. Поэтому особенное внимание уделим приемам, которые улучшают перистальтику кишечника.



[image: before_title]
Нормализуем функцию желудка и кишечника
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Чтобы улучшить отхождение газов, усилить приток крови в брюшную полость, за счет этого улучшить обмен веществ, следует каждое утро, не вставая с постели, выполнять такие приемы.

1. Лягте на пол, ноги прямые. Тремя пальцами (указательным, средним и безымянным) обеих рук надавливайте надчревную область (точка (1) на рис. 38, а). Выполняем надавливание трижды по 3 секунды.
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Рис. 38. Нормализация пищеварения


2. Сместите руки несколько ниже в точку (2) и повторите те же приемы надавливания 3 раза по 3 секунды.

3. Опустите обе руки еще ниже в точку (3) и повторите предыдущие приемы.

4. Надавите по 3 раза на 2 точки над печенью – справа (4) и (5) (фото 22). Затем над селезенкой – слева (6) и (7).
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Фото 22. Нормализация пищеварения


5. Теперь правую ладонь кладем на область желудка (2), а левую ладонь помещаем на правую ладонь, чтобы усилить давление. Выполняем надавливание в течение полуминуты.

Довольно часто подобные приемы приходится проводить своим близким, в том числе пожилым людям и детям. Если у кого-то из ваших домашних слабый пресс, изменим тактику массажа.

1. Уложите больного на живот. И расположитесь слева от него.

2. Большой палец одной руки поместите на область между основанием правой лопатки и позвоночником, большой палец другой руки расположите сверху. Надавливайте 3 секунды. Затем переместите пальцы на симметричную точку слева и сравните ощущения – свои и больного (точки (1) и (2) на рис. 38, б). Если в области желудочно-кишечного тракта есть застой и воспаление, левая область будет напряженной, болезненной. Повторите надавливание в течение 7 секунд. Постепенно боль уйдет.

3. После этого надавливайте по 3 секунды точки (2) – (10) вдоль позвоночного столба слева (направление надавливания сверху вниз, по 3 секунды). Расстояние между точками 20–25 мм. Надавливание каждой точки повторите 5–6 раз.

4. Переверните больного на спину. Начинайте поглаживающие движения открытыми ладонями в надчревной области и ниже от нее в течение 5–7 секунд. После 2–3-секундного перерыва поглаживайте область еще 4 раза по 5–7 секунд.

5. Надавливайте совмещенными большими пальцами поочередно на все точки, показанные на рис. 38, в (в соответствующем нумерации порядке). Порядок точек обусловлен строением желудочно-кишечного тракта. Обратите внимание: точка (2) совпадает с точкой (10), точка (6) совпадает с точкой (16). В точках (2), а также в точках (9) и (11) надавливание производится трижды.
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Рис. 38. Нормализация пищеварения (окончание)


Если надавливание вызывает боль в какой-либо зоне, вы почувствуете напряжение мышц брюшины в этой области (в виде уплотнений). Продолжайте осторожные надавливания, чтобы разогреть уплотнения.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Как улучшить аппетит
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Чтобы улучшить аппетит, будем надавливать возбуждающую точку на мизинце (ее используют также для повышения давления, об этом мы еще будем говорить). Точка расположена с наружной стороны мизинца, на верхней фаланге. Ногтем большого пальца надавливаем на точку кратковременно (всего по 7–10 секунд), но ритмично и попеременно на левом и на правом мизинце (фото 23). Надавливания должны быть весьма ощутимыми и малоприятными. Приемы надавливания можно использовать всякий раз перед приемом пищи.
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Фото 23. Точка хорошего аппетита
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Гармонизирующие и возбуждающие точки брюшины
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При периодически возникающих болевых ощущениях в желудке и кишечнике после еды, при периодических поносах или запорах натощак используем такие точки (рис. 39).
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Рис. 39. Быстрое надавливание кишечника


1. Гармонизирующая точка (1). На расстоянии в три пальца выше пупка расположена точка, быстро снимающая спазмы или колики в желудочно-кишечном тракте.

2. Гармонизирующая точка (2). На горизонтали пупка, на расстоянии в три пальца по обе стороны, расположены точки, надавливаемые при поносе.

3. Возбуждающая точка (3). На три пальца ниже пупка вы найдете точку, надавливаемую при запорах.

Массаж проводите лежа в постели, надавливайте легко, но длительно совмещенными большими пальцами.
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Для устранения привычных запоров
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Главная точка воздействия расположена вниз и слева от пупка (точка (1) на рис. 40, а).
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Рис. 40. Массаж при запорах


При хронических запорах в этом месте образуется уплотнение. Для устранения запора по утрам, до подъема с постели, следует выполнять следующее упражнение.

1. Растирающими движениями обеих рук (тремя пальцами каждой руки) воздействуем на область сигмовидной кишки (1) в течение 3–4 минут. Это вызовет перистальтику кишечника и позыв к дефекации.

2. После дефекации выпейте стакан теплой воды.

Если вы длительное время страдаете запорами, дополнительно используйте глубокое надавливание большим пальцем с вибрацией в течение 20 секунд на ряд ниже приведенных точек (массаж можно выполнять 2–3 раза в день течение 2 недель, затем сделать перерыв на неделю и повторить курс). Точки надавливания следующие.

На животе

1. Точка (2) эпигастральной области, которая расположена на 5 пальцев выше пупка. Она помогает при застойных явлениях в пищеварительном тракте, переполнении и боли в эпигастральной области, запорах, отрыжке, изжоге, отсутствии аппетита.

2. Точка (3), расположенная на 4 пальца ниже пупка. Надавливанием ее можно избавиться от боли и вздутия в кишечнике.

3. Точка (4), расположенная на 3 пальца кнаружи от пупка. Надавливание снимает боль в животе, вздутие живота.

4. Симметричные точки (5), расположенные на самой высокой области живота. На 3 пальца кнаружи и на 3 пальца ниже пупка.

На подошвах ног

5. Точки (6), расположенные в середине подошвы, в углублении, образующемся при поджатии пальцев стопы (рис. 40, б).

Для усиленного массажа всей подошвы при привычном запоре рекомендуется перекатывать ногами стеклянную бутылку «вперед-назад». Проделывайте это упражнение ежедневно в течение 5–10 минут.
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Опущение желудка и гипотония
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Опущение и вялость желудка (гипотония) сопровождают друг друга и являются, к сожалению, нередкой проблемой. Болезнь возникает у тех, кому приходится длительное время проводить в одном положении (стоя или сидя). Опущению желудка (иначе его называют гастроптоз) способствует переедание, чрезмерное употребление медикаментов, усиливающих пищеварительную деятельность, слабость мышц брюшного пресса. Желудок может опуститься до уровня пупка и ниже, при этом страдают и смещаются другие органы.

Гастроптоз сопровождается чувством тяжести и распирания в желудке, потерей аппетита, похудением, утомляемостью, головокружением или частой головной болью. Излечение возможно только при восстановлении нормальной функции желудка и кишечника, прежде всего устранении привычных запоров и расслаблений. Основное направление лечения при этом заболевании направлено на укрепление мышц живота и брюшины. Главными зонами нашего воздействия будут плечи, шея и грудная клетка. Над большой грудной мышцей при опущении желудка можно нащупать несколько узловых мышечных уплотнений, которые требуют внимательного, осторожного и вместе с тем энергичного растирания.

Итак, начинаем зональное воздействие для укрепления мышц живота и брюшины.

1. В течение 5–7 секунд большими пальцами надавливаем на точки, расположенные под остистым отростком 6-го, 7-го и 8-го грудных позвонков. А также на точки, расположенные на расстоянии в 2 пальца вправо и влево от указанных точек (рис. 41, а).
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Рис. 41. Массаж при опущении желудка


Если вы лечите не себя, а кого-то из близких, усильте воздействие надавливанием одного большого пальца на другой. Такое воздействие нормализует функцию желудка и печени и укрепит зону позвоночника в проекции указанных точек. Продолжайте аналогичное воздействие на точки под остистыми отростками 9-го, 10-го, 11-го и 12-го грудных позвонков и области вокруг них в радиусе 2 пальца. Это зона, отвечающая за нормальную функцию почек.

2. Надавливаем четырьмя пальцами на зону надпочечников, лопаток и надплечье (рис. 41, а). Такое воздействие предотвратит невротические реакции.

3. Обрабатываем точку под остистым отростком 4-го поясничного позвонка.

4. Надавливаем мышцы ягодиц (рис. 41, а) и передние поверхности бедер (рис. 41, б).
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Рис. 41. Массаж при опущении желудка (окончание)


5. Легко надавливаем переднюю поверхность шеи (рис. 41, в). Здесь нет ошибки! Зоны поясницы, бедер и шеи повышают проводимость блуждающего нерва.

6. Самая трудная фаза лечения проводится напоследок. Легко надавливаем открытой ладонью на надчревную область (рис. 41, г). Выполняем толкательные движения вверх, начиная от низа живота и до пупка. Затем производим легкое надавливание ладонью на паховую область.

ВНИМАНИЕ!

В этой фазе лечения применять силу нельзя! Легкое движение исходит только от ладони.


7. Большим пальцем воздействуем на особую точку голени, «точку усталости» (рис. 41, д). Воздействие на нее устранит усталость нижних конечностей, дрожание и мурашки, которые часто сопровождают данное заболевание.
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Успокаивающая точка для сладкоежек
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Сладкое и мучное наносит урон пищеварению, вызывает бродильные процессы в кишечнике. К тому же от сладкого можно располнеть. Если вам необходимо ограничить себя в некоторых продуктах, а силы воли не хватает, поможет успокаивающая точка на наружной средней линии плеча (фото 24). Она расположена как раз посередине между локтевым и плечевым суставами. Надавливайте на эту точку указательным пальцем последовательно по 15 секунд на обеих руках (для усиления надавливания на ноготь указательного пальца поместите средний палец). Такой прием умерит желания и улучшит обмен веществ.
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Фото 24. Точка для сладкоежек
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Точки здоровья печени против любых токсинов!


[image: after_title]



В древней восточной медицине существовал распространенный прием диагностирования болезней по эмоциональному состоянию пациента. Врач располагал большим списком нервно-физиологических связей, которые и сегодня не потеряли актуальности. Ведь человеческая природа не меняется – углубляются только знания.

Так, например, считалось, что проблемы дыхательных путей, болезни легких вызывают немотивированное беспокойство.

Больная селезенка провоцирует безразличие, уныние (склонность к депрессивному состоянию, как бы мы сейчас сказали).

Заболевания почек связаны с беспричинными надуманными страхами, ощущением немотивированной тревоги и безнадежности.

Расстройства сердечно-сосудистой системы вызывают замкнутость, молчаливость (в то время как хороший тонус сосудов и миокарда присущ жизнерадостным и общительным людям).


1. Чтобы улучшить функцию печени, проводим 10 надавливаний на зону печени двумя ладонями (фото 25). Лучше проводить прием утром, не вставая с постели. Для усиления надавливания можно одну ладонь накладывать на другую.
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Фото 25. Массаж печени


В начальный период воздействия можно почувствовать боль, которая свидетельствует о плохом состоянии печени и желчного пузыря. Не прекращайте воздействие, и напряжение в этой зоне постепенно разойдется. Через 5–6 дней боль уйдет.

Употребление алкоголя является особенно агрессивным воздействием на печень, и она отвечает похмельным синдромом. Приведенный способ надавливания позволяет снять похмелье.

2. Если вас беспокоит боль в подреберье и эпигастральной области, горечь во рту, снижение аппетита, тошнота и рвота, чрезмерное брожение в кишечнике поступаем следующим образом: большим пальцем надавливаем точку (1), расположенную вертикально вниз от соска (в 7-м межреберном промежутке, рис. 42). Точка относится к энергетическому меридиану желчного пузыря.
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Рис. 42. Массаж печени


3. Если беспокоит кислая отрыжка, изжога, понос, а также снижение аппетита, боль в эпигастральной области, позывы на рвоту, надавливаем на точку (2), расположенную на 1 ребро выше (по вертикали) от предыдущей точки (рис. 42).
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Простукивание меридиана печени
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В восточной медицине важную роль играют энергетические точки, которые объединяются в меридианы. Любая точка меридиана исправляет неполадки в органе, за который отвечает меридиан. Массаж нескольких точек меридиана быстро дает лечебный эффект.

Чтобы воздействовать на меридиан печени, достаточно энергично похлопать внутреннюю сторону бедра и голени, поскольку меридиан берет начало на стопе и поднимается к печени по внутренней поверхности ноги (левой или правой, меридианы симметричны относительно вертикальной оси тела). Для массажа используют несколько точек ноги.

Расположите правую ногу на любой возвышенности (можно выполнять массаж в положении сидя, вытянув ноги). Выполняем похлопывания ладонью (как на фото 26, а) по следующим зонам (см. рис. 43).


а
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Фото 26. Простукивание меридиана печени


[image: bin00000100.png]
Рис. 43. Простукивание меридиана печени


• Большой палец стопы (приблизительно точка (1) меридиана печени).

• Тыльная поверхность стопы (приблизительно точка (3) меридиана печени).

• Середина голени (точка (6) меридиана печени).

• Боковая поверхность колена (точка (7) меридиана печени).

• Внутренняя поверхность бедра (выше точки (9) меридиана печени).

• Бедро на уровне промежности (на уровне точки (10) меридиана печени).

Таким образом, у нас должно получиться 6 похлопываний за один подход. Таких подходов должно быть 20.

Затем выполним простукивание кулаком, прикладывая больше усилия, утяжеляя удар (фото 26, б). Таких подходов тоже должно быть 20.

Поменяем положение ног и выполним похлопывание и простукивание канала печени на левой ноге. В идеале мы через какое-то время мы должны выполнять массаж по 10–15 минут на каждой ноге.
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Простукивания меридиана желчного пузыря
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Меридиан желчного пузыря начинается на лице, а заканчивается на ноге. Поэтому для интенсивного массажа желчного пузыря мы тоже можем использовать несколько ножных точек (рис. 44).
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Рис. 44. Простукивание меридиана желчного пузыря


• Большой вертел бедренной кости (точка (30) меридиана желчного пузыря).

• Середина бедра (приблизительно (31) точка).

• Верхняя треть бедра (приблизительно (32) точка).

• Боковая поверхность ноги на уровне колена (приблизительно (33) точка).

Расположите правую ногу на любую возвышенность (например, поставьте на стул), сожмите кисть в кулак и внутренней стороной (как на фото 27) простукивайте 4 точки сильными энергичными ударами.
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Фото 27. Простукивание меридиана желчного пузыря


Один подход – это серия из 4 ударов (по одному на каждую точку). В идеале нам необходимо проделать от 20 до 50 проходов по каждому бедру. После работы с правой ногой, поменяйте положение ног и простучите 4 точки канала желчного пузыря на левой ноге.

Чтобы делать простукивание одновременно на симметричных каналах, надо сесть на стул. Так работа пойдет гораздо быстрее!
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Точки сердца
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Сердце в восточной медицине рассматривается не только как орган, управляющий сосудами, но и как хранилище жизненного духа. Говорят, что сердце «открывается» на языке и управляет цветом лица. То есть при изменении цвета лица и языка, при уменьшении подвижности (вялости) языка говорят о болезнях сердца.

Сердце также имеет прямую связь с тонким кишечником. Избыток энергии в сердце наносит вред работе кишечника; а избыток энергии в тонком кишечнике (стремительное поднятие газов вследствие бродильных процессов) может повредить сердце.
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Контролируем давление при гипертонии!
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Существует несколько специальных приемов, направленных на поддержание тонуса сосудов.
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Первый ежедневный способ массажа
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1. Подушечкой большого пальца надавливайте на точку (1) под нижней челюстью в месте прохождения сонной артерии. Вы найдете ее по пульсации на шее (рис. 45, а).
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Рис. 45. Массаж при гипертонии


2. После этого средними пальцами рук, касающимися друг друга в подушечке, надавливайте на область продолговатого мозга, до 8–10 секунд. Пальцами обеих рук одновременно надавливайте на основание затылочной кости и на 3 точки выше основания (фото 28, а). Данный прием повторите 3 раза, всякий раз усиливая давление.


а
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Фото 28. Массаж при гипертонии


3. Затем тремя сомкнутыми пальцами трижды надавите заднюю поверхность шеи (фото 28, б). Продвигайтесь книзу по точкам задней поверхности шеи и повторите надавливание 3 раза для каждой точки.

4. Четырьмя пальцами с обеих сторон туловища надавливайте надчревную область (рис. 45, б) в течение 10 секунд. И повторите это надавливание 10 раз.
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Рис. 45. Массаж при гипертонии (продолжение)


5. Большим и указательным пальцем одной руки зажмите подушечку среднего пальца другой руки. Сильно сдавите подушечку, сочетая надавливание с растяжением суставов среднего пальца.
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Второй ежедневный способ массажа
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1. Сзади мягко обхватите голову ладонями (четырьмя пальцами, и касайтесь головы только подушечками пальцев).

Большими пальцами рук массируйте зону за ушной раковиной, в основном в верхней трети зоны (фото 28, в). Массажные движения вперед – назад повторяйте около 50 раз.


в
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Фото 28. Массаж при гипертонии (окончание)


2. Большие пальцы пусть пока останутся на месте. Ладони (подушечки четырех пальцев) положите на лоб. Теперь большие пальцы переместите на впадинки висков – от угла бровей к уху на 1–2 пальца (фото 28, г). И надавите в течение нескольких секунд.

3. Большими пальцами зажмите симметричные (по отношению к позвоночнику) точки на шее (2), расположенные в углублении под черепом (рис. 45, в). Надавливайте на них 4–5 раз по 10 секунд.
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Рис. 45. Массаж при гипертонии (окончание)


4. На сгибе локтей надавите (поочередно на обеих руках) точки, спрятанные на наружной стороне плеча в углублении локтевой складки. Их легче найти при согнутом локтевом суставе (фото 28, д).
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Быстрый прием при повышении давления
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1. Создайте себе внешние комфортные условия для массажа, чтобы добиться внутреннего расслабления. Сядьте на стул, расслабьте тело, отпустите лишние мысли.

2. Надавите 5–7 секунд большими пальцами на точки, расположенные на груди сбоку от сосков (одновременно с двух сторон туловища) (фото 29).
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Фото 29. Быстрое надавливание при повышенном давлении


Этот прием можно выполнять несколько раз в день в течение месяца. Потом прервитесь на неделю и повторите месячный курс.
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При перепадах давления из-за атеросклероза сосудов
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Зажимаем крайнюю фалангу среднего пальца массируемой руки между двумя пальцами (большим и указательным) другой руки (фото 30). Работаем ногтем большого пальца. Надавливаем на фалангу с частотой вашего пульса в течение 10 секунд (но можно продолжать и до 1 минуты). Затем смените руки. Проделывайте надавливание помногу раз для каждого среднего пальца. И повторяйте до 3 раз за день.
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Фото 30. Точка сердца на среднем пальце
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Пониженное давление. Точки стимуляции
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Привычное (рабочее) пониженное артериальное давление не должно вас беспокоить, поскольку люди с естественной гипотонией могут быть долгожителями. Но неожиданное понижение давления может привести к нарушению мозгового кровообращения и функции сердечной мышцы. А также вызвать общий упадок сил, утомляемость, головные боли, одышку, учащенное сердцебиение или неприятные ощущения в области сердца, боли в подложечной области, нарушения сна, головокружение при быстром вставании, поднятии тяжестей и другие расстройства.

Такие же симптомы могут быть при анемии или неврозе. Но если другие причины уже исключены, то это значит, что вегетативная нервная система не справляется с регулировкой давления.

При периодическом понижении давления поступаем так.

1. Надавливаем подушечкой большого пальца под нижней челюстью на сонную артерию (см. рис. 45, а), точка (1).

2. Затем совмещенными средними пальцами надавливаем на зону продолговатого мозга (на затылке, рис. 46) в течение 5 секунд.
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Рис. 46. Массаж при пониженном давлении


3. Обрабатываем совмещенными указательными и средним пальцами точки надплечья и межлопаточной области (рис. 46).

Еще один способ проведения массажа

Зажимаем мизинец одной руки между большим и указательным пальцами другой руки (фото 31). Кончик мизинца у внешнего края ногтя сильно, до ощутимой боли, надавливаем ногтем большого пальца массирующей руки. Движения прерывистые и кратковременные. Надавливайте таким способом рано утром, пока еще не поднялись с постели. И всякий раз, когда почувствуете внезапную вялость.
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Фото 31. Массаж при пониженном давлении


Эта же точка служит для возбуждения аппетита, об этом мы говорили в разделе Точки желудочно-кишечного тракта.
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Для снятия симптомов вегето-сосудистой дистонии
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Главную точку на подошве ноги вместе с прилегающей к ней зоной надавливают при многих болезненных состояниях: при ломоте в поясничной области и коленях, при головной боли или головокружении, при бессоннице, учащенном сердцебиении, для успокоения нервов (рис. 47).
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Рис. 47. Главная точка стопы


Как же работать с этими точками? Обхватываем рукой ступню и давим на точку большим пальцем с хорошим усилием. Проделывайте это прием утром и вечером.

Дополнительно после этого следует воздействовать на точку языка, обладающую успокоительным свойством. Она расположена на расстоянии 1 см от кончика языка и является уникальной точкой рефлексотерапии! Легкое прикусывание верхними резцами дает хорошее воздействие. Темп прикусывания 20 раз за 1 минуту.
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Неприятные ощущения в области сердца, аритмия
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ПРЕДОСТЕРЕЖЕНИЕ!

Острая боль в области сердца может быть грозным симптомом развития стенокардии или ее осложнений (инфаркта миокарда). Самолечение при боли в сердце не допустимо!

Острая боль в сердце, не прекратившаяся за 3–5 минут, считается приступом стенокардии! Если же острейшая боль не утихла в течение 30 минут – можно предполагать развитие инфаркта!

Приемы массажа можно использовать только при болях, вызванных кардионевротическими состояниями, при вегето-сосудистой дистонии, при некоторых видах аритмии – тахикардии (учащенное сердцебиение), экстрасистолии («выпадение» пульса после бессонницы, переутомления, после нескольких чашек крепкого кофе).
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Кардионевротические состояния, вызывающие дискомфорт в сердце
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Постарайтесь успокоиться, сядьте на стул и пропускайте все мысли мимо, не концентрируясь ни на одной! Теперь найдем успокаивающую точку, которая расположена на внутренней поверхности руки – чуть выше лучезапястной складки (фото 32). Зажимаем запястье между большим и указательным пальцем другой руки. Так, чтобы указательный палец поддерживал обрабатываемую руку, а на точку надавливал большой палец. Поочередно надавливаем точки на обеих руках, стараясь не терять состояния равновесия, покоя.
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Фото 32. Точка пульса при кардионеврозе
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Для укрепления сердечной мышцы (миокарда)
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Если у вас появились такие симптомы как сердцебиение, одышка, боль в области сердца, обязательно проконсультируйтесь у кардиолога. Если врач не найдет болезни сердца, велика вероятность, что нервный ритм жизни вызвал нарушение функции сосудодвигательного центра, который расположен под гипоталамусом. Ствол мозга является передаточным звеном нервных реакций, эмоциональные стрессы влияют на сердце. Но существует и обратная связь: нарушения работы сердца вызывают тревогу, которая усугубляет разлады в стволе мозга.

Чтобы снять появившиеся симптомы, в течение 3–5 секунд четырьмя пальцами надавливаем глубоко, но при этом плавно и осторожно.

1. На точки головы (рис. 48, а).
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Рис. 48. Укрепление миокарда


2. Все приведенные точки верхних конечностей (рис. 48, б).

3. Зону продолговатого мозга (рис. 48, в) и зону лопатки (особенно левой).
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Рис. 48. Укрепление миокарда (окончание)


4. Область прикрепления большой грудной мышцы (дельтопекторальная борозда проходит от подмышечной впадины по грудинной стороне плечевого сустава к середине ключичной кости и служит водоразделом между грудью и плечевым суставом, см. рис 48, г).

5. Надчревную область (рис. 48, г).
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Неприятные ощущения в груди после физического напряжения
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Чтобы избавиться от распирания в груди после интенсивной физической нагрузки (а также после нервного напряжения), выполним следующий массаж.

1. Правую ладонь кладем на грудь и плотно прижимаем к груди в таком положении: запястье находится в центре груди, пальцы обращены влево (фото 33). Надавливаем, массируя по направлению сверху вниз или же круговым движением – по ходу часовой стрелки. Выполним сотню круговых движений или движений «вверх-вниз».
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Фото 33. Надавливание при перегрузке сердца


2. Открытой правой ладонью (можно полусжатым кулаком) похлопаем по груди в области сердца: сначала похлопывание должно быть совсем легким, постепенно доведите его до более весомого. Однако сила удара не должна стать неприятной. Всего сделаем до сотни хлопков.
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Массаж при аритмии
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При аритмии для надавливания используем точку, которая расположена на 2 пальца выше лучезапястной складки (см. фото 34, а).
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Фото 34. Массаж при аритмии


1. Сядьте на стул в естественном положении, выпрямите спину. Левая рука покоится на нижней половине живота, ладонь смотрит вверх. Большой палец правой руки надавливает на точку (фото 34, б). Начальное направление надавливания – прямо и вниз (до 2 минут). Потом, не отрывая большой палец от точки, налавливаем по направлению к локтевому сгибу – всего выполним до сотни движений вниз и до сотни движений вверх.

Если беспокоит тахикардия (учащенное сердцебиение), массаж начинаем с легкого надавливания, а потом сила давления постоянно увеличивается. При брадикардии (замедленном сердцебиении) надо сразу же проводить ощутимое надавливание. Одновременно с надавливанием можно использовать вибрацию и разминание массируемой зоны (о приеме массажа «вибрация» читайте в Главе 3/Красивая талия и упругость ягодичных мышц).

2. Повторите тот же прием на правой руке.

3. Если аритмия сопровождается недостаточным дыханием, используем для надавливания возбуждающие точки в подреберье (фото 34, в). Они расположены на расстоянии в ширину сомкнутой ладони от линии позвоночника. Выполняем ощутимое плотное надавливание одновременно на обе точки большими пальцами. Надавливание должно быть стандартным по времени (около 5–7 секунд), однако многократным.
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Язык является отражением состояния наших внутренних органов! Язык можно зонировать по участкам отражения (рис. 49). Наиболее объективной картина языка бывает сразу после пробуждения.
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Рис. 49. Зоны подобия на языке


Берем зеркало, не вставая с постели, и высовываем язык, стараясь напрягать его минимально (при напряжении изменяется кровообращение, соответственно, и цвет языка).

• На кончике языка отражаются сердце и легкие. По центру расположены зоны желудка и поджелудочной железы, переходящие (ближе к спинке языка) в кишечник.

• На правую боковую поверхность проецируются печень и правая почка. На левой боковой поверхности отражены зоны левой почки и селезенки.

• Бледный язык свидетельствует об анемии, низком гемоглобине крови. Желтоватый покров может быть вызван проблемами с печенью и желчным пузырем. Язык может иметь голубоватый покров, это связано с заболеваниями сердца и сосудов.

• Малиновый цвет едва ли можно обнаружить чисто случайно, при безмятежном утреннем пробуждении, поскольку он является следствием острой инфекции, лихорадки, температуры. Темно-красный и другие более темные оттенки являются следствием острой интоксикации. Яркий окрас и «лакированная» поверхность языка наблюдаются при хроническом колите, язвенной болезни или недостатке витамина В.

• У здорового человека по утрам в норме существует тонкий слой налета на языке (такой же налет бывает и на зубах). Но при этом хорошо различимы розовые сосочки. Абсолютное отсутствие налета не является признаком здоровья! Это результат сниженной энергетики организма.

• Отчетливо белый налет на всей поверхности связан с пониженной кислотностью или недостаточной выработкой желудочного сока. Пена на боковых поверхностях языка может указывать на ревматизм, а густой творожистый налет по всей поверхности с неприятным запахом свидетельствует о заболевании желудочно-кишечного тракта. Желтый налет обычно связан с дискинезией (плохой подвижностью) желчного пузыря и желчных протоков.

Неравномерно распределенный налет по рисунку можно связать с зонированием языка. Обратите внимание на зоны сгущения налета и определите, какая зона требует пристального внимания. Во время вакуум-терапии эта зона будет задействована в первую очередь.
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Направляем усилия на работу с крестцом, надчревной областью, мочевым пузырем, печенью, сигмовидной кишкой, областью промежности и заднего прохода, областью яичек.

Как видите, предстательная железа (промежность) и яички в данной методике стимулируются в последнюю очередь. А в первую очередь стимулируются почки (крестец), выделительная система и очистительная система.

1. Зона крестца (рис. 50, а). Если вы активно занимаетесь спортом, то должны знать, что остаточные явления травм в данной области поначалу незаметны, а потом дают о себе знать существенными разладами. Если ведете сидячий образ жизни, то уже в молодости почувствуете, что застойные явления вызывают воспаления внутренних органов. Перечисленные обстоятельства снижают половую активность, ведут к простатиту.
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Рис. 50. Усиление половой функции у мужчин


Надавливаем на основные точки в области пояснично-крестцовых позвонков. Совместите для нажима подушечки указательного и среднего пальцев.

2. Надчревная зона (надчревье и последующие зоны, см рис. 50, б). Обработка надчревной зоны имеет рефлекторное влияние на пояснично-крестцовую область. Надавливаем на надчревную зону опорной частью ладони в течение 3 секунд.

3. Область печени. Дисфункция печени и желчного пузыря снижает общий настрой организма, вызывают апатию, равнодушие, а в запущенных состояниях «портит характер». Интересно, что такие расстройства чаще испытывают лица умственного труда.

Если вы мало двигаетесь, частое надавливание четырьмя пальцами чуть ниже правой реберной дуги должно стать вашим повседневным приемом массажа.

4. Область сигмовидной кишки. Застойные явления в области сигмовидной кишки вызывают запор.

Запор, в свою очередь, вызывает токсические реакции всего организма. Для своевременной очистки кишечника разминайте область живота левее и книзу от пупка, это и является зоной сигмовидной кишки.

5. Зона мочевого пузыря. Хорошая выделительная функция способствует улучшению обменных процессов и напрямую связана с нормальной половой активностью.

Зона мочевого пузыря активизируется надавливанием между пупком и лобковой областью. Поскольку эта область хорошо доступна, вы можете воздействовать любым удобным способом: совмещенными большими пальцами или опорной частью ладони в течение 5 секунд. Повторите надавливание трижды.

6. Промежность и задний проход. Упругими пружинящими движениями ягодичных мышц стимулируйте область вокруг заднего прохода. Затем надавливайте большим пальцем между задним проходом и областью мошонки. Это надавливание стимулирует предстательную железу, предупреждает простатит и гиперплазию предстательной железы (аденому простаты).

7. Лобковая зона и яички. Чтобы увеличить чувствительность яичек, растирайте область у края лобковой кости (лобковую связку). Упругое сжимание яичек ладонью стимулирует их работу. Количество сжатий должно соответствовать возрасту мужчины (количеству прожитых лет).
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Фригидность на Востоке считается серьезным расстройством половой функции и рассматривается как следствие общих нарушений в организме. Возможно, причиной фригидности является невротизация, и тогда это лишь один из симптомов, который повлечет за собой и другие болезни. В любом случае усиление половой функции выправит запущенные в организме негативные процессы, поэтому заниматься самомассажем при фригидности надо в любое удобное время.

1. Надавливаем большими пальцами на симметричные относительно позвоночного столба следующие точки: на расстояние 1–2 пальца правее и левее 3-го, 4-го, 5-го поясничных позвонков. Ориентиром вам послужат первые поясничные позвонки, которые находятся на уровне талии (рис. 51, а). Надавливание каждой точки 5 секунд.
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Рис. 51. Усиление половой функции у женщин


2. Большими пальцами нажимаем последовательно в течение 5 секунд на все точки ягодиц.

3. Легко и кратковременно (по 3 секунды) надавливаем на точки щитовидной железы, расположенные на передней поверхности шеи (рис. 51, б).
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Рис. 51. Усиление половой функции у женщин (окончание)


4. Совмещенными указательным и средним пальцами при самомассаже в течение 5 секунд надавливаем на зону продолговатого мозга (рис. 51, в).

5. Нежно ладонью разминаем молочные железы.
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Чтобы улучшить работу яичников, нормализовать менструальный цикл, необходимо воздействовать на эндокринную систему в целом. Деятельность половых органов зависит от функции щитовидной железы, надпочечников и почек.

1. Большими пальцами надавливаем на точки щитовидной железы, расположенные на передней поверхности шеи (рис. 52, а). Точки симметричны относительно вертикальной оси тела, надавливание можно производить одновременно над обеими ключицами. Время надавливания на каждую точку не более 3 секунд.
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Рис. 52. Профилактика половой сферы у женщин


2. Ключевые точки надпочечников расположены на спине, на уровне талии (чуть выше, см. рис. 51, а). На эти области следует воздействовать кулаком в течение 5 секунд.

3. Общее оздоровление эндокринной системы достигается надавливанием симметричных точек груди по обе стороны от центральной линии (рис. 52). Надавливание достаточно плотное в течение 3 секунд. Но будьте осторожны, избегайте надавливать пальцем на молочные железы! О методе оздоровления и сохранения формы груди читайте в Главе 3. Возвращение «Облика юности». Улучшение формы груди и здоровье молочной железы).

4. Точки паховой области (рис. 52) надавливаются четырьмя пальцами или опорной частью ладони, в течение 3 секунд.
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Рис. 52. Профилактика простатита у мужчин (окончание)


5. Надавливаем на точки крестцовой области, чтобы снять застойные явления в органах малого таза (см. рис. 51, а).
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1. Плотно надавливаем большими пальцами на точки, расположенные на поясничных позвонках и в области крестца (см. рис. 50, а). Каждую точку обрабатываем по 10 раз в течение 5 секунд (или до полного размягчения).

2. Надавливаем тремя сложенными пальцами на надчревную область (здесь и далее см. рис. 52), выполним по 10 надавливаний продолжительностью 5 секунд.

3. Надавливаем большим пальцем или четырьмя пальцами на точки правого подреберья в течение 5 секунд (зона печени расположена прямо под реберной дугой).

4. Включаем в работу точки кишечника, поскольку важным условием лечения простатита является регулярная дефекация (в идеале опорожнение кишечника должно происходить через 5–6 часов после приема пищи). Все точки надавливаем по 5 секунд большими пальцами:

а) точка (1) середины эпигастральной области, которая расположена на передней срединной линии, на 5 пальцев выше пупка;

б) точка (2), расположенная на срединной линии живота, на 4 пальца ниже пупка;

в) симметричные точки (3), расположенные на 3 пальца кнаружи от пупка;

г) симметричные точки (4), расположенные на 3 пальца кнаружи и на 3 пальца ниже пупка.

5. Стимулируем область между пупком и лобком для активизации мочевого пузыря, деятельность которого взаимно влияет на работу простаты.

6. Если при простатите снижена половая функция, надавливаем на зону вокруг заднего прохода, и на область промежности.
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Климакс – это естественный цикл развития и женского, и мужского организма. Нормальное течение климактерического периода сглаживает угасание половой функции. Спад активности происходит так плавно, что организм легко приспосабливается к изменениям, и общее самочувствие не страдает.

Климактерический период у женщин проявляется удлинением периодичности менструального цикла вплоть до окончательного прекращения менструаций. Это обусловлено возрастными изменениями в гормональной сфере. Нормальный климакс у женщин наступает в 45–47 лет. Климакс, наступивший до 40 лет, у нас считается ранним, он может быть вызван истощением организма. Климакс, наступивший после 55 лет, у нас считается поздним, а на Востоке является нормой.

Климактерический период у мужчин физиологически менее заметен, чем у женщин. Он может наступить и в 70 лет, хотя официальная медицина называет климакс, наступивший после 60 лет, – поздним.
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Климактерический синдром у женщин
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Для профилактики и уменьшения проявлений климактерического синдрома применяем следующие приемы.

1. Надавливание большими пальцами на зону щитовидной железы на передней поверхности шеи производим по 3 секунды трижды за один сеанс.

2. Совмещенными указательным и средним пальцами при самомассаже в течение 5 секунд надавливаем на зону продолговатого мозга.

3. Надавливаем совмещенными указательным и средним пальцами в течение 3 секунд на точки, которые соответствуют проявлениям вашего климактерического синдрома:

• при сердцебиении – зона 1 (от 3-го грудного позвонка до 5-го грудного позвонка, рис. 53, а);


[image: bin00000130.png]
Рис. 53. Массаж во время климакса


• при болях в области желудка – зона 2 (внутренняя сторона плеча и предплечья, рис. 53, б);
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Рис. 53. Массаж во время климакса (окончание)


• при нарушении работы желудка и печени – зона 3 (от 6-го до 8-го грудного позвонка, рис. 53, а), зона 9 (угол реберной дуги справа, рис. 53, б), зона 13 (передняя поверхность голени, лодыжки, подъем, рис. 53, б).

• при дисфункции надпочечников, нарушении со стороны центральной нервной системы – зона 4 (10-й и 11-й позвонки и область слева и справа от них, рис. 53, а);

• при нарушении работы почек, кишечника – зона 5 (поясничная область);

• при нарушении работы половых органов – зона 2, зона 5, зона 6 (от 3-го до 5-го поясничного позвонка, рис. 53, а), зона 8 (передняя часть шеи, рис. 53, б); зона 12 (паховая область, внутренняя поверхность бедер, рис. 53, б);

• при невротизации вплоть до истерии – зона 7 (срединная линия икры, подколенная ямка, рис. 53, а), зона 10 (область желудка, рис. 53, б);

• вегетативная нервная система – зона 8 (передняя часть шеи, рис. 53, б);

• при общей дисфункции внутренних органов – зона 11 (пупочная область, тонкая кишка, рис. 53, б).
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Каждый мужчина должен помнить, что самомассаж предстательной железы (сжимание ануса) – такая же гигиеническая процедура как умывание. Этот массаж предотвращает застой в кровеносном русле, своевременно снимает воспалительные явления. Сжимание ануса надо выполнять сразу после просыпания и перед ночным сном (до 50 раз); после каждого опорожнения мочевого пузыря и кишечника, то есть после каждого посещения туалета (по 10 раз); сразу после полового акта (не менее 10 раз), после чего обязательно надо опорожнить мочевой пузырь; после тяжелой физической работы, особенно связанной с поднятием тяжестей (20 раз).
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В области поясницы есть трудно раскрываемые активные точки. В этой зоне часто происходит нарушение кровообращения, возникают застойные явления, вызывающие боль и дискомфорт. Считается, что застой в области почек может спровоцировать онкологические заболевания органов малого таза. Практика цигун наполняет почки жизненной силой.

Исходное положение: стоя, ноги чуть шире плеч. Руки на поясе, большие пальцы смотрят вперед, ладони охватывают область почек.

Вообразите себя драконом, находящимся в толще воды.

1. Вращайте тело против часовой стрелки 8 раз. Затем по часовой стрелке 8 раз. При наклоне туловища вперед спина должна оставаться прямой. При наклонах назад спина хорошо прогибается. Ступни ног не отрывайте от пола. Представьте себе сопротивление воды, вращаемой движением вашего тела. Заканчиваем вращение.

2. Резко встряхиваем все туловище – от ступней ног до макушки. При этом отталкиваемся от пола, будто совершаете прыжок из толщи воды в воздух. Представьте себе, что вас схватили сзади за спину и вы встряхиваетесь, чтобы освободиться из плена. Повторите такое встряхивание 1–3 раза.
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Эндокринная функция и «ручная регуляция» организма


[image: after_title]



[image: before_title]
Массаж при сахарном диабете
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Действуем следующим образом.

1. Стоя находим 7-й шейный позвонок (это самая выступающая точка позвоночника). Он будет для нас только точкой отсчета.

2. Опускаемся вниз на 10 позвонков. С обеих сторон от позвоночного столба можно нащупать тугоподвижную напряженную мышцу (рис. 54, а). Всю напряженную зону (слева и справа от позвоночника) необходимо надавливать кулаками или механическими массажером. Воздействие на эту зону улучшает функцию поджелудочной железы.
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Рис. 54. Массаж при сахарном диабете


В идеале зону лучше прорабатывать при взаимомассаже большими пальцами. Массажист должен надавливать мышцу до размягчения и расслабления (время надавливания в данном случае не ограничиваем). Самостоятельно достичь и тем более уловить полное размягчение невозможно, поэтому обратитесь за помощью к своим домашним!

3. Затем надавливаем область надчревной зоны (рис. 54, б) двумя совмещенными ладонями в течение 5 секунд трижды.
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Рис. 54. Массаж при сахарном диабете (окончание)
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Гипотиреоз (недостаточная функция щитовидной железы)
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Помимо быстрого увядания кожи, сухости волос, ломкости ногтей, гипотиреоз грозит куда более серьезными неприятностями – одышка, сердцебиение, нарушение пищеварительной функции, нарушение менструального цикла у женщин, ожирение, ранние проявления атеросклероза, снижение памяти, замедление психических процессов (мышления и речи) и другие.

Работать со щитовидной железой будем таким образом. Шею немного наклоняем вперед и подушечками больших пальцев надавливаем на четвертые симметричные точки на передней поверхности шеи в течение 3 секунд (рис. 55). Это точки щитовидной железы. Повторяем трехсекундное надавливание 5 раз. После небольших перерывов проводим еще две серии надавливаний: 5 раз по 3 секунды каждую точку.
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Рис. 55. Массаж щитовидной железы
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Утреннее «умывание рук» для улучшения регуляции внутренних органов
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Роль пальцев как рефлексных зон такова.

• Основание мизинца восходит от зоны тонкого кишечника.

• Безымянный палец от основания связан с печенью и поджелудочной железой, поэтому работа с ним снимает раздражительность.

• Средний палец отвечает за кровообращение и у основания связан с кишечником.

• Указательный палец энергетически связан с системой пищеварения.

• Большой палец отвечает за состояние мозга, легких, надпочечников. Считается, что люди с хорошо развитыми мышцами большого пальца обладают сильной волей. Массаж ногтевой части пальца равноценен обработке черепной коробки, а фаланги снаружи связаны с грудным и шейным отделом позвоночника.

• За нижние отделы позвоночника отвечает срединная линия ладони.

Чтобы задействовать все активные зоны, в восточной традиционной медицине используют простой массаж, который называется «умывание рук». Название связано с тем, что приемы массажа напоминают умывание. «Умывание» раскрывает все энергетические точки на руке и применяется как самостоятельная лечебная процедура. Проделывают умывание рук в таком порядке.

1. Раскрытую ладонь правой руки плотно кладут на пульс левой руки (то есть на внутреннюю поверхность левого запястья, фото 35). С хорошим усилием выполняют растирающее движение правой рукой вверх по левому предплечью и плечу – до подмышечной впадины. Потом перемещают правую ладонь на внешнюю сторону левого плеча и ведут правую ладонь вниз до левой кисти (плотно прижимая к коже).
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Фото 35. Умывание рук


Два этапа таких массажных перемещений (вверх и вниз) принимаем за единицу умывания. Сделаем по 10 умываний для каждой руки.

2. Чтобы улучшить гибкость пальцев, гармонизировать энергию и устранить застой крови, выполним следующий массаж кистей рук, разотрем друг о друга внутренние поверхности ладоней, чтобы они стали горячими.

Затем правой ладонью выполним растирающее движение по внешней поверхности левой ладони – от пальцев к запястьям, потом левой ладонью проводим по внешней стороне правой кисти. Всего сделаем по 10 растираний каждой кисти.

3. Зажимаем большой палец левой руки между большим и указательным пальцами правой руки. Надавливаем на точки левого пальца спереди и сзади, а затем и с боков. Одновременно с надавливанием выполняем вытягивание суставов левого большого пальца. Направление надавливания – от основания пальца к подушечке.

4. Ту же процедуру проделаем с каждым пальцем левой руки, а затем с каждым пальцем правой руки (см. точки на пальцах на рис. 56).
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Рис. 56. Умывание рук
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Глава 6

Атлас профилактического массажа
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Профилактический массаж позволит в будущем исключить лечебные массажи! Поэтому, даже если вы здоровы, имеет смысл освоить главные точки на всех участках тела. Обрабатывать их можно локально: утром – область головы и плечевой пояс, вечером – грудь и спину, на следующий день – опуститесь ниже по корпусу и конечностям.



[image: before_title]
Зоны головы и шеи
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Срединная линия головы
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Начинаем работу с надавливания срединной линии головы (рис. 57, а). От лицевого края волосистой части головы до макушки надавливаем 6 точек, расположенных на равном расстоянии друг от друга. При самомассаже надавливание производится совмещенными указательным и средним пальцами по 3 секунды на каждую точку. При взаимомассаже надавливание производится двумя совмещенными большими пальцами. Срединную линию обрабатываем за 3 прохода, направление движения ото лба – к темени.
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Рис. 57. Зоны головы и шеи
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Теменная область
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К 6 точкам средней линии добавляем еще по 2 точки в ряду (слева и справа). Таким образом, в каждом ряду оказывает по 5 точек (рис. 57, а).

Надавливание производится следующим образом. При самомассаже все фаланги среднего пальца плотно прижимаются к одной половине головы, захватывая полряда, то есть сразу 3 точки (1 точка на средней линии и 2 точки сбоку). В течение 3 секунд проходим полряда на одной половине головы. Затем другой рукой работаем на другой половине головы. Свободная рука поддерживает голову, направление движения ото лба – к темени.
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Затылок. Зона продолговатого мозга
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В этой зоне мы работаем с единственной точкой, расположенной в центре затылочной ямки (рис. 57, б). Нащупайте затылочный бугор у основания черепа и «скатитесь» пальцем в затылочную ямку. Надавливание производится большим пальцем. Производится плотное надавливание в течение 5 секунд. Повторите его несколько раз. При самомассаже постарайтесь максимально приблизиться к ощущениям взаимомассажа, то есть наделите ваши руки двумя функциями – массирующей и поддерживающей. Четыре пальца массирующей руки можно поместить на теменную область, в этом случае большому пальцу будет комфортно работать, а свободной рукой можно поддержать голову, чтобы не дать наклоняться вперед.
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Рис. 57. Зоны головы и шеи (продолжение)
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Задняя поверхность шеи
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На задней поверхности шеи массируем 4 симметричные (относительно срединной линии туловища) точки. Они расположены на границе с боковой поверхностью шеи (рис. 57, б). Ладони мягко обхватывают шею спереди, а большие пальцы работают по точкам сверху вниз, не более 3 секунд за один проход. Чтобы в следующий проход увеличить силу надавливания, поместите большие пальцы один на другой. Обычно процедуру повторяют трижды.
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Лоб и нос
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Точки лба, также как и теменные точки, имеют ключевое значение в поддержании энергетического баланса в организме.

Попробуйте надавить на 3 точки, расположенные на средней линии лба (рис. 57, в), совмещенными большими пальцами. Для этого надо поднять ладони вверх, поместить большие пальцы на верхнюю точку, а другими пальцами обхватить голову. Если вам трудно так выворачивать ладони, надавливайте совмещенными средним и указательным пальцами одной руки (усилие в таком случае будет несколько ниже, но вполне достаточное для работы). Направление движения: от верхней точки лба к бровям. Время надавливания на каждую точку – 3 секунды, достаточно будет одного прохода.


[image: bin00000141.png]
Рис. 57. Зоны головы и шеи (продолжение)


Совмещенным средним и указательным пальцами надавливаем на точки носа (около уголков глаз и на переносице, рис. 57, в). Все три точки могут быть болезненны, не переусердствуйте! Только в случае насморка потерпеть боль будет не лишним. Надавливание на каждую точку производится 3 секунды, одного прохода по точкам достаточно.
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Верхняя челюсть и точки скуловой дуги
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На все точки верхней челюсти (рис. 57, в) надавливаем одновременно. Для этого используются четыре пальца левой и правой руки. Время надавливания 3 секунды, повторять надавливание не нужно.

Точки верхней скуловой дуги надавливаются от виска к уху (рис. 57, г). Для работы совместите указательный и средний палец, каждую точку слева и справа надавливайте в течение 3 секунд. Сделаем по одному проходу.
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Рис. 57. Зоны головы и шеи (продолжение)
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Область глаз
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Точки края глазницы (рис. 57, д) надавливаются большими пальцами. Остальные пальцы в это время выполняют поддерживающую функцию, обхватывая противоположную скулу (при работе с нижним краем глазницы) или область темени (при работе с верхним краем глазницы).
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Рис. 57. Зоны головы и шеи (окончание)


В завершение работы кладем на глаза кисти рук, так чтобы пальцы сомкнулись на переносице. Надавливаем на глаза в течение 10 секунд. Усилие надавливания наращивается постепенно! По истечении 10 секунд надавливание прекращается, но руки снимать не надо – подержите кисти некоторое время на глазах.
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Передняя поверхность шеи
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Подушечкой большого пальца, плоско лежащей на поверхности шеи, надавливаем на 4 точки грудинно-ключично-сосцевидной мышцы (по 3 секунды на каждую точку). Точки расположены по краю мышцы, а нащупать саму мышцу можно, если вы повернете голову в сторону (рис. 57, г). От сосцевидного отростка за ухом мышца идет к месту соединения грудной кости с ключицей. Мышцы симметричные и точки, соответственно, тоже расположены симметрично относительно срединной линии туловища. Не надавливайте на шею слишком плотно, работайте мягко, чтобы ощущение в мышце было приятным.
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Боковая поверхность шеи
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Точки боковой поверхности расположены на вертикальной линии, идущей вниз от ушной раковины (рис. 57, г). Надавливание можно производить, поместив средний палец на указательный. Свободной рукой придерживайте шею с другой стороны. Шея не будет прогибаться вбок, по направлению давления за счет усилия руки, а собственные мышцы шеи расслабятся. Каждую из 4 точек надавливаем по 3 секунды, силу надавливания увеличиваем постепенно. И можно быть уверенным, что за 3 секунды усилие не станет чрезмерным!
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С точками спины трудно работать самостоятельно. Для воздействия на них существует метод цигун. Однако мы все-таки составим для себя атлас, которым можно воспользоваться в домашнем взаимомассаже.
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Межлопаточная область (верхнегрудной отдел позвоночника)
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Межлопаточная область включает 5 основных точек, расположенных симметрично относительно позвоночного столба (рис. 58, а). Линия точек проходит посередине между позвоночником и краем лопатки.
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Рис. 58. Главные точки спины


Самостоятельно добраться до них можно, если работать рукой противоположной половины туловища. Если же рука будет воздействовать на «своей» половине, возникнут чрезмерные напряжения, препятствующие надавливанию. Помните, что массаж выполняется на максимально расслабленной мышцах! Большой палец в данном случае задействовать трудно, поэтому надавливайте четырьмя пальцами.

Если можно выполнить взаимомассаж, работаем следующим образом. Надо расположиться сзади массируемого и руки положить на надлопаточную область по обе стороны от шеи. Четыре пальца оказываются на ключицах и играют роль опоры, а для больших пальцев станут доступны верхние точки межлопаточной зоны (по мере работы ладони опускаются ниже). Точки обрабатываются попарно, хотя и разновременно: правый палец давит на правую точку, потом левый – на левую точку того же уровня. Каждая точка обрабатывается 3 секунды. Всего надо сделать не менее 3 проходов по межлопаточной области.

Следите, чтобы опорные четыре пальца каждой руки не проводили собственное «несанкционированное» надавливание! Они лишь поддерживают усилие больших пальцев, помогая надавдивать на межлопаточную зону всем телом.
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Грудной и поясничный отделы позвоночника
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Точка отсчета – нижний уровень лопаток. От него вниз выделяем 10 точек (рис. 58, б), расположенных на расстоянии в два пальца слева и справа от остистых отростков позвонков (на горизонтали промежутков между позвонками, то есть на уровне хрящевой ткани).
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Рис. 58. Главные точки спины (продолжение)


Естественно, взаимомассаж в данном случае предпочтителен.

1. Надавливаем большими пальцами, наложенными друг на друга, сначала на левые точки, потом на правые. Таким образом, и спину можно расслабить, и усилие надавливания сделать максимальным.

2. Затем следует надавливание вдоль позвоночника опорной поверхностью ладони. Надавливание выполняется с хорошим усилием, сверху вниз.

Не беда, если взаимомассаж придется заменить самомассажем! Можно использовать четыре пальца. Каждая рука надавливает точки «своей» стороны, а пальцы другой руки накладываем на массирующую руку, чтобы удвоить усилие. Чтобы надавить вдоль позвоночника, лягте на спину и подложите под спину сложенный кулак (большим и указательным пальцами к спине). Помогите руке спиной: плотно надавите позвоночником на собственный кулак!
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Область лопаток
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Самомассаж зоны лопаток, в принципе, возможен (рис. 58, а). Но взаимомассаж является простым и красивым методом. Исходное положение для него следующее.

Массируемый лежит на животе, на упругой или даже жесткой поверхности. Массажист располагается около ягодиц (можно даже слегка присесть на ягодицы!) и плотно кладет ладони на обе лопатки.

Левая рука лежит на левой лопатке, правая – на правой лопатке. При этом руки массажиста прямые, не согнутые в локтях.

1. Затем руки поочередно начинают плотное надавливание с одновременным вращательным движение в запястьях кнаружи от тела: правая ладонь вращается в запястье по часовой стрелке, левая – против часовой (рис. 58, в). Кожа на лопатках практически не сдвигается или сдвигается едва заметно! Давление книзу настолько плотное, что вращается не кожа, а мышцы под кожей. Сначала 3 надавливания-вращения выполняет одна рука, затем другая.
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Рис. 58. Главные точки спины (окончание)


2. Затем одновременно обе лопатки 5 раз надавливаем с тем же вращательным движением рук в запястье: правая ладонь вращается по часовой стрелке, левая – против часовой.
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Боковые поверхности тела
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Если массажист «оседлал» вас для массажа лопаточной области (предыдущий параграф), попросите его надавить на боковые поверхности тела, почти не меняя исходного положения. Массируемый так же лежит на животе на жесткой поверхности, массажист аккуратно сползает с ягодиц на бедра.

Руки массажиста кладутся на боковые поверхности туловища: четыре пальца лежат на области диафрагмы, а большие пальцы – под лопатки ближе к позвоночнику.

1. На счет «раз» массируемый делает вдох – массажист «подхватывает» корпус, как бы выталкивая его вверх.

2. На счет «два» массируемый выдыхает – массажист вдавливает корпус вниз.

Установите комфортный ритм дыхания и ритмично проработайте 10 циклов «вдох – выдох».
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Область ягодиц
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Самомассаж ягодиц мы приводили в Главе 3. Возвращение «облика юности»/Гибкость поясницы/Упругость ягодичных мышц. Но сейчас мы говорим не столько о технике обработки мышц, сколько о лечебных зонах. И здесь потребуется помощь вашего домашнего массажиста. Чтобы поработать с ягодицами, массажисту надо переместиться после предыдущего приема на уровень голеней. Сесть на них, стараясь не придавить массируемому ноги (массу своего тела массажист должен перенести на свои же колени). А дальше повторить на ягодицах такой же прием плотного надавливания, что и на лопаточной области (рис. 58, в).

Левая рука кладется на левую ягодицу, правая – на правую. Руки массажиста прямые.

1. Ягодицы поочередно плотно надавливаются с одновременным вращательным движением в запястьях кнаружи от тела: правая ладонь вращается в запястье по часовой стрелке, левая – против часовой. Давление книзу плотное, вся ягодичная мышца вдавливается и едва заметно вращается. Сначала 3 надавливания выполняет одна рука, затем другая.

2. Затем одновременно обе ягодицы 5 раз надавливаем с тем же вращательным движением рук в запястье: правая ладонь вращается по часовой стрелке, левая – против часовой.
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Передняя поверхность корпуса
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Надплечье или надлопаточная область
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Та часть тела, где военные носят погоны, в анатомии определяется как надлопаточная область. А плечо – это часть руки между локтевым и плечевым суставами. Даже с точки зрения механики плечо – это рычаг, поэтому называть рычагом малоподвижную надлопаточную область было бы нелогично!

Надплечье – это область перехода надлопаточной области в область шеи.


К надлопаточной области относится верхняя точка надплечья, при переходе его в основание шеи (рис. 59, а). И эта точка имеет ключевое значение для гармонизации верхнего плечевого пояса.
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Рис. 59. Точки груди и живота


Надавливание производится 5 секунд большими пальцами, наложенными друг на друга. Если есть малейшее напряжение в области плечевого пояса и шейного отдела позвоночника, точка может быть резко болезненной. Не надо вызвать в теле некомфортные ощущения, постарайтесь воздействовать мягко, постепенно увеличивая силу нажатия.
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Дельтопекторальная борозда
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Дельтопекторальная борозда (рис. 59, а) проходит от подмышечной впадины по грудинной стороне плечевого сустава к середине ключичной кости. Фактически она служит водоразделом между грудью и плечевым суставом. В этой области мы надавливаем по 3 секунды 3 важные точки. Надавливание производим большим пальцем, оно осуществляется за 3 прохода. Если подвижность пальцевых суставов позволит совместить два больших пальца для надавливания, это будет наилучший прием.
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Зона грудной клетки
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В наибольших межреберных промежутках выделяют по 3 точки. На левой и правой половине груди, таким образом, расположены по 6 горизонтальных рядов активных точек (рис. 59, б).

У мужчин на активные точки груди можно воздействовать одновременно указательным, средним и безымянным пальцами, помещая их в межреберные промежутки один под другим. Надавливаем на каждую точку по 3 секунды, повторного надавливания не требуется.

У женщин молочные железы препятствую последовательному надавливанию, поскольку требуют осторожного и бережного обращения. О том, как работать с молочной железой, читайте в Главе 3. Улучшение формы груди и здоровье молочной железы.
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Зона живота
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1. Сомкните пальцы надавливающей ладони и поместите ее на область пупка (пупок должен оказаться под центром ладони, пальцы направлены перпендикулярно боковой линии туловища, фото 36). Поверх надавливающей ладони поместите другую ладонь так, чтобы пальцы были направлены в противоположную сторону. Сильно надавите на живот обеими ладонями, направляя усилие надавливания не вглубь, а вниз, к центру живота. Усилие надавливания должно возрастать в течение 5 секунд. Повторите надавливание дважды.
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Фото 36. Точки живота


2. Затем 10 раз похлопайте по животу.

3. Снова поместите ладони на область пупка, как во время выполнения 1-го приема. Произведите вращательное движение по часовой стрелке. Ладони скользят по коже, но не отдаляются от пупка и центра живота.

4. Не меняя положения рук, произведите сильное надавливание (не вглубь, а вниз, по направлению к центру живота) с вибрирующим движением ладоней. Надавливание с вибрацией повторите 10 раз по 2 секунды.
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Внутренняя поверхность плеча
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Мысленно проводим линию от центра подмышечной ямки к локтевой ямке (на внутренней стороне локтевого сгиба, рис. 60, а). На этой линии лежит 6 точек, которые надавливают по 5 секунд двумя совмещенными подушечками больших пальцев. Всего сделаем 3 прохода по внутренней поверхности плеча.
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Рис. 60. Точки руки
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Локтевая ямка и внутренняя поверхность предплечья
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При обычном медицинском массаже локтевые сгибы и сгибы колена не массируются. В практике восточного массажа их используют. Мы тоже будем воздействовать на внутреннюю поверхность локтевого сгиба, но предельно аккуратно, едва касаясь точек пальцами!


На локтевой ямке надо задействовать 3 точки (рис. 60, а). Воздействуем на них большим пальцем по 3 секунды. Первой надавливается точка, находящаяся на линии мизинца. Последней надавливается точка на линии большого пальца.

Далее надавливаем 8 рядов точек внутренней поверхности предплечья. В каждом ряду по 3 точки. На каждую точку нажимаем по 3 секунды, при этом направление нажатия – к запястью. То есть каждую точку «оттягиваем» вниз.
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Ладонь
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Мысленно проведите на ладони линию от основания среднего пальца к середине лучезапястной складки. На этой линии расположены 3 точки ладони, причем так, что средняя точка совпадает с центром ладони, а последняя – в центре опорной части ладони (рис. 60, б).
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Рис. 60. Точки руки (окончание)


Возьмите ладонь в массирующую руку и большим пальцем произведите надавливание на каждую точку в течение 3 секунд.

Пройдитесь по линии трижды. Затем еще раз вернитесь к центру ладони и плотно надавите на него 3 раза по 5 секунд.
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Наружная поверхность плеча
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На срединной линии наружной поверхности плеча, начиная от плечевого сустава, намечаем 6 точек (рис. 60, в). Надавливаем каждую из них большим пальцем массирующей руки по 5 секунд в 3 прохода.
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Наружная поверхность предплечья
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Восемь точек наружной стороны предплечья расположены на линии, соединяющей наружный конец локтевой складки с запястьем на уровне промежутка между средним и безымянным пальцами (рис. 60, в). Каждую точку надавливаем большим пальцем массирующей руки в течение 5 секунд. Выполняем 3 прохода по предплечью.
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Наружная поверхность ладони и пальцы
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Точки наружной поверхности ладони расположены в межпальцевых бороздах (рис. 60, г). Надавливание начинают с борозды между большим и указательным пальцами. Заканчивают на борозде между мизинцем и безымянным пальцами. Каждую точку надавливаю по 3 секунды.

На пальцах активные точки располагаются на фалангах, между суставами. Массируемый палец зажимаем между большим и указательным пальцами массирующей руки (указательный палец выполняет поддерживающую функцию).

Начните надавливание с основания большого пальца массируемой руки и продвигайтесь до ногтевой области. И в таком же направлении промассируйте каждый палец. Надавливание одной точки на пальцах длится 3 секунды.
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Передняя поверхность бедра
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Чтобы мышцы бедра были расслаблены при надавливании, надо лечь или сесть, согнуть ногу в колене и опираться на ступню. В этом положении мышцы бедра почти свободны от напряжения.

Обратите внимание на точки передней поверхности бедра (рис. 61, а). Верхняя точка находится в середине паховой складки. На нее подушечкой большого пальца надо поначалу надавить бережно в течение 5 секунд. Свободной рукой можно при этом поддерживать бедро снизу.
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Рис. 61. Точки ноги


Затем, начиная с той же точки, проходим по всем 10 точкам наружной поверхности бедра вплоть до точки над коленной чашечкой. Прием плотного надавливания стандартный: один большой палец кладем на другой.
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Внутренняя и боковая поверхности бедра
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Для надавливания 10 точек внутренней поверхности бедра (рис. 61, б) и 10 точек наружной поверхности бедра (рис. 61, в) не требуется особых пояснений. Надавливание производится двумя совмещенными большими пальцами по 5 секунд на каждую точку в 3 прохода по внутренней и боковой поверхностям бедра.
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Рис. 61. Точки ноги (продолжение)


Точки расположены на срединной линии соответственно боковой и внутренней поверхностей. Первая точка внутренней поверхности бедра расположена на лобковом выступе. Первая точка боковой поверхности бедра расположена на костном бугре тазобедренного сочленения.
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Выпрямите ногу сидя на кровати и обнимите ее двумя руками следующим образом. Одна рука обхватывает бедро сразу над коленом, другая рука обхватывает голень сразу под коленом (фото 37).
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Фото 37. Точки ноги


Большой палец вышерасположенной руки надавливает на 3 верхние точки, а большой палец другой руки нажимает на 3 нижние точки (рис. 61, г). Продвигайтесь, как вам удобно, но лучше от внутренней стороны коленной чашечки – к наружной. Время надавливания каждой точки не менее 3 секунд. И количество проходов – не менее 3 раз.
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Рис. 61. Точки ноги (окончание)
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Боковая поверхность голени
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На расстоянии в четыре пальца руки, сложенных вместе, от центра передней поверхности голени проходит линия боковой зоны голени. Приложите четыре пальца, и вы увидите, что не такая уж она и боковая, на самом деле, эта зона (см. рис. 61, г). Начнем отсчет от самой нижней точки коленного сустава.

Совмещаем большие пальцы, обхватываем ладонями голень для упора и надавливаем на 6 точек боковой поверхности по 4–5 секунд за 3 прохода.

Надавливание на верхнюю точку боковой поверхности голени может быть болезненным, но боль в этой области переносится легко, не стоит ее избегать!
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Тыльная поверхность («подъем») и голеностопный сустав
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В области голеностопного сустава надавливаем всего 3 точки, расположенные в месте сочленения голени и стопы между наружной и внутренней поверхностью лодыжек (рис. 61, д).

Вытяните ногу на кровати, чтобы расслабить голеностопный сустав, и надавите на каждую точку до 5 секунд. Всего сделаем, как обычно, 3 прохода.

На тыле стопы выделяют 16 точек, они расположены в 4 параллельных рядах по 4 точки в каждом (рис. 61, д, е). Почему так? Потому что у нас 5 пальцев и, соответственно, 4 межпальцевых борозды. Мы надавливаем не на костные фаланги, а на точки, расположенные в промежутках между костной системой.

Начните надавливание с точки между большим и вторым пальцами и пройдите межпальцевую борозду по направлению к голеностопу. Потом перейдите на борозду между вторым и третьим пальцами и так далее. Нажатие на каждую точку производите не менее 3 секунд.
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Надавливание зоны пальцев и сгибание суставов стопы
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На каждом пальце надавливают по 3 точки (рис. 61, е). Работать следует большим пальцем руки, в то время как указательный палец руки служит опорой. Начинаем надавливания с основания пальца и направляемся к ногтевому ложу. Каждую точку обрабатываем по 2 секунды. Хитрость приема обработки только одна: на 3-й точке (у ногтевого ложа) надавливание заканчивает отрывисто, резко.

После надавливания всех 15 точек на 5 пальцах суставы надо несколько раз согнуть и разогнуть – не самостоятельно, а принудительно, то есть массирующей рукой (другая рука в это время придерживает стопу). После это переместите придерживающую руку на нижнюю часть голени, а другой рукой медленно (в течение 10 секунд) согните стопу в голеностопном суставе по направлению к колену.
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Проекции органов на ладонях и стопах
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Мы уже много раз говорили, что, по восточным представлениям, каждый орган имеет выход на стопу и ладонь и реагирует на прикосновение к ним. Своевременно помассировать определенную зону на стопе или на руке означает вовремя послать к связанному с ней органу сигнал исправления. Не только снять симптомы, но гармонизировать весь канал энергетической связи. В идеальном случае, исправив энергетический сбой, можно даже успеть предотвратить проявление болезни на физическом уровне!

На атласы нанесены проекции органов на ладонь и стопу (рис. 62, а, б). Техника выполнения массажа – интенсивное, в течение 10 секунд, надавливание на точку указательным или средним пальцем массирующей руки. Надавливание сопровождается вращательным движением, палец «ввинчиваем» в массируемую поверхность.
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Рис. 62. Зонирование ладони и стопы
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Массаж четырех общих точек в течение 5 веков в Китае практиковали для лечения любых сложных нарушений. Четыре общие точки охватывают и контролируют весь организм!

Независимо от того, чем спровоцирована болезнь (примитивно говоря, перегревом или переохлаждением), для лечения головы и шеи, лица и рта, спины и живота использовались 4 общие точки. Впоследствии к 4 добавили еще 2 точки для лечения болезней грудной клетки и для неотложной помощи.


Как использовать общие точки
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По лечебным точкам мы будем наносить ощутимые удары. Практически все они расположены на верхних и нижних конечностях, кроме точки 6, которая расположена в носогубной борозде. Удары по рукам и ногам дают нам определенную степень свободы, мы можем регулировать силу удара в соответствии со своей интуицией.

При резком болевом синдроме в области сердца сильный удар тремя пальцами по точке 5 служит отвлекающим приемом.

При боли в голове монотонное простукивание точки 3 создает не только энергетический посыл, но и может иметь успокаивающий эффект, что само по себе является обезболиванием. Ведь не секрет, что при мигрени основная причина длительного болевого синдрома заключается в невозможности расслабиться.

Больной руке или ноге мы можем создать покой за счет обездвижения. А вот заставить голову не думать, то есть снизить приток крови в сжатые спазмом сосуды – очень трудно! Так вот нечастое легкое простукивание может успокаивать и расслаблять нервную систему.

Точку 6 на лице будем надавливать вращающим движением.

А теперь обо всех этих точках немного подробней!
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Точка живота на голени (точка долголетия)
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Существует легенда, согласно которой в Эдо, таково древнее название Токио, по приглашению первого министра прибыл один из старейших крестьян Японии. Крестьянин поведал министру, что вся его семья (и жена, и весьма пожилой сын и немолодой внук, и жена внука) практикуют рефлексотерапию на одной замечательной точке, расположенной примерно на ладонь ниже колена. Легенда утверждает, что старика, убежденного в волшебных свойствах точки, приглашали ко двору еще не одно десятилетие!

И сегодня в Японии считают, что точка под коленом, соответствующая точке 1, является чудодейственной, она не просто лечит болезни, а повышает жизненную силу.


Точку 1 называют точкой долголетия. Массаж точки гармонизирует желудок, приводит в норму селезенку, выводит болезни, вызванные переохлаждением и сыростью.

Ее находят на 4 пальца ниже колена, на 2 пальца кнаружи от середины голени (рис. 63, а). Используют для лечения:
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Рис. 63. Шесть общих точек


• всех болезней желудочно-кишечного тракта (боли в эпигастральной области, рвота, вздутие и урчание в животе, понос, запоры);

• гинекологических заболеваний (нарушение менструального цикла, дисфункциональные кровотечения, бели, бесплодие, выпадение матки, маститы);

• расстройств, связанных с заболеваниями желудочно-кишечного тракта – сердцебиение, повышение артериального давления, депрессия, бессонница, нарушение водного обмена, снижение остроты зрения;

• аллергий и кожных высыпаний, в том числе экземы, крапивницы;

• а также для лечения суставов ноги.
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Точка спины под коленом
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Основная функция точки 2 – устранение застойных явлений в области спины, в том числе вызывающих воспаление почек.

Точка расположена на задней поверхности ноги, в середине изгиба, образующегося при сгибании колена, а точнее, в центре подколенной складки, между сухожилиями двуглавой мышцы бедра и полуперепончатой мышцы (рис. 63, б). Используют и находят точку при согнутой в колене ноге, или когда пациент лежит на животе. По точке можно нанести удар открытой ладонью, а можно использовать плотное надавливание.

Точку используют при лечении:

• болезней позвоночника, в том числе остеохондроз грудного и нижнего отделов позвоночника (боли в пояснице, спине, в области суставов нижних конечностей, нарушение двигательной активности);

• болезней почек и мочевого пузыря (недержание мочи и затрудненное мочеиспускание);

• геморроя;

• критических состояний, сопровождающихся сильной лихорадкой.
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Точка головы на руке
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Основная функция точки 3 – поставить барьер для заболеваний легких на уровне носоглотки и кожного покрова. Именно поэтому точка используется на начальной стадии простудных болезней, содействует выделению пота при лихорадочных состояниях, устранению жара и головной боли.

Точка 3 расположена у верхнего края шиловидного отростка лучевой кости, на 2 сложенных пальца выше лучезапястной складки (рис. 63, в). Для нахождения точки скрестите руки через промежутки между большими и указательными пальцами. В углублении на уровне указательного пальца массирующей руки вы найдете нужную точку на массируемой руке.
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Рис. 63. Шесть общих точек (продолжение)


Используют при лечении:

• простудных заболеваний – кашель, затрудненное дыхание, отечность носоглотки, боль в шейных лимфатических узлах, лихорадка и озноб с головной болью;

• болей в области шеи и головы – головная боль, тугоподвижность затылочных мышц, нарушение мимики, паралич лицевого нерва;

• кардионеврозов – боль в области сердца, немотивированная смена настроений, нарушение концентрации мышления и ухудшение памяти;

• болезней водного обмена – частое мочеиспускание или задержка мочи и отечность кожных покровов;

• болезней половой сферы, в том числе нарушение функции воспроизводства у мужчин и женщин.
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Точка лица на руке
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Точка 4 многофункциональна. Она является носителем первичной энергии канала толстого кишечника, который иногда называют «зубной сосуд». Поэтому используется для лечения ротовой полости как начального участка пищеварительного тракта. Болезни кишечника отражаются на лице пожелтением кожи и глазных склер, в таких случаях сразу прибегают к простукиванию точки в течение 3–4 минут.

Точка 3 расположена на наружной стороне кисти. Сомкните большой и указательный палец, точку можно найти между 1-й и 2-й пястными костями, приблизительно в середине лучевого края 2-й пястной кости (рис. 63, г). Используется при лечении:
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Рис. 63. Шесть общих точек (продолжение)


• боли и отечности в области головы и шеи, паралича лицевого нерва, головной боли;

• гнойничковых заболеваний кожи (фурункулез);

• отечности слизистой оболочки носоглотки, болезней глаз, снижения остроты зрения;

• зубной боли;

• болезней толстого кишечника – брожение и боль в животе;

• гинекологических заболеваний, связанных с нарушением менструального цикла;

• нервных болезней, в том числе маниакальных состояний.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Точка сердца и грудной клетки
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Функция точки 5 – лечение болей в печени, а также болезней расстройства нервной системы и болей в области сердца.

Сомкните указательный, безымянный и средний пальцы одной руки и приложите их к лучезапястной складке другой руки. Точка расположена на три пальца выше лучезапястной складки, между сухожилиями длинной ладонной мышцы и лучевого сгибателя запястья (рис. 63, д). Ее простукивают или надавливают при разогнутой в локтевом суставе руке, обращая ладонь кверху.
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Рис. 63. Шесть общих точек (продолжение)


Используется при лечении:

• кардионеврозов с такими симптомами: сердцебиение, беспокойство, переполнение и сдавленность в грудной клетке;

• болезней селезенки и печени – рвота, тошнота, отрыжка, понос, боль в эпигастральной области, головокружение, нарушение функций селезенки;

• гинекологических заболеваний – мастит, мастопатия и снижение секреции молока после родов из-за застоя энергии печени, токсикоз беременных, дисменорея;

• используют как первую доврачебную помощь при аритмии и критических состояниях – отравления, судороги;

• а также для лечения болей в суставах руки.
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Функция точки 6 – выход из критических состояний, а именно:

• при укачивании в транспорте;

• самопомощь в предобморочном состоянии, шоковые реакции, при отравлении, для снятия судорог;

• во время депрессии;

• при параличе мышц одной половины лица;

в гинекологии при маточных кровотечениях.

Точка расположена в носогубной борозде, почти посередине, но чуть ближе к носу (рис. 63, е). В критических ситуациях используют быстрые приемы сильного надавливания.
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Рис. 63. Шесть общих точек (окончание)
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Область ягодиц
Передняя поверхность корпуса
Надплечье или надлопаточная область
Дельтопекторальная борозда
Зона грудной клетки
Зона живота
Точки руки
Внутренняя поверхность плеча
Локтевая ямка и внутренняя поверхность предплечья
Ладонь
Наружная поверхность плеча
Наружная поверхность предплечья
Наружная поверхность ладони и пальцы
Точки ног
Передняя поверхность бедра
Внутренняя и боковая поверхности бедра
Коленный сустав
Боковая поверхность голени
Тыльная поверхность («подъем») и голеностопный сустав
Надавливание зоны пальцев и сгибание суставов стопы
Проекции органов на ладонях и стопах
Главные (или общие) китайские точки организма
Точка живота на голени (точка долголетия)
Точка спины под коленом
Точка головы на руке
Точка лица на руке
Точка сердца и грудной клетки
Точка неотложной помощи
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