GNESE DZENE

KAD SAP GALVA, IR NOGURUMS VAl UZTRAUKUMS,
NEAPZINATI AIZSKARAM SEJU UN CITAS KERMENA DALAS,
CENSOTIES TAS PAMASET. TAS TADEL, KA INTUITIVI
ORGANISMS SAKA PRIEKSA - SIS IR VIETAS, UZ KURAM
IEDARBOJOTIES AR AKUPRESURAS METQODEM
PASSAJUTU VAR UZLABOT.

Foto: shutterstock




KERMENA MERIDIANI

Divi viduslinijas meridiani

1. Uziveres kanéls
2. VadosSais kanals

Divpadsmit galvenie
meridiani

3. Vedera meridians

4, Liesas meric

5. Tievas zarnas
meridians

6. Sirds meridians

7. Urinpusia meridians

8. Nieru meridians
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10. ,Triskarsais silditajs~
11. Zultspi$la meridians
12. Aknu meridians
13. Plausu merididns

14. Fesnds zarmas
maridians

Lai atrastu u! kermena
akupresaras punklus, noder
anatomijas zinasanas. Tacu, pat
nézinot, kur precizi Sie punkti
atrodas, tos var atrast pac
sapiguma — vietas, kur piespiezot
ar pirkstu, visvairdk sap, parasti
atrodas akuprestras punkis, kas
atbild par kadu organu vai
organu sistemu.

Ja punkitu masaza tiek veikta mérktiect-
gi, to sauc par akupresiiru — dziedinasa-
nas makslu, kurd, uzspiezot uz ipasiem
punktiem, tiek stimulétas crganisma
paatjaunosanas spéjas: mazinas mus-
kulu saspringums, uzlabojas asinsrite,
atjaunojas energija.

Akupresura masu platuma gradus
sasniegusi no Kinas puses. Ta ir kla-
siska Austrumu medicinas arsté$anas
metode. Lai gan pagaidam pie mums
vél pienemts noskirt Austrumu un Rie-
tumu medicinu, pédéja laika ar Rietu-
mu pasaule pamazam sak atzit medici-
nas metodes, kas lidz §im dévétas par
alternativam.

Drosaka par
akupunkturu

Akupresura ir akupunktiras masa. Péc
iedarbibas veida tas daudz neatski-

ras. Tikai akupunktira liek lietd ada-
tas, bet akupresirad — pirkstu spiedienu,
dazkart pielietojot arf plaukstas, elko-
nus un pat celus. Akuprestura ir drogaka
par akupunktdru, jo tai nav infekcijas ris-
ka. Turklat akupunktaras laika var gadi-
ties, ka ar adatu trapa asinsvada un vei-
dojas zilums. ledarbojoties ar spiedienu
uz attiecigajiem punktiem kermeni, $ads
risks nepastéav. Tapéc ir metodes, ko no
akupresuras var apgit un péc vajadzi-
bas izmantot ikviens.

Ka tiesi palidz
akupresura?

Punktu stimuléSanas galvenais uzdevums
ir fonizét un atgdt lidzsvaru organisma.
No Austrumu medicinas viedok|a jebkura
slimiba ir organisma iek3&jo procesu Iidz-
svara zudums. Ta ir nobide energeétiskaja
plana jeb energétiskais bloks. Stimulgjot
punktus, organismu harmonizé&, nomie-
rina un fidzsvaru var atgat. ledarbojoties
uz kadu punktu, tas tiek kairinats un pa
nervu Skiedram signals tiek parraidits uz
smadzeném, kur tas tiek ,apstradats”, un
talak nodota athildes reakcija uz konkré-
to organu vai organu sistému, par kuru
Sis punkts atbild.




Visi punkti organisma atrodas uz ta
saucamajiem meridianiem jeb energé-
tiskajiem kanaliem. Energétisko punktu
un kanalu tiklojums ir loti sarezdits. Uz
14 meridianiem kopuma ir 360 punktu.
Ari arpus meridianiem atrodas punkti,
tatu tos akupresira tikpat ka nepielie-
to. Ja saskaita visus kopa, uz musu adas
ir ap 800 energétisko punktu. Katra no
tiem atrodas daudz asinsvadu un recep-
toru, tapéc, tos kairinat, organisma atbil-
des reakcija ir lielaka. lzmantojot jutigas
elekiriskas ierices, arl Rietumu zinatnieki
ir parbaudijusi kermena punktu sistémas
eksistenci — elektriskais potencials tajos ir
lielaks, bet pretestiba lidzstravai mazaka.

Labi papildina klasiskas
arstesanas metodes
Akupres(ra ir arstédanas terapija, ar ko
var papildinat dazadas klasiskas ars-
teéSanas metodes. Nereti akupresara
palidz uzveikt stresu, hroniskas galvas-
sédpes, bronhialo astmu, iesnas, kle-
pu. Punktu masézu var pladi pielietot
ari pie sirds un asinsvadu saslimsa-
nam, attiecigi regulgjot asinsspiedienu.
Tapat ar akupresiru var uzveikt miega
problémas, jo slikts miegs vai bezmiegs
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Ar nezinot, kur
precizi Sie punkti
atrodas, tos var |
afrast péc
sapiguma — vietas,
kur piespiezot sap
visvairak, atrodas
akupresaras
punkis.

visbieZak saistits ar paaugstinatu stre-
sa limeni, savukart stress — ar muskulu
sasprindzinajumu.

Masieris Aleksandrs Ani§éenko stas-
ta, ka pats sava praksé mégina apvie-
not gan klasisko masazu,.gan pun-
ktu terapiju. ,Ir p&tijumi, kas pierada, ka
punktu masazai ir lieldka iedarbiba un
ilgstosaks efekts neka klasiskajai masa-
zai. Tadu, apvienojot abas metodes, var
panakt labaku rezultatu.”

Noder ari depresijas
arstéesana

Masieris Aleksandrs Ani$¢enko stas-
ta, ka akupresara lieliski darbojas ka
papildterapija depresijas arstéanai.
Pétnieciskaja darba par klinisko depre-
siju, stradajot ar realiem pacientiem,
tika guti neceréti labi rezultati.

Pacientiem ar diagnozi depresija,
kuri ikdiena lietoja zales un apmeklgja
psihiatrus, psihoterapeitus un citas tera-
pijas, pielietojot akupresiru, tika nové-
rota veselibas stavokla uzlabo$anas pat
par 35% salidzinajuma ar tiem, kurus
arstéja bez akupresuras.

Austrumu medicina neiedala cilveé-
ka saslim$anas garigajas un fiziskajas,
bet uztver cilvéku k& vienotu veselu-
mu, jo vienmér viss sakas ar emoci-
jam. Uz stresu reagéjam ar emocijam,
kas izraisa musku|u sasprindzinaju-
mu, radot muskulus spazmas un blo-
kus. Tadéjadi zad muskulu elastiba,
veidojas sabiez&jumi, asinsrites traucé-
jumi un rezultata - daZadas kliniskas
diagnozes.

Lai gan parsvara akupresiru pielieto,
arstéjot kadu saslim$anu, 5is metodes
noder ari profilaksei.

3 AKUPRESURAS PUNKTI -
pret galvassapém, klepu un zagam. Vérts zinit ikvienam!

Akupresura ir piemérota pielisto$anai majas apstaklos, jo ta nav bistama. Ja trapisi Tstajos punktos — lieliski! Ja netrapisi,
nekas slikts nenotiks. Sliktakaja gadijuma netiks panakts vélamais efekts. Tomeér, pirms uzsakt paspalidzibu majas, batu labi, ja
zinoSs specidlists paraditu, kur $os punktus mekl&t. Turklat, ja minétos punkiu nosaukumus ieraksta google, var atrast attélus,
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Paaugstina imunitati, darbaspéjas,
pielieto galvassapju un paaugstinatas
temperatiras mazinasanai.
BTz plaukstas starp Tkéki un
radiajpirkstu.

L EETE S e Atver kreisas rokas
plaukstu sev prieksa ta, lai plaukstas
virspuse bltu vérsta uz leju. Punkts ir
novietots padzilindjuma, vida starp Tkski
un raditajpirkstu. Uzliec labas rokas tkski
bedrites vidQ, bet raditajpirkstu novieto
plaukstas apak$a un piespied.

' (B G gratniecém, jo var stimu-

I&t priekslaicigas dzemdibas.

kuros redzams to novietojums kermen.
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Pielieto galvassapju, redzes problé-
mu, triszaru nerva iekaisuma gadiju-
mos. Lieliski uzveic ari Zagas.
LEREUES AT Punkts atrodas Tkdka
attaluma no uzacs, taisna inija ar acs
ziliti. Stipri piespied un turi 30 sekundes
lidz mindti. lzdarot spiedienu, var veikt
ari nelielas rotéjoSas kustibas.

ikt REN 77

Noder pie saaukstésanas, klepus,
kakla iekaisuma. Plasi pielieto bron-
hialas astmas pacientiem.

IS dzili kakla bedrits.

' Bl HISUE Atrodi kakla bed-
riti starp atslégas kauliem un ieslidi-
ni pirkstu. Turi 30 sekundes Ilidz minQ-
ti. Var gadities, ka rodas nepatikamas
sajutas.

I Gl vairogdziedzera slimibu
pacientiem.






