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| Dyotokotéw
Akupresury

KOMPLETNY PRZEWODN|K ¥ it [
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Praktyczny przewodnik do szybkiej ;
konsultacji, nauki i bezpiecznego ’
stosowania akupresury wspomagajace;j. % o
o .5 \U |
51 praktycznych protokotéw ;
.
é @ féj ol
e Stres o Sen e Trawienie « Codzienna .i'
regeneracja ©
- p
—— KROK PO KROKU - PROSTO | SKUTECZNIE WAZNE
Stosuj umiarkowany ucisk.
o e e o Stuchaj swojego ciata.
ZLOKALIZUJ ZASTOSUJ UTRZYMAJ ODDECH Przerwij w razie dyskomfortu.
PUNKT UCISK UCISK | UWAZNOSC -
"
® PRZECIWWSKALANIA
Nie stosuj akupresury:
» w miejscach urazow, stanow zapalnych
i zmian skérnych
» w trakcie goraczki, infekcji, po ztamaniach
f 30-60 sekund *» U 0s6b z powainymi chorobami serca,
nowotworami, w ciazy - bez konsultacji
L 3 z lekarzem

Materiat edukacyjny i wspomagajacy.

A\

Akupresura nie zastepuje diagnostyki ani leczenia medycznego.




r
DVrawa aulerskie
(4 L] ’ .
i wazna informacia
Materiat edukacyjny do uzytku wtasnego i zawodowego
zgodnie z kwalifikacjami.

€© Prawa autorskie '

i Wszelkie prawa zastrzezone. Niniejsza publikacja jest

. chroniona prawem autorskim. Zabrania sie kopiowania,
udostepniania, odsprzedazy oraz rozpowszechniania
catosci lub fragmentow bez zgody wtasciciela praw. |

9 Charakter materiatu
) (7 S Publikacja ma charakter edukacyjny i wspomagajacy.

_ﬂ e Akupresura jest metoda komplementarna.

e Materiat nie zastepuje diagnostyki, badania lekarskiego ani leczenia.

e Nie nalezy opézniac konsultacji medycznej z powodu
korzystania z akupresury.

€© Bezpieczenstwo Wﬂﬂ

e Stosuj umiarkowany ucisk i obserwuj reakcje organizmu.

® Przerwij w razie nasilenia bélu, zawrotéw gtowy, ostabienia
lub niepokojacych objawdw.

® W ciazy, przy chorobach przewlektych, po zabiegach lub

urazach stosuj akupresure wytacznie po zgodzie
odpowiedniego specjalisty.

--@cocosf@onmnos

9 Sytuacje nagte

W sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia natychmiast wezwij pomoc.
Numery alarmowe w Polsce: 112 i 999.

W razie ostrych objawoéw, takich jak dusznos¢, silny bél w klatce piersiowej,
nagte zaburzenia mowy, ostabienie jednej strony ciata, utrata przytomnosci
lub gwattowne pogorszenie stanu, nie stosuj akupresury zamiast pomocy
medyczne;j.

Korzystaj z przewodnika odpowiedzialnie,
zgodnie z zakresem swoich kompetenc;ji.
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pis lresce
Szybki przeglad catego przewodnika

00 — Oktadka

@ 01 — Prawa autorskie i wazna informacja

02 — Spis tresci
03 — Jak korzystac z przewodnika

' ™\
MODBL Podstawy, bezpieczenistwo i sposéb pracy 04-09
0 1 04 — Podoktadka modutu 07 — Jak prawidtowo lokalizowa¢ punkty
05 — Akupresura w praktyce: 08 — Przeciwwskazania i sygnaly alarmowe
sl cz:yrn nlle Sl , 09 — Karta szybkiej konsultacji
06 — BEZpiECZn}' ucisk; sita, czas i rytm i monitorowanie ;eakcji
\ y
= =%
MODUL ’ SR
‘ 02 Bdl, napiecie i uktad ruchu 10-22
\ 10-22 — Protokoty 01-15
. I
r’r »
MODUL . s .
(( > Stres, sen i rownowaga emocjonalna 23-32
03 23-32 — Protokoty 16-27
% ' ¥,
' _ ™
MODU*. . . . . . F .
Trawienie i codzienne dolegliwosci 33-42
04 33-42 — Protokoty 28-39
. J
7 | p
MODUt  Dobrostan kobiet, energia 43-49
i 05 | codzienna regeneracja
L - 43-49 — Protokoty 40-51 4
%
, Kazdy protokét zawiera cel, punkty gtowne, lokalizacje, sposob ucisku, kolejnos¢ wykonania,
Y= czas, spodziewana reakcje, przeciwwskazania i sytuacje wymagajace konsultacji medycznej.
& V,
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zystaé z przewednika

Krétka instrukcja pracy z materiatem

P H A
1. Dla kogo jest ten materiat? PRZYKLADOWE PUNKTY

. ; NA DLONI | PRZEDRAMIENIU
Przewodnik zostat przygotowany dla terapeutow,
edukatoréw, studentéw oraz oséb uczaigych sie
akupresury, ktére chcg korzystac z uporzadkowanych

protokotow wspomagajacych.

2. Jak czytaé protokét? L4

¢ Najpierw sprawdz nazwe dolegliwosci i cel protokotu.
Nastepnie zlokalizuj punkty gtéwne.

-

Przeczytaj sposob ucisku, kolejnos¢ wykonania
oraz czas pracy.

e Zwroc uwage na przeciwwskazania i sygnaty alarmowe,

L]

e Zaczynaj od tagodnego, umiarkowanego ucisku.
Obserwuj reakcje podczas i po zakonczeniu.
W razie pogorszenia samopoczucia przerwij.

W razie watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem
lub odpowiednim specjalista.

L]

e 3. Jak pracowaé bezpiecznie?

4. Jak monitorowac efekt?

Poréwnaj samopoczucie przed i po zastosowaniu

| ] [I] | protokotu. Zapisz nasilenie objawéw, czas reakcji

oraz tolerancje ucisku. Korzystaj z karty szybkiej
konsultacji na stronie 09.

5. Najwazniejsza zasada Q Szczegotowe lokalizacje

: ] : i instrukcje znajdziesz
Akupresura wspomaga, ale nie zastepuje oceny medycznej.
Jezeli objawy sa silne, nagte, nietypowe lub narastaja —

w protokotach.
potrzebna jest konsultacja medyczna.

J

. e = s

- SKROT POSTEPOWANIA

g - - &> @ &

Ocena Lokalizacja Ucisk Obserwacja Decyzja o dalszym
punktow postepowaniu

.
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MODUL 01

Dsdstawy,
bezpéeozmﬁu&
U 5,0056/9 pracy

Podstawowe zasady bezpiecznej pracy

z akupresurg: czym jest, jak stosowac ucisk,
jak lokalizowa¢ punkty i kiedy zachowac
szczegolng ostroznosc.

N

W tym module

Akupresura w praktyce: czym jest, a czym nie jest
Bezpieczny ucisk: sita, czas i rytm

Jak prawidtowo lokalizowac punkty
Przeciwwskazania i sygnaty alarmowe

Karta szybkiej konsultacji i monitorowanie reakcji
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Zanim przejdziesz
do protokotow,
zapoznaj sie
- doktadnie z zasadami
. bezpieczenhstwa.



Akupresura, w praktyce:
czym jest, a czyn nie jest

UPORZADKOWANE SPOJRZENIE NA ZASTOSOWANIE WSPOMAGAJACE

-

Czym jest akupresura?

e Metodg wykorzystujaca
ucisk wybranych punktow
na ciele.

e Forma pracy wspomagajacej
przy tagodnych, nienagtych
dolegliwosciach.

e Narzedziem pomocnym
w relaksacji, regulacji napiecia
i samoobserwacji.

e Praktyka wymagajgca
ostroznosci, znajomosci
przeciwwskazan i obserwacji
reakcji.

~N

Czym akupresura
hie jest?

® Nie zastepuje diagnozy
lekarskie;.

¢ Nie jest leczeniem
ratunkowym.

e Nie powinna byc¢ stosowana
zamiast pilnej konsultacji
medycznej.

e Nie daje gwarancji szybkiego
efektu u kazdej osoby.

e Nie uprawnia do ignorowania
objawéw alarmowych.

Kiedy moze by¢ przydatna?

Najczesciej jako element wspomagajacy przy napieciu migsniowym,
stresie, trudnosciach z zasypianiem, tagodnych nudnesciach, uczuciu

ciezkosci po positku lub zmeczeniu po wysitku.

BCOE

NG

Jezeli objawy s3 gwattowne, bardzo silne, nawracajgce lub nietypowe,

konieczna jest konsultacja medyczna.
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Bazpieozng ucisk: sita, czas éryﬁw

JAK PRACOWAC SKUTECZNIE | tAGODNIE

i \ i ™
a SILA UCISKU o CZAS
Najczesciej wybieraj ucisk fagodny Standardowo utrzymuj
do umiarkowanego. Punkt moze by¢ ucisk przez 30-60 sekund.
wrazliwy, ale ucisk nie powinien W zaleznosci od celu mozna
powodowac ostrego bolu. wykona¢ 2-4 powtérzenia.
lekki umiarkowany zbyt silny
) o0 / \
- 30-60 _ 2-4
sekund
powtdrzenia
M
( . R
& RYTM Y ODDECH | OBSERWACJA
Stosuj ucisk staty lub Zachecaj do spokojnego oddechu.
delikatnie pulsacyjny. Obserwuj reakcje: rozluznienie,
Unikaj gwattownego zmniejszenie napiecia, zmiana
nacisku i szarpanych odczucia w punkcie lub brak
ruchow. tolerancji. A
ucisk sta ucisk pulsacyjn &
ty . pulsacyjny v @
i ~
' J J
KIEDY PRZERWAC? . @
e gdy pojawia sie zawroty glowy lub ostabienie,
¢ gdy bol wyraznie narasta,
¢ gdy pojawia sie nudnos¢, zimny pot lub niepokdj,
¢ gdy osoba zle toleruje ucisk. o
( g
"' PRAKTYCZNA ZASADA: mniej i spokojniej zwykle znaczy bezpiecznie;j.
3 J
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PRAKTYCZNE ZASADY PRZED ZASTOSOWANIEM PROTOKOtU

o Znajdz punkt orientacyjny | (J‘\w

Najpierw odszukaj tatwy do wyczucia
punkt anatomiczny: fatd, kostke, nadgarstek,
kolano, obrys migsnia lub przebieg kosci.

Mierz proporcjonalnie

Korzystaj z szerokosci wtasnych palcéw
jako przyblizonej miary, gdy opis lokalizacji
odnosi sie do odlegtosci od punktu
orientacyjnego.

&

e Poréwnuj strony ciata

Jezeli to mozliwe, porownaj lewa i prawa
strone. Punkt bywa bardziej wrazliwy
po stronie bardziej napiete;j.

o Szukaj reakgji tkanki

Pomocne moze byc wyczucie tkliwosci,
napiecia, niewielkiego zageszczenia tkanek
lub uczucia promieniowania.

LS
;
e Potwierdz komfort i bezpieczenstwo

Po znalezieniu punktu rozpocznij
od delikatnego ucisku i sprawd?,
czy reakcja jest akceptowalna.

silny nacisk. urazem.

L ,_

p .
Dobra lokalizacja jest Nie uciskaj miejsc z podraznieniem skory,
wazniejsza niz bardzo A obrzekiem, siniakiem lub swiezym

LS \,
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@ -
przeowuwgka/zama/

W aloarmowe

Kiedy nie stosowac akupresury i kiedy potrzebna jest konsultacja

PRZECIWWSKAZANIA | SYTUACJE
WYMAGAJACE SZCZEGOLNEJ OSTROZNOSCI

* Swiezy uraz, ztamanie, skrecenie lub silny obrzek,
« aktywna infekcja lub gorgczka,

* uszkodzona skdra, stan zapalny, oparzenie =
lub wysypka w miejscu ucisku,

* silny bol o nieustalonej przyczynie,
* cigza — wytgcznie po zgodzie odpowiedniego specjalisty,

* powazne choroby serca, nowotwory, zaburzenia
krzepnigcia lub stan po zabiegu — wymagaja
indywidualnej oceny.

SYGNALY ALARMOWE — -
NIE ZWLEKAJ Z POMOCA MEDYCZNA

* nagty, bardzo silny bol w klatce piersiowej,

¢ dusznosc lub problemy z oddychaniem,
* nagte zaburzenia mowy, widzenia lub rownowagi,

= ostabienie, dretwienie lub opadanie jednej strony
twarzy albo ciata,

* utrata przytomnosci, drgawki lub nagte splatanie,
* silny bdl brzucha z pogorszeniem stanu ogdlnego,

* wysoka goraczka z ostabieniem lub odwodnieniem,

» objawy szybko narastajgce albo nietypowe.

W sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia w Polsce

dzwon pod 112 lub 999.

[ @ Akupresura nie moze opozniac pilnej diagnostyki ani leczenia. ]
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KMMSZ kas 7
swanie r

PRAKTYCZNY FORMULARZ DO KROTKIEJ DOKUMENTACII

3
—t Data: e
o Imie / identyfikator:

Gtéwna dolegliwosé:
Czas trwania objawu:
AN
'
Krotka ocena przed |:| objaw tagodny [ niepilny
zastosowaniem [ ] brak znanych przeciwwskazan
[ ] brak sygnatéw alarmowych
[:l w razie watpliwosci zalecono konsultacje medyczng
.
5
e Wybrany protokéf Numer i nazwa protokotu:

@ Punkty gtowne:

Strona ciata / okolica:

i Sita ucisku: [_| lekka [ ] umiarkowana
Czas i liczba powtorzen:

rozluznienie
Zmniejszenie napiecia
bez wyraznej zmiany
nadwrazliwo$¢ | dyskomfort
inne obserwacje:

@ [] przerwaé i nie kontynuowa¢
K_/ D :

skonsultowac z lekarzem / specjalista

P
o Ocena po zakonczeniu Przed: (% CID é C?’) é 5 5 é CB) é 8
B @ T 2 3 @& B % ¥ B 9
UUE@ g 0 O 6 0 0 8 @ 0D O O
L 0 Czas obserwacji po sesji:
e Dalsze postepowanie [] powtérzy¢ w pdzniejszym czasie
/\ [] obserwowat reakcje w domu

4= i zasadnosc dalszego postepowania wspomagajacego.

Q', Dokumentacja pomaga ocenic tolerancje ucisku, reakcje organizmu &@ %

L
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L ]

Protokoty wspomagajace przy najczestszych
dolegliwosciach bolowych i napieciowych.
Materiat pomaga uporzadkowac lokalizacje
punktow, kolejnosc ucisku i zasady
bezpiecznej obserwacji reakcji.

W tym module

Protokét 01: Napieciowy bol gtowy

Protokot 02: Wsparcie przy migrenie;
Protokét 03: Zmeczenie oczu

Protokét 04: Sztywnosc i napigcie szyi

— Protokét 05: Napigcie barkéw

—  Protokét 06: Dyskomfort gornej czesci plecow

-
i !
i i
i ;
i e
iEL
i %
'
! ;
b i
i i
i ]
" g
£ )\
H y
H i
i, Fi
s y
! Y
e P
g
g T

e

Protokot 07: Dyskomfort dolnej czesci plecow

T
A

)

¥
-

Protokdt 08: Dolegliwosci przypominajgce rwe kulszowg

. Protokot 09: Dyskomfort kolana;
e Protokét 10: Dyskomfort biodra

Protokét 11: Przecigzenie nadgarstka;
Protokét 12: Sztywnos¢ dtoni i palcow

——

P e 4
¥ N Y,
{ P i
A, P i

e/ g

— Protokét 13: Zmeczenie stop i okolicy kostki
— Protokdét 14: Napiecie zuchwy i bruksizm

— Protokdt 15: Regeneracja po wysitku fizycznym

-

:". -‘Y‘," .,
I @ il 9
-'\._ ,,-';'\_ o
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Przed praca z bélem zawsze
- wyklucz objawy alarmowe, |

uraz ostry i nasilajace sie
objawy neurologiczne.



rotokst O] /\/ﬂﬂ@cwwg bél glowy

WSPARCIE PRZY UCZUCIU UCISKU, NAPIECIA | PRZECIAZENIA.

Cel protokotu

Zmniejszenie napiecia miesniowego,

uczucia ucisku oraz wsparcie relaksacji. 4
Yintang

Punkty gtéwne Taiyang -\

LI4 (Hegu), GB20 (Fengchi),
Taiyang, Yintang.

Lokalizacja punktéw

e LI4 — na grzbiecie dioni, miedzy
I'i Il koscia srodrecza.
e GB20 — u podstawy czaszki,
w zagtebieniach po obu stronach karku.

e Taiyang — w okolicy skroni, bocznie
od zewnetrznego korica brwi.

® Yintang — miedzy brwiami.

Sposob ucisku

Ucisk umiarkowany, 30-60 sekund na punkt,
2-4 powtérzenia. Punkty po obu stronach
opracuj symetrycznie.

.. @ @@

L4
Koiejnos'.(: (Hegu)
. GB20 | i Ta;yang '5 Yn ntang : !

Spodz|ewana I’eaija P e e L UL L S S L \:

Rozluznienie karku, mniejsze uczucie ucisku, Czas
spokojniejszy oddech. 30-60 sekund na punkt

Przeciwwskazania

Goraczka, $wiezy uraz glowy, podrazniona skora
w miejscu ucisku. W ciazy nie uciskaj L14 bez
zgody specjalisty.

E @

Powtorzenia

2-4 powtorzenia na pelng

Kiedy skierowa¢ do konsultacji medycznej Sekineniie

Magly bardzo silny bdl glowy, zaburzenia mowy lub widzenia,
dretwienie, ostabienie jednej strony ciala, gorgczka ze sztywnoscig
karku, bol po urazie.
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— @
Drotokst 02: Wsparcie przy migrenie

WSPARCIE PRZY ZNANYM NAPADZIE O tAGODNYM LUB UMIARKOWANYM PRZEBIEGU.

Cel protokotu

Wsparcie relaksacji, zmniejszenie napiecia
oraz pomoc przy towarzyszacych nudnosciach,

Punkty gtéwne Taiyang -\

Taiyang, GB20 (Fengchi),
PC6 (Neiguan), LV3 (Taichong).

Lokalizacja punktow

SIOKC)

= Taiyang — skron.

* GB20 — u podstawy czaszki.

* PC6 — po wewnetrznej stronie
przedramienia, 2-3 szerokosci
palcéw nad nadgarstkiem.

s LV3 — na grzbiecie stopy,
miedzy | i Il koscig érodstopia.

Kolejnos¢ S

Czas
30-60 sekund na punkt

Sposob ucisku

Ucisk umiarkowany, 30-60 sekund
na punkt, 2-4 powtérzenia.

/2 N, Przeciwwskazania

k / Pierwszy w Zyciu silny napad, swiezy uraz glowy,
=~ goraczka, cigza — wylacznie po zgodzie specjalisty.

Powtérzenia

: 5 : 2-4 powtdrzenia na pelna
2 Kiedy skonsultowa¢ lekarza sekwencje

Magty bardzo silny bél, dretwienie, ostabienie,
zaburzenia widzenia lub mowy, bél po urazie.

.

Drotokst 03 @Zm?m oczib

WSPARCIE PRZY PRZEMECZENIU WZROKU | DLUGIEJ PRACY PRZY EKRANIE.
Cel protokotu

Zmniejszenie napiecia okolicy oczu i karku.

Punkty gtowne

@ @@

BL2 --- --- BL2
BL2 (Zanzhu), Taiyang,
GB20 (Fengchi), LI4 (Hegu). ;
< r , Taiyang e |
Lokalizacja punktow jie
e BL2 — przy przysrodkowym koricu brwi. |
- . |
« Taiyang — skron. Kolejnosc
e GB20 — u podstawy czaszki.
* LI4 — na grzbiecie dtoni.
Sposéb ucisku ' 1@ @ | 8 | ey
Bardzo delikatnie wokdét oczu, nigdy BL2 | Taiyang = GB20 i & || a Czas
na gatke oczng; pozostate punkty P R N Fow A 30-45 sekund na punkt
umiarkowanie, 30-45 sekund. | U < ) '...1'3 I 4 Lot g P .
— ; - : “-.—I. '.\-\.. "l \‘... " /
|’/; “‘\1 Przeciwwskazania | \&/ g |} (’ A
\\A__/ Stan zapalny oka, uraz oka, éwieiy zabieg okulistyczny. 7 T - Powtdrzenia
W ciazy nie uciskaj LI4 bez zgody specjalisty. £ B4 powtbroaiaina peing
‘, Kiedy skonsultowa¢ lekarza sekwencje 5
M- Ly 4%

= Magte pogorszenie widzenia, silny bol oka,
zaczerwienienie z bélem, podwdjne widzenie, uraz.

12 | 51 Protokotéw Akupresury — Kompletny Przewodnik



i @ EASURD
Drotokst 04: Szt‘gwnos’c’ i hapiecie szyi

WSPARCIE PRZY PRZECIAZENIU MIESNI SZYI | KARKU.

@ Cel protokotu

Zmniejszenie napiecia karku, poprawa
komfortu ruchu i wsparcie rozluznienia.

Punkty gtowne
GB20 (Fengchi), SI3 (Houxi),

TE5 (Waiguan), L14 (Hegu)

Lokalizacja punktow

® GB20 — u podstawy czaszki.

® SI3 — na brzegu dtoni,
za stawem matego palca.

® TES5 — na zewnetrznej stronie
przedramienia, okoto 2 szerokosci
palcéw nad nadgarstkiem.

® LI4 — na grzbiecie dtoni miedzy
lill koscig srédrecza.

Sposob ucisku

Ucisk umiarkowany, 30—60 sekund na punkt,
2-4 powtorzenia; zacznij od punktow karku,
potem przejdz do dioni i przedramienia.

Kolejnoéé

GBZO SI3 TES LI4

it

Spodz;ewana reakqa

Mniejsze napiecie, wieksza swoboda skretu glowy, Czas i
uczucie ciepta i rozluznienia. 30-60 sekund na punkt :

® @ . <)

Przeciwwskazania e M it il ctodi i e o ;
Sy S —
W ciazy nie uciskaj LI4 bez zgody specjalisty. : Powtorzenia
Kiedy skierowac do konsultacji medycznej 2-4 powtérzenia na peing |

: sekwencje :

Bol po urazie, dretwienie lub ostabienie reki,
sztywnosc z gorgczka, silny bol promieniujacy,
zaburzenia rownowagi.
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@ O
Protokst 05: Napigcie barksw

WSPARCIE PRZY UCZUCIU CIEZKOSCI | PRZECIAZENIA OKOLICY BARKOW.

Cel protokotu

Zmniejszenie napiecia barkow i wsparcie
rozluznienia obreczy barkowe;.

Punkty gtéwne

GB21 (Jianjing), SI11 (Tianzong),
SJ15 (Tianliao), LI4 (Hegu)

Lokalizacja punktow

e GB21 — na gornej czesci barku,
w potowie miedzy szyjg a barkiem.

® S|11 — w okolicy topatki.
® SJ15 — nad tylng czescig barku.

® LI4 — na grzbiecie dtoni.

Sposéb ucisku

Ucisk umiarkowany, 30-60 sekund na punkt,
2-3 powtorzenia, pracuj po obu stronach.

Kolejnos¢
o , 0,0
GB21 i i S i | Shs

Uczucie lekkosci, mniejsze napiecie, Czas
swobodniejsze uniesienie barkow. 30-60 sekund na punkt |
Przeciwwskazania

Swiezy uraz barku, stan zapalny skéry. :
W ciazy nie uciskaj GB21 ani LI4 bez Powtérzenia
zgody specjalisty. i

P® HeE © @@

: : > i : : 2-3 powtérzenia na petng
Kiedy skierowac do konsultacji medycznej sekwencje

Silny bdl po urazie, ograniczenie ruchu po upadku,
bél z dusznoscia lub bolem w klatce piersiowe;j,
wyrazne ostabienie reki.
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Protokst 06: Dyskomfort gorg czesei plecsw

WSPARCIE PRZY PRZECIAZENIU MIEDZY tOPATKAMI | W ODCINKU PIERSIOWYM.

Cel protokotu

Zmniejszenie napiecia miedzy topatkami
i poprawa komfortu po dfugim siedzeniu.

Punkty gtéwne

SI11 (Tianzong), BL13 — okolica gérnej
czesci plecow, GB21 (Jianjing),
LI4 (Hegu) BL13 ---f------mmm--

Lokalizacja punktow

(S L R CO O R O

L
—_—
—

'

1

i

4

I

:

L)

1

:
w
=
—_—

e S|11 — na topatce.

e BL13 — po obu stronach gornej czesci
kregostupa piersiowego.

e GB21 — na gornej czesci barku.

e Ll4 — na grzbiecie dtoni.

Sposéb ucisku

Ucisk umiarkowany, 30-60 sekund na punkt,
2-4 powtdrzenia; po punktach plecéw
przejdz do punktow dystalnych.

Kolejnosc

Eo 10 ! O |
SI1 §§BL13 ggeaz1=

Spodzlewana reakcja :I"‘---------------------------------------------;-------------—----------,‘_-:
Mniejsze napiecie miedzy topatkami, fatwiejszy | G Czas
oddech, poprawa komfortu siedzenia. | |

5% | 30-60 sekund na punkt |

Przeciwwskazania

@

Swiezy uraz, goraczka, zmiany skérne.
W cigzy nie uciskaj GB21 ani LI4 bez
zgody specjalisty.

&y

Powtdrzenia
2-4 powtédrzenia na petna |

Kiedy skierowac do konsultacji medycznej Sl

Bél z dusznoscia, bl w klatce piersiowej,
bél po urazie, goraczka, promieniowanie
z dretwieniem reki.
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Vrotokst OT: Dyskomfort dolngj cagici plocsu

WSPARCIE PRZY NAPIECIU | PRZECIAZENIU ODCINKA LEDZWIOWEGO.

Cel protokotu

Zmniejszenie napiecia okolicy ledzwiowe]
i wsparcie komfortu ruchu.

Punkty gtéwne

BL23 (Shenshu), BL25 (Dachangshu),
BL40 (Weizhong), KID3 (Taixi)

Lokalizacja punktow

e BL23 — po obu stronach
odcinka ledZzwiowego.

e BL25 — nieco nizej,
po obu stronach dolnej czesci plecow.

e BL40 — w s$rodku zgiecia kolana.

e KID3 — miedzy kostka przysrodkowa
a sciegnem Achillesa.

Sposob ucisku

Ucisk umiarkowany, 30-60 sekund na punkt,
2-4 powtdrzenia; pracuj od plecow
do punktéw dalszych.

Kolejnos¢

° e e |0

Spodziewana reakcja i et B R R Y

Mniejsze napiecie ledZwi, uczucie rozluznienia, c Czas
tatwiejsze poruszanie. i
i 30-60 sekund na punkt

Przeciwwskazania

@
®
®
&
0y

Swiezy uraz kregostupa, goraczka, ciaza —

pracuj wylacznie po zgodzie specjalisty. , 3
podrazniona skéra. i Powtorzenia

2-4 powtdrzenia na pelng

Kiedy skierowa¢ do konsultacji medycznej Gokinincia

Bdl po upadku, nagte zatrzymanie moczu, dretwienie
krocza, ostabienie nogi, gorgczka, silny bal promieniujgcy.
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Pmibkoéog DO&%WM
praypominajace ruwg kuls

POSTEPOWANIE WSPOMAGAJACE PRZY NAPIECIU PROM1EN[UJACYM
W POSLADKU | NODZE.

Cel protokotu

Zmniejszenie napiecia posladka i tylnej
czesci nogi oraz wsparcie komfortu chodu.

Punkty gtéwne

GB30 (Huantiao), BL40 (Weizhong),
BL57 (Chengshan), GB34 (Yanglingquan)

Lokalizacja punktow

GB30 — okolica boczno-tylna posladka.

BL40 — srodek zgiecia kolana.
BL57 — $rodek tydki.
GB34 — ponizej bocznej strony kolana.

Sposdb ucisku

Ucisk umiarkowany, 30-60 sekund na punkt,
2-4 powtorzenia, pracuj po stronie objawowej
i poréwnawczo po stronie drugie;j.

Kolejnos¢

M @ @ @@

o e e O
. GB30 i BL4O | BLS7 | i GB34

Spodziewana reakcja

Mniejsze napiecie posladka i tydki,
lzejszy chdd, uczucie rozluZnienia.

Przeciwwskazania

Swiezy uraz, duzy obrzek, zaczerwienienie,
goraczka, zakrzepica podejrzewana.

&

Kiedy skierowac do konsultacji medycznej

Opadanie stopy, ostabienie nogi, zaburzenia czucia,
problemy z oddawaniem moczu lub stolea, silny bdl
po urazie.
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e Czas :
30-60 sekund na punkt :

Powtérzenia ;
2-4 powtérzenia na petna |

sekwencje



Drstokst 09: 1) yskomfort kelana

WSPARCIE PRZY PRZECIAZENIU | SZTYWNOSCI STAWU KOLANOWEGO.

Cel protokotu

Zmniejszenie napigcia okolicy kolana i
poprawa komfortu ruchu.

Punkty gtéwne \

ST35 (Dubi), Xiyan, SP9 (Yinlingquan),
GB34 (Yanglingquan)

Lokalizacja punktéw

® ST35i Xiyan — po obu stronach
wiezadla rzepki.

® SP9 — po wewnetrznej stronie podudzia,
ponizej kolana.

® GB34 — po bocznej stronie ponizej kolana.

Sposéb ucisku

Ucisk umiarkowany, 30—-45 sekund na punkt,
2-4 powtérzenia,

Spodziewana reakcja

Mniejsze uczucie sztywnosci, tatwiejsze G GB34
zginanie i prostowanie.

Przeciwwskazania

Swiezy uraz, duzy obrzek, podejrzenie

zlamania lub zakrzepicy.

NP Kiedy skonsultowac lekarza

"@; Niemoznoéé obcigzenia nogi, zablokowanie

kolana, goraczka, nagly duzy obrzek.

§T35 @ (@ . Xiyan

W

Pe® @@

Drototét 10: 5@ yskomfort bisdra

WSPARCIE PRZY NAPIECIU OKOLICY BIODRA | POSLADKA.

Cel protokotu

Zmniejszenie napiecia bocznej i tylnej |
czesci biodra. |~

Punkty gtéwne

GB29 (Juliao), GB30 (Huantiao), f ®--.1 . GB29 RS P GB30
GB34 (Yanglingquan), LV3 (Taichong) |

Lokalizacja punktéw
® GB29 — okolica stawu biodrowego , e

po stronie bocznej.
e GB30 — tylno-boczna okalica posladka.
® GB34 — po bocznej stronie ponizej kolana,
® LV3 — na grzbiecie stopy.
Sposdb ucisku
Ucisk umiarkowany, 30-60 sekund na punkt, ®-\ .
2-4 powtérzenia. &y GB34
Spodziewana reakcja
Mniejsze uczucie ciggnigcia i sztywnosci
przy chedzeniu.
Przeciwwskazania
Swiezy uraz biodra, duzy obrzek,
silny bél spoczynkowry.
i, Kiedy skonsultowac lekarza
BBl Bél po upadku, niemoznos¢ obcigzenia nogi,
goraczka, bol nocny szybko narastajacy.
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Protokst 11: Przeciaienie nadgarstha

WSPARCIE PRZY NAPIECIU ZWIAZANYM Z PRACA REKI | POWTARZALNYM RUCHEM.

Cel protokotu

Zmniejszenie napiecia nadgarstka
i poprawa komfortu dloni.

@ @@

Punkty gtéwne PC6
PC6 (Neiguan), LIS (Yangxi), (Neiguan)
$J5 (Waiguan), LI4 (Hegu).
Lokalizacja punktow
® PC6 — po wewnetrznej stronie przedramienia - LI5 :
nad nadgarstkiem. (Yangxi)
e LI5 — po stronie keiuka, w okalicy stawu
nadgarstka.
e 5J5 — po zewnetrznej stronie przedramienia . SJ5

nad nadgarstkiem.
e LI4 — na grzbiecie dioni.

Sposéb ucisku Czas
Ucisk lekki do umiarkowanego, 30-45 sekund 30-45 sekund
na punkt, 2-4 powtérzenia. ! na punkt
SpodZlewsnarealicls. = 4328002009090 o (V¥ me 02020 T
db Mhisjsze: napiecie, latwisiszy chwyt: e sl e :
= uczucie rozluznienia. Powtérzenia
E\ Przeciwwskazania 2-4 powtérzenia |
/ Swiezy uraz, silny obrzek, zaczerwienienie, na pelng
= dretwienie nasilajgce sie. W cigzy nie uciskaj i sekwencje i

LI4 bez zgody specjalisty.
-_ Kiedy skonsultowaé lekarza

Utrata sily chwytu, utrzymujace sig dretwienie,
bél po urazie, nasilajgce sig objawy nocne.

4 . nesc vp
WSPARCIE PRZY NAPIECIU | PORANNEJ SZTYWNOSCI DLONIL.
Cel protokotu .

Zmniejszenie uczucia sztywnosci
i poprawa swobody ruchu palcéw.

Punkty gtowne

LI4 (Hegu), Baxie, SJS (Waiguan),
HT7 (Shenmen).

Lokalizacja punktow

L4 — na grzbiecie dioni.

Baxie — w przestrzeniach migdzy palcami.
SJ5 — po zewnetrznej stronie przedramienia.
HT7 — przy faldzie nadgarstka

po stronie malego palca.

Sposéb ucisku _ i Czas
Ucisk delikatny do umiarkowanego, 20-45 sekund \“\_______,f——— —e SJ5 G 20-45 sekund

SIOIO)

©@

na punkt: 2-4 pomérzema: . = (Waiguan) e purikt
Spodziewana reakcja )
Mniejsze uczucie sztywnosci,
wieksza swoboda ruchu palcéw. 2 i
AN Przeciwwskazania Powtdrzenia
K&) Stan zapalny stawéw z duzym obrzekiem, 2-4 powtérzenia |
-- dwiezy uraz, uszkodzona skéra. W cigzy / na pelng ;
nie uciskaj LI4 bez zgody specjalisty. @ HT7 : sekwencje

Kiedy skonsultowaé lekarza (Shenmen)

Nagly silny obrzek, goraco stawu, deformacja
po urazie, narastajgce dretwienie lub ostabienie.
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Protokst 13: Zmeczenie stip i okolicy kosthi

WSPARCIE PRZY ZMECZENIU STOP PO DLUGIM STANIU, CHODZENIU LUB OBCIAZENIU.

Cel protokotu

Zmniejszenie napiecia i uczucia ciezkosci
w stopach oraz okolicy kostki oraz wsparcie
komfortu chodzenia.

@ Punkty gtéwne

KI3 (Taixi), GB40 (Qiuxu),
LV3 (Taichong), ST36 (Zusanli).

_KI3
(Taixi)

Lokalizacja punktow

L]

KI3 — migdzy kostka przysrodkows
a sciegnem Achillesa.

o GB40 — przed i nieco ponizej
kostki bocznej.

* LV3 — na grzbiecie stopy miedzy
pierwsza a druga koscig $rodstopia.

e ST36 — ponizej kolana, bocznie
od kosci piszczelowej.

Sposéb ucisku

Ucisk delikatny do umiarkowanego,
30-45 sekund na punkt, 2—-4 powtérzenia.
Rozpocznij od punktow na stopie

i zakoricz na ST36.

(Zusanli)

Spodziewana reakcja

Lzejsze stopy, mniejsze napigcie i uczucie
ciezkosci, tatwiejsze chodzenie. a Czas
Przeciwwskazania 30-45 sekund na punkt
Swiez‘y uraz kostki Iub Stopy, duz-y Obl'zek, NPy R PPPTPP T o
podejrzenie ztamania, podrazniona skéra.

PO @ @

Kiedy skierowac do konsultacji medycznej Powtorzenia

¥ T BT 0 R g : ] 2-4 powtorzenia na petna
Niemoznos¢ obcigzania stopy, silny bél po urazzie, K :
wyrazne zaczerwienienie lub ciepto, obrzek tydki, SERWERCS

nagte dretwienie.
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Protokst 14: Napigcie suchwy i bruksizm

WSPARCIE PRZY NAPIECIU MIESNI ZUCIA | ZACISKANIU SZCZEKI.

Cel protokotu

Rozluznienie napiecia w obrebie zuchwy
oraz wsparcie komfortu twarzy.

Punkty gtowne

ST6 (Jiache), ST7 (Xiaguan),
LI4 (Hegu), GB20 (Fengchi).

Lokalizacja punktow

e ST6 — na miesniu zZwaczu,
w poblizu kata zuchwy.

e ST7 — przed uchem, w okolicy
stawu skroniowo-zuchwowego.

e Ll4 — na grzbiecie dtoni, miedzy
1i Il koscig érédrecza.

e GB20 — u nasady czaszki,
po obu stronach szyi.

Sposob ucisku

Delikatny do umiarkowanego ucisk,
20-40 sekund na punkt, 2-4 powtérzenia.
Pracuj bardzo delikatnie w okolicy zuchwy.

Kolejnosé

Mniejsze zaciskanie Zuchwy, redukcja napiecia
w obrebie twarzy, tatwiejsze rozluznienie.

Przeciwwskazania

Infekcja zebow, silny obrzek, swiezy zabieg dentystyczny
lub w obrebie twarzy, $wiezy uraz, silne podraznienie skory.

Kiedy skierowac do konsultacji medycznej

Zablokowanie zuchwy, narastajacy obrzek, goraczka,
nowe zaburzenie zgryzu, silny bél po urazie,
asymetria twarzy.
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GB20 ---------- -
(Fengchi)

STé6
(Jiache)

scs o BLE
(Xiaguan)

-eeeeeeeee GB20
(Fengchi)

LI4

(Hegu)

Czas
20-40 sekund na punkt

________________________________________________________________________

Powtorzenia

2-4 powtdrzenia na petng
sekwencje



Drstokst 15: ?egewaga/ po wysitkw fizycznym

WSPARCIE ROZLUZNIENIA | ODNOWY PO TRENINGU LUB WIEKSZYM WYSItKU.

L]

Cel protokotu

Wsparcie rozluznienia po wysitku,
zmniejszenie ogdlnego napiecia miesni
i wsparcie powrotu do komfortu.

Punkty gtéwne

ST36 (Zusanli), GB34 (Yanglingquan),
BL57 (Chengshan), LI4 (Hegu).

Lokalizacja punktow

e ST36 — ponizej kolana, bocznie
od kosci piszczelowe.

e GB34 — ponizej bocznej strony kolana.
e BL57 — na srodku tydki.

e LI4 — na grzbiecie dtoni.

Sposéb ucisku

Ucisk umiarkowany, 30-60 sekund na punkt,
2-4 powtdrzenia. Rozpocznij od punktow
na nogach i zakoricz LI4.

Kolejnos¢

Spodziewana reakcja

Mniejsze uczucie cigzkosci, tatwiejszy ruch
i poprawa rozluznienia miesni.

Przeciwwskazania

Swieza kontuzja, silny bol mieéni po urazie,
znaczna opuchlizna, gorgczka, zmiany skérne.

20 ©® 0@

Kiedy skierowac do konsultacji medycznej

Bl w klatce piersiowej, dusznos¢, omdlenie,
ciemny mocz, silny bl lub obrzek tydki,
utrzymujace sie ostabienie po wysitku.
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ST36

(Zusanli)

GB34
(Yanglingquan)

S b
(Chengshan)

C LI4
/=" (Hegu)

Czas |
30-60 sekund na punkt
Powtérzenia |
2-4 powtérzenia na petng |

sekwencje



moput 03

Stres, sen
U rownow

N

W tym module zebraliémy protokoty akupresury
wspierajgce radzenie sobie ze stresem, przecigzeniem
emocjonalnym, trudnosciami ze snem oraz
koncentracja. Stosuj je jako uzupetnienie codziennej
opieki o siebie. Pamietaj, ze nie zastepuja one
diagnozy ani leczenia — w razie nasilonych objawéw
zawsze skonsultyj sie z lekarzem.

. W tym module

{ f,. Protokoét 16: Nagty stres i silne napiecie
-~

(®8)] — Protokot 17: iecie zwi leki
@ rotokét 17: Napiecie zwiazane z lekiem
{ \\= —  Protokét 18: Trudnosci z zasypianiem
\-‘__‘:/

{ @ Protokét 19: Nocne wybudzenia;

Protokét 20: Zmeczenie po nieprzespanej nocy
N 2 ; i
{ @: —  Protokét 21: Zmeczenie psychiczne;

/
k- Protokét 22: Wsparcie koncentracji
@ —  Protokét 23: Drazliwosc i wewnetrzne napiecie
‘,-3""""-.‘__ " A . Najpierw wyklucz objawy alarmowe
K@ —  Protokdt 24: Przecizenie emocjonalne : i skonsultuj sie ze specjalista, jesli stres
@\ —  Protokot 25: Relaksacja z oddechem; & :ov:’arz?s.zy bOIOV:; dw l;latn.:e p'erj:mfej'
R Protokét 26: Napiecie podczas podrézy PG e A By Ea, QN In:

P ' nasilonemu pogorszeniu nastroju
( @ —_ F’rotok:_y} 27 Stres.przed egzaminem 5 lub ryzyku samouszkodzenia.
lub waznym zadaniem ! I i TR .

23 | 51 Protokotéw Akupresury — Kompletny Przewodnik



a8 @ T
Drstokst 16: /VW slres i silne napigcie

WSPARCIE SZYBKIEGO WYCISZENIA | OBNIZENIA NAPIECIA W CHWILI PRZECIAZENIA.

@‘ Cel protokotu

Wsparcie wyciszenia, regulacji oddechu
oraz zmniejszenia napiecia ciafa.

Punkty gtéwne
Yintang, PC6 (Neiguan),

HT7 (Shenmen), LI4 (Hegu).

Lokalizacja punktow

® Yintang — miedzy brwiami.

® PC6 — na wewnetrznej stronie
przedramienia, 2—3 szerokosci
palcow powyzej nadgarstka.

® HT7 — w zgieciu nadgarstka, po stronie
matego palca.

® LI4 — na grzbiecie dioni, miedzy
kciukiem a palcem wskazujgcym.

Sposéb ucisku

Delikatny, staly ucisk, 20-40 sekund na punkt,
2-4 powtdrzenia. Laczyc z powolnym,
dtugim wydechem.

Kolejnos¢

6 e e o
i Yintang | PCé6 i1 HT7 Li4
= sy
) i { :

Spodziewana reakcja
Spokojniejszy oddech, nizsze napiecie
wewnetrzne, tatwiejsze ugruntowanie,

Przeciwwskazania

Ostra kontuzja miejsca, silne podraznienie skory,
wysoka goraczka. W cigzy nie stosowac LI4
bez zgody specjalisty.

Kiedy skierowaé do konsultacji medycznej

Bl w klatce piersiowej, nasilona dusznosc,
omdlenia, dezorientacja, napady paniki z utratg
kontroli, mysli samobojcze.
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Yintang -----§-— -,

O,
=

Yint
% intang

Czas
20-40 sekund na punkt

Powtoérzenia

2-4 powtorzenia na petna
sekwencje :



SRR @ Lalie,
Protokst 17: Napiecie zwigzane z lekiom

WSPARCIE W OBNIZANIU NAPIECIA | PRZYWRACANIU POCZUCIA SPOKOJU.

Cel protokotu

Zmniejszenie napiecia zwigzanego z lekiem
oraz wsparcie spokojniejszego oddechu

-{--- Yintang
I wyciszenia. I

Punkty gtowne

HT7 (Shenmen), PC6 (Neiguan),
Yintang, KD1 (Yongquan).

Lokalizacja punktow

e HT7 — na zgieciu nadgarstka,
po stronie matego palca.

e PC6 — na wewnetrznej stronie przedramienia,
powyzej nadgarstka.

¢ Yintang — miedzy brwiami.

e KD1 — na podeszwie stopy,
w przedniej 1/3 podeszwy.

Sposéb ucisku

Delikatny ucisk, 20-40 sekund na punkt,
2-4 powtdrzenia. Szczegdlnie z spokojnym
oddechem i podparciem w pozycji siedzace;.

Kolejnos¢

lagodniejsza reakeja ciata.

Spodziewana reakcja 3 Czae
Zmniejszenie niepokoju, wieksze ugruntowanie, 1 c 20-40 sekund na punkt

Przeciwwskazania

o e P

Swieze uszkodzenia skéry, silny bél stopy, Powtdrzenia
wysoka gorgczka. H ’ . :

i 2-4 powtérzenia na petng |
Kiedy skierowaé do konsultacji medycznej sekwencje

Utrzymujace sie napady paniki z objawami w klatce piersiowej,
omdlenia, niemoznos¢ wyciszenia, szybko narastajacy zty stan
psychiczny, ryzyko samookaleczenia.
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Destokst 18: Trudnosci z zasypianien

WSPARCIE W WIECZORNYM WYCISZENIU | PRZYGOTOWANIU DO SNU.

Cel protokotu

Promowanie wieczornego relaksu

i wsparcie tatwiejszego zasypiania. .
—_— .—-—‘—\f——-- Yintang
]

\
Punkty gtéwne |

Yintang, Anmian,
HT7 (Shenmen), KD1 (Yongquan).

--- Anmian

Lokalizacja punktow

® Yintang — miedzy brwiami.

® Anmian — za uchem, w okolicy
uspokojenia/snu szyi.

e HT7 — na zgieciu nadgarstka
po stronie matego palca.

e KD1 — na podeszwie stopy.

4 - 72 7SN A s —— KD1

Sposdb ucisku (Shenmen) (Yongquan)

Ucisk bardzo delikatny do delikatnego,
30-60 sekund na punkt,

2-4 powtdrzenia.

Stosuj w spokojnym,

wieczornym otoczeniu.

Kolejnosc

H @ ©@®

Spodziewana reakcja

Wigkszy spokdj, ciezsze powieki,
tatwiejsze przejscie w sen. Czas
Przeciwwskazania 30-60 sekund na punkt
Bolesne Zap&l&ﬂie ucha lub S-Zyi, Bt e
podraznienia skéry, wysoka goraczka.

N7
&

; ; ; " ; Powtorzenia
Kiedy skierowac do konsultacji medycznej
= 2-4 powtdrzenia na petng
Bezsennos¢ utrzymujaca sie przez diugi czas, sekwencje

znaczne pogorszenie nastroju, sen z przerwami
w oddychaniu, skrajne pobudzenie, mysli samobdjcze.
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pmibkoé 19: Nocne wgbudzm
WSPARCIE W POWROCIE DO SPOKOJU PO WYBUDZENIU W NOCY.

Cel protokotu

Uspokojenie i tatwiejszy powrot do snu.

Punkty gtéwne

HT7 (Shenmen), PCé (Neiguan),
Anmian, KD1 (Yongguan).

Lokalizacja punktow

.- KD1

SIONC)

e Anmian — za uchem, w zaglebieniu
pomiedzy gérna a $rodkowg czescia ucha.

e HT7 — na nadgarstku, po stronie fokciowej,
w faldzie nadgarstka, po wewnetrznej stronie.

e PC6 — na przedramieniu, 3 palce szerokosci
powyzej fatdu nadgarstka, miedzy ciegnami.

e KD1 — na podeszwie stopy, w zaglebieniu

na przedniej 1/3 linii taczacej palce 2-3. Kol ejn 0éé
Sposob ucisku

Ucisk delikatny, 20-40 sekund na punkt,

2-4 powtérzenia. o 0 0 o
Przeciwwskazania Aidar HT7 pce |l kDI Czas .

20-40 sekund na punkt |

- PC6

Anmian

&

Ostre stany zapalne ucha i szyi, bolesne i T 1 PR o
zmiany skérne w miejscach ucisku. R Tt fl f f b i J N -'_’ (.o = i
H / N i | l ! 1"; ' 5.8 f o 3
i i i i T R e LY
: i ¢ | L L I e i ! i i
_\f_ Kiedy skonsultowac lekarza \ g ]| r o X Powiiisanis |
—— Czeste wybudzenia z problemami z oddychaniem, | " 7 | i / | | [ i 2-4 powtérzenia na pelna
kolataniami serca, silnym lekiem lub nasilajacym ~ 1 . : L selmrencn .
sie obnizeniem nastroju. | — et e e -

Protokst 20: Imeczenie po nieprzespantf nocy

WSPARCIE tAGODNEJ AKTYWACJI | KONCENTRACJI PO SLABYM SNIE
Cel protokotu

Redukcja ociezatosci | wsparcie czujnosci.

GV20

Punkty gtéwne

GV20 (Baihui), ST36 (Zusanli),
PC6 (Neiguan), L14 (Hegu).

Lokalizacja punktow

e GV20 — na szczycie glowy, w centrum
linii taczacej wierzchotki uszu.

e ST36 — 4 palce ponizej rzepki,
po bocznej stronie goleni.

® PC6 — na przedramieniu, 3 palce szerokosci
powyzej faldu nadgarstka, miedzy Sciegnami.

® L4 — na grzbiecie dtoni, w najwyzszym . e
punkcie migdzy kciukiem a palcem wskazujacym. Kol ejnosc
Sposéb ucisku

Ucisk delikatny do umiarkowanego, 20-45 sekund
na punkt, 2-4 powtorzenia.

Przeciwwskazania

SIOIC)

5736 i

® | PCé

Czas ;
20-45 sekund na punkt |

&@

Gorgczka, wyczerpanie po ostrej chorobie,
ciaza — ostroznie z punktem LI4.

Powtdrzenia
2-4 powtérzenia na pelnq

selmmqe :

Kiedy skonsultowac lekarza

Silna sennosé, omdlenia, bél w klatce piersiowej,
dezorientacja lub niemoinoic bezpiecznego
funkcjonowania.

#
~

]
=)
L)
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Protokot 21: Zmgczenie psychiczne
WSPARCIE PRZY ODCZUCIU PRZEC]&ZENM UMYSLOWEGO | SPADEKU WYDOLNOSCI.
Cel protokotu

Zmniejszenie przecigienia umystowego
i wsparcie resetu.

== Yint
Punkty gtéwne g

PC6 (Meiguan), LI4 (Hegu),
5T36 (Zusanli), GV20 (Baihui).

Lokalizacja punktow

SICONC)

® GV20 — na szczycie glowy, na linii srodka.
¢ PC6 — wewnetrzna strona przedramienia, ﬁ R

ok. 3 palce powyzej faldu nadgarstka.
® ST36 — 4 palce ponitej rzepki,

na rewnetrznej stronie goleni. ' [ e ST36
® LI4 — na grzbiecie dtoni, miedzy '.I
kciukiem a palcem wskazujacym. [ / !
' (Hegu)

Sposob ucisku )

Ucisk delikatny do umiarkowanego, |
20-45 sekund na punkt, 2-4 powtérzenia.

Spodziewana reakcja Sl
Kolejnosc
Lzejsza glowa, mniejsze przecigZenie,
latwiejsze kontynuowanie zadar. e e P

Przeciwwskazania e 'e T @& !{ & .ﬁ Czas
Goraczka, bardzo silne wyczerpanie po chorobie, | GV20 PC6 @ | ST36 L4 20-45 sekundnapunkté

cigza — ostroZnie z punktu LI4.

> (@) @)

I~
&

. Kiedy konsultowac lekarza ' r‘}' W
Nagle zaburzenia éwiademoéci, omdlenia, i la | r = /
utrzymujaca sie silna oslabienie, bal w klatce i ) 28 e j ;
piersiowej, objawy neurclogiczne. S R LR R i R L -

rl . L L]
Protokst 22: Wsparcie kencentracji
WSPARCIE SKUPIENIA UWAGI | SPOKOJNEJ GOTOWOSCI DO PRACY UMYStOWE.
Cel protokotu

¢ Yintang

Poprawa skupienia uwagi
i stabilnogci dzialania.

Punkty gtéwne

GV20 (Baihui), Yintang,
Li4 (Hegu), ST36 (Zusanli).

. L4

Lokalizacja punktow {Hegu)

SQIOLIC)

® GWV20 — na szczycie glowy, na linii sSrodka.

s Yintang — miedzy brwiami.

e Ll4 — na grzbiecie dioni, miedzy
kciukiem a palcem wskazujgcym.

e 5T36 — 4 palce ponizej rzepki,
na zewnetrznej stronie goleni.

Sposéb ucisku

Ucisk delikatny do umiarkowanego,
20-40 sekund na punkt, 2-4 powtérzenia.

Spodziewana reakcja

Spokojniejsze skupienie, wieksza jasnosc
myslenia.

Przeciwwskazania

Czas :
20-40 sekund na punkt

® @

)

Powtérzenia
;’f 2-4 powtérzenia na peing |

sekwencje

oS
&

Swieza rana lub uraz skéry glowy,
gorgczka, cigia — ostroznie z punktu LI4.

Kiedy konsultowac lekarza

28 | 51 Protokotéw Akupresury — Kompletny Przewodnik

Magla zmiana funkcji poznawczych, silny
bél glowy, zaburzenia widzenia, zaburzenia ! P .
$wiadomosci po urazie. SRR | || T RIS, A
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Drstokit 23: Drazliwesc i wewnelrzne napigcie

WSPARCIE PRZY ODCZUCIU ROZDRAZNIENIA, SZTYWNOSCI | TRUDNOSCI W WYCISZENIU.

.

Cel protokotu

Wsparcie w wyciszeniu emocjonalnym
oraz redukcji wewnetrznego pobudzenia.

@

@ Punkty gtéwne
e LV3 (Taichong)
e PC6 (Neiguan)

e Yintang
e HT7 (Shenmen)

Lokalizacja punktow

e LV3 — na grzbiecie stopy miedzy
pierwsza i druga koscia $rédstopia.

e PC6 — na wewnetrznej stronie
przedramienia, powyzej nadgarstka.

e Yintang — miedzy brwiami.

e HT7 — w zgieciu nadgarstka,
od strony matego palca.

Sposodb ucisku

Delikatny ucisk, 20-40 sekund na punkt,
2-4 powtérzenia. Pracuj razem z wolnym,
gtebokim oddechem.

. Kolejnos¢
©
&

Spodziewana reakcja

Obnizenie reaktywnosci, wiekszy wewnetrzny
spokdj, tatwiejsze rozluznienie.

Przeciwwskazania

Ostre podraznienie skory, bolesna zmiana
w miejscu punktu, wysoka goraczka.

Kiedy skierowac do konsultacji medycznej

Szybko narastajacy zty nastroj, agresja z utrata
kontroli, bél w klatce piersiowej, omdlenia,
ryzyko samookaleczenia.
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LvV3

il

Yintang

G Czas
20-40 sekund na punkt |

Powtédrzenia

2-4 powtdrzenia na petna
sekwencje

- PC6

-- LV3



._@_.

Drototot 24: Praecigsenie emocjonalne

WSPARCIE W CHWILI POCZUCIA PRZYTLOCZENIA, NAPIECIA | TRUDNOSCI Z ODNALEZIENIEM SPOKOJU.

Q

L]

Cel protokotu

wsparcie wyciszenia i poczucia wiekszej
stabilnosci emocjonalnej.

Punkty gtéwne i i

e PC6 (Neiguan)
e HT7 (Shenmen)
e Yintang

e KD1 (Yongquan)

Lokalizacja punktow

e PC6 — na wewngtrznej stronie
przedramienia, 2-3 szerokosci palcow
powyzej nadgarstka.

e HT7 — w zgieciu nadgarstka
po stronie matego palca.

e Yintang — migdzy brwiami.

e KD1 — na podeszwie stopy,

w przedniej 1/3 podeszwy.

Sposéb ucisku

delikatny do umiarkowanego, 20-40 sekund
na punkt, 2-4 powtérzenia, facz z wolnym
oddechem.

Kolejnosc

Yintang i PC6 |i HT7 (i KDI

2 LY

S OdZiewana reakc'a -::""“““""“L"_"""'"""“""'""""""'"""“""""""""ll
P J : Czas =
spokojniejszy oddech, mniejsze napiecie, GO-A0 el d e gt

wieksze poczucie ugruntowania.

Przeciwwskazania

Swieze uszkodzenie skéry, bolesny stan zapalny R e i s i i
miejsca ucisku, wysoka goraczka. Powtérzenia

Kiedy skierowac¢ do konsultacji medycznej 2-4 powtdrzenia na pelna

szybko narastajacy kryzys psychiczny, bol w klatce sekwencje

piersiowej, dusznos¢, omdlenie,
ryzyko samouszkodzenia.
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Protokst 25: Relaksaga 2 oddechem

WSPARCIE W SPOKOJNYM ODDYCHANIU | STOPNIOWYM OBNIZANIU NAPIECIA.

Cel protokotu N
Wspiera wyciszenie i poglebienie Xk
spokejnego eddechu, 1
Punkty gtéwne " Vintang
* Yintang ( JSTRPTTI SRR
e PC6 (Neiguan)
* Ren17 (Shanzhong) .
¢ HT7 (Shenmen) |
)

Lokalizacja punktéw

-+ Ren17
(Shanzhong)

* Yintang — miedzy brwiami.
PC6 - na wewnetrznej stronie
przedramienia powyzej nadgarstka. \
Ren17 — w srodkowe] linii mostka.
HT7 — w zgieciu nadgarstka
po stronie matego palca.

(Neiguan})

IERSIRERRE ) )

Sposoéb ucisku (Shenmen)
Delikatny, 20-40 sekund na punkt,

2-4 powtdrzenia. ProwadZ réwnoczesnie

spokojny wdech i diugi wydech. iy
. : Kolejnosc
Spodziewana reakcja

Spokojniejszy rytm oddechu, poczucie
ulgi, tagodniejsze napigcie. o

o /D) om
HT7 20-40 sekund na punkt

! N :

i N Powtérzenia

J. ‘ 2-4 powtdrzenia

. na pelng sekwencje

Przeciwwskazania

Bolesny uraz klatki piersiowej, podrazniona
skéra, wysoka gorgczka.

Kiedy skierowac do konsultacji medycznej

Dusznosé, bol w klatce piersiowej, sinienie,
omdlenie, nasilenie leku.

® @@

4

®EO

D
Protokét 26 Napigeie podezas podrézy

WSPARCIE W ROZLUZNIENIU | OBNIZANIU DYSKOMFORTU PODCZAS JAZDY.

Cel protokotu

Wsparcie rozluZnienia, wiekszego
komfortu i stabilizacji podczas podrézy.

Punkty gtéwne

+ PC& (Meiguan)
¢ Yintang

+ GB20 (Fengchi)
+ KD1 (Yongquan)

.- PC6 (Fengchi)

Lokalizacja punktow {Neiguan)

+ PCé - na przedramieniu.

* Yintang — migedzy brwiami.

* GB20 - u nasady czaszki po obu
stronach szyi.

® KD1 - na podeszwie stopy.

Sposob ucisku

=~ KD1
(Yongquan)

Delikatny do umiarkowanege,

20-40 sekund na punkt, 2-4 powtérzenia, Kolejnoéé
Spodziewana reakcja

Mniejsze napigcie, spokojniejszy oddech, i
tatwiejsze znoszenie podroiy. o Czas
Przeciwwskazania i Yintang 20-40 sekund na punkt
Swiety uraz szyi, bolesna zmiana skéry, P 1 3 b AN

wysoka gorgczka,

Kiedy skierowac do konsultacji medycznej

Powtérzenia
2-4 powtérzenia
na pelng sekwencje

Zawroty z omdleniem, bél w klatce piersiowej, \'/‘f :
dusznosc, naghe objawy neurologiczne. e L St
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Dystokot 27: Stres przed, egzaminem
lub waizrym zadaniem

WSPARCIE W WYHAMOWANIU NAPIECIA | PRZYWRACANIU SKUPIONEGO SPOKOJU.

Cel protokotu

Zmniejszenie napiecia i wsparcie
jasnosci myslenia przed zadaniem.

Punkty gtéwne Ao Yintang

@ @

Yintang \
GV20 (Baihui)

PC6 (Neiguan)
Li4 (Hegu)

Lokalizacja punktow

Yintang — miedzy brwiami.
e GV20 - na szczycie glowy,
w linii $rodka.
¢ PC6 — na wewnetrznej stronie
przedramienia powyzej nadgarstka.

e Ll4 - na grzbiecie dioni miedzy

kciukiem a palcem wskazujacym. = PC6 @® - L4

Sposéb ucisku

Delikatny do umiarkowanego ucisk, \ \
20-40 sekund na punkt,
2—4 powtodrzenia.

Kolejnos¢

m &
=)
®
)
O

Spodziewana reakcja
F == = ] e : G Czas
Spokojniejsze skupienie, mniejsze rozproszenie, S04 skl inalpuakt

wigksza gotowosc do dziatania.

Przeciwwskazania

&)

Swieza rana skéry glowy lub dioni,

wysoka goraczka; w cigzy ostroznie z LI4. Powtdrzenia
: ; , " : 2-4 powtdrzenia na pein
Kiedy skierowa¢ do konsultacji medycznej g B el
sekwencje

Silny bél gtowy, omdlenie, zaburzenia widzenia,
dusznosé, bél w klatce piersiowe;,
narastajacy kryzys psychiczny.
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W tym module zebraliémy protokoty akupresury
wspierajace tagodne dolegliwosci trawienne oraz

czeste, drobne dolegliwosci dnia codziennego.

Metody te majg charakter uzupetniajacy i nie zastepuja

diagnozy ani leczenia medycznego.
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Protokét 28:

Protokot 29:

Protokot 30:

Protokot 34:
Protokot 35:

Protokot 36:
Protokot 37:

Protokot 38:
Protokot 39:

tagodne nudnosci
Choroba lokomocyjna

Uczucie cigzkosci po positku;
Wozdecia i gazy

Zaparcie

Luzne stolce —
postepowanie wspomagajace
Ostabiony apetyt;
Nadmierna ochota

na przekaski

tagodny dyskomfort
zwigzany z refluksem

Niedroznosé nosa;
Uczucie ucisku w zatokach

Czkawka
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Najpierw wyklucz objawy alarmowe

i skonsultuj sie ze specjalista, jesli wystepuje

: & silny bol brzucha, utrzymujace si¢ wymioty,
" krew w stolcu lub w wymiotach, odwodnienie, !
wysoka gorgczka, bol w klatce piersiowe] :

lub omdlenie. W razie ich wystapienia .
niezwtocznie skorzystaj z pomocy medycznej.
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Drotokst 28: ﬁagcdnemw(lwm

WSPARCIE W OBNIZANIU tAGODNEGO UCZUCIA MDLOSCI.

@/5 Cel protokotu
Wsparcie przy tagodnych nudnosciach

i poprawa komfortu.

Punkty gtowne
e PC6 (Neiguan)
e ST36 (Zusanli)

e Ren12 (Zhongwan)
e SP4 (Gongsun)

@ Lokalizacja punktéw
e PCé — na przedramieniu.

e ST36 — ponizej kolana, bocznie
od kosci piszczelowej.

e Ren12 - na $rodkowej linii brzucha,
powyzej pepka.

e SP4 - po przysrodkowej stronie
stopy, przy podstawie | kosci Srédstopia.

Sposéb ucisku

Delikatny ucisk do umiarkowanege,
20-40 sekund na punkt,
2-4 powtorzenia.

Kolejnosc
0 e [ e o
PCé Ren12 5T36 | SP4
i !
] f1] - /
A
* f) || e |

wiekszy komfort.

Przeciwwskazania

Ostry bél brzucha, odwodnienie,
bolesne zmiany skéry, wysoka goraczka.

Q Spodziewana reakcja
Mniejsze uczucie mdtosci, spokojniejszy brzuch,

Kiedy skierowac do konsultacji medycznej

Uporczywe lub nasilajace sie wymioty,
krew w wymiocinach, silny bél brzucha,
omdlenie, objawy odwodnienia.
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° Czas
20-40 sekund na punkt

Powtérzenia
2-4 powtdrzenia na petng

sekwencje



.7@4.

Drstokit 29: Choroba '

Kolejnos¢
@ e
Yintang PCé

WSPARCIE W £tAGODZENIU DYSKOMFORTU PODCZAS PODROZY.

Cel protokotu

Wsparcie komfortu podczas jazdy
i ograniczenie tagodnych objawow
choroby lokomocyjnej.

-+f---- Yintang
Punkty gtéwne )
e PC6 (Neiguan)
e ST36 (Zusanli)
e Yintang

- PCé
¢ KD1 (Yongquan)

Lokalizacja punktow

e PCé — na przedramieniu,

miedzy $ciegnami miesni.
e ST36 — ponizej kolana,

na przednio-bocznej stronie goleni.
e Yintang — miedzy brwiami.

e KD1 — na podeszwie stopy,
w zagtebieniu miedzy 2. a 3. palcem.

Sposdb ucisku

Delikatny ucisk, 20-40 sekund na punkt,
2—4 powtorzenia. Pracuj razem z wolnym,
gtebokim oddechem.

- KD1

Spodziewana reakcja i N ,

Mniejsze napigcie, spokojniejszy oddech,
tatwiejsze znoszenie podrdzy.

Przeciwwskazania ‘

Wysoka goraczka, éwieza kontuzja miejsca b S R
ucisku, silne podraznienie skory. ) ) }
Kiedy skierowac do konsultacji medycznej @ Powtorzenia :
Utrzymujace sie silne wymioty, omdlenie, Tt [MORTOniS 0A el

zaburzenia réwnowagi, bdl w klatce piersiowej, sekwencje
dusznosc, nagte objawy neurologiczne.

35 | 51 Protokotéw Akupresury — Kompletny Przewodnik



—
Protokst 30: Uezucie cipzkoici po positku

WSPARCIE W LAGODNYM DYSKOMFORCIE | ODCZUCIU PRZEPELNIENIA.

Cel protokotu

Wsparcie komfortu po jedzeniu
i tagodnego rozluznienia brzucha.

Punkty gtowne

@@

e Renl12 (Zhongwan)
& ST36 (Zusanli)
® PCé (Neiguan)
® SP4 (Gongsun)

Lokalizacja punktow

® Renl2 — na srodkowej linii brzucha
nad pepkiem.

e 5T36 — ponizej kolana.

® PC6 — na przedramieniu.

® SP4 — po przysrodkowej stronie stopy.

@

(Meiguan)

- Ren12
(Zhongwan)

krew w stolcu lub w wymiocinach, zaslabnigcie.

. i i - §T36
Sposéb ucisku \ W (Zusanh}
Delikatny do umiarkowanego, \‘ ./I / Sp4
20-40 sekund na punkt, 2-4 powtérzenia. \\ ' Wt G
il B s =i | (Gongsun)
Kolejnosé i 3
Spodziewana reakcja Q{_ﬁ)
& Mniejsse uczucie ciezkosci,
spokejniejszy brzuch. B g e
| o o e o Caas
N P i Ren12 PC6 ST36  sPa 20-40 sekund na punkt
Ostry bél brzucha, twardy brzuch, . " TR (I AV R
gorgczka, bolesne zmiany skéry. Vsl & }’];F o ML e i
J S 3 F
Kiedy skierowaé do konsultacji medycznej == / . Powtérzenia
Nasilajacy sig bél, uporczywe wymioty, | ' .' | e :;:wp;::i:(zema Be R

Pmtoéaé s ﬁ d@cm/‘

WSPARCIE W tAGODZENIU NAPIECIA BRZUCHA | UCZUCU-{ Pg/ANIA

Cel protokotu

Wsparcie przy lagodnych wzdeciach
i uczuciu napiecia w jamie brzusznej.

Punkty gtéwne

® 5ST25 (Tianshu)

& Renl2 (Zhongwan)
e ST36 (Zusanli)

® 5P6 (Sanyinjiao)

Lokalizacja punktéw

® ST25 — po obu stranach pepka.

& Renl12 — nad pepkiem w linii srodkowej.

® ST36 — ponizej kolana.

e SP6 — po przyérodkowej stronie podudzia,
nad kostka przysrodkowa.

Sposéb ucisku

Delikatny do umiarkowanego,

20-40 sekund na punkt, 2-4 powtdrzenia.

Kolejnosé

@® @@

Spodziewana reakcja

Mniejsze napigcie brzucha,
wigkszy komfort, latwiejsze rozluZnienie,

Ostry bél brzucha, podejrzenie niedroznodci,
gorgezka, cigza estroknie z punktami brzucha.

OO

-
~

Kiedy skierowa¢ do konsultacji medycznej

Twardy brzuch, silny bél, zatrzymanie gazéw
i stolca, wymioty, omdlenie.

.
=
]
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Przeciwwskazania

.. ST25
] (Tianshu)

ST36
(Zusanli) .. SP&
(Sanyinjiao)
........................................ , p—— Ciae
0 ®@ | 0 |
Ren12 sT36 | SP6 20-40 sekund na punkt
* } | -
] II I Powtorzenia
£ = =4 U 2-4 powtdrzenia na peing
- O e | :
________ < A e e




S @ MG
Drstokst 32: Laparcie

WSPARCIE W tAGODNYM SPOWOLNIENIU PRACY JELIT.

Cel protokotu

Wsparcie komfortu brzucha
i tagodnej aktywizacji perystaltyki.

Punkty gtéwne
ST25 (Tianshu)
$J6 (Zhigou)

ST36 (Zusanli)
SP15 (Daheng)

© @

Lokalizacja punktow

e ST25 — po obu stronach pepka.

e SJ6 — na grzbietowej stronie
przedramienia, powyzej nadgarstka.

e ST36 — ponizej kolana.

e SP15 — po bocznych stronach pepka,
bardziej zewnetrznie niz ST25.

Sposéb ucisku

Delikatny do umiarkowanego ucisk,
20-40 sekund na punkt,
2-4 powtérzenia.

Kolejnosé
9 | e | 9 I @ |
si5 || sms || Sk (i &3 |
e o ° o | ‘ e

Spodziewana reakcja i —————————— s —————

Mniejsze napiecie brzucha, wiekszy komfort, Czas
uczucie tagodnej aktywacji. . 20-40 sekund na punkt ,

Przeciwwskazania

Nagl.y Silny bél erUCha, podejrzenie niedroinoéci’ I ...................................................................... ‘.:

goraczka, krew w stolcu. Powtorzenia
Kiedy skierowaé do konsultacji medycznej 2-4 powtdrzenia na peina '

i : . sekwencje.
Brak oddawania gazéw i stolca z bélem, wymioty, b
twardy brzuch, silne ostabienie,

nagte pogorszenie stanu.

37 | 51 Protokotéw Akupresury — Kompletny Przewodnik



.___@_.

Protokit 33: [utne stolce — postypowanie wspsmagajace

WSPARCIE W tAGODNYM DYSKOMFORCIE JELITOWYM.

Cel protokotu

Wsparcie komfortu brzucha i poczucia
stabilizacji przy tagodnych, nieostrych objawach.

Punkty gtéwne

e ST25 (Tianshu)

ST36 (Zusanli)

SP9 (Yinlingquan)

Ren12 (Zhongwan) [

@ @

Lokalizacja punktow

e ST25 - po obu stronach pepka.

—

e ST36 - ponizej kolana.
® SP9 - po przysrodkowej stronie

podudzia ponizej kolana. /

e Renl12 — na srodkowej linii brzucha
nad pepkiem.

2—-4 powtérzenia. Pracuj razem z wolnym,
gtebokim oddechem.

Sposéb ucisku
Delikatny ucisk, 20-40 sekund na punkt,

Kolejnos¢
(1) (2] (3] (4]
Ren12 ST25 ST36 SP9

Spodziewana reakcja

Mniejsze napiecie brzucha, wiekszy komfort,
spokojniejsza obserwacja objawodw.

Przeciwwskazania

Wysoka goraczka, odwodnienie, silny bél brzucha,
krew w stolcu.

Kiedy skierowa¢ do konsultacji medycznej

Czeste stolce z ostabieniem, objawy odwodnienia,
krew w stolcu, omdlenie, silny bél brzucha.
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c Czas
20-40 sekund na punkt

........................................................................

Powtorzenia

2-4 powtdrzenia na peina
sekwencje



@ @@

WSPARCIE W £tAGODNYM POBUDZANIU KOMFORTU TRAWIENIA | APETYTU.

Cel protokotu

------- Yintang Czas
20-40 sekund na punkt

Wsparcie przy ostabionym apetycie
i delikatnej poprawie komfortu po jedzeniu.

Punkty gtowne

¢ Ren12 (Zhongwan) Powtérzenia

e ST36 (Zusanli) @ 2-4 powtérzenia ;
e SP3 (Taibai) napelng sekwencjie
o PC6 (Neiguan) ¢

—

Lokalizacja punktow Spodziewana reakcja

Wiekszy komfort w obrebie
- PC6 brzucha, lagodniejsze uczucie
niecheci do jedzenia.

®

® Renl12 — na srodkowej linii brzucha
nad pepkiem. ®--5T36

® ST36 — ponizej kolana.

® 5SP3 — po przysradkowe] stronie stopy

przy gltowie | kosci $rodstopia. @ Przeciwwskazania

e PC6 — na przedramieniu. { Ostry bél brzucha, wysokg

\ goraczke, bolesne zmiany skary.
Sposéb ucisku L
Delikatny do umiarkowanego, Kulejnoéé

20-40 sekund na punkt,
2-4 powtdrzenia.

01" ) Kiedy skierowaé do

i konsultacji medycznej

Utrata masy ciata, uporczywy brak
apetytu, wymioty, silne oslabienie,

Renl2 : i ST36
| = | — adwaodnienie.
\ [ i |:l g
.\ \

@ ©@ @

# & L] L]
Drotokst 35: Nadmierna schota na przekaski
WSPARCIE W OBNIZANIU NAPIECIA | UWAZNIEJSZEJ REGULACJI LAKNIENIA.

Cel protokotu

= = RIS Czas
Wspiera wigkszq uwaznosé, uspokojenie :
napiecia i przerwe przed impulsywrym ... Yintang 20-40 sekund na punkt
podjadaniem. e it e S e e
Punkty gtowne Powtdrzenia
e Yintang - PC6 2-4 powtdrzenia E
e ST36 (Zusanl) e el 0

o 5P6 (Sanyinjiao)

® PC6 (Neiguan) f & H
Spodziewana reakcja

Lokalizacja punktéw P = Spokojniejsza reakcja na impuls,
wigksza uwainosc€ i mniejsze
e Yintang — miedzy brwiami. napigcie.
o ST36 = ponitej kolana. -
5 &% : ; | e SPé R p X K K
~ po przyérodkowej stronie ) dj}) rzeciwwskazania
podudzia nad kostka. / k Swieza rana skéry, wysoka
e PC6 - na przedramieniu, L,(_/ goraczka; w cigzy ostroznie z SP6.
F . Kolejnosc e
e QL) Kiedy skierowat do
gf‘:k:mi:: Mdmpnt, . @ 1 @ 1{ & I © | konsultacji medycznej
+ i Yintang PCé | i ST36 i SP6 Nagla znaczna zmiana apetytu,
f;'.: b P f" _.. / _., 1] omdlenia, bé| w klatce piersiowej,
| —.= i -,|r e - o,| |I { objawy zaburzen odiywiania,
Wen | | & X i o narastajacy kryzys psychiczny.
\ A @ / ll :
= !'. | & _—
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Protokst 36: ﬁW dyskomfort

20ty

WSPOMAGANIE ODPREZENIA | KOMFORTU
PRZY tAGODNYM, WCZESNIEJ ROZPOZNANYM REFLUKSIE.

Cel protokotu

Wsparcie przy tagodnej uczuciu zgagi, kwasnym smaku
w ustach lub odbijaniu po positkach.

Wazne wyjasnienie

S
S

Refluks zoladkowo-przelykowy to cofanie sie tresci
zotadkowej do przetyku. Akupresura nie neutralizuje
kwasu, nie leczy uszkodzenia przelyku i nie zastepuje
lekéw ani diagnostyki. Bol lub pieczenie w klatce
piersiowej nie powinny by¢ automatycznie uznawane

za refluks.
@ Punkty gtéwne
e PC6 (Neiguan)
¢ ST36 (Zusanli)
¢ SP4 (Gongsun)
- PC6
Lokalizacja punktéw
e PC6 - na wewnetrznej stronie przedramienia, okoto
3 palce powyzej zgiecia nadgarstka, migdzy $ciegnami.
s ST36 - na zewngtrznej stronie goleni, okolo 4 palce
ponizej rzepki i 1 palec na zewnatrz od grzebienia
kosci piszczelowej. Kolejnosé wykonania
s SP4 - na grzbiecie stopy, w zaglebieniu tuz przed P e T
potaczeniem pierwszej i drugiej kosci érodstopia. o B e : 9 |
Technika | PC6 BER || 1% | |
i lewa | prawa = obustronnie |
Uzyj keiuka, nacisk pionowy, spokojny i komfortowy. e Eoahn I 51 | |
Nie uciskaj koéci. Oddychaj swobodnie. pbf; i N 1 ™ >
[5<f | | ) F |
Kolejnos¢ wykonania Y ) [l |
T .
1. Usiadz wyprostowanie. / . ' .
2. Poluzuj ubranie w talii i na klatce piersiowej. i | | | i |
4. PC6 — prawa strona.
5. 5T36 - obustronnie. // ‘\\
6. SP4 - obustronnie. d};’ Postgpowanie wspomagajace | th ) Czego nie robic
7. Pozostan wyprostawanym po sekwenql \\"_“_‘ff .
(e W Ty« Jedz mnigjsze positki. « Nie wykonuj gtgbokiego ucisku brzucha.
ﬁ Czas ) I'CZba powtérzen .+ Jedz wolniej i dokladnie przezuwaj. + Nie uciskaj pod mostkiem po duiym positku.
« PC6 - 30-45 sekund na strong. s Zidentyfikuj i ogranicz czynniki nasilajace. + Nie ktadz sig ptasko.
i e ST36 - okoto 30 sekund na strone. i o e : 2 g :
i + SP4 - 20-30 sekund na strone * Unikaj kiadzenia sig po positku. o Nie uzywaj do maskowania nowego bélu w klatce.
¥ {saitands mceaseatai g + Nie jedz 3-4 godziny przed snem. * Nie zwigkszaj sity ucisku, jesli pogarsza abjawy.
e -~ Unikaj obcistej odziezy w pasie.
Botetir ik * Nie odstawiaj przepisanych lekéw.
Ustalona sekwencja = 1 runda.
W razie potrzeby moZesz powtdrzyc
po 2-3 godzinach.

1, Sygnaty alarmowe
=+ Mowy, silny lub uciskajacy bél w klatce piersiowej.
+ Bl promieniujgcy do ramienia, plecdw,
szyi lub fuchwy.
« Dusznost, zimny pot, omdlenie. :
« Wymioty z krwia, czarny smolisty stolec. i
+ Magla niemoinos przetykania, :

i Przeciwwskazania
i @ + Silny lub nieznany bél w klatce piersiowej.

« Swiefa operacja brzucha lub klatki piersiowej.
: - - » Przepuklina wymagajaca oceny.
piersiowej nie jest sttt
wskazaniem do akupresury | | « Zaburzenia polykania.
i = Cigka z nasilonymi objawami bez konsultacji.

Nowy bél w klatce

Czeste wymioty. i
Miezamierzona utrata masy ciala.
Konsultacja jest rdwniez wskazana, gdy zgaga
wystepuje niemal codziennie lub pokarm wydaje
sig .zatrzymywac” w przetyku.

» Uszkodzenie skéry w miejscach ucisku.
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rotokoty 37 i 38 — Nos ¢ zatoki

Protokst 37 — Niedroznosc nosa

@

Punkty gtéwne
* LI20 (Yingxiang)

* Bitong
* Yintang
* L4 (Hegu)

Cel protokotu

Tymezasowe wsparcie lagodnego uczucia
zatkanego nosa spowodowanego przezigbieniem,
suchym powietrzem lub wezesniej znang alergia.

Wyjasdnienie

Akupresura nie usuwa infekcji, polipdw,
zmian anatomicznych ani ciala obcego. \

Lokalizacja punktéw i technika

* LI20 (Yingxiang) - po obu stronach nosa, w bruzdzie nosowo-

wargewej, tuz przy dolnym skrzydelku nosa, Bardzo delikatny
nacisk na zewnatrz i nieco ku gorze. Nigdy nie blokuj nozdrzy
ani nie naciskaj do wnetrza nosa.

& Bitong - w gbmej czesci bruzdy nosowo-wargowej, w miejscu,
w ktérym boczna czeéc nosa styka sig z policzkiem. Bardzo
delikatny, cbustrenny nacisk.

s Yintang - migdzy brwiami, bardzo lekki nacisk.

& LI4 (Hegu) - na grzbiecie dloni, migdzy | a Il kodcig drodrecza.
Umiarkewany, komfortowy nacisk.

Nie stosowaé LI4 w cigzy bez wyrainej zgody
odpowiedniego specjalisty.

Kolejnosc stosowania

L4 obustronnie — LI20 — Bitong — Yintang

Czas

LI4: okolo 30 sekund na strong
LI120: 15-20 sekund

Bitong: 10-15 sekund
Yintang: okolo 20 sekund

O

Wspierajaca pielegnacja

Odpoczywaj, pij plyny w razie potrzeby, unikaj dymu.

Motesz rozwatyé bezpieczne plukanie nosa solg fizjologiczng.
Stosuj leki do nosa zgodnie z zaleceniami farmaceuty lub lekarza.

®

-
=]
-

Przeciwwskazania (dla obu protokotéw)
Swieky uraz twarzy/nosa

Niedawna operacja oczu lub laryngologiczna
Krwawienie z nosa

Cieiki obrzek twarzy

Aktywna infekcja skéry w miejscu ucisku

Bél nasilany minimalnym dotykiem

Objawy alarmowe (dla obu protokotéw)

» Obrzek lub zaczerwienienie wokol oka

+ Bl oka lub zaburzenie widzenia

Bardzo silny lub szybko nasilajacy sie bél glowy

e Sztywnosc karku

+ Splatanie, omdlenie

* Wyscka gorgczka i bardzo zly stan ogdlny

* Objawy jednostronne twarzy

# Silny bél twarzy nieustepujacy po zwyklych dzialaniach
+ Utrzymujace sig lub nawracajace objawy

>
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-4 L4

(Hegu)

Drstokst 38 — Ueczucie ucisku w zatskach

Punkty gtéwne
* Yintang

+ Taiyang
+ LI20 (Yingxiang)
* GB20 (Fengchi)

Cel protokotu

Wsparcie przy lagodnym uczuciu ucisku w zatokach
czolowych i policzkowych bez silnego bélu, obrzeku
oczu, zaburzer widzenia ani powaznej choroby.

Taiyang
(po obu stronach)

(po obu stronach)

-eeeee GB20
(Fengchi)
(po obu stronach)

Lokalizacja punktéw i technika

+ Yintang - migdzy brwiami, bardzo lekki nacisk.

« Taiyang - w migkkim zaglebieniu skroniowym (po bokach glowy).
Male, delikatne ruchy koliste.

e LI20 (Yingxiang) - pe obu stronach nesa, w bruzdzie nosowe-wargowej
przy dolnym skrzydelku nosa. Delikatny, cbustronny nacisk na zewnatrz
i nieco ku gbrze.

+ GB20 (Fengchi) — w zaglebieniach tuz poniZej nasady czaszki,
po obu stronach szyi. Lekki nacisk w kierunku nasady czaszki.

Nigdy nie uciskaj z przodu ani z boku szyi.

Kolejnoéé stosowania

GB20 — Yintang — LI20 — Taiyang

Czas

15-30 sekund na kaidy punkt, jedna runda.

Czego nie robié¢ w obu protokotach
* Nie uciskaj galek ocznych.

+ Nie stosuj silnego nacisku na bolesne policzki.

* Nie wkiadaj palcéw ani narzedzi de nosa.

*+ Nie uzywaj bardzo gorgcej pary blisko twarzy.

+ Nie odkiadaj konsultacji, jesli objawy sie nasilaja.

* Nie wykonuj intensywnego ucisku przy krwawieniu z nosa.

—
T

ani obrzeknigtej okolicy

-

i
Nie uciskaj gatek ocznych (\:l X
\—dl




WSPOMAGANIE USPOKOJENIA ODDECHU | ZMNIEJSZENIA NAPIECIA
PODCZAS KROTKOTRWALEJ, t AGODNEJ CZKAWKI.

Cel protokotu

Wsparcie w uspokojeniu oddechu i zmniejszeniu
napigcia podczas krétkotrwalej, fagodnej czkawki.

Wyjasnienie

Czkawka to nagte, mimowolne skurcze przepony,
po ktérych nastepuje szybkie zamknigcie gtosni.
Zwykle trwa kilka minut i ustepuje samaistnie.
Czkawka trwajgca ponad 48 godzin lub nawracajca
wymaga oceny medycznej.

Punkty gtéwne

e PC6 (Neiguan)
e S5T36 (Zusanli)
® Yintang

Lokalizacja punktow

® PC6 — na przedramieniu, 2—3 cuny powyZej linii
nadgarstka, migdzy $ciegnami migsni zginaczy.

® 5T36 — na piszczeli, 3 cuny poniZej dolnej krawedzi

rzepki, okelo szerokoéci czterech palcow
od grzebienia piszczeli.

® Yintang — na $rodku czota, w punkcie miedzy
brwiami.

Technika

e PC6 - delikatny ucisk kciukiem.

® 5T36 — umiarkewany, komfortowy ucisk
tkanek miekkich.

® Yintang — lekki kontakt.

Kolejnosé wykonania

1. UsigdZ w pozycji wyprostowanej.

2. Poluzuj ciasne ubranie wokdt szyi, klatki piersiowej
i brzucha.

3. Jesli polykanie jest bezpieczne, wez kilka makych

tykow chiodnej wody.

PC6 (lewa strona).

PCé (prawa strana).

ST36 (obie strony).

EHNOYR

Pozwol oddechowi wrécic do naturalnego rytmu.
Czas i liczba powtérzen

PC6 — okolo 30 sekund na strone.
5T36 — ckolo 30 sekund na strong.
Yintang — 15-20 sekund.

Jedna lub dwie spokejne rundy.

Spodziewana reakcja

Dluzsze odstepy miedzy skurczami, spokojniejszy
oddech, rozluzniony brzuch i barki, mozliwe samaistne
ustapienie czkawki.

Czkawka trwajaca ponad
48 godzin wymaga oceny
przyczyny
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Wyprostuj
pozycje

R

PC6 (Neiguan)
2-3 cuny
powyZej linii
nadgarstka
ST36 (Zusanli)
3 cuny ponizej
dolnej krawedzi
rzepki
Yintan
L
tagodny Spokojny
ucisk

oddech

Na zakoriczenie Yintang. .

B MR

Czas i liczba powtérzen

¢ PC6 — okolo 30 sekund na strone.

* 5T36 — okolo 30 sekund na strone.

s Yintang — 15-20 sekund.
Jedna lub dwie spokojne rundy.

Bezpieczna technika oddechowa

Spokojny wdech przez nos,
krétka komfortowa pauza,
powalny wydech.

Przerwad, gdy sa zawroty glowy
lub dyskomfort.

& Przeciwwskazania

* Trudnosci w polykaniu + Niedawna operacja klatki

* Zaburzenia $wiadomosci peersiowey lub brzucha

* Aktywne wymioty + Dusenodd

# Silny bdl wklatce piersiowej * Ryzyko zachlyiniecia
Iub brzucha

Czego nie robi¢
Mie dciskal szyi.
Mie uciskad tchawicy.
Mie straszyc osoby.
Mie wymuszac diugiego wstrzymywania eddechu.
Nie podawaé wody w niebezpiecznej pozycji
do polykania,
* Nie podawac jedzenia ani napojdw osobie
nieprzytomne;.
* Nie wymuszac srybkiego eddychania.

.- & s s =

Mozliwe czynniki wyzwalajace
Bardzo szybkie jedzenic o Magla zmiana temperatury jedzenia
* Obfity posilek ® Silne emacje

* MNapoje gazowane * Polykanie powietrza
¢ Alkche!

i
__ Sygnaty alarmowe

— Konsultacja, jedli czkawka trwa >48 godzin, nawraca czesto,
rozpoczela sie po nowym leku lub wystepuje 2 czestymi wymiotami
lub znacznym oslabieniem. |
Pilna pomoc, jesli wystepuje bol w klatce piersiowej, silna duznoss,
nagle eslabienie koficzyn, zaburzenie mowy, utrata przytomnosci,
silny bél glowy lub objawy udaru.
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Bezpieczne wsparcie musi uwzgledniac etap zycia,

aktualny stan zdrowia i mozliwos¢ cigzy.

Objawy zwigzane z menstruacja, cigza, okresem
okotomenopauzalnym i menopauza moga znaczaco
rozni¢ sie pod wzgledem nasilenia i przyczyn.

Delikatna akupresura moze by¢ elementem rutyny
relaksacyjnej, ale nie zastepuje konsultacji ginekologicznej,
potozniczej, hormonalnej ani ogdlnomedycznej.
Szczegolnie wazne jest wykluczenie cigzy przed
stosowaniem punktéw tradycyjnie uznawanych

za niewskazane w ciazy.

Zasady catego modutu

s Zawsze zapytac o mozliwosé ciazy.

e Oceni¢ krwawienie, bél, zawroty glowy i stan ogdlny.
» Nie uzywac akupresury do opdzniania konsultacji.

s Rozpoczynac od minimalnej, komfortowej sity nacisku.
» Przerwac przy pogorszeniu objawow.

* W przypadku watpliwosci zrezygnowac z protokotu.
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Ciaza lub mozliwosé ciazy w
Bez zgody lekarza, potoznej lub odpowiednio
wykwalifikowanego specjalisty nie stosowac:

>

Punkt LI4 nie powinien by¢ uciskany w cigzy
bez specjalistycznej zgody.

LI4 — Hegu

SP6 — Sanyinjiao

GB21 — Jianjing

BL6O — Kunlun

silnego ucisku na dolny brzuch
intensywnego ucisku na dolny odcinek
plecow i miednice

@ W tym module

Protokoly 40 i 41: Skurcze menstruacyjne;

Napiecie przedmiesigczkowe

Protokoly 42 i 43: Bél glowy zwigzany z menstruacja;

Uderzenia goraca w menopauzie

Protokoly 44 i 45: Trudnosci ze snem w menopauzie;

Nudnosdci w ciazy wylacznie po
zgodzie specjalisty

Protokoly 46 i 47: Ogélne zmegczenie;

Uczucie zimnych dfoni i stop

Protokoty 48 i 49: Poranna sztywnosc;

Przecigzenie zwigzane z pracg przy biurku

Protokoly 50 i 51: Napiecie przedramion podczas

korzystania ze smartfona;
Zmeczenie po pedrézy i zmianie strefy czasowej
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Frotokoty 40 ; 41 — Menstruagja i napieie preedmiesigezkowe

Protokét 40 — Skurcze menstruacyjne

-

Cel: wsparcie relaksacji i komfortu przy fagodnych lub umiarkowanych skurczach Koleinodé
miesigczkowych typowych dla danej osoby. g
LR3 — ST36 —
. Przed rozpoczeciem SP6 — L4
E SP6
O Czy istnigje mozliwosc cigzy? (Sanyinjiao) .
O Czy bdl jest podobny do wezednigjszych miesigczek? |' / I:rR-SH o
O Czy krwawienie ma typowe nasilenie? . } HiEg 20-30 sekund
W Cl .
O Czy wystepuje omdlenie, goraczka = l\ na kazdy punkt,
lub silne ostabienie? jedna runda.
QO Cazy bdl jest jednostronny lub wyjatkowo silny? — = =
L | Pielegnacja
@ Punkty gtéwne Lokalizacja i technika \ \ { wspierajaca
e ™ N \
N 1 = s
+ SP6 (Sanyinjiac) SP6 - 2 palce nad kostka wewnetrzna, \\\ \ LI4 | g IC';F:; '_J?'Sz"“:
. za tylna krawedzig kodci piszczelowej. ¥ i et (Hegu) e A KA
* LR3 (Taichong) .. .. [ @ 2 'I ST36 + Bezpiecznie chroniany
+ L4 (Hegu) isd = maigistiecie Zony, wimglhicna X { ’ termofor z ciepla woda.
9 miedzy | a Il kascia érédstapia. ; e it (Zusanli) .
o ST36 (Zusanli) ; oy ) \ . 54 | * Delikatny spacer.
LI4 - miedzy kciukiem a palcem wskazujacym, \ w cigiy o Dlkatit sl Enisiia
w najwyzszym punkcie migsnia. \ plecéw.
5T36 - 4 palce ponizej rzepki, bocznie od » Odpoczynek.
grzebienia kosci piszczelowej. + Obserwuj krwawienie.
Cieplo, delikatny ruch i delikatny masa moga wspierac komfort, ale jeéli bél jest silny,
narasta lub ma nietypowy charakter, konieczna jest ocena medyczna,
Nie stosowac SPé ani LI4, jezeli osoba jest cigzarna, moze by¢ cigzarna lub nie ma pewnosci co do cigzy,
chyba ze protokét zostat indywidualnie zatwierdzony przez odpowiedniego specjalistine.
L4 o * w #
Protokét 41 — Napiecie przedmiesigczkowe , :
Cel: wsparcie relaksacji przy fagodnej drazliwosci, napieciu miesniowym, przeciazeniu _ Kolejnosc
lub trudnosciach z wyciszeniem przed miesigczka. r\"\\ m PC& — HT7 —
= Q\]\ M \( LR3 — Yintang
. " \
Punkty gtéwne Lokalizacja i technika Q\\\‘ B \ PC6 \ \ HT7
e AR ) Ko
* PCé PC6 - 2 palce powyze| linii zgiecia nadgarstka, N .\ \ " \ Czas
« HT7 gy Scngyan b it L 7 20-30 sekund
HT7 - na linii matego palca, w zgigciu \ A s
* LR3 nadgarstka od strony lokciowej. i kndcly panke
* Yintang LR3 - na grzbiecie stopy, w zaglebieniu ()77\
miedzy | a Il koscig $rédstopia. I: Ty f )
Yintang - miedzy brwiami, nieco powyzej lestpeon
ich wewnetrznych koncéw. L R [I'-[gsh ; - Yintang obserwacji
[ B Prowads krétka karte
\ | obserwacji w cyklu.
Karta obserwacji (przykiad) o —
r ] (@ Co warto obserwowac i
| Dzien cyklu | Objaw | Nasilenie 0-10 | Reakcja W + Daieh cyklu (np. 1-28). | Czego nie obiecywaé
| ‘ s Jaksbt s | . (R:alkc»lwitfﬁo wyel[nlwinul:vwania obiau:;iw PM:
i R : . ulacji hormonalne; rZez uci unktdw.
* Napigcie migsni | poziom stresu. [ : L:cgzer-i al g s z; pn?::éniakdw p
« Bal [rodzaj i nasilenie), zaburzen hormor-alny:h‘
* Apetyti achota na jedzenie. | + Zastgpienia lekéw lub antykoncepcji hormonalnej.
+ Krwawienie (ilo§¢ i charakter), L

Sygnaty alarmowe dla obu protokotow ;
Wymagaja pilnej oceny medyeznej. o

N

Bardzo silny bal miednicy lub szybko narastajacy bol.
Omdlenie, zawroty glowy, znaczne ostabienie.

Bardzo obfite krwawienie (moczenie podpaski co £1 godz.).
Prawdopodobna cigza z bélem lub krwawieniem.

Baél w okolicy czubkow barkow z bélem miednicy.
Gorgczka.

Nagly, jednostronny bél.
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Wphyw na prace, relacje i codzienne funkcjonowanie.

Konsultacja dodatkowa
Zalecana konsultacja lekarska, jesli wystepuje:

+ Bardziej bolesne, obfitsze lub nieregularne miesigczki niz zwykle.
« Bol utrudniajacy codzienne funkcjonowanie.

« Krwawienie miedzy miesigczkami lub po wspdlzyciu.

Bl podczas wspélzycia, oddawania moczu lub stolca.
Przedluzajgce sig wzdecia.

Utrata apetytu lub niezamierzona utrata masy ciata.
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?)mtdwég 47 ;43 — Mmua%ngb&ﬂgm%mderzmw

Drotokét 42 —

./ nwmtmagq/

Wyjasnienie

Cel protokotu

Wsparcie komfortu u osoby z wczesniej rozpoznanym
Migrena menstruacyjna moze trwac dluzej i byc bardziej
intensywna niz zwykle. Nowy lub nietypowy bol glowy

typowym bdlem glowy lub migreng wystepujaca przed
wymaga oceny medycznej.

lub w trakcie menstruacii.
Giéwne punkty

® PC6 (Neiguan) — wewnetrzna strona przedramienia,
2-3 cuny powytzej faldu nadgarstka. Szczegélnie pomocny,
gdy bélowi towarzysza nudnosci lub napiecie.

* GB20 (Fengchi) - w zaglebieniach po obu stronach u podstawy
czaszki, miedzy miesniami karku.

® Taiyang (EX-HN5) - w migkkiej okolicy skroni, ok. 1-1,5 cun
za koficem brwi; wykonuj bardzo delikatne, powolne kélka.

® LI4 (Hegu) - na grzbiecie dioni, miedzy kciukiem a palcem
wskazujgcym. Nacisk umiarkowany. Nie stosuj w mozliwej
lub potwierdzone] ciazy bez zgody specjalisty.

Kolejnosé

e (o |0} ©

PC6 | GB20 Taiyang = Li4

Y — (tylke gdy
(‘.-‘x;;;— e ,/ "_\

| 'C X y + przec?:fwr::azaﬁ}
Lalbadlii¢

Czas
20-45 sekund na kazdy punkt.

I Warunki wspierajgce
® Ciche, przyciemnione pomieszczenie; ogranicz halas.

® Pij wode, jedz regularnie.
* Stosuj przepisane leki zgodnie z zaleceniem,
® Prowadz dziennik cyklu i bélow glowy.

-
Typowy, wczesniej rozpoznany objaw
Stosuj protokél jako wsparcie komfortu.
i
-
i:: Nowy lub gwattowny objaw — najpierw ocena medyczna

Meze wymagad diagnostyki i leczenia.

b

c Czerwone flagi — szukaj pilnej pomocy
Nagly, skrajnie silny bél glowy (,najgorszy w zyciu”).

Zaburzenia mowy, pamieci lub $wiadomosci.

Nagla utrata widzenia lub podwéjne widzenie.

Ostabienie czesci ciala, dretwienie.
Napady drgawek.

Gorgczka z sztywnoscia karku.

Bl glowy po urazie glowy.
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Cel protokotu

Wsparcie w lagodzeniu i uspokejeniu podczas typowego
uderzenia gorgca w okresie perimenopauzy lub menopauzy.

Wyjasnienie

Uderzenie goraca moze powodowaé nagle uczucie ciepla lub
zimna w twarzy, szyi lub klatce piersiowej, pocenie, kolatanie
serca, niepokdj lub zawroty glowy.

Gtéwne punkty

® PC6 (Meiguan) — na wewnetrznej stronie przedramienia,
2-3 cuny powyzej faldu nadgarstka,

* HT7 (Shenmen) - na wewnetrznej stronie nadgarstka,

przy lokciowej stronie fatdu nadgarstka.

KI3 (Taixi) - w zaglebieniu miedzy wewnetrzna kostka

a sciegnem Achillesa.

¢ Yintang - miedzy brwiami, na srodku czola.

KIZ3 | Yintang
A R
L ]

Czas
20-30 sekund na kazdy punkt.

Postepowanie podczas uderzenia gorgca

® Przenies sig do chlodniejszego miejsca.

* Poluzuj ubranie w okolicy szyi.

® Uiyj wentylatora lub wypij chtodny napgj.
® Oddychaj spokojnie.

* Wykonaj kratki protokét punktdw.

e Zapisz mozliwy czynnik wyzwalajacy.

Mozliwe czynniki wyzwalajgce

Cieple pomieszczenia, ostre potrawy, gorgce napoje, alkohol,
duza ilesé kofeiny, palenie papierosdw, silny stres,

MNoszenie lekkiej odziezy, chlodne pomieszczenia, ograniczanie
czynnikéw wyzwalajgcych, regularna aktywnosé fizyczna oraz
dostepne opcje medyczne moga pomdc zmniejszyc czestose

i nasilenie uderzen goraca.

Czerwone flagi — szukaj pilnej pomocy

Nie zakladaj, e kazde nagle pocenie sig lub kolatanie serca to
menopauza. Szukaj pilnej pomocy w przypadku:

* Bolu lub ucisku w klatce piersiowej.

* Utraty przytomnosci.

* Silnej dusznosci, trudnosei w oddychaniu.

* Bardzo szybkiego lub nieregularnege bicia serca z pogorszeniem
samopoczucia.

Naglego oslabienia,

* Zaburzen mowy.

Skonsultuj sie z lekarzem, gdy objawy zaktécaja sen lub codzienne
zycie, gdy kolatania serca czesto powracajg, gdy nocnym potom
towarzyszy goraczka lub utrata masy ciala, lub gdy pojawia sie
krwawienie po co najmniej 12 miesigcach bez menstruacii.



Protokoty 44 i 45 — Sen w menspauzie i nudnsici w cigzy
Protokst 44 — %umwzemwmawpmzw

Cel protokeotu
Stworzenie powtarzalnej, uspokajajacej ﬂ"
rutyny przed snem u osoby, ktérej q \

odpoczynek jest zaklécany przez napiecie,

@

uderzenia gorgca lub nocne poty. KI3
Punkty gtéwne (Taixi)
® HT7 (Shenmen) .--'.
® PC6 (Neiguan) -0 \
* Yintang (Neiguan) Yi
® KI3 (Taixi) ) ey
@ Lokalizacja punktéw
* HT7 —na nadgarsthu. Po stronie hkﬂimi. Q?ﬁ wiecmrna rl.ltyna ‘:,f‘““'““'““'“““““"'“'““““““\::
& PC6& — na przedramieniu, wewngtrznie. Probl |
o KI3 — przy kostce wewnetrznej. o Schiéd: i przewietrz sypialnie przed snem. i Froblemy 2esnem sy |
® Yintang — migdzy brwiami. ® Przygotuj lekkie warstwy podcieli. | czgste w menopauzie.
Shossb uciskii e Ogranicz alltlohol, l‘ooffzin¢ i ostre pot.rawy wieczorem. Dostepne s3 leczenie
- - — * Wylgcz powiadomienia na urzadzeniach. i\ harmonalne oraz
De_ls':m":" do urmlnrkowI::gu, Hspoka;a]qq ® Nie sprawdzaj godziny w nocy. i niefarmakologiczne
ucisk z wyczuwalnym, pryjemnym i L i , f L
IO T T & Po przebudzeniu zm.e‘ﬁ makrg odziez lub posciel. metody wspierajace
* Silne dolegliwoéei oméw z lekarzem. i komfort i jakesé snu.
@ Kolejnogé
PCé — HT7 = KIZ — Yintang K
Czas Kiedy skonsultowaé problem
_20'39 sekund na kazdy punkt, * Trudnodci ze snem utrzymujace sie przez wiele tygodni.
jedna runda. i * Sennodc w dzieh wplywajgca na bezpieczedstwo.
f ! i * Przerwy w oddychaniu pedczas snu.
| Sen mode byé w menopauzie krdtszy | przerywany z powodu zmian hormonalnych, « Czeste, dokuczliwe nocne poty budzace ze snu.
| napotéw, uderzed goraca i napigcia. Polaczenie rutyny wieczomej, technik relaksacyjnych | i * Wyraine obnizenie nastroju.
I | lagodnej akupresury mode wspierad zasypianie | glgbszy sen. } + Objawy silnie wplywajace na codzienne Zycie.

& Ciaza: zastosowanie wylacznie po zgodzie lekarza lub potoznej | @) Czas
E. Sy

30-60 sekund na strong,
Cel protokotu
Wiparcie komfortu przy lagodnych nudnosciach w cigiy

jedna runda. Przerwij, jedli pojawi sig
wylgcznie po potwierdzeniu przez lekarza lub poloing,

bél, dretwienie lub nasilanie dolegliwogci,
Q PC6 jest czesto wykorzystywany w instrukecjach
2e wybrany ucisk wlasny jest odpowiedni. samoucisku dla nudnosci w cigéy. Nie uoxiskaj
skéry z rang, wysypka, obrzgkiam, zaczerwienieniem
Zasada kluczowa
W cigzy nie stosuj zlozonej sekwencji wielu punktdw.
Protokdl opiera sig glownie na bezpiecznym ucisku

ani oznakami infekcji.
wlasmym w punkcie PC6 oraz na zaleceniach specjalisty

[ & Brak mozliwosci przyjmowania ptynéw
sprawujgcego opieke nad cigiamg.

oznacza ryzyko odwodnienia
Punkt gtéwny
® PC6 (Meiguan) — ghéwny punkt stosowany w samoucisku

Iny kentakt medyczny — edwednienie lub cigzkie objawy

przy nudnosciach, + Brak mozliwosci utrzymania wody w zoladku.

* Bardzo mala iloé¢ mocau, suche usta.
+ Silne zawroty glowy lub splatanie.
* Gorgczka,
* Wymioty krwig.
+ Silny bél brzucha.
* Szybka utrata masy ciala.

+ Skrajne ostabienie.

e e

. Sposéb ucisku — PCé (Neiguan)
- . 4 okolo 3 szerokadel |
@ Uist przedramie dlonia do gory. dotwe 0 20i4C
©) Zmierz okolo trzy szerokodei palcdw od zgiecia nadgarstka. nadgarstka ;

€) Umiesd keiuk migdzy dwoma sciggnami, LR T SETILE

€ Maciskaj stale, bez bdlu, z przyjemnym odezuciem rozpierania.

O Powtérz ten sam ucisk na drugim preedramieniu. (Neiguar‘l}

Pilny kontakt potozniczy — objawy alarmowe

Punkty wykluczone bez indywidualnej zgody specjalisty |
® * L4 (Hegu) « SP6 (Sanyinjiao)  * GB21 (Jianjing) . K_fwaw'ﬂnw z drég mfin)fﬂhn
+ BL6O (Kunlun) *+ Punkty na dolnym brzuchu | * Silny bél brzucha lub jednostronny bél.
* Intensywny ucisk w obrebie miednicy i edcinka lediwiowego 1 Zaslabnigcie.
T oo | * Silny bol glowy. i
( Postepowanie wspomagajjce * Zsburzenia widzeni.
* Jedz male, czgste porcje posilkow. : :;gle OI:::‘_F: t\n‘rar:y s &
* Unikaj pustego toladka, jedli nasila dolegliwodci. | pod 2. Lk :
¢ Ogranks sapact Sleat i * Zmniejszone lub zmienione ruchy dziecka i
o Pij plyny w malych porcjach. i (gdy sa regularnie odczuwalne).
. wstawai Ii. N - B - - i S - S 4 -
* Stosuj leki i suplementy tylke zgodnie z zaleceniem specjalisty.
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Protokoty 46 i 47 — LZmeezenie oraz zimne disnie i stopy

Protokét 47 — Uczucie zimnych dioni i stép

Protokét 46 — Ogélne zmeczenie

Cel protokotu
Krétka przerwa regeneracyjna przy przejiciowym

zmgczeniu zwiqzanym z intensywnym dniem,

niedostatecznym odpoczynkiem lub przecigieniem PCé

umyslowym., o :
(Meiguan)

|
Q Krétko o protokole

Akupresura nie zastepuje snu, jedzenia, plyndw \ |

ani oceny przyczyn przewleklego zmeczenia. '\ |

Ma wspieraé szybkie odéwietenie | poprawe \

samopoczucia w krétkim czasie. ST36

0 S

(Zusanli)

Punkty gtéwne

® ST36 (Zusanli)
® PC6 (Neiguan) i
e GV20 (Baihui) AN\
* L4 (Hegu) R:\J'fl
LI4 nie stosowaé w cigzy bez zgody specjalisty. T\Jl. b L14
Y T (Hegu)
i) !
1| |
: [ ¥
T GV20
(A (Baihui)
Wi
Kolejnosé j
. @ | e | | © )
i PC6 | ST36 Li4 . Gv20
i | A\ : P AT
I I e
i,r . | I\ L : 'L h |
N t | " g
)‘ b R
J :'-.._...._.._...... ...\. 1.

Przerwa regeneracyjna

¢ Odejdi od ekranu i daj oczom odpoczad.

* Wypij cos do picia, jesli nie ma przeciwwskazari medycznych.

s Zjedz posilek lub przekaske, jesli od ostatniego minelo wiele godzin.
o Wykonaj krotka sekwencje akupresury.

o Przejdz sie kilka minut.

& Ogranicz dalsze przecigzenie.

Czas
20-30 sekund na kaidy punkt.

Nie uzywac protokotu jako sposobu na

® Prace bez snu lub edpoczynku.

# Prowadzenie pojazdéw w stanie sennodci.

* |gnorowanie infekeji lub choroby.

o Zastepowanie posilkdw lub plyndw.

& Ukrywanie pogarszajacego sig stanu zdrowia.

@ Wskazania do konsultacji lekarskiej

& Utrzymujace sig zmeczenie bez jasnej przyczyny.
* Regularna niemoinosé wykonywania cedziennych czynnosci.
o Zmeczenie z dusznoscig lub kolataniem serca,
o Zmeczenie z utraty masy ciala, goraczky lub nocnymi potami.
* Zmeczenie z bladoscig, krwawieniem lub wyraing slaboscia.

¢ Brak poprawy mimo odpoczynku.

Pilna pomoc medyczna
Magle, silne zmeczenie z dusznodcig, omdleniem, bélem w klatce
piersiowej lub objawami neurologicznymi.

D,

e,

-

B

s
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Czego nie robié

. & 8 & @

Przeciwwskazania

| "n
Cel protokotu v Uiy
Wsparcie przy lagodnym, przejéciowym uczuciu zimna '
spowodowanym nisks temperaturg otoczenia lub \
napieciem, bez silnego bélu, ran ani nieprawidlowej J ‘

E .. -------- PC6
zmiany kaloru. } (Meiguan)

Krétko o protokole

Zimne palce moga by¢ zwigzane z niska temperatura,
stresem lub zjawiskiem Raynauda, w ktdrym palce
mogg zmieniaé kolor, bole€, dretwieé lub mrowié.

.. KI3
Punkty gtéwne Retel)
¢ PC6 (Neiguan)
e KI3 (Taixi) !
e LR3 (Taichong) & LRI
e L4 (Hegu) | (Taicheng)
Li4 stosowac tylke, gdy czucie w dioni
jest prawidlowe i nie ma przeciwwskazar. t(
Nie stosowac w cigiy bez zgody specjalisty.
L
b :;'Ii:gu}

Kolejnosé

PCé KI3 LR3 Li4
|70 S Y l'}hh =
Czas

20-30 sekund na kazdy punkt.

Bezpieczne ogrzewanie

* Przenied sie do cieplejszego pomieszezenia.

* Poruszaj palcami dloni i stép.

o Zalék suche rekawiczki lub skarpetki.

* Ogrzewaj stopniowo,

+ Unikaj bezposrednio bardzo gorgcej wody, grzejnika lub termoforu.

: Prodwnanie keloru paleéw :
Nie uciskaj dretwiakych palcdw. i i
Mie masuj silnie sinej lub bardzo bladej kodczyny.
Mie stosuj intensywnego ciepla przy Zmniejszonym czuciv.
Mie uciskaj ran, owrzodzen ani zakaZonych miejsc.

Nie udywaj przy podejrzeniu ostrego zaburzenia kragenia.

& & & & & @

Sygnaty alarmowe

Meuropatia z cbnizonym czuciem,

Stopg cukrzycowa bez zgody specjalisty.
Otwarto rany, owrzodzenia, zakazenie,
Znaczny obrzek kofdczyny.

Podejrzenie zakrzepicy Zylnej.

Swiety uraz.

« & 8 8 & @

Magta jednostronna
zmiana keloru
lub temperatury =
pilna ocena

Nagle achlodzenie, bladodé lub sine zabarwienie pojedyncat koficzymy, ©
Silry bél, brak ruchu lub czucia. :
Bardzo slabe tetno lub jego brak.

Trudno gojace sig rany lub owrzodzenia,

Sine usta lub jezyk.

Dusznoée lub bél w katce piersiowe).

Nawracajgcy bél, mrowienie, utrata czucia, problemy z réwnowagy
lub niegojacy sie uraz stopy wymagajg oceny lekarskiej.
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prot&é&fy 48 i 49 — Poranna szlyunosc ¢ praca przy biwrku

Cel protokotu

Wsparcie delikatnege ruchu po przebudzeniu
w przypadku krétkotrwalej sztywnodci
migdni | stawow bez astrego bolu, obrzgku
ani objawdw neurologicznych.

Punkty gtéwne

o ST36 (Zusanli)

* GB34 (Yanglingguan)

* L4 (Hegu) - nie stosowad w cigzy
bez zgody specjalisty

+ PCé (Neiguan)

Kolejnosé i spos6b ucisku

1. Lekac w laiky, porusz delikatnie palcami
rak i stop.

. Usigdi powoli na t6zku.

PC6& - obie strony.

ST36 - obie strony.

GB34 - obie strony.

LI4 = jesli nie ma przeciwwskazan.

Wistan, trzymajgc sig stabilnego oparcia.

. Przejd: sie spokajnie po pokoju.

Czas
20-30 sekund na kazdy punkt.

PN M B W

tagodna sekwencja ruchowa

+ 5 zgieé stép w kostkach (naprzemiennie).

+ 5 ruchdw rak: otwdrz-zamknij.

* 3 powolne opuszczenia ramion.

* 3 delikatne wyprosty kolan (naprzemiennie).
* Krotki spokajny spacer.

Protokst 48 — Poranna szbyunosé

5T36 GB34 Li4 PCé
(Zusanli) (Yanglingguan) (Hegu) (Meiguan)
(/ Pomocne wstawanie z tozka N
o Porusz palcami a Obro< sie na bok e Powoli usiads, o Podeprzyj sie Przejdé sig
rak i stop. i oprzyj sig na tokciu. opusé nogi. i wstan powoli. spokojnie.
( \ g i
& Rozwaz konsultacje, jesli: | & Sygnaty alarmowe
i . | gerjey, czerwony, bardzo bolesny staw
Nie forsuj " * sriywnodé utr.zyrlnuge sig diugo po przebudzeniu;  gorgezka: |
* trwa ponad tydzien; * nagla utrata sity; |
Nie praecigkaj stawdw » dotyczy kilku stawéw symetrycznie; | » miemoinodé chodzenia; |
i nie wykonu) ruchdw + wystgpuje obragk, uczucie ciepla lub zaczerwienianie; | « bél po powatnym urazie;
przez ostry bol. * LOWBrZYSZY WyTAENe IMECIenie, utrata apetytu lub masy ciata; « nagle zaburzenia czucia; l
* pogarsza sig sprawnosd ruchowa, = nowy bél glowy z bélem szeaghi
lub problémami re werokiem u osoby starsze).

&
'ﬁb Przedtuzajgca sig sztywnosc poranna (ponad ok. 30-45 minut) lub utrzymujaca sie przez wiele dni wymaga oceny.

@ @

_®0

®

Protokst 49 — przea@émé&zw@mzpmc@przgém

Cel protokotu

4. GB20 - obie strony.

‘Wisparcie rozluinienia szyi, barkéw, przedramion

i dfoni podczas diugiego siedzenia oraz pracy
powtarzainej.

Punkty gtéwne

* GB20 (Fengchi)

* 5J5 (Waiguan)

+ PC& (Neiguan)

* L4 (Hegu)

Kolejnosc i sposob ucisku

1. PCé - obie strony.
2. 8J5 - obie strony.
3. LM - obie strony.

Czas

+ Goma krawedE ekranu na wysokodci oczu,

-
*  Mysz2 i klawiatura w zasiegu bez wysitku,
.
.

20-30 sekund na kazdy punkt.

Mikroprzerwa przy biurku

Stopy plaske na podiodze.
Opudé ramiona, rozlunij szczeke.
Podeprzyj praedramiona.
Wykonaj sekwencje punktdw.
Wstani, xmief poxycje.

Popatrz w dal.

Kontrola stanowiska

‘tokeie wygodnie podparte.
Nadgarstki w pozycji neutralnej.

Stopy podparte.
Regulamie zmieniaj pozycjg.

o
&

GB20
(Fengchi)

SJ5
(Waiguan)

PCé
(Neiguan)

Li4
(Hegu)

Ruch powtarzalny i nieprawidiowa postawa moga wigza< sig z bélem, sztywnoscia,
ostabieniem, dretwieniem |ub obrzekiem. Dlufiotrwaly calkowity odpoczynek
zwykle nie jest najlepszym rozwiazaniem.

Nieprawidtowo | Prawidtowo

'

A Rozwai konsultacje, jesl:

+ objawy nie ustepuja lub sie nasilaja;

= ytrzymuje sie state dretwienie;

* sita chwytu jest ostabiona;

+ przedmioty wypadaja z rak;

» bél szyi promieniuje do ramienia;
+ bél zaburza sen;

+ obecny jest duiy obrzgk

lub zaczerwienienie.

A Pilna pomoc, jesli:

oo @ Ekran na wysokodei oczu

Glowa wysunigta
do przodu '

(/) Praedramiona podparte
Zgiety nodgarstek | (/) Ramiona rozlutnione

(/) Madgarsiki w pozyc

Uniesione barki r e

() Stopy podparte
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bal w ramieniu pojawia sig nagle

wraz z uciskiem w klatce piersiowej,

dusznodcia lub zimnym potem.



._@_.
Protokoty 50 ¢ 51 — Smanitfon, preednamiona i zmizna stefyy czasowes

Protokét 50 —
Napiecie przedramion podczas
korzystania ze smartfona

@ Cel protokeotu /
Wsparcie dla rozluinienia przedramion,

nadgarstkéw i dloni po czestym przewijaniu,

pisaniu keiukami lub dlugim trzymaniu ) T e
urzadzenia. /'f .f/ FEs
Punkty gtéwne [ /

* 5J5 (Waiguan) /

* Li4 (Hegu) s
+ SBiond & / SJs
Lokalizacja punktéw s =
P (\
® PC6 — na wewngtrznej stronie przedramienia, r\;\\“\ \

powytej faldu nadgarstkowego. NI,
* 515 — na zewngtrzne] stronie przedramienia, TN \

kilka szerckoici palcdw powyte] faldu T

nadgarstkowego, w migkkiaj przestrzeni \ \

miedzy kosémi przedramienia. N,
* LI4 — na grzbiecie dloni. 1
* 513 — na tokciowe]j krawedzi dloni, tuz za

stawemn palca malego. i

LI4 — nie stosowac w ciazy bez zgody
specjalisty. L

Kolejnoéé ™
PC6 — 5J5 —» Lld — SI3
.

Czas

20-30 sekund na kazdy punkt,
jedna runda,

Prawidtowo

Nieprawidtowo

+ Telefon nisko « Telefon trzymany wyzej

+ Szyja pochylona do przodu : + Przedramiona podparte

* Madgarstek zgiety + Rece na zmiang

+ Pisanie jednym kciukiem i+ Madgarstek w pozycji neutralnej

p

Protokét 51 —
Zmeczenie po podrézy i zmianie
strefy czasowej

Cel protokotu
Wsparcie w organizacji krétkie] rutyny dziennej i wieczornej

po przekroczeniu kilku stref czasowych.

Zmiana stref czasowych (jet lag) moie powodowaé sennoéc w ciggu dnia,
trudnoscei z zasypianiem w necy, problemy z kencentracjy, rozdraZnienie

oraz dolegliwodci trawienne, poniewaz wewngtrzny rytm jest lymczasowo
niedopasowany do czasu lokalnego.

SEKWENCJA DZIENNA

Punkty gtowne Kolejnosé Czas
® 5T36 (Zusanli) PC& — 20-30 sekund

na kazdy punkt,
jedna runda.

* PC6 (Neiguan) ST36 —
& GV20 (Baihui) GV20

LS L - -
s s
& 1@ H ks
Po sekwench wyjdf na  Rozpocenij spokajng  Jedzagodnie z czasem  Mawadinia] sie Unikaj dhugiej
iwiatle drienne. aktywnoié, lokaleyrm. regulamie, drgzemki.

SEKWENCJA WIECZORNA

Punkty gléwne Kolejnosé Czas

¢ HT7 (Shenmen) PC& — 20-30 sekund
¢ PC6 (Neiguan) HTT —
* Yintang (Extra) Yintang

na kazdy punkt,
jedna runda.

Cwiczenie wspomagajgce Zmiany nawyku
+ Odléz telefon, podeprzyj przedramiona. = Trzymaj urzadzenie wykej.
+ Otworz i zamknij dlonie pig razy. + Podpieraj prredramiona.
+ Delikatnie poruszaj nadgarstkami + Zmieniaj rece.
w gére i w dét,
+ Rozluknij keiuki.
+ Wykonaj sekwencig punkidw.
« Fopatrz na odlegly obiekt.

+ Korzystaj z funkeji glosowych pray
dhukszych wiadomodciach.

+ Powigkszaj tekst.

+ Réb regularne przerwy.

+ Nie ubywaj teleforu diugo w jednej
pozycj.

9

Czego nie robic g Wskazania do konsultacji

* Nie uciskaj przez drgtwienie. ) ::::;2 ::: kz::::::w cryenie:
+ Nie rocciggaj nadgarstka praez ostry bél, N v 3

+ Nie wykonuj silnego masadu przy obrzgknigtym éciggnie. Widocany obragk. i

= Nie ignoruj postepujacege oslabienia chwytu.

Klik Tubs m bél razie.
= Nie kontynuuj tej same] aktywnosei bez modyfikacji. b i po:

+ Niebieska lub bardzo zimna dlof.
+ Objawy utrzymujgce sig mimo
zmniejszenia przecigienia.
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+ Unikaj dhugiego pisania tylko keiukami.

\_- Krétka drzemka ok. 15-20 minut.

R & e ¥ '%

Po sekwenciz ogranicz  Prayciemnij Prrygoetyj chiodne, Nie stosuj alkehelu
jesne eboany. fwiatlo. ciche misjsce do shu na sen.

Leki lub melatonina
tylko wg zaleced
specjalisty.

2= = —_—

P
° Zasady bezpieczenstwa
+ Mie prowad? pojazddw w stanie dulej sennodci.

x Plan przed podréig
= Przy podréy na wschéd przesuwaj sen

wezednie). + Mie obsluguj maszyn przy spowolnione] reakcji.
« Przy podrddy na zachdd przesuwaj sen + Nie facz przypadkowe lekdw uspokajajacych.
painigj. + Mie nadutywaj kofeiny.
« Po preyjeidzie stybko dostosu) positiki, « Mie traktu] punktéw jako substytutu
Swiathe, aktywnoic i sen do czasu adpoczynku,
lokalnego.

AN

@ Wskazania do kensultacji

» Cigkka lub przedhuiona bezsenncic,

» Imgczenie uniemotliwiajjce bezpieczne funkejonowanie,

+ Omdlenia.

= Dezorientacje.

+ Wyraine kelatania serca.

+ Pawatna choroba przewlekla.

+ Koniecanodé indywidualizacji lekéw nasenmych/melatoniny.

. 51 protokotéw ukoriczonych
S ey kel s o

Ocen — Wyklucz ryzyke — Zastosuj fagodnie —>
Obserwuj — Skieruj do specjalisty, gdy jest to potrzebne




