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Введение

Современные европейские методы лечения осуществляются 
преимущественно через внутренний прием медикаментов, 
инъекции, хирургию. Для этого используют множество слож-
ных технических приемов диагностирования. Однако практи-
чески все они фиксируют заболевания уже на поздних стадиях 
развития, когда происходит физическое поражение тканей те-
ла. Кроме того, современная медицина чрезмерно увлечена ме-
дикаментозным лечением болезней. Длительное применение 
и передозировка лекарств разрушают внутренние органы, вы-
зывают аллергии, а это провоцирует развитие таких болезней, 
как астма, псориаз, экзема, диатез.

Почти все болезни человека можно лечить и без лекарств, 
веками наработанными методами нелекарственного воздей-
ствия на организм. Это нетрадиционные для западных стран, 
но традиционные для восточных методы лечения: различные 
виды массажа, иглотерапия, мануальная терапия и остеопа-
тия. Главное достоинство таких методов в том, что лечение 
проводится без насыщения организма химическими веще-
ствами. Эти методики совершенствовались восточными ме-
диками в течение столетий. 

В восточной медицине лечение всех болезней обычно про-
ходит три этапа: лечение немедикаментозными методами — 
«внешними»; собственно медикаментозное — «внутренними» 
методами, если было недостаточно предыдущего; хирургиче-
ское лечение, использующееся как крайнее средство. 

При таком порядке лечения с человеческим организмом об-
ходятся максимально бережно, не подвергают его излишним 
воздействиям, и болезни не переходят в хроническую стадию.
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Немедикаментозные способы лечения активизируют защит-
ные силы организма для борьбы против болезни. Современная 
медицина имеет большое количество научных фактов, свиде-
тельствующих об огромном потенциале защитных сил челове-
ческого организма. Чтобы заставить работать скрытые потен-
циалы живых органов и тканей, порой достаточно простого 
человеческого касания. Если уметь правильно использовать 
такой физический контакт, можно лечить не меньшее коли-
чество болезней, чем лекарствами. 

Самым популярным и доступным является массаж. Это 
один из древнейших и самый естественный способ помощи 
себе и своим близким. Массажем можно вылечить огромное 
количество болезней. Такое лечение не требует специально-
го оборудования, операционных блоков, дорогостоящих ле-
карств. Достаточно освоения некоторого количества прие-
мов и навыков. 

Другой древний способ лечения без лекарств — акупрессу-
ра, или точечный массаж. Акупрессура является самой древ-
ней и самой доступной частью рефлексотерапии. Основа реф-
лексотерапии — точечное воздействие на особые зоны тела 
надавливанием, пронзанием или прогреванием. Самая знаме-
нитая из этих форм воздействия — иглотерапия. Однако она 
очень сложна и требует особой подготовки, в то время как аку-
прессуру может освоить каждый. Ее технология общедоступ-
на и всегда может быть применена даже там, где не будет воз-
можности получить иную помощь или лечение.

Данная книга является пособием для домашнего исполь-
зования массажа. Но помните: при любой проблеме со здо-
ровьем в первую очередь обратитесь к врачу. Не занимай-
тесь самолечением!



7

Глава 1

Общие сведения

Что такое массаж

Слово «массаж» происходит от греческого «массейн» — «раз-
минать», и это вполне соответствует представлениям о мас-
саже в европейской медицине. Однако в разных странах бы-
ло создано множество систем лечения, сильно отличающихся 
от европейских. Массировать тело можно множеством спосо-
бов: простукиванием, вытягиванием, надавливанием на осо-
бые точки, едва заметным поверхностным касанием, с помо-
щью особых палочек, скребков, раковин и т. д. Массаж — это 
широкий спектр техник внешнего воздействия на организм; 
самый доступный и один из самых древних способов лечения. 
В Китае и в Индии за массаж изучали и широко использова-
ли еще три тысячи лет назад. В Греции уже со времен Гиппо-
крата на массаж смотрели как на средство, хорошо помогаю-
щее при многих болезнях. Римляне применяли массаж после 
боев для уничтожения кровоподтеков и  опухолей на теле.

На протяжении тысячелетий методика и техника массажа 
совершенствовались. Поэтому с течением времени он не только 
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не потерял своего значения, но и широко применяется во 
всем мире.

Массаж — одно из популярнейших средств оздоровления, 
лечения и профилактики различных болезней. Он оказывает 
комплексное воздействие на организм.

При массаже любого вида внешне воздействуют на различ-
ные участки тела человека, вызывая приливы крови к ним, по-
этому улучшается питание тканей полезными веществами, 
мышцы расслабляются или, напротив, приводятся в  тонус.

Эффект массажа зависит от характера массажных при-
емов, их силы и длительности.

Массаж активизирует практически все виды обменных 
процессов в организме: белковый, минеральный и газообмен, 
повышает выведение из организма человека неорганическо-
го фосфора, мочевой кислоты, мочевины и хлорида натрия, 
благодаря чему улучшается работа внутренних органов, в ор-
ганизме происходят восстановительные процессы.

Интенсивные приемы массажа оказывают воздействие на 
более глубокие ткани. Они расслабляют мышцы и усиливают 
приток крови к ним. В результате в мышцах улучшаются об-
менные процессы, что способствует их развитию, более бы-
строму заживлению при травмах. После воздействия массажа 
повышается мочеотделение, в результате чего активизируется 
процесс очищения организма. Работоспособность утомленных 
мышц после массажа может возрасти в несколько раз. После 
сильной физической нагрузки достаточно десятиминутного 
массажа, чтобы не только восстановить первоначальную рабо-
тоспособность мышц, но и  увеличить ее. Под воздействием 
массажа в тканях тела улучшаются кровообращение и окисли-
тельно-восстановительные процессы: увеличивается скорость 
доставки кислорода и удаления продуктов обмена. В резуль-
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тате устраняются ощущения одеревенелости, болезненности 
и припухлости мышц. Эффект быстрого восстановления рабо-
тоспособности мышц с помощью массажа после высокой фи-
зической нагрузки как раз и объясняется тем, что молочная 
кислота быстро выводится из тела. Массаж также повышает 
насыщение организма кислородом, не только через легкие, но 
и через кожный покров. А раздражение посредством размина-
ния и растирания нервных окончаний стабилизирует работу 
центральной нервной системы.

Незаменим массаж в лечении заболеваний опорно-двига-
тельной системы. Воздействие на мышцы и их расслабление 
приводит к улучшению подвижности позвоночника. В ре-
зультате устраняются сдавливания отходящих от позвоноч-
ника нервов и кровеносных сосудов. Массаж улучшает со-
стояние суставных связок и  сухожилий  — приток крови 
к мышцам усиливает их питание. Это используют для лече-
ния различных повреждений суставов и  сухожилий. Под 
действием массажа улучшается кровоснабжение суставов 
и тканей, укрепляется связочный аппарат. Улучшается снаб-
жение суставов и близлежащих тканей кровью, ускоряется 
образование и движение межсуставной жидкости, и связки 
становятся более эластичными. 

Вследствие перенесенных перегрузок и микротравм в су-
ставах могут наблюдаться малоподвижность, отечность, 
сморщивание суставных сумок, изменение состава синови-
альной жидкости. С помощью массажа, ведущего к улучше-
нию питания суставных тканей, можно не только избавиться 
от этих явлений, но и предупредить их. Кроме того, вовремя 
проведенный массаж предупреждает повреждение хряще-
вой ткани, ведущее к возникновению артрозов. Под воздей-
ствием практически исключительно одного массажа можно 
улучшить состояние тазобедренного, плечевого, локтевого 
и межпозвонковых суставов.
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английский и французский — и оказавший огромное влия-
ние на развитие современной медицины.

В общей сложности до нас дошло более шести тысяч китай-
ских книг по медицине, в которых рассказывается о различ-
ных методах лечения и которые и до настоящего времени яв-
ляются справочными пособиями.

Консерватизм китайского общества, его изоляция от дру-
гих стран и стремление чиновников контролировать все сферы 
жизни общества в конце концов привели к упадку традици-
онной медицины. Кроме того, в условиях нового времени было 
практически невозможно осуществлять длительную подго-
товку специалистов, уделять должное внимание приготовле-
нию лекарств и проведению лечебных процедур. После XVII в. 
новые труды по медицине уже не создавались, будущие вра-
чи заучивали одни и те же древние тексты, что привело к сни-
жению их профессионального уровня.

В XIX в. Китай попал в полуколониальную зависимость от 
европейских стран. Здесь появились западные чиновники, 
коммерсанты, миссионеры… Страна познакомилась и с евро-
пейской медициной. Лечение европейскими методами давало 
не такой стойкий, зато более быстрый результат, кроме того, не 
нужно было тратить десятилетия на индивидуальную подго-
товку врачей. Аристократы все чаще отдавали предпочтение 
именно европейской медицине, а традиционное лечение ста-
ло считаться примитивным и отсталым. А после революции 
1911 г. ориентированное на западный образ жизни республи-
канское правительство даже преследовало врачей — привер-
женцев древней китайской медицины. Лишь в 50-х годах ХХ в. 
традиционная медицина Китая начала возрождаться и получи-
ла мировое признание.

В настоящее время в Китае существует тенденция к соеди-
нению традиционной и современной (западной) медицинских 
методик. Значение открытий и опыта китайских врачей для 
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Уже в древности китайские врачи использовали при хирур-
гических операциях анестезию. Для достижения полного нар-
коза применялись наркотические средства. А хирург и специ-
алист по акупунктуре Хуа То, живший во ІІ в., использовал 
для анестезии чайную смесь «Ма-фэй-сан».

До наших дней сохранил свое значение труд Чжана Чжу-
анчина (150—219) «Рассмотрение различных болезней от воз-
действия холода», посвященный вопросам диагностики.

Знаменитый врач Бянь Цяо (VI—V или V—IV вв. до н. э.) 
усовершенствовал технику определения пульса.

Из древнейших источников известно, что в народной ме-
дицине Китая, Кореи и других стран уже в I—II вв. широко 
применялся точечный массаж. К VIII в. его признала и офи-
циальная медицина. Вообще, никакой другой метод лечения 
не имеет столь длительной истории и такой высокой эффек-
тивности.

Особое внимание в Китае всегда уделялось профилактике 
болезней, так называемой превентивной медицине. Напри-
мер, в первой главе книги «Нэй-цзин» обсуждается вопрос 
о том, как человек может предотвращать болезни и сохра-
нять здоровье. Уже во времена династии Тан (618—907) ки-
тайским врачам было известно, что проказа является ин-
фекционной болезнью, и больных людей изолировали от 
здоровых. Именно в Китае была открыта прививка против 
оспы — и впервые использована здесь приблизительно в ХІ в.: 
сыворотку брали у больных оспой и вводили здоровым лю-
дям в целях профилактики. В XVI в. в Европе и Азии был 
широко известен китайский трактат «Новая книга о при-
вивках против оспы».

В XVI в. выдающийся врач и фармаколог Ли Шичжэнь опу-
бликовал фармацевтический сборник «Основы фармаколо-
гии», позднее переведенный на многие восточные и евро-
пейские языки — корейский, японский, латинский, русский, 
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ГЛАВА 1

ПРЕДСТАВЛЕНИЯ О ЗДОРОВЬЕ 
В ВОСТОЧНОЙ МЕДИЦИНЕ

ИСТОРИЯ КИТАЙСКОЙ МЕДИЦИНЫ

История китайской медицины насчитывает много веков. В глу-
бокой древности были разработаны разнообразные мето-
ды лечения. На востоке, в районе современной провинции 
Шаньдун, лечили с помощью каменных игл; на западе поль-
зовались лечебными травами; на территории современной 
провинции Хэбэй — прижиганием; в центре, в районе совре-
менной провинции Хубэй, применяли металлические иглы, 
а на территории современной провинции Хэнань — массаж.

Более двух тысячелетий назад в Китае был издан трактат 
«Нэй-цзин». В нем обобщается медицинский опыт, накоплен-
ный поколениями китайских врачей, излагается теория ис-
кусства врачевания, основы лекарственной терапии, иглоука-
лывания и прижигания.
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Эта книга не является учебником по медицине. Нашей це-
лью было познакомить читателя с одним из самых известных 
медицине видов рефлексотерапии — акупрессурой, или то-
чечным массажем, одним из самых древних и доступных ме-
тодов традиционной китайской медицины.

Китайская медицина требует особого, непривычного для ев-
ропейца мировосприятия и миропонимания. Вначале необхо-
димо уяснить базовые философские идеи, которыми руковод-
ствовались китайские врачи, затем взгляды китайских медиков 
на работу человеческого организма в целом и связь органов 
и систем в нем (они существенно отличаются от привычных 
для нас). И только после этого можно изучать технику лечения.

В первой главе изложены основные принципы китайской 
медицины. Во второй описаны традиционные для китайской 
медицины методы диагностики и лечения.

В третьей главе описываются биологически активные точ-
ки и связующие их меридианы, приводятся их краткие харак-
теристики и рекомендации применения для каждой. Если 
описанная точка не приводится на рисунке, значит, она явля-
ется дополнительной, альтернативной в использовании и воз-
действовать на нее можно только специалистам. Ни в коем 
случае не воздействуйте на такие точки в целях самолечения!

В четвертой главе объясняется, как нужно применять 
акупрес суру и массаж при лечении конкретных заболеваний. 
Таким образом, вы сможете овладеть основами применения 
техники самопомощи при некоторых проблемах со здоровьем 
и облегчать состояние себе и своим близким.

Помните, что воздействовать на точки акупунктуры нуж-
но очень осторожно! Не пытайтесь лечить сложные и хрони-
ческие заболевания самостоятельно, это должен делать только 
специалист. Перед тем как делать точечный массаж, посове-
туйтесь со своим лечащим врачом.
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ВВЕДЕНИЕ

Достижения древней китайской культуры неоценимы, они име-
ют огромное значение для всего человечества. Именно в Китае 
были изобретены бумага, фарфор, шелк, порох, компас... А на-
копленный за тысячелетия опыт в искусстве врачевания позво-
лил китайским целителям достичь выдающихся результатов, ко-
торые все чаще находят применение в современной медицине.

Общепринятой является мысль о том, что предупредить 
болезнь легче, чем лечить. Но многие люди заменяют профи-
лактику болезни регулярным приемом лекарств, что приво-
дит к настоящей эпидемии «лекарствомании» во всем мире. 
К тому же в связи с широким распространением самолечения 
резко учащается количество осложнений.

На фоне того, что побочных эффектов от приема современ-
ных синтетических лекарств становится все больше и они 
протекают все тяжелее, растет интерес к альтернативным ме-
тодам лечения. И тут на помощь приходят достаточно про-
стые физиологические методы, известные с древности. Мето-
ды и приемы традиционной китайской медицины все чаще 
используются европейскими и американскими медиками. 

Из традиционных методов китайской медицины чаще все-
го применяется рефлексотерапия — точечное надавливание 
пальцами или ладонью, уколы иглой или прогревание так на-
зываемых биологически активных точек. Воздействие на эти 
точки способствует мобилизации собственных ресурсов 
организма, стимулирует или успокаивает нервную систему, 
усиливает деятельность желез внутренней секреции (подже-
лудочной железы, надпочечников, половых желез и др.), ар-
териальное кровоснаб жение, регулирует питание тканей, сни-
жает нервное и мышечное напряжение, уменьшает боль.
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