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ПРЕДИСЛОВИЕ 

В брошюре рассказывается о приемах китайского самомасса­
жа, позволяющих воздействовать на точки акупунктуры в 
интересах профилактики и лечения ряда распространенных 
заболеваний. Дается также описание некоторых физических 
упражнений (два комплекса), которые в сочетании с самомас­
сажем помогут вам избавиться от многих недугов. 

Брошюра составлена в простой и доходчивой форме, обо­
бщает опыт, накопленный в течение нескольких десятилетий 
клинической практики китайскими специалистами, и рассчи­
тана на широкий круг читателей. 



I. ОСОБЕННОСТИ ПРОФИЛАКТИЧЕСКОГО 
САМОМАССАЖА 

1. Профилактический самомассаж не требует помощи ас­
систентов или других лиц. Все процедуры выполняются са­
мостоятельно. 

2. Самомассаж обеспечивает профилактику и лечение за­
болеваний благодаря тому, что производится воздействие на 
точки акупунктуры, расположенные на каналах и связываю­
щих ветвях. Каналы и связывающие ветви — это пути цирку­
ляции в организме жизненной энергии «ци». Каналы — 
основные пути (часто называемые меридианами), связываю­
щие ветви — вспомогательные. Жизненная энергия «ци», по 
представлениям традиционной китайской медицины, — энер­
гия, присутствующая в организме человека и обеспечиваю­
щая его жизнедеятельность. Если энергия «ци» циркулирует 
нормально, человек здоров. Нарушение циркуляции ведет к 
рассогласованию и дезорганизации работы различных орга­
нов и, следовательно, к заболеваниям. Воздействие на точки 
помогает восстановить и нормализовать циркуляцию в орга­
низме жизненной энергии «ци». 

3. Предлагаемая методика подразумевает использование 
движения в сочетании с покоем. В состоянии покоя массиру­
ются точки на каналах и связывающих ветвях, физические 
упражнения (т.е. движение) усиливают оздоровительное воз­
действие. 

4. Методика предназначена для профилактики заболева­
ний и их лечения на ранней стадии. 

II. ЛЕЧЕБНОЕ ВОЗДЕЙСТВИЕ ПРОФИЛАКТИЧЕСКОГО 
САМОМАССАЖА 

1. Нормализует работу нервной системы, благотвори­
тельно влияет на состояние коры головного мозга, снимает 
невралгические боли. 



2. Повышает сопротивляемость организма, улучшает 
циркуляцию крови, обмен веществ. 

3. Препятствует развитию воспалительных процессов, 
благотворно воздействует на мышечную ткань. 

III. ПРИЕМЫ САМОМАССАЖА 

К наиболее распространенным приемам самомассажа 
традиционная китайская медицина относит следующие: 

1. Массаж толкающими движениями: пальцы или ладони 
накладываются на кожу в местах расположения необходи­
мых точек и толкают в определенном направлении, сочетая 
при этом толчки с нажимом. (Рис. 1) 

2. Массаж поглаживающими движениями: пальцы или ла­
дони поглаживают с нажимом по коже в необходимом месте. 
(Рис. 2) 

3. Массаж круговыми движениями: ладонь или пальцы 
описывают круги, нажимая на нужные точки. (Рис. 3) 

рис. 3 

рис. 1 рис. 2 



4. Массаж зажимающими движениями: большой палец, 
а также указательный и средний пальцы зажимают кожу 
с мышечной тканью; пальцы перебирают кожу с мышеч­
ной тканью и перемещаются в определенном направлении. 
(Рис. 4) 

5. Массаж при помощи укола пальцем: палец накладыва­
ется на нужную точку и с силой «колет» (часто «колет» но­
готь, что усиливает воздействие на точку). (Рис. 5) 

рис. 4 рис. 5 

6. Массаж при помощи нажима пальцем: палец наклады­
вается на нужную точку и надавливает. Этот прием также 
называется «точечным нажимом». (Рис. 6) 

7. Массаж захватывающими движениями: ладонь захва­
тывает кожу с мышечной тканью в нужном месте и сдавлива­
ет. (Рис. 7) 

рис. 6 рис. 7 

8. Массаж дергающими движениями: три пальца зажима­
ют кожу с мышечной тканью и подергивают вверх. (Рис. 8) 



рис. 8 

9. Массаж похлопыванием: ладони или кулаки похлопы­
вают по нужному участку тела. (Рис. 9) 

10. Массаж трущими движениями: обычно применяется 
при обработке конечностей — в необходимом месте трут обе 
или одна ладонь. (Рис. 10) 

IV. НА ЧТО СЛЕДУЕТ ОБРАЩАТЬ 
ОСОБОЕ ВНИМАНИЕ 

1. Правильное определение места расположения точек 
Лечебное и профилактическое действие данной методики 

обусловлено тем, что мы воздействуем на точки акупункту­
ры. Поэтому крайне важно определить, где располагаются 

рис. 9 рис. 10 



точки, которые необходимы в каждом конкретном случае. 
В этом вам должны помочь схемы, помещенные в конце бро­
шюры. На схемах обозначены не только те точки, о которых 
идет речь в брошюре, а также некоторые другие. Это сделано 
для того, чтобы читатель мог легче ориентироваться. Для 
облегчения поиска точек на схемах в тексте после названия 
каждой из них указана область ее размещения на теле. 

2. Правильное приложение силы в ходе массажа 
Если вы прилагаете недостаточное усилие, обрабатывая 

точки, они раздражаются слабо, что снижает эффективность 
лечения. Чрезмерное усилие может привести не только к 
утомлению, но даже к повреждению кожного покрова. Уси­
лие считается достаточным и правильным, если вы чувству­
ете легкую ломоту или своеобразное онемение в обра­
батываемом участке. 

3. Соответствие нагрузки состоянию вашего здоровья 
Нагрузка в ходе упражнений и массажа не должна превы­

шать ваших физических возможностей. Вы можете произ­
вольно выбирать время и регулировать длительность за­
нятий в соответствии с вашим распорядком дня и привыч­
ками. В брошюре даются рекомендации для человека, обла­
дающего средними возможностями. 

4. Постепенное увеличение нагрузки 
Начинающим мы не рекомендуем обрабатывать большое 

количество точек. Сначала лучше ограничиться несколькими 
главными, хорошо их освоить, а затем постепенно увеличи­
вать их количество. Также не следует торопиться. Этот же 
совет относится и к упражнениям — здесь тоже следует при­
держиваться принципа постепенного увеличения нагрузки. 

5. Регулярность занятий 
Ни в коем случае нельзя допускать перерывов. Следует за­

ниматься ежедневно как массажем, так и упражнениями. 
Только регулярные занятия обеспечат желаемый результат. 

V. ПРОФИЛАКТИКА И ЛЕЧЕНИЕ НЕКОТОРЫХ 
РАСПРОСТРАНЕННЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ 

Каждый из описываемых ниже способов лечения состоит 
из нескольких этапов. Рекомендации следует выполнять ком-



плексно, т.е. по каждой позиции и в указанной последователь­
ности. Количество обрабатываемых точек и степень 
воздействия на них (продолжительность) сначала ограничи­
ваются. По мере приобретения опыта вы по желанию може­
те расширить число точек и продолжительность процедуры. 

1. Головная боль 
Причины головной боли могут быть различными. В зави­

симости от того, чем головная боль вызвана, определяются 
и способы лечения. К основным причинам можно отнести 
простуду, переутомление или слабость, а также повышенное 
кровяное давление. 

При простуде головная боль может сопровождаться на­
сморком, воспалением дыхательных путей, повышенной 
температурой тела, легкой утомляемостью. Для снятия го­
ловной боли простудного характера применяется воздейст­
вие на точки, расположенные главным образом на лбу и 
висках, а также некоторые другие. 

Способ лечения 
— сделайте по 5—10 уколов пальцем на точки «чжиинь» 

(на мизинцах ног); 
— уколите по 10 раз точки «тайян» (на каждом виске), 

«сычжукун» (у внешних оконечностей бровей); уколы послед­
них точек сочетайте с массажем круговыми движениями; 

— массируйте уколами пальцами, дергающими, круговы­
ми, толкающими, поглаживающими движениями (все по 10 
раз) точки «фэнчи» (за каждым ухом), «фэнфу» (на затылке, 
у основания шеи), «дачжуй» (в верхней части позвоночника); 

— похлопайте 10—100 раз ладонями с разведенными 
пальцами по голове сверху. 

Головная боль при слабости и переутомлении, как прави­
ло, сопровождается головокружением, тяжестью во всем 
теле. 

Способ лечения: 
— помассируйте круговыми или зажимающими движени­

ями по 10—100 раз точки «шэньшу» (на спине, в области по­
ясницы), «тайси» (над пяткой), «вайгуань» (на руке, выше 
кисти), «лецюе» (на руке, выше кисти), «байхуа» (на макушке 
головы). 

Способ лечения при повышенном кровяном давлении см. 
в разделе «Повышенное и пониженное кровяное давление». 



2. Головокружение и обмороки 
Первый способ лечения 
— сделайте по 100 уколов пальцами и потираний точек 

«юнцюань» (на подошвах стоп); 
— сделайте по 60 уколов пальцами и потираний точки 

«дачжуй» (на позвоночнике); 
— по 60 раз уколите пальцами и потрите точку «синьхуй» 

(сверху головы); 
Второй способ лечения 
— сделайте по 60 уколов пальцами и потираний точки 

«дачжуй» (в верхней части позвоночника). 
— по 60 раз уколите пальцами и потрите точку «синьхуй» 

(сверху головы); 
— сделайте по 60 раз уколов пальцами и потираний точки 

«дачжуй» (в верхней части позвоночника). 
Если применение двух указанных выше способов лечения 

не приносит ощутимых результатов, процедуру можно допо­
лнить несколькими десятками уколов пальцами и потираний 
точек: «фэнчи» (на затылке, у основания шеи), «хэгу» (на ла­
донях, между большим и указательным пальцами), «шан­
син» (сверху лба), «фэнмэнь» (между лопаток, с обеих сторон 
позвоночника), «куньлунь» (над пяткой), «гуаньюань» (в 
нижней части живота). 

3. Нарушение слуха 
Нарушение слуха, вызванное избыточным кровяным 

давлением — «звон в ушах», может быть эффективно снято 
следующим способом: 

— помассируйте ладонями с нажимом ушные раковины 
в течение 1—2 минут; 

— вставьте средние пальцы в ушные отверстия и сделайте 
ими несколько десятков вибрирующих движений; пальцы ре­
зко извлеките, после небольшого перерыва процедуру повто­
рите (всего необходимо сделать 10—20 процедур); 

— средними пальцами несколько десятков раз надавите 
на ушные козелки так, чтобы закрывались ушные отверстия; 

— полезно также упражнение № 1 второго комплекса (см. 
далее). 

4. Бессонница 
Бессонница — довольно распространенный недуг. К бес­

соннице могут приводить различные заболевания сердца, же-



лудка, кишечника, нарушение деятельности нервной 
системы. Особенно характерна бессонница для людей пожило­
го возраста. Те, кто страдает этим недугом, часто прибегают 
к помощи успокоительных медикаментов. А это не только 
вырабатывает привязанность к лекарствам, но и ведет к то­
му, что они постепенно перестают действовать на организм. 
Кроме того, транквилизаторы отрицательно влияют на та­
кие жизненно важные органы, как печень, почки, кишечник. 
Применение самомассажа позволяет обойтись без медика­
ментов и не влечет за собой каких-либо побочных эффектов. 

Способ лечения бессонницы, вызванной хроническими за­
болеваниями сердца, нервной системы, а также старческой 
бессонницы. 

— по нескольку десятков раз уколите пальцем точки 
«шэньмень» (в области запястья на каждой руке); 

— в положении лежа на спине легко постукивайте в тече­
ние 3—4 минут неплотно сжатым кулаком по точке «шан-
вань» (в верхней части живота); 

— в положении лежа на боку сделайте несколько десятков 
глубоких вздохов и выдохов, затем расслабьте все тело; через 
некоторое время вы уснете. 

Способ лечения бесонницы, вызванной нарушением де­
ятельности желудочно-кишечного тракта. 

— уколите по нескольку десятков раз точки «шэньмэнь» 
(в области запястий); 

— примите положение лежа на спине, круговыми движе­
ниями массируйте точки «шанвань» (в верхней части живо­
та), «чжунвань» (в центре живота), «сявань» (ниже точки 
«чжунвань»), «тяньшу» (справа и слева от пупка), «нэйгуань» 
(на руках, выше кисти), «гунсунь» (с внутренней стороны сто­
пы), «цзусаньли» (ниже колен). 

Способ лечения бессонницы, вызванной нервным перевоз­
буждением. 

Перед сном прекратите активную деятельность, выпол­
ните первый комплекс упражнений. Затем помассируйте с на­
жимом точки «шанвань» (на животе), «цзеси» (на подъеме 
стопы), «цзусаньли» (ниже колен), «шеньчжу» (на позвоноч­
нике, между лопатками), «гуаньчун» (на конце безымянного 
пальца руки), «дахэн» (по бокам живота). 

5. Повышенное и пониженное кровяное давление 
Способ лечения при повышенном кровяном давлении 



Лечение проводится два раза в день: утром и вечером. 
— выполните упражнение № 1 второго комплекса; 
— по 100 раз уколите пальцем и потрите точки «юнцю­

ань» (на подошвах стоп). 
Способ лечения при пониженном кровяном давлении. 
Лечение проводится два раза в день: утром и вечером. 
— по 100 раз уколите пальцем и потрите точку «байхуй» 

(на макушке головы); 
— укалывайте пальцем точки «тайчжун» (сверху стопы, у 

основания пальцев), «нэйгуань» (на руках, выше кистей), 
«жэньин» (на каждой скуле), «жэньчжун» (под носом); 

— если пониженное кровяное давление сопровождается 
нарушением сердцебиения (учащенное) и дыхания (учащен­
ное), дополнительно укалывайте пальцем точки «шаофу» (на 
ладони, выше мизинца), «цзяныии» (на руке, выше ладони 
и выше точки «нэйгуань»), «нэйгуань» (на руке, выше ладо­
ни), «тунли» (рядом с точкой «нэйгуань»), «синьшу» (между 
лопаток, с обеих сторон позвоночника), «тайюань» (выше ки­
сти руки, над основанием большого пальца). 

6. Боли в шее 
Боли в шее часто возникают, если вы спите в неправиль­

ной и неудобной позе. Особенно это свойственно физически 
ослабленным людям или сильно уставшим. Появляются не­
приятные ощущения не только в шее, но и ниже — в верхней 
части спины, плечах. То же самое может произойти в резуль­
тате сильного перенапряжения мышц или под воздействием 
простуды. Мы предлагаем довольно эффективный способ 
лечения: 

— по нескольку десятков раз сильно уколите пальцем точ­
ки «фулю» (на ноге, выше пятки), «чэншань» (на тыльной 
стороне голени), «цзюегу» (на ноге, выше стопы); 

— легко разотрите шею ладонями со всех сторон; 
— по нескольку десятков раз массируйте укалывающими, 

трущими, нажимающими, круговыми движениями точки 
«фэнчи» (за каждым ухом), «фэнфу» (на затылке, у основания 
шеи), «фэнмэнь» (в верхней части спины, с обеих сторон поз­
воночника), «тяньчжу» (несколько ниже точек «фэнчи»), 
«цюепэнь» (по бокам шеи, несколько выше ключицы), 
«цзяньчжуншу» (в верхней части спины, с обеих сторон от 
точки «дачжуй», «цзяньцзин (на каждом плече), «дачжуй» (в 
верхней части спины, на позвоночнике); 



— по 10 раз легко потрите и сильно пожмите ладонями 
шею со всех сторон. 

7. Боли в груди 
Обычно для снятия болей в груди применяют воздействие 

на точки «сяньгу» (на подъеме стопы), «гунсунь» (с внутрен­
ней стороны стопы), «нэйгуань» (на руке, выше кисти), «фу­
лю» (на ноге, выше пятки), «чэншань» (на тыльной стороне 
голени). Если боли сопровождаются затруднением дыхания, 
обрабатываются точки «чжунфэн» (сверху стопы, рядом с 
точкой «цзеси»), «цимэнь» (на груди, ниже сосков), «гун­
сунь» (с внутренней стороны стопы), «синьцзянь» (сверху 
стопы, у основания большого пальца), «нэйгуань» (на руке, 
выше кисти). Если боли вызваны травмами, то добавляются 
еще точки «янлинцюань» (в области колена, с внешней сторо­
ны ноги). Приемы массажа указанных точек можно выбирать 
произвольно: уколами пальцев, круговыми, зажимающими, 
толкающими, трущими движениями. 

8. Боли в пояснице 
Самомассаж помогает избавиться от боли в пояснице, вы­

званной самыми разнообразными причинами: вывихами, 
травмами, заболеваниями позвоночника, переутомлением 
мышц, простудой, воспалением мышечной ткани и т. д. 

Способ лечения 
— сначала уколите пальцем несколько десятков раз точку 

«жэньчжун» (под носом); затем уколами и круговыми движе­
ниями по нескольку десятков раз помассируйте точки «сань-
иньцзяо» (с внутренней стороны голени), «фулю» (на ноге, 
выше пятки), «чэншань» (на тыльной стороне голени), «вэй­
чжун» (на тыльной стороне ноги, в области коленного суста­
ва); особое внимание обратите на точку «аши» (по взглядам 
традиционной китайской медицины, точка «аши» не имеет 
постоянного места расположения на теле человека, а пред­
ставляет собой эпицентр пораженного участка, т. е. точку 
концентрации наиболее болезненных ощущений: в зависи­
мости от заболевания может находиться в разных местах), 
помассируйте ее около 100 раз круговыми движениями с на­
жимом; если болезненные ощущения от поясницы распро­
страняются в ноги, дополнительно обработайте точки 
«ваньгу» (на кисти руки) и «янлинцюань» (в области колена, 
с внешней стороны ноги); если боль переходит на спину, до-



полнительно массируйте точки «куньлунь» (над пяткой; и 
«вэйчжун» (на тыльной стороне ноги, в области коленного 
сустава); 

— если поясница болит сильно, возьмите деревянную пал­
ку, приставьте ее одним концом к точке «вэйчжун» (на тыль­
ной стороне ноги, в области коленного сустава), другим 
концом палку уприте в пол; сильно нажмите палкой на точку; 
эта процедура выполняется в сидячем положении (можно да­
же во время работы); каждые 10 минут меняйте ногу; точка 
«вэйчжун» — основная точка, помогающая снять боль в по­
яснице и спине; 

— выполните упражнение № 5 первого комплекса и 
упражнение № 12 второго комплекса. 

9. Боли в животе (в желудке и кишечнике) 
Чтобы избавиться от болей в животе, обычно обрабаты­

вают точки «цзусаньли» (на ноге, ниже колена), «гунсунь» (с 
внутренней стороны стопы), «нэйгуань» (на руке, выше ки­
сти), «фулю» (на ноге, выше пятки), «шанвань», «чжунвань», 
«сявань» (три последние — на животе). Для этого применя­
ется массаж уколами пальцев, нажимающими, трущими, 
круговыми, зажимающими движениями. Если есть возмож­
ность воспользоваться помощью ассистента, то можно доба­
вить массаж дергающими движениями точки «минмэнь» (на 
позвоночнике, в области поясницы), нажатием на точки 
«линтай» (на позвоночнике, между лопатками), «чжиян» (ни­
же точки «линтай»), «вэйшу» (в верхней части поясницы, по 
обе стороны позвоночника), «пишу» (по обе стороны позво­
ночника, выше точек «вэйшу»); ассистент, прикладывая уси­
лия, должен добиться, чтобы больной в обрабатываемых 
участках тела ощущал ломоту и легкую боль; если присут­
ствует икота, то воздействию уколами пальцев подвергаются 
также точки «нэйгуань» (на руке, выше кисти); 

— кроме того, для желудка полезно упражнение № 3 пер­
вого комплекса, в ходе которого массируются внутренние 
органы — желудок, кишечник, печень. 

10. Боли в плечах, руках, пальцах 
Боли в плечах, руках могут быть вызваны травмами, про­

студой, переутомлением мышц. При этом больной обычно 
ощущает ломоту, появляется онемение. Предлагаем доволь­
но эффективный способ лечения: 



— если в наличии локальное опухание, онемение, то необ­
ходимо сначала по нескольку десятков раз уколоть пальцем, 
затем потереть точки «цзяньцзин» (на каждом плече); затем 
по нескольку десятков раз уколите пальцами точки «вайгу­
ань» (на руке, выше кисти), «бинао» (на руке, выше локтя), 
«цюйчи» (в области локтевого сустава), «шоусаньли» (не­
сколько ниже локтевого сустава); теперь суставами пальцев, 
сжатых в кулак, помассируйте несколько десятков раз боль­
ное место круговыми и трущими движениями; дополнитель­
но можно обработать точки «чжунчжу» (на кисти, выше 
мизинца), «емэнь» (у основания мизинца); при значительном 
онемении в плечах и руках проводятся сильные уколы пальца­
ми точек «шоусаньли» (несколько ниже локтевого сустава) и 
«шаохай» (в области локтевого сустава); 

— полезно также выполнять упражнения № 3, 6, 8, 9 
второго комплекса. 

11. Воспаление плечевого сустава 
Это довольно сложное заболевание. Оно может быть вы­

звано мышечным перенапряжением, травмами, простудой. 
Болезнь сопровождается значительной болью, которая пре­
пятствует нормальным движениям. 

Самомассаж дает хороший эффект в обязательном соче­
тании с упражнениями. Воздействие на точки постепенно 
приводит к уменьшению боли, упражнения помогают восста­
новить двигательные функции. 

Способ лечения 
— по нескольку десятков раз укалывайте пальцем точки 

«цзяньцзин» (на каждом плече), «фэнмэнь» (в верхней части 
спины, по обе стороны от позвоночника), «цзяньюй» (на каж­
дом плече), «тяньцзун» (в области лопаток), «цзяньчжэнь» 
(на спине, несколько ниже точек «тяньцзун»); 

— 20—30 раз энергично помассируйте (до покраснения ко­
жи) больное место трущими, захватывающими, дергающи­
ми движениями; 

— по нескольку десятков раз погладьте и похлопайте 
больное место; 

— в положении стоя или сидя поставьте одну руку на по­
яс, второй рукой по нескольку десятков раз взмахивайте 
вверх, вращайте «колесом»; затем то же самое сделайте дру­
гой рукой; выполните упражнение три раза; 



— примите положение стоя или сидя, обе руки свободно 
опустите вниз; разминайте плечи, двигая ими по 20—30 раз 
вперед, вверх, назад; упражнение выполняется утром, днем 
и вечером по 1—2 раза за одно занятие; это упражнение очень 
полезно для улучшения кровообращения в плечах; 

— можно выполнять потягивание: выберите в комнате 
или на открытом воздухе какой-нибудь предмет, находящий­
ся на высоте и каждый день по 10—100 раз, превозмогая 
боль, тянитесь к нему, подняв руки; 

— очень полезны также упражнения № 3—9 второго 
комплекса. 

12. Воспаление запястья 
Чем раньше вы приступите к лечению данного заболева­

ния, тем более очевидных результатов вы добьетесь. 
Способ лечения 
— потрите запястье 10—100 раз до явного покраснения 

кожи; 
— по нескольку десятков раз укалывайте пальцем точки 

«далин» (чуть выше кисти), «ваньгу» (на кисти, с внешней 
стороны), «вайгуань» (на руке, выше кисти); 

— помассируйте круговыми движениями больное место 
несколько десятков раз. 

13. Спазмы пальцев рук 
Спазмы часто сопровождаются болезненными ощущени­

ями, дрожью. Этот недуг может распространиться на всю 
руку. 

Способ лечения 
— сначала уколите ногтем пальца точку «гаогу» (у осно­

вания большого пальца) 10—20 раз; 
— помассируйте укалывающими движениями точки «цзе­

гу» (с внешней стороны голени), «фулю» (с внутренней сто­
роны голени); 

— затем массируйте нажимающими, укалывающими, 
трущими, круговыми, зажимающими движениями точки 
«циху» (на груди, в области ключицы), «шаошан» (на боль­
шом пальце ладони), «юйцзи» (на большом пальце), «хэгу» 
(на ладони, между большим и указательным пальцами), 
«цюйчи» (в области локтя), «чицзэ» (в области локтевого су­
става, с внутренней стороны руки), «чжигоу» (на руке, выше 
ладони); 



— выполняйте упражнение № 5 второго комплекса. 

14. Воспаление коленного сустава 
Воспаление коленного сустава может явиться следствием 

вывихов, повреждения мениска, простуды, переутомления. 
Способ лечения 
— сначала просто помассируйте колено по нескольку де­

сятков раз толкающими, трущими, круговыми движениями; 
— укалывайте пальцем с нажимом точки «сигуань» (с 

внутренней стороны колена), «вэйчжун» (на тыльной сторо­
не ноги, в области коленного сустава), «сиянь» (в верхней ча­
сти колена), «дуби» (в нижней части колена), «лянцю» (над 
коленом), «суйгу» (две парные точки выше колена); 

— выполняйте упражнение для ног: руки поставьте на по­
яс или одной рукой обопритесь о стену; сгибая ногу в колене, 
покачайте ею вперед-назад 20—30 раз; упражнение выполня­
ется два раза в день: утром и вечером. 

15. Вывих голеностопного сустава 
Такой вывих может легко произойти, если при ходьбе или 

беге стопа ставится на землю неаккуратно, При вывихах го­
леностопного сустава хорошо помогает самомассаж. Если у 
вас перелом, то предлагаемый способ лечения ни в коем слу­
чае нельзя применять. 

Способ лечения 
— обеими ладонями, несмотря на боль, легко помасси­

руйте пораженное место круговыми, нажимающими дви­
жениями; 

— пальцами по нескольку десятков раз уколите точки 
«чэназинь» (на тыльной стороне голени), «чэншань» (на 
тыльной стороне голени), «цзюегу» (над голеностопным су­
ставом, с внешней стороны ноги), «фуян» (над голеностоп­
ным суставом, на тыльной стороне ноги), «фулю» (над 
голеностопным суставом, с внутренней стороны ноги); 

— по нескольку десятков раз помассируйте круговыми 
движениями точки «цзиньмэнь» (с внешней стороны стопы), 
«шэньмай» (с внешней стороны стопы, выше точки «цзинь­
мэнь»), «пуцань» (с внешней стороны стопы, ближе к пятке), 
«цзингу» (с внешней стороны стопы, ниже точки «цзинь­
мэнь»), «куньлунь» (в области голеностопного сустава); 

— ладонями просто помассируйте несколько десятков раз 
пораженное место. 



VI. ПЕРВЫЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ 

Предлагаемые упражнения можно выполнять утром, 
днем, вечером — в любое время по вашему усмотрению. На­
грузку вы также можете регулировать самостоятельно в за­
висимости от состояния вашего здоровья. 

Упражнение № 1 
Лягте на бок (сначала выполняется на правом боку, за­

тем — на левом). Согните правую руку и положите ладонь под 
голову; левая рука выпрямлена и лежит сверху; правая нога 
выпрямлена; левая нога согнута в колене и лежит на правой. 
(Рис. 11) 

рис. 11 

Затем сделайте 3—5 глубоких вдохов и выдохов, после че­
го левую руку поставьте на поясницу и сделайте ею несколько 
десятков нажиманий вниз. После этого рука несколько десят­
ков раз массирует толкающими движениями от поясницы по 
животу до нижней его части. (Рис. 12) 

рис. 12 

После этого левая ладонь массирует несколько десятков 
раз круговыми движениями вокруг пупка. Наконец, сожмите 
левую ладонь в кулак и по нескольку десятков раз помасси-



руйте им поясницу (с переходом на спину) толкающими, кру­
говыми движениями, а также ударами. (Рис. 13) 

рис. 13 

Данное упражнение способствует нормализации работы 
кишечника, полезно для почек, мочевого пузыря. 

Упражнение № 2 
Повернитесь на живот. Обе руки положите на подушку. 

Голову приподнимите. Ноги согните в коленях. (Рис. 14) 

рис. 14 

Сделайте 3—5 глубоких вдохов и выдохов. Положите обе 
ладони под себя так, чтобы они касались верхней части живо­
та, области пупка и нижней части живота. Снова 3—5 раз 
глубоко вдохните и выдохните. (Рис. 15) 

рис. 15 



рис. 16 

Наконец, положите подушку под живот и обеими ладоня­
ми помассируйте по нескольку десятков раз поясницу толка­
ющими и круговыми движениями. (Рис. 16) 

Упражнение № 3 
Лягте на спину. Ноги вытяните. Руки положите по бокам. 

Сделайте 3—5 глубоких вдохов и выдохов. Поднимите руки, 
вытяните их над головой; пальцы сцеплены, ладони внутрен­
ними поверхностями смотрят от головы. Сделайте 3—5 глу­
боких вдохов и выдохов и верните руки в исходное 
положение. (Рис. 17) 

рис. 17 

Разведите руки в стороны. Сделайте глубокий вдох. Затем 
скрестите руки на груди и глубоко выдохните. Повторите 
этот элемент 3—5 раз. (Рис. 18) 

рис. 18 



Сцепите ладони пальцами на затылке. Потяните руками, 
приподнимая голову. Старайтесь подбородком максимально 
приблизиться к груди. В таком положении немного задержи­
тесь и опустите голову на подушку. Элемент повторите 3—5 
раз. (Рис. 19) 

рис. 19 

Сделайте массаж желудка. Для этого положите ладони 
четырьмя пальцами каждую на верхнюю часть живота и по­
массируйте круговыми движениями справа налево 20—30 
раз. (Рис. 20) 

рис. 20 рис. 21 

Сделайте массаж кишечника. Для этого положите ладони 
четырьмя пальцами каждую на верхнюю часть живота и мас­
сируйте круговыми движениями справа налево по спирали 
вниз — до низа живота. Всего необходимо сделать 20—30 
круговых движений. (Рис. 21) 



Сделайте массаж печени. Левой ладонью нажмите сбоку 
на низ живота и больше ее не перемещайте. Правой рукой 
20—30 раз массируйте круговыми движениями справа налево 
живот вокруг пупка. (Рис, 22) 

рис. 22 рис. 23 

Наконец, положите ладони четырьмя пальцами на верх 
живота и 20—30 раз помассируйте вниз толкающими дви­
жениями. (Рис. 23) 

Упражнение оказывает благотворное воздействие на же­
лудок, селезенку, улучшает пищеварение, нормализует ра­
боту кишечника, а также снимает икоту. 

Упражнение № 4 
Лягте на спину. Сделайте глубокий вдох и глубокий вы­

дох. Вместе с выдохом согните одну ногу в колене. При 
этом положите ладони на колено и нажмите на него в сто­
рону груди. Сделайте это с каждой ногой по 3—5 раз. 
(Рис. 24) 

рис. 24 



Выполняется так же, как предыдущий элемент, только 
с двумя ногами одновременно. (Рис. 25) 

рис. 25 

Находясь в положении, изображенном на рисунке 25, 
возьмитесь руками за ноги в районе голеностопного суста­
ва. Распрямите ноги, насколько это возможно, поднимая их 
вверх. (Рис. 26) 

Сделайте то же самое, только держитесь ладонями за 
стопы, оттягивая их на себя. Несколько задержитесь в по­
ложении с распрямленными ногами. Этот и предыдущий 
элемент выполняются по 3—5 раз. (Рис. 27) 

рис. 26 рис. 27 

Упражнение способствует улучшению циркуляции крови 
и полезно для суставов. 

Упражнение № 5 
Лягте на спину. Сожмите ладони в кулаки и с двух сто­

рон положите их под поясницу. Сделайте 3—5 глубоких 
вдохов и выдохов. (Рис. 28) 



рис. 28 

Переместите кулаки под ягодицы и сделайте 3—5 глубо­
ких вдохов и выдохов. (Рис. 29) 

Переместите кулаки ниже — на уровень копчика и сде­
лайте 3—5 глубоких вдохов и выдохов. Затем положите ку­
лаки под спину (под грудную клетку) и 3—5 раз глубоко 
вдохните и выдохните. (Рис. 30) 

рис. 29 рис. 30 

Упражнение позволяет воздействовать на многие точки 
спины и поясницы, поэтому оно полезно для всех внутрен­
них органов. 

Из описанного комплекса можно выбирать отдельные 
упражнения в зависимости от их предназначения. Если вы 
решили ежедневно выполнять весь комплекс в целях про­
филактики заболеваний, то лучше это делать в следующей 
последовательности: упражнение № 1 на правом боку, 
упражнение № 2, упражнение № 1 на левом боку, упражне­
ние № 3, упражнение № 4, упражнение № 5. 



VII. ВТОРОЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ 

Упражнения можно выполнять утром, вечером, а также 
в любое удобное для вас время. Нагрузку регулируйте са­
мостоятельно в зависимости от состояния вашего 
здоровья. 

Упражнение № 1 
Разотрите ладони одна о другую, чтобы они стали теп­

лыми. Поглаживайте ладонями по лицу, пока оно не станет 
теплым. (Рис. 31) 

Ладонями (четырьмя пальцами каждой) по нескольку 
десятков раз помассируйте толкающими движениями в об­
ласти бровей. При этом пальцы движутся от переносицы 
во внешние стороны, проходя через точки «цзанчжу», «сы-
кун» до края волосяного покрова на висках. (Рис. 32) 

рис. 31 рис. 32 

Указательными пальцами несколько десятков раз помас­
сируйте толкающими и нажимающими движениями нос в 
области ноздрей. (Рис. 33) 

рис. 33 



По нескольку десятков раз уколите пальцами перегород­
ку носа и точку «жэньчжун». (Рис. 34-а и 34-6) 

рис. 34-а рис. 34-б 

20—30 раз легко постучите зубами друг о друга, затем 
проглотите накопившуюся слюну. Разведенными и слегка 
согнутыми пальцами несколько десятков раз помассируйте 
голову, как бы причесывая, начиная от лба и далее через 
макушку до затылка. (Рис. 35) 

рис. 35 рис. 36 

Средними пальцами несколько десятков раз надавливай­
те на ушные козелки. (Рис. 36) 

Одной или двумя ладонями несколько десятков раз тол­
кающими движениями помассируйте шею спереди. (Рис. 37) 

Данное упражнение полезно для зрения, слуха, обоня­
ния, кожи лица, шеи. 

Упражнение № 2 
Сядьте на стул или кровать. Руки положите рядом. По­

верните голову насколько возможно назад (оглянитесь). 
При этом глаза должны быть направлены назад и вниз. 



рис. 37 

Упражнение повторите несколько десятков раз, чередуя по­
вороты вправо и влево. Следите за тем, чтобы ваши руки 
и плечи все время оставались в исходном положении. 
(Рис. 38) 

Упражнение № 3 
В положении сидя поднимите ладони к груди. Затем 

поднимите локти вверх до высоты плеч. Двигайте локтями 
вперед-назад. (Рис. 39) 

Упражнение полезно для плечевого и локтевого су­
ставов. 

рис. 38 рис. 39 

Упражнение № 4 
Сожмите ладони в кулаки (можно выполнять и с рас­

крытыми ладонями). Постучите запястьями друг о друга, 
так чтобы воздействовать на точки «далин», «ваньгу». По-



стучите друг о друга тыльными сторонами кулаков (ладо­
ней), воздействуя на точки «янчи». Постучите кулаками 
так, чтобы воздействовать на точки «хэгу». Постучите ку­
лаками, воздействуя на точки «хоуси». Все постукивания 
производятся по 20 раз. (Рис. 40) 

Упражнение помогает снять боль и излечить заболева­
ния запястья, ладоней, пальцев, оказывает укрепляющее 
воздействие на внутренние органы. 

Упражнение № 5 
Постучите пальцами друг о друга, воздействуя на точки 

«басе» (точки находятся у основания пальцев, между ни­
ми — всего восемь точек на двух руках; все они носят одно 
название). Чтобы воздействовать на точку «басе» между 
большим и указательным пальцами, постучите друг о друга 
самими точками. (Рис. 41) 

Одну ладонь сожмите в кулак к несколько десятков раз 
постучите им по внутренней поверхности другой ладони, 
воздействуя на точку «нзйлаогун», затем по внешней по­
верхности, воздействуя на точку «вайладогун». Теперь сде­
лайте то же самое с другой ладонью. (Рис. 42) 

Упражнение развивает гибкость пальцев, снимает в них 
боль и онемение. 

рис. 40 



рис. 41 рис. 42 

Упражнение № 6 
В положении сидя попеременно или одновременно вытя­

гивайте руки вперед. При этом ваша ладонь должна как бы 
«хватать» некий предмет. После каждого «хватания» рука 
возвращаегся к плечу. Каждому «хватанию» должен соот­
ветствовать один дыхательный цикл: рука движется впе­
ред — вдох, к плечу — выдох. Выполните несколько десят­
ков раз. (Рис. 43) 

рис. 43 

Упражнение служит профилактикой заболеваний плеч, 
рук, нормализует работу сердца, легких, печени, других 
внутренних органов. 

Упражнение № 7 
В положении сидя скрестите руки на груди. Левую руку 

распрямите влево, одновременно поворачивая влево голову. 
При этом вы как бы «натягиваете лук». Затем то же самое 



выполните вправо. Движения сопровождаются глубоким 
дыханием. В каждую сторону сделайте по нескольку десят­
ков поворотов. (Рис. 44) 

Упражнение полезно для плечевого и локтевого суста­
вов, благотворно влияет на работу грудной клетки. 

Упражнение № 8 
В положении сидя попеременно поднимайте руки вверх, 

при этом внутренняя поверхность ладони обращается 
вверх. Движения сопровождаются глубоким дыханием. 
Каждую руку поднимите по нескольку десятков раз. 
(Рис. 45) 

рис. 44 рис. 45 

Упражнение укрепляет руки, нормализует работу селе­
зенки, желудка. 

Упражнение № 9 
Правой ладонью хлопните по левому плечу, одновре­

менно тыльной стороной левой ладони (кулаком) стукните 
по правой стороне поясницы. Затем повторите в обратную 
сторону. Упражнение выполняется в каждую сторону по не­
скольку десятков раз. (Рис. 46) 

Упражнение предупреждает заболевание плеч, по­
ясницы. 



Упражнение № 10 
В положении сидя положите руки на колени. Вращайте 

корпусом слева направо. Движение сопровождается глубо­
ким дыханием. Сделайте несколько десятков вращений. 
(Рис. 47) 

Упражнение улучшает работу грудной клетки, активизи­
рует кровообращение, полезно для мышц спины, позво­
ночника. 

рис. 46 рис. 47 

Упражнение № 11 
Сядьте на скамейку или кровать. Согните одну ногу, об­

хватив ее руками под коленом. С силой распрямите ногу, 
подняв ее вверх. Затем то же самое сделайте с другой но­
гой. Повторите упражнение с каждой ногой по нескольку 
десятков раз. (Рис. 48) 

рис. 48 



Упражнение укрепляет мышцы ног, спины, способствует 
улучшению пищеварения. 

Упражнение № 12 
Сядьте на скамейку или кровать, протяните ноги. На­

клоните корпус вперед, возьмитесь руками за носки стоп и 
потяните их на себя. Сделайте несколько десятков потяги­
ваний. (Рис. 49) 

рис. 49 

Упражнение укрепляет мышцы спины, позвоночник, по­
лезно для почек. 



VIII. СХЕМЫ РАСПОЛОЖЕНИЯ ОСНОВНЫХ ТОЧЕК 
НА ТЕЛЕ ЧЕЛОВЕКА 

СХЕМА № 1 

Расположение точек на голове, лице, шее 

1 — синьхуй 
2 — шансин 
3 — шэньтин 
4 — янбай 
5 — иньтан 
6 — цзаньчжу 
7 — сычжукун 
8 — тайян 
9 — цинмин 

10 — тунцзыляо 
11 — тингун 
12 — эрмэнь 
13 — цюаньляо 
14 — суляо 
15 — иньсян 
16 — жэньчжун 
17 — чэнцзян 
18 — жэньин 



СХЕМА № 2 

Расположение точек на голове, лице, шее 

1 — байхуй 
2 — синьхуй 
3 — чэнгуан 
4 — тунтянь 
5 — чжэнин 
6 — хоудин 
7 — шэньтин 
8 — цюйча 
9 — линьци 
10 — бэньшэнь 
11 — тоувэй 
12 — чэньлин 
13 — янбай 
14 — шуайгу 

15 — сычжукун 
16 — тайян 
17 — цюйбинь 
18 — наокун 
19 — цинмин 
20 — шангуань 
21 — цяоинь 
22 — наоху 
23 — сыбай 
24 — сягуань 
25 — иньсян 
26 — цюаньляо 
27 — тинхуй 
28 — фэнчи 

29 — цзюйляо 
30 — жэньчжун 
31 — ифэн 
32 — тяньчжу 
33 — ямэнь 
34 — дицан 
35 — цзячэ 
36 — чэнцзян 
37 — даин 
38 — тяньдин 
39 — цюепэнь 
40 — тяньту 



СХЕМА № 3 

Расположение точек на голове, шее, спине 

1 — байхуй 
2 — хоудин 
3 — цянцзянь 
4 — наоху 
5 — фэнфу 
6 — фэнчи 
7 — ямэнь 

8 — тяньчжу 
9 — дачжуй 
10 — цзяньчжуншу 
11 — цзяньцзин 
12 — цзяньвайшу 
13 — фэнмэнь 
14 — цюйюань 

15 — цзюйгу 
16 — бинфэн 
17 — фуфэнь 
18 — цзяньляо 
19 — цзяньюй 
20 — тяньцзун 
21 — цзяньчжэнь 



СХЕМА №4 

Расположение точек на груди и животе 

1 — цюепэнь 
2 — циху 
3 — шуфу 
4 — чжунфу 
5 — куфан 
6 — юйчжун 
7 — шэньцан 
8 — уи 
9 — линсюй 
10 — инчуань 
11 — шэньфэн 
12 — булан 
13 — жугэнь 
14 — цзювэй 
15 — цзюйцюе 
16 — юмэнь 
17 — бужун 
18 — цимэнь 

19 — шанвань 
20 — тунгу 
21 — чэнмань 
22 — чжунвань 
23 — иньду 
24 — лянмэнь 
25 — цзяньли 
26 — шигуанъ 
27 — гуаньмэнь 
28 — фуай 
29 — сявань 
30 — шаньцюй 
31 — тайи 
32 — шуйфэнь 
33 — хуажоумэнь 
34 — хуаншу 
35 — тяньшу 
36 — лахэн 

37 — цихай 
38 — чжунчжу 
39 — вайлин 
40 — фуцзе 
41 — шимэнь 
42 — сымань 
43 — лацзюй 
44 — гуаньюань 
45 — цисюе 
46 — шуйлао 
47 — чжунцзи 
48 — лахэ 
49 — гуйлай 
50 — цюйгу 
51 — хэнгу 
52 — чунмэнь 
53 — ушу 



СХЕМА № 5 

Расположение точек на спине 

1 — дачжуй 
2 — дашу 
3 — таодао 
4 — фэнмэнь 
5 — шэньчжу 
6 — фэйшу 
7 — шэньдао 
8 — синьшу 
9 — линьтай 
10 — гэшу 

11 — чжиян 
12 — цзиньсо 
13 — ганьшу 
14 — пишу 
15 — цзичжун 
16 — вэйшу 
17 — сюаньшу 
18 — шэньшу 
19 — минмэнь 
20 — янгуань 

21 — дачаншу 
22 — шанляо 
23 — цыляо 
24 — чжунляо 
25 — сяляо 
26 — яошу 
27 — байхуаньшу 
28 — чанцян 



СХЕМА № 6 

Расположение точек на руке, плече 

1 — шанян 
2 — шаошан 
3 — басе 
4 — хэгу 
5 — вайлаогун 
6 — янси 
7 — янчи 
8 — чжигоу 
9 — пяньли 
10 — сыду 
11 — шоусаньли 

12 — цюйчи 
13 — тяньцзин 
14 — цзяньчжун 
15 — цзяньвай 
16 — цзяньюй 
17 — цюйюань 
18 — цзяньляо 
19 — цзяньчжэнь 
20 — бинао 
21 — сяоло 
22 — цинлэнцюань 



СХЕМА № 7 

Расположение точек на руке 

1 — чжункуй 
2 — гуаньчун 
3 — шаоцзэ 
4 — басе 
5 — емэнь 
6 — цяньгу 
7 — чжунчжу 
8 — хоуси 

9 — ваньгу 
10 — янгу 
11 — янлао 
12 — вайгуань 
13 — чжичжэн 
14 — чицзэ 
15 — шаохай 



СХЕМА № 8 

Расположение точек на руке 

1 — цинлин 
2 — чицзэ 
3 — цюйцзэ 
4 — шаохай 
5 — цзяньши 
6 — лецюе 
7 — нэйгуань 
8 — тунли 

9 — тайюань 
10 — далин 
11 — шэньмэнь 
12 — гаогу 
13 — юйцзи 
14 — нэйлаогун 
15 — шаошан 
16 — шаофу 



СХЕМА № 9 

Расположение точек на ногах 

1 — бигуань 
2 — футу 
3 — иньши 
4 — суйгу 
5 — лянцю 
6 — сиянь 

7 — дуби 
8 — сигуань 
9 — цзусаньли 

10 — шанцзюйсюй 
11 — тяокоу 
12— фэнлун 

13 — сяцзюйсюй 
14 — цзеси 
15 — чунян 
16 — сяньгу 
17 — нэйтин 
18 — лидуй 



СХЕМА № 10 

Расположение точек на ногах 

1 — хуаньтяо 
2 — чэнфу 
3 — иньмэнь 
4 — фуси 
5 — вэйчжун 
6 — вэйян 

7 — хэян 
8 — чэнцзинь 
9 — чэншань 

10 — чжубинь 
11 — фэйян 
12 — фуян 

13 — куньлунь 
14 — шэньмай 
15 — пуцань 
16 — цзинмэнь 
17 — цзингу 



СХЕМА № 11 

Расположение точек на ногах 

1 — тяохуань 
2 — цзиньмэнь 
3 — сюехай 
4 — иньгу 
5 — иньлинцюань 
6 — дицзи 
7 — лоугу 
8 — саньиньцзяо 
9 — фулю 
10 — тайси 

11 — чжаохай 
12 — жаньгу 
13 — тайчжун 
14 — гунсунь 
15 — иньбай 
16 — фэнши 
17 — чжунду 
18 — янгуань 
19 — янлинцюань 
20 — цзусаньли 

21 — янцзяо 
22 — вайцю 
23 — гуанмин 
24 — янфу 
25 — цзюегу 
26 — сяньгу 
27 — нэйтин 
28 — чжиинь 
29 — лидуй 



СХЕМА № 12 

Расположение точек на стопе 

1 — юнцюань 
2 — цзеси 
3 — чжуфэн 
4 — цюсюй 
5 — чунян 
6 — цзулиньци 
7 — сяньгу 
8 — диухуй 

9 — тайчун 
10 — сяси 
11 — нэйтин 
12 — синцзянь 
13 — бафэн 
14 — цзуцяоинь 
15 — лидуй 
16 — дадунь 
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