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ВСТУПЛЕНИЕ

Сто лет назад больной приходил к врачу, и тот безошибочно определял 
причину его недуга и назначал лечение без помощи каких-либо прибо-
ров, полагаясь на свои знания, опыт и врачебную интуицию. История 
сохранила множество документальных подтверждений тому, как знаме-
нитые лекари всех времен и народов ставили на ноги тяжелых больных, 
и что интересно — без антибиотиков и гормонов, без рентгена и радио-
изотопов. В далеком прошлом их просто не было. 

В наши дни в арсенале докторов  — высокие технологии, сложнейшая 
техника и дорогостоящие прицельно действующие лекарства, позво-
ляющие поразить болезнь в буквальном смысле на микронном уровне. 
По данным Всемирной организации здравоохранения, 85% всех диагно-
зов ставят сегодня с помощью лучевой диагностики. Рентгенография и 
рентгеноскопия, компьютерная и магнитно-резонансная томография, 
позитронно-эмиссионная томография  — эти методы диагностики зна-
комы каждому больному. Но стали ли от этого люди меньше болеть?

Продолжительность жизни увеличивается, при этом качество жизни 

пожилых людей, перешагнувших шестидесятилетний рубеж, остав-

ляет желать лучшего. Даря дополнительные годы жизни, медицина 
XXI века часто не в состоянии улучшить ее качество. Уповая на таблетки, 
хирургию и высокие технологии, люди, конечно, живут дольше, но при 
этом зачастую продолжают болеть. Старость нередко становится испы-
танием и сопровождается болью и страданиями.

Между тем даже во многих странах, где высокие технологии развиты хо-
рошо, старая добрая традиционная медицина с ними порой успешно кон-
курирует. Интерес медиков к истокам, к традиционной медицине растет 
с каждым годом. Врачи, не удовлетворенные качеством лечения больных 
методами современной медицины, обращаются к знаниям, накоплен-
ным предыдущими поколениями лекарей. По данным Национальных 

институтов здоровья США, к методам традиционной медицины в на-

стоящее время прибегает 70–90% населения мира!

Из восточных стран, где традиционную медицину практиковали века-
ми, методы натуральной медицины распространяются в цивилизован-
ную Европу и США. Все больше клиник в развитых странах включают в 
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свои программы методы естественного оздоровления. Например, цент-
ры антропософской медицины в Германии и Бельгии заметно потеснили 
обычные больницы на рынке медицинских услуг и успешно работают в 
сегменте реабилитации больных. Люди, перенесшие тяжелые заболева-
ния и серьезные операции, выходят из этих клиник восстановившими-
ся и полными сил. В числе реабилитационных методик антропософских 
центров — вытяжки из лекарственных растений, гомеопатия, музыкоте-
рапия, эвритмия, лечебное рисование и другие эффективные методики, 
которые в обычных клиниках не используются.

В России интерес к традиционным медицинским системам начал замет-
но расти во второй половине XIX столетия. На сегодняшний день многие 
методы традиционной медицины органично вписаны в отечественную 
систему здравоохранения и используются, прежде всего, в профилакти-
ческой ее части. Они сравнительно недороги и обязательно включают 
природные компоненты. Что очень важно, такие способы оздоровле-
ния на генетическом уровне вызывают у населения доверие. Речь, пре-
жде всего, о  традиционных славянских практиках, основанных на фи-
зических тренировках и закаливающих процедурах. Радует, что многие 

современные врачи, взяв за основу методы традиционной медицины, 

развивают их в соответствии с сегодняшними представлениями ме-

дицинской науки. Так появляются авторские методики оздоровления, 

о которых пойдет речь в этой книге.

Адепты натурального лечения из поколения в поколение не устают по-
вторять простую истину: для того чтобы до преклонных лет сохранить 
тело здоровым, нужны не таблетки и операции, а здоровый образ жизни, 
жизнь в согласии с природой. Только естественные методы оздоровле-
ния способны поддерживать здоровье тела и психики до глубокой ста-
рости. А если уж болезнь возникла и в определенный момент пришлось 
прибегнуть к тяжелой артиллерии в виде, например, хирургии, то вер-
нуть человеку активность и бодрость помогут опять-таки образ жизни и 
натуральные природные компоненты.

Как-то в приватной беседе один доктор признался мне, что, назначая 
больному лекарство, никогда не уверен, не нарушает ли он клятву Гип-
пократа. Потому как никогда нельзя исключить развития побочных эф-
фектов.

Подобных проблем не знают в Индийском штате Керала, где больным та-
блеток вообще не выписывают и где представлена только традиционная 
народная медицина и гомеопатия, обретшая в Индии второе рождение. 



Вступление

В Индии сосуществуют два министерства здравоохранения: одно ми-
нистерство отвечает за «обычную» медицину, а  другое занимается не-
традиционными методами лечения. В штате Керала практикуют только 
традиционные целители, которые лечат с помощью Аюрведы. Там обыч-
ной медицины нет. Любопытно, что, сравнив однажды статистику, ис-
следователи выяснили, что продолжительность жизни жителей Кералы 
на 25% выше!

Основной постулат врачей, ратующих за естественные способы оздо-
ровления, таков: «Силы человеческого организма огромны, надо их 

просто открыть, задействовать резервы». В эту книгу вошли наиболее 
эффективные способы оздоровления, доступные российскому читателю. 
В  их числе как общие оздоровительные методики, так и специальные, 
применять которые рекомендуется при конкретных заболеваниях. 

Важно подчеркнуть, что применение натуральных способов оздоровле-
ния не исключает лекарственного лечения, а  дополняет его. Если врач 
назначил вам лекарство или другой метод лечения — не следует от них 
отказываться. Совмещайте классическое лечение, назначенное врачом, 
с методами естественного оздоровления. Всегда консультируйтесь с вра-
чом перед применением того или иного метода оздоровления.

Авторами включенных в книгу методов оздоровления являются извест-
ные врачи, успешно применяющие их в своей практике. Теперь ими смо-
жете воспользоваться и вы, уважаемые читатели! Я уверена, вы оцени-
те их по достоинству и при встрече с болезнью будете всегда иметь под 
рукой надежное средство самопомощи, за которым не нужно далеко хо-
дить. Главное — всегда помнить, что ваше здоровье спрятано в вас самих, 
а лучшее лекарство — резервные возможности вашего тела, к которым 
нужно просто подобрать ключ.

Тело само найдет путь к исцелению, главное — дать ему шанс и создать 

такие условия, при которых выздоровление станет возможно. Пра-
вильное питание, адекватная физическая нагрузка и психическая раз-
грузка, лечебная физкультура, оздоравливающие ходьба, бег и плавание, 
тренинг для разных групп мышц, позвоночника и суставов, специальные 
дыхательные упражнения, закаливающие процедуры, многочисленные 
разновидности самомассажа — вот те составляющие, которые помогут 
телу сопротивляться болезням и вернут ему природную силу.

Искренне желаю всем оздоровиться и жить в согласии с природой! 

Ваша Ольга Копылова
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СОВЕТЫ ГИПЕРТОНИКАМ

Чтобы предотвратить развитие артериальной гипертонии и вернуть дав-
ление к норме в том случае, если заболевания избежать не удалось, од-
них гипотензивных средств будет недостаточно. Необходимо изменить 
образ жизни, а именно: 

•  снизить избыточную массу тела; 
•  исключить или как минимум ограничить потребление алкоголя; 
•  увеличить физическую активность; 
•   сократить потребление натрия до половины чайной ложки в день 

(включая соль из продуктов, содержащих соль);
•   активно включать в рацион продукты, содержащие калий, кальций и 

магний; 
•   бросить курить и снизить потребление продуктов, содержащих насы-

щенные жиры и холестерин.

В эту главу мы включили рекомендации по здоровому образу жизни, 
а также методы из арсенала специалистов комплементарной медицины, 
которые помогут вам привести артериальное давление в норму. Перед 
применением того или иного метода консультируйтесь с врачом!

ЧТО ТАКОЕ АКУПРЕССУРА?

Точечный массаж, или акупрессура, — одна из разновидностей акупун-
ктуры. Пришел к нам этот метод из Китая, Кореи, Монголии, Японии. 
Принцип воздействия на биологически активные точки при точечном 
массаже тот же, что при иглоукалывании. Вот только иглы здесь не 
нужны. Процедуру осуществляют путем надавливания на точки паль-
цами.

К проведению акупрессуры имеются противопоказания. Ее не следует 
делать тем, у  кого обнаружены новообразования, при инфекционных 
заболеваниях с высокой температурой, при на рушениях свертываемо-
сти крови, при тромбофлебитах и варикозном расширении вен. Нельзя 
массировать также воспаленные суставы, места, пораженные заболева-
ниями кожи. Следует воздержаться от применения активных методов 
акупрессуры во время беременности.
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Советы гипертоникам

Если вы решили попробовать сделать себе самомассаж, сначала подго-
товьтесь. Вымойте руки, разомните их — выполнять массаж нужно толь-
ко теплыми руками. Сядьте или лягте поудобней, расслабьтесь. Воздейст-
вие на указанную точку акупунктуры проводится подушечкой большого, 
указательного или среднего пальца.

Приемы выполнения пальцевого точечного массажа: поглаживание, мяг-
кое или глубокое надавливание, круговое растирание, или, как его еще 
называют, ввинчивание. Надавливание никогда не должно быть грубым. 
Точки акупунктуры желательно определять точно. Критерием того, что 
точка найдена правильно, может служить чувство легкой болезненности 
или ломоты при негрубом надавливании. В зависимости от задачи при-
меняются тормозно-успокаивающий или возбуждающе-тонизирующий 
вариант акупрессуры.

Тормозно-успокаивающий метод акупрессуры

Тормозной метод акупрессуры оказывает успокаивающее, болеутоляю-
щее действие, снимает нервное напряжение, расслабляет мышцы. При 
гипертонии применяют именно этот вариант акупрессуры.

Сначала нужно провести легкое круговое поглаживание пальцем в обла-
сти точки акупунктуры, затем осуществить растирание (ввинчивание), 
завершить массаж следует надавливанием до появления чувства ломоты, 
онемения. Время проведения надавливания — 10–25 секунд. Затем про-
цедура проводится в обратном порядке — ввинчивание, поглаживание. 
Завершить процедуру нужно легким поглаживанием. Массаж точки по-
вторяют 3–4 раза, не отрывая палец от точки. Общая длительность мас-
сажа каждой точки — 3–5 минут. Во время одной процедуры воздейст-
вие осуществляют не более чем на 2–4 точки акупунктуры.

10–25

сек
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Возбуждающе-тонизирующий метод акупрессуры

Возбуждающий метод оказывает стимулирующее действие на организм, 
повышает мышечный тонус. Нужно надавливать коротко и сильно с 
элементом вращения до появления онемения, ломоты. Затем необходи-
мо резко отрывать палец от точки. Массаж точки повторяют 6–8  раз. 
Общая длительность массажа каждой точки — 30–40 секунд. Во время 
одной процедуры воздействие осуществляют не более чем на 6–8 точек 
акупунктуры.

Лечение гипертонической болезни с помощью акупунктуры

Гипертония, особенно в ее начальной стадии, хорошо поддается лечению 
с помощью методов акупунктуры. Исследования, в течение многих лет 
проводившиеся в Научно-исследовательском институте традиционных 
методов лечения, показали, что регулярное проведение курсов иглореф-
лексотерапии позволяет нормализовать артериальное давление при пра-
ктически полной отмене лекарственных препаратов.

Люди, которые лечатся с помощью иглорефлексотерапии, становятся 
значительно устойчивее к стрессам и физическим нагрузкам. Изменения 
в организме пациентов происходят в результате нейрогормональных ре-
гуляторных перестроек. В их мозге, сердце, сосудах и других структурах 
происходит активация защитных стресслимитирующих систем, кото-
рые ограничивают избыточное поступление в ткани повреждающих доз 
адреналина, а также повышают устойчивость самих этих тканей к адре-
наловой агрессии.

Точечный массаж, как вариант акупунктуры, может быть рекомендован 
в качестве метода самопомощи при гипертонической болезни. Необхо-
димо понимать, что акупрессура прежде всего метод профилактический, 
а  при обострении гипертонической болезни он малоэффективен. При 
подъеме артериального давления необходимо вызывать врача и приме-
нять все необходимые медикаменты. Опыт лечения больных показывает, 
что точечный массаж особенно эффективен при гипертонической болез-
ни первой стадии. Если ежедневно при легком недомогании массировать 
специальные точки, то артериальное давление перестанет повышаться, 
исчезнут неприятные симптомы болезни  — головная боль, слабость, 
утомляемость.

Выполнять точечный массаж следует 1–2 раза в день по тормозно-успо-
каивающему методу, безболезненно для точек. В течение одной процеду-
ры нельзя массировать больше 4–6 точек, причем одну из них выбирают 
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на голове или ушах, а остальные — на руках и ногах. Симметричные точ-
ки следует массировать одновременно. Продолжительность одного сеан-
са массажа небольшая — 5–10 минут.

Точки акупунктуры для массажа при гипертонической болезни

1

2

7

3

4

6

18

15

1213

11

17

19

14

16

10

22
23

20

21 9

8

5

Точка 1 (шэнь-мэнь)

Симметричная, располагается у нижнего угла трехсторонней ямки уш-
ной раковины.

Точка 2 (гипотензивная)

Симметричная, находится в верхнем углу трехсторонней ямки ушной 
раковины.

Точка 3 (инь-тан)

Одиночная, находится между бровями.
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Точка 4 (бай-хуэй)

Одиночная, расположена на темени. Проведите условную линию, кото-
рая бы соединяла верхушки ушных раковин. На ее середине и располо-
жена точка бай-хуэй.

Точка 5 (фэн-чи)

Симметричная, расположена у основания черепа в ямке, на месте при-
крепления трапециевидной и грудино-ключично-сосцевидной мышц, 
у нижнего края затылочной кости.

Точка 6 (тоу-вэй)

Симметричная, расположена в височной области сзади от передней гра-
ницы волос. Когда человек жует, в области этой точки мышцы двигаются 
особенно интенсивно.

Точка 7 (ян-бай)

Симметричная, находится на уровне середины брови и выше ее на шири-
ну большого пальца.

Точка 8 (да-чжуй)

Одиночная, находится между седьмым шейным позвонком и первым 
грудным.

Точка 9 (цзянь-цзин)

Симметричная, расположена на середине между выступом на плече и 
седьмым шейным позвонком.

Точка 10 (цзу-сан-ли)

Симметричная. Согните ногу, положите ладонь на колено, средний палец 
должен находиться на выступающем гребне большой берцовой кости. 
Подушечка безымянного пальца, прижатого к среднему, укажет на точку 
цзу-сан-ли.

Точка 11 (цюй-чи)

Симметричная. Максимально согните руку в локте. На краю образовав-
шейся складки расположена точка цюй-чи.

Точка 12 (хэ-гу)

Симметричная, расположена на тыльной поверхности кисти. Прижмите 
большой палец к указательному. На краю складки на бугорке — точка 
хэ-гу.


