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ВВЕДЕНИЕ

Эта книга о том, как улучшить кровообращение и ре-

шить физические и психологические проблемы.

Может ли улучшение кровообращения решить 

все проблемы?

Наверняка вы думаете, что хороший ток крови улуч-

шает здоровье, но может ли он влиять на наше эмоцио-

нальное и физическое состояние? 

Задумайтесь на минутку: когда вы физически чув-

ствуете себя неважно, ваше настроение, ментальное 

состояние тоже ухудшается.

Когда у вас сильные боли в плечах или когда вас му-

чает головная боль, вы начинаете погружаться в не-

гативные мысли. Перед месячными вы можете быть 

раздражительными и плохо справляться со своими 

эмоциями.

И наоборот: если утром вы просыпаетесь свежим 

и отдохнувшим, вы начинаете день с позитивным на-

строем.

После занятий спортом вы чувствуете себя бодрым 

и свежим. 

После того, как вы поели что-то вкусное, вы ощуща-

ете удовлетворение и счастье. 

Это доказывает, что наше психическое состояние 

и состояние нашего тела неразрывно связаны, и наше 

кровообращение оказывает влияние на то и другое.
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Если вам знакомы те состояния, о которых я написал 

выше, и если сейчас у вас есть телесные и психические 

проблемы, которые вы хотели бы решить, улучшение 

кровообращения обязательно поможет вам. 

Корень всех физических и психических проблем на-

ходится в кровообращении.

Метод усиления кровотока, который я предлагаю 

в этой книге, является не просто методом укрепле-

ния здоровья. Он не только улучшает состояние тела, 

но и помогает вашему психическому здоровью. 

Это происходит потому, что кровоток не только обе-

спечивает доступ кислорода и питательных веществ 

ко всем шестидесяти триллионам клеток в организме*, 

но также улучшает ваше психоэмоциональное состоя-

ние через мозг и гормоны. Так как первопричина одна, 

улучшение кровотока может решить множество про-

блем разом. Это ли не захватывающая мысль?

Разрешите представиться: меня зовут Хориэ Акиёси, 

я фармацевт китайской медицины в четвертом поко-

лении. Я происхожу из семьи, которая держит аптеку 

препаратов китайской медицины с эпохи Тайсё (прим. 

1912-1926). Эта аптека расположена рядом с синтоист-

ским храмом Идзумо тайся.

Я специализируюсь на гинекологии и консульти-

рую как местных жителей, так и пациентов со всей 

Японии, включая Токио, Осаку, Окинаву, а также паци-

ентов из-за рубежа. За последние десять лет я дал более 

* 六十兆個 в японском языке означает «шестьдесят триллионов», и это число обыч-

но используется для описания количества клеток в человеческом теле. — Прим. 
перев. 
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50 000 консультаций на различные темы, включая 

женские заболевания, такие как менструальная боль, 

эндометриоз и бесплодие. Также я консультировал па-

циентов с онкологией, депрессией, людей, которые хо-

тели стать красивыми, похудеть, и многих других.

В традиционной китайской медицине мы определя-

ем индивидуальную конституцию пациента на основе 

заболеваний и симптомов, а затем выбираем индиви-

дуальный подход к каждому человеку. Мы выбираем 

лекарственные средства для каждого пациента из со-

тен видов трав и комбинаций традиционных китай-

ских препаратов.

В моей аптеке на первую консультацию я обычно 

трачу примерно два часа, а затем, на последующих 

регулярных консультациях — около тридцати минут, 

чтобы расспросить пациента о проблемах и об улуч-

шениях в состоянии организма. Я упоминал, что дал 

около пятидесяти тысяч консультаций за десять лет, 

но речь идет не просто о количестве людей, с которы-

ми я общался. Скорее я хочу подчеркнуть тот опыт, 

который я накопил, слушая каждого человека, отсле-

живая изменения в состоянии здоровья и телосло-

жении. И, исходя из этого опыта, я утверждаю, что 

улучшение кровообращения — это ключ к решению 

многих проблем души и тела. Многие, когда слышат об 

улучшении кровообращения, думают о том, что кровь 

нужно сделать «более жидкой». Однако у большинства 

женщин с плохим кровообращением проблема заклю-

чается не в том, что кровь слишком густая и не мо-

жет свободно течь, а в том, что кровь не образуется 
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в достаточном количестве, что вызывает плохое крово-

обращение. Поэтому, даже если вы стараетесь сделать 

свою кровь более жидкой или нагреваете ее, вам, к со-

жалению, не удастся улучшить кровообращение, пото-

му что крови просто-напросто недостаточно для того, 

чтобы она могла свободно течь. Таким образом, нужно 

стремиться не к разжижению крови, а большему объе-

му крови.

На китайском языке это называется 血虚 [xuèxū] — 

состояние недостатка крови, или дефицит крови. 

Фактически более 90% женщин, с которыми я общался 

в ходе консультаций, было присуще это состояние.

Взгляните на некоторые из многочисленных отзы-

вов моих пациентов:

«Я стала более уверенной в себе и смогла снова вый-

ти на работу»,

«Я много раз проходила лечение от бесплодия, 

во время которого мне никак не удавалось забереме-

неть, наконец-то я смогла зачать ребенка»,

«Я похудела, нашла парня, и мы поженились»,

«Я всегда была раздражительной, но стала более 

спокойной и перестала кричать на детей», 

«Раньше я бралась за любое дело и тут же его бро-

сала, не могла сосредоточиться на долгое время, 

но теперь у меня стало получаться: я могу дольше со-

средотачиваться на работе».

Почему увеличение кровотока влияет не только 

на улучшение здоровья и снятие симптомов болезни, 

но также на улучшение психологического состояния?

Здесь особое влияние оказывает «качество крови».
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Я расскажу об этом подробнее позже, но в китайской 

медицине понятие «кровь» означает не только саму 

кровь, но и питательные вещества и гормоны в ней.

Иными словами, увеличение количества крови так-

же означает улучшение ее качества. Так называемые 

«гормоны счастья и мотивации», а точнее, нейромеди-

аторы, такие как серотонин и допамин, также контро-

лируются кровотоком.

С точки зрения китайской медицины известно, 

что если организм не способен производить кровь, 

то возникает апатия; если крови недостаточно, то по-

является тревога; если кровь не циркулирует, то возни-

кает раздражительность. Из-за нарушения кровотока 

возникают негативные эмоции, и в результате психи-

ческое состояние ухудшается.

Существует ли какое-то волшебное лекарство на ос-

нове китайской медицины, которое увеличивает 

кровоток? Никакого такого лекарства нет. Конечно, 

в нашей аптеке мы используем препараты китайской 

медицины, но наряду с препаратами необходимо ис-

пользовать различные техники в повседневной жиз-

ни, которые могут оказать гораздо больший эффект, 

чем медикаменты.

Честно говоря, не все люди, которые обращались 

к нам за помощью, смогли решить свои проблемы. К со-

жалению, некоторые прерывают лечение по разным 

причинам. Среди них есть те, кто думает, что «нужно 

просто принимать выписанные лекарства», а также те, 

кто считает, что болезнь — это то, с чем должны справ-

ляться врачи и фармацевты.
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Я могу подобрать для пациента хорошие китайские 

препараты и дать советы по улучшению конституции, 

однако конституция не улучшится просто так. Советы 

и медикаменты — это неплохо само по себе, но на са-

мом деле это не решит проблему. Кровоток тоже не уве-

личится.

Ваше текущее состояние души и тела является ре-

зультатом накопления вашего прошлого жизненного 

опыта. Вы можете это исправить только сами. Никакие 

китайские лекарства не помогут, если вы ничего не ме-

няете в своей жизни.

Поэтому, пожалуйста, отнеситесь с понимани-

ем к тому, что только вы сами можете излечить 

себя. Но не беспокойтесь, я не собираюсь говорить 

вам что-то сложное и не собираюсь просить вас де-

лать что-то сложное. Вы легко сможете включить 

методы, о которых я собираюсь рассказать вам, 

в свою жизнь.

Более того, я собрал только те методы, которые 

показали свою эффективность в повседневной жиз-

ни, сочетая их с теориями современной медицины 

и техниками традиционной восточной медицины, 

которые были разработаны на протяжении тысячеле-

тий и опробованы в ходе пятидесяти тысяч консуль-

таций.

Слушайте ваше тело. Если вы используете пра-

вильные методы, то, всего лишь слегка изменив 

привычный стиль жизни и улучшив кровообраще-

ние, вы сможете помочь своему телу чувствовать 

себя лучше.
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Я осознал, решая множество проблем своих паци-

ентов, что когда кровообращение улучшается и тело 

становится более здоровым, то улучшается и психо-

эмоциональное состояние. По мере улучшения само-

чувствия, меняются и лица людей, которые раньше 

всегда были грустными, скучающими, негативно на-

строенными и постоянно жалующимися на жизнь. 

Постепенно лица этих людей становятся светлыми, 

они начинают улыбаться, их слова меняются. Я заме-

тил, что всегда решение проблем как тела, так и души 

было связано с улучшением кровообращения. 

Может быть, это связано с тем, что я ставлю себе 

целью не просто помочь человеку справиться с его фи-

зическим недугом, но также поработать с психоло-

гическими барьерами, такими как ограничивающие 

установки или зацикленность на чем-то. 

Обычно, если вы обращаетесь в аптеку или больни-

цу, чтобы обсудить свои проблемы со здоровьем, мало 

внимания уделяется вашему психическому состоянию, 

если только вы не обращаетесь к психиатру или психо-

терапевту. Однако я всегда думаю о том, что прячется 

за болезнью или симптомами, что является источни-

ком и причиной недугов.

Когда вы хотите излечить болезнь или улучшить 

симптомы, вы действительно считаете, что выздоров-

ление или избавление от симптоматики само по себе 

является истинной целью?

Ведь вы хотите избавиться от боли в колене, чтобы 

с удовольствием отправиться в путешествие. Желаете 

похудеть, чтобы приобрести уверенность в себе. 
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Хотите быть красивой, чтобы найти хорошего партне-

ра. Вы хотите избавиться от болей при менструации 

или эндометриоза, чтобы каждый день жить с улыб-

кой. У каждого человека есть мечты и цели, которые 

следуют за решением проблем.

Решение проблем со здоровьем позволяет вопло-

тить мечты и цели в жизнь. Современная медицина 

и китайская медицина с тысячелетней историей пока-

зывают, что кровоток имеет отношение к любым за-

болеваниям, включая заболевания сосудов, такие как 

гипертония, инфаркт миокарда, инсульт; гинеколо-

гические заболевания, такие как менструальная боль 

и бесплодие; а также болезнь Альцгеймера, различные 

виды рака и еще боли разной локализации (в плечах, 

коленях и т. д.).

 Кровоток тесно связан не только с сердечно-сосудисты-

ми заболеваниями, но и с психическими расстройствами, 

такими как депрессия и дисбаланс автономной нервной си-

стемы, а также с эмоциональными и личностными пробле-

мами, такими как отсутствие мотивации, неуверенность 

в себе и раздражительность. Если вы страдаете от физиче-

ских или психических проблем, это не ваша вина. 

Это произошло из-за снижения кровотока, вследствие 

чего вы не могли раскрыть свой потенциал в полной мере.

Современная западная медицина и традиционная 

восточная медицина смотрят на проблемы с крово-

обращением с разных точек зрения, и в этой кни-

ге мы будем рассматривать методы улучшения 

крово обращения с двух разных точек зрения.
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Глава 1

ПРИЧИНа ВСеХ НедУГОВ 

КРОеТСЯ В КРОВООБРАЩЕНИИ

РаЗжИжеНИе КРОВИ  

НЕ УЛУЧШИТ КРОВОТОК

Многие люди удивляются, когда слышат, что улучше-

ние кровотока не связано с разжижением крови.

В телевизионных передачах и журналах о здоровье 

часто пишут о вреде густой крови и о том, как сделать 

ее более жидкой. Но на самом деле плохой крово-

ток не всегда связан с густотой крови. Если у вас ди-

абет, инфаркт миокарда, инсульт, высокий уровень 

холестерина в крови или другие хронические заболе-

вания, то, конечно, важно сделать кровь более жидкой. 

Однако из многочисленных жалоб женщин, которые 

я получал, я понял, что у большинства женщин плохой 

кровоток связан не с густотой крови, а с «недостаточ-

ностью крови».

Я хочу смело заявить, что если у человека не хватает 

крови, делать ее более жидкой совершенно бесполезно. 
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Несмотря на все усилия, кровоток не улучшит-

ся и симптомы не исчезнут. Более того, если че-

ловек, у которого есть нехватка крови, будет 

следовать методам здорового образа жизни для 

разжижения крови, то он может даже ухудшить 

свое самочувствие. Это происходит потому, что ор-

ганизму придется принудительно прогонять не-

достаточный объем крови по всему телу. Таким 

образом, человек своими действиями может вызвать 

у себя плохое самочувствие и постоянное головокру- 

жение. 

Если представить, как движется кровь, то можно 

лучше понять ситуацию. 

Когда кровь густая, по своей консистенции она по-

хожа на жидкую грязь. Такая кровь прилипает к стен-

кам сосудов и движется очень медленно. 

Нехватка крови — это другое состояние, 

при котором поток крови недостаточно оби-

лен, крови не хватает для того, чтобы она хорошо  

струилась. 

Это разные состояния, поэтому стратегии и подходы 

к решению этих двух проблем должны быть совершен-

но разными. 

Разжижение крови необходимо тем лю-

дям, которые страдают от заболеваний, свя-

занных с вредными привычками и нездоровым 

образом жизни. Таким людям нужно вниматель-

но относиться к тому, чтобы кровь не сгущалась 

и не образовывались тромбы. Речь идет о людях 

с избыточным весом, тех, кто употребляет много  
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Разжижение крови не улучшит кровоток

алкоголя, курит. Это люди, склонные к метаболиче-

скому синдрому*.

Если же говорить о женщинах в период менструации 

и женщинах в менопаузе, то чаще всего они страдают 

не от метаболического синдрома, а от нехватки крови. 

Это состояние, когда объема крови не хватает, в китай-

ской медицине называется 血虚 [xuèxū] — состояние 

недостатка крови, или дефицит крови, и оно может 

стать причиной различных заболеваний и проблем. 

У людей с дефицитом крови ухудшается кровообра-

щение, и, понимая это, они прикладывают различ-

ные усилия, чтобы справиться с этой проблемой. Они 

употребляют в пищу много натто** и морской рыбы, 

принимают добавки, содержащие ЭПК (эйкозапентае-

новую кислоту***) и листья гинко билоба, пьют много 

воды и т. д. Однако большинство известных в наше 

время методов улучшения кровотока не направлены 

на увеличение объема циркулирующей крови. Хотя, 

конечно, улучшение кровотока может принести поль-

зу, но эти методы скорее предназначены для первого 

типа людей, то есть для тех, кому нужно разжижение 

крови, а не увеличение ее объема.

Если у человека есть состояние нехватки крови 

и если не решать целенаправленно именно проблему 

* Метаболический синдром — это медицинское состояние, характеризующееся 

комбинацией факторов риска, таких как избыточный вес, повышенное артери-

альное давление, нарушения углеводного обмена и дислипидемия. — Прим. пе-
рев. 

** Традиционное японское блюдо из ферментированных соевых бобов. — Прим. 
науч. ред. 

*** Одна из разновидностей омега-3 жирных кислот. — Прим. науч. ред. 


