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ЧЖЕНЬ-ЦЗЮ: ОРГАНИЗМ, 

КАК ЕДИНАЯ СИСТЕМА

Знание — важная составляющая гармонизации 
организма и понимания своего тела. Древнее ки-
тайское медицинское искусство чжень-цзю ос-
новано на знании о биологически активных точ-
ках и энергетических меридианах тела человека. 
В этой классической системе обычно использу-
ется «чжень» — воздействие методом иглоукалы-
вания и «цзю» — метод прижигания. Надавлива-
ние пальцами на активные точки, массирующие 
движения применяются в качестве дополнитель-
ного способа воздействия на организм и назы-
ваются рефлексотерапией.

Традиционная медицина Востока рас-
сматривает организм как единую си-
стему: воздействуя на одну его часть, 
мы можем повлиять на работу других.

Областью воздействия в практике рефлексо-
терапии являются БАТ — биологически активные 
(акупунктурные) точки — зоны на теле человека, 
энергетически связанные с различными орга-
нами и системами его организма. 

У каждого внутреннего органа и системы есть 
такой «выход» и проекция на поверхности тела. 
Эти проекции связаны с органами тысячью «ни-
тей» разной природы, с точки зрения предста-
вителей восточной медицины в первую очередь 
энергетической. В западной традиции нередко 
эти зоны считают местами скопления нервных 
окончаний.

Работа с биологически активными 
точками — это работа с энергией. Воз-
действие на точки гармонизирует ор-
ганизм, дает общий тонус и сопротив-
ляемость болезням.

Болезненные ощущения в какой-либо части 
организма — сигнал о застое крови и снижении 
проходимости энергетических каналов. Для 
устранения препятствий и активации каналов 
применяется как внутреннее воздействие — при 
помощи питания, травяных отваров, лекарствен-
ных препаратов, так и внешнее — воздействие 
на биологически активные зоны при помощи 
акупунктуры (иглоукалывания), акупрессуры 
(надавливания), различных массажных при-
емов, банок, прогревания, а так же гимнастиче-
ских упражнений (цигун).

ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ 

ЦУНЬ

Для того чтобы воздействие на биологически 
активные точки было эффективным, необходи-
мо точно определить их расположение на теле 
человека. 

Люди довольно сильно отличаются друг от 
друга, и применять для ориентации в системе 
акупунктурных точек стандартные меры дли-
ны невозможно. Поэтому с древнейших времен 
в медицине Китая используется такая мера, как 
индивидуальный цунь — расстояние между кож-
ными складками на второй фаланге согнутого 
среднего пальца — правой руки у женщин, ле-
вой — у мужчин.

Так же индивидуальный цунь можно опре-
делить как ширину ногтевого ложа на большом 
пальце левой руки.

3 цуня — ширина четырех сомкнутых пальцев 
выпрямленной (правой или левой) ладони.

Существует также понятие пропорциональ-
ный цунь. Для его нахождения нужно разделить 
расстояние от запястного сустава до локтевой 
складки на 12,5 частей.



МЕТОДЫ ВОЗДЕЙСТВИЯ 

НА БИОЛОГИЧЕСКИ 

АКТИВНЫЕ ТОЧКИ

Точечный массаж может оказывать как возбуж-
дающее, так и успокаивающее действие.

Успокаивающее воздействие применяется 
при повышении мышечного тонуса, неврологи-
ческих проблемах, спазмах, параличах, при бо-
лях в мышцах и суставах.

Для этого, определив местоположение БАТ, не-
обходимо надавить на нее на 1–2 секунды, после 
этого сделать «ввинчивающее» движение по ча-
совой стрелке — 5–6 секунд, зафиксировать на 

1–2 секунды и провести вращающее движение 
против часовой стрелки — «вывинчивание» — 
в течение 5–6 секунд.

Возможно применение четырех таких циклов 
в течение минуты или восьми — в течение двух 
минут, постепенно увеличивая силу надавлива-
ния на точку.

Стимулирующее воздействие применяется 
при снижении мышечного тонуса, невритах, па-
резах.

Определив местоположение точки, нужно на-
давить на нее на 1–2 секунды, после этого сде-
лать «ввинчивающее» движение по часовой 
стрелке — 3–4 секунды и резким движением 
оторвать палец от кожи. 

Такое воздействие повторяется 8–10 раз в те-
чение минуты.


