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Введение

Эта книга написана для людей, которых интересует, как работает акупунктура. 
Чтобы понять акупунктуру, вам нужно увидеть, как функционирует каждая из то-
чек. Каждая акупунктурная точка имеет множество функций. Все они регулируют 
функции организма и восстанавливают его нормальную работу.

Хотя я и  включила в книгу теоретическую информацию о китайской медицине, 
вам  вовсе не обязательно разбираться в китайской медицине, чтобы получить 
пользу от этой книги. Каждая точка полностью объясняется с точки зрения и ки-
тайской, и западной медицинской теории.

В этой книге содержится информация о более чем 400 акупунктурных точек. 
Я бы легко могла включить в книгу и 800. Типов акупунктуры и способов примене-
ния акупунктурных точек так много, что эта тема буквально бесконечна.

Изображения меридианов

На изображениях меридианов в начале каждого из разделов приводятся номера 
точек. Из-за того, что в некоторых областях точек особенно много, пронумеровать 
их все не всегда представляется возможным. Более точное положение описано 
в  разделах, посвященных конкретным точкам. Кроме того, я включила в  книгу 
изображения, которые помогут вам найти некоторые из наиболее часто использую-
щихся точек.

Акупрессура

Если вы хотите попробовать самостоятельное лечение акупрессурой, я включила 
в  книгу объяснение, как лечить себя эффективно. Пожалуйста, знайте, что  в ин-
тернете много дезинформации. Всегда интересуйтесь, какое образование имеет 
человек, дающий вам советы. Проблема не в том, что неверная информация может 
нанести вам вред, а в том, что вы можете из-за нее сделать вывод, что акупрессура 
не работает.
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Сходите на прием к лицензированному акупунктуристу

Если вы хотите пройти сеанс акупунктуры, лучше всего обратиться к лицензиро-
ванному акупунктуристу. Чтобы получить государственную лицензию, акупунктурист 
должен окончить школу акупунктуры — это программа выпускного курса. У лицензи-
рованного акупунктуриста должно быть образование в области восточной медицины.

У меня диплом магистра восточной медицины (MSOM). У других акупунктуристов 
могут быть другие дипломы и степени, но ваша цель — найти человека, который три 
или четыре года изучал китайскую медицину в вузе. Это гарантирует, что вы полу-
чите наилучшую возможную помощь. Курс восточной медицины включает в  себя 
все аспекты китайской медицины: китайское траволечение, акупунктуру, гуаша, 
лечение банками, моксибустию и туйна (китайский терапевтический массаж).

Функции точек

Я выбрала самые распространенные функции акупунктурных точек и симптомы, связан-
ные с каждой из точек. Я собрала информацию из многочисленных источников. В тех слу-
чаях, когда это важно, я описывала функции точек в  терминах китайской медицины. 
В большинстве случаев функции описаны современной медицинской терминологией.

Маркированные списки важных акупунктурных точек

Самые часто используемые акупунктурные точки  — это точки, у которых больше 
всего показаний, или функций. Я показала, какие точки используются чаще всего, 
объединив точки с наибольшим количеством показаний в маркированный список.

У важных точек чаще всего есть много функций, и они намного сильнее, чем другие 
точки на меридиане. Некоторые точки используются редко. Их можно применять 
для лечения боли, объединяя с другими точками на меридиане, но вот при лечении 
внутренних заболеваний они почти не используются.

Невероятная акупунктура

Вы, возможно, не поверите, узнав, что́ делают некоторые точки. Вы в этом не оди-
ноки. Это всегда неожиданность, и  даже через 20 лет изучения акупунктуры 
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я продолжаю узнавать о новых точках и новых способах использования тех точек, 
которые я уже знаю 20 лет.

Китайская медицина  — это очень богатая медицина. Ее применяют уже более 
2000  лет, и  она продолжает развиваться. Хотя современные исследования так 
и не смогли объяснить, как работает акупунктура, в Китае она уже не одну тысячу 
лет является главной формой медицины. Она лечит болезни, с которыми не справ-
ляется современная традиционная медицина, потому что  помогает организму 
лечить себя. Акупунктура восстанавливает здоровые функции организма. Она по-
могает телу исцеляться. Если вы были здоровы, то ваш организм знает, как выле-
чить себя. Ему просто нужен стимул, который сподвигнет его на лечение.

Расположение точек

Большинство акупунктурных точек находятся на обеих сторонах тела. Можете ле-
чить любую сторону. Некоторые точки находятся в  середине тела, например, ме-
ридиан Жэнь или меридиан Ду; кроме того, есть особые точки, на которые нужно 
воздействовать только с одной стороны.

Акупунктура при беременности

Есть точки, на которые не  нужно воздействовать во время беременности. В  раз-
ных источниках пишут о разных точках. Чаще всего рекомендуют избегать точек: 
Селезенка 6, Толстая кишка 4, Жэнь 4, Мочевой пузырь 31, 32, 33, 34, Желчный пу-
зырь 21 и Мочевой пузырь 60. Воздействие на эти точки противопоказано при бе-
ременности — это означает, что при беременности их нужно избегать.

Хотя применение акупунктуры при  беременности помогает матери родить очень 
спокойного ребенка, воздействия на эти точки обычно избегают, пока мать не го-
това к родам. Для борьбы с тошнотой во время беременности используется аку-
прессура в  точке Перикард 6; кроме того, точка Мочевой пузырь 67 применяется 
для переворота плода при тазовом предлежании.

Некоторые точки не нужно использовать при беременности, но в целом проблем, 
скорее всего, не будет. Более того, некоторые акупунктуристы даже специализиру-
ются на лечении беременных женщин, чтобы облегчить проблемы, связанные с бе-
ременностью, или облегчить стресс и повысить уровень энергии. Я не рекомендую 



 Введение

акупрессуру для  беременных без профессиональной помощи акупунктуриста. 
Пожалуйста, обратитесь за помощью к лицензированному акупунктуристу.

Названия меридианов

У каждого меридиана есть имя. Некоторые меридианы обычно называют на род-
ном для  акупунктуриста языке, другие же  — на китайском, например, меридиан 
Жэнь. Меридиан Жэнь (переднесрединный) также называют «меридианом зача-
тия», меридиан Ду (заднесрединный) – «управляющим меридианом». Названия 
меридианов говорят о том, с каким органом они соединены, но это вовсе не значит, 
что  это их единственная функция. Каждый меридиан взаимосвязан с другими. 
Лечить один отдельный недуг практически невозможно. У каждой точки есть мно-
жество функций, а меридианы взаимосвязаны.

Вам встретятся разные названия меридианов, их еще могут называть каналами 
или сосудами. Меридиан — это сигнальный путь в организме. Когда вы стимулиру-
ете акупунктурную точку, она улучшает циркуляцию в меридиане, который вы ле-
чите, а также в органах, связанных с ним, и в соединенных с ним меридианах.

Примечание для акупунктуристов

Эта книга не  является учебным пособием для  акупунктуристов. В  ней нет китай-
ских названий точек, не  говорится о глубинах или  углах введения иголок. Точки 
называются только по номерам, за исключением точек, у которых нет общеприня-
тых номеров, например дополнительных точек. Меридианы перечислены в поряд-
ке латинского алфавита, чтобы точки легче было найти.

В этой книге есть разница между терминами «Печень» и  «печень». «Печень» 
с большой буквы относится к китайской теории о печени. В некоторых случаях две 
теории одинаковы, но я постаралась указывать название органа с большой буквы 
везде, где его функции отличаются от принятых в западной теории.
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ГЛАВА 1

Как работает акупунктура

Вам не обязательно знать, как работает акупунктура, чтобы лечить себя с помощью 
акупрессуры, не обязательно и помнить наизусть, что делает каждая точка, но кра-
сота китайской медицины в  том, что  у нее есть собственная система диагностики 
и лечения. Например, вам не обязательно знать, какая именно у вас проблема с пи-
щеварением: достаточно будет лечить точки, которые регулируют пищеварение, 
и ваш организм излечит сам себя.

Как акупунктура лечит боль

Боль  — это очень большая тема. С помощью акупунктуры можно облегчить боль 
самыми разными способами. Ключевая идея, которую нужно помнить: акупункту-
ра любого типа восстанавливает нормальный приток крови к области, которая 
болит. Боль вызывается отсутствием здорового кровотока. После улучшения цир-
куляции крови тело может вылечить себя.

Есть много вариантов лечения боли, десятки способов вылечить боль любого вида. 
Еще акупунктура помогает разрушить рубцовую ткань и расслабить напряженные 
мышцы. Боль, связанная с нервом, облегчается, когда акупунктура восстанавливает 
здоровое кровообращение в пораженной области.

Когда вы обращаетесь за акупунктурой, чтобы вылечить боль, в большинстве слу-
чаев вы одновременно сможете вылечить и другие проблемы со здоровьем. Это са-
мое настоящее холистическое лечение. Лечится сразу все тело. Акупунктура лечит 
не  симптомы, а глубинные причины болезни и  помогает организму полностью 
с ней справиться.

Локальная или дистальная?

Локальные точки располагаются вблизи места, которое болит. Дистальные 
точки  — на том или  ином расстоянии. Боль в  спине, например, можно лечить 
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с помощью примерно 100 акупунктурных точек. Точки для лечения боли в  спине 
располагаются на ладонях, руках, ушах и  в других местах. От типа боли зависит, 
какие точки окажутся наиболее эффективны. На ладони есть несколько точек, ко-
торые очень хорошо помогают от боли в спине. Выбор точек в том числе зависит 
и от стиля работы вашего акупунктуриста.

Чтобы вылечить боль, акупунктуристы определяют, какой меридиан поражен. 
Стимуляция точек, находящихся на пораженном меридиане, восстанавливает нор-
мальное кровообращение. Кроме того, мы лечим не  только пораженный мери-
диан, но и  точки на более сильных меридианах, расположенных в  этой области. 
Дистальная акупунктура  — это лечение точек, восстанавливающих равновесие 
пораженного меридиана. Лечить боль с  помощью акупунктуры можно сотнями 
способов. Например, для простого лечения боли в руке могут использоваться точки 
Толстая кишка 4, 11 и 15. Эти точки очень хорошо восстанавливают здоровое крово-
обращение в руке.

Как акупунктура лечит эмоции

Китайская медицина учит, что  физический дисбаланс может привести к эмоцио-
нальному. Разум неотделим от тела. Разум воздействует на тело, и наоборот. Лечение 
тела акупунктурой и китайскими травами очень полезно для эмоционального здоро-
вья. Вы не можете быть эмоционально здоровы, если вы не здоровы физически.

Такие эмоции, как тревожность или  стресс, связаны с  дисбалансом в  конкретных 
органах. Стресс, например, связан с  вашей Печенью. Тревожность  — с  Сердцем. 
Стресс можно лечить с  помощью меридиана Печени. Печень 2 и  3  — самые ча-
сто используемые точки для  Печени, хотя Селезенка 6 тоже регулирует Печень. 
Тревожность и бессонницу можно вылечить, регулируя и успокаивая Сердце.

При тревожности и бессоннице обычно используются точки Перикард 6 и Сердце 
7. Зачастую есть и другие дисбалансы, которые нужно лечить. Собственно говоря, 
у большинства людей разбалансированы сразу несколько систем органов.

Диагностика в китайской медицине

Диагностика в  китайской медицине включает многочисленные вопросы. Эти во-
просы рассказывают нам, как работает ваш организм. Вопросы могут показаться 
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совершенно не связанными с вашей болезнью, но в китайской медицине они связа-
ны. Мы посмотрим на ваш язык, чтобы определить его цвет и состояние слизистой 
оболочки, а также форму. Мы прощупаем пульс — это даст нам больше информа-
ции о вашем здоровье.

В китайской медицине есть десятки так называемых паттернов органов. У вас мо-
жет быть один такой паттерн, а может быть и  много. После постановки диагноза 
с помощью акупунктуры начинают лечить дисбаланс, лежащий в корне ваших про-
блем. Симптомы, которые кажутся вообще не  связанными с  вашими проблемами, 
в китайской медицине могут быть очень важны для постановки диагноза. Симптомы 
уходят после того, как удается справиться с лежащим в их основе дисбалансом.

Инь и Ян

Вы, возможно, слышали про Инь и Ян, и вам интересно, что это такое. Теория в этом 
вопросе весьма обширна, но я хочу, чтобы вы получили хотя бы базовое представле-
ние о них, потому что одни акупунктурные точки лечат Инь, а другие — Ян.

Ян  — это горячая, сухая энергия. Она связана с  активностью, с  ним можно ассо-
циировать тестостерон. С возрастом наши Почки начинают работать хуже, и из-за 
этого снижаются уровни гормонов. Инь — это прохлада и влажность. Инь связана 
с  эстрогеном. У всех нас есть и  Инь, и  Ян. У мужчин больше Ян, чем у  женщин. 
Больше всего Ян у детей. Они настоящие сгустки энергии. Это очень упрощенное 
объяснение, но я хочу, чтобы меня было легко понять.

Чтобы тело было здоровым, оно должно содержать достаточные количества Инь 
и Ян. В китайской медицине применяется множество различных растительных на-
стоек для усиления Инь и Ян в почках, чтобы улучшить здоровье с возрастом.

Паттернов органов существует много десятков, но я  хочу рассказать вам  о самых 
распространенных. Паттерны органов, описанные в  этом разделе, чаще всего на-
блюдаются в клинической практике. Если вы понимаете, как китайская медицина 
описывает работу органов, то поймете и то, как с помощью акупунктуры можно ле-
чить сразу столько разных болезней.

Пожалуйста, помните: всего одного симптома достаточно, чтобы понять, что в ос-
нове проблем со здоровьем лежит тот или иной паттерн органов. Во многих случа-
ях у пациентов и есть всего один симптом.
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Почечные паттерны
Самые распространенные дисбалансы в  Почках  — это дефицит Инь или  Ян. 
Почки очень важны, и лечение почек поможет разрешить проблемы, ассоцииру-
ющиеся со старением. Существуют также антивозрастные китайские тонизирую-
щие травы, которые улучшают уровень энергии и лечат расстройства, связанные 
с Почками.

Дефицит Ян в Почках

Частые симптомы дефицита Ян в  Почках: боль в  пояснице, слабые или  болез-
ненные колени, слабые ноги, чувство холода, когда другим комфортно, им-
потенция, преждевременное семяизвержение, усталость, частое или  обильное 
мочеиспускание, апатия, отечность ног и бесплодие. Дефицит Ян в Почках часто 
коррелирует с недостатком тестостерона. В китайской медицинской теории ста-
рение ассоциируется с  уменьшением почечной энергии. Такие недуги, как  не-
держание мочи, часто удается вылечить с  помощью акупунктуры и  китайских 
трав.

Дефицит Инь в Почках

Частые симптомы дефицита Инь в почках: головокружение, тиннитус (звон в ушах), 
плохая память, проблемы со слухом или глухота, сухость во рту по ночам, жажда, 
боль в пояснице, ломота в костях, бессонница и ночная потливость. Дефицит Инь 
в Почках часто коррелирует с недостатком эстрогена.

Для лечения дисбалансов в  Почках можно использовать точки Почка 3, 6 или  7. 
Мне нравится использовать сразу все три. Китайские травы нередко играют важ-
ную роль при  восстановлении баланса Почек. Одно из средств, стимулирующих 
почки, – кордицепс.

Селезеночные и желудочные паттерны

Функции Селезенки в китайской медицинской теории совсем не такие, как в запад-
ной медицине. Селезенка в  китайской медицине ассоциируется с  пищеварением 
и  выработкой энергии. Самый распространенный дисбаланс  — дефицит энергии 
Ци в Селезенке.
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Дефицит Ци в Селезенке
Слабая Селезенка может вызывать потерю аппетита, вздутие живота после еды, 
усталость, бледность, слабость в  руках и  ногах, жидкий стул. Кроме того, сла-
бость селезенки может вызвать избыточное скапливание жидкости в  организме. 
Желудок 36 — это самая сильная точка для укрепления и регулирования пищева-
рения, а также повышения уровня энергии. Слабое пищеварение затрудняет до-
стижение полного здоровья, потому что вы не получаете достаточно питательных 
веществ из еды.

Желудочный огонь

Симптомы желудочного огня: жгучая боль в  районе желудка, жажда холодных 
напитков, постоянный голод, кровоточивость десен, кислотный рефлюкс, запоры, 
рвота после еды и плохой запах изо рта. Этот паттерн не самый распространенный, 
но напоминает гастрит — воспаление желудка.

Сердечные паттерны

На Сердце влияют все эмоции. Дисбаланс Сердца часто проявляется тревож-
ностью и  бессонницей. Для лечения дисбалансов Сердца обычно используется 
меридиан Сердца. На точки Сердце 5, 6 и  7 нередко воздействуют в  комбина-
ции с  точками Почек, чтобы справиться с  глубинным дисбалансом. Желудок 
36 можно использовать для  повышения уровня энергии, что  также действует 
на Сердце.

Дефицит Ци в Сердце

Когда энергия Сердца невелика, это может вызывать пальпитации, одышку при фи-
зических нагрузках, необычную потливость, бледность и усталость. Пальпитации — 
это когда вы чувствуете биение вашего сердца.

Дефицит крови в Сердце

Дефицит крови в Сердце может вызвать пальпитации, головокружение, бессонни-
цу, плохую память, тревожность, пугливость, бледность лица и губ.
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Дефицит Инь в Сердце
Дефицит Инь в  Сердце может вызвать пальпитации, бессонницу, пугливость, плохую 
память, тревожность, эмоциональную беспокойность, покраснение лица, чувство жара 
с утра, ночную потливость, сухость во рту и горле, а также «жар пяти ладоней», когда 
ваши ладони и ступни кажутся горячими. Такой паттерн распространен при менопаузе.

Сердечный огонь

Сердечный огонь вызывает пальпитации, жажду, язвочки на  языке, возбуждение 
или беспокойство, жар, бессонницу, покраснение лица и горький привкус во рту.

Легочные паттерны

Легкие можно лечить акупунктурой для  облегчения простуды и  гриппа, лечения 
астмы, бронхита и  любых других недугов, связанных с  легкими. Сильные легкие 
гарантируют здоровый уровень энергии.

Дефицит Ци в легких

Дефицит Ци в Легких приводит к слабости легких, а это вызывает одышку, кашель, 
слабость голоса и нежелание говорить. Еще это может быть побочный эффект про-
студы или  гриппа. Кашель при  простуде ослабляет Легкие, а это может привести 
к хроническому слабому кашлю. Некоторые люди вообще до конца не восстанавли-
ваются от простуды, гриппа или бронхита. Легкие остаются слабыми. Натуральные 
средства, например кордицепс, укрепляют легочную энергию и помогают восстано-
вить здоровое функционирование легких.

Флегматический жар, перекрывающий Легкие

Избыток слизи в  легких может вызывать лающий кашель  — глубокий кашель, 
который похож на собачий лай, – обильное выделение желтой мокроты, одышку, 
астму и сдавленное чувство в груди. В некоторых случаях это коррелирует с брон-
хитом. Тип кашля скажет вам, что именно является его причиной. Слабый кашель 
возникает из-за слабых легких, а глубокий и лающий — избытком слизи и воспале-
нием в легких.
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Свистящее дыхание  — это распространенный симптом флегматического жара 
в легких. Легкие можно укрепить, например, трутовиком лакированным (линчжи) 
или кордицепсом. Красный линчжи — еще и средство для долголетия. К свистяще-
му дыханию всегда относитесь очень серьезно, оно может быть признаком бактери-
альной инфекции в легких, которую необходимо срочно лечить.

После того как  вы  обратитесь к  врачу по поводу свистящего дыхания, вам  может по-
мочь акупунктурист. Есть специальные травяные сборы, которые помогают справиться 
со слизью, укрепить легкие и прекратить свист. Желудок 40 называют точкой флегмы, 
она помогает избавиться от слизи, а точка Легкое 5 удаляет из легких жар (воспаление).

Для лечения бактериальных инфекций в китайской медицине применяются такие 
травы, как  андрографис. Знаменитый травяной сбор Чуань Синь Лянь очень эф-
фективно справляется с  инфекциями. Китайские травы нужно принимать очень 
часто, иногда — каждые два-три часа, но по моему опыту, это помогает избавиться 
от инфекций за несколько дней. Мне кажется, что  китайские травы со  временем 
станут популярнее, потому что антибиотики сейчас применяют слишком избыточ-
но, и появилось немало штаммов бактерий, которые имеют к ним резистентность. 
Травы — это препараты широкого спектра и обычно не имеют побочных эффектов. 
Я всегда направляю пациентов с инфекционными болезнями к врачам-специали-
стам. Инфекции могут быть опасны для жизни.

Печеночные паттерны

Взгляды китайской медицинской теории на  Печень очень отличаются от совре-
менной медицинской теории. На Печень очень сильно влияет стресс. Регулярный 
стресс приводит к застою энергии Печени, что вызывает различные недуги. Застой 
в Печени в той или иной степени наблюдается у большинства людей. Точка Печень 
2 лечит печеночный огонь, Печень 3  — большинство остальных печеночных пат-
тернов. Акупунктура и китайская растительная медицина очень эффективно облег-
чают стресс. Они помогают справиться со  стрессом, накапливавшимся в  течение 
всей жизни. Мигрени нередко вызываются дисбалансом Печени.

Застой Ци в Печени

Застой Ци в  Печени вызывает раздражение или  стресс, вздохи, икоту, депрес-
сию, тошноту, рвоту, кислотный рефлюкс, отрыжку, затруднения с  глотанием, 


