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Ðàáî÷èé äåíü îêîí÷åí. Çàáîòû 

îñòàëèñü ïîçàäè. Ñäåëàíî òî, ÷òî 
óäàëîñü ñäåëàòü. Ìûñëåííî ðàñïðå-
äåëÿÿ äåëà ïî ðàáî÷èì ÷àñàì çàâ-
òðàøíåãî äíÿ, âû ëîæèòåñü ñïàòü. 
Íî … íå ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî-òî ìåøàåò 
çàñíóòü. ×òî ýòî? Îñòàâøååñÿ îò ðà-
áî÷åãî äíÿ íàïðÿæåíèå? À ìîæåò, 
ýòî áåññîííèöà? 

Ïîæàëóé, íè÷òî òàê íå îòðàâëÿåò 
æèçíü, êàê íåâîçìîæíîñòü ëåãêî è 
áûñòðî çàñíóòü âå÷åðîì è ïðîñïàòü 
ãëóáîêèì ñíîì öåëóþ íî÷ü. Ýòî ïîä-
òâåðäèò êàæäûé, êîìó ïðèõîäèëîñü 
îêàçàòüñÿ â òàêîì ïîëîæåíèè, êîãäà 
“ïîäóøêà âåðòèòñÿ ïîä ãîëîâîé”. À 
åñëè íå ñïèòñÿ íåñêîëüêî äíåé ïîä-
ðÿä? ßçâåííèê, ëèøåííûé âîçìîæ-
íîñòè âêóñíî ïîåñòü è ìó÷àþùèéñÿ 
îò ïåðèîäè÷åñêè âîçíèêàþùåé áîëè, 
ìåæäó ïðèñòóïàìè ìîæåò æèòü íîð-
ìàëüíîé æèçíüþ, åìó äîñòóïíû ìíî-
ãèå ðàäîñòè è ðàçâëå÷åíèÿ. Äàæå 
ïðèêîâàííûé ê ïîñòåëè èíâàëèä íå-
ðåäêî íàõîäèò ñïîñîáû îòâëå÷üñÿ îò 
áîëåçíè. Ñòðàäàþùèé æå îò áåñ-
ñîííèöû, ïîñòîÿííî íåâûñûïàþ-
ùèéñÿ ÷åëîâåê íå ìîæåò íàéòè ñåáå 
ïðèìåíåíèÿ, îí íå ñïîñîáåí íè ðà-
áîòàòü, íè îòäûõàòü. È íåò ñôåðû, 
ãäå áû îí ìîã êîìïåíñèðîâàòü ñâîè 
ïîòåðè. 

Íå ñòîèò áåñïîêîèòüñÿ è ñðàçó æå 
èñêàòü òàáëåòêó ñíîòâîðíîãî. Ìîæåò 
áûòü, äîñòàòî÷íî áóäåò ïðîâåñòè 
ìèêðîìàññàæ ïî òî÷êàì? Ïîïðîáóåì. 

Ñåé÷àñ ðàçãîâîð ïîéäåò î ìèêðî-
ìàññàæå òî÷åê ñíîòâîðíîãî äåéñò-
âèÿ. 

Ìèêðîìàññàæ òî÷åê òåëà 

Ìèêðîìàññàæ, åñëè îí ïðèíîñèò 
ïîëüçó, ìîæíî ïðîâîäèòü ìåñÿöàìè, 
ñîáëþäàÿ ïðè ýòîì íåêîòîðûå óñëî-
âèÿ. Êàæäóþ íåäåëþ – äåñÿòü äíåé 
ñëåäóåò óñòðàèâàòü äâóõ-òðåõäíåâ-
íûé ïåðåðûâ, ïîñëå ýòîãî èçìåíÿÿ 
ðåöåïòóðó òî÷åê. Îäíè è òå æå òî÷êè 
íå ìîãóò ðàáîòàòü äîëãî, ýôôåêòèâ-
íîñòü âîçäåéñòâèÿ ÷åðåç íèõ ñî 
âðåìåíåì ñíèæàåòñÿ. Ïåðåðûâû â 
ìèêðîìàññàæå íóæíû äëÿ òîãî, ÷òî-

áû îðãàíèçì ìîã “ïðèäòè â ñåáÿ”, 
íàâåñòè ïîðÿäîê â ñâîåì õîçÿéñòâå. 

Â áîëüøèíñòâå ðóêîâîäñòâ ïî èã-
ëîòåðàïèè äëÿ ïîëó÷åíèÿ ñíîòâîð-
íîãî ýôôåêòà ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîâî-
äèòü îñòîðîæíîå, óìåðåííîé èíòåí-
ñèâíîñòè, áåçáîëåçíåííîå âîçäåé-
ñòâèå âî âòîðîé ïîëîâèíå äíÿ, ÷å-
ðåç ÷àñ ïîñëå óæèíà. Ïðè÷åì àâòîðû 
îïèñûâàþò ìíîãî òî÷åê. Èõ îòáîð 
çàâèñèò îò èíäèâèäóàëüíîñòè ÷åëî-
âåêà; ïðè îäíîì è òîì æå ñîñòîÿíèè 
ó ðàçíûõ ëþäåé áóäóò ðàáîòàòü ðàç-
íûå òî÷êè. 

Íà îäèí ðàç äîñòàòî÷íî áðàòü 5-6 
òî÷åê, ïåðèîäè÷åñêè ââîäèòü íîâûå 
è ïî èñïûòûâàåìûì îùóùåíèÿì ïû-
òàòüñÿ ñôîðìèðîâàòü ñâîé èíäèâè-
äóàëüíûé íàáîð òî÷åê ñíîòâîðíîãî 
äåéñòâèÿ. 

Òî÷êè íà ðóêå 

Òî÷êà 9-1, òàé-þàíü, íàõîäèòñÿ íà 
ëàäîííîé ñòîðîíå êèñòè, íà ëó÷åçà-
ïÿñòíîé ñêëàäêå, ñî ñòîðîíû áîëü-
øîãî ïàëüöà â ÷åòêî îãðàíè÷åííîé 
ÿìêå ìåæäó ñóõîæèëèÿìè ìûøö 
(ðèñ. 94). 

Òî÷êà 5-1, ÷è-öçå, íàõîäèòñÿ â 
öåíòðå ñêëàäêè ëîêòåâîãî ñãèáà, ó 
íàðóæíîãî (îáðàùåííîãî â ñòîðîíó 
îò òåëà) êðàÿ ñóõîæèëèÿ äâóãëàâîé 
ìûøöû (áèöåïñà) ïëå÷à. Äëÿ åå îá-
íàðóæåíèÿ íàäî ñîãíóòü ðóêó â ëîêòå, 
ïîâåðíóâ ëàäîíÿìè ê ñåáå, íàïðÿ÷ü 
áèöåïñ è äðóãîé ðóêîé ïðîùóïàòü ñó-
õîæèëèå â ëîêòåâîì ñóñòàâå. 

Òî÷êà îñîáî ýôôåêòèâíà ïðè àê-
òèâíîé áåññîííèöå, ñâÿçàííîé ñ 
ïåðåâîçáóæäåíèåì (ðèñ. 94). 
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ÒÅÑÒ 

Íàñêîëüêî Âû  
òåðïèìû? 

Ïðèñëóøèâàåòåñü ëè âû ê 
÷óæîìó ìíåíèþ? Îòíîñèòåñü 
ëè âû ê íåìó ñ óâàæåíèåì, 
òåðïèìû ëè âû? Ïåðåä âàìè 
òåñò, êîòîðûé, íàäååìñÿ, õîòÿ 
áû ïðèáëèçèòåëüíî ïîìîæåò 
îïðåäåëèòü ñòåïåíü âàøåé 
òåðïèìîñòè. Íî îäíî óñëîâèå: 
îòâå÷àéòå áûñòðî, íå çàäóìû-
âàÿñü. 

1. Âû ñ÷èòàåòå, ÷òî ó âàñ 
âîçíèêëà èíòåðåñíàÿ èäåÿ, íî 
åå íå ïîääåðæàëè. Ðàññòðîè-
òåñü? à) äà; á) íåò. 

2. Âû âñòðå÷àåòåñü ñ 
äðóçüÿìè, è êòî-òî ïðåäëàãàåò 
íà÷àòü èãðó. ×òî âû ïðåäïî÷-
òåòå? 

à) ÷òîáû ó÷àñòâîâàëè òîëü-
êî òå, êòî õîðîøî èãðàåò; 

á) ÷òîáû èãðàëè è òå, êòî 
åùå íå çíàåò ïðàâèë. 

3. Ñïîêîéíî ëè âîñïðèìåòå 
íåïðèÿòíóþ äëÿ âàñ íîâîñòü? 

à) äà; á) íåò. 
4. Ðàçäðàæàþò ëè âàñ ëþ-

äè, êîòîðûå â îáùåñòâåííûõ 
ìåñòàõ ïîÿâëÿþòñÿ íåòðåçâû-
ìè? 

à) åñëè îíè íå ïåðåñòóïàþò 
äîïóñòèìûõ ãðàíèö, ìåíÿ ýòî 
âîîáùå íå èíòåðåñóåò; 

á) ìíå âñåãäà áûëè íåïðè-
ÿòíû ëþäè, êîòîðûå íå óìåþò 
ñåáÿ êîíòðîëèðîâàòü. 

5. Ìîæåòå ëè âû ëåãêî 
íàéòè êîíòàêò ñ ëþäüìè ñ 
èíîé, ÷åì ó âàñ, ïðîôåññèåé, 
ïîëîæåíèåì, îáû÷àÿìè? 

à) ìíå òðóäíî áûëî áû ýòî 
ñäåëàòü; 

á) ÿ íå îáðàùàþ âíèìàíèÿ 
íà òàêèå âåùè. 

6. Êàê âû ðåàãèðóåòå íà 
øóòêó, îáúåêòîì êîòîðîé ñòà-
íîâèòåñü? 

à) ìíå íå íðàâÿòñÿ íè ñàìè 
øóòêè, íè øóòíèêè; 

á) åñëè äàæå øóòêà è áó-
äåò ìíå íåïðèÿòíà, òî ÿ ïî-
ñòàðàþñü îòâåòèòü â òàêîé æå 
ìàíåðå. 

7. Ñîãëàñíû ëè âû ñ ìíå-
íèåì, ÷òî ìíîãèå ëþäè “ñèäÿò 
íå íà ñâîåì ìåñòå”, “äåëàþò 
íå ñâîå äåëî?” à) äà;  á) íåò. 

8. Âû ïðèâîäèòå â êîìïà-
íèþ äðóãà (ïîäðóãó), êîòî-
ðûé ñòàíîâèòñÿ îáúåêòîì âñå-
îáùåãî âíèìàíèÿ. Êàê âû íà 
ýòî ðåàãèðóåòå? 

à) ìíå, ÷åñòíî ãîâîðÿ, íå-
ïðèÿòíî, ÷òî òàêèì îáðàçîì 
âíèìàíèå îòâëå÷åíî îò ìåíÿ; 

á) ÿ ëèøü ðàäóþñü çà íåãî 
(íåå). 
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