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I - PAMATI

PriekSvards

Tavas rokas ir vecaka pirmas palidzibas aptiecina, kas tev ir. Ilgi pirms
tabletém un sildosiem plaksteriem cilveki spieda vietu, kas sap, berzéja
saspringtu kaklu vai galvassapés turéja adas kroku starp 1kski un
raditajpirkstu. Akuprestra $o instinktu apvieno ar karti. Ta ir dazus
desmitus mazu, labi aprakstitu vietu uz kermena, kur stingrs un pacietigs

spiediens biezi sniedz atvieglojumu.

Siir praktiska rokasgramata, nevis brinumu solijums. Taja ir éetrdesmit ikdienas
kaites: no saspringta kakla un nogurusam acim lidz nelabumam, sliktam miegam
un menstruaciju sapeém. Katrai atradisi punktus ar starptautiskajiem kodiem,
skaidrus solus, ka tos atrast, cik stipri un cik ilgi spiest, ko saka kiniesu tradicija un
ko patiesiba rada musdienu pétijumi. Pie katra punkta ir ariiss saraksts, kad spiest

nedrikst un kad jaiet pie arsta.

Pirms sac, izlasi pirmo dalu. Taja izskaidrots, ka meérit kermeni ar saviem pirkstiem,
kadi ir tr1s spiediena veidi un kuri drosibas noteikumi ir pasi svarigakie. Péc tam

nodalas vari lietot jebkura seciba, gluzi ka pavargramatu.

Akuprestra ir maiga, bezmaksas un vienmer tev 11dzi. Ja to lieto sapratigi, lidzas
arste$anai, nevis tas vieta, ta ir viena no labakajam lietam, ko vari izdarit pats sev.
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I - PAMATI

Kas ir akupresura,

Akupresiira ir noteiktu adas punktu spieSana ar pirkstiem, 1kSkiem vai
pirkstu kauliniem, lai mazinatu diskomfortu un palidzétu kermenim atslabt.
Ta radusies tradicionalaja kinieSu medicina, taja pasa tradicija, kas pasaulei
devusi akupunktiru, kur tajos pasos punktos dur smalkas adatas. Spiediens
ir vienkarsi versija bez adatam, ko vari veikt pats.

Meridiani un punkti

Klasiskaja kinie$u skatijuma dzivibas energija, ko sauc par qi (izruna "¢"), plast pa
kermeni kanalos jeb meridianos. Ir divpadsmit galvenie meridiani, katrs saistits ar
kadu organu sistému, un divi centralie kanali, kas iet pa kermena prieksejo un
aizmuguréjo vidusliniju. Punkti uz tiem izvietoti ka stacijas uz dzelzcela linijas.
Katram ir nosaukums, bieZi poetisks, piemeéram, ,Savienota ieleja” vai , Ieksgjie
varti”, un kods, ko lieto specialisti visa pasaule. LI4 ir resnas zarnas meridiana
ceturtais punkts, PC6 ir perikarda meridiana sestais punkts. Punktiem arpus

klasiskajiem kanaliem ir prieksburti EX, no varda "extra", papildu.

Péc tradicijas sapes un kaites rodas, kad qi plasma ir aizsprostota vai nelidzsvarota,

un pareiza punkta spieSana palidz tai atkal plust.

Ka tas varetu darboties

Miusdienu zinatne meridianus neatrod ka fiziskas struktiras, ta¢u piedava vairakus
iesp&jamus skaidrojumus, kapéc noteiktu vietu spie$ana var palidzét. Daudzi
tradicionalie punkti atrodas vietas, kur tuvu adai iet nervi, asinsvadi vai cipslas.
Stingrs spiediens kairina nervu $kiedras, kas var "aizvert vartus" sapju signaliem
cela uz smadzeném. To sauc par sapju vartu teoriju. Spiediens un masaza var ari
rosinat kermena pasu sapes mazinoso vielu, pieméram, endorfinu, izdaliSanos un
parslégt nervu sistému mierigaja "atpltas un gremos$anas" reZzima.

Liela nozime ir arl uzmanibai un gaidam. Klusa mintte, 1éna elpo$ana un rupes par

savu kermeni maina to, ka sapes jiitamas. Dalu no ta pétnieki sauc par placebo
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efektu. Ta nav kraps$ana, bet ista, izmérama reakcija. Tiesi tapec godigos petijumos
istos punktus salidzina ar neistiem.
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