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РЕЗЮМЕ

Акупресурата е лечебен метод, използван в 
традиционната китайска медицина (ТКМ), чрез 
който мануално се стимулират определени точ-
ки от меридианите в човешкото тялото с цел 
оздравяване на организма и въвеждане на правил-
на циркулация на жизнената енергия „Чи“. Тео-
рията на китайската медицина гласи, че посто-
янният поток на Чи през меридианите е от съ-
ществено значение за запазване на здравето на 
организма. Акупресурата е мануален, неинвази-
вен метод за повлияване благосъстоянието на 
организма. Тя се извършва от лице, преминало 
специализирано обучение, но може да се прилага 
и самостоятелно върху собственото тяло при 
обучение от специалист в тази област. Всеки-
дневни оплаквания като стрес, тревожност, па-
ника, главоболие и високо кръвно налягане се ле-
куват чрез изпитаните средства на западната 
медицинска практика (фармакологични и други 
медицински средства), но методи като акупре-
сурата могат да бъдат допълнение към основна-
та терапия, като осъществяват цялостно въз-
действие върху организма, а редица научни из-
следвания доказват ефективността от инди-
видуалното приложение на акупресура при ня-
кои от тези всекидневни оплаквания. Акупресу-
рата може да бъде съчетавана и с други природ-
ни средства като етерични масла, климатични 
фактори и пчелни продукти. Te имат щадящо 
въздействие върху енергията Чи и в съчетание 
с акупресурата са естествен начин за възста-
новяване на баланса на тялото за оптимизира-
не на здравето и благосъстоянието и за справяне 

ABSTRACT

Acupressure is a healing method used in Tradition-
al Chinese Medicine (TCM) by which certain meridi-
an points in the human body are manually stimulated 
in order to heal the body and introduce the correct cir-
culation of the vital energy “Qi”. Chinese medicine 
theory states that the constant flow of Qi through the 
meridians is essential to maintaining the health of the 
body. Acupressure is a manual, non-invasive method 
to influence the well-being of the body. It is performed 
by a person who has undergone specialized training, 
but it can also be applied independently on one’s own 
body with training from a specialist in this field. Com-
mon everyday complaints, including stress, anxiety, 
panic, headaches, and high blood pressure, are typical-
ly addressed using established Western medical prac-
tices such as pharmacological interventions and other 
medicinal treatments. Nevertheless, complementary 
methods like acupressure can supplement the prima-
ry therapy by exerting a holistic influence on the entire 
body. Numerous scientific studies support the efficacy 
of acupressure as a standalone approach for managing 
some of these everyday complaints. Additionally, acu-
pressure can be combined with other natural remedies 
like essential oils, climate-based factors, and bee prod-
ucts. They gently influence the Qi energy and, in com-
bination with acupressure, are a natural way to rebal-
ance the body to optimize health and overall well-be-
ing and to cope with the stressful living conditions that 
accompany today’s hectic lifestyle.

Keywords: acupressure, еveryday life, anxiety, pain 
management
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Основни концепции в ТКМ са тези за хармо-
нията между Ин и Ян, енергията Чи, петте еле-
мента (дърво (木 mù), огън (火 huǒ), земя (土 tǔ), 
метал (金 jīn) и вода), меридиани, чакри и аку-
пунктурни точки. 

Ин и Ян (/jɪn/ и /jæŋ/) е китайска философска 
концепция, която описва противоположни, но 
взаимосвързани сили. В китайската космология 
Вселената се създава от първичен хаос от мате-
риална енергия, организирана в циклите на Ин 
и Ян и оформена в обекти и живи същества. Ин 
и Ян са две половини, които взаимно образуват 
целостта на Чи. Ян се характеризира с мъжкото 
начало, светлина, позитивно, активност, горещи-
на, твърдо. Ин се характеризира с женското нача-
ло, тъмнина, отрицателно, пасивност, студ, меко. 
Двете сили се превръщат постоянно една в дру-
га. Условието за това е наличието на зародиш на 
противоположната във всяка от тях. Енергията 
Чи представлява единството на ин и ян (2,5). 

Теорията на петте елемента (известна също 
като теория на петте фази – у-син) се използва от 
поне 2400 години в традиционната китайска ме-
дицина, за да обясни как светът и и външните ус-
ловия като например време влияят върху човеш-
кия организъм и как органите на тялото си вза-
имодействат. Петте елемента или фази са дър-
во, огън, земя, метал и вода. В TКM всеки от тях 
е свързан с определени органи на тялото, цвят, 
вкус, емоция, сезон от годината, вид личност и 
др. (7).

Меридианната система е ключова концеп-
ция в традиционната китайска медицина. Уче-
нието за нея лежи в основата на акупресурата. 
По меридианите, наричани още канали, проти-
ча и циркулира жизнената енергия Чи. Според 
традиционната китайска медицина тялото има 
12 чифтни меридиана, които разделят тялото на 
две половини. Върху меридианите са разположе-
ни точки (общо 670 за всички меридиани). Всеки 
меридиан има определена функция, чрез която с 
акупунктура или акупресура се оказва определе-
но въздействие.

Енергията Чи. В традиционната китайска ме-
дицина Чи (/ˈtʃiː/ CHEE qì) се смята за жизнено-
важна сила, съставляваща част от всяко живо 

ВЪВЕДЕНИЕ

Акупресура (от латински: acus - „игла“, и „пре-
сура“ - натиск) е лечебен метод, използван в тра-
диционната китайска медицина, чрез който ма-
нуално се стимулират определени точки от ме-
ридианите в човешкото тялото, за да отстранят 
различни болестни симптоми, умора, напреже-
ние или да възстановят жизнената енергията на 
човека. Целта на акупресурата, (както и на дру-
ги лечения от китайската медицина) е да насърчи 
движението на тази енергия, наречена Чи (жиз-
нена енергия) през 14-те канала (меридиани) въ-
тре в тялото. Това са същите енергийни мериди-
ани и точки, като тези използвани в акупункту-
рата. Теорията на китайската медицина гласи, че 
постоянният поток на Чи през тези канали е от 
съществено значение за запазване на здравето. 
Ако този енергиен поток е блокиран, тялото не 
може да поддържа баланса, необходим за спра-
вяне със здравословни проблеми. Акупресурата 
се състои в стимулиране на биологично активни 
точки точките в опит да се подпомогне свобод-
ният поток на енергията в тях (2,10). Традицион-
ната китайска медицина - ТКМ (опростен ки-
тайски: 中医; традиционен китайски: 中醫; пи-
нин: zhōng yī; буквално „китайска медицина“), е 
широк кръг от медицински практики, споделя-
щи общи теоретични концепции, които са раз-
вити в Китай и са базирани на традиция, датира-
ща повече от 2000 години, включително различ-
ни форми на лечение с билки, акупунктура, ма-
саж Туина, Чигун и диетична терапия (9).

Традиционната китайска медицина се бази-
ра на схващането за баланса и съгласуваност-
та на макрокосмоса (външното) и микрокосмо-
са (вътрешното - човека). В Су вен вътрешните 
съпротивителни сили на човека се определят от 
неговата физика, храненето и начина на живот, 
които са в пряка връзка с неговата наследстве-
на енергия Чи. Вредните фактори, които могат да 
въздействат и да доведат до болест, са: екзоген-
ни фактори (вятърът, студът, горещината, влага-
та, сушата и огънят) и ендогенни (гневът, трево-
гата, мъката, натрапчивите идеи, безпокойство-
то и страхът).

със стресовите условия на живот, които съпът-
стват съвременното забързано всекидневие. 

Ключови думи: акупресура, всекидневие, болка, 
тревожност
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същество. Буквално означаваща «пара», «въз-
дух» или «дъх», думата qi често се превежда като 
«жизнена енергия», «жизнена сила», «материал-
на енергия» или просто като «енергия». Чи е ос-
новният принцип в китайската традиционна ме-
дицина и в китайските бойни изкуства. Практи-
ката за регулиране и балансиране на Чи се нари-
ча цигун.

Фината енергия на живота (Qi ) идва в тяло-
то с дишането и се разпределя през дванадесетте 
сдвоени електромагнитни нервни канала (мери-
диани). Този поток може да бъде блокиран или 
дисбалансиран поради различни вътрешни или 
външни фактори – наследствена физическа сла-
бост, физическо нараняване, психологически 
стрес, дори смяна на сезона или живот в суров 
климат.

Акупресурата се основава на принципа на 
активиране на акупунктурни точки през мери-
дианите, които коригират дисбаланса на енер-
гията Чи. Всеки меридиан е свързан с опреде-
лени органи и тъкани. Известно е, че активира-
нето на специфични точки на меридианите уле-
снява намаляването на различни симптоматики 
в тялото. При стимулиране чрез натиск на аку-
пунктурните точки се освобождава мускулно-
то напрежение и се балансира потокът на енер-
гията. Акупресурата е мануална (ръчна) техни-
ка, без игли, неинвазивна, рентабилна и нефар-
макологична лечебна интервенция за насърча-
ване благосъстоянието на пациентите. Цялото 
човешко тяло е покрито с акупунктурни точки. 
Те се разполагат най-близо до повърхността на 
кожата. Стимулирането им предизвиква функ-
ционални реакции, които могат да се използват 
за лечение на различни състояния. Обикновено 
тези точки се намират в области с висока елек-
трическа проводимост на повърхността на тя-
лото. В същината на техниката стои прилагане-
то на натиск върху определена точка с върха на 
пръст или негова част. Натискът трябва да бъде 
лек, но твърд. Натискът се увеличава в продъл-
жение на около 30 секунди. След това се задър-
жа стабилно за 30 секунди до две минути. След-
ва постепенното му намаляване и прекратяване. 
Този цикъл се повтаря от 2 до 5 пъти. Целта на 
акупресурата е да възстанови здравето и баланса 
на енергийните канали на тялото и да регулира 
противоположните сили на Ин и Ян. Някои под-
дръжници твърдят, че акупресурата третира не 
само енергийните полета и тялото, но и ума, емо-
циите и духа. Някои дори вярват, че терапевтите 
могат да предадат жизнената енергия (външна-
та Чи) на друг човек. Акупресурата намира при-

ложение както като допълваща терапия на хро-
ничната болест, така и за поддържане на здраве-
то и баланса между тяло, ум, дух и емоции във 
всекидневието. 

Цел на настоящата статия е да се проучи и 
изясни мястото и ролята на акупресурата във 
всекидневието. 
Материал и методи

Библиографска справка и документално-
съдържателен анализ на научните 
публикации относно приложението на 
акупресурата във всекидневието.

РЕЗУЛТАТИ И ОБСЪЖДАНЕ

Прегледът на литературата разкрива въз-
можностите за всекидневно приложение на 
акупресурата и посочва мястото на метода в 
комплексния подход към всекидневни оплаква-
ния като стрес, тревожност, паника, главоболие 
и дори високо кръвно налягане, които се лекуват 
чрез медикаментозна терапия или други меди-
цински средства. 

Акупресурата се извършва от лице с меди-
цинско образование, преминало специализи-
рано обучение, но може да се прилага и върху 
собственото тяло при обучение от специалист в 
тази област. В Р България, съгласно чл. 166, ал. 
1 от Закона за здравето и Наредба №7 като „не-
конвенционални методи за благоприятно въз-
действие върху индивидуалното здраве“ са при-
емат методите, чието изучаване не е включено 
в учебните програми на висшите медицински 
училища (1,3). Проучвания изследват действие-
то на акупресурна терапия за безпокойство пре-
ди потенциално стресова ситуация или меди-
цинска процедура. Преглед от 2015 г. на някол-
ко проучвания, изследващи ефектите на акупре-
сурата върху тревожността преди медицинска 
процедура, като например операция, отчита об-
лекчаване на чувството за безпокойство (8). Дру-
го проучване от 2015 г. на 85 души, хоспитализи-
рани за лечение на рак, установява намаляване 
на тревожността им след приложена акупресура 
(6). Проучване от 2016 г. разглежда тревожност-
та при 77 студенти със силна менструална бол-
ка. Акупресурата, приложена в точката на голям 
скок на налягането по време на три менструални 
цикъла, намалява тревожността при участници-
те в проучването до края на третия цикъл (11). 
Съвсем наскоро проучване от 2018 г. установи, че 
акупресурата помага за намаляване на стреса и 
симптомите на тревожност при жени, подложе-
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ни на лечение за безплодие (12). Toчки, използва-
ни за приложение при стрес и паника (6):

1.	 Сърце 7 (Шън-мън). Тази точка се на-
мира от вътрешната страна на китката, 
в гънката, от страната, където е малки-
ят пръст. Тази точка е чудесна, ако имате 
проблеми със заспиването поради тревож-
ност, успокоява сърцето и заедно с това 
тревожността.

2.	 Точка „линия на челото“ (Ин-тан). Тази 
точка се намира между веждите. Разпо-
ложена точно над епифизната жлеза, коя-
то помага за регулирането на мелатонина, 
това е друга добра точка за безсъние. Тази 
точка е известна с това, че облекчава чув-
ството на безпокойство и помага за ця-
лостното емоционално благополучие.

3.	 Точка перикард 6, или „вътрешна грани-
ца“ (Нъй-гуан). Тази точка се намира от въ-
трешната страна на предмишницата, на 
около два инча надолу от гънката на кит-
ката, в средата на предмишницата. Въпре-
ки че често се използва за гадене, тя е чуде-
сен момент за отваряне на гърдите и сър-
цето, противодействайки на свиващата се 
енергия на тревожност.

4.	 Точка „средата на гърдите“ (Тай-чжун). 
Тази точка се намира в центъра на гръд-
ния кош, върху гръдната кост. За много 
хора безпокойството може да се усети като 
стягане в гърдите или недостиг на въздух. 
Тази точка отваря гръдния кош и отпуска 
диафрагмата.

5.	 Точка „стократно сборище“, „Стоте Бога“ 
(Бай-хуей). Открива се при проследява-
не на мислената линия от върха на две-
те уши към центъра на главата. Тази точ-
ка може да помогне при препускащи ми-
сли и екзистенциална тревожност, стиска-
не на челюсти. Може също така да повиши 
Ян енергията, премахвайки депресията и 
тъгата.

Всички тези точки са достъпни в седнало или 
легнало положение.

Акупресура при главоболие 
Документирана е ефикасността на акупресу-

рата при облекчаване на главоболие. Въпреки 
това неговата ефективност при хронично главо-
болие в сравнение с медикаменти, които релакси-
рат мускулатурата, все още не е изяснена. За да се 
отговори на това, през 2003 г. в медицински цен-
тър в Южен Тайван е проведено рандомизирано, 
контролирано клинично изследване. Двадесет и 
осем пациенти, страдащи от хронично главобо-

лие, са разпределени на случаен принцип в група 
за акупресура (n=14) или група с медикаментозна 
терапия (n= 14). Резултатите показват, че средни-
те резултати на VAS при оценката след лечение-
то са значително по-ниски в групата с проведе-
на акупресура (32,9±26,0) отколкото в групата на 
медикаментозна терапия (55,7±28,7) (p=0,047). 
Тригерните точки BL2, GV20, GB20, TH21 и GB5 
се използват най-често за етиологична оценка. 
В заключение проучването предполага, че 1 ме-
сец лечение с акупресура е по-ефективно за на-
маляване на хроничното главоболие отколкото 
1 месец лечение с мускулен релаксант и че ефек-
тът остава 6 месеца след лечението. Тригерните 
точки помагат да се демонстрира препоръчана-
та техника на лечение, ако в бъдеще се проведе 
по-мащабно проучване.

Акупресура при болка 
Направен е систематичен преглед на ан-

глийски статии, използващи базите данни на 
MEDLINE, PubMed и Cumulative Index to Nursing 
and Allied Health Literature (CINAHL), като са из-
следвани термините за търсене „акупресура“ 
и „болка“. Избрани са проучвания, по време на 
които акупресурата се прилага като интервен-
ция и се оценява нейната ефективност за облек-
чаване на болката. От резултатите от петнадесе-
тте проучвания е доказано, че акупресурата на-
малява различни болки, включително дисмено-
рея, родилна болка, болка в кръста, хронично 
главоболие и други травматични болки в различ-
ни страни. Клиничните изпитвания показват, че 
акупресурата може да се провежда ефективно от 
здравни специалисти като допълваща терапия в 
общата практика за облекчаване на болката(13).

Противопоказания 
Акупресура не се прилага при наличие на ту-

морни процеси, остри заразни заболявания, ту-
беркулоза, остри възпалителни процеси на въ-
трешни органи, чернодробна цироза, илеус, ин-
фектирани кожни заболявания, при кръвотече-
ния, хемофилия, места с бенки, брадавици, пиг-
ментни петна и разширени вени.

AКУПРЕСУРА В СЪЧЕТАНИЕ С ДРУГИ 
НЕКОНВЕНЦИОНАЛНИ МЕТОДИ НА 

МЕДИЦИНАТА

Акупресура и есенциални масла 
(ароматерапия). 

Етеричните масла - летливите ароматни съ-
единения от растенията, нежно влияят на Чи и 
са естествен начин за възстановяване на баланса 
на тялото за оптимизиране на здравето и благо-
състоянието. Характеристиките и действията на 



119

Надежда Иванова, Кристина Василева, Деница Гроздева

всеки вид масло са специфични за растително-
то семейство и частта от извлеченото растение и 
могат да се използват за насочване към определе-
ни модели на дисбаланс по меридианните кана-
ли. Добавянето на етерични масла към рутинния 
акупресурен масаж е чудесен начин за насърча-
ване на спокойна и отморяваща среда. Етерични-
те масла могат да бъдат разпръснати чрез дифу-
зер по време на акупресурната сесия или да се из-
ползват в разредено състояние за масажиране на 
зоната, върху която се прилага акупресура. 

Акупресура и пчелни продукти 
При изпълнение на акупресурните техни-

ки чрез контактна среда локално се въвеж-
да мехлем, съдържащ пчелна отрова, прополис 
или натурален мед. Въздействието е едновре-
менно механично (чрез натиска върху механич-
ните структури се въздейства върху нервните 
структури) и химично (чрез биологично актив-
ните пчелни продукти). Така се получава едно-
посочно, синергично въздействие, което увели-
чава терапевтичния ефект. Специфичен метод 
на съчетаване на акупресура с пчелни продукти 
е аписферотерапия - чрез нея се постига дълго-
трайно въздействие на пчелните продукти върху 
биологично активните точки. За целта се използ-
ват специални сферички или релефни пластин-
ки (цюбо), приготвени от пчелна отрова, пропо-
лис или пчелен мед на база пчелен восък. Освен 
локално пчелните продукти могат да се прием-
ат перорално. Ефектът им е синергичен на общо-
то точково въздействие. Тези техники могат да 
бъдат изпълнени в домашни условия и не носят 
риск за болния (4).

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Акупресурата е холистичен метод за въз-
действие, чиято цел е да възстанови и поддържа 
цялостното здраве. Прилагана самостоятелно 
или в съчетание с апитерапия и ароматерапия, 
тя може да бъде ефективно средство за самопо-
мощ в преодоляване на редица състояния, съ-
пътстващи всекидневието. 
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