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HILFE ZUR SELBSTHILFE...

Akupressur gegen kalte FuRe
Eine einfache Selbsthilfe-Methode

Es kommt oft vor, dal} vor allem altere Leute im Winter kalte FliRe haben. Das ist nicht
nur unangenehm, sondern fihrt oft auch zu Schlafstérungen. Hier méchte ich eine
einfache und praktische Therapiemethode vorschlagen: Die Akupressur. Dabei wird
selbst bzw. mit Hilfe einer zweiten Person an bestimmten Stellen des Korpers eine Art
von Massage durchgefuhrt. Konkret sieht das so aus:

1.Den ersten Punkt ,,Xing-yu" findet man zwischen den beiden Schulterblattern (s.
Abb. 1). Dazu bendétigt man eine Hilfsperson, die mit mehreren Fingern der Hand diese
Stelle massiert: 18mal im Uhrzeigersinn und 18mal im Gegenuhrzeigersinn.

2. Es folgt der Punkt ,,Sheng-yu” (Abb.1). Hier wird genauso massiert wie oben.
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3. Der nachste Punkt “Qi-jie” befindet sich in beiden Leisten (Abb. 2). Dieser Punkt
wird wie bereits oben beschrieben massiert! Danach sucht man die pulsierende
Schlagader und driickt wahrend zwei Pulsschlagen und setzt zwei Schlage aus.
Diesen Vorgang wiederholen, bis in den Fifien ein Warmegeflhl auftritt.
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4. Der vierte Punkt, ,,Xong-xiuan” (Abb. 3) ist an der FulRsohle zu finden. Hier
massieren, bis ein Warmegefuhl verspurt wird.

Abb. 3

5. Zum Schlul® gilt unsere Aufmerksamkeit den Zehen, vor allem der Grof3zehe, an
der sogenannten “behaarten Stelle”. Hier massiert man 5-10 mal. Derselbe Vorgang
kann auch an den andern Zehen wiederholt werden.

Diese funf Stellen sollten jenen Abend vor dem Schlafen massiert werden. Wer die
Akupressurpunkte richtig aufgesucht und konsequent massiert hat, wird innerhalb von
14 Tagen die Wirkung spuren!

Dr. med. Weigi Zhang
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