Mapy Akupresury
dla Kobiet w Ciazy

Praktyczny i czytelny przewodnik po bezpiecznej akupresurze w cigzy
na nudnosci, dolegliwosci ledzwiowe, napiecie i lek.
Wyrazne oznaczenie punktéw: bezpieczne, wymagajgce konsultacji
oraz takich, ktérych nie nalezy stymulowac samodzielnie.
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PC6 (Neiguan) A SRS

Na nudnosci X ~iL -

L paERRe e BL23 (Shenshu)
Dolegliwosci
ledzwiowe

SP6 (Sanyinjiao) SP10 (Xuehai)

Wsparcie energii, Nie stymulowac

redukcja napiecia samodzielnie

i leku W cigzy

0 \ ..: ®
BEZPIECZNE WYMAGAJA KONSULTACIJI NIE STYMULOWAC

Punkty uznawane za bezpieczne Stosowac wytacznie po konsultacji Punkty, ktérych nie nalezy

do samodzielnej akupresury ze specjalista (akupunktura, stymulowac samodzielnie

W Ciazy. potoznga lub lekarzem). W Ciazy.
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Prawa autorskie i wazna
informacja dotyczaca
bezpieczenstwa

© Mapy Akupresury dla Kobiet w Cigzy. Wszelkie prawa zastrzezone.
© Materiat przeznaczony wytacznie do uzytku osobistego.
Nie kopiuj, nie rozpowszechniaj i nie sprzedawaj bez zgody autora.

Ten przewodnik ma charakter edukacyjny i wspierajacy.

[:D Akupresura jest tu przedstawiona jako uzupetniajaca metoda
samopomocy, a nie zamiennik opieki prenatalnej, diagnozy
ani leczenia medycznego.

O W czasie cigzy kazdg nowgq praktyke warto oméwié z lekarzem
- prowadzacym, potozng lub wykwalifikowanym specjalista.

® Nie stosuj samodzielnej akupresury, jesli masz krwawienie, silny bol brzucha,
odptywanie ptynu, zawroty gtowy, omdlenia, goraczke lub nagte pogorszenie
samopoczucia.

e Jesli nudnosci prowadzg do odwodnienia albo wymioty sg bardzo nasilone,
skontaktuj sie z lekarzem.

e Jesli bol plecow jest ostry, promieniuje lub towarzysza mu inne niepokojace
objawy, przerwij i poszukaj pomocy.

¢ Nie stymuluj punktéw oznaczonych na czerwono samodzielnie w cigzy.

==\ ==
e Vo
Najpierw bezpieczenstwo, potem praktyka.
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Wprowadzenie —

Jak korzystac z przewodnika
spokojnie i $wiadomie

Ten przewodnik powstat po to, aby poméc Ci korzystaé z akupresury ;;;{ﬁ
W cigzy w sposob tagodny, $wiadomy i bezpieczny. . ‘
Znajdziesz tu proste mapy punktdw, krétkie rutyny

oraz jasne oznaczenia bezpieczenstwa.

Najpierw sprawdz kolor oznaczenia

Zielony oznacza mozliwo$¢ delikatnego
zastosowania zgodnie z instrukgja.

Zolty oznacza konieczno$é wezesniejszej konsultaci.
Czerwony oznacza: nie stosuj samodzielnie w cigzy.

Wybierz objaw
Nudnosci, napiecie plecow, lek

lub przecigzenie emocjonalne.

Nie spiesz sie. Porownaj ilustracje
gtéwna z powigkszeniem punktu.

N Uciskaj delikatnie i obserwuj ciato

@
e ' Odnajdz punkt powoli
4

Jesli pojawi sie dyskomfort, zawroty glowy,
bél lub niepokdj, przerwij.

/Zﬁ
Pamietaj
@ ' ® Akupresura ma wspierac¢ komfort, a nie zastepowac opieke medyczna.
/’y ® W ciazy mniej znaczy wiecej — delikatnosc jest kluczowa.

® Przy jakichkolwiek watpliwosciach skonsultuj sie z potozng lub lekarzem.
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MODUL 01

Bezpieczné podstawy
akupresury w ciazy

Jak rozumie¢ oznaczenia, odnajdywac punkty
i stosowac tggodny, swiadomy ucisk.

)

ZROZUM
OZNACZENIA

ZNAIDZ
ODPOWIEDNIE
\ PUNKTY
STOSUJ . \
£AGODNY, A N —
SWIADOMY UCISK . .
5 .Y
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Czym jest akupresura
i CZego MOZna

od niej oczekiwac

Akupresura to tagodna technika polegajgca
na delikatnym uciskaniu wybranych miejsc
na ciele. W tym przewodniku skupiamy sie
wytacznie na punktach i obszarach opisanych

jako bezpieczne lub wymagajace wczesniejszej

konsultacji.

TN Moze wspierac:

|' 9%7 ‘; e zmniejszenie porannych nudnosci,
\ / e chwilowe rozluznienie napiecia,

o ® poczucie wiekszego spokoju i lepszej swiadomosci ciata.
/\ Nie zast¢puje:
' » wizyty u lekarza lub potoznej,
I » diagnozy przy silnych dolegliwosciach,
¢ leczenia zaleconego przez specjaliste.
“\ Realistyczne oczekiwania:

° | e czasem ulga pojawia sie szybko,
/ e czasem potrzeba kilku krétkich prob,

e jesli cos wywotuje dyskomfort, nalezy przerwac.
(ﬁ}f W cigzy stosuj akupresure delikatnie, krotko i uwaznie.
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System bezpieczenstwa:
zielony, 761ty i czerwony

v

ZIELONY

Mozesz zastosowac
zgodnie z instrukcja

Punkty i obszary
opisane jako zielone sg

przeznaczone do fagodnej

samodzielnej praktyki
wedtug wskazéwek
z przewodnika.

Najpierw skonsultuj sie
ze specjalistg

Dotyczy miejsc lub sytuacji,

w ktoérych potrzebna jest
wczesniejsza rozmowa
z lekarzem, potozng albo
wykwalifikowanym
specjalista.

CZERWONY

Nie stosuj
samodzielnie w cigzy

Te punkty nie sg
przeznaczone do
samodzielnego
pobudzania w czasie

cigzy.

Jak korzystac Z oznaczen

@ p Najpierw sprawdz kolor.

(2\ (1]

Dopiero potem czytaj instrukcje.

@ @ W razie watpliwosci wybierz bezpieczenstwo.
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Kiedy nie stosowac¢ akupresury
i skontaktowac sie ze specjalisty

Cho¢ tagodna akupresura bywa pomocna, sa sytuacje, w ktorych
bezpieczenstwo wymaga przerwania praktyki lub wczesniejszej konsultacji.

PRZERWIJ | SKONTAKTUJ SIE Z LEKARZEM
@ krwawienie lub plamienie,

silny bdl brzucha albo skurcze,

odptywanie ptynu owodniowego,

goraczka, omdlenia, silne zawroty gtowy,

nagte pogorszenie samopoczucia,

GEICIS

@ bardzo nasilone wymioty lub objawy odwodnienia.

”7\ WCZESNIEJ ZAPYTAJ SPECJALISTE
|I : =
o /_f' Q cigza wysokiego ryzyka,
A U , , . | wczesniejsze poronienia lub przedwczesne skurcze,
\[F 4 '/_-/ il
N Y y SN SN 2P | choroby przewlekte wymagajace statej kontroli,
A 3 niepewnosc, czy dany punkt jest dla Ciebie odpowiedni.

Z/—’ Jesli nie masz pewnosci — nie zgaduj. Zapyta,.
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Jak doktadnie odnajdywac
punkt na swoim ciele

o Najpierw spojrz
na gtéwng ilustracje
Q Zobacz, czy punkt znajduje sie

na nadgarstku, nodze, plecach
czy w innym obszarze.

e Znajdz punkt

orientacyjny
@ Moze to byc zgiecie nadgarstka,

kostka, krawedz migsnia albo

29|§CI€ /]
: ) Hg_dgarst Qa
9 Poréownaj
z powigkszeniem
Q Powiekszone okienko pokazuje

doktadniejsze potozenie punktu.

okreslona linia na ciele.

Sprawdz po obu
stronach ciata

@)
/} Wiele punktéw wystepuje
symetrycznie.

G

0
6 Jesli nie masz pewnosci,

nie uciskaj zbyt mocno.

-

IZ,I Q:;g , Wskazowka

N i delikatna praktyka.
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ok. 2-3 j

czerokosci owiekszenie
P alcow - dak%adne Fofozeme
pun ktu

Y Nie musisz trafia¢ idealnie co do milimetra.
Liczy sie spokojne odnalezienie wiasciwego obszaru



Jak prawidiowo
uciskac punkt — sila,

czas 1 reakcje organizmu

SItA

Ucisk powinien by¢ wyrazny,

ale tagodny. Nie chodzi o bdl.

W cigzy wybieraj delikatny nacisk
i spokojny kontakt z ciatem.

CZAS

Zacznij od 30-60 sekund. Jesli
ciato reaguje dobrze, mozesz
wydtuzyé do 1-2 minut zgodnie
z instrukcjg na danej stronie.

REAKCJA ORGANIZMU

Mozesz odczué lekki nacisk, ciepto,
rozluznienie albo subtelne
promieniowanie. Jesli pojawi sie
bél, zawroty glowy, mdtosci lub
niepokoj — przerwij.

2

Usiad? Odnajd? Oddychaj spokojnie Po chwili ocen,
wygodnie. punkt. i uciskaj delikatnie. jak reaguje ciato.

III‘ / . - - r - -
{ % Najlepsza akupresura w cigzy to akupresura tagodna, krotka i uwazna. ]
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MODUL 02

Nudnosci —
spokojniejszy poczatek dnia

Jeden prosty punkt. Jedna czytelna mapa.
Bez skomplikowanych technik.

=S, 0 Ll

W tym module poznasz punkt P6 (Neiguan) na
wewnetrznej stronie przedramienia — jeden z najlepiej
zbadanych punktéw akupresury stosowanych przy nudnosciach.

O

NUDNOSCI

J

o
(=)
=
=2
—
o
~N

<«

P6 * NEIGUAN é -

DELIKATNIE

c
O
=
—

OBSERWU.J
REAKCJE
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P6 / Neiguan —
mapa na nudnosci

@ ZIELONY — zgodnie z instrukcja tego przewodnika

© ® @

Co warto wiedziec?

Nazwa punktu Gdzie si¢ znajduje? Do czego uzywamy
P6 / PC6 / Neiguan Na wewnetrznej stronie 80 W tym pr zewodniku?  Pg jest jednym z najczesciej
przedramienia, powyzej Do tagodnego wspierania badanych punktéw
zgigcia nadgarstka, komfortu w przypadku akupresury zwigzanych
pomiedzy dwoma udresd z nudnosciami. Nie oznacza
wyraznymi éciegnami, ' to jednak, ze zadziata
u kazdej osoby ani ze

powinien zastepowac leki
zalecane przez lekarza.

fatd
nadga‘rstka , stron

e
o

_____

v
)
[

| SCIEGNO

P6

dwa $ciegna ety =
7 SCIEGNO |

Nie uciskaj przypadkowego miejsca.
Na nastepnej stronie nauczysz sie odnajdywac P6 krok po kroku.
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P6 krok po kroku —

znajdz go w mniej niz minute -

@ KROK 1 — ODWROC DLON = H J/ '
@]%Z WNETRZEM DO GORY ) . /

Rozluznij dton i przedramie.

fatd
nadgarstka
// g

NADGARSTKA iR
To linia, ktéra pojawia sie w miejscu — 4ciegna
zgiecia dfoni i przedramienia.

0 f . KROK 2 — ZNAJDZ FALD

obszar P6 —
pomiedzy Sciegnami
(tu znajduje sie
PALCE DRUGIEJ DLONI s s,
Potoz trzy palce poprzecznie tuz
pod fatdem nadgarstka, w kierunku

tokcia.

0 P KROK 3 — PRZYtOZ TRZY
@

unikac ucisku
na sciegno
i widoczne zyly

i

PALCOW
Kciukiem drugiej dtoni znajdz miekka

0 é KROK 4 — ZEJDZ TUZ PONIZEJ |

przestrzen pomiedzy dwoma wyraznymi

SZYBKI TEST
Zegnij lekko dfori do siebie. Sciegna moga

; sciegnami. ( \\
: b il L "|
o = / * sie bardziej widoczne. Nastepnie
(7 KROK 5 — TO OBSZAR P6 stac sie bardzie] ep
@ Ucisk kierujemy w miekka przestrzen q___/ ponownie rozluznij reke przed uciskiem.

pomiedzy Sciegnami — nie w samo Sciegno.

1. FALD 2. TRZY PALCE 3. DWA SCIEGNA 4. P6
NADGARSTK , :

i ; (| | |
\A \7! v /

_ y,j NAJCZESTSZY BLAD
! \ix/é 7 Ucisk zbyt Ucisk Pomiedzy sciegnami,
&> blisko dtoni bezposrednio po wewnetrznej stronie

II
| 8
i,
)
/ na sciegno przedramienia
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Rutyna P6 —

gdy pojawiaja si¢ nudnosci

o USIADZ WYGODNIE d P
Q . SKALA INTENSYWNOSCI
Podeprzyj plecy :
% i rozluznij ramiona. @) LEKKO
Oddychaj swobodnie. | 2
(2) v
o \£) tAGODNIE
= " :
ODNAJDZ P6 (8) wyraznE v
Skorzystaj z mapy
z poprzedniej strony. 4) 7AMOCNO X
|
| @ BOL X

POLOZ KCIUK
NA PUNKCIE

Opuszek kciuka powinien
znajdowac sie pomiedzy

PROSTY PRZEPLYW

%
4 .
WYRAZNY UCISK

$ciegnami. 1Ld ( ) '
! I\ Q ZNAJDZ !
ZASTOSUJ tAGODNY, \ i 1
\ ¢ | \.I
Nacisk powinien by¢ . % UCISKAJ
odczuwalny, ale komfortowy. DELIKATNIE |
Nie powinien powodowa¢ /
ostrego bolu, ‘ y
|
(57} POTRAKTUJ PIERWSZA | @ ZWOLNLJ
£ PROBE JAKO TEST ‘ !
TOLERANCIJI

® 30-60 sekund tagodnego ucisku
+

zwolnij nacisk
O ocen samopoczucie

4
w razie potrzeby przejdz
do drugiego nadgarstka

& PRZERWIJ, JESLI:

® pojawia sie bdl,

To uproszczona, ostrozna procedura * dretwienie dfoni,
samopomocy przyjeta na potrzeby

: . 5 & ;
tego przewodnika, a nie uniwersalna pieczenie,

~dawka terapeutyczna”, o zawroty glowy,
e nudnosci wyraznie sie nasilaja,
0 NIE ZWIEKSZAJ SItY, iawia sidliakakahwiak
JESLI NIE CZUJESZ EFEKTU e e
niepokojaca reakcja.
Brak szybkiej poprawy nie oznacza,

ze nalezy uciskac mocniej.

13 * Mapy Akupresury dla Kobiet w Cigzy



Nudnosci: co moge zrobic
a kiedy potrzebuje pomocy?

@ &5L1 NUDNOSC
SA tAGODNE

Mozesz sprébowac:

e odpoczad,

e unikac zapachow lub
produktéw nasilajgcych
nudnosci,

e jes¢ mate porcje czgsciej,

e popijac ptyny matymi
tykami,

e wyprobowac delikatng
akupresure P6 zgodnie
z mapa.

10N,
o)

|
L e
g B
'}

@ JESLi oB)AWY
UTRUDNIAJA NORMALNE
FUNKCJONOWANIE

Porozmawiaj z lekarzem
lub potozna.

Nie zaktadaj, ze musisz
»przetrwac"” silne nudnosci
bez pomocy.

Dostepne s3 rowniez leki
przeciwwymiotne stosowane
w cigzy po odpowiedniej
ocenie medyczne;j.

P6 moze wspiera¢ komfort.

@- Q—f‘%—’&

NUDNOSCI @ LAGODNE P UTRUDNIAJA
— SAMOPOMOC DZIEN -
+ P6 KONSULTACJA

14 « Mapy Akupresury dla Kobiet w Ciazy

@ SKONTAKTU) SIE

Z LEKARZEM / POLOZNA
PILNIE, JESLI
WYMIOTUJESZ I:

mocz jest bardzo ciemny albo
nie oddawatas moczu przez
ponad 8 godzin,

nie jestes w stanie utrzymacd
jedzenia lub ptyndw przez
24 godziny,

czujesz silne ostabienie,
zawroty gtowy albo omdlewasz
przy wstawaniu,

masz bél brzucha,

masz gorgczke,

w wymiotach pojawia sig krew,
tracisz mase ciafa.

Nie p0w1men opozmac potrzebnej pomocy medyczne]

@ BRAK PLYNOW /
OMDLENIE / KREW/
ODWODNIENIE —

POMOC MEDYCZNA




MODUL 03

Ulga dla

przeciazonych plecow

Delikatne wsparcie dla dolnej czesci plecéw —
bez agresywnego ucisku i bez szukania ,najbardziej bolesnego punktu”.

POZYCJA

DELIKATNY
DOTYK

REAKCJA
CIALA

W ciazy celem nie Jest \

N ,T0Zbi¢ napiecie”. \j_;

\ Celem jest zwi(-;kszyc’ komfort %
bez przecigzania ciata. -

7

15 ¢ Mapy Akupresury dla Kobiet w Ciazy



&
I'woje plecy nie pracujg
tak samo jak przed ciagza

/}Zﬂ\ W CIAZY ZMIENIA SIE SPOSOB,
' W JAKI CIALO PRZENOSI OBCIAZENIE

Rosngcy brzuch moze zmienia¢ postawe

i sposéb poruszania sie. Jednoczesnie
struktury wspierajgce stawy miednicy
i dolnej czesci plecéw podlegajg zmianom

g

Zwigzanym z Cigzg.

, _ R 1. ZMIANA
)" DLATEGO MOZESZ CZUC: OBCIAZENIA
o/ » zmeczenie migéni dolnej czesci plecow, Ciezar ciata przesuwa
* sztywnosc po diuzszym siedzeniu lub staniu, sie do przodu.

* napiecie po jednej lub obu stronach plecéw, Zmienig sig punkt
rownowagi oraz sity
dziatajgce na kregostup

i miednice.

dyskomfort przy zmianie pozycji,

bol zwiazany réwniez z obreczg miedniczna.

K\ WAZNE
@ B0l plecow w cigzy” nie zawsze
oznacza doktadnie ten sam problem.

Bl migsniowy # bol obreczy miednicznej
# bol wymagajacy pilnej oceny

2. MIESNIE
| STAWY
Miesnie pracuja
intensywniej, a wiezadla
staja sig bardziej
elastyczne.

© SKONTAKTUJ SIE Z LEKARZEM
LUB POLOZNA, JESLI:

e bl jest bardzo silny,

e towarzyszy mu goraczka,

 pojawia sie krwawienie,

¢ odczuwasz bol podczas oddawania moczu,

e bol pojawia sie w drugim lub trzecim
trymestrze i moze przypominac objawy
porodu przedwczesnego,

3. NAPIECIE /
DYSKOMFORT
Skutkiem tych zmian
moze by¢ napiecie,
przecigzenie i bol

w roznych obszarach
plecéw i miednicy.

e tracisz czucie w nodze, posladkach
lub okolicy intymne;.
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Mapa plecow — gdzie pracowac
delikatnie, a gdzie nie naciskac

@ ZIELONA STREFA —
DELIKATNY MASAZ /
UCISK TKANEK MIEKKICH

Pracuj na miekkiej tkance, a nie
bezposrednio na kosci. Dton moze
wykonywaé powolny, delikatny
nacisk lub spokojny masaz.

_ NIE NACISKAJ
" BEZPOSREDNIO

@ ZOLTA STREFA — SF
NA KOSC

GDY BOL JEST GLEBOKI,
JEDNOSTRONNY LUB
PROMIENIUJE

Nie prébuj ,naprawiac” go
coraz mocniejszym uciskiem.

by

Jezeli bol dotyczy miednicy,
posladka, pachwiny lub utrudnia
chodzenie, obracanie sie w tdzku
albo stanie na jednej nodze —
warto skonsultowac sie z potozng
lub fizjoterapeuty zajmujacym sie
zdrowiem kobiet.

@ CZERWONA ZASADA —
NIE UCISKAJ MOCNO:

® bezposrednio na kregostup,

® na wystajgce elementy kostne,

® na brzuch w celu ,leczenia”
bélu plecéw,

® na nieznane punkty _ - '
akupunkturowe znalezione , el -I MIESIEN v/
przypadkowo w internecie. !l '

KOSC X

Punkty wymagajgce szczegdlnej
ostroznosci w cigzy zostang
pokazane osobno w Module 05.
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3 kroki dla zmeczonych plecow

@ uwozcao @ PoLOZ DLONIE  €) DELIKATNIE DOCISNI)
siedzenie z podparciem OBEJMIJ DLONMI ZASTOSUJ
lub lezenie na boku DOLNA CZESC PLECOW DELIKATNY NACISK
Umies¢ otwarte dionie na migkkich Docisnij dtonie tagodnie do ciata.
tkankach po obu stronach kregostupa. Nie wciskaj kciuka gteboko

w jedno miejsce.

(é} = 3
Yz ¥y

A

| '{a NIE WKLADAJ
™ X/ KCIUKA GLEBOKO X

LAGODNY - SWOBODNY T,
NACISK ODDECH

------ > OCENA:
LEPIE) / BEZ ZMIANY / GORZE)
\ ROZLUZNIENIE
@ JESLI CZUJESZ ULGE @ JESLI NIE MA ULGI JESLI JEST GORZE)
Mozesz powtdrzyc Nie zwigkszaj
spokojny ruch dtoni . automatycznie nacisku, PRZ E Rw IJ
4" po migéniach, 47 Zmien pozycje, I 2 Sinisiyiolaicjest
\ i*:, bez zwiekszania sity. '“;iv'i./: odpocznij lub NV sygnatem, ze , punkt
i P zakoricz prébe. <7 zaczyna dziata¢".
| e siniaka,
DODATKOWA ZASADA * rany,

e podraznionej skory,
* miejsca z niewyjasnionym obrzekiem,
miejsca powodujgcego ostry lub promieniujacy bol.

Nie stosuj akupresury bezposrednio na:

e
e
N

v
)

A
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A
Najpierw wygodna pozycja —
dopiero potem dotyk

® rorvcini- © rorvcina- € rorvcini-
SIEDZENIE Z PODPARCIEM LEZENIE NA BOKU KLEK PODPARTY

KOLANA NEUTRALNA
PODUSZKA L

PODPARCIE
PLECOW )x

PODPARCIE

s POD BRZUCH :.
" KOLANA
Usiadz na stabilnym krzedle. Potéz sie wygodnie na lewym RO
: lub prawym boku. onie pod barkami.
e stopy oprzyj na podtodze, ' ~ i A e
e podeprzyj plecy, Mozesz uzyc:

Kregostup w komfortowej,
e poduszki pod glowg, REEEP J

e rozluznij barki, neutralnej pozycji.

e poduszki miedzy kolana,
e nie skrecaj tutowia,

e podparcia pod brzuch,
zeby ,dosiggnad” punktu.

jesli poprawia komfort.

CZEGO NIE ROBIC

Nie pozostawaj w pozycji,
ktéra powoduje:

e zawroty gtowy,

e dusznosd,

e bdl,

e uczucie omdlenia, Do snu wybieraj pozycje na boku.
Jezeli obudzisz sie na plecach,

nie panikuj — po prostu obré¢ sie
|.‘ ponownie na bok.

* niepokojace napigcie brzucha.

LEO®E® >

A

) /<~ Jesli musisz napinac ciato, skreca¢ sie lub walczy¢ z pozycja — zmien pozycje.

=
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MODUL 04

Spok dla

ciata 1 umyslu

tagodna chwila zatrzymania, gdy ciato jest napiete, a mysli nie chcg zwolnic.
L
W tym module potaczysz swiadomy oddech, spokojna pozycje ciata
i delikatny dotyk. Poznasz réwniez punkty stosowane w akupresurze
przy napieciu — z wyraznym oznaczeniem,
ktére z nich wymagaja wczeséniejszej konsultaciji.

ODDECH

Wystarczy stworzy¢ ciatu j Jes
kilka spokojniejszych minut.

"~ Nie musisz ,wylaczy¢” wszystkich mysli. /Sd
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1 4
Y |

\f
W

Kiedy glowa sie martwi,

cialo tez moze sie napinac

NAPIECIE NIE ZAWSZE WYGLADA
ﬁ% JAK ,,PANIKA"

Mozesz zauwazyc¢ na przykfad:

napiete barki

zaciskanie szczeki

trudnosc¢ w rozluznieniu ciata

przyspieszony lub bardziej zauwazalny rytm serca
uczucie niepokoju w brzuchu

trudnosc ze skupieniem

problemy ze snem, poniewaz mysli
nie chcg sie zatrzymac

uczucie, ze caty czas musisz by¢ ,,w gotowosci”

PIERWSZY KROK NIE BRZMI:
, MUSZE PRZESTAC SIE STRESOWAC"

Pierwszy krok brzmi:

,Co czuje teraz w swoim ciele?”

SPRAWDZ SIEBIE — CHWILA UWAZNOSCI

BARKI: O luzne [J napiete

SiﬁZgKA: O luzna i zacis'.ni.gta

ODDECH: O] swobodny [ przyspieszony / plytki

MYSLI: [J spokojniejsze [ trudno je zatrzymaé

SAMOPOCZUCIE: O3 T L s e
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GLOWA
- MYSLI

SZCZEKA
= NAPIECIE

BARKI
- NAPIECIE

KLATKA
PIERSIOWA
- ODDECH

To narzedzie do samoobserwacji, !, /

-
1 L&

2\ ROE
~_  anie diagnoza medyczna. /

@ KIEDY POROZMAWIAC
Z LEKARZEM LIIB POLOZNA?
Jezeli lek jest obecny przez wiekszosc
czasu, trudno nad nim zapanowa¢ albo
zaczyna utrudnia¢ codzienne
funkcjonowanie, nie ograniczaj sie
do technik samopomocy.

@ JEZELI POJAWIA SIE
KRYZYS PSYCHICZNY LUB OBAWA
A O WELASNE BEZPIECZENSTWO

Potrzebna jest pilna profesjonalna
pomoc — nie rutyna akupresury.



Mapa spokoju — co mozesz zrobi¢

od razu, a co wymaga konsultacji

@ ZIELONE — MOZESZ ZACZAC OD TEGO
Spokojny dotyk + $wiadomy oddech

1. DLON NA KLATCE PIERSIOWEJ —
Potéz dton lekko na gérnej czesci
klatki piersiowej.

Nie uciskaj. Obserwuj ruch oddechu.

2. ROZLUZNIONE DLONIE —
Oprzyj dtonie na udach
lub podtokietnikach.

@ 3. ROZLUZNIONA SZCZEKA | BARKI —
Pozwol barkom opasc.
‘ Nie zaciskaj zebdw.

@ ZOLTE — PUNKTY AKUPRESURY
DO OMOWIENIA ZE SPECJALISTA

/TN YINTANG / EX-HN3 —
=5 | Lokalizacja: Na srodku
LS Sy /_/ pomigdzy brwiami.

. HT7/SHENMEN —

| Lokalizacja orientacyjna:

/W okolicy fatdu nadgarstka
po stronie matego palca.

@ oddech i tagodny, neutralny dotyk — samopomoc

NIE WPROWADZAJ
SAMODZIELNIE NA PODSTAWIE

SAMEJ MAPY

Dlaczego zotty?

Istnieja badania dotyczace tych punktéw

i napigcia, ale dane nie pozwalajg nam

traktowac ich jako uniwersalnej, samodzielnej

terapii leku przez caty okres ciazy.

@ ZIELONY =

N U” : technika relaksacyjna
A 15% - @ Yintang / HT7 — najpierw konsultacja @ i6LTY =

g - . ' konkretny punkt
P o @ silny lek lub kryzys — profesjonalna pomoc alc:::p:sz{ypun
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YINTANG

.. HT7



Chwila Spokoju —
5 minut tylko dla Ciebie

~ H““‘a._
& 0
MINUTA 1 — MINUTA 2 — \
UtOZ CIALO ZAUWAZ ODDECH \
g Usiadz wygodnie ol Ay
O z podpartymi plecami Nie prébuj od razu \\

/ lub przyjmij inng oddychac ,idealnie”. N
komfortowa pozycje Najpierw zauwaz: \
odpowiednig dla wdech — wydech, \
Twojego etapu cigzy. wdech — wydech. )

( Oprzyj stopy. =
T Rozluznij barki. L \-.,
[ T~ Rozluznij dfonie, g \
| MINUTA 5 — MINUTA 3 —
‘ SPRAWDZ, 8@ ZWOLNIJ
CO SIE ZMIENILO

Wdychaj powietrze

| \ spokojnie przez nos.
II o Czy méj oddech \ & Pozwdl mu wyptynac
| : £ \ bez wysﬂku

\ jest spokojniejszy? \ ==
'. e Czy moje barki sg %

© WDECH: 1-2-3-4 "
\ troche mniej napiete?

. WYDECH: 12+ 3«

||II
||II

\ e Czy czuje sie lepiej,

. - Nie musisz osiagnac f
\ tak samo czy gorzej’ v Ut okresdlonej liczby. Nie /
\ S W i e % zatrzymuj oddechu i nie
\  LEPIE) O Q O O O GoRzE) |/ / NN zmuszaj sie do bardzo
// MINUTA 4 — \ gtebokiego oddychania.
; ROZLUZNIJ TRZY MIEJSCA ‘\
\ SZCZEKA BARKI ‘ DEONIE
— rozluznij — opust — otworz
. P Nie oceniaj siebie. Obserwuj. 3\ 2
S —
Py Y~ Rutyna nie musi ,,usung¢” leku, aby byta wartoéciowa chwila odpoczynku. 1»
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Oddech + punkt — tylko wtedy,
ody masz zielone swiatto

WARIANT A — |/Q| WARIANT B —
BEZ PUNKTOW AKUPRESURY |\~ Y/ PO WCZESNIEJSZE) KONSULTACI!

S

Mozesz pozostaé wytacznie Jezeli lekarz, potozna lub odpowiednio

przy rutynie oddechowej wykwalifikowany terapeuta potwierdzit,

ze strony 23. ze mozesz stosowaé konkretny punkt:

Nie musisz dodawa¢ punktu, _

aby wykona¢ éwiczenie o @ ODNAJDZ TYLKO UZGODNIONY PUNKT —
; Nie dodawaj kolejnych punktow z internetu.

relaksacyjne.

Z I ~ 9 ZASTOSUJ WYLACZNIE EAGODNY NACISK —
m Bez bélu. Bez gtebokiego wciskania palca.
¢

;’f Fr'l I",f;_;_? ';u1 \"n . o POLACZ DOTYK ZE SPOKOJNYM ODDECHEM
i ‘f)///' {} R ._ WDECH —> tagodny kontakt
d AR WYDECH —  rozlunij barki
| \\_\ %‘d}/ e "\I J
T— o OBSERWUJ ORGANIZM —
CZuJ E NAPI ECI E Jezeli czujesz dyskomfort — przerwij.
e I S

Akupresura moze by¢ elementem rytuatu

T
p ! r )’ 9 NIE TRAKTUJ TEGO JAKO LECZENIA
l | P @ ZABURZEN LEKOWYCH —

relaksacyjnego. Nie zastepuje profesjonalnego

ODDECH / AKUPRESURA -» leczenia, jesli lek jest silny, uporczywy
RELAKS jesli wczesnie) lub wplywa na codzienne funkcjonowanie.
uzgodniona
Skup sie na oddechu Postepuj zgodnie
i rozluZnieniu ciata. z krokiem po kroku
\_ ) z Wariantu B.

H

@ : PROFESJONALNE WSPARCIE
. H} LEK UTRUDNIA ZYCIE —> Porozmawiaj z lekarzem, psychiatra,
psychologiem lub psychoterapeuts.
A

| f{-\i Najpierw zgoda. Potem punkt. Nigdy odwrotnie. ) J

Y
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Bezpieczenstwo
przede wszystkim

Trzy mapy. Trzy kolory. Jedna zasada: sprawdz zanim zastosujesz.

. S -
/ | 9 \
1 A M f.-/l | W
- Ty
¢ )
= P \ 5
Y

2 AL TV

ZIELONY — ZOLTY -
opisany do najpierw
zastosowania konsultacja
w tym
przewodniku
N I as
ZIELONA | OLTA
MAPA MAPA
CZERWONY —
nie stosuj samodzielnie
w ciazy
ll, CZERWONA
Y MAPA
Kolor nie moéwi, czy punkt jest K%

\ [
E\g ~dobry” czy ,zty”. [
=¢  Mowi, co masz zrobi¢ przed jego zastosowaniem. Y&
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N/
CZERWONA MAPA

Tych punktéw nie uzywamy samodmelme w tym przewodniku

@ W TYM PRZEWODNIKU
NIE STOSUJ SAMODZIELNIE:

Li4 / HEGU — oo GB21

Dfori — okolica pomiedzy kciukiem
a palcem wskazujacym.

SP6 / SANYINJIAO —
Wewnetrzna strona podudzia,
powyzej kostki przysrodkowej.
- BL32/33
GB21 / JIANJING —
Gorna czes¢ barku.

BL60 / KUNLUN —
Okolica pomiedzy kostka boczng
a éciegnem Achillesa.

BL67 / ZHIYIN —

Boczna ckolica matego palca stopy.

BL32 / CILIAO + BL33 / ZHONGLIAO —

Okolica kosci krzyzowe;j.

DLACZEGO CZERWONY?

Sa to punkty historycznie
wymieniane w kontekscie cigzy
i porodu. Dowody naukowe nie
\ /7 pozwalajg uczciwie powiedziec,
ze kazdy z nich jest zawsze
| f niebezpieczny — ale ten ‘
lr" A przewodnik nie zaleca ich ‘4} '
i samodzielnej stymulacji przez ,
'1\\ kobiete w cigzy bez oceny

\ specjalisty.

-0 PP @@
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] V4 l
) 3 y . \
- Interesujacy punkt nie oznacza automatycznie
punktu do samodzielnego uzycia.

@ YINTANG / EX-HN3

Gdzie? Pomiedzy brwiami.

e
7

YINTANG -~
Dlaczego z6tty?

Byt badany m.in, jako element
akupresury zwigzanej z lekiem,

ale dostepne dane nie wystarczaja, ’ \
aby ten przewodnik zalecit go e

= o

okres cigzy. |/ —— S

@ HT7 / SHENMEN

Gdzie? Okolica fatdu nadgarstka
po stronie matego palca.

Dlaczego zotty?

Pojawia sie w badaniach akupresury
zwigzanych z napieciem i lekiem,

lecz nie traktujemy tego jako dowodu
na uniwersalng samodzielna terapie '.
w ciazy. &

H"'\-\...

' 9
[ NIE WIEM \

\ =)

PYTAM /

wszystkim kobietom przez caty \, —

@ KAZDY INNY PUNKT, KTOREGO NIE NAUCZYLAS SIE STOSOWAC W TYM PRZEWODNIKU

Jezeli punkt nie znajduje sie na Zielonej Mapie, nie zakfadaj automatycznie,
ze mozesz go uciskac tylko dlatego, ze znalaztas jego opis w internecie.

* map ,na wywotanie porodu” @

filméw przeznaczonych dla kobiet bedacych juz w trakcie porodu
* protokotéw profesjonalnej akupunktury OY

» punktéw pokazanych bez informacji o cigzy y/

» technik wykorzystujacych bardzo silny lub dtugotrwaty nacisk

/,?\ ZOLTY = ZAPYTA)

\ f Jestem w ___ tygodniu ciazy.
. @ Czy w mojej sytuacji moge stosowac akupresure tego punktu?
; Jesli tak, jak delikatnie i jak dtugo?
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OBJAW — ZNAJDZ — SPRAWDZ — ZASTOSUJ

Z1IELONA MAPA

To sa techniki samopomocy opisane krok po kroku w tym przewodniku

® P6 / NEIGUAN

CEL W PRZEWODNIKU:
Nudnosci

GDZIE:

Wewnetrzna strona
przedramienia, pomiedzy
sciegnami.

PELNA MAPA:
strony 11-13

ZASTOSOWANIE:
delikatny, komfortowy
nacisk zgodnie

z instrukgja.

@® @@

P6 / NUDNOSCI
— 11-13

(2]

@ DELIKATNY MASAZ
TKANEK MIEKKICH
DOLNEJ CZESCI PLECOW

g J/ C N/
_’\ \
;\/\\\\ \ /.' } \ |
= = __.‘\‘E_llﬁl = . )/}//
NO'® 7

L - o
;“Q'_;} =74\

CEL W PRZEWODNIKU:
Napiecie i zmeczenie plecow

@ GDZIE:

Miekka tkanka po obu

stronach kregostupa —
bez silnego ucisku na kos¢.

PELNA MAPA:
strony 17—-19

@ ZASTOSOWANIE:
dtor + tagodny nacisk /
spokojny masaz.

PLECY / DELIKATNY
MASAZ

— 17-19
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@® RUTYNA ,CHWILA
SPOKOJU"

CEL W PRZEWODNIKU:
Napigcie emocjonalne
GDZIE:

Nie wymaga konkretnego
punktu akupunkturowego.

PEENA INSTRUKCJA:
strona 23

ZASTOSOWANIE:
komfortowa pozycja +
spokojny oddech +

rozluznienie.

SPOKOJ / ODDECH
+ RELAKS

=¥ 23

ZIELONY NIE OZNACZA: ,MUSZE TO ZROBIC"

Jezeli Zle sie czujesz, masz powiklania ciazy, otrzymatas inne zalecenia
od osoby prowadzacej cigze lub cos budzi Twdj niepokdj —
najpierw skonsultuj sie ze specjalista.



(&

Co czuje teraz? — szybka karta wyboru

2 NIEZNANY
CO CZUJE . . . NAPIECIE @ PUNKT?
N - CHWILA
JS SPOKOJU/ 23 B

o

NUDNOSCI PLECY -> @26
| - P6/ 11 ~> MAPA /17
o CZUJE 9 CZUJE NAPIECIE CZUJE NAPIECIE o CHCE UZv¢
NUDNOSCI LUB ZMECZENIE LUB NIEPOKOJ PUNKTU
Czy moge pié i je&¢? W DOLNEJ CZESCI ZNALEZIONEGO
Czy nie mam objawéw PLECOW W INTERNECIE
alarmowych? Czy bol jest tagodny Czy znajduje sie na
i wyglada na napiecie ,Chwila Spokoju” — Zielonej Mapie tego
miesni? strona 23 przewodnika?
I ..........................................
N IE / 5 minut spokojnego | ]
NiE W|EM oddechu +
B°IJESt silny / rozluznienie ciata NIE
promieniuje / !
mam inne - 0 |
niepokojace Czy lek nadal jest silny
objawy lub utrudnia mi I eksperymentul
|§6 c;' NEIGU!;:J Sprawdz Mapa | | codzienne zycie? sprawdz
i ostmny strone 14 PR @ | T i petna | o .
i skontaktuj si ( - instrukcje Sprawdi
Znajdz punkt i i ulj H5 Wygodna P ul m | TAK \ : J 20&: Mape —
I Z personelem pozycja Nie zwigkszaj —_— 27
. medycznym, I £ ( | N strona
zastosuj S i : g ?
delikatny nacisk jesl wystepul3 dehkatpy Skonsultuj sie e ,$\
! objawy Lo z lekarzem ROk Pcrozmamaj | ® Sprawdi
B0 alarmowe. y lub potoz prakiyie z lekarzem | ;
ocen reakcje ocefh reakcje ub potozng. i oceniaj T  Czerwong Mape — |
S L b ) reakeje. b u _If' _02"51- strona 26
( ‘ 1. NIE MUSISZ UCISKAC MOCNO — ) A ‘
Delikatnos¢ jest zasada tego przewodnika. .V g .
2. NIE MUSISZ STOSOWAC WIELU PUNKTOW — N/
ko ZAPAMI ETAJ Wybierz tylko to, co zostato jasno opisane dla Twojej sytuacji. v | yZ
W ; R
\ fe 3 ZASADY | 3. NIEMUSISZ RADZIC SOBIE ZE WSZYSTKIM SAMA— [/
N V — Akupresura jest narzedziem wspierajacym komfort. A3 Y
“\"/ Profesjonalna opieka w cigzy pozostaje najwazniejsza, E
gdy pojawia sie problem zdrowotny lub silny niepokdj.
s

—

.

Dbaj o siebie tagodnie. Stuchaj swojego ciata.
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A kledy masz wz;tphwosc — pytaj




