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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Методическая разработка по теме «Шиацу при болях в пояснице» предназначена для студентов четвертого года обучения и может быть использована для реализации следующей задачи - дать студентам достаточный объём знаний, подготовить их к работе в различных ситуациях.
Шиацу (Shiatsu) - это точечный массаж, технику которого изобрели японцы, еще до того как появилась акупунктура. Само слово "Шиацу" походит от двух японских слов – "ши" - палец и "ацу" - давление. Название говорит само за себя, то есть это массаж, который осуществляется с помощью давления пальцев на активные точки тела, также иногда используют и ладонь. Шиацу (точечный массаж) – это аналог китайской Акупрессуры.
      Действие этого точечного массажа направлено на общее оздоровление и преодоления различных заболеваний собственными ресурсами организма. Принцип лечения Шиацу заключается в том, что при надавливании пальцем или ладонью на точку, активизируется работа мышц, выводя из них излишнюю молочную кислоту; также во время процедуры идет воздействие на биологическую энергию "ци". Это прекрасное мощное средство от боли. Также Шиацу (точечным массажем) лечат гипертонию, нервные расстройства, болезни пищеварительного тракта, сексуальные расстройства, стимулируется кровоток, что в свою очередь оздоравливает весь организм.
Цель методической разработки - сформировать базовые умения практического и профессионального владения медицинским знаниями по технике массажа Шиацу, совершенствовать полученные умения, укрепить мотивацию самостоятельного изучения и дальнейшего совершенствования в области изучения данного массажа, формирование социокультурной компетенции студентов. 

Методическая разработка составлена в соответствии с федеральными государственными образовательными стандартами к уровню подготовки студентов медицинских колледжей по специальности 34.02.01 Сестринское дело.

СТАНДАРТ ПО ТЕМЕ

Общие компетенции 
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для постановки и решения профессиональных задач, профессионального личностного развития.

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии для совершенствования профессиональной деятельности.

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознано планировать повышение квалификации.

Профессиональные компетенции

ПК -1 Представлять информацию в понятном для пациента виде, объяснять ему суть вмешательств. 


ПК- 5 Вести утверждённую медицинскую документацию.


ПК-6 Осуществлять реабилитационные мероприятия.


ПК-7 Оказывать паллиативную помощь.  
Техника Шиацу (точечный массаж)
Во время процедуры точечного массажа Шиацу преимущественно используют большой палец руки, реже – целую ладонь. Длительность нажатия на одну точку – около 5-7 секунд, а в области шеи – не больше 3 секунд. Большой плюс процедуры – она длится не долго, не больше трёх минут на одну область тела, а весь сеанс – около получаса.Показания и противопоказания точечного массажа ШиацуПоказания: заболевания нервной системы (неврит лицевого нерва, невралгия тройничного нерва, невралгия затылочного нерва, радикулит, плекситы, спастические и вялые параличи, неврастения, мигрень, невралгия и неврит наружного нерва бедра, сексуальный невроз, ночное недержание мочи), заболевания сердечно-сосудистой системы (гипертоническая болезнь, гипотония, стенокардия, облитерирующий эндоартериит, варикозное расширение вен), заболевания органов дыхания (пневмония, плеврит, бронхиальная астма и др.), заболевания желудочно-кишечного тракта (гастрит, язвенная болезнь желудка и 12-перстной кишки, колит, энтероколит), повреждения опорно-двигательного аппарата, не требующие оперативного лечения.
Противопоказания: заболевания, требующие оперативного хирургического вмешательства, инфекционные заболевания, кожные заболевания воспалительно-аллергического характера, общее тяжелое состояние больного, острая стадия туберкулеза, злокачественные и доброкачественные новообразования, капилляротоксикоз, изменения сосудов, сопровождающиеся образованием гематом.
Массаж Шиацу при боли и напряжении мышц поясницы (незначительная боль)Незначительная боль, напряжение (защитное) мышц поясничной области, вызванные работой в положении сидя легко можно устранить аутошиацу на точки и зоны поясничной и крестцовой области:а—путем надавливания с элементами вращения по выпуклому краю подвздошных костей, 2-3 минуты;—поглаживающий массаж ладонью с надавливанием по выпуклому краю подвздошных костей, 2-3 минуты;б—вращательный массаж суставом большого пальца при сжатых пальцах в кулак, проводить двумя руками симметрично по всей области крестца.в—на ягодичные мышцы надавливать с элементами вибрации большими или средними пальцами.
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Массаж Шиацу при люмбаго:При возникновении острой боли-люмбаго (поворот туловища, подъем тяжестей, после резкого наклона) Шиацу начинать с поглаживания 4-мя пальцами от здоровой зоны спины постепенно переходя на болезненную зону, затем на границе боли и напряжения мышц вверху надавить большими пальцами постепенно усиливая давление в течение 2-3-х минут, затем то же проделать на нижней границе боли — верхний край крестца. После этого 4-мя пальцами произвести растирание в стороны от позвоночника и к позвоночнику. 

Если боли в поясничной области иррадиируют (распространяются) в ногу или обе ноги — это синдром люмбоишалгии. Боли ощущаются по задней поверхности ноги, то есть по ходу седалищного нерва. В этих случаях можно выявить максимально болезненные точки: под ягодичной складкой, в середине бедра, в центре подколенной ямки, в центре икроножной мышцы и в области наружной лодыжки сзади, внизу и спереди. Лишь некоторые из перечисленных точек могут быть болезненными. 
Массаж Шиацу при люмбоишалгии:Шиацу следует начинать на здоровой ноге (при односторонней боли) по перечисленным точкам сверху вниз и снизу вверх: надавливание средней силы с вращением по 1-2 минуты на каждой точке. После — на больной ноге поглаживающий массаж от ягодицы по задней поверхности до кончиков пальцев стопы (5, 4, 3, 2, 1). Затем точечный массаж по линии боковой поверхности больной ноги от подвздошной ямки до 5 и 4 пальцев стопы. Массаж непрерывный по всей линии спиралевидный. На следующий день можно проводить 

Шиацу на больной ноге также, как рекомендовано на здоровой стороне. Повторять процедуру по необходимости. После процедуры отдых — лежать на спине или на животе (как удобнее) в течение 10-20 минут. Если боли и напряжение мышц не исчезли или незначительно уменьшились — Шиацу проводить в течение нескольких дней. Рекомендации: щадящий режим — исключить физические нагрузки, следить за правильной осанкой, избегать психоэмоционального напряжения. При повторяющихся болях необходима консультация врача, рентгенография пояснично-крестцового отдела позвоночника.
Терапия с помощью рук
Шиацу. Шиацу (ши — пальцы, ацу — надавливание) — это метод лечения надавливанием пальцами. Основы учения о данном методе носят эмпирический характер. Человек, уставший от чего-либо, например, от продолжительной спортивной игры, сидения у телевизора или длительного печатания на машинке, инстинктивно растирает или массирует ту часть тела, которая болит, сведена судорогой или онемела. 
Терапия с помощью рук. В большинстве ручных терапевтических методов (например, традиционный массаж или японский амма) эффект, обычно заключающийся лишь в восстановлении движений в какой-либо части тела, является более поверхностным, чем при глубоком воздействии, достигаемом при прямом надавливании «подушечками» больших пальцев по методу шиацу. 
Действие шиацу. Приблизительно около 450 мышц, прикрепленных симметрично к костям, сокращаясь, способствуют движению нашего тела. Метод шиацу доступен всем. Метод шиацу можно применять не только при сложных заболеваниях, требующих особого внимания специалистов, обладающих основательными знаниями по анатомии человека (рис. 1, 2, 3) и владеющих техникой шиацу.
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Рис. 1. Схематическое изображение скелета человека
Во время еды она приливает к желудку и другим органам пищеварения, при умственной деятельности — к мозгу. Поскольку нервные окончания кончиков пальцев непосредственно связаны с мозгом, работа рук способствует психическому успокоению и предотвращает развитие утомления 
[image: image2.jpg]



Рис. 2. Схематическое изображение основных артерий и вен человека

в мозговых центрах. Китайский обычай перебирать в руках грецкие орехи основан на целебном эффекте активности рук.
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Рис. 3. Схематическое изображение нервной системы человека.
Интенсивное воздействие на кончики пальцев при шиацу, стимулируя прилив крови к рукам, благоприятствует психоэмоциональной устойчивости и физическому здоровью.

Большие пальцы. Необходимо обратить особое внимание на технику владения большими пальцами рук, так как они наиболее часто используются в лечении методом шиацу. Следует всегда осуществлять жесткое надавливание «подушечкой» пальца по направлению книзу, строго перпендикулярно к поверхности кожи (рис. 4).
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Никогда не надавливайте концом пальца, так как это вызывает быстрое утомление или даже может способствовать травматизации ваших рук. Состояние тканей организма и кожи во многом зависит от правильного ухода за ними. 
Три пальца. При воздействии на область лица, живота и спины используйте указательный, средний и безымянный пальцы (рис. 5). 
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Ладонь руки. Ладони используйте для оказания давления на глаза и живот, а также при лечении вибрацией (рис. 6).

Площадь контакта между большим пальцем вашей руки и телом пациента должна приблизительно соответствовать площади чернильной отметки на бумаге при снятии отпечатков пальцев (см. рис. 5). 

Чтобы достичь необходимого эффекта, лечение следует начинать с последовательного надавливания на все точки, показанные на рис. 8. Надавливание на подошвенную поверхность стоп при заболеваниях почек, на левую кисть для укрепления мышцы сердца. Рис. 7. Надавливание по методу шиацу. Давление следует прикладывать «подушечкой» большого пальца руки перпендикулярно к поверхности кожи без растирающих движений
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Как  улучшить самочувствие

С усталостью нужно бороться. Если вы просыпаетесь утром с хорошим самочувствием и ясной головой, то вы один из немногих счастливчиков, ведущих приемлемо комфортабельную, здоровую, духовно и социально устроенную жизнь. У вас нет причин беспокоиться.

Однако современное городское население зачастую недосыпает. Примерно через три года работы многие плохо просыпаются по утрам. Даже люди, режим труда которых допускает некоторую свободу деятельности, находят, что трудовая и общественная деятельность, домашние заботы приводят к перенапряжению организма, его утомлению. 
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Рис. 8. Схематическое изображение основных точек
а — передняя поверхность тела;

Сонливость или вялость свидетельствуют о недостаточном сне и затяжном утомлении. На подобные симптомы следует обращать внимание, так как в противном случае это может привести к серьезным нарушениям функции организма.
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для надавливания:
б — задняя поверхность тела

Если вы устали. Если ваши ноги устали, надавите на каждый палец ноги по три раза (рис. 9). Затем «подушечкой» большого пальца руки по нескольку раз надавите между костями подъема ноги.
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После этого переходите к надавливанию на точки свода стопы (подошвенной поверхности), затем внутренней и наружной лодыжек и пяточного (ахиллова) сухожилия (рис. 10).
После этого переходите к надавливанию на точки свода стопы (подошвенной поверхности), затем внутренней и наружной лодыжек и пяточного (ахиллова) сухожилия (рис. 10—12).

При сильном утомлении надавливание на свод стопы не только снимает усталость, но и нормализует функцию почек, с которыми эта область тесно связана.


Если позволяет время, продолжайте надавливать на точки, расположенные на голени (рис. 13, 14). Воздействие на точки начните с места ниже надколенника (коленной чашки), называемого сань-ри или три-ри (в буквальном переводе — около 7,5 миль, так как в древние времена, когда практически все дорожное движение в Японии было пешим, уставшие от преодоления больших расстояний пешеходы достигали облегчения, прижигая эти места полынью). Затем двумя большими пальцами воздействуйте на точки, расположенные вдоль внутреннего края больше-берцовой кости. Разминание голени всеми пальцами устраняет общую усталость (рис. 15)
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Воздействие методом шиацу на бедро и паховую область способствует сохранению общего тонуса (рис. 16). Продвигаясь вниз, надавливайте по всей длине мышц бедра сначала изнутри, потом снаружи (рис. 17, 18). Затем четырьмя пальцами рук надавливайте по задней поверхности ног и ягодиц (рис. 19). Появление дряблости кожи в паховой области, особенно у молодых женщин, указывает на серьезные нарушения в организме, которые должны быть немедленно устранены. 
Усталость в пояснице. Люди в двадцать лет еще не испытывают боли и усталости в поясничной области. Признаки изнашивания появляются с годами и требуют особого внимания, поскольку в данном отделе позвоночного столба совершаются такие важные движения, как выпрямление, наклоны и повороты туловища. Позвоночный столб принимает также участие в ходьбе. Сутулость способствует перегрузке поясничной области, ригидности мышц спины, дискинезии внутренних органов. Охлаждение, переутомление, психическое напряжение, дискинезия, вызванные повышением температуры тела, грыжи межпозвоночных дисков приводят к серьезным нарушениям функции данного отдела позвоночного столба — люмбаго.
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Рис. 24. Точки для надавливания в области поясничных позвонков, зоне крестца и ягодиц
Воздействие методом шиацу на бедро и паховую область способствует сохранению общего тонуса. 
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