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SISSEJUHATUS

Peavalu on iiks sagedasemaid terviseprobleeme, millega inimesed igapédevaelus kokku
puutuvad. Peavalu mojutab inimese toovoimet, keskendumist, {iildist meeleolu. Sageli
kasutatakse peavalu leevendamiseks ravimeid, kuid lisaks ravimitele on voimalik kasutada ka
alternatiivseid meetodeid, sealhulgas punktmasaazi. Kéesoleva referaadi eesmérk on uurida,

kuidas punktmassaazi abil on voimalik peavalu leevendada.



1. PUNKTIMASSAAZI OLEMUS JA TOIME

Punktimassaaz ehk akupressuur on traditsiooniline idamaade ravimisviis, mis seisneb sdrme
abil surve avaldamises bioaktiivsetel punktidele (Karusoo, J 1992). See on teraapia, mille
kdigus vajutatakse sOrmedega kindlatele punktidele, mis ergutab organismi ise ennast
tervendama. Akupressuuri punktide masseerimise tulemusena paraneb tdddeldava piirkonna
varustamine vere ja hapnikuga ning eluenergia saab vabalt voolata. Kui veri ja eluenergia kehas
takistamatult ringlevad, on inimene tasakaalukam, tervem, rahulolevam
(https://www.kogemusteraapia.ee/akupressuur/). Punktmassaazi toimemehhanism on
analoogne ndelravi omaga. Klassikalisi meridiaanidel ehk kanalitel asuvaid punkte on teada
670, vdljaspool meridiaane asuvaid punkte kuni 200, uusi punkte iile 100. Peale selle on mitmed
punktid nn mikrosilisteemid, nagu kdorvapunktid, kiepunktid, ninapunktid, reflektsioonid
jalgadel jpm. Tegelikult on kirjanduses akupunktuuripunktide arvu kohta {ipris lahkuminevaid
andmeid. Hiina filosoofia jargi kuulub kogu meid timbritsev loodus yang voi yin siisteemi.
Neisse kuuluvad ka haigused ja haiguste stindroomid, samuti meridiaanid ehk kanalid ja ka
ravivotted. Inimese kehas liigub energia modda energiakanaleid. Kui energia litkumine on

héiritud, siis voib tekkida valu ja erinevad terviseprobleemid.

Punktmassaazi eesmirk on mojutada keha kindlaid punkte, et taastada energia tasakaal ja
parandada organismi toimimist. Punktidele avaldatakse survet sdrmede, pdidlaga voi erinevate
abivahenditega. Oluline on Jige surve tugevus, riitm ja kestus (Karusoo, J.). On kolm

mojutamisviisi, mis pohinevad organismi seisundil.

1.1. Rahustav ehk pirssiv meetod

Seda tehnikat kasutatakse tugeva valu korral, nditeks dge pingepeavalu vdi migreenihoog.
Masseeritakse punkti poorlevate liigutustega kellaosuti litkumise suunas, sdorme nahalt
eemaldamata. Pikkamodda survet suurendatakse, seejéarel vihendatakse, niimoodi mitu korda.
Surve ulatub nahaaluse koeni, lihasteni, luuiimbriseni. Uhele punktile avaldatakse survet
tavaliselt 5-6 minutit, kuni valu hakkab taanduma vai tekib 165gastustunne. Punktide arv on 2-
5. Kui punkt on valulik, siis alustatakse masseerimist poodrlevate liigutustega timber punkti,
valusat punkti esialgu ainult kergelt puudutades, hiljem survet suurendades. Tugevam surve on

kasutusel pérssiva, nork surve toniseeriva meetodi puhul.



1.2. Toniseeriv ehk stimuleeriv meetod

Masseeritakse norga survega poodrlevate liigutustega vastu kellaosuti litkumise suunda. Surve
ulatub nahale ja nahaalusele koele. Ettendhtud aistingud on ndrgad. Seansi kestus on 1-2 minutit
ithele punktile, punktide arv 6-8. Kasutatakse kui peavalu on krooniline ja kui niiteks kaasneb

véasimus voi loidus.

1.3. Neutraalne ehk iilemineku meetod

Kestus umbes 2-3 minutit ithele punktile, masseeritavate punktide arv 5-7. Surve on keskmise
tugevusega, tehakse poorlevaid liigutusi molemas suunas. Aistingud avalduvad ndrgemini ja

selle meetodiga masseritakse sageli tildtugevdavaid punkte.

Vahel on vaja rakendada pérssivat ja toniseerivat meetodit vaheldumisi. Organismi parssimine
vOi toniseerimine sdltub lihelt poolt toime tugevusest, kestusest ja iseloomust ja teiselt poolt
haiguse laadist ning organismi ildseisundist. Tuleb arvestada ka haige vanust. Lastel ja
vanuritel on vajalik ndrgem toime. Tugeva lihaskonna ja tugeva nérvisiisteemiga inimestel on

vajalik tugevam toime kui norgematel.

Punktmassaazi vastundidustused on kasvajad, verehaigused, rasked siidame-ja neeruhaigused,
palavik, seenhaigused. MassaaZi ajal ei tohi olla masseeritaval néljatunnet, dige pole ka
massaaZzi alustada pdrast rikkalikku sodmaaega. Vahetult enne ja pérast seanssi ei soovitata

vOtta sooja vanni voi minna sauna. Raviuuri ajal on vastundidustatud ka alkoholi tarvitamine.

On uskumus, et soovitav on teha parssival meetodil massaaZi tdiskuu ajal, toniseerival meetodil

aga noorkuu ajal. Parast pdikese loojumist kasutatakse ainult parssivat massaazi (Karusoo, J).



2. PUNKTMASSAZ PEAVALU LEEVENDAMISKES

Peavalu on sageli esinev haigus. Enamik inimesi on peavalu tundnud, kuid osa inimesi kannatab
peavalu all pidevalt. Peavalusid on kahte tiilipi. Osad peavalud annavad mérku monest muust
haigusest. Sellisel juhul tuleb ravida peavalu koos neid pohjustanud haigusega terviklikult.
Teine tlilip on peavalud, mis ei ole haiguse tunnuseks , vaid on esmased. Levinumad on
pingetiiiipi peavalu ja migreen (https://peavalu.ee/peavalu-tuubid/).

Peavalu pohjus peab olema arsti poolt kindlaks tehtud. Kui peavalu on seotud kdrgenenud voi
alanenud vererdhuga, ilmastikutingimustega vO0i menstruatsiooniga, tuleb masseerimisel
sellega arvestada. Silmas peab pidama ka valu asukohta: ithepoolne, kahepoolne, otsmikuosas,
kuklaosas. Komplemise teel tuleb kindlaks médrata valupunktid peas, kaela, dlavodtme ja

seljalihaste pinge ning valulikkus.

Migreenti tiilipi peavalu ravi alustatakse pikimassaaziga ja silitamisega piki keskjoont eest taha,
oimu piirkonnas ja imber korvade tagant ette. Masserimiseks valitakse 4-6 punkti. Peas asuvaid
punkte kombineeritakse kitel ja jalgadel asuvate punktidega. Viimastest alustatakse, kasutades
toniseerivat meetodit, vajutused on kiired, lithiajalised, toimitakse poole kuni iihe minuti véltel.
Peapunkte masseeritakse pérssival meetodil, poorlevate liigutustega kellaosuti litkumise

suunas, survet algul pidevalt suurendades, hiljem vihendades. Toimitakse 3-5 minuti viltel.

Pingepeavalu leevendamist alustatakse samuti toniseeriva massaaZimeetodiga, pigistatakse
tugevalt sorme ja varbaotsi mdlemat poolt kiiiint ja masseeritakse samuti sdrmedel ja varvastel
olevaid punkte. Masseeritakse Olavootme, selja ja kaela lihaseid. Lihaste pinge korral
masseeritakse esmajoones kuklal, kaelal, olal ja seljal asuvaid punkte. Neid viimaseid

masseeritakse parssival meetodil.

Katel ja jalgadel asuvad punktid on sageli isegi mérksa tugevama ja kiirema toimega, kuna nad

tombavad liigse energiakoormuse ja vere peapiirkonnast allapoole (Karusoo, J. 1992).

Jargnevas tabelis on toodud enimkasutatavad punktid peavalu leevendamiseks:



Eestikeelne /

Punkti tihis

Hiinakeelne
(rahvusvaheline)

nimetus

He Gu
LI-4 (GI-4)

(Orgorg)
LV-3 (F-3) Tai Chong

Feng Chi
GB-20 (VB-20) .

(Tuule tiik)

Asukoht kehal

Kémblal, poéidla ja
nimetissorme vahelise
lihase korgeimal

kiinkal, kui pdial on

surutud vastu
nimetissOrme.
Avalda sligavat,

ringjat survet suunaga
kdmblaluu poole.
Kuna  punkt on
tavaliselt tisna tundlik,
alusta ornalt  ja
tugevda survet jark-

jérgult.

Jalaseljal, suure varba
ja teise varba luude
hargnemiskohas

olevas lohus.

Kuklaluu alumisel

serval, suurte

kaelalihaste

Peamine niidustus

Uldise valuvaigistava

toimega, peavalu,
ninakinnisus, toetab
immuunsiisteemi,
soodustab
vereringlust  kehas.
Toendoliselt  koige

tuntum punktmassaazi

punkt maailmas
Raseduse ajal
keelatud!

Maksa meridiaani
punkt.  Suurepérane
migreent, vihast

tingitud peavalu ja

silmade vasimuse
korral.

Kuklavalud,
kiilmetusest tingitud



Punkti tahis
(rahvusvaheline)
EX-HN3

Eestikeelne /
Hiinakeelne

nimetus

Yin Tang

Asukoht kehal

valisserval asuvas

lohus.

Sormitse molema kie

poialdega
kuklaaluseid lohke,
toetades tilejadnud

sormed pea kiilgedele.

Suuna surve kergelt

iilespoole,  ninaotsa
suunas.
See toob  kohese

kergendustunde ja

selgitab pilku.

Kulmude vahel,

ninajuurel.

See punkt asub otse
kesknérvisiisteemi

projektsioonil ja omab
erakordselt rahustavat

moju.

Peamine niidustus

peavalu, kaela kangus,

pearinglus.

Kuna paljud
pingepeavalud saavad
alguse  sundasendist
tingitud kaelalihaste
spasmist, on Feng Chi
asendamatu  punkt.
See on peamine punkt,
kaudu

(kiilmetus,

mille “tuul”

pinge)

kehasse siseneb..

Otsmikupoolne
peavalu, siinuste
(pdskkoobaste)

poletikust tingitud

valu, unetus, drevus.



Punkti tihis

(rahvusvaheline)

TE-5 (TR-5)

GV-20 (VG-20)

Eestikeelne /
Hiinakeelne

nimetus

Qu-chi

Bai Hui (Saja
kohtumise

punkt)

Asukoht kehal

Kasuta keskmist voi1
nimetissOrme. Teosta
kerget, pikaajalist

survet vOi tee viga

aeglasi ringjaid
liigutusi. See aitab
eriti  hésti  Ohtuste

peavalude korral, mis

segavad uinumist.

Kiitinarvarre
viliskiiljel, nahavoldi
tipus, mis tekib kéae

painutamisel.

Tépselt pealae keskel,
koige viljaulatuvam
punkt.

Koik yang kanalid
kohtuvad selles

punktis.

Peamine niidustus

Palavik, peavalu,
pearinglus, kurguvalu,
polvevalu, nahk
poletikuline ja stigelev

(akne, dermatiit)..

Krooniline tuim
peavalu, madal
vererohk,
energiapuudus,
pearinglus.



Massaaziseansi kestus on 10-15 minutit. Masseritakse iga pdev, vahel ka kaks korda pievas,
tehakse ravikuur 10 seanssi. Masseeritakse nii peavalu korral kui ka valuvabadel pievadel

(Karusoo, J.1992).
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KOKKUVOTE

Punktimassaaz nduab kogemusi ja ka aega. Eeliseks on, et digete tehnikate omandamisel saab
ennast aidata. Peavalu on tihtipeale mirge organismi tasakaalutusest. Mojutades digesti valitud
punkte, nagu nditeks He Gu vdi Feng Chid, on vdimalik mitte ainult vaigistada valu, vaid
eemaldada ka selle tekkepohjused, milleks on sagedasti lihaspinged ja vaimne kurnatus.
Punktmassaazi kasutamine ja selle abil leevenduse saamine vdhendab erinevate valuvaigistite

vOtmist, sest nende iiletarvitamine tekitab omakorda peavalude suurenemist.
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