
iQu6 hace una persona cuando le duele. . . 

la barriga? o una muela? o la cabeza? o un golpe? 

Casi todos nos apretamos la parte afectada con la mano o la vendamos para hacer 
que nos duela menos. ~ E s  cierto! Muchas veces la presi6n calma el dolor. 

De esto se trata la digito-presi6n: de poner presidn con 10s dedos en ciertos puntos 
del cuerpo, para tratar de aliviar diferentes dolencias o enfermedades. 

Digito-presion quiere decir "presibn con 10s dedos". Es un metodo antigw para 
calmar ciertas dolencias. Se parece a otro famoso m61odo antiguo: la scupuntura. 

Con la acupuntura se clavan agujas Con la digito-presibn, en lugar de 
delgaditas en ciertos puntos en el usar agujas, se presionan esos 
cuerpo. puntos con un dedo. 

La dlgito-presi6n, como la acupuntura, fue desarrollada en China y se ha usado m6s 
de 4 mil aAos. Con ella se trata de reponer el equilibrio del cuerpo que se pierde al 
estar enferrno. La dfgito-presi6n ayuda a que el cuerpo se cure solo. 

La digito-presibn no cura todo. Pero ayuda a calmar muchas molestias y no 
estorba a otros tipos de curaciones. Hoy en dia, muchos medicos reconocen el valor 
de la digito-presi6n y la acupuntura y las usan junto con la medicina moderna. 

La digito-presibn se puede combinar con otras formas de tratamlento, como 10s 
medicamentos, 10s remedios de hierbas, 10s masajes y los bailos. 



iPARA CUALES ENFERMEDADES SIRVE LA D~GITO-PRESION? 

La digito-presibn puede ayudar a aliviar muchas molestias, per0 sinre mejor para 
algunas enfermedades que para otras. MAS que todo, aumenta la capacidad del 
cuerpo para defenderse o curarse. 

La digito-presion muchas veces sinre para las siguientes dolencias: 

0 dolor de cabeza, inclusive jaqueca (migraiia) 
0 malestar o dolor del estdmago (gastritis, gases, torcijones) 

cualquier dolor, en especial dolores lentos y duraderos (como artritis) 
0 asma 
0 problernas que producen mucha flema, como catarro, gripe, sinusitis, 

nariz tapada, algunas reacciones akrgicas 
0 problemas 'nerviosos': problemas para dormir, 'nervios' (ansiedad), 'susto' 
0 problemas de salud de la rnujer; trastornos de la regla; la menopausia 

PRECAUCI~N: Aunque sirve para calmar muchas dolencias, la digito-presion no 
basta para combatir enferrnedades peligrosas, como tuberculosis, meningitis o 
apendicitis. En caso de una posible EMERGENCIA MEDICA no pierda tiempo 
probando la digito-presion. Consiga atencidn medica pronto. 

COMO SE ESTIMULAN LOS PUNTOS DE D~GITO-PRESI~N 

Podemos estirnular (o activar) 10s puntos aplastandolos asi, con . 

el dedo indice, el pulgar o un nudillo. Asi no, porque 
asi no se hace 

Ponga presi6n continua, y haga circulos muy 
pequeiios con la yema del dedo. 

Se puede estirnular cada punto indicado 
durante 3 6 4 minutos varias veces al dia. 

Es mejor estimular el punto de ambos lados 
del cuerpo. Enseiiele a1 entermo a a uno de sus 
familiares a hacerlo para que ellos mismos lo 
hagan cada vez que lo necesiten. 



C ~ M O  ENCONTRAR LOS PUNTOS 

Para hallar la posicidn de 10s puntos que queremos estimular, podemos usar 
nuestras rnanos para medir. Las medidas se toman con el grosor de: 

el pulgar 2 dedos 

e 
4 dedos 
-. 

Si la persona es mas o rnenos del Pero si la persona es m6s grande o 
tarnatio suyo, usted puede rnedir con mAs chica que usted, mida con las 
sus rnanos. manos de 61 o ella. 

Aqui se esan midiendo 
4 dedos abajo del 
huesito redondo 

de la rodilla. 

Despu6s de hallar la zona indicada, trate de encontrar cerca de alli un punto 
doloroso. A rnenudo, ese punto doloroso es el que hay que apretar. 

~CUANDO NO SE DEBE USAR D~GITO-PRESION? 

Cuando la persona acaba de comer, batiarse o hacer mucho ejercicio. Espere 
corno una media hora. 

0 Cuando el punto que se va a estirnular est6 hinchado o se encuentra sobre una 
cicatriz, una v6rice (p6g. 175) o un nacido (absceso). (Se puede estimular el 
rnismo punto del otro lado del cuerpo, si la zona se ve sana.) 

0 Si la persona est6 borracha o rnuy alterada. Espere a que se calme. 



PUNTOS BASICOS PARA PROBLEMAS COMUNES 
Del gran ndrnero de puntos donde se puede aplicar digito-presibn, aqui seRalarnos 

s61o unos cuantos. Son 10s que se usan con mas frecuencia para dolencias comunes. 
Cada punto actda sobre varias partes del cuerpo. Escoja 10s puntos indicados para 

su problema. Para mejores resultados, se pueden cornbinar 3 6 4 puntos para un solo 
problerna. 

Es importante, corno con cualquier rernedio, identificar bien la enfermedad, buscar 
las causas y observar c6rno responde la persona al tratamiento para seguir usandolo o 
cambiarlo. 

Punto Universal-Tronco del Pulgar 
Es de 10s puntos mas importantes, pues calma rnuchos dolores. 

Se encuentra en la parte mas aka Para hallar el punto, fijese donde hay 
de la curva donde se juntan el pulgar dolor en esa zona, asi: 
v el Indice. 

SlRVE PARA: 
0 Malestar o dolor del est6mago o la tripa (gastritis, mala digestibn) 
0 Asma, resfriado, gripe, bronquitis y dolor de anginas 

Problemas 'nerviosos' ('nervios', problernas para dormir, dolor de cabeza) 
Dolor en varias partes del cuerpo, sobre todo en 10s brazos y 10s hornbros 

Se encuentra del lado del pulgar en la muiieca, en la parte plana del hueso del 
brazo. Para encontrarlo, junte las manos ask 

SlRVE PARA: asma, resfriado, gripe, bronquitis y dolor de anginas. 



Punto Arriba de la Cabeza 

Este punto estA en la parte m8s aha de la cabeza, 
iusto en el centro. Birsauelo con una Hnea r\ 
;maginaria entre las pu"tas de las 2 orejas. 

SlRVE PARA: 

Problemas de 10s ojos a".-.. ..--- 
Problemas de 10s nervios y dolor de cabeza L' 
Enfermedades en la cabeza: sinusitis, nariz tapada, dolor de garganta 

Puntos para el Dolor de Cabeza 

Hay muchos puntos. No siempre se tiene 
que saber donde se encuentra un punto 
para ayudar a calmar el dolor. Cuando 
tenga dolor de cabeza, busque 10s puntos 
donde duela al aplastarlos, y alli haga la 
digito-presion. 

Puntos para Tension en el Cuello, 10s Hombros y el Cuerpo n 
Estos 2 puntos se encuentran donde se junta el crane0 con 

la nuca. Para hallarlos, primer0 busque 10s bultitos huesudos 
en la parte trasera de su cabeza, y aplaste un poco mAs abajo 
de ellos hasta que halle la parte donde duela mhs. ~ s o s  son 
10s puntos. 

Luego busquelos en la otra persona. Si la persona tiene 
tension y dolor en cualquier parte del cuerpo, al presionar 
estos puntos sentira mucho dolor. Pero la digito-presi6n 
ayudara a relajar 10s mlisculos y a calmar el dolor. Enseiie a 
la persona a presionar solo 10s puntos. + 

SIRVEN PARA: 
I 

Tension y dolor en el cuello y 10s hombros 
Dolor por tension muscular o tension nerviosa en 
cualquier parte del cuerpo 
Dolor de cabeza 
Si la persona tiene entumidos 10s brazos o tas manos n 

Para el dolor y la tension en el cuello y 10s hombros, tambien 
hace provecho sobar o dar masajes en 10s musculos de la . . 
nuca, 10s musculos entre el cuello y 10s hombros y 10s 
musculos de la espalda. 

Los masajes se pueden combinar con la digito-presi6n. 
HAgala en unos o todos estos puntos. 



Punto Abajo de la Rodilla I I 
Se encuentra 4 dedos abajo del hueso redondo 

de la rodilla, del lado de afuera de la pierna, 
un poco atras del borde del hueso largo. 

SlRVE PARA: 
Malestar o dolor del est6mago o de la tripa 
(gastritis, rnala digesti6n) 
Enferrnedades de la rnujer 
Dolores de la espalda y problemas de la rodilla 
Problemas 'nerviosos' ('nervios', problernas para 

dormir, dolor de cabeza) 
Cansancio y debilidad 

\ I Punto del Tobillo 

Se encuentra midiendo 4 dedos arriba del huesito del 
tobillo del lado del dedo gordo, un poco atras del hueso de 
la pierna. 

SlRVE PARA: 
Problemas de salud de la rnujer, especialrnente 
trastornos de la regla 
Malestar o dolor del estdrnago o de la tripa 
(gastritis, rnala digestibn) 

Puntos de la Nark 

Se encuentran junto a las alas 
de la nark  

SIRVEN PARA: 
Problernas de la nariz (nariz 
tapada, estornudos, sinusitis) 
Golpes o dolores en la cara o en la boca 

PARA MAS INFORMACION SOBRE LA DIGITO-PRESION Y LA ACUPUNTURA 
hay rnuchos libros y folletos que usted puede consultar. PRODUSSEP en Mexico y 
ClSAS en Nicaragua tienen algunos buenos. Los domicilios de estas organizaciones se 
encuentran en las paginas 435 y 436. 

La mayoria de 10s dibujos de esta secci6n provienen del libroctirese con DIGITOPUNTURA: basta lapresibn de un dedo 
en el punto indieado, de Pierre Diderot y Ch'ih I Sheng Shou. Agradecemos a Editorial Pax el permiso de usarlos. 




