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Acupresion para el estrés y la
ansiedad

En esta informacién se explica como utilizar la
acupresion para reducir el estrés y la ansiedad. La
ansiedad es un fuerte sentimiento de preocupacion o
miedo.

La acupresion es un tipo de masaje. Se basa en la
practica de la medicina tradicional china de la
acupuntura. En la acupresion, se aplica presion en
ciertos lugares del cuerpo. A esos lugares se les llama
acupuntos.

Presionarlos puede ayudar a que los musculos se relajen
y a mejorar la circulacion de la sangre. También puede
aliviar muchos de los efectos secundarios mas comunes
de la quimioterapia.

Puede hacer acupresién en casa aplicando presion con
los dedos en diferentes acupuntos. Siga los pasos que se
indican a continuacién para aprender como hacer
acupresion en su propio cuerpo para reducir el estrés y
la ansiedad.
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Punto de presion Extra-1 (Yin Tang)

El punto de presion Extra-1 también se llama Yin Tang.

Esta en el punto medio (el centro) entre las cejas (véase
la figura 1). Al hacer acupresion en ese punto, se puede
aliviar el estrés y la ansiedad.

Figura
1.
Punto
medio
(centro)
entre
las
cejas

No realice acupresion en este punto si:

La piel del punto o cercana al mismo se esta pelando
o ampollando.

Hay una herida abierta en el punto o cerca del mismo.

Hay un sarpullido en el punto o cerca del mismo.

Hay enrojecimiento, inflamacion, calor o pus el punto
o cerca del mismo.

Como encontrar el punto de presion Extra-1
Para encontrar el punto de presion Extra-1:
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1. Coloquese en una posicion comoda. Puede sentarse,
pararse o acostarse.

2. Con cualquier mano, coloque el
pulgar en el punto medio (el
centro) entre las cejas (véase la
figura 2). Este es el punto de
presion Extra-1. Si tiene
problemas para encontrarlo,
asegurese de poner el pulgar
sobre la frente. No coloque el

pulgar en el puente de la nariz. , .,
Figura 2. Colocacion

3. Oprima este punto con el del pulgar entre las
cejas
pulgar. Mueva el pulgar en un
circulo mientras aplica presion.
Puede moverlo haciendo circulos en sentido horario
(hacia la derecha) o antihorario (hacia la izquierda).
Haga esto durante 2 a 3 minutos.

e A algunas personas les puede resultar dificil usar
el pulgar. En su lugar, puede usar el dedo indice.

e Aplique presién con firmeza, pero no presione lo
suficientemente fuerte para que le duela. Es
posible que sienta algo de dolor o sensibilidad,
pero no deberia ser doloroso. Si siente dolor,
significa que esta presionando con demasiada
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fuerza.

Puede hacer acupresion sobre este punto varias veces al
dia hasta que sus sintomas mejoren.

La acupresion es una terapia complementaria. Las
terapias complementarias son tratamientos que puede
usar para complementar los otros tratamientos contra el
cancer. Pueden ayudar a aliviar los sintomas.

Para conocer otras terapias complementarias, llame al
Servicio de Medicina Integral de MSK al 646-449-1010 o
visite www.mskcc.org/integrativemedicine.

Si tiene preguntas, contacte a un integrante del
equipo de atencion directamente. Si es paciente de
MSK y necesita comunicarse con un proveedor
después de las 5:00 p. m.los fines de semana o un dia
feriado, llame al 212-639-2000.

Para obtener mas recursos, visite www.mskcc.org/pe y
busque en nuestra biblioteca virtual.
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