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Традиционная китайская медицина (ТКМ) –
комплексный подход к здоровью

В основе ТКМ лежит постулат, что организм человека – это сложный 
механизм, все части которого взаимосвязаны и, естественно, 
оказывают влияние друг на друга. 

3 взаимосвязанные системы:
• физическая (внутренние органы)
• психическая (эмоции)
• энергетическая (уровень жизненной силы ци)

Мягкие способы использовать ТКМ для поддержания и 
восстановления здоровья в домашних условиях:
• китайская оздоровительная гимнастика цигун (движение и дыхание)
• самомассаж (прохлопывание, растирание, воздействие на 

биологически активные точки)



Цель работы: разработать программу занятий китайской оздоровительной 
гимнастикой цигун и самомассажем для решения специфических проблем людей 
старшего возраста.

Первый шаг - исследовать влияние занятий на самочувствие людей.

«Наша цель – это достижение здоровья, счастья и мудрости»
(с) Мастер Ши Янбин

Методика:
• измерение вариабельности сердечного ритма (ВСР) на аппарате ВедаПульс до 

начала занятий;
• занятия цигун и самомассажем 2 раза в неделю с инструктором онлайн и 

самостоятельные занятия;
• измерения вариабельности сердечного ритма на аппарате ВедаПульс после 

месяца занятий; 
• опрос о субъективном восприятии своего самочувствия после месяца 

занятий.



Измерения вариабельности сердечного ритма 
(ВСР) на аппарате ВедаПульс

Наше исследование:

• 33 человека в возрасте 57-75 лет.

• До начала занятий было проведено 85 диагностик на ВедаПульсе
(2-3 диагностики каждого участника с интервалом в 1-2 дня).

• После 1 месяца занятий 17 человек прошли повторную 
диагностику (1-3 раза с интервалом в 1-2 дня), всего проведено 32 
повторных диагностики.

Теория ВСР разработана профессором Р.М. Баевским (1928-2020 гг.).
Чем больше вариабельность сердечного ритма, тем более сердце 
адаптивно к потребностям организма. Поэтому ВСР напрямую 
связана с общем состоянием здоровья человека.



Результаты измерений ВСР до начала занятий

Количество людей, у которых 
наблюдается недостаток энергии в 
меридианах, нормированное на 
количество проведенных 
диагностик

Вывод: у большинства участников 
исследования находится в 
истощении меридиан тройного 
обогревателя и печени



Запас жизненных сил (total power)
ДО ПОСЛЕ

Total power отражает активность систем 
физиологической регуляции, показывает запас 
жизненных сил. 

Из 11 человек, прошедших 2-3 повторных диагностики:
• у 6 выявлено увеличение TP
• У 5 выявлено уменьшение TP

Личный разговор со всеми участниками показал, что 
случаи уменьшения TP объясняются локальными 
причинами (стрессы, перенапряжение на “грядках” и т.д.).

У участников, которые занимались регулярно (5-6 раз в 
неделю), наблюдается увеличение TP.



Результаты опроса о самочувствии



Результаты опроса о самочувствии
Субъективные показатели:
• 80% участников оценили улучшение своего физического состояния здоровья на 3-5 баллов из 5;
• 83% участников оценили улучшение своего психоэмоционального состояния на 3-5 баллов из 5;
• 83% участников оценили улучшение уровня жизненной энергии на 3-5 баллов из 5;
• 96% участников оценили улучшение качества жизни в связи с занятиями на 4-5 баллов из 5;



Отзывы участников после месяца занятий



Выводы
• Подавляющее большинство участников отметили положительное 

влияние занятий на физическое и психоэмоциональное состояние здоровья.

• Занятия проходили онлайн, что делает возможным распространить 
систему на большие группы населения вне зависимости от места 
жительства.

• С помощью алгоритмов, заложенных в прибор ВедаПульс, показано, что 
наиболее часто недостаток энергии у участников исследования проявляется в 
меридианах тройного обогревателя и печени. Это позволяет 
скорректировать программу занятий с акцентом на восполнение 
энергии именно в этих меридианах.  

• Измерения вариабельности сердечного ритма не выявили статистически 
значимого изменения показателей за месяц занятий. Для этого необходимо 
более долгосрочное исследование.


