
De 12      akupressur punkter 
til lindring af BIHULEBETÆNDELSE

BEDSTE

Hold eller masser hvert punkt i 2 minutter,  
gerne flere gange om dagen. Prøv dig frem med et par punkter om dagen, vælg 
derefter dine favoritter. Brug gerne flere fingre til flere punkter på samme tid.

Øjenkrog / Øjen-
bryn 
Akupressurpunkterne 
er placeret mellem næ-
seryggen og den indre 
side af dit øvre øjenlåg. 
For at lindre tryk i dine 
bihuler og omkring dine 
øjne, kan du prøve dette:

1. Brug begge hænder, 
og placér dine pegefing-
re over næseryggen.
2. Skub fingrene ind i 
de små fordybninger 
mellem dine øjenbryn og 
næsen.
3. Lad fingrene hvile 
her. Du bør kunne 
mærke fastheden af dit 
brynben.
Punkterne kaldes for 
Blære 2 / BL 2.

Arme 
Indersiden af albuen, 
hvor underarmen møder 
albueleddet, har også 
et akupressurpunkt. 
Find en lille fordybning 
med tommelfingeren og 
påfør blidt tryk. Dette 
punkt er kendt for at 
lindre hoste samt næse- 
og brysttilstopning.
Punktet hedder Lunge 
5 / LU 5.

Nakkens basis / 
Kraniekant
Akupressurpunkterne 
er placeret på bagsiden 
af dit hoved. De ligger i 
fordybningerne bag på 
hovedet, hvor nakke-
musklerne hæfter på 
kraniet. 
Lindrer bihuletryk, ho-
vedpine, rindende øjne, 
forkølelse og influenza. 
Galdeblære 20 / GB 20.

Læbe 
TYK 19 akupressurpunk-
tet er placeret lige under 
næseboret på overlæ-
ben. 
Stimulering af det-
te punkt kan lindre 
næseblokering og åbne 
næsepassagerne.
Fremragende til næ-
seblokering, kronisk 
snue, bihulebetændelse, 
næseblod og tab af 
lugtesans. 
Punkterne hedder Colon 
19 / Tyktarm 19 (CO 19 / 
TYK 19).

Kindben - det 
første
Akupressurpunkterne 
er placeret på begge 
sider af næsen, lige un-
der kindbenene. Disse 
punkter bruges til at 
berolige hævede bihuler 
og løbende næse. 
Punktet kaldes for 
Tyndtarm 18 eller Small 
Intestine 18 på engelsk 
(TYN 18 / SI 18).

Kindben - det 
andet
Akupressurpunktet er 
placeret direkte under 
øjets pupil og horison-
talt på linje med bunden 
af næseboret. 
Tryk på dette punkt kan 
lindre bihulesmerter, 
øjenlågstrækninger, 
ansigtslammelse samt 
hævelse i læber og 
kinder.
Punktet hedder Mave / 
Stomach 3 ( MA 3 / ST 3).

Fødder 
På foden findes et 
akupressurpunkt, der 
kan afhjælpe næse-
tæthed. Det sidder i 
fordybningen mellem 
storetåen og anden tå 
på fodens overside.
Punktet hedder Lever 3 
/ LE 3.

Kinder 
Den maxillære bihule 
sidder omkring kind-
benet og næsen. Et 
akupressurpunkt findes 
i niveau med bunden 
af næseborene, lodret 
på linje med midten af 
pupillen. Tryk på dette 
punkt sigter mod at 
reducere inflammation 
og stimulere dræning af 
bihulerne.
Tyktarm eller Colon 
20, Large Intestine på 
engelsk (TYK 20 / CO 20/ 
LI 20).

Hænder
Det andet findes ved 
håndleddet, lige efter 
knækket på indersiden 
af armen, på tommelfin-
gersiden.
Lindring af en bihulebe-
tændelse, forkølelse, 
hovedpine, hosteastma og 
håndledssmerter.
Punktet hedder Lunge 9 
/ LU 9.

Næseryg 
Der er flere akupressur-
punkter omkring og bag 
næsen, som kan lindre 
bihuletryk. Prøv at påføre 
blidt tryk på begge sider 
af næsebasis eller i hul-
rummet, hvor næsebroen 
møder øjenlågene. Eller se 
om du kan finde Bitong.

Pande 
De store bihuler findes i 
panden, og der er tilsva-
rende akupressurpunkter 
her. Det primære punkt i 
panden, kendt som ”tredje 
øje,” sidder mellem øjen-
brynene. Tryk på dette 
punkt kan lindre bihule-
tryk, hovedpine, angst og 
fremme mental klarhed. 
Punktet hedder Yintang 
(EX-HN 3) / DU 24,5!

Hænder 
Der er to akupressur-
punkter på hænderne, 
som relaterer sig til 
bihulerne. Det ene 
sidder i vævsmassen 
mellem tommelfinger og 
pegefinger, det andet ved 
håndledsknækket.
TYK 4 er placeret ml. 
tommel og pege. Kan 
lindre hovedpine og an-
sigtssmerter forårsaget 
af bihuleproblemer. 
Punktet hedder Tyktarm/
Colon 4 / TYK/CO 4.


