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Segala jenis

perubahan

yang men-
yebabkan ketegangan fisik, emosional,
maupun psikologis. Stress merupakan
respons tubuh terhadap apa pun yang

membutuhkan perhatian atau tindakan."
Kecemasan

Reaksi fisik dan psikologis terhadap
stress, dapat menyebabkan trauma emo-
sional atau ketidaknyamanan fisik yang
dapat mengganggu kesehatan mental.
Berbagai peristiwa stress (seperti latihan
pemulihan fisik, pembedahan) biasanya
menyebabkan rasa sakit dan kecemasan.
Ketidaknyamanan atau efek samping
(nyeri, muntah, hilang nafsu makan, dan
insomnia) juga dapat menyertai kecema-

san.’

Akupresur

Tekanan dengan jari atau alat berujung
tumpul di permukaan tubuh pada akupoin
(titik akupunktur) untuk mendapatkan
manfaat kesehatan (WHO, 1998).

Tata cara melakukan akupresur :

1. Penekanan menggunakan ibu jari tan-
gan.

2. Kekuatan penekanan hingga 1/3 ujung
kuku memutih (1,2 kg/cm?)

3. Penekanan dilakukan selama 30 hitun-
gan.




4. Penekanan pada titik EX-HN3.

Pressure point Extra-1

5. Letakkan ibu jari diantara alis. Bila
sulit menggunakan ibu jari, dapat
menggunakan jari telunjuk.

5. Dapat diulang beberapa kali sehari
hingga gejala membaik.

6. Dapat dilakukan setiap hari.

Cara kerja

Akupresur efektif mengurangi stress
dan kecemasan. Saat seseorang stress
atau cemas, kesehatan fisik mereka
dapat terpengaruh, dan dapat menun-
da pemulihan dari cedera atau penya-
kit. Akupresur merupakan metode non
-invasif dan sederhana yang dapat
digunakan untuk mengurangi stress
dan kecemasan. Akupresur mengaki-
batkan pengurangan stimulasi sistem
saraf simpatik yang akan mengurangi
pelepasan hormon stress dan me-
nyebabkan relaksasi. Stimulasi aku-
poin dapat meningkatkan produksi en-
dorfin dan serotonin, sehingga mengu-
rangi stress dan kecemasan.’
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Jadwal poliklinik Akupunktur :
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