
ATASI
KONSTIPASI
(SEMBELIT)

DENGAN
AKUPRESUR!

 Suatu gejala yang dialami ketika
pergerakan usus terjadi kurang
dari 3 kali selama seminggu dan

menyebabkan sulit keluarnya 
feses atau tinja. 

KONSTIPASI (SEMBELIT)

Akupresur pada titik ST36, ST25, TE6
dan LI4 dua menit per hari selama 15
menit dapat memberbaiki, mencegah
konstipasi  dan meningkatkan
frekuensi buang air besar.
Akupresur dapat meningkatan
kontraktilitas di usus besar distal
dan kolon motilitas melalui sistem
vagal dan parasimpatis yang
bermanfaat untuk proses
keluarnya feses atau tinja.

PENELITIAN PERAN AKUPRESUR
PADA KONSTIPASI

AKUPRESUR UNTUK
KONSTIPASI

Menggunakan jari tangan hingga
1/3 ujung jari berwarna putih.
Dilakukan selama 5 detik
Penekanan selama 5 detik lalu
dilepaskan selama 1 detik dan
diulangi sebanyak 30 kali dalam
3 menit.

AKUPRESUR suatu cara mengatasi
gangguan kesehatan dengan
kemampuan diri sendiri melalui
penekanan titik akupunktur.

Perut begah, penuh karena
tumpukan tinja
Tinja menjadi lebih keras dan
sulit keluar
Bagian anus terasa penuh seperti
terganjal 
Menurunnya frekuensi buang air
besar menjadi 3hari sekali/lebih

PREVALENSI meningkat seiring
bertambahnya usia, dengan
prevalensi terbesar( 33,5%) pada
rentang usia 60-101 tahun.
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Titik ST36 (Zusanli )

Titik ST25 (Tianshu )

Titik TE6 (Zhigou )

Lakukan penekanan pada titik TE6
yang terletak di 3 inchi dari bagian

belakang lipatan pergelangan
tangan. Akupresur titik TE6 efektif

untuk memperbaiki kronik konstipasi

Lakukan penekanan pada titik ST25
yang terletak pada 2-3 inchi dari

tengah pusar. Akupresur titik ST25
dapat bekerja untuk memperbaiki
fungsi usus yang akan membantu

gangguan sembelit

Lakukan penekanan pada titik ST36
yang terletak pada lokasi 4 jari di

bawah lutut di tepi luar tulang
kering. Akupresur titik ST36 dapat

memperbaiki sistem pencernaan

Titik LI4 (Hegu )

Lakukan penekanan pada titik LI4
yang terletak antara pertengahan ibu

jari dan telunjuk. Akupresur titik LI4
dapat meingkatkan sistem kekebalan
tubuh dan membantu meringankan

gejala sembelit.


