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  دیباچه

  

هاي  انسان  رشد  می  روانشناسی   دانشی  است  که  براي  کاهش   درد

  و  علوم  منطقی بهره  می ، کاربردها کند  و  در این  راه  از  تمام  وسایل

  .برد

 خروج تنش و استرس از جسم را داراست و علاوه ییناتوا  درمان با ماساژ

 ، کی کلاسی پزشکي درمانهاي برای آرامش در ذهن ، به عنوان مکملجادیبر ا

 . گرددی میموجب بهبود سلامت جسمان

روانشناسی سلامت نشان دهنده حوزه ایی از  روانشناسی  است که در آن 

 براي پیشرفت هم تحقیقات، آموزش و تمرین ماساژ درمانی می تواند

روانشناسی و هم  دانش  ماساژ بکار گرفته وبراي  هر دو طرف سودمند 

) CAM(علاوه بر این ماساژ ،بعنوان  طب مکمل و طب  جایگزین . باشد

اغلب از نقش میانجیگري در ارتباط ماساژ درمانی با روانشناسی سلامت 

مت و ماساژ درمانی با این حال ، ارتباط بین روانشناسی سلا. برخوردار نیست

  باشدCAMمی تواند کاملا مستقیم بدون نفوذ میانجی 

 

 در هنگام ی و روان شناختي رفتاريندها فرآی سلامت به مطالعهیروانشناس

 نی علم معطوف به درك انیا. پردازد ی و مراقبت سلامت ميماریسلامت، ب

 یخت و روان شناي رفتار،ینکته است که چگونه عوامل و عوامل فرهنگ

 بطور تواند ی میعوامل روان شناخت. شود ی می جسميماری بایباعث سلامت 

 که یطی محي مثال، عوامل استرس زايبرا. بر سلامت اثرگذار باشدمیمستق
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 -زیپوف هیغده- بر محورآدرنالی که به صورت تجمعدهد یغالباً رخ م

 وارد بی به سلامت آستواند ی به مرور زمان، مگذارد، ی اثر مپوتالاموسیه

 سلامت شخص را تحت الشعاع قرار تواند ی هم ميعوامل رفتار. دینما

 وارد کند بی به مرور زمان، آستواند، ی خاص مي مثال، رفتارهايبرا.دهد

 سلامت  ارتقاء دهندهای) ی سوء مصرف مشروبات الکلات،یمصرف دخان(

 کردی روکیروان شناسان سلامت ). ی کم چربیی غذامورزش، رژی(باشد 

 روان گر،یبه عبارت د. کنند ی را اتخاذ می اجتماعیستی زیروان شناخت

 يبرا (یکیولوژی بيندهایشناسان سلامت، سلامت را نه تنها مربوط به فرآ

 ی به عوامل روان شناختنی بلکه همچنداند ینم) رهی تومور و غروس،یمثال ،و

مانند  (ی اجتماعيهاندی، و فرا)مثلاً عادات( ي، رفتار)مانند افکار و اعتقادات(

 . دانند یهم مربوط م) ی اجتماعي اقصادتی و وضعتیقوم

 

 که ممکن است بر سلامت اثرگذار باشد، و با ی درك عوامل روان شناختبا

 سلامت توانند ی علم به صورت سازنده، روانشناسان سلامت منیاستفاده از ا

 ی سلامت عموميها مه در برنامیرمستقی بطور غای مارانی با بمیرا با کار مستق

 در توانند یبعلاوه، روانشناسان سلامت م.  بزرگ بهبود بخشنداسیدر مق

 مثال، يبرا (ندی متخصصان مراقبت سلامت مشارکت نماگریآموزش د

 علم هنگام برخورد نی که ایجهت منتفع شدن از دانش) پزشکان و پرستاران

 متخصصان گریام با دروانشناسان سلامت همگ. است  بوجود آوردهمارانیبا ب

 اسی که در مقیموم مراکز سلامت و بهداشت عها، مارستانی و بها کینیدر کل

 رفتار مشغول بکارند، و در ریی ارتقاء سلامت و تغيها  برنامهيبزرگ بر رو
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 پرداخته و سیها به تدر  که آنیی جای علوم پزشکيها مراکز و دانشگاه

 هی اوليها اگرچه بارقه. پردازند ی مفهیظ ويفای به ادهند یها را انجام م پژوهش

 شی جستجو کرد، چهار گراینی بالینشناس روا در رشتهتوان ی علم را منیا

 سلامت ی رشته مرتبط، روانشناسکی سلامت و یمختلف در روانشناس

 ی شامل روانشناسشیچهار گرا. اند افتهی، در گذر زمان تکامل )OHP (یشغل

 سلامت جامعه و ی روانشناس،یمت عموم سلای روانشناس،ینیسلامت بال

 در ی و تخصصيا  حرفهيها سازمان.  هستندي سلامت انتقادیروانشناس

 ی انجمن روانشناس38 سلامت شامل بخش یخصوص بخش روانشناس

 سلامت ی، بخش روانشناس) APA (کای آمریشناس  انجمن روانکایآمر

 سلامت اروپا ی روانشناسو جامعه )BPS (ایتانی بریانجمن روانشناخت

 روانشناس کی به عنوان کایر در آمشرفتهی پتی صلاحدییمرکز تآ. هستند

  .گردد ی فراهم مکای آمريا  حرفهی انجمن روانشناسقی از طرینیسلامت بال

 ي رشته با بخش هانیا.  به اندازه ذهن انسانها وسعت داردیروانشناس

,  دركیالعه علم بعنوان مطیروانشناس. مختلف ذهن انسان سروکار دارد

 . شده استفیتعر , ی شخصنی و روابط بتیشخص, زهیانگ, احساس, توجه

 

 روابط اتی تفکر و روان و جزئری فرد همواره تحت تاثکی يماری و بیسلامت

 و کاوش در ي روانشناس سلامت واکاوکی فهیوظ.  باشدی او میاجتماع

 . باشدی و رفتار ها ماتی جزئنیدرون ا
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 روش جی تواند با تروی دارد و روانشناس مستنی سالم ز درشهی ریسلامت

 کند و همزمان يری ادامه آنها جلوگای ها از وقوع يماری از بيریشگی پيها

روان شناس .  قرار دهدریعکس العمل ها و رفتار روزانه مردم را تحت تاث

 برداشت و درك آنها ی نوع برخورد افراد و حتریی در تغيادیسلامت تا حد ز

 و رفتار ی الکلي هایدنی نوشگار،یترك س.  سروکار دارديماری و بیلامتاز س

.  باشدی سلامت مشناسی روانتی جزوه دامنه فعالی همگی ناهنجار جنسيها

 است نه ی ها نشأت گرفته از ذهن آدمتیتمام موفق.  استی روحتیموفق

 …مخاطره

 

 يماریب ,  در سلامتي ورفتاری رواني هاانی سلامت مطالعه جریروانشناس

 موضوع که چگونه نی ادنی علم به فهمنیا. باشدی میو مراقبت از سلامت

 ی ما گسترش ميماری وبیکیزی در سلامت فی وفرهنگيرفتار,ی روانيعاملها

 در سلامت یمی مستقری توانند تاثی می روانيعامل ها.علاقه مند است ,ابندی

 اشخاص را تحت یلامت توانند سی می حتي رفتاريعامل ها.. ما داشته باشند

 ی مدنی کشگاری مانند سی مداومعمالبعنوان مثال رفتارها وا.  قرار دهندریتأث

 می ورزش کردن وداشتن رژلی از قبی برسانند واعمالبیتوانند به ما آس

 . دهدی مشی مناسب سلامت ما را افزاییغذا

 

ت به عبار.ده  نمودای دست پي مدل بافت بردارکی سلامت به یروانشناس

 ستی زيسلامت را نه تنها بعنوان پروسه ها, روانشناسان سلامت گرید
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بعنوان (ی روانيانهای جرای شناسند بلکه آن را بعنوان پروسه ی میشناس

 . دانندی مزی نیواجتماع) عادت ها:  مثاليبرا (يرفتار, )افکار وباورها: نمونه

 
و بطور ,  دهندی م قرارری را تحت تأثی که سلامتی رواني دانستن عامل هابا

 ی توانند سلامتیروانشناسان سلامت م,  دانشنی قابل اجرا بودن ايسازنده ا

 از ي گسترده اي و کار با برنامه هاماری با افراد بمیرا با کار کردن مستق

 به آموزش وانند تی آنها منیعلاوه بر ا. بهبود بخشند, یسلامت عموم

 استفاده کردن از يبرا. کمک کنند)  و پرستارانکدانانیزیف (گریمتخصصان د

روانشناسان سلامت در . شدهنیی تعمارانی در هنگام درمان بینی دانش قواننیا

 : کنندی کار می مختلفيمجموعه ها

 

 هاکینی ها و کلمارستانی در بگری دی کنار متخصصان درماندر  

 رفتار راتیی تغي و در حال کار روی سلامت عمومي دپارتمان هادر 

  سلامتشرفتی پيده و برنامه ها گستريها

 ی انجام مقاتی که آموزش وتحقییمکان ها, ی مدارس پزشکدر 

  .دهند

 

 و يریشگی به عنوان پنی سلامت بر ارتقاء سلامت و همچنی روانشناسنهیزم

 . ها، متمرکز شده استيماریدرمان ب
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 يماری که چگونه مردم در مقابل بنی در درك انی سلامت همچنروانشناسان

 تمرکز ابند،ی ی کنند و بهبود می دهند و با آن ها مقابله میواکنش نشان مها 

 .دارند

 و ی بهداشتي مراقبت هاستمی از روانشناسان سلامت، در بهبود روند سیبرخ

 . کنندی کار م،ی سلامتي مراقبت هااستی دولت بر سکردیرو

ه  سلامت اختصاص دادی به روانشناسکا،ی آمری انجمن روانشناس38 بخش

 ی و بررسيماری و بی بخش، آن ها بر درك بهتر سلامتنیطبق ا. شده است

 ستمی دهند و به سی قرار مری که سلامت را تحت تاثیعوامل روان شناخت

 . کنند، تمرکز دارندی سلامت کمک مي هااستی سلامت و سيمراقبت ها

 

 یشناس روان،ي رفتارراتیی سلامت بر رفتار و تغی روانشناسدی توجه به تاکبا

به عنوان مثال، روانشناسان .  آن داردجادی را در ايسهم منحصر به فرد

 عادات ي توسعه ي نهی را در زمي کاربردقاتیسلامت در حال حاضر تحق

 ریتاث.  دهندی ناسالم انجام مي کاهش رفتارهاای يریشگی پنیسالم و همچن

ر عوامل  بيماری سلامت و بي هاتی وضعری تاثنیرفتار بر سلامت و همچن

 . هستندی در حال بررس،یروان شناخت

 

 ی و روان شناختي مربوط به عوامل رفتاري هايماریب

 مربوط هستند، ي رفتارای ی که به عوامل روان شناختیی هايماری از بیبرخ

 نوزادان تولد- سرطان /HIVدزیا - ی قلبيماریب - ي مغزسکته:عبارتند از

  نوزادانریناقص و مرگ و م
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 ی عفوني هايماریب

 از یمی به نکی، نزد)2004 و همکارانش، Mokdad( مطالعهکی اساس بر

 نی عوامل خطر آفرگری دای تواند به رفتارها ی متحده مالاتی در اریمرگ و م

روانشناسان سلامت با .  هستند، مرتبط باشنديریشگی قابل پشترشانیکه ب

 بود و بهزیگ عوامل مخاطره اننی کاهش ايافراد، گروه ها و جوامع برا

 . کنندی کار م،يماری و کاهش بیسلامت کل

 

  سلامتی در روانشناسی کنونمسائل

 ری ها درگتی از فعالي گسترده افی که روانشناسان سلامت در طی حالدر

 سلامت ی در روانشناسی از مسائل کنونیهستند، در ادامه، تنها به تعداد کم

 :می کنیاشاره م

 

 استرسکاهش  

 وزن و کنترلتیریمد  

 گاری سترك 

 روزانههی تغذبهبود  

 ی پرخطر جنسي رفتارهاکاهش 

 لاعلاجمارانی بي و مشاوره غم و اندوه براشگاهی از آسامراقبت   

 

  سلامتی در روانشناسBiosocial با مدل ییآشنا
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 سلامت به عنوان مدل ی مورد استفاده در روانشناسی اصلکردی روامروزه،

Biosocialجهی و سلامت نتيماری بدگاه،ی دنیساس ابر ا.  شودی شناخته م 

 . هستندی و اجتماعی روان شناخت،یستی از عوامل زیبی ترکي

 

 به ارث یکی و اختلالات ژنتیتی شخصي هایژگی شامل ویکیولوژی بعوامل

 .برده شده هستند

 و سطوح یتی شخصي هایژگی و،ی شامل سبک زندگی روان شناختعوامل

 . باشدیاسترس م

 روابط ،ی اجتماعي هاستمی از سیبانی پشتری نظي مواردی اجتماععوامل

 . شودی را شامل می فرهنگي و باورهایخانوادگ

در .  باشدی است که به سرعت در حال رشد مي انهی سلامت، زمیروانشناس

 که به دنبال به دست گرفتن کنترل سلامت ي تعداد افرادشی که با افزایحال

 یل اطلاعات و منابع مرتبط با سلامت م به دنبايشتریخود هستند، افراد ب

 یندرستروانشناسان سلامت ، بر آموزش مردم در مورد سلامت و ت. باشند

 کار نی انجام اي مردم براي که تقاضا از سويشان متمرکز شده اند، به طور

 . استافتهی شیافزا

 

 ی مختلفي افراد در راه ها و روش هاي تواند برای سلامت، میروانشناس

 نهی حوزه، به طور خاص در زمنی از متخصصان در اياریبس. د باشدسودمن

 از مشکلات يری کمک به جلوگنی و توجه به مردم و همچنيریشگی پيها

 روند ممکن است شامل نیا.  کنندی شروع شوند، کار منکهی قبل از ایسلامت
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 پرخطر و ناسالم و ي به مردم جهت حفظ وزن سالم، اجتناب از رفتارهاکمک

 و اضطراب ی تواند با استرس، افسردگی مثبت که مي چشم اندازحفظ

  .مبارزه کند، باشد

  

پلژي یک پدیده شایع پس از سکته - درد شانه ناشی از همیبطور مثال 

باشد که استقلال بیمار را در انجام فعالیت هاي روزمره به شدت -مغزي می

 بر درد SSBM با هدف تعیین میزان تاثیر ماساژ یپژوهش. کند-محدود می

 .ملکرد دست بیماران مبتلا به سکته مغزي انجام یافته استشانه و ع-

 شرکت کنندگان این مطالعه و. است بوده یک کارآزمایی بالینیکهمطالعه 

 بیمار مراجعه 70 بیمار واجد معیارهاي ورود بودند که از میان 34شامل 

 1/10/1389 تا 1/8/1389کننده به مرکز توانبخشی تبسم در فاصله زمانی 

. انتخاب شدند و به روش تصادفی در دو گروه آزمون و شاهد قرار گرفتند

 جلسه متوالی روزانه 7 )درمان ( هاي گروه مداخله-براي هر یک از نمونه

 دقیقه انجام 10به مدت ) SSBM(ماساژ پشت به روش ضربه اي سطحی 

از آخرین  ساعت پس 24میزان درد شانه و عملکرد دست قبل و . گرفت

: جلسه ماساژ در هر دو گروه ارزیابی و مورد مقایسه قرار گرفتیافته ها

 بود 8/ 40میانگین درد شانه قبل از مداخله در هر دو گروه آزمون و شاهد 

پس از مداخله میانگین درد شانه در گروه آزمون ). تفاوتی را نشان نمی داد(

 . تفاوت معنادار  بود محاسبه شد که موید 40/8 و در گروه شاهد 13/1
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 به عنوان مداخله اي غیر تهاجمی و مکمل، SSBM به کارگیري ماساژ پس

تواند گام موثري در پیشگیري یا -توسط کارکنان درمانی و مراقبتی، می

کاهش درد شانه و به تبع آن بهبود عملکرد حرکتی بیماران مبتلا به 

  .مغزي محسوب گرددپلژي در اثر سکته -همی

 

 نی را ورز دهند و با ماساژ به بالاترشی هاچهیدوست ندارد که ماه ی کسچه

 آرام ي جزء نرمش هاای دني کند؟ ماساژ در همه جادای آرامش دست پزانیم

 و همه کشورها در حال ارتقاء آن هستند و رفته رفته دی آیبخش به حساب م

 . انسان استی نرمش در حال وارد شدن به چرخه سلامتنیا

 

 متفاوت مردم يازهای ها و نقهی مختلف ماساژ وجود دارد که با سل نوعهزاران

 از انواع مختلف ماساژ را ي قسمت تعداد انگشت شمارنیدر ا. مطابقت دارد

 مرد تنومند، چه فرد درحال کی از شما چه کی که هر می شما آورده ايبرا

  .دیببر از آنها بهره دی توانی بلوغ، همه و همه منیرشد و در سن

بطور قطع یقین  براي  ی ماساژ درمانری درباره تاثی چه هنوز شواهد علماگر

 تواند ی وجود دارد که ماساژ مي حال، شواهدنیوجود ندارد، با ارواشناسان 

 کی مطالعات نشان داده اند که یبرخ.  باشددی مفمارانی از بی بعضيبرا

 تیوضع کیواکنش به  (" اضطرابتیوضع" به کاهش تواند یجلسه ماساژ م

 چند جلسه ماساژ ن،یهمچن.  قلب کمک کندن، فشار خون و ضربا)خاص

  .  و درد کمک کندی افسردگ،ی به کاهش اضطراب عمومتواند یم

  است؟دی مفی سلامتي ماساژ براایآ
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 نجایا. دارندی خود منافعي ساده براشنیلکسی ري از اشکال ماساژ ، ورایلیخ

 .شودی برند نام برده می سود م که از ماساژیتنها چند تا از مشکلات

 
 : درد کمر

 
 کی. را بر کمر درد نشان داده اندی ماساژ درمانری مطالعه تاثکی از شیب

 ای  ی از طب سوزنی دهد که ماساژ درمانی نشان م2003مطالعه در سال 

 ازی ننی عمل همچننیا. کاهش فشار کمر درد بهتر بوده استيعمل نخاع برا

 . درصد کاهش داده است36ن را تا  مسکيبه مصرف داروها

 
 :سردردها

 

 ی مثبت دارد سردرد مری بر آن تاپی انواع دردها که ماساژ درمانگری داز

 ی مطالعه نشان داده شده است که ماساژ درمانکی از شتری بي لهیبوس.باشد

  . خواب را بهبود بخشدنی شخص بکاهد و همچنيگرنهای از تعدد متواندیم

  

 
 :اضطراب

 
 و ی از افسردگیی مطالعه نشان داد که ماشاژ به رها12 از شیور از ب مرکی

 دارد ی درصد نگه م50 ي را روزولیآن شطح کورت.  کند یاظطراب کمک م
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 ی کمک می که به کاهش افسردگییترهای ماساژ سطح نروترنسمنیو همچن

 . دهدی مشیکنند را افزا

.  بدن وجود دارنديو ماساژ بر رری در مورد نحوه تاثي متعدديها هینظر

 از ارسال تواند ی مکی باورند که ماساژ با استفاده از تحرنیها بر ا  از آنیبرخ

 باورند که ماساژ نی بر اگری ديتعداد.  کنديری درد به مغز جلوگيها گنالیس

 در بدن نی اندورفای نیون مانند سروتییایمی مواد شی برخیی به رهاتواند یم

  .کمک کند

 خروج تنش و استرس از جسم را داراست و علاوه ییتوانا  ژدرمان با ماسا

 ، کی کلاسی پزشکي درمانهاي برای آرامش در ذهن ، به عنوان مکملجادیبر ا

   گرددی میموجب بهبود سلامت جسمان

  

یکی  از  روش  هاي  سنتی  براي  کاهش  درد ماساژ  است  که  در  ایران  

خته  میشده  که  در  حمام هاي  عمومی     شنا"  دلک  "باستان  بعنوان     

  .قدیمی  دلاك  نیز  به  همین  معنا  می باشد

  

 دلک

 نامه دهخدا لغت

 یاز منته . (دنی را و نرم و تابان گردانيزی چدنیمال) ع مص ] (د . [ دلک 

 کین ). یالمصادرزوزن. ( اندام دنی بمالکین). از اقرب الموارد) (الارب 

.  بدن را و مالش دادن دنیبه دست مال ). یهقیمصادر بتاج ال . (دنیبمال
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 . دنی کار گردانموده را روزگار و آزی ادب دادن کس||). آنندراج  ) (اثیغ(

. مالش دادن  . دنیمال.  مالش ||). از اقرب الموارد) ( الارب یاز منته(

 ). مرحوم دهخداادداشتی(

  ).م دهخدا مرحوادداشتی. ( خشن ی دلک خشن ؛ مالش با رگوئ-

  
 دلاك

 نامه دهخدا لغت

آنکه در حمام تن را مالش . مالنده . تن مالنده ) ع ص ] (دل ْ لا . [ دلاك 

اندام مردم را بمالد و آنکه در حمام ).  اقرب الموارد از تاج لیاز ذ. (دهد

 با ای یمشت مال کننده که بدن را خال). آنندراج  ) (اثیاز غ. ( کشدسهیک

آنکه در حمام  ).  خطیٔ شوشتر، نسخه یلغت محل. (روغن مالش دهد

آنکه در حمام شوخ تن  ). ير منیاز شرفنامه . (اندام مالد و خدمت کند

. رنجبر.  کش سهیک . یمشت مال چ.  و جز آن پاك کندسهی با کگرانید

 : قائم . رنجبر حمام 

 یینی بشد قزوی دلاکيسو

  .یینیری کبودم زن بکن شکه

   .يمولو
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  تاریخچه دلاکی در  حمام

 تن و سر و صورت و ی اساسي شستشويبرا است ی گرمابه محلایحمام 

 باستان و رانی در ای همگانيها گرمابه. ی غسل در اصطلاح اسلامزین

 که در قلمرو خاندان قای شمال آفري کشورهای و برخه،ی ترکیخاندان عثمان

 مان آن زنِی از فرهنگ خاورزمي و امروزه نمودشد ی مدهیاند، د  بودهیعثمان

 بسته شدند، ساختار ایها خراب   از آنياری هرچند بسشود؛ یشمرده م
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 گردشگران يها  در نسکشانیها  و نگارهادهایها در   از آنی برخيبایز

 ي از نمودهایکی باشد بر ي ماند تا سندي بر جانیشی پيها  سدهییاروپا

 بودند که به دلاك یها کسان  گرمابهنیادر . نی در خاورزمینیشهرنش

 که در دندیکش ی مسهی و کبستند یکمر مها لنگ به  معروف بودند آن

 .گفتند ی کش مسهی کای یها لنگ عامه به آن

 
 پس از آن در اروپا با نگرش به يها ها در سده  گرمابهگونه نی انمونه

 . ساخته شدانیزادگان و دربار  بزرگي براشتری بيرساختار خاو

 خروج از ای استحمام ي آماده شدن برايکن و جا  اولِ گرمابه، رختيفضا

 و عی وسیی گرمابه است؛ فضاي فضانیباتری و زنیتر مهم. است گرمابه بوده

 ،یانی ميدر اطراف فضا. انی در می بزرگ و حوضي با گنبدنییپر تز

 دیاها، ب  ورود به آني شده که براهی تعبنیراحت مراجع استي براییسکوها
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 سکوها ي رويها  و پاها را قبل از ورود، در حوضرفتند یاز چند پله بالا م

کفِ .  استنهی بایکن   در رختشهی گرمابه، همناتیی تزنیشتریب. شستند یم

 بخش، مراسم جشن نیدر ا.  استی اطراف آن معمولاً سنگيها  و غرفهنهیب

 يبرا. شد ی مگزار زنانه برٔ عروس در گرمابهي داماد و برايندان براحناب

جشن حنابندان با . کردند ی میمراسم حنابندان معمولاً گرمابه را اختصاص

 ،ی مراسمیو ط رفت یداماد حمام م.  همراه بودیرقص و آواز و شعرخوان

کن، همراه با   در رختانی و در پاداد یوشو م دلاك او را شست

 شعر و ترانه و ، و بعد از مراسمدندیپوش ی بر او مي لباس داماد،یممراس

  .شد یرقص انجام م
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 دای پی روزها بازار پررونقنی از اشکال کسب و کار در کشورمان که ایکی

 که هرچند يکسب و کار.  در حوزه ماساژ استی خدماتيها ده، باشگاهکر

، اما )ی باستانيها دلاك( برخوردار است یخی و تارنهیری از سابقه درانیدر ا

 کرده دایپ راه رانی به اای آسی جنوب شرقي کشورهاقی آن از طرنیشکل نو

ت پا و از  انداختن خون به سمانیکارشناسان معتقدند ماساژ با به جر. است

 نی در فرد از بی احساس خستگشود ی خون، باعث ميها  بردن لختهنیب

 وجود دارد تا توجه افکار ياری بسلی دلازی از نظر سلامت ننیبنابرا. برود

  . حوزه جلب شودنی به سمت ایعموم
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  تاریخچه  ماساژ
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 شکل درمان جسم و روح نی تریمی دهد ماساژ قدی نشان میخیاسناد تار

 توان در ی مراجع مکتوب در رابطه با ماساژ را منی از نخستیکی. است

 گردد که ی باز ملادی آن به قبل از مخی که تارافتی ینی چیکتاب طب سنت

.  درمان استي هاوهی شنی ترعی ها و پوست از شاچهیماهدر آن ماساژ 

 ی سال قبل بر م2700 به حدود ی ماساژ درمانخچهی تارای ماساژ تانداس

 ي، برا)نی چیکتاب مرجع طب داخل(در متن کتاب امپراتور زرد . گردد

 . شده استهیدرمان فلج و تب و لرز به ماساژ پوست و پا توص

 
 

 ي که ماساژ در تمام ملل و با فرهنگهامی شویم متوجه خی در تاريری سبا

 رواج آن عامه پسند بودن آن نزد تمام لی دلدیمختلف مرسوم بوده و شا

 ی و درمانیکیولوژیزی فراتی از تأثنکهیدر گذشته مردم بدون ا. مردم باشد

 نمونه در ضرب يبرا.  کردندی داشته باشند از آن استفاده میماساژ آگاه

 بوده دهی مالش عضو صدمه دایاقدام آنها تکان دادن و  نی ها اولیدگید

 ي ترعی که در گذشته از ماساژ به شکل وسی ملل و اقوامانیدر مِ. است
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 ی ها و ژاپنینی چان،یونانی ان،یرانی ها، اي از مصرتوانی کردند میاستفاده م

 ي هاکی که از تکنیمیقد دانشمندان و اطباء نی طور از بنیها نام برد و هم

.  اشاره کرد"نای سیابوعل" و "بقراط" توان به ی کردند میاساژ استفاده مم

 يروی و بازگرداندن ننی سودمند مالش و ماساژ در تأمجیبقراط به نتا

 از عوارض ی درمان بعضي برد و برای پي افراد ناتوان تا حدیعضلان

 .  روش ها استفاده نمودنی از ای و عضلانیمفصل

نوان نوعی درمان مطرح بوده و مطالعات تاریخی نشان  از دیرباز به عماساژ

دهد که مالش بدن در بین انسانهاي اولیه و تمدن هاي باستانی وجود  می

. کردند هاي تنفسی استفاده می هندیان از ماساژ در ورزش. داشته است

. بردند مصریان و ایرانیان نیز انواع مختلف ماساژ را جهت درمان بکار می

 ی ماساژ در در زمان باستان نشان مي از کاربردهای بخشری زينمونه ها

 : دهد

از ماساژ آرام، بعد از جا انداختن )  قبل از میلاد380 - 460(    بقراط •

 .کرد شانه استفاده می

ماساژ را براي پخش کردن مواد زائدي ) 980 -  1037(    ابوعلی سینا •

ع خستگی کردکه باعث رف که در عضلات تشکیل شده توصیه می

  .شد می
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 کتب پزشکی، ماساژ و تمرین درمانی یکسان آورده شده است ولی در

وي با .  اولین کسی بود که سعی کرد این دو را تفکیک کند"کلین سوئدي"

 جدایی این دو را بیان کرد و گفت 1895انتشار کتاب جیبی مساژ در سال 

موزش ماساژ در  اولین کالج آ1813در سال .  درمانی نیست ماساژ تمرین

 تأسیس گردید و توسط دانشجویان این کالج ماساژ سوئدي به کهلماست

 .عنوان یک روش استاندارد به جهانیان شناسانده شد

 ماساژ به عرصه پزشکی و درمان پا گذاشت و 1918 تا 1884 سالهاي بین

 کتاب خود "هوفا" 1900در سال . این همزمان با شروع کار فیزیوتراپی بود

را در آلمان به چاپ رسانید که هنوز هم اساس » هاي ماساژ تکنیک«ام به ن

 . شود کلیه کتب درسی مرجع ماساژ به کار گرفته می

درمان فیزیکی به « کتاب خود به نام 1917 در سال "دکتر منل" سپس

وي به طور مستمر در . را نوشت» وسیله حرکت درمانی پولاسیون و ماساژ

 جهت آگاهی جامعه پزشکان با اهمیت و فواید 1957زمان حیاتش تا سال 

 . ماساژ کوشش نمود

 درمان با ماساژ به سرعت گسترش پیدا کرد و امروزه در 1980 سال از

صورتی که ماساژ به خوبی و با مهارت به کار گرفته شود به عنوان بخش 

 ماساژ به 1993از سال . گردد مهمی در حفظ سلامتی و درمان مطرح می

 زیامروزه ن. بندي شد ین دسته از اشکال متعدد طب تکمیلی طبقهعنوان سوم

 کنند ی استفاده مي و گسترده اعی ماساژ با اهداف مختلف و به شکل وسزا

 را نسبت ي اژهی وگاهی جای و مفصلی عضلاني در درمان دردهاژهیو به و
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 در نیماساژ همچن.  به خود اختصاص داده استی درماني روش هاریبه سا

 . رودی به کار می مختلف به شکل خاصي هايماری بی و بازتوانیخشتوانب

 
ریشه لاتین ماسا و .  کلمه ماساژ از منابع مختلف مشتق شده استریشه

 دست زدن، فشار دادن یا  هاي یونانی ماسئین یا ماسو به معناي لمس،  ریشه

یشه ر. فعل فرانسوي ماسر نیز به معناي مالیدن آمده است. باشد مالیدن می

 جمهعربی مس یا مسح و ریشه سانسکریت مکه به عنوان فشار آرام تر

  .شده است
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  سال هاي اخیر

  

  

 يها واحد در ماساژ جمله از مکمل طب یدرمان يروشها از استفاده ریاخ يسالها در

  مارانیب درمان جهت را مداخله نیا ياریبس موسسات و است افتهی شیافزا یدرمان 

  .اند گرفته خدمت به سالم افراد به کمک یحت و

 .کنند یم استفاده ماساژ از یسرطان مارانیب درصد15 تا55 که دهد یم نشان قاتیتحق

  کند   یم  شنهادیپ  یتیحما مراقبت   يبرا را  ماساژ   زین سرطان جامع یمل شبکه

اثرات   وستهیپ بطور  شده  انجام  مطالعات  

  اند داده نشان را یزندگ تیفیک و خلق بهبود در ماساژ نهفته 

 گزارش را اضطراب کاهش بر ماساژ اثرات زین ماساژ ینیبال ییکارآزما زیمتاآنال   

  اند کرده 
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بدن  نرم   يها بافت   يکار دست  در  لمس  از   کیستماتیس شکل   کی ماساژ 

درد،  کردن   طرف بر  همچون   یدرمان اهداف منظور  به  دستها   لهیوس به  

 کی ماساژ  . است شده   فیتعر  مارانیب  در  شی آسا و  یراحت  شیافزا 

   است اضطراب کاهش و يماریب با تطابق يبرا مارانیب به کمک در جامع روش 

تعداد   کایآمر  یمارستانیب  قاتیتحق مؤسسه   کی گزارش  اساس  بر 

درصد 7/7 از  کنند   یم  شنهادیپ رانمایب به  را  مکمل  درمان  که   ییمارستانهایب 

درصد 71 که  است   دهیرس2007 سال  در  درصد 5/57 به 5998 سال  در  

  .کنند یم  شنهادیپ را ماساژ آنها 

  

  و ماساژ  مثل ییدارو ریغ يروشها اکثر بودن راحت  و ارزان  

  نوادهخا يهمکار شیافزا مار،یب تطابق قدرت و تیفعال شیافزا آنها، کم عوارض

-یمراقبت يها نهیهز کاهش مار،یب اضطراب کاهش مراقبت، در

 نیا از استفاده يایمزا جمله از مارستانیب يها تخت اشغال کاهش و یدرمان

 منحصراًدرچارچوب یراپزشکیوپ یپزشک  کادريمهارتها یطرف از .روشهاست 

 خلاصه ییدرمان دارو

 که چرا بدانند را یاتیح علائم رب ماساژ انواع اثرات دیبا  یپزشک کادر.شود ینم

 یاحتمال  علل  و  یکاف  خون گردش مورد در یاطلاعات  ک،یولوژیزیف يها شاخص 

 میتصم جهت  مهم   يا  هیپا که  گذارد   یم آنها   اریاخت در   ياریهوش کاهش  

 است آن ادامه ای و درمان نوع مورد در  يریگ 

 
 



 28 

 
 که  هستند   یتهاجم  ری غ و ساده   یی روشها  واستروك یبازتاب  ماساژ

 ندیآ حساب به ژهیو يها بخش در  يپرستار مراقبت  از   یجزئ توانند   یم 

در   یبازتاب ازماساژ وتراپیزیف و پرستار پزشک، هزار شش از شیب اروپا در امروزه 

تواند   یم  یدرمان بازتاب  . کنند  یم استفاده  خود   نیمراجع  يبهبود جهت  

 ای فرد  خود  توسط  

 شود انجام جراحت از ترس گونه چیه بدون دوستان ای خانواده اعضاء 

تواند   یم که   جامعه  و مبتلا  شخص   يبرا  یقلب سکته   یناش خسارت   لیتحم

به   میمستق  يها  نهیهز شامل  

 بهره شکاه قیطر از میمستق ریغ يها نهیهز و یپزشک مراقبت از یناش يها نهیهز لیدل 

 باشد درمان يبرا يکار ساعت دادن دست از و عملکرد در ریتأث جامعه، در فرد يور

 ،يامروز تنش  پر   یزندگ  در درمان يبرا ماساژ و لمس از استفاده تیاهم نیهمچن ،

 نهی هز و کرده  رها   یبهداشت مراکز  به  مراجعه  از  را   مارانیب روشها   نیا چون  

 شده تلف ساعات رساندن اقل حد به باعث تواند یم  دهد، یم کاهش را نآ از یناش يها 

فرا آنها یزندگ در یمثبت ریتأث و شده آنها يسودمند و يور بهره شیافزا و فرد ییآ کار در

 در ییدهایترد وجود آورد هم

 یاصل يها چالش از یکی یپزشک جامعه انیم در مکمل طب یبخش اثر با ارتباط

 لزوم امر نیهم و است يپرستار عملکرد مجموعه به اقدامات نیا دورو يبرا موجود 

پر مداخلات به مقوله نیا عتریسر هرچه ورود يبرا یقاتیتحق یغن پشتوانه کی وجود 

 . سازد یم يضرور را يستار
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  ماساژ درمانی

  

 فعل و انفعال ی عبارتست از هماهنگی کل نگر تندرستدگاهیبراساس د

  آزادانه  انی  جر،ی  و  احساسات  منفیافکار منف. داخل بدنانرژي ها در 

 گردد ی  را  محدود  کرده  و  سبب  انسداد  آنها  در  بدن  مهای  انرژنیا

ن علم یا. شوندی ظاهر مماريی نشوند سرانجام بصورت بحیکه اگر تصح

 طب ای و هنري شفا بخش است که جزءعلوم کل نگر فی درمان ظرکی

 ماساژ کف پاها، دست ها و لاله قی درمان از طردهی و بااباشدیمکمل م

  .  شده استزيی رهیگوش ها پا
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 گريیکل نگري بدن، ذهن و روح را به هم وصل کرده و هر کدام را برد

 علم کشف شده و در حال نی از اشتريیامروزه رموز ب.  داندی گذار مریتأث

 و ختهیا هم آم بیحاضر، نقاط ماساژ کف دست و پا و نقاط طب سوزن

 0تزیفر(  بوجود  آورده استرای عالی و  درمانقی  دقی  شده و  علملیتکم

مقبره  آهور در (   اي  دارد چرا که در مصرنهیری  علم قدمت دنیا.)2114،

  شی معروف بوده و مربوط به چهار هزار  سال  پیکه به مقبره طب) ساکارا 

 و  ی  شده که بازتاب درمانی  حک و نقاشی  آن عکسوارهی باشد، بر دیم

 نی چهی اولی در متون طبنی دهد، همچنیماساژ کف دست و پا را نشان م

سال  صد و ده   بقراط  در  حدودیباستان به آن اشاره شده است و حت

  درد  مفاصل  توسط  نی  در  مورد  ماساژ  و  تسکحی  مسلادی  از  مشیپ

  .آن صحبت کرده است

  

  

 اریحس بس حس لامسه                                          .                  

 آموزش نکهی و بدون ازيی است و انسان به صورت فطري و غریمهم

  باشد،  براي  دلداري  دادن  به  افراد  و  انتقال  آرامش،  دهی دیخاص

 خود و  نی  و  براي  آرام ساختن و تسکردی  گی  آنها  را  مستمعمولا د

پس  عمر  درمان با دست ها  به  عمر  .   کندیاستفاده  م   ازآنران،گید

  .  انسان  استی  رسد  و  متناسب  با  آگاهیم تیبشر
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  وجود دارد و ی  مختلفی  در  حال  حاضر  روش  هاي  ماساژ  درمان

 است که منجر به عدم تعادل در ییهدف همه آن ها باز کردن انسدادها

  .افتدی اتفاق مماريی بتاًی شود که نهای م اي خاص از بدنهیناح

 کی از کاتی تحرنیا. گرددی بازمن کردن نقاط،  تعادل به بدکی با تحر

 شود تا ی گذارد که باعث می مری انرژي بدن تأثستمیطرف بر س

 ها اتفاق افتاده باز شود و نیدی که داخل کانال هاي انرژي و مرییانسدادها

 می که باعث ترشح منظم هورمون ها، آنزی عصبستمی بر سگر،یاز طرف د

 ی ها منی بدن و اندروفیعیطب و مسکن هاي یها، انتقال دهنده هاي عصب

انگشتان دست و پا به لمس و فشار حساس هستند ، . گذاردی مریشود، تأث

 بر روي آنها واقع شده است که ی هاي عصبرندهی گاديی تعداد زرایز

 دهند و در باز گشت از یه مغز انتقال م مربوط به لمس را  بی عصبامهايیپ

  به  ی  نورون  هاي  حرکتو  ی  غدد  قاعده  اي،  طناب  نخاعقیطر

  .  شودی  منتقل    میبخش  هاي  عضلان

  

  ریتاث چهی  بر  بدن  و  ماهده،ی  پدنی  پا  بر  اساس  ای ماساژ  در  مان

  ها  ،  ماساژ  پا  ینی  چدهیبنا  بر عق  .)2110 ،0رانیت(    گذارد  ی  م

  او  آزاد  سازي  واسطه  هقی  از  طراتیباعث  بهبود  انرژي  ح

 منجر به نیشده و بنا بر ا) نی و ملاتوننیسرو تون  (یهورمونهاي عصب

 ایل(  شودی و اختلال  خواب  می کمتر و بهبود افسردگیاحساس خستگ

،2011(.  
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،  اما  نوع   نشده  است  شناختهیهرچند  عملکرد  ماساژ  پا  به  خوب

 رسد یم شود ، به نظر یلمس و فشاري که در ماساژ پا بکار گرفته م

  ی  هورمونن،یملاتون.   لمس ساده داشته  باشدکی فراتر از ريیتاث

  ی  در  مغز  ترشح  مزی  فی  توسط  غده  اپیعیاست  که  بطور  طب

  .شود

  می ارتباط  مستق  با  چرخه  روز  و  شب  بدن نی ترشح  ملاتون

  نقش  نیملاتون.    شودی مدی  هورمون،  شبها  تولنی  مقدار  اشتریب.دارد

  کاهش  دن،ی  هورمون  به  خوابنی  در  خواب  داشته  و  ترشح  ایاساس

  ی  در  شب  و  بهبود  طول  مدت  خواب  کمک  مداريیتعداد دفعات  ب

    .)2011 ،الیگو(  کند

    شدهنی  ترشح  ملاتونشیفزاماساژ  پا  باعث ا

  ی  خواب  مت  ،  باعث  بهبود  طول  مدقی  طرنی  و  احتمالا  از  ا

  ).2014ساي (شود

 گردش شی کند ، باعث افزای مجادی که ماساژ ایقی عمی اثرات تن آرام

  نیزخون در بدن شده و 

  کاهش اضطراب و استرس را بدنبال داشته

 فرد پس از جهی و در نتابدیوان خود را باز  کند تا بدن دوباره تی و کمک م

  . از خواب خود داشته باشدشتريی مندي بتیخواب ،احساس رضا
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  :ی ماساژ درمانيکاربردها

  

  

  . ردی گی از نوزادان تا افراد مسن را در بر می گروههاي سنیتمام

   شودی سازي کل بدن استفاده ملجهت  متعاد-1

   دهدی مشیافزا بدن را یقدرت شفابخش-2

  

 داده و باعث جذب شی مختلف افزایگردش خون و انرژي را به نواح-3

   شودی و دفع مواد زائد  مییمواد غذا

  

   کندی متی مثبت را تقوی ذهندگاهید-4
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 از فشارها و استرسرا به همراه ی رها شدن احساسات سرکوب شده ناش-5

  دارد

  شود یم ی وضع زندگریی سازي بدن و تغرامباعث آ-6

   شودی ها به کنترل درد کمک منی آزادسازي اندروفشیبا افزا-7

   داده شی را افزایمنی استمیعلمکرد س-8

  کندی را بهتر مکی لنفاتانیجر-9

   دهدی مشی تمرکز را افزاسطوح-10

   بخشدی را بهبود می عصبانیگردش خون و جر-11

موجب  شوند، ی محساس انسداد که معمولاً بصورت درد ایدر نواح-12

   گرددی منیتسک
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  یعیشفقیقات  علمی استاد تح

  

  خواب  تیفی  بر  کی  ماساژ  درمانریتاث"  تحت  عنوان  یقی  در  تحق

 کند یعنوان م" باي پس عروق کرونر ی تحت جراحمارانیبعد  از  عمل  ب

 از   خواب  بعدتیفیکه ماساژ موجب بهبود محسوس و معنا داري در ک
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 تواند بکار گرفته ی  می مکمل براي دارو درمانکی و به  عنوان  شدهعمل 

  .شود

  

  

  

  

  

  

  

  احتشام زادهتحقیقات  استاد 

 خواب ، خواب تیفی ، کی خوابیرابطه شدت ب" با عنوان یقی در تحق

 در نوجوانان پسر شهر یلی و سلامت روان با عملکرد تحصیآلودگ

 شده تفاده اسییدانش آموز مقطع راهنما   770 پژوهش از نیکه در ا"اهواز

   و به دنبال داريی خواب و بتمی برهم خوردن رنیاست، نشان داده که ب

  رابطه    معنا  داري  وجود  یلین  اختلال  خواب  و  عملکرد  تحصآ

 گذار بو ده ری تاثزی رفتاري آنها نیداشته    و  روي  کارکردهاي  عصب

  .است
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  یاحی رتحقیقات استاد 

  

  ايیگو"جت لگ ، علائم و راههاي  مقابله با  آن" تحت عنوان ی در بررس

 بهم داريی و  بخواب تمی ری است که بر اثر پروازهاي طولانجی نتانیا

 ی مجادی به مقصد ادنی  که در روزهاي اول پس از رسیخورده و خستگ

 دارند  به مهارتازی که نیی براي مهارتهازهیشود باعث عدم تمرکز و انگ

  یقی     در  تحقینجوم. شودیم... روي مطالعه و ،تمرکزیمثل رانندگ

   اختلالهاي   خواب   در ع   انواوعیالگوي   خواب  و   ش"تحت   عنوان

  که  دی  رسجهی  نتنیبه  ا"  ی  تخصصارانی  و  دستی  پزشکانیدانشجو

 باعث اريدیانواع  اختلالات  خواب  و  بر  هم خوردن چرخه خواب و ب

 روز شده و بر ی در طی فرد از عملکرد و احساس خستگیتینارضا

و ماساژ می تواند  در این  رابطه  . آنان اثر گذار استیلی تحصشرفتیپ

  .کمک کند

  

 ارتباط اختلالات خواب  و  عملکرد  یبررس" با عنوان ی در پژوهشیمدرس

  ی  مجهینت"ان  شهر  اصفهیی  در  دانش  آموزان  مقطع  راهنمایلیتحص

 فی ضعیلی که اختلال خواب داشتند از عملکرد تحصی  دانش آموزانردیگ

  .  برخوردار بودندنیریتري نسبت به سا
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  شبانه  روزي  بر  تمی  رریتاث"  تحت  عنوان  ی    در  بررسای  نیرحمان

 ی مجهی نتنیبه ا" در مردان چاق و لاغری  و  انرژي مصرفزولیپاسخ  کورت

  ری تاثی مصرفژنی و اکسی انرژي مصرفزانی شبانه روزي بر متمیررسد که 

 از صبح هاست ، شتریدارد و در عصرها مصرف  انرژي به طور معنا داري ب

در   یاستک. توان آن را لحاظ کرد ی منلذا در برنامه هاي کاهش وز

 و  داريی کار  آمدي حافظه کوتاه مدت  دسهیمقا" تحت  عنوانیقیتحق

نشان  "سالهشت تا ده   دانش  آموزان نیرکادی  هاي  ستمیر ر دداريیشن

    کار  آمدي  حافظه  کوتاه  مدت  دانش آموزان  در  ساعات  نیداد  ب

  معنا  دار  مشاهده  شد  و  پسران  اوتمختلف  روز  در  دو  جنس  تف

  یدر  بررس   آبادي  نیحس.عملکرد  بالاتري نسبت به دختران نشان دادند 

  خواب تیفی  ماساژ  نقاط  فشاري  بر  کری  تاثیبررس"حت  عنوان  ت

که  ماساژ  نقاط  فشاري  نقش    رسد  ی  مجهی  نتنیبه  ا"سالمندان  

  اختلال  خواب سالمندان داشته و بهبودي تیری  در  مدیمهم

  . کرده استجادی خواب آنان امی در تنظريیچشمگ

  

  

  

  ری  تاثیبررس"  تحت  عنوانیقیتحق  در   ی  آبادي  فراهاننیرشی

 در می  مقرخوارانی شداريی  خواب و بتی  بر  وضعی  لمسکاتیتحر

  را  جهی نتنیا"  شهر تهرانیستی  تحت نظر سازمان بهزرخوارگاههايیش
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در  بر  داشت  که  مداخله  لمس   ،مدت  زمان  خواب  را  در  

  ،در ی کردن هاي طولانهیر چون گیی  داده  و رفتارهاشیافزا  رخوارانیش

  . دهدی را کاهش مداريیمدت ب

  

  

  

    اسمارنیبنجام

  و  ريیادگی  در  یستینقش  ساعتهاي  ز"  تحت  عنوان  یقی  در  تحق

  در  یکه  نقش  اساس(  کامپ  پوی    ههی  ناحريی  پذریاز تاث"حافظه

  لی  و  تعداز  اطلاعات  مربوط  به نوسانات)    دارد،ريیادگیحافظه  و  

  و  یناپسی  شبانه  روزي  از  راه  نوروژنز،باز  سازي  ستمی  رراتییو  تغ

 گفته خود ، تظاهر آن  نی سخن گفته  و براي اثبات ایآبشار  داخل سلول

 آمدي ر به اثبات رسانده و کایوانی در مدل حیشیرا با دستکاري آزما

 ی مجهی مختلف روز نت شبانه روزي در ساعاتتمیحاقظه را با توجه به ر

  .ردیگ

 و رفتارهاي یستی ساعت زنیارتباط ب" تحت عنوان یدر بررس آنا شنل

سال  پژوهش  41  از  شی  که  با  بردی  گی  مجهی نتنیچن"مربوط به خلق

  جهی  توان  نتی میوانی  و  حی  در  مدلهاي  انسانیستی  ساعت  زنهیدرزم

  خلق  دارد  و  می  در  تنظییسزا  بدن  نقش  بیستیگرفت  که  ساعت  ز

در  .  دانندی  در    اختلالات  خلق  و  خو  مکننده نیی تعیآن  را  عامل
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 و طول مدت ی فصلراتیی  کند  که  با  تغی  مريیگ جهی  نتنیادامه  چن

 کند و درواقع با کوتاه شدن یم یراتیی تغزی بدن نکیولوژیروز، ساعت ب

  در  دی  نور  خورشافتیستان،  مدت  در  و  زمزییروز در فصول  پا

    ترشح زانی  کاهش    و  مزیموجودات  زنده  ن

  هورمون  باعث  نی  ابی  ترتنی  و  به  اافتهی  شی  افزانیورمون  ملاتونه

 در افراد ی افسردگی  و  رخوت  و  کم شدن انرژي و گاهیآلودگ خواب

  . شودیم

  

 نیبه ا" مارانی خواب بتیفیساژ بر کاثر ما" با عنوان ی در پژوهش ندیشا

 تواند اثرات درد را کاهش داده و ی رسد که ماساژ پشت می  مجهینت

 از دو ی بررسنیدر ا.  داشته باشد مارانی را براي بی مطلوباریخواب بس

 ماساژ بعد افتی و کنترل استفاده شده که گروه کنترل  با دریشیگروه آزما

  .  را تجربه کرده اندی خوباری بس خوابتیفی کیاز سه روز متوال
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   انجام دادن آنقهی و طرست؟ی چيرفلکسولوژماساژ   
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 است که مورد ی و باستانی هنر درمانکی) یبازتاب شناس (ای يرفلکسولوژ

 نی  انجام ای مدرن قرار گرفته و آنها توانسته اند چگونگقاتی تحقتیحما

 شامل اعمال فشار يرفلکسولوژ. رندی بگادی  در خانهیحرکات را به راحت

 د دارنیطی پا، دست و گوش، که اعصاب محي خاص مثلا رويبه مکان ها

 مناطق که به نیبا ماساژ ا.  شما متصل هستندي مرکزی عصبستمیو به س

 بردن درد و کاهش نی شود و به از بی ضربه وارد مي مرکزی عصبستمیس

  .کمک کند لمس ي قدرت ساده قیاسترس از طر

بازتاب شناسی یا رفلکسولوژي یک هنر ظریف و شکلی از درمانهاي 

شفابخش طب کل نگر است و نباید آنرا با ماساژ کف دست و پا اشتباه 
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این رشته یک .  باشدیگرفت بلکه یک نوع فشار درمانی ویژه و معین م

) رفلکس(ریزي شده که نقاط بازتابی  تکنیک قدیمی است و براین اساس پایه

 دستها و پاها و گوش وجود دارند که با هر قسمت بدن اعم از کفدر روي 

عضله، عصب، غده و استخوان مطابقت دارند و فشار روي این نقاط تورم یا 

کند و این آرام سازي  برد و به آرامش اعصاب کمک می احتقان را از بین می

ه خون و اعصاب هم به نوبۀ خود انقباض عروقی را کاهش می دهد بطوریک

 و در نتیجۀ بهبود ابندی جریان می يبیشتر) راحتی( عصبی با آزادي ریانج

 .شوند جریان خون، سموم نیز از بدن خارج می

 
  
 

 ست؟ی چی بازتاب شناسفلسفه

 

تواند سبب شود که پیامهاي   تعادل بدن در طول جریان زندگی روزانه میعدم

ین بدان معنی است که گردند و ا) بلوکه(عصبی در هر جاي بدن مسدود 

سرعت حرکت پیامهاي عصبی به عضلات، اعضاء و غدد بدن تا حدودي 

دانش رفلکسولوژي در جهت رفع این انسداد مسیرها و بهبود . شود کند می

همچنین آزادسازي اندورفینها را در بدن . کند  عصبی عمل میباطاتارت

 " خوب بودناحساس"افزایش می دهد و موجب افزایش سلامتی و نشاط و 

 .گردد در فرد می
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 رفلکسولوژي را روي کف پا انجام می دهند، لیکن روي کف دست هم غالباً

همچنین هر .  پایانۀ عصبی وجود دارد7200تقریباً در کف هر پا . کاربرد دارد

باشد که توسط   عضله می20 لیگامان و 114 استخوان کوچک، 26پا شامل 

ب به همدیگر متصل گشته و توسط بافت همبندي، عروق خونی و اعصا

این اجزاء با دقت بسیار عالی با یکدیگر سازگار شده . اند پوست پوشیده شده

قوس اول . اند و این ساختمان پیچیده روي دو قوس اصلی تعادل یافته است

از پاشنه پا تا قاعده انگشت کوچک و قوس دوم از پاشنه پا تا انگشت بزرگ 

 .ابدیامتداد می ) شست(

 

هاي  کند و توسط لایه  پا قسمتی است که فشار وزن بدن ما را تحمل میپاشنه

محافظت کنندة چربی براي جلوگیري از اصطکاك در بین استخوانها، در هر 

 27کف دست نیز که مرکب از . کاري شده است قدمی که بر می داریم، عایق

 گیردباشد ممکن است در رفلکسولوژي مورد استفاده قرار  استخوان می

 ).دستها و پاها نیمی از استخوانهاي بدن را شامل می شوند(

 

و طب سوزنی ) Acupressure( طب فشاري ری طب شرقی، نظدر

)Acupuncture (اند که انرژي حیاتی یا  دریافتهChi از میان مریدینها یا 

 عدد آنها 6 مریدین اصلی ، 12 و از مجموع ابدیمسیرهاي انرژي جریان می 

در رفلکسولوژي ، اعتقاد بر این است که پاها . شود یافت میدر کف پا 

"macrocosm" تمام اعضاء یعنی. یا یک نقشه کوچک از کل بدن هستند 

گیري   و نظم و ترتیب قرار و قسمتهاي مختلف بدن روي آنها منعکس شده
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بخشهاي بدن روي کف پاها دقیقاً مشابه نظم و ترتیب قرارگیري آنها در بدن 

 هتوان روي کف پا، انگشتان و در طول کنار این بازتابها را می) ویرتص(است 

 .داخلی و خارجی پا، پیدا کرد

 

آیند ولی تخمین زده می شود   اکثریت مردم با پاهاي سالم به دنیا میاگرچه

گرچه . بزرگسالان ، مشکلات پاها پیش خواهد آمد% 80که تقریباً در 

مشابه را غالباً ناشی از کفشهاي نامناسب مشکلاتی نظیر میخچه، پینه و موارد 

 شناسی بر این ازتابدانند و لیکن اینها تنها بخشی از اختلالات هستند و ب می

 .باور است که مشکلات پاها با اختلالات درونی بدن مرتبط هستند

 

 ست؟ی چی بازتاب شناسخچهیتار

 

أ آن ممکن  گوناگونی در مورد منشأ رفلکسولوژي وجود دارد و مبدتئوریهاي

 :است

 

 سال پیش باشد که آن را با طب فشاري و سوزنی که 5000 طب شرقی در •

 .کند، متصل سازد مسیر مریدنیها را دنبال می

 

یک تصویر نقاشی شده که .  سال قبل از میلاد باشد 2330 تا 2500 مصر •

 یافت شده بود، نشان دهندة آن Ankaharدر آرامگاه پزشکی مصري بنام 

 . رفلکسولوژي در این تاریخ نیز وجود داشته استاست که
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 سرخپوستان آمریکا، بویژه سرخپوستان چروکی معتقدند که این روش •

پاها "ها بر این باورند که  چروکی. توسط اینکاها به ارث گذاشته شده است

روند و از این طریق، روح شما را به جهان متصل  روي زمین راه می

 "گردانند می

 

ل آغاز و مبدأ آن هر جا که بوده ، رفلکسولوژي ادامه پیدا کرد تا  هر حابه

 در Harry Bondآقاي . اینکه در اروپا و آمریکا رشد نمود و تکامل یافت

 نحوة عمل رفلکسولوژي را بویژه 1582 در "منطقۀ درمانی"کتاب خود بنام 

 H. Head ايآق. در روي طبقه پادشاهی و مرفه جامعه مورد بحث قرار داد

وي متوجه شد چنانچه .  مناطقی را روي پوست کشف کرد1890نیز در 

شود دچار  عضوي که توسط اعصاب به این ناحیه از پوست مرتبط می

 .کند گردد، این بخش پوست ، حساسیت بیشتري به فشار پیدا می بیماري 

 

از رفلکسولوژي به عنوان ) 1849 -1936سالهاي  (Ivan Pavlou دکتر

دکتر . ي تحقیق مشهورش بر روي بازتابهاي وضعی استفاده نموداي برا پایه

A. Cornelius که ناشی ي متوجه شد که درد خود و1902 آلمانی در سال 

وي در کار . افتی فیاز یک عفونت بود بعد از فشار دادن کف پا تخف

در ایالات متحده، دکتر . پزشکی خود به تحقیق بر روي فشار کف پا ادامه داد

تواند جراحیهاي   نشان داد که می1900 فیتزجرالد، در اوایل سال ویلیام

کوچک را، بدون ناراحتی براي بیمارانش، با اعمال فشار بر روي کف 

 یمنطقه درمان" کتاب 1919، در سال J.Rileyدکتر . دستهایشان انجام دهد
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.  را منتشر کرد و در آن نمودارهایی با جزئیات کامل چاپ نمود"آسان شده

خانم اونیس اینگهام .  محل نقاط رفلکس در کف پاها را ترسیم کرده بودوي

که مادر بازتاب شناسی مدرن نامیده شده است از کارهایی که ) 1974-1869(

 خود استفاده مانهايدر گذشته انتشار یافته بود در در» منطقه درمانی«در باب 

ثی که وي میرا. کرد و نقشه کل بدن را بر روي کف پاها تکمیل نمود

 Dwigt Byersدرخصوص رفلکسولوژي برجا گذاشته بود توسط 

المللی رفلکسولوژي را در شهر  وي انستیتوي بین. برادرزاده وي تداوم یافت

 .اندازي کرده است در روسیه راه» سن پترزبورگ«

 

  وجود دارد ؟نهی زمنی در ایقاتی تحقچه

 

رفلکسولوژي وجود دارد ولی اي در زمینۀ   وجود آنکه مقالات داستان گونهبا

تعداد اندکی گزارش مبتنی بر تحقیقات و مطالعات علمی نیز در این زمینه 

اند تا متخصصین علوم  وجود دارد، که در مجلات مستقل به چاپ رسیده

 اي اهانهسلامتی را قادر سازند که در زمینۀ تأثیر رفلکسولوژي تصمیم آگ

ر انگلیسی زبان انجام گرفته است و مطالعات قلیلی در کشورهاي غی. بگیرند

ترجمۀ انگلیسی کاملی از این تحقیقات در دست نیست تا تجزیه و تحلیل 

. کار تحقیقی انجام شده ارائه کند) روش شناسی(مطمئنی را از متدولوژي 

 آمده است نشان "Grey Literature"بعلاوه گزارشاتی که در کتاب 

اما این مطالعات هم .  موثري باشدتواند درمان میدهد که رفلکسولوژي می
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کوچک هستند و در آنها به میزان کافی از جزئیات متدولوژي کار انجام شده، 

 .گزارشی ذکر نشده است

 
  
 

 ):Pro( موافق نظرات

 
1- Falcco و Oleson که براي "کنترل با دارونما" یک آزمون 1993 در 

 "تگی قبل از قاعدگیآشف"تحقیق در مورد توانایی رفلکسولوژي براي کاهش 

 نفر از افراد به 35 بودند گزارش نمودند که در نتیجۀ این مطالعه،  انجام داده

میزان معنی داري نسبت به گروه کنترل، کاهش علائم پیش از قاعدگی را 

این مطالعه .  ماه بعد نیز باقیمانده بود2نشان دادند و این نتایج در بررسی 

 به دلیل کیفیت تحقیق، 1996ن در سال  و همکاراVickersبعدها توسط 

 .مورد انتقاد قرار گرفت

 
2- Kovaks با استفاده از "یک آزمون دوسوکور" 1993 و همکاران در 

اي در  آنان بهبود قابل ملاحظه. رفلکسولوژي براي درمان کمردرد انجام دادند

درد، انقباضات عضلانی و سهولت حرکت در گروه تحت درمان را گزارش 

 طد و اکثریت بیماران توانستند مصرف داروهاي مسکن تجویز شده توسکردن

 .پزشک را قطع کنند و در طی دورة تحقیق نیز بدون علامت باقی ماندند

 



 49 

2- Kovaks با استفاده از "یک آزمون دوسوکور" 1993 و همکاران در 

ر اي د آنان بهبود قابل ملاحظه. رفلکسولوژي براي درمان کمردرد انجام دادند

درد، انقباضات عضلانی و سهولت حرکت در گروه تحت درمان را گزارش 

 طکردند و اکثریت بیماران توانستند مصرف داروهاي مسکن تجویز شده توس

 .پزشک را قطع کنند و در طی دورة تحقیق نیز بدون علامت باقی ماندند

 

3- Dobbs بیمار7 استفاده از رفلکسولوژي در مراقبت از 1985 در سال  

. مبتلا به سرطان که در فاز انتهایی بیماري قرار داشتند را توصیف نمود

 بیماران احساس یگزارشات فردي وي براین موضوع اشاره داشت که تمام

 هبوديکرده بودند که کیفیت زندگیشان با رفلکسولوژي بهتر شده بود و این ب

تماس بیماران صرفاً نتیجۀ رفلکسولوژي نبود بلکه به دلیل افزایش ارتباط و 

 .با متخصصین رفلکسولوژي بود

 

4- McGrath , Motha خانم 64اي را بر روي   مطالعه1994 در سال 

نتایج نشان . باردار براي تعیین اثر رفلکسولوژي بر روي زایمان انجام دادند

دهندة آن بود که درمان رفلکسولوژي منجر به کاهش زمان زایمان و 

این مطالعه، . توسط مادران باردار، گشته بودهاي جسمی تجربه شده  نشانه

 .اگر چه با نتایج مثبتی همراه بود ولی در آن از گروه کنترل استفاده نشده بود

 

 ):CON( مخالف نظرات
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Ibsen , Sorenson)  نگرانی خود را در مورد بیماران دیابتیکی ) 1993در

آنان یک گزارش . که براي زخم و عفونت پا درمان شده بودند، اظهار کردند

، در مورد یک بانوي دیابتیک درمان شده با بازتاب )Case report(موردي 

انجام این . نددرمانی را که بعداً مجبور شدند پایش را قطع کند، منتشر نمود

در این تحقیق . تري را براي این خانم فراهم آورد کار توانست زندگی راحت

 نیانی به عنوان تنها درمان براي ا نادرست به استفاده از بازتاب درملیتما

 . مبتلا به بیماري مزمن، مطرح شدماریب

 

  ؟ستی چي بهبودای درمان ي براي استفاده از رفلکسولوژموارد

 

تواند   تمامی گروههاي سنی از نوزادان تا افراد مسن را میرفلکسولوژي

 استفاده تواند بیشتر براي متعادل سازي کل بدن بازتاب درمانی می. درمان کند

شود تا براي بهبود و شفاي اختلالات خاص، لیکن با کاربرد مناسب، بازتاب 

افرادي که . تواند قدرت شفابخشی خود بدن را افزایش دهد درمانی می

کنند که درمان هفتگی  بازتاب درمانی را انجام میدهند، پیشنهاد می

 و احتمال تواند اکثریت مشکلات را در ابتدا متوقف کند رفلکسولوژي می

اي از  بازتاب درمانی گردش خون به نواحی. یک بهبودي سریع را زیاد کند

 را زیادتر دبدن را افزایش می دهد که جذب مواد مغذي و حذف مواد زائ

 :باشد همچنین رفلکسولوژي داراي اثرات زیر می. کنند می
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 خود را گانه بدن، بطوریکه بدن بتواند سازي تمام سیستمهاي یازده متعادل. 1

 .شفا دهد

 
موجب تحریک آن نواحی از بدن و ذهن که عملکرد صحیح ندارند و آرام . 2

 .شود  می سازي نواحی پرفعالیت

 
تندرستی عبارتست از هماهنگی ( کند ی متی ذهنی مثبت را تقودگاهید. 3

ها در داخل بدن، افکار منفی و احساسات منفی جریان  فعل و انفعال انرژي

انرژیها را محدود کرده و سبب تورم و احتقان آنها در بدن آزادانه این 

 ).ندکن گردد که اگر تصحیح نشوند سرانجام بصورت بیماري تظاهر می می

 

بیرون کردن و رفع احساسات سرکوب شده ناشی از فشارها و استرس، . 4

متخصصین این رشته بر این باورند که (آرام سازي بدن و تغییر وضع زندگی 

 ). بیماریهاي امروزي بشر به نوعی مرتبط با استرس استتمام% 85

 

 ).آرا مسازي بدن(آرامش بدن . 5

 

 .کند ها به کنترل درد کمک می با افزایش آزادسازي اندورفین. 6

 

 .کند عملکرد سیستم ایمنی را افزایش داده و جریان لنفاتیک را بهتر می. 7

 
 .دتندرستی بدن را در حالت متعادل نگه می دار. 8
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 .سطوح تمرکز را افزایش می دهد. 9

 

 .بخشد گردش خون و جریان عصبی را بهبود می. 10

 
شوند، موجب  در نواحی احتقان که معمولاً به صورت درد احساس می. 11

 .گردد احساس رهایی می

 
 افتدی اتفاق بي که ممکن است پس از درمان رفلکسولوزی احتماليواکنشها

 کدام است ؟

 

شوند، ادرار بیشتري تولید  ها تحریک می از آنجا که کلیه. رارافزایش اد. 1

تر بوده  شود و این ادرار به دلیل سموم بیشتري که دارد، ممکن است تیره می

 .و بوي تندتري داشته باشد

 
 .شود اي بیشتر می تعداد دفعات حرکات روده. 2

 

 قی تعرتشدید وضعیت پوستی، بویژه در مواردي که سرکوب شده باشند و. 3

شدید همراه با خارج شدن سمومی که از طریق منافذ پوستی کف پاها، آزاد 

 .می شوند

 
بهبود قوام پوست و ترکیب نسجی آن همراه با بهتر شدن جریان گردش . 4

 .شود خون که موجب بهبود قوام و ترکیب نسجی پوست می
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 .ابدیترشحات غشاءهاي مخاطی در بینی، دهان و برونشها افزایش می . 5

 

 .تغییرات الگوي خواب، مثلاً خواب بیشتر یا عمیقتر یا خواب آشفته. 6

 
 .سرگیجه یا حالت تهوع. 7

 
بروز موقت بیماري که قبلاً سرکوب شده بوده، بدلیل اینکه بدن فرآیند . 8

 .کند طبیعی شفاي خود را آغاز می

 
 .افزایش ترشحات تناسلی بانوان. 9

 
 .احساس تب. 10

 

 .ا افزایش انرژيخستگی ی. 11

 
 .سر دردها. 12

 
 .کردن افسردگی و تمایل شدید به گریه. 13

 

گردند و اغلب بیانگر این   واکنشها به عنوان بخشی از درمان ارزیابی میاین

 .شود است که سموم از بدن پاك و ترمیم و شفا حاصل می

 

  افتد ؟ی می چه اتفاقي جلسه رفلکسولوژکی ی طدر

 



 54 

 .زتاب درمانی اجازه طبابت یا تشخیص بیماري را ندارند متخصصین بااصولاً

 

 : شامل مراحل زیر استویزیت

 
شود که  تهیه تاریخچه فردي دقیق با در نظر گرفتن جزئیات انجام می. 1

شامل (کند  شامل سوال از مشکل اصلی بیمار، داروهایی که دریافت می

ریخچه سلامتی و ، طول مدت مشکل بیمار، تا)ویتامینها و داروهاي گیاهی

 .اینکه آیا بیمار تحت درمان پزشکی هست یا خیر

 
نشیند یا تکیه میدهد و کف پا را  بیمار در وضعیتی راحت روي صندلی می. 2

 . کننده قرار می دهد در مقابل درمان

 
نشیند یا تکیه میدهد و کف پا را  بیمار در وضعیتی راحت روي صندلی می. 3

تمامی لباسهایی که روي اندام تحتانی . ار می دهد کننده قر در مقابل درمان

بیمار برهنه (شوند  شوند ولی بیرون آورده نمی کنند، شل می فشار وارد می

 ).شود نمی

 

 .شوند هاي ساق بلند خارج می کفش، جوراب و یا جوراب. 4

 

ابتدا کف پاها با یک پارچه ضدعفونی کننده، خشک و با پنبۀ هیدروفیل . 5

شود و یا از یک حمام پا  دة گندزدا خیس شده، حمام داده میکه در یک ما
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)Foot Spa (شود و در آخر  همراه با یک مادة گندزداي ملایم استفاده می

 .گردد هم پا کاملاً خشک می

 
سپس کف پاها از نظر درجه حرارت، رنگ، لکه یا خال، قوام عضلانی، . 6

 .شوند وضعیت پوست و دیگر آسیبهاي احتمالی معاینه می

 
در ابتدا . گردد از انگشتان شست و نشانه براي کار روي پاها استفاده می. 7

رسد با مشکل بیمار  روي تمام کف پا و سپس روي نواحی که به نظر می

این اعمال فشار . شود ارتباط بیشتري دارند، با تمرکز خاصی کار انجام می

 درد و ایجادو موجب (گیرند  انسدادهاي انرژي را که جلوي جریان آن را می

اگر اشکال درونی باشد، ناحیه رفلکس و . کند برطرف می) گردند بیماري می

مریدینهاي مربوط به آن قسمت، بویژه به فشار و اصطکاك بیش از حد 

نواحی پینه بسته یا میخچه یا دیگر تغییراتی که در پاها . شوند حساس می

 .ندایجاد میشوند، در رفلکسولوژي اهمیت خاصی دار

 

 .انجامد  دقیقه به طول می30 -60هر جلسه درمانی حدود . 8

 

کند بنابراین بعضی  شناسی قدرت شفابخشی بدن را فعال می بازتاب. 9

واکنشها بدلیل آن است که با این درمانها بدن خودش را از دست سموم 

بعضی از این واکنشها به عنوان . کند، اجتناب ناپذیر هستند خلاص می

شوند که در واقع یک فرآیند پاکسازي   نیز مطرح می"لامتیبحران س"

 .باشد و شدت آن به میزان عدم تعادل بدن بستگی دارد می
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دورة درمان معمولاً بین یک تا دوازده هفته بوده و بسته به وضعیت و . 10

اي که  کند و عارضه طول مدت زمانی که عارضه وجود داشته است تغییر می

و تکامل یافته است با یک درمان منفرد تصحیح نخواهد سالهاست رشد کرده 

 .شد

 
  وجود دارد ؟ي خطری در درمان بازتاب شناسایآ

 
هاي بیماري، شدید یا طولانی مدت  هیچ خطري وجود ندارد، اما اگر نشانه. 1

 .هستند باید با یک پزشک مشورت کرد

 
اتولوژیک موارد عدم تجویز آن شامل آسیب و جراحت پا و یا حالات پ. 2

 ).شود در این حالت روي دستها کار انجام می. (باشد واگیردار در پاها می

 
اندامهاي تحتانی و ) گرفتگی و لخته در عروق(در بیماریهاي ترومبوتیک . 3

 .موارد دیابت باید احتیاطهایی را در نظر گرفت

 
در .  شونددتریتوانند شد عفونتهاي حاد به دلیل افزایش جریان خون، می. 4

 .شود که احتیاط نمائید این حالت توصیه می
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 ي رفلکسولوژفهم

  اصول بازتابيریادگی -1

 
 يرفلکسولوژ

 شما، ي فرض استوار است که اعصاب موجود در پانی بر ايرفلکسولوژ

 بدن شما مطابقت دارد و ي قسمت هاگریدست و گوش هر کدام با د

 گری نشانه ها را در د تواندی مناطق رفلکس خاص منیاعمال فشار به ا
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 مثال، ي پا، براشست شدن عصب در انگشت ریدرگ. نقاط بدن کاهش دهد

  . بردن سردرد شودنی را کاهش دهد و باعث از بسر تواند تنش در یم

 یروش بازتاب حت.  تواند در هضم غذا کمک کندیعمال فشار به پاشنه ما

 و ابتیطان، د مثل سري جدطی با شرایی هايماری کمک به درمان بيبرا

 ي نشان داده است که بازتاب داراقاتیتحق.  استفاده شده استی قلبيماریب

 : استیچهار اثر اصل

 

 ری ها تاثهی خون به کلانی جرشی تواند به اندام خاص، مثلا با افزایم)الف 

 .بگذارد

 اندام عملکرد ي تواند در بهبود علائم خاص کمک کند و برایم) ب 

 .اوردی  ب را به ارمغانیدرست

  اثر آرامش شود و اضطراب را کاهش دهدجادی تواند سبب ایم)ج 

  . تواند درد در سراسر بدن را کاهش دهدیم) د 
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  مناطق بازتابصی تشخ-2

 

 ست؟ی چيرفلکسولوژ

 توان به مناطق ی استوار است که بدن را مدهی انی بر اساس ايرفلکسولوژ

 و ی از مناطق طولستمیس کی بدن شما به ریتصو.  کردمی تقسیمختلف

 پنج منطقه در هر طرف از بدن شما دیتصور کن.  شده استمی تقسیعرض

 سر ادامه ي و در طول بدن تا بالاشود،یوجود دارد، در نوك هر پا شروع م
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را به مناطق ) ییای به خطوط عرض جغرافهیشب (یمناطق عرض. ابدی یم

. شودی ممی شما تقسيا ، شکم و لگن پاهنهیمربوط به سر و گردن، قفسه س

 شما سبب ي منطقه خاص با اعمال فشار مثل پاکی شدن نوك ریدرگ

 به عنوان منطقه درمان زی مفهوم ننی و اگرددی بدن در کل منطقه ميشفا

 .شود یشناخته م

 

 لازم است که رفلکس در پا را د،یدهی انجام مي که شما رفلکسولوژیهنگام

.  شما مطابقت دارديغدد بدن شما با پا که ، اندام ها و نی و ادیریادبگی

 اندام مربوطه ، د،یکنی نقاط خاص اعمال منی که شما فشار را به ایهنگام

 .شوندی مکی شما تحرگری غده دایاندام 

 قدرت شفا در بدن کی تحري از  بازتاب برادی توانی روش شما منی ادر

 است،  که بدن شما در حال تجربه استرسیهنگام. دیخود استفاده کن

 درد و ای و شما کمتر قادر به مبارزه با عفونت شودی می تهي انرژریذخا

  قی حالت آرامش عمکی که بدن شما در یاما هنگام. دیمبارزه با آنها هست

  . شودی بدن شما فعال میعی طبي از بازتاب است، قدرت شفایناش

  

 

 دینی انعکاس درمان تدارك ببکی قرار ملاقات با کی -3

 

 ي راه خوب براکی شده است دیی فرد که در هنر بازتاب تاکیبا  ملاقات

 کیاو قادر است به شما تکن.  خود به عمل استقی و تشواتیشروع عمل
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 دست، ي اعمال فشاربر نقاط خاص بر رويبا انگشت را که برا” راه رفتن“

 گری دي بردن استرس و درد در قسمت هانیپا و گوش و در جهت از ب

 .د دهنشانبدن را 

 

 دکهی و مطمئن شودی کنی قرار ملاقات، اعتبار فرد را بررسکی نیی از تعقبل

 از پزشکان یبرخ.  معتبر استي نامه ی انعکاس درمان با گواهکیاو 

 بدانند يزی هنر چنی از انکهی بدون ایعیبهداشت و درمان به صورت طب

 . دهندی درعمق را انجام ميسولوژکعمل رفل

 انجمن تی به وب ساد،ی هستی کار انعکاس درمان شما علاقه مند بهاگر

 ي  براازی مورد ني برنامه هاستی رفته و لکای آمري شده دییبازتاب تا

  .دی کنی بازتاب را بررسنامهیگواه

 

  دی کننی تحت فشار قرار دادن نقطه رفلکس را تمر-4
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ر  رفلکس را دحی ، نقاط صحدیافتی که شما منطقه مورد نظرتان را یهنگام

. دی کندای انعکاس درمان پکی مشاوره با ای خود با نگاه کردن به نمودار يپا

 نقاط اعمال نی که  شما به ايفشار. دی منطقه وارد کننی را به ایمیفشار ملا

 که چرخه درد را قطع شودی منی اندورفدی بدن  به تولکی سپس تحردیکنیم

 .شودی بردن استرس منیکرده وسبب از ب

 

 احساس جادی سبب ادیفشار دادن با.  ماساژ پا استکی حس هی شببازتاب

از انگشتان دست و شست خود به . ستی شدن شود ، اما دردناك نریدرگ

 .دی استفاده کنقهی چند دقي و برایآرام
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 ی سعی به سادگد،ی آماده کني جلسه رفلکسولوژکی انجام ي را براخود

 جامع ی عمل درمانکی اغلب به عنوان يرفلکسولوژ. دی استراحت کندیکن

 ورود به آن وجود ي برای خاصی روانی آمادگچی اما هشودیدرنظر گرفته م

 .ندارد

  استرسحذف

 دیری راحت قرار بگتی موقعکی در -1

 

 ری حصای تخت و کی ي و چهار زانو رودی و جوراب خود را درآورکفش

 يساز آماده ي  و برادی به بدن خود استراحت دهدی کنیسع. دینی بنشوگای

شما ممکن است درمان . دی شفا تلاش کنندی آغاز فرايخود برا

 تواند نقاط ی دوست که مکی با ای و دی را خودتان انجام دهيرفلکسولوژ

 .دیری را فشار دهد کمک بگترسخارج از دس

 

  بردن تنش در گردن و سرنی از ب-2

 

با استفاده ” گردن “ای بردن تنش گردن با استفاده از فشار به مفاصل و نی باز

 منطقه از گردن خود کیاگر شما تنش را در .  انگشتان کوچک 8از 

 از انگشتان یکی را در یفی خفی ، شما ممکن است ناراحتدیاحساس کرد

تمام سر خود را در دو انگشت . دیپا که به هم مربوطه هستند احساس کن

 بردن نیز ب که به آنها فشار اعمال شود تا به اي به طورد،یریبزرگ خود بگ

 . کمک کندیسردرد تنش
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 اعمال فشار ثابت، به پشت انگشتان تان، به ي انگشتان دست خود برااز

 .دی استفاده کنیکی یکیصورت 

 رفت و مشکل فشار سرتان نی که احساس تنش در گردنتان ازبی زمانتا

  دی کار ادامه دهنیحل شد به ا

  

 

 دی خود را شل کننهی قفسه س-3

 

شما ممکن است . شودی احساس منهی قفسه سی قالب تنگ اغلب دراسترس

 با اعمال دیتوانیم. دی را احساس کنقی در هنگام نفس عمیاحساس سخت

 اقدام نهی در قفسه سی کاهش ناراحتي خود برايفشار با توپ به پا

 قلب، غده ،یی هواي ها، راه هاهی منطقه شامل رفلکس به رنیا.دیکن

 .ت و شانه اسنهی قفسه سموس،یت

 

  بردن تنش در معدهنی از ب-4

 

 از آنها ممکن است ياری بسد،ی شما احساس استرس در معده خود داراگر

 خود ينقاط رفلکس را در پا.  شوندانی بزین” وحشت“به صورت احساس 

 ی درد و ناراحتفیکه به تخف)  پانیی وزن در پای بيمنطقه ( دیفشار ده

 آن ي که شما قرار است روي ا منطقهنیا. کندی کمک می شکميارگان ها

 ینی با احساس سنگای، و ” درد روده“ مخصوصا اگر شما احساس دیکارکن

  .دیدارشدیدر معده از خواب ب
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 دی اندام خود را شل کن-5

 
 پاها، بازوها و شانه ها احساس استرس دارند، استفاده از بازتاب به اگر

 و پاها خود با احساس تنش را در بازوها. کندی حس کمک منیکاهش ا

 .دی خود کاهش دهي پاهایرونی بيفشار در نقاط رفلکس در لبه ها

 
 دی کمک کندنی خوابي به خودتان برا-6

 
 نی تا باعث از بدی از همه نقاط رفلکس اعمال کنیبی فشار ترکدی کنیسع

 است، و اگر ی خوابی بیاسترس اغلب علت اصل.  شودی خوابیبردن ب

 خود را ی خوابی بدی توانی آورد ، شما ميما رو ترس و تنش به ش،ینگران

 ه بردن تنش و استرس هم استفادنی از بيبا استفاده از نقاط رفلکس که برا

 :دیری به کاربگشدیم

 

 خودکه سبب کاهش فشار در سر ي فشار به پشت انگشتان پااعمال 

 شودیو گردن م

 شودی خود که سبب تنفس آسان تر مي فشار با توپ به پااعمال. 

 کمک به آرامش معدهي خود براي فشار به پشت پااعمال  

 نرم کردن عضلات سفت ي پا برایرونی بي فشار به لبه هااعمال 

 .شده

 دردي سازآزاد  
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 دی از دوستتان کمک بخواه-1

 

 انجام ي دوست براکی از دی توانی مد،ی که شما با درد مواجه هستیهنگام

 دی کنی سعدی توانی شما مبیرت تنیبه ا. دیری کمک بگی بازتابي هاکیتکن

.  تا روند شفا آغاز شوددی و اجازه دهدیبه طور کامل بدن خود را شل کن

 و خت تي وقبل از شروع جلسه بر رودی محدود کننده را درآوريلباس ها

 .دی سطوح راحت دراز بکشگری دای

 

 کی و آرام با چند عنصر تحرزی صلح آمطی محکی جادی اي چراغ را برانور

 ده که ممکن استکنن

 اثر تواندی استفاده روغن ماساژباشد مای آرامش بخش، نور شمع، و یقیموس

  .کندی تر مریبخش باشد احساس آرامش روند شفا را امکان پذ

 

 دی از سردرد خلاص شو-2

 
 

 بردن تنش و نیاز ب.  بردن سردرد ساده استنی از بي برايرفلکسولوژ

 نقاط رفلکس سر و گردن، که بر ي  با اعمال فشار بر روینوسیسردرد س

 ی نقاط خاصيهمه انگشتان شما دارا.  انگشتان شما واقع شده استيرو

 . هستند، و با صورت و مغز هم ارتباط دارندشوندیکه به سر مربوط م
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 از کی به تمام سطح هر دی بری رنج مگرنی سردرد مکی شما از اگر

 انگشت شست هر پا و فشار دادن. دی خود اعمال فشار کنيانگشتان پا

 شما گرنی روش اگر منیا.  هر پاي روند حداقل ده بار برانیتکرار ا

 . موثر باشدتواندی است میتینوزیس

 ی پزشکي هاهی دنبال توصد،ی داریحی قابل توضری شما سر درد مزمن غاگر

 شده جادی اگری دی پزشکطی سردرد شما توسط شراای که آدی تا بداندیباش

  .ری خایاست 

 

  مقابله با درد در کل بدن-3

 

 شترنقاطیب.  تواند درد را در کل بدن کاهش دهدی بازتاب می جلسه کلکی

 يوقت خود را برا.  زمان فشرده شوندکی در هی ثان10 حدود دیرفلکس با

از فشار سبک . دیفشار تمام نقاط رفلکس در هرکدام از پاها صرف کن

 کند داشته ی که احساس درد ميا به هر نقطه يادی  و توجه زدیاستفاده کن

 نقطه رفلکس کی در ی که شما دچار تجربه درد و ناراحتیهنگام. دیباش

 .شودی اندام از تعادل خارج مای ارگان مربوطه و د،یشویم

 

 عدم ي و درمان تمام مناطق دارایابی ارزي نقاط رفلکس در هر پا، براتمام

 .تعادل در بدن مناسب است
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 به نقطه د،ی خود را مورد درمان قرار دادي از پاهاکی که شما هر یهنگام

 که ی تا زماندی فشار دهی و نقاط درد خود را به آرامدی دردناك برگردي

  .دی نداشته باشی ناراحتای احساس درد گریشما د

  

  

  

 مکمل مانند يها روش.  استی مشترك تمام اعمال جراحامدیاضطراب پ

 حی احساس آرامش، تصح،ی راحتدجای سبب ايساز- و آرامیماساژ بازتاب

 و کاهش ترس کیولوژیزی فيها  پاسخریی تغ،یکیزیاختلال در عملکرد ف

 ری تأثیپژوهشگران با هدف بررس. شود-ی ميماری بيها همراه با نشانه

 اقدام قی تحقنی بنسون بر کاهش اضطراب به ايساز- و آرامیزتابماساژ با

  . کردند

 مارستانی بی جراحيها- در بخشيتر شکم و بسیزنان تحت اعمال جراح

 يساز- و آرامیماساژ بازتاب و نتیجه این بوده است که بودندمورد تحقیق 

 رو نی شکم زنان مؤثر هستند، از ای جراحمارانیدر کاهش اضطراب ب

 کاهش اضطراب استفاده ي مکمل برايها- روشنی که از اشود-ی مشنهادیپ

  ". شود
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 را لازم ییچه آموزش ها ) يتخصص رفلکسولوژم(  بازتاب درمانگر کی

 دارد ؟

 
شود و   در سراسر آمریکا براي این افراد کلاسهاي موردنیاز برگزارمیمعمولاً

در بعضی از ایالات هم . گواهی مخصوصی به شرکت کنندگان داده می شود

 .به پروانه کار نیاز است

 
 

 از یکیزینون ف شامل قانیگزی طب جا،ي درمان منطقه اای يرفلکسولوژ

 گوش با انگشتان دست و بدون استفاده از ایاعمال فشار به پاها، دست ها، و 

 ها و ستمی از سکی کنند هر ی ادعا ميدرمانگران رفلکسولوژ. روغن است

 دست و پا، ي خود بر روری و مفرد بدن منعکس کننده تصوی جمعياعضا

 ریی تغکی اعضا، است که اثر ماساژ پا دست و گوش در مناطق رفلکس آن

 شفا ي و هنرفی درمان ظرکی علم نیا.کندی به آن عضو منتقل میکیزیف

 درمان از دهی و بااباشدی طب مکمل مایبخش است که جزو علوم کل نگر 

کل .  شده استيزی رهی ماساژ کف پاها، دست ها و لاله گوش ها پاقیطر

 ری تأثيگریه د بدن، ذهن و روح را به هم وصل کرده و هر کدام را بينگر

 . داندیگذار م
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 علم کشف شده و در حال حاضر، نقاط ماساژ نی از ايشتری رموز بامروزه

 ی شده و علملی و تکمختهی با هم آمیکف دست و پا و نقاط طب سوزن

 يادآوری که لازم به يزیاما چ.  را بوجود آورده استی عالی و درمانقیدق

 زه و عمر آنها به انداستندی ندی جدی است که علوم کل نگر، علومنیبوده ا

 علوم در زمان ما نی انسان است و فقط ای و متناسب با آگاهیعمر آدم

(  دارد چرا که در مصري انهیری علم قدمت دنیا.  شوندیدوباره کشف م

 معروف بوده و مربوط به چهار هزار یکه به مقبره طب) مقبره آهور در ساکارا 

 تاب شده که بازی حک و نقاشی آن عکسرهوای باشد، بر دی مشیسال پ

 ی در متون طبنی دهد، همچنی و ماساژ کف دست و پا را نشان میدرمان

 سال 500 بقراط در حدودی باستان به آن اشاره شده است و حتنی چهیاول

 درد مفاصل توسط آن صحبت نی در مورد ماساژ و تسکحی مسلادی از مشیپ

 .کرده است

 

 يزی و غري است و به صورت فطری مهماریحس بس انسان ي لامسه براحس

 دادن به افراد و انتقال ي دلداري باشد، برادهی دی آموزش خاصنکهیو بدون ا

 خود و نی آرام ساختن و تسکي و براردی گیآرامش، معمولآ دست آنها را م

 ی متیبشرپس عمر درمان با دست ها به عمر .  کندی ازآن استفاده مگران،ید

 ماساژ يدر حال حاضر روش ها.  انسان استیب با آگاهرسد و متناس

 است که یی وجود دارد و هدف همه آن ها باز کردن انسدادهای مختلفیدرمان

 يماری بتاًی شود که نهای خاص از بدن مي اهیمنجر به عدم تعادل در ناح

 . تعادل به بدن باز گرددتواندی کردن نقاط، مکیبا تحر.  افتدیاتفاق م
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 گذارد که باعث ی مری بدن تأثي انرژستمی طرف بر سکی از کاتی تحرنیا

 ها اتفاق افتاده نیدی و مري انرژي که داخل کانال هایی شود تا انسدادهایم

 که باعث ترشح منظم هورمون ی عصبستمی بر سگر،یباز شود و از طرف د

 نیندروف بدن و ایعی طبي و مسکن های عصبي ها، انتقال دهنده هامیها، آنز

 . گذاردی مری شود، تأثیها م

 

 ی بدن در صفحات انعکاسي بازتاب هايبر رو) ماساژ( درمان نی اگر احال

 شود ی ها باعث منیدی در داخل مري انرژکیمانند کف پا انجام شود، تحر

بر .  مختلف بدن بر طرف شوديانسداد ارگان ها، دستگاه ها، و قسمت ها

 وجود دارد که بدن در آن یعکاس علم در بدن صفحات اننی اياساس تئور

 کیصفحات قرار دارد مانند کف پاها، کف دست ها و گوش ها که مانند 

 هی و عنبی چشم ها که علم چشم خوانی حتای باشد و ی وارونه منیجن

 صفحات، تمام بدن را در نیپس همه ا.  باشدی مي تئورنی همهی بر پایشناس

 اصل نی روش بر انیا.  باشدیم نقشه کوچک از کل بدن کیخود جا داده و 

 در زی و غدد درون ری دروني است که نقاط بازتاب ها، با اندام هااستوار

 ستمی توان تعادل را به سی نقاط، منی فشار و ماساژ اک،یارتباطند و با تحر

 عضو در کی صورت است که فشار و ماساژ، موجب تحرنیباز گرداند و بد

 افتد و آنگاه بدن بر ی اتفاق ممهایها و آنز شود و ترشح هرمون ی مرندهیبرگ

.  شودی خود می و ذهنیکیزی باعث سلامت ف،یاساس اصل خود درمان

 شود، به ی ممی ها تقسنیدی توسط مري بدن به ده منطقه عمودنکهی انیهمچن
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 و دی آی از انگشت هر پا شروع و به طرف بالا منیدی صورت که هر مرنیا

 رود و ی به سر میکی شده، میبه دو قسمت تقس استخوان ترقوه، هیدر ناح

 نی منجر به وجود اکی ارتباط انرژنیا.  به انگشت مشابه دستيگرید

 نیهر گونه انسداد درا.  شودی و ارتباط آنها با تمام بدن میصفحات بازتاب

 ی شود، پس می هم منعکس می اعضاء بدن بر مناطق بازتابای ها و نیدیمر

 . ها بردی گرفتگنی به ای پا، پایت  کف دسنهیتوان با معا

 

 مواجه شود به يماری بای در بدن که با مشکل ي علم هر عضونی ابراساس

 در خود ی حتای مربوط به آن عضو و نیدی درمریاتی حي انسداد انرژیمعن

 کل ی و حتزی که ما هر عضو، اندام، غدد درون رییاز آنجا.  باشدیعضو م

ن ها در ی ماساژ بازتاب اای کی با تحرم،ی دار صفحات انعکاسنیبدن را در ا

 و م،یابی ی بدن را در میکف پا، دست و گوش ابتدا عدم تعادل و گرفتگ

 گام بر ماری به بدن در جهت بهبود بي انرژیعی طبانیسپس با بازگرداندن جر

 : توان اثر گذارتر نمودی مي را که با رفلکسولوژيموارد. میداریم

 

 . تواند درمان کندی از نوزادان تا افراد مسن را می سني گروههای تمام•

 

 . کل بدن استفاده شودي متعادل سازي تواند برای م•

 

  دهدشی خود بدن را افزای تواند قدرت شفابخشی م•
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 داده و باعث شی مختلف افزای را به نواحي تواند گردش خون و انرژی م•

 . شودی و دفع مواد زائد مییجذب مواد غذا

 
 : باشدی مری اثرات زي داراي رفلکسولوژنیهمچن

 

 . بدن بتواند خود را شفا دهدکهی بدن، بطوريستمهای سيمتعادل ساز. 1

 
 ی ندارند محی از بدن و ذهن که عملکرد صحی آن نواحکیموجب تحر. 2

 .شود

 

 ی کل نگر تندرستدگاهیبراساس د(  کند ی متی مثبت را تقوی ذهندگاهید. 3

 و یافکار منف.  ها در داخل بدني فعل و انفعال انرژیعبارتست از هماهنگ

 را محدود کرده و سبب انسداد های انرژنی آزادانه اانی جر،یاحساسات منف

 تظاهر يماری نشوند سرانجام بصورت بحی گردد که اگر تصحیآنها در بدن م

 . کنندیم

 

 ي از فشارها و استرس، آرام سازیرها شدن احساسات سرکوب شده ناش. 4

 .ی وضع زندگرییدن و تغب

 

 آرامش بدن. 5

 
  شودی ها به کنترل درد کمک منی اندروفي آزادسازشیبا افزا. 6
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 .کندی را بهتر مکی لنفاتانی داده جرشی را افزایمنی استمیعلمکرد س. 7

 

 . داردی بدن را در حالت متعادل نگه میتندرست. 8

 
 . دهدی مشیسطوح تمرکز را افزا. 9

 
 . بخشدی را بهبود می عصبانیو جرگردش خون . 10

 

 شوند، موجب ی انسداد که معمولاً بصورت درد احساس میدر نواح. 11

 . گرددی منیتسک

 
 دای مهارت پي برای ولاموزندی علم را بنی توانند ای افراد می هر حال تمامبه

 . باشدی مازی و کسب تجربه ننیکردن به سالها تمر

 
 مهم بوده اری دست و پا بسی آناتومییتن ابتدا مانند دانسي علم مواردنی ادر

 دست و ي نحوه گرفتن و نگهدارک،ی ماساژ و تحري هاکی تکنيریادگیو 

 ی ارگان در چه قسمتای هر عضو نکهی و ای دانستن نقشه بازتابتیپا و در نها

 . شودی باشد آموزش داده میم

 

شده که در  و کنترل ی تصادفشی از کارآزماکیستماتی سی بررس2009 سال

 اکستر موت،ی اکستر و پلي دانشگاهایطب مکمل انگلستان دانشکده پزشک

 که ي متقاعد کننده الی شواهد موجود تا به امروز دلنیبهتر"آمده است که

ن یالبته ا. است نشان ندادی پزشکتی هر وضعي درمان موثر براکیبازتاب 
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منعکس کننده  و مفرد بدن ی جمعي ها و اعضاستمی از سکیموضوع که هر 

 . قابل انکار استری دست و پا، است غي خود بر روریتصو

 
 ی بازتاب درمانيایمزا

 

 ها در آن از يماری از طب کل نگر است که درمان بي شاخه ای درمانبازتاب

 ي ها اجزاستمیکروسی شود و می بدن انجام مي هاستمیکروسی مقیطر

 نقاط اثر کیدارند و تحر کل را در خود ری از بدن بزرگ اند که تصویکوچک

 . شوديماری بعی سري توند موجب بهبودیبخش آن ها م

 

 : برخوردار استری زيای روش از مزانیا

 
  شودی نمي بدن دستکار•

 
  ها کاربرد دارديماری در همه ب•

 

  آن آسان استيریادگی •

 
  زند و عارضه نداردی صدمه نم•

 
  کندی اثر معی سر•
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 توان آن را به کار ی ميریاز همان جلسه اول فراگ گری بر خلاف مکاتب دو

 .گرفت

 
 دهد از همه اصول و علوم مکشوف در حوزه ی امکان می درمانبازتاب

 ،ی ها استفاده شود، مثل اصول طب سنتستمیکروسی ميسلامت انسان رو

و در  ... س،ی رنگ، ماساژ، مغناط،یی دارواهانی گ،یوپاتی هومورودا،ی آ،ینیچ

 کروی مکی و تحريماری بری تفسي ها و ابزارها براي تئورنیمه اعمل هم از ه

 . شودی ها استفاده مستمیس

 

 : مثال يبرا

 

 گوش ها به ی در نواحی بچه ها استفاده از نقاط آبی در گوش درد التهاب•

  کندیسرعت درد را آرام م

 

 می گذاری دهان مهی دست در ناحي را روبی بچه ها دانه سیی در کم اشتها•

  شودیاشتها باز م

 

 نقاط ي فلفل روي مکرر از دانه هاي های مفرط و سرما خوردگي در سرد•

 . شود ی دست استفاده مي هیپا

 

 ها، تخمدان هی کل،ی دردناك نواحي های قاعدگای ی قطع قاعدگ،یی در نازا•

  شودی رفع می مشکل به سادگمی کنیها و رحم را در دست گرم م
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 می دهیربا در پشت دست قرار م آهنکی در کمردردها •

 

 ی دردناك اطراف ناخن ها ظرف مدت کوتاهی دندان دردها با ماساژ نواح•

 ابدی یبهبود م

 

 ابدی ی بهبود می روده بزرگ به سادگری کهنه با قرمز کردن مسي هابوستی •

 
  شودی آرام مقهی سردردها با بستن کش دورناخن شست ظرف چند دق•

 
 ،ی مفصلي هايماری ب،ی افسردگ،يوی کل،ی قلبي هايماری بنطوریهم

 ها ستی ک،ی عفوني هايماری ب،ي پروستات، تکرر ادرار، شب ادار،یگوارش

 ....و 

 
  
 

 سمیمکان

 
 :کندی مفی صورت تعرنی را به اي کانادا رفلکسولوژي رفلکسولوژانجمن

 

 اصل که رفلکس در پا، دست و گوش و نی بر ای مبتنیعیهنر درمان طب"

 قی عضو بدن، از طريق ارجاع خود را در مناطق مربوط به منطقه مناط

 رفلکس بدون استفاده از ابزار و روغن، پاها نی اياستفاده از فشار بر رو

 دهد، بهبود گردش خون ی منی عضو بدن ، بازتاب تنش را تسکیمنطقه اصل
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 ی بدن مربوط به آن از بدن کمک مي از مناطق اعضایعی ارتقاء عملکرد طبو

 .کند

 
 ،ی نامرئي انرژدانی مکی که انسداد کنندی مفرض ي رفلکسولوژدرمانگران

. ابدی دست انعکاس ای پا قی تواند از طری مگر،ی دزی هر چای ی زندگيروین

 توانند ی که پزشکان منی اعتقاد به ا،ي از اصول رفلکسولوژگری دیکی

 د دهننیسک پا تي دستکارقی بدن از طرگری دياسترس و درد در قسمت ها

 افتی دهد که فشار در پاها باعث دری محی توضگری دي ادعا یکی. است

 و ی عصبستمی س'تعادل' ییایمی که باعث ارسال مواد ششودی از مغز مگنالیس

انتقاد مشترك از بازتاب عدم وجود شواهد  . شودی منی آزاد کردن اندورفای

 . آن استي آن اثرات ادعا شده ي برایکاف

 

 ی درماني روش هانی و پر استفاده ترنی از معروف تریکی يرفلکسولوژ

 نشان داد که 2005 در سال ی پژوهش ملکی.  در دانمارك استنیگزیجا

 از ٪5,6در نروژ . اندکردهی دانمارك رفلکسولوژتی درصد از جمع21,4

 به ا،یتانیدر بر.  استفاده کرده اندي، رفلکسولوژ2007 نروژ در سال تجمعی

 يدرباره ) CNHC( طب مکمل و بهداشت و درمان ينه شورا داوطلبارطو

 .کندی مقی تحقيرفلکسولوژ

 
 

 وجود داشته، خی قبل تاري ممکن است در دوره هاي رفلکسولوژهی شبماساژ

 ي هاوارهی دينقش برجسته بر رو(  آن به مستند است ي هاشهیاگر چه ر



 80 

د نشسته در حال دو مر) لادی سال قبل از م2450 سلسله مصر نیآرامگاه ششم

 جهی نتنی به ای شناسان غربخیتار. باشندی خود مي دست و پا يماساژ بر رو

 شناسان خیالبته تار.  بوده استیونانی در اصل ي که رفلکسولوژدندیرس

 . متفاوت دارندي نظریشرق

 
  
 

 تزجرالدیف" توسط کای متحده آمرالاتی به ا1913 در سال يرفلکسولوژ

.  شدی معرف" باورزنی ادو" و دکترینیحلق و بمتخصص گوش و "امیلیو

 . بدن استگری در مناطق دیهوشی ادعا کرد که اعمال فشار اثر بتزجرالدیف

 
 اصلاح ستیوتراپیزی پرستار و فکیتوسط 1940sو 1930s در يرفلکسولوژ

 بوده و ي پا حساس به دستکارژهی شخص ادعا کرد که دست و به ونیا. شد

 نیا. کنندی بدن مجبور مي اعضاری در بازتاب تصو"شواکن"تمام بدن را به 

 . نظر در غرب است اگرچه نظرات مدرن هم وجود دارندنی مهمترهینظر

 

 در طول سال ها با ینی بالشاتی تا به حال چند مورد از آزمايرفلکسولوژ

 دهد،ی نشان می مرور کلکی.  مختلف را به خود اختصاص داده استجینتا

 که ي متقاعد کننده الی دهند دلید تا به امروز نشان م شواهد موجونیبهتر"

 . است وجود نداردی پزشکتی هر وضعي درمان موثر براکیبازتاب 
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 ینی و طب چي کهن مانند رفلکسولوژی که در علومشرفتهی پی شناسبازتاب

 برخوردار است که همه دانش مکشوف ری نظی بلی پتانسنی دارد، از اشهیر

 ،ی منطقی همه را به شکلنی و ازدیزه سلامت با هم درآمبر انسان را در حو

 یاحاز آنجا که نو. ردی شکل ممکن بکار گنی خطر به موثرتری و بقیدق

 تواند ی روش نمنی دارند، استفاده از ای دست و پا تنها اثر شفا بخشیبازتاب

 آن يای مزانی از بزرگتریکی نی شود که امارانی صدمه به بچگونهیمنجر به ه

 فعال ي مختلف براي ضمن استفاده از روش هاشرفتهی پیبازتاب شناس. تاس

 و یکیزی فدهیچی پي هازمی دست و پا، مکانی بازتابي هایکردن نواح

 ی علمي هاي و تئورنی دهد، از قوانی قرار می بدن را مورد بررسیکیزیمتاف

 یرار م آن ها را در کنار تجارب ارزنده مکاتب کهن قرد،ی گی نو بهره ميایدن

 جامع و کامل خود را ي علوم، راه حل هانی همه احی صحقیدهد و با تلف

 ساده به تی نهای که گاه بیی هاحلراه .  کندی ها ارائه ميماری درمان بيبرا

 . رسندینظر م

 

 جهان ي مانند تئوری مدرني هاي از تئورشرفتهی پی شناسبازتاب

 ری و سای شناسنی شباهت، جننی قوان،ی جهان کوانتومک،یهولوگراف

 و نیی کهن مانند فلسفه ی و آن ها را با علومردی گی بهره مد،یاکتشافات جد

 و ورودای آي چاکراها،یرانی و اینی عناصر پنجگانه و چهارگانه چنگ،ی

 انی از ارتباط میقی عمفی دهد و توصی مقی تطب،ی طب سوزني هانیدیمر

 . کندیآن ها ارائه م
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 مانند اصلاح عملکرد ارگان ها در سطح ی مختلفي مکتب از روش هانی ادر

 ،ی طب سوزني اصلاح کانال هانگ،ی و نیی ي هاانی اصلاح جر،یکیزیف

 ـ ی ذهنتی عناصر چهارگانه و پنجگانه، اصلاح وضعتیاصلاح وضع

 بازگرداندن تعادلات بدن يبرا...  و یچی مارپي انرژي هاانی جر،یاحساس

 .ردی گیبهره م

 

 ری کل نگر است با تفسی مکتب درمانکی که شرفتهی پی بازتاب شناسدر

 نی و با رفع ادی آن رسقی پنهان و عملی توان به دلای مماری بي ظاهرمیعلا

 آنکه بدن ی بافت،ی دست داری و پاقی عمیی به درمان ها،يادی بنلیدلا

 . استفاده شده باشدیی داروای شده يدستکار

 

 وجود یتی محدودچی شوند هیفاده م مکتب استنی که در ایی هاکی تکنيبرا

 ،یی دارواهانیندارد، فشار و ماساژ، رنگ، نور، سنگ، سوزن، حرارت، گ

 شوند و ی استفاده می بازتابی نواحي رویهمگ...  و یسی مغناطي هادانیم

 هم نی تواند از ای درمانگر میحت.  را باعث شوندی شگرفراتیی توانند تغیم

 نیا.  را ابداع کنديدی جدي آن روش هانیو قوان اصول هیفراتر رفته و بر پا

 . شودی آغاز ميری جلسات فراگنی است که از اولیاتفاق

 

  قابل درماني هايماریب

 

در .  مزمن موثر باشدي هايماری تواند در اغلب بی مشرفتهی پی شناسبازتاب

 پر قدرت درمان کنار هم قرار ي هاي از روش ها و تئورياری روش بسنیا
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 ي اشهی علل رلی کنند که با تحلی مجادی پر قدرت ای و روشندری گیم

 و ی دفاعي هازمی مکاني تواند بدون هر عارضه ای و شناخت آن ميماریب

 بدن خود به رفع مشکل یاتی حيروی کند چنان که نداری بدن را بیمیترم

 .بپردازد

 

 يرمای بنی مکاتب طب کل نگر اری هم مانند ساشرفتهی پی بازتاب شناسدر

 ی و بررسلی است که تحلماری بلکه بردی گی که مورد درمان قرار مستین

 جهی نتيماریاز آنجاکه ب. ابدی یشده و تعادلات ازدست رفته خود را باز م

 او وجود هم از يماری بمار،ی عدم تعادل هاست، با بازگشت تعادلات بنیهم

 . بنددیرخت بر م

 

 شود، بدن ی در دست درمان می نقاطکی تحرقی از طريماری روش بنی ادر

 لخت ماری بستی و لازم نستی در کار نی خاصي شود، داروی نميدستکار

 .شود

 

  درمانجلسه

 

 و مفصل است و شامل ی طولاني روش جلسه انی ای جلسه درماننیاول

 ی می درمان و اقدامات درماني طرح و الگوینی بشی پمار،ی بتی وضعریتفس

 تواند از ی شود و می منیی تعماری بتیوضعتکرار جلسات بر اساس . شود

 برحسب نوع زیتعداد جلسات ن.  باشدری جلسه متغکی يهر روز تا هفته ا

 . شودی منیی درمان تعری و مسلمشک
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 یی ما انسان ها قسمت هايدر دست ها و پاهاهمانطوریکه  گفته شد 

 از یلف مختيوجود دارد به نام رفلکس که هر کدام از آن ها با بخش ها

 است که مانع سلامت ي انسداد انرژنیدر واقع ا. بدن در ارتباط هستند

 روزانه بدن تعادل خود یدر طول زندگ.  کندی درد مجادیشده و در بدن ا

 مختلف ي در قسمت های عصبي هاامی پسترا از دست داده و ممکن ا

 به  رای انسدادها را رفع کرده و سلامتنی ايرفلکسولوژ.بدن مسدود شوند

 . گرداندیبدن باز م

 نی از بي را ها برانی بهتريو طب فشار) یبازتاب شناس (يرفلکسولوژ

 دکتر تیزی آن ها منتظر وي برادی توانی است که نمیی دردهايبردن فور
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 مثل يطب فشار.دیری پا اشتباه نگای روش را با ماساژ کف دست نیا. دیبمان

 در آن وجود یامل ترس عچی تفاوت که هنیبا ا.  ماندی میطب سوزن

 سوزن با استفاده از انگشتان درست در همان مناطق ي به جایعنی. ردندا

 در ی ماساژ درمانی در واقع نوعيرفلکسولوژ. دی کنی مجادی ایمیفشار ملا

 ،ي انرژانی کردن جردای از دست ها و پاها به منظور پی خاصيقسمت ها

  . باشدیدرمان درد و سلامت مطلوب م

  

  

  
در اینجا چند تمرین رفلکسولوژي قرار داده ام که می توانید به راحتی در 

  .خانه امتحان کنید
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 گرنیسردرد و م

  

. مان سردرد کمک کند و درنی تواند به تسکی شروع انگشت ها منقطه

 انگشت اشاره و انگشت شست نی انگشت اشاره و بافت بي روشتریب

  دیتمرکز کن

   

  

   هانوسیفشار س

 ناخن و انگشت يشت شست را روانگ. دی را در مقابل خود قرار دهدست

سپس سر انگشت . دی پشت ناخن قرار دهیعنیاشاره را در جهت مخالف 
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 تمام يبرا. دیو بعد آرام ماساژ ده. دی نگه دارقهی دق3 تا 1را فشار داده و 

  .دی کار را تکرار کننیانگشت ها ا

  

  
  

 گردن درد

  

 کار نیا. دی بند ماساژ دهنی بند تا آخرنی انگشت ها را از اولیانیقسمت م

 سر دی و تصور کندیبه دست ها نگاه کن. دی همه انگشت ها تکرار کنيرا برا

 ماساژ نییه پا که از سر انگشت ها بنطوریهم. شما هستند” سر“انگشت ها 

  .دی گردن و شانه ها را ماساژ داده ایی گودی دهیم
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 دل درد

  

 وسط کف دی توانی منیهمچن. دیانگشت شست را ماساژ داده و گرم کن

  .دیا هم ماساژ دهدست ر
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  و گلو دردیسرماخوردگ

  
 فشار را در نیشتریب. دی انگشت شست را ماساژ دهزی نی سرماخوردگيبرا

 قسمت سر انگشت را نیهمچن. دی انگشت شست وارد کنیقسمت گوشت

  .دیبه سمت ناخن ها فشار ده

  
  

  خستگی

انگشت میانی را در همان قسمتی که در . تمام دست را به آرامی ماساژ دهید

اده شده است و کنار ناخن را که به سمت انگشت اشاره می تصویر نشان د

 .باشد را فشار مستقیم وارد کنید
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 دردهاي قاعدگی و دردهاي شکم
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انگشت اشاره را در همان قسمتی که . تمام دست را به آرامی ماساژ دهید

در تصویر نشان داده شده است و کنار ناخن که به سمت انگشت شست 

یگر از قسمت ها که باید فشار یکی د. می باشد را فشار مستقیم وارد کنید

مستقیم به آن وارد شود کنار ناخن انگشت کوچک همان طرفی که به 

  .سمت بیرون از انگشت هاي دست می باشد
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   براي  ورزشکارانماساژ

  

  

 ورزشکاران است که به ی برنامه ورزشنفکی جزء لایامروزه ماساژ ورزش

 یهر روز که م.  کنند ی فکر مکی و المپی جهاني هاتی به موفقدنیرس

 تنها در گرو تی به موفقدنی  شوند که رسی واقف مشتری امر بنیگذرد به ا

 در کنار یجانی و هی روحی بلکه آمادگستی نی ورزشي هاتیانجام فعال

 از صدمات يریشگی پیی لازم است و از سوتی موفقي برای جسمیادگآم

 . استيروزی به پدنی هم از ارکان رسیورزش

 

  در  ورزش ماساژفیتعر

 

 شود ی نرم بدن اعمال مي حرکات به کمک دست که به بافت هاي سرکی

 ی درمانراتی تاثی خون موضع،گردشی عصبي دستگاهاي تواند رویو م

 ي رویحرکات منظم و  اصول: توان گفتی مگری دیفیدر تعر.داشته باشد

 و ی عصبي دستگاهاي روی خاصراتی بدن که تاثيبافت ها
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 . گذاردی خون م،گردشینعضلا

 
 

 ی اعتقاد دارند که ماساژ می ،ورزشکاران و پزشکان ورزشانی از مربياریبس

 خون ، انی در جرشی افزالیاز قب .دی نماجادی را در بدن اای مزانیتواند چند

 ، ی احساس سلامتشی ، افزای عصبيری پذکی و تحریکاهش تنش عضلان

 انی جرشیا فشار به افزنی که ادی نماجادی ایکیکانی تواند فشار میماساژم

 ی کنندگکی ماساژ خواص آرامش بخش و تحریبطور کل.دیخون کمک نما

 يدادهای روی برخدی عامل بلقوه درعملکرد مفکیدارد ، و به موجب آن 

 به ی ورزشتی از فعالشی باشد به طور مثال ماساژ اکثر اوقات پیمختلف م

 .ردی گید مورد استفاده قرار م عملکرشی افزاي  براي الهیعنوان وس

 

 اثرات سودمند ماساژ در چهار سطح طبقه ي شده براشنهادی پي هازمیمکان

 : شده استيبند

 

 ماساژ بر عملکرد دی آی که به نظر می از عواملیکی: یکیومکانیب 

 . باشدی می عضلانی تاندونی بهبود در هماهنگقی باشد از طردیمف

 

 کاهش درد و کاهش یلان عضی عصبکیکاهش در تحر: یعصب ، 

 .ی عضلانیکوفتگ
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 درجه حرارت شی شامل افزایکیولوژیزی فيپاسخ ها: یکیولوژیزیف 

) زولیکورت(  استرس يپوست و عضله ، کاهش سطح هورمون ها

 .یکیولوژیزی في کاهش در فشارهاک،ی پاراسمپاتتی فعالشیافزا

 
 

 یامش م آرشی شامل کاهش در اضطراب و افزایاثرات روان: یروان 

 . دلالت بر اجرا دارندی پاسخ ها به طور کلنیتمام ا. باشد

 
 ی ماساژ ورزشانواع

 
 Effleurage 
 Pétrissage 
 Friction 
 Tapotement 
 Vibration  

 

1-Effleurage 

 
 از بدن یعی منطقه وسي از آن روي قسمت هاای حرکات دست شامل

 یاستروك عمق) ب.یاستروك سطح) الف.است

 
 Effleurage اثرات

  لنفانی جرعی تسر-1

  خون به طرف قلبانی جرعی تسر-2
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 ي جلدری زي شدن بافت هادهی کش-3

  خون پوستانی جرشی افزا-4

  آن در پوستی و لمسي فشاري هارندهی گکی تحر-5

 

 ارزان، ،ییرداروی روش غکی به عنوان یماساژ استروك سطح *

 مبتلا مارانیدرد ب نی باعث تسکتواند ی می و بدون عارضه جانبیرتهاجمیغ

  . شکل شودیبه سلول داس

  

  

2-Pétrissage 

 

 نیهدف ا. هر دو دست استای کی گرفتن و رها کردن مکرر بافت با شامل

 و کمک به یفی لي کوتاه شده با شل کردن بافت هايماساژ کشش بافت ها

 . استی و لنفيدی خون ورانیجر

 

 Pétrissage  استفادهموارد

 
 

  کوتاه شدهي هاکشش عضلات و بافت-1

 ی حرکتی از سوخت سازعضله به دنبال بیدفع مواد ناش-2

  گردش خونشیافزا-3

 . باشدکیتمی که به صورت آهسته و ریاثر آرام بخش به شرط-4
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 همراه با ی و درد عضلانتی که حساسی مزمن زماني درد هانیتسک-5

 . مفصل استيریدرگ

  

 

3-Friction 

 
از حرکات مدور با شست دست و آرنج  ،استفادهی و اصطکاکی عمقفشار

 ای شدن شست دست دهی،کشی عرضشیسا.گری دي تجارلهی هر وسای

 . بدنيانگشتان در جهت مخالف هم برو

 

4-Tapotement 

 
 هر دو دست به تناوب بدن ای تمام دست ی و جهشعی کوتاه سرحرکات

  . بکار رودی لرزشای ي تواند به صورت ضربه ایاست که م
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 ی هستند با کنار داخللکسی که دست ها و انگشتان ریر حالد:نگیهاک

 . شودی بدن وارد مي را رویدست ضربات متوال

 
 ی کنار هم قرار گرفتند که سطحي انگشت ها طورریشست و سا:نگیکوپ

 . شودی بدن وارد مي را رویمقعر بسازند ضربات متوال

 
ارند ضربات به  که انگشت ها باز و دور از هم قرار دیدر حال:نگیاسلاپ

 . شودیبه بدن وارد م) با انگشتان  (میطور ملا

 
 به بدن ی بسته هستند ضرباتمهی مشت نمهیدست ها به صورت ن:نگیتی

 . شودیوارد م

 
 . و متناوب استعی سرمی گرفتن ملاشگونیحالت ن:منتیپن

 
 . شودی به بدن وارد میبا نوك انگشتان ضربات متوال:نگیپیت

  

 
5-Vibration 

 

 بافت تی تقوجادی خون و اانی جرشی ،باعث افزاعی تند و سري هازشلر

 .یکی مکانلیبدن ،با استفاده از وسا
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  ماساژنی و سردرد با اگرنیمتوقف کردن م

 
 

 با توانی و مستی اثر نی در رفع سردرد هم بی ماساژ درماني هاکیتکن

  . دی بخشنی را تسکيماری بنی ايکمک ماساژ تا حدود

 
 ی رنج میگرنی مي درد هاای از سردرد کای مردم آمرشتری مانند ب شمااگر 

 زانی می چراکه وقتد،ی باشای دني انسان هانی از بد شانس تردی شاد،یبر

 نشان قاتی تحقم،ی دهی قرار می را مورد بررسکای مزمن در آمريسردردها

 نیکا از ای نفر از مردم آمرونیلی م45 از شی دهد که به صورت سالانه بیم

 . برندیدرد ها رنج م

 

 مزمن ي درد هانی از زن ها دچار اشتری بدست آمده مردها بي آمار هاطبق

 را یگرنی حاد مي زن که سردرد هاونیلی م20 مرد و ونیلی م25 شوند، یم

 نی نفر با ا1 ییکای نفر آمر6 است که از هر ی معننی بدنیا.  کنندیتحمل م

 تا می بینید را يشتری بيدامه آمار هادر ا.  کندیعارضه دست و پنجه نرم م

 . کنددای پشی شما افزاياری و هوشیآگاه

 

 سردرد یانجمن اجتماع ( AHS ي آماري سردرد بر اساس داده هاآمار

 ) :کایآمر
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 مارستانی به اورژانس بگرنی مای به علت سردرد ي فرده،ی ثان10 هر 

 . کندیمراجعه م

 سردرد ی درماني داروهادیخر ي دلار برااردیلی مکی از شی بسالانه 

 . شودی منهی هزگرنیو م

 فقط به خاطر ابتلا به ی دلار فرصت شغلاردیلی م13 از شی بسالانه 

 . رودی و سردرد از دست مگرنیم

 ی مجادی فرد اکی ي بار در ماه برا15 از شی مزمن بيسردردها 

 .شوند

 ی مجادی ای و مشکلات زندگدی کار شدای که از غم ییسردردها 

 درصد 69 که يطور  نوع سردردها هستند، نیوند از متداول ترش

 . برندی درصد زنان از آن زنج م88 و کایمردان آمر

 
  
 
 
 

 : و سردردگرنی بردن درد منی از بي براي ماساژ فردي هاکیتکن

 ی ماساژ آب فراواني هاکی تکننیقبل و بعد از آنجام ا:  مهم اری بس-1

 .دیبنوش

 

 ی گذاشته و بر آن فشار محکمینی بید را بر برآمدگ انگشتان شست خو-2

 به سمت دیجهت اعمال فشار با. یشانی تر از پنیی پاقایدق – دیوارد کن
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 فشار محکم است ،ي ماساژ فردکی تکننیدر ا. داخل و به سمت سر باشد

 م انجاهی ثان10 تا 7 ماساژ را کی تکننیا.  شودی درد نمجادی باعث ایول

 .دی کار را تکرار کننی بار ا4 تا 2. دی بکشیقیم سپس نفس عد،یده

 

 ابرو ها ، ری زقای دقد،ی بگذاریشانی پنیی انگشتان شست دست را در پا-3

 میی گوی باز هم مد،یاوری فشار بیشانی ماساژ به سمت پکی تکننیاما در ا

 نیدر ا.  محکم باشددی تنها بادی درد شود و باجادی باعث ادیکه فشار نبا

 10 تا 7. دی بکشیقی عمي اعمال فشار ، نفس هانی ماساژ ، در حقسمت از

 روش ماساژ را نی ادی خواهی و هر چند بار که مدی فشار را حفظ کنهیثان

 .دیتکرار کن

 

 د،یری ابروها را بگری با استفاده از هر دو دست خود پوست و بافت ز-4

 –ر مخالف س – قسمت را به سمت خارج نی امی فشار ملاکیسپس با 

 و تا حد لازم تکرار دی ادامه دههی ثان10 تا 7 ماساژ را کی تکننیا. دیبکش

 .دیکن

 

سر ) قهیشق (جگاهی خود را بر گیانی انگشت م3 ای انگشتان شست -5

 ی نوعدی توانی ماساژ مکی تکننیدر ا. دی وارد کنیگذاشته و فشار محکم

 گذار ری تاثاریبس تنوع نی اد،ی کار کنی را چاشني ارهی و دایحرکت چرخش

 .دی وارد کنقهی را بر شقی انجام داده و فشار دائمهی ثان10 تا 7. است
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 که در حفره ییدرد ها( برند ی رنج مینوسی سي که از درد هاي افراد-6

 خود فشار وارد کنند ینی بي توانند بر کناره هایم)  شودی مجادی سر ايها

 طرف گونه ها حرکت  به پوست بهدهیو انگشتان دست را محکم و چسب

 جهت اعمال فشار به سمت سر است و ،یی ماساژ فردکی تکننیدر ا. دهند

 گونه به طرف گوش ها ادامه ي شود و تا انتهای آغاز مینی از کناره بکتحر

 .دارد

 

 کی که از پلاستدی داريزی چای ي فوم استوانه اکیاگر : یی نکته طلا-7

 است که به پشت دراز نیف اسخت و با پوشش فوم ساخته شده است، هد

 تر از جمجمه قرار نیی پاقای گردن دقری مورد نظر را در زءی و شدیبکش

 ی که در تمام طول ماساژ بدی جمجه قرار دهری زيفوم را طور. دیده

 .تحرکت بماند

 
 
 

 : شودی مگرنی که باعث سردرد و میعوامل

 توانند به ی میگرنی ممارانی ب85% است که یی موضوع جانی جالب انکته

 عوامل شامل آب و نیا.  نوع درد ها اشاره کنندنیعامل بوجود آورنده ا

، استرس )40%( مهم یی غذاي، از دست دادن وعده ها)50% از شیب(هوا 

 متنوع يو خوردن غذاها) 50% (ی، مصرف مشروبات الکل)50%حدود (

وامل  از عیکی را به عنوان ی قاعدگزی درصد زنان ن50% از شیب). %45(

 . دانندی مگرنیم
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 است که نی راه انی بهتردی شوی عوامل مواجه منی با ای وقتنیبنابرا

 با استفاده از ماساژ دیمطمئن باش. دی را امتحان کني ماساژ فردي هاکیتکن

  دی کن کنشهی خود را ري سردردهادی توانی میبرتر براحت
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    با  ماساژردسر ددوره  پیشرفته  تر  درمان 

  

 
 
 

 ،ی تنشي سردرد هاشوند؛ ی ممی تقس کلی سردردها به سه دستهشتریب

 از ی تنشيسردردها. ي خوشه اي و سردرد هایگرنی ميسردردها

 و اگر شوند ی می بدن ناشيری و حالت قرارگيا چهیمشکلات ماه

 باشد، بدتر هم ادی صدا و نور زای دی افسرده باشایمضطرب، نگران، خسته 

 ی تنشي نسبت به سردردهايشتری لزوما درد بیگرنیم يسردردها. شوند یم

 راه ی طرف سر متمرکز هستند و وقتکی فقط يندارند، اما در عوض رو

.  ممکن است بدتر هم شونددیکن ی سرفه مای دیزن ی حرف مد،یرو یم

 هستند که معمولا پس از به خواب رفتن یی دردهايا  خوشهيسردردها

 و ممکن رسند ی و بعد به اوج خود مارند دی ابتدا شدت کم؛شوند یآغاز م

 .است چند ساعت طول بکشند
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 سر،  مهم روي چند نقطهد،یشو ی مي دچار چه نوع سردردنکهی از ايجدا

 درد را کاهش د،یتان هستند که اگر ماساژ بده ها و پشت گردن، چشم

 که ییها چهیماهدر ادامه، با هفت روش درمان سردرد با ماساژ و . دهند یم

 .دیشو ی آشنا مدی ماساژ دهدیبا

 

  يا  ذوزنقهيها چهیدرمان سردرد با ماساژ ماه:  اولروش

 

 دی کندای خود را پيا  ذوزنقهيها چهیماه. 1

  کتف و گردن- سردرد با ماساژ درمان

 
) Trapezius (يا  ذوزنقهچهی در دو طرف ستون فقراتش دو ماهی انسانهر

ها و بعد هم وسط  سمت کتف  گردن بهي از بالایلثدارد که به شکل مث
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 نیی را بالا، وسط و پاچهی ماهنیسه بخش ا. رود ی پشت بدن مهیناح

  .نامند ی ميا  ذوزنقهچهیماه

 :يا زنقه ذويها چهی درمان سردرد با ماساژ ماهي برا

 

  دیری را به کار بگيا  ذوزنقهيها چهیدر حال درازکش، ماه. 2

 
 سی ماساژ با توپ تن-ماساژ  سردرد با درمان

 

 کمر ری زسی توپ تنکی. دی و زانوها را خم کندیتان دراز بکش  پشتيرو

تان فاصله   از ستون فقراتمتر ی سانت3 بای که تقريطور  بهد،یخود بگذار

. دی برونییسمت پا  و بهدی پشت بدن شروع کنياز قسمت بالا. داشته باشد

 نیا. دی ببرتر نیی بعد آن را پاد،یاز بکش درسی توپ تني روهی ثان60 تا 8از 

 را با هر نی تمرنیا. دی لگن برسد ادامه دهي که توپ به بالایکار را تا زمان

 .دیدو طرف ستون فقرات انجام ده

 

 دیری بگشگونی را نيا  ذوزنقهيها چهیماه. 3
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 دست خود را نییآرنج و پا!  استشتری بدیکن ی کار از آنچه فکر منی ادرد

 گرفتن شگونی نياز دست مخالف برا. دی قرار بدهیگاه هی تکای زی ميرو

 نی که بيا چهیماه. دی گردن و کتف استفاده کننی ب،يا  ذوزنقهچهی ماهيبالا

 کار را با طرف نی و بعد همدی نگه دارهی ثان60 تا 8 را دیآ یتان م انگشتان

تف فرو تان را در ک دست. دی و دست مخالف آن انجام دهچهی ماهگرید

تان   انگشتاننی را بچهی بلکه خود ماهد،یری هم نگزی ريها شگونی ند،ینبر

 .دیفشار ده

 

 دی انجام دهيا کشش ذوزنقه. 4

 
 

ها را خم  حالا آرنج. دیریسمت سقف بگ ها را به دست. دی پشت دراز بکشبه

 نیی و پان،یتان با زم  دستي که بالادی قرار دهيها را طور کرده و دست
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بعد هم .  درجه درست کنند90 هیتان زاو  دستين با بالاتا دست

 سرتان را لمس ي بالانی که زمي طورد؛ی را مدام حرکت دهتانیها دست

 .دیکن

 
 که کف ي طورد،ی سر بکشيها را در امتداد بدن، بالا حالا دست

 ي طورن،ی زميها را رو بعد هم دست.  رو به سقف باشدتانیها دست

 درجه 90 هیتان با بدن زاو  دستي که بالادیه حرکت دنیسمت طرف به

 .دی کار را سه تا پنج بار تکرار کننیا. بسازد
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 دی را بکشيا نهی سيها چهیماه. 5

 
ها به   اما کشش آنستند،ی نيا  ذوزنقهيها چهی جزء ماه،يا نهی سيها چهیماه

 در دی کشش، بانی انجام ايبرا. کند ی کمک ميا  ذوزنقهيها چهیماه

 ي و طوردیدست را بالا ببر. دیستی باواری کنار دای در باز کیوب چهارچ

 که قسمت دست تا آرنج به دی قرار بدهواری دای چهارچوب يرو

 واری دای چهارچوب ي رودیتان با کف دست.  کندهی تکواری دای چوبچهار

 يتان را قدر بدن. دی قدم جلو بگذارکی همان سمت بدن را يپا. باشد

 ری که درست زي طورد؛ی بچرخانواری دایهارچوب سمت مخالف چ به

 ایتان را بالاتر   دستدیتوان یم. دیاستخوان ترقوه کشش را احساس کن

 .دیری را به کار بگچهی مختلف همان ماهيها د تا قسمتی ببرتر نییپا
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  پشت گردنيها چهیدرمان سردرد با کشش ماه:  دومروش

 دی کندای پشت گردن خود را پيها چهیماه. 1

 
  پشت گردني هاچهیماه

 
 نی، ب)Posterior Neck( پشت گردن هی در ناحچهی شش ماهحداقل

 از بدن است هی ناحنیفشار در هم. ها وجود دارند  جمجمه تا کتفقاعده

 يها چهی درمان سردرد با ماساژ ماهيبرا. شود ی سردردها مشتریکه باعث ب

 :پشت گردن

 
 دیرکار بگی جمجمه را به  قاعدهيها چهیماه. 2

 

. دیتان بگذار  و هر دو دست را پشت گردندی پشت خود دراز بکشيرو

 توپ گلف را در کف دست کی. دی قرار دهگری دست دي دست را روکی
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 کی که در دی قرار دهيها و توپ گلف را طور دست. دی بگذارییبالا

 ستون فقرات، بعد هم سرتان را ریسمت ستون فقرات باشند، نه درست ز

تان   دستیفقط وقت.  که توپ گلف حرکت کنددیرخان بچنی به طرفيطور

. دی گردن برسانتر نیی که لازم باشد توپ را به قسمت پادیرا حرکت ده

 گری توپ گلف را به سمت دد،ی سمت ستون فقرات را ماساژ دادکی یوقت

 .دی کار را تکرار کننیبرده و هم

  
 

 دی پشت گردن را بکشيها چهیماه. 3

  پشت گردني هاچهیماه دنیکش
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. دی انجام دهدیتوان ی دوش مری زی حتایها را در حالت نشسته   کششنیا

سرتان را با دست . دی و دست را از سمت بالا به پشت سر ببردینیصاف بنش

. دی را احساس کنها چهی تا کشش ماهدیسمت جلو بکش  بهیآرام و به

 .دی بکشنیمت جلو و به طرفس  درجه به45 اندازه  سرتان را بهدیتوان یم

 

 و سرتان را به همان سمت بدن دی سر قرار دهي دست را روکی سپس

 کار را با دست مخالف هم تکرار نیا. دی تا کشش را احساس کندیبکش

 .دیکن

 

 دی گردن را در حالت درازکش بکشيها چهیماه. 4

 ساژ درمان سردرد با ماي برادهی گردنش در حالت خوابي هاچهی ماهدنیکش
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 و دست چپ را در دیزانوها را به سمت بالا خم کن. دی پشت دراز بکشبه

. د ستون فقرات بگذاری قاعدهری است، زنیتان رو به زم  که کف دستیحال

 که به سقف نگاه طور نیهم. دی سرتان قرار دهيدست راست را بالا

 .دین تا کشش را احساس کدیسمت راست بکش  با دست، سر را بهد،یکن یم

 

 بار سرتان را حدود نی اما اد،یسمت راست بکش  هم با دست، سر را بهباز

حالا .  سمت راست برگرددواری ديسو تان به  تا صورتدی درجه بچرخان45

تان    که نگاهي طورد،یسمت چپ بچرخان  درجه به45 اندازه سر را به

ت سمت راس  سمت چپ برگردد، اما سرتان را با دست بهواری ديسو به

 سمت چپ بدن هم ي سر، براي را با دست چپ رونی تمرنیکل ا. دیبکش

 .دیتکرار کن
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 یجگاهی گيها چهی ماهيریکارگ درمان سردرد با به:  سومروش

 دی کندای خود را پیجگاهی گيها چهیماه. 1

 
 یجگاهی ها گچهی سردرد با ماساژ ماهدرمان

 

 جادیا) Temporalis (یجگاهی گيها چهیخاطر ماه  که بهییسردردها

 در دو طرف سر یجگاهی گيها چهیماه.  هستندعی شااری بسشوند یم

 و ابندی ی گوش امتداد مي در بالاشوند، ی آغاز مییهستند؛ از فک بالا

 به مشکلات یجگاهی گيها چهیمشکلات ماه. رسند یپشت گوش م به

 درمان يبرا. شوند یهم مربوط م) TMJ (يا روارهیز یجگاهیمفصل گ

 :یجگاهی گيها چهی با ماساژ ماهسردرد

 

 دیاوری فشار بیجگاهی گيها چهیبه ماه. 2

 یجگاهی گي هاچهی سردرد با ماساژ و فشار بر ماهدرمان
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 هر دو  نوك انگشتان وسط و اشارهد،یا ستادهی اای که صاف نشسته ی حالدر

 که فشار یدر حال. دی دو طرف سر فشار بدهيها قهی شقدست خود را روي

 انگشتان خود را در همه. دی فک خود را چند بار باز و بسته کند،یهد یم

 فک و در حال فشار، دیاوری فشار بد،نقاط آن قسمت از سر حرکت دهی

 .دیخود را چند بار باز و بسته کن

 

 يها چهی درمان سردرد با ماساژ ماهيبرا.  هم داردنیگزی جاکی نی تمرنیا

 يها چهی تا ماهدی بکشازهیر خم و چند بانی چنددیتوان ی م،یجگاهیگ

 . شونددهی بدون استفاده از فشار دست، کش،یجگاهیگ

 
 دی را بکشیجگاهی گيها چهیماه. 3

  درمان سردرد با ماساژي برایجگاهی گي هاچهی ماهدنیکش
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 داري  گرم و نم تکه پارچهای کشش، کمپرس آب گرم نی از انجام اشیپ

 یجگاهی گيها چهیها قرار داده و ماه  گوشي هر دو طرف سرتان، بالايرو

 و به دی نرم شدند، به پشت دراز بکشها چهی ماهیوقت. دی گرم کنیرا کم

 ا و بدیها را داخل دهان ببر  از دستیکیانگشت اشاره . دیسقف نگاه کن

 .دی ببرنییسمت پا  فک را به،ینیی پايها  پشت دندانٔهیفشار به ناح

 

 دیزش ده را وریجگاهی گيها چهیماه. 4

  وسط و اشارهيها انگشت. دی و به سقف نگاه کندی پشت دراز بکشبه

. دیها بگذار  دندان راست، درست بالاي گونهدست راست خود را روي

 همان یِنیی فک پاتان را هم روي  دست چپ وسط و اشارهيها انگشت

 نیهم. دیسمت چپ فشار ده تان را به با دست چپ، فک. دیسمت بگذار

 .دی راست هم تکرار کنت سمياکار را بر
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 یجگاهی گيها چهی سردرد با ماساژ و ورزش ماهدرمان

 
 

 ی مقاومتچی راحت بوده و هدیتان با  فکد،یده ی کشش را انجام منی ایوقت

 کار را نی ایاگر مدت. سمت چپ و راست نداشته باشد نسبت به حرکت به

 هم تی آن را تقو،هی ناحنی صرفا کشش ايجا  بهدی و خواستدیانجام داد

 .دی مقاومت هم بکنی در برابر حرکت کمینیی با فک پادیتوان ی مد،یبکن

 
  سر و صورتيها چهی ماهيدرمان سردرد با فشار رو: روش چهارم

 دی کندای سر و صورت خود را پيها چهیماه. 1
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  عضلات صورت- سردرد با ماساژ درمان

 
 
 

 ي برادیتوان ی هستند که م مشخص در سر و صورتچهی شش ماهحداقل

 درمان ي برادی که باییها هیناح. دیریها را به کار بگ  سردرد، آننیتسک

 :اند از  عبارتدیها کار کن  آنيسردرد با ماساژ رو

 

 :  1 چشمي حلقوچهیماه

  ابرو؛نیی هر دو چشم، کنار حدقه، درست پايبالا

                                                 
1 - Orbicularis Ocul 
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  دهان؛ي انتهايدرست بالا:  2 بزرگيا  گونهچهیماه

 د،ی گشادتر فرض کنمتر یتان را دو سه سانت اگر دهان:  3يپوری شٔچهیهما

  دهان؛ي چپ و راست انتهایدر نواح

 ها و ابروها؛  چشمي بالاهیناح:  4یشانی پچهیماه

 ها؛  وسط گوشایسطحِ بالا   پشتِ سر، همهیناح: 5يسر  پسچهیماه

ندازه چند ا  گوش را بهاگر انحنا و جهتِ نرمه: 6 گردن ی پوستچهیماه

 . فکری زهی ناحد،ی دنبال کننییسمت پا  بهمتر سانتی

 

 دیاوری چشم فشار بي حلقويها چهیبه ماه. 2

 
  چشمي حلقوي هاچهیفشار به ماه

 
                                                 
2 - Zygomaticus Major 
3 - Buccinator 
4 - Frontalis 
5 - Occipitalis 
6 - Platysma 
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 است که نیراه اول ا.  دو راه وجود داردها چهی ماهنی اي فشار رويبرا

وان  استخي ابرو، روری چشم و زي بالاهی ناح خود را رويانگشت اشاره

 خودتان متوجه د،ی کرددا درست را پی نقطهیوقت. د چشم فشار دهیحدقه

 شگونیراه دوم ن.  کرددی خواهی شد، چون احتمالا احساس ناراحتدیخواه

 . با انگشتان و فشار دادن آن استهی ناحنیگرفتن ا

 

 دیاوری بزرگ فشار بيا  گونهچهی و ماهيپوری شچهیبه ماه. 3

 

 
 يپوری شچهیژ ماه سردرد با ماسادرمان

 

شست دست . دی روش استفاده کنکی از دیتوان ی مچه،ی هر دو ماهيبرا

 رونیراست را درون دهان، سمت چپ، و انگشت اشاره را در همان نقطه، ب

 د،ی فک حرکت بدهنیی خود را از گونه تا پايها انگشت. دیدهان بگذار
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 کار را با نیا. دیاوریجا فشار ب  هماند،یکن ی میهرجا که احساس ناراحت

 .دی چپ و سمت راست صورت تکرار کنستد

 
 دیاوری فشار بیشانی پيها چهیبه ماه. 4

 
 یشانی پچهیماساژ ماه

 

 اشاره و وسط خود در يها  آسان است؛ فقط با انگشتیلی خیکی نیا

 خود را به هر يها انگشت. دیاوری فشار ب،یشانی پي ابروها، روي بالا هیناح

 .دی حرکت دهد،یکن ی میاراحت که احساس نیسمت

 

 دیاوری فشار بيسر  پسچهیبه ماه. 5
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 ي پس سرچهی سردرد با ماساژ ماهدرمان

 

 است که با نیتر ا راه آسان. دی انجام بدهدیتوان ی کار را به دو روش منیا

 پشت سر که احساس ی نواحي اشاره و وسط خود، رويها انگشت

 .دیاوری فشار بد،یکن ی میناراحت

 
 ي است که رونی ايسر  پسچهی درمان سردرد با ماساژ ماهي دوم برااهر

 سی توپ تنکی از د،یکن ی که به سقف نگاه مطور نی همد،ی دراز بکشنیزم

 .دی استفاده کنی نواحنی اعِمال فشار به ايبرا

 

  فکيها چهی کردن ماهریدرمان سردرد با درگ:  پنجمروش

 دی کندای فک خود را پيها چهیماه. 1
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  فکي هاچهیماساژ ماه

 
 ي به فک وجود دارند و در کارهاکی نزدای دهی چسبيادی زيها چهیماه

 ي برادی که باها چهی ماهنیا. کنند ی به انسان کمک مدنی مانند جویمهم

 :اند از  عبارتد،یها را بهتر بشناس درمان سردرد با ماساژ آن

 

 ار دارد؛ها قر  گوش، در امتداد دندانيجلو:  7ی جوشچهیماه

 ده؛ی گونه چسبهیبه مفصل فک و ناح:  8ی جانبی بالچهیماه

 پشت استخوان فک قرار دارد؛: 9 ی درونی بالچهیماه

 . چانه قرار داردریز:  10يا  دوشکمچهچهیماه

                                                 
7 - Masseter 
8 - Lateral Pterygoid 
9 - Medial Pterygoid 
10 - Digastric 
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 دیاوری فشار بی جوشچهیبه ماه. 2

 
 ی جوشچهیماساژ ماه

 

 کار، شست دست راست خود را داخل سمت چپ دهان و نی ايبرا

 که ییجا از آن. دینگشت اشاره را در همان نقطه، خارج دهان بگذارا

ها هستند، بهتر است  سمت گوش تر، به  عقبی کمی جوشيها چهیماه

حالا از انگشت اشاره . دی به عقب فک، پشت گونه، ببریتان را کم شست

 گرفتن شگونی نيو انگشت شست، برا)  وسطتو اگر لازم است انگش(

 چهی ماهي را از بالاتانیها  انگشتدیتوان یم. دیاده کن استفی جوشچهیماه

 کار یوقت. دیحرکت ده)  خط فککینزد (چهی ماهنییتا پا)  صورتيبالا(

 کار با نی انجام هميبا سمت چپ صورت تمام شد، از دست چپ برا

 .دی در سمت راست صورت استفاده کنی جوش چهیماه
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 دی را بکشی جوشيها چهیدهان و ماه. 3

 
 ی جوشي هاچهی ماهدنیکش

 
 دست چپ را انگشت اشاره. دی بگذاریشانی پي راست خود را رودست

شست دست چپ . دی قرار بدهینیی پاهاي داخل دهان، درست پشت دندان

 و ن،ییسمت پا  فک بهي فشار روياز دست چپ برا. دی چانه بگذارریرا ز

 هیدت هشت ثانم به. دی ثابت نگه داشتن سر استفاده کنياز دست راست برا

 ای کار را پنج نی دهان، ايها چهی دادنِ ماهنی کشش و تمريبرا. دینگه دار

 .دیشش بار تکرار کن

 

 دیاوری فشار بی جانبی باليها چهیبه ماه. 4
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 ی جانبی بالي هاچهیماه

 

اند و   در صورت قرار گرفتهگری ديزهای چیلی پشت خها چهی ماهنیا

 نی فشار آوردن به اي راه برانیبهتر. ستیها چندان آسان ن  به آنیدسترس

 قرار دادن انگشت اشاره دست چپ، سمت راست داخل دهان، ها، چهیماه

 هی ناحنیتان را در ا اگر انگشت.  استیی فک بالاابیپشت دندان آس

 يها چهی به ماهدیتوان ی م،ینی در جهت ببای تقرد،ی فشار بدهبالاسمت  به

 سمت راست صورت تمام چهی کارتان با ماهیتوق. دیاوری فشار بی جانبیبال

 .دی سمت چپ صورت را فشار دهچهیشد، با دست مقابل ماه
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 به ی ندارد؛ چون دسترسيرادی اد،ی کندای دست پهی ناحنی به ادی نتوانستاگر

 ي باعث سردرد شده، براچهی ماهنی همدیکن یاگر فکر م. آن دشوار است

 .دیه متخصص مراجعه کن به،ی ناحنیدرمان سردرد با ماساژ ا

 

 دیاوری فشار بی درونی بالچهیبه ماه. 5

 
 ی درونی بالي هاچهیماه

 
 يزهای پشت چی جانبی باليها چهی هم مانند ماهی درونی باليها چهیماه

 کی. ستیها آسان ن  به آنیاند و دسترس  در صورت قرار گرفتهيادیز

هان، در  دست چپ خود را درون د است که انگشت اشارهنیروش ا

 تا دی گونه به عقب ببريانگشت را در راستا. دسمت راست قرار دهی

  هی ناحيبعد انگشت را رو. دی را هم رد کنییاب فک بالای دندان آسنیآخر
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 بالا و هیتان را در آن ناح  انگشتدیتوان یم. دی مفصل فک فشار بدهکینزد

 بعد هم د،ی کندای را پدیکن ی می که احساس ناراحتی تا نقاطدی ببرنییپا

 را با ندی فرانیهم. دی آن نقاط را فشار دههیمدت هشت تا شصت ثان به

 .دی سمت چپ صورت هم تکرار کني برااست،دست ر

 

 دیاوری فشار بيا  دوشکمچهيها چهیبه ماه. 6

 چانه، درست پشت ری نرم زهی ناح دست راست روي بند انگشت اشارهبا

 چانه شروع ي جلوکی کار را از نزدنیا. دیاوری فشار بینییاستخوان فک پا

سمت عقب حرکت  تان را در امتداد استخوان فک، به کرده و بند انگشت

 یهرجا احساس ناراحت. دی گوش برسکی تا به پشت مفصل فک، نزددیبده

 فشار هیمدت هشت تا شصت ثان تان را نگه داشته و به  انگشتد،یکرد

ار را با سمت چپ تکرار  کنی سمت راست تمام شد، همیوقت. دیاوریب

 .دیکن

 

  سردرد با گرما و سرمانیتسک:  ششمروش

 

 دی گردن استفاده کنای سر ياز سرما رو. 1

 گردن ای سر هی آن ناحي و رودهیچی را در حوله پخی خود ای خ،ی کمپرس

 . بماندقهی دق15 تا 10 حداکثر دیبگذار. کند ی که درد مدیبگذار

 

 که دی بماليا چهی ماهي روی را مدتخی يا قطعه دیتوان ی کار، منی ايجا به

 ی آن را مدت طولاند،یکن ی استفاده مخیاز آنجا که از خودِ . کند یدرد م
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 اعصاب آن ای وگرنه ممکن است به پوست د،ی نقطه نگه ندارکی يرو

 .دی بزنبی آسهیناح

 
 تواند ی گردن، م جمجمه و بالاي قاعدهي روخی کمپرس گذاشتن

 . سر و صورت را آرام کندياف جلو اطريسردردها

 
 دی صورت و گردن خود بگذاري روداري  گرم و نمٔحوله. 2

 ي از دوش، بهتر از گرمامی آب گرم مستقزشی رایدار،   گرم و نمٔحوله

 هر ي روقهی دق20 تا 15 مرطوب، ي گرمانیاز ا. خشک، مثل پد گرم است

 شهیگرما هم. دی کن استفادهکند ی گردن که درد مای از صورت يا هیناح

 يجا  به،ی نواحی چون ممکن است در بعضکند، ی سرما عمل نمیخوب به

 نبود، سرما دی سردرد شما مفياگر گرما برا.  کندجادیکاهش درد، التهاب ا

 .دیرا امتحان کن

 

 دیزمان استفاده کن طور هم از گرما و سرما به. 3

زمان  طور هم ا و سرما به از استفاده از گرمی ناشجهی نتنی اوقات بهتریگاه

زمان از   گردن، و همي بالاا سر ی قاعدهي از کمپرس سرد برایعنیاست؛ 

 دیتوان ی میحت. دی پشت گردن استفاده کننیی پاي براداري  گرم و نمٔحوله

 ي رورا  گرم سمت راست صورت، و حولهيزمان کمپرس سرد را رو هم

 ي روقهیا هر پنج دق سرما و گرما رنیا. دیسمت چپ صورت قرار بده

 .دی تکرار کنقهی دق20 عمل را تا نیا. دیجا کن صورت جابه
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 است که نی بر ادهیعق. میرو ی فشار ميها  و نقطهیسراغ طب سوزن  بهحالا

 در بدن آرامش توانند یالعاده حساس هستند و م  فشار در بدن فوقيها نقطه

 طب يها  از رشته که11)بازتابی (یدرمان متخصصان انعکاس.  کنندجادیا

 ی سلامتتواند ی خاص موهی است، معتقدند که لمس نقاط فشار به شینیچ

 . کند، درد را کاهش دهد، و توازن را به بدن بازگرداندتیرا تقو

 

 یعنی نیا.  استگر ارتباط هر اندام بدن با اندام دی مطالعهیدرمان انعکاس

.  مثلا دستد،یساژ ده از بدن را مايگری دي جادی درمان مثلا سر، بايبرا

 .دی کندای فشار مناسب را پيها  نقطهدی کاهش درد، بايبرا

 

 دی حتما باد،یری بگادی فشار را يها  درمان سردرد با نقطهدیخواه ی ماگر

 قسمت از مقاله، نظر علم در نیدر ا. دیاموزی درست انجام آن را بٔوهیش

  تا دفعهمیکن ی میعرف را مي فشاريها  و نقطهمیده ی محی باره را توضنیا

 .دیها استفاده کن  از آند،بعد که دچار سردرد شدی

 

  فشار با سردرديها  ارتباط نقطهعلم

 درمانی  انعکاس از استفادهی شواهد چنداند،یآ ی مانی علم به مي پایوقت

 اندك اریاند، بس  که انجام شدهی درمان سردرد وجود ندارد و مطالعاتيبرا

 ي درمان رونی اریاما چند مطالعه هستند که تأث. تر شوند  گستردهدیبوده و با

                                                 
11 - Reflexology 
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 که البته اند کرده  آن با کاهش سردرد را بررسیٔها و رابطه سر و شانه

 . سر استي فشار رويها  نقطهک تحریٔ دربردارندهزی اوقات نیگاه

 
 کردند که دو ی، دانشمندان بررس2002 مربوط به سال  مختصري مطالعهدر

 دارد ی بر بزرگسالانيریمدت شش ماه، چه تأث  هفته ماساژ به سه بار درای

 هفته ی مطالعه، ماساژ طنیدر ا.  مزمن هستندی تنشيکه دچار سردردها

  دورهياتا انته.  را کاهش دادشیاول، تعداد سردردها در هر فرد موردآزما

 از هفت سردرد در شی هر فرد موردآزمادرمان، متوسط تعداد سردردهاي

متوسط طول سردرد هر فرد هم . افتیه دو سردرد در هفته کاهش هفته، ب

 چهار ساعت کاهش نیانگی هشت ساعت، به منیانگ درمان، از می دورهیط

 .افتی

 

 ماساژ 10 ری دانشمندان تأث،يتر  اما بزرگتر یمی قدار بسی مطالعهدر

 مزمن ي زن که دچار سردردها21 ي دو هفته روی مفصل را طساعته کی

 مطالعه، توسط متخصصان نی در اشیافراد موردآزما.  کردندیررسبودند ب

  ه دوری ماساژها طنی اراتیسپس تأث. معتبر ماساژ مورد درمان قرار گرفتند

 مطالعه متوجه شدند که نیمحققان در ا.  شدندی بررسيتر ی طولانیزمان

ها، مدت و شدت سردردها را کاهش   جلسه ماساژ مفصل، تعداد دفعه10

 .اند داده

 

  کاهش سردردي فشار برايها  از نقطهاستفاده
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.  سردرد را کاهش بدهندتوانند  فشار در بدن وجود دارند که می نقطهچند

 : هستندها نی فشار، ايها آن نقطه

 
  اتصاليِگود

 
  اتصالي گود-نقطه فشار 

 

.  انگشت شست و اشاره قرار دارندنی  در بافت ب12  اتصالي گوديها نقطه

 :دیها را اجرا کن  گامنیمان سردرد ا دريبرا

 
 اتصال را محکم يِ گودهاي  دست مخالف، نقطه انگشت شست و اشارهبا

 .ردی که درد بگي البته نه طورد،یری بگشگونی نهی ثان10مدت  به

                                                 
12 - Union Valley 
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 جهت مشخص و کی در ه،ی ناحنی ايتان، رو  با انگشت شستسپس

هت مخالف هم  بعد در جد؛ی کوچک بکشيها رهی داهی ثان10مدت  به

 .دی کار را تکرار کننی همهی ثان10مدت  به

 .دی اتصال دست مخالف هم تکرار کني گودي کار را برانیا

.  تنش موجود در سر و گردن را کاهش بدهدتواند  فشار می کار با نقطهنیا

 .تنش اغلب با سردرد مرتبط است

 

  ي حفارزرانیخ

 
  نقطه فشار- ي حفارزرانیخ
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 قرار دارند که يا  دو طرفِ نقطهيها  در اندام13 ي حفارزرانی خيها نقطه

 نی درمان سردرد با ماساژ ايبرا. کند  ابرو برخورد می به لبهینیپل ب

 ... فشاريها نقطه

 

زمان فشار محکم  طور هم  هر دو نقطه به خود، روي هر دو انگشت اشارهبا

 د؛یاوریب

 د؛ی حفظ کنهی ثان10مدت   فشار را بهنیا

 .دی عمل را تکرار کننیا برداشته و دوباره ا رانگشت

خاطر   را کاهش بدهد که بهیی سردردهاتواند ی فشار ميها  نقطهنی المس

 .اند  به وجود آمدهینوسی فشار سای چشم، درد یخستگ

 

  ياری هوشيها چهیدر

 
 

                                                 
13 - Drilling Bamboo 
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 يها ه جمجمه، در ناحی در قاعده 14 ياری هوشيها چهی فشار دريها نقطه

 درمان يبرا. اند  گردن قرار گرفتهي عمودچهیدو ماه نی بي موازیخال

 :ها  نقطهنیسردرد با ماساژ ا

 

 يها  نقطهنی اي از دو دست خود را رویکی اشاره و وسط يها انگشت

 .دیفشار قرار بده

 رها کرده د؛یسمت بالا فشار بده  هر دو طرف را محکم بههی ثان10 مدت به

 .دیو عمل را دوباره تکرار کن

 از تنش در ی ناشي سردردهاتواند ی فشار ميها  نقطهنیم ا محکلمس

 .گردن را کاهش بدهد

 

  سوم  چشم  نقطه مشهور به 

 
   فشار چشم سومنقطه

                                                 
14 - Gates of Consciousness 
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 به ینی که پل بیی دو ابرو قرار دارد؛ همان جانی ب 15  چشم سومنقطه

 .رسد ی میشانیپ

 
مدت  به نقطه نی اي اعِمال فشار محکم روي دست براک ی انگشت اشارهاز

 .دی استفاده کنقهی دقکی

 ی ناشي سردردهاشود،  فشار چشم سوم وارد می که به نقطهی محکمفشار

 .دهد ی را کاهش مینوسی چشم و فشار سیاز خستگ

 

   کتفچشمه

 
  فشار چشمه کتفنقطه

 يبرا.  گردن قرار دارد نوك شانه و قاعدهنیها، ب  کنار شانه 16 کتفچشمه

 : نقطهنیدرمان سردرد با ماساژ ا

 
                                                 
15 - Thrid Eye 
16 - Shoulder Well 
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 نقطه نی بر اوار رهی فشار محکم و داي دست براکی انگشت شست از

 .دی استفاده کنقهی دقکیمدت  به

 .دی طرف مقابل تکرار کني عمل را برانی همگر،ی با انگشت دست دحالا

 موجود در گردن و ی سفتتواند یف، م فشار چشمه کت محکم بر نقطهفشار

 ی سردرد ناشجادی بدهد و از انیا تسکها را کاهش بدهد، درد گردن ر شانه

 . کنديری جلوگها نیاز ا

 

  انجام شوديشتری بقاتی تحقدیبا

 فشار انجام هاي  درمان سردرد با ماساژ نقطه دربارهی مفصلمطالعات

ها   ماساژ سر و شانهندیگو ی هستند که می اندکقاتیاند، اما تحق نشده

 و یرتهاجمی غی روشیرماند انعکاس.  به کاهش سردرد کمک کندتواند یم

 .شود ی محسوب ممنی ااری بسنی درمان سردرد است، بنابراي براییردارویغ

 

 و درمان سردرد با ماساژ صرفا یدرمان  که انعکاسدی به خاطر داشته باشاما

 حتما به د،ی داردی مداوم و شدياگر سردردها.  مکمل استيها درمان

  .دیپزشک متخصص مراجعه کن
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   سر درداز سر در مقابل افظت متمم مح

  

  

    دیسر خود را افراشته نگاه دار

 

 از بدن هستند که نسبت به آن ها یی اغلب ما سر و صورت بخش هايبرا

 حس ي هارندهی است که گلی دلنی احساس به انیا. می حساس هستاریبس

 یعنی. میری گی اطلاعات مرامونمانی که با کمک آن ها از جهان پی اصليها

 . اندام ها متمرکز شده اندنی همه در ایی و چشاییای بو،یی شنوا،ییانیب

 

 را ی نقش اجتماعنیشتری از بدن است که بی صورت بخشنی چنهم

 ی است که در طول زندگفی و ظردهیچی پي اندام عضونیا. برعهده دارد

 کوچک دارد که ي عضله انیصورت چند. ردی گیمدام مورد استفاده قرار م

 صحبت ه،ی دادن خنده، گرشی نمايگ آنها صدها شکل براحرکت هماهن

 مکان از بدن است که نی عضو اولنیمتاسفانه ا.  آوردی لبخند به وجود مای

 مواقع موجب انقباض و شتریاسترس در ب.  دهدی استرس را نشان مجینتا

 جهی شود و در نتیسفت شدن عضلات جمجمه چشم، فک و دهان م

 و دی دی مو، ضعف و خستگزشیسر درد، ر مانند ي متعدي هايماریب

 . کندیمشکلات گردن و شانه بروز م
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 جز يزی چجهی عضلات صورت در معرض استرس مدام باشند نتاگر

 يری رفتن انعطاف پذنی از بلی زودرس به دليری و پگاهی گاه و بيسردردها

 مناسب خود را ازدست یدگی پوست کشی حالتنیدر چن. ستیعضلات ن

 .  شوندی مانیو چروك ها نماخواهد داد 

 

 شب ها ژهی ماساژ به طور روزانه و منظم به وي اقهی پنج دقي برنامه انجام

 کاهش استرس و ي برایعی ساده و طبیقبل از رفتن به رختخواب روش

 .می کنی اندام  انبار منی است که ما هر روز در ایتنش

 

را فراموش  ضد چروك ي مسکن سر درد و کرم هاي قرص هادی کنشروع

.  در انگشتان شماستی و شادابی آرامش، جوانی احساس آسودگدی کلدیکن

 تعادل در بدن و روح و جادی بهتر از ای راهچی پر مشغله  امروز هيایدر دن

 .ستیکمک به افراشته نگاه داشتن سر ن

 

 می کنی سر شروع ماز

 

ممکن . می کنی است که اغلب آن را لمس نمي اهی که سر ناحیی آن جااز

.  عضلات باشدی و خشکی دچار سفتمی که خود متوجه شونیاست بدون ا

 خون در انی شده است باعث کاهش جردهی که سفت و کشيپوست سر

 سازد ی محروم مي مواد مغذافتی شود و آن ها را از دری مو مي هاشهیر

 که پوست سر نی الی به دلنیعلاوه بر ا.  کندیو سست و شکننده شان  م

 اندام ممکن نیچهره و پشت جمجمه متصل است تنش در ابه پوست 
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 یماساژ پوست سر م.  باشدگرنی و مدی شدي سر دردهایاست عامل اصل

 خون را درآن انیجر.  را راحت و شل کندی نواحنیتواند عضلات تمام ا

 محکم کند سردردها را بهبود بخشد و به ا مو ري هاشهی دهد رشیها افزا

 .و جسم را آرام سازد ذهن يزی انگرتیشکل ح

 

سپس . دی شروع کنیشانی پي پوست بالاي انگشتانتان رودنیکار را با کش. 1

 دی و پوست سر را ماساژ دهدی موها فرو ببرانی در میآن ها را به آهستگ

 و دی بدان بپردازي احساس فوق العاده ارزش آن را دارد که چند لحظه انیا

 .دیلذت ببر

 
 
 
 
 
 دوار و یی و شروع به حرکت هادی پوست سر قراردهيوانگشتانتان را ر. 2

 پوست را ریگوشت ز. دیی پوست سر نماي کوچک، بر روریمحکم در دوا

 ي و سپس به نقطه دی  سر ماساژ دهي را رورهیهر بار دو دا. دیحس کن

 ی در آن حس می و سفتی گدی  که کشدی باشیبه دنبال نقاط. دی برويبعد

 وجود دارد و ماساژ آن  ی اندام چقدر سفتنیه در ا  کنیمسلماً  از ا. شود

 .دی کنیتا چه اندازه موجب آرامش شما خواهد شد تعجب م
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 ماساژ ي با انگشتانتان، از  کف دستانتان براهی اولي هایپس از بررس. 3

به خاطر . دی تر استفاده  کنقی فشار عمجادی از سر و اي ترعی وسینواح

 و از دیری آرام در دو طرف جمجمه بهره  گيا که از فشارهدیداشته باش

 .دی استفاده کنیحرکات دوران

 
 
 
  بار فقط در نی اما ادی فرو ببرتانیدوباره انگشتان خود را درون موها. 4

 ی و کمدی را چنگ بزنتانی از موهاي دسته ایسپس  به آرام.  نقطهکی

 باشد که ي به حددی نبادی کنی که وارد مییروی ند،یمراقب باش. دیبکش

 و مي هاشهی حال که رنی در عدی حرکت بانیا.  و درد  گرددبیموجب آس

 . باشدزی نندی کند، خوشای متیرا  تقو

 
 
 
 يبر رو( سر قرار دارد ي  که در بالاGV 20 ي نقطه ياکنون  بر رو. 5

فشار وارد .)  گذردی دو  گوش مانی و در مینی بي که درست از رویخط

 سر درد مناسب است و تمرکز نی و تسکي انرژتی تقوي نقطه برانیا. دیکن

 . بخشدیرا  بهبود م
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 ي از نوك انگشتانتان برادی توانی ماساژ مي دادن به برنامه انی پايبرا. 6

 کار نیا. دی تمام پوست سر استفاده کني آرام، رویتمیضرب  گرفتن، با ر

در تمام  بدن   را ي کند و انرژی متی تقوهی ناحنی خون را در اانیجر

 .  سازدی ميجار

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 )ماساژ (رانی ایغمز و دلک در طب سنت
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 نی ای گفتار به طور خلاصه به مفهوم غمز و دلک و کاربرد پزشکنی ادر

 قی تحقي باشد برايا نهی تا زممیپرداز ی میرانیدو واژه در متون کهن طب ا

 . روشهانی کاربرد اي و بازسازیابی بازي و تلاش براشتریب

 آمده دنی فشردن، فشردن با دست، مالش دادن و مالی در لغت به معنغمز

 کی ندن،ی را، نرم و تابان گردانيزی چدنی مالی به معنزیدلک ن. است

 عبارات نیا.  بدن را و مالش دادن آمده استدنی اندام، به دست مالدنیبمال

ها و  نش رفع تي است که هم براي معادل واژه ماساژ امروزیبه نوع

 به کار ی از مشکلات طبی کمک به درمان بعضای و هم درمان ها یخستگ

 .رود یم

 يهایمجموعه دستکار: شود ی گفته می از ماساژ درماندی جدفی تعردر

 بافتها نی کردن ایعی طبي و برایبافت نرم بدن که بر اساس قواعد علم

 ایر ثابت  است که به صورت فشای دستيها کی و شامل تکنشود یانجام م

 .ردیپذ ی نگهدارنده صورت مایجابجاشونده و 

 
  

  

 

  روشهانی ای طبای ی عمومکاربرد

 ی زمان خاصای خی روشها را به تارنی ای طبای ی نتوان کاربرد عمومدیشا

 از چه ی اقدام پزشکنی گفت که اولتوان یمنتسب نمود همانطور که نم

 ی و در اکثر مکاتب پزشکخیاما مسلم است که در طول تار.  آغاز شدیزمان
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 خود  قانونمند بهیومال و ماساژ شکل  انواع مشتجی به تدری سنتیو درمان

 جمله از نی که اشود یگفته م. اند  قابل آموزش شدهی اصوليگرفته و دارا

 از یکی را بداند و زهای از چياری بسدیبقراط است که پزشک با

 . مالش استها، نیتر واجب

 

 به عنوان یرانی هستند که در مکتب طب ایش اصطلاحات مالای و غمز دلک

 رفته یکار م  بهیصی موارد تشخی و در بعضی اصلاح،ی درمان،ی طبیاقدام

 آموزش و ،یرانیاست اما متأسفانه در طول زمان و با از رونق افتادن طب ا

 در ه است که امروز ی در حالنی منسوخ شد و ازی نها وهی شنیکاربرد ا

 کمک به ای روش متداول در درمان کی ی ماساژ درمانایقاط دن از نياریبس

 نگ،ی لکی غرب مرهون تلاش پِر هنريایدرمان است و گسترش آن در دن

 مؤسسه در سوئد به کی سی است که در قرن نوزدهم با تأسيمحقق سوئد

 .دی بخشتی دانش رسمنیا

 
  
 

 :سدینو ی از مقالات خود میکی در ي جلال مصطفودی دکتر سمرحوم

 است که ي که فقط به کمک دانش و فنون امروزپندارند ی منی چنيا عده«

 غلبه کرده ها يماری و بها کروبی خود و منهیری از دشمنان دياریبشر به بس

 راه مبارزه با ش،ی از هزاران سال پی و آدمستی نطور نی اکه یاست، در حال

 تر بیز همه عجا.  استدانسته ی را مشی خويها ي و دردمندها یناراحت

 ها، ی ناراحتها، يماری از بيا  غلبه بر پارهي که قدما براییها وهی شنکهیا
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 ابتکار کرده بودند، چنان قاطع و مؤثر بوده که يری و عوارض پها يدردمند

 مؤثرتر و یدر قرن اتم، با وجود گسترش دانش و فرهنگ، هنوز هم راه

 .تر از آن کشف نشده است قاطع

 

 است که اجداد ما مخصوصاً مردم يا وهی شنه،یری ابتکارات دلی قبنی اسرآمد

درد، رخوت و   کمرلی و عوارض آن، از قبيری مبارزه با پي برانیزم مشرق

 . زودرس، ابتکار کرده بودندچروك و نی شل شدن عضلات و چ،یسست

 چیکنون ه  تا،يساز  اندام و متخصصان جوانییبای کارشناسان زشتری نظر ببه

 از شل شدن عضلات مؤثرتر از يری و جلوگيریشگی پي برايا لهیوس

 . نبوده استیمال، آن هم به سبک شرق و مشت

 
  
 

  در حماممال و مشت

مال در حمام از واجبات بود و  و  خودمان، مشترانی بود که در ايروزگار

 بود که بتواند نظر نی کارگر خوب و حمام خوب ااتی از خصوصیکی

 منازل و ی داخليها  با توسعه حمامیول. رد جلب کند مونی را در ايمشتر

 هیجانبه که مظاهر تمدن غرب، عل  و همهعی وسحساب، ی بی افراطغاتیتبل

مال در حمام هم،  و  ما صورت گرفته مشتنهیری تمدن و آداب و سنن دثارآ

 .گر شده است  جلوه»یبهداشت ریغ «یصورت عمل  داده و بهی از کهنگیرنگ
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 مدرن لی شماره خود، با توجه به وسانیدر آخر» ترو «ییکای آمرمجله

 و ستهی نگری با نظر علمی بر اصول شرقیمال مبتن و  به مشتی و فنیپزشک

 از عوارض يریآن را تنها راه مبارزه با شل شدن عضلات و جلوگ

 . دانسته استیسال انیم

 
  
 
 را که يا دهی پسندوهی گردآورده شیرانی امی هشت مورد که از منابع قدنیا

 :کند ی محی تشربی ترتنیرو به زوال گذاشته است به ا

 چی شما ـ که هکند، ی بار که متخصص ماساژ کار خود را شروع منی اول-1

 و عضلات شما در برابر دیشو ی ـ ناراحت مدی او نداروهی درباره شیاطلاع

 .دهد یمال او مقاومت نشان م و مشت

 

 شما را جلب کرد، عضلات را شل نانیمکه با روش خود اط  نی همی ول-2

 .دیگذار ی او ماریکرده و بدن را در اخت

 شما، در مرحله اول، ي و پهلو مال بر شانه و  فشار متخصص مشت-3

 .دهد ی شما مهی به ريا  نشاط تازهیدشوار است ول

 مرحله از همه دشوارتر است و اشک را در چشم شما نیه، ا…و… او-4

 . استنی شانه و پشت همي از دردهاياریج بس علای ولکند یجمع م

 

 که اساس شل شدن عضلات از داند یمال خوب م و  متخصص مشت-5

 امروز، شل شدن کف پا را ی در اصطلاح پزشکشود، یکف پا شروع م
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مال کار مبارزه با عضلات  و  متخصص مشتن،ی بنابرانامند، یم» ترس چاق«

 .کند یشل را ابتدا از کف پا شروع م

 نی و همشود ی جمع ميادی زی است که چربی زانو از جمله نقاطي بالا-6

 و در تمام ردیگ ی شما را مي است که به اصطلاح قوه زانویتراکم چرب

. دیکن ی مینی و سنگی خود از ران تا کف پا احساس سستي پايها قسمت

 . قسمت توجه داردنیمتخصص ماساژ مخصوصاً به ا

 مورد توجه متخصصان شیها پ  قرن ازختهی شل و آويها  شانه-7

 .مال بوده است و مشت

 را در ی که کتاب سبکی شما اتفاق افتاده که پس از مدتي اوقات براياریبس

 ی از گرفتن گوشای دستتان خسته شده و دیا  چپ گرفتهایدست راست 

 دانست ییها ی در چربدی علت را باد،یا  عاجز ماندهی مدت کوتاهيتلفن برا

 و ینه و بازوها رسوب کرده و مانع کار عضلات به راحتکه در سرشا

 حرکت ي دردمندنیتجربه نشان داده که تنها راه مبارزه با ا. شود ی میآسان

  .مال مرتب آن است و جانبه بازو و مشت همه

 
  
 

  آخرمرحله

 به چهار انه،یمال باز هم به اصطلاح عام و و بالأخره مرحله آخر مشت  -8

مال که با انجام  و متخصص مشت. شود یها و پاها تمام م ستون بدن، دست
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 یآسان هفت مرحله مختلف عضلات خسته شما را نرم کرده است به

 . مرحله دشوار را هم تمام کندنی اتواند یم

 
ها از   عضلات گردن، مچ دست و رانی و خشکی مرحله، خستگنی ادر

 ری از زدیکن ی ميا سابقه ی بی احساس راحتکه ی و شما در حالرود ی مانیم

 .»دییآ ی مرونیدست او ب

 
  

 
  یرانی دلک و غمز در منابع مختلف طب اکاربرد

 
 کتاب، به سندهی به فراخور علاقه و توجه نویرانی منابع مختلف طب ادر

 متمرکز به منافع و کاربرد دلک و غمز اشاره شده ایصورت پراکنده و 

 .است

 :دیفرما یالحکمه م اب خلاصه در کتيرازی شیلی عقنی محمد حسمرحوم

: باشد یمال بدن است، اقسام م  دلک که عبارت از مالش و مشتبدانکه«

و سپس خواص » … خشن، و املسر،ی معتدل، کثن،ی لفِی صلب، ضعيِقو

 :شمرد ی برمری زبی انواع را به ترتنی از اکی هر یکل

به  سست کننده و جذب روح و خون يها  رطوبتلی کردن عضو، تحليقو

  عضويسو

  عضوی و نرمارخاء

 ی و فربهنیتسم



 148 

  عضويلاغر

 حی رای مجمد ي کردن عضو، خشن کردن سطح عضو، دفع سردبزرگ

 محتبس

 
  
 

  دلکخواص

 کی خواص ی و علاوه بر آنکه تمامشمارد ی ورزش می دلک را نوعاو

 که کند ی شماره مزی را نی قائل است، خواصزی آن نيورزش مناسب را برا

 : از آن جملهداند؛ یدلک است و ورزش را فاقد آن ممخصوص 

 
 . خاص محتبس باشدي لزج که در عضوای ظی ماده غللی تحل

 ای ي که بر اثر عارضه دچار لاغري و نفوذ دادن خون به عضوجذب

 . شده استیکوچک

 .گری دي به سویی ماده از سوجذب

 . روندلی تحلدی که نبای رطوباتنگهداشتن

 .اند  کردهدای که در عضلات تجمع پيدیاد زا بردن مولی تحلبه

و برگرداندن بدن به وضع ) دلک استعداد( ورزش ي برای آمادگجادیا

 آرامش، دلکِ جادیکه به آن از جهت ا) دلک استرداد( پس از ورزش یعیطب

 .ندی گوزی راحت نایمسکّن 

 
  
 



 149 

  درباره دلک و غمزنای پورسسیالرئ خی شي هاهیتوص

 علاوه بر اختصاص زی ـ ن که رحمت خدا بر او باد  ـنای پورسسیالرئ خیش

 بحث دلک اتیبه کل)  دوم از فن سوم از کتاب اولمیاز تعل(فصل چهارم 

 306 حدود باًی به دلک و ورزش کهنسالان، تقری توجه تخصصنیو همچن

 اه نگکی بار واژه غمز را به کار برده است و در 97بار واژه دلک و حدود 

 از انواع ورم و ی بعضی افتراقصی تشخيز کاربرد غمز برا گذشته ا،یکل

 قرار هی توصای مورد اشاره ری اقدام را در موارد زنی ا،یکیزی فيها تیوضع

 :داده است

 
  
 

  هاهیتوص

 دندان درآوردن اطفال و رخواران،ی و مراقبت از نوزادان و شي نگهدار

 رخوارانی شیسرماخوردگ

  رطوبت به مفاصللانی سبدن و منع) فیتجف( کردن لاغر

 ی از القاء قی عوارض ناشکنترل

  و روش انجام فصداصول

  در بدنگری به محل دی و انتقال مواد از محلجذب

 ی پوستي از داروهای بعضری جذب و تأثشیافزا

  خروج ادراري مثانه براکیتحر

 )انینس (ی از انواع فراموشی بعضدرمان
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 انرخواری از انواع صرع در شی بعضدرمان

خدر، تشنج، رعشه، فلج  (ی عصبيهایماری از انواع بی درمان بعضای کنترل

 )و اختلاج

 )ی در پلک فوقانی چربی از حد نوعشیتجمع ب( شرناق درمان

 

 از اورام، ی در بعضشود ی متذکر منکهی از انواع ورم ضمن ای بعضدرمان

 .غمز به شدت مضر است

  کبدي از انواع ترومای بعضدرمان

  اعضاءهی و بهبود تغذیخونرسان شیافزا

 ی از انواع اسهال و اسهال خونی از بعضی بروز ضعف ناشدرمان

 یخوابی بدرمان

 یحی درمان قولنج ردر

 )مانی زایسخت (یستوشی از انواع دی و درمان بعضمانی به زاکمک

  درمان فتق امعاءدر

 )کیاتیس(النَسا   درمان درد عرقدر

 ها يزی کنترل خونردر

 

 قی در کتاب مقامع رشزی نی همداننی حسرزایاعتماد الاطباء حاج م مرحوم

 توأم با هی پاشوی را به کاربرد طبیمطالب) برهان رسا (قیالعت  طبيلمنکر

 هیمندان توص  به علاقهزی آورده که مطالعه آن را نی طبيها دلک و آبزن

  .دینما یم
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   یرانی زودرس با مشت و مال ايری از پيریشگیپ

  

 است که ي که فقط به کمک دانش و فنون امروزپندارند ی منی چنيا  عده

 غلبه کرده ها يماری و بها کروبی خود و منهیری از دشمنان دياریبشر به بس

 راه مبارزه با ش،ی از هزاران سال پی و آدمستی نطور نی اکه یاست، در حال

 . استدانسته ی را مشی خويها ي دردمندو ها یناراحت

  

 ها، يماری از بيا  غلبه بر پارهي که قدما براییها وهی شنکهی اتر بی همه عجاز

 ابتکار کرده بودند، چنان قاطع و يری و عوارض پها ي دردمندها، یناراحت

مؤثر بوده که در قرن اتم، با وجود گسترش دانش و فرهنگ، هنوز هم 

 .تر از آن کشف نشده است  مؤثرتر و قاطعیراه

 است که اجداد ما مخصوصاً مردم يا وهی شنه،یریت د ابتکارالی قبنی اسرآمد

درد، رخوت و   کمرلی و عوارض آن، از قبيری مبارزه با پي برانیزم مشرق

.  زودرس، ابتکار کرده بودندچروك و نی شل شدن عضلات و چ،یسست

 گذارد ی چهل پا به بالا منی از سنی وقتن،ی مخصوصاً در عصر ماش،یآدم

 نه جواب کند، ی مراجعه مي که به هر دکترشود ی ميگرفتار عوارض چند

 .شود ی مؤثر بدو عرضه میی و نه داروشنود ی میقطع
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.  و شل شدن عضلات استدای مرموز و ناپي عوارض کمردردهانی اسرآمد

 عوارض گرفتار نی و هنوز بددی هستیسالگ اگر شما در آستانه چهل

 .دی آثار و قرائن آن را در خود دارشک ی بدیا نشده

  

  زودرسيری از پيریشگیپ

 ی مثل سابق احساس چابکدیکن ی کمربند خود را محکم می وقتاگر

 عکاس مبلغ دیریگ یاز خود م) پرتره( اگر هر وقت عکس د؛یکن ینم

 نفس تر قی و عمشتریچه ب  اگر هررد؛یگ ی روتوش از شما مي برايشتریب

 خود ي پا دوي روی اگر وقتد؛یکن ی می کمتر احساس راحتد،یکش یم

 از عوارض ی که قرائندی مطمئن باششود، ی تنگ مستان نفی کمد،ینینش یم

 چه »درمان ی بي دردهانیمبارزه با ا «يبرا.  شده استداری در شما پديریپ

  کرد؟دیبا

 عرضه کرده است که سرآمد آن، ی مختلفلی تا امروز وسای پزشکدانش

 که ی در نقاطی طبياه  مختلف است و بستن کرستيها نیتامیداروها و و

 یکیاند و مالش الکتر  به آن دچار شدهای هستند چروك و نیمستعد چ

 .اند  در عذابیسال انی از عوارض مکه یعضلات خسته و دردمند کسان

کنون   تا،يساز  اندام و متخصصان جوانییبای کارشناسان زشتری به نظر باما

عضلات مؤثرتر از  از شل شدن يری و جلوگيریشگی پي برايا لهی وسچیه

 . نبوده استیمال، آن هم به سبک شرق و مشت
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مال در حمام از واجبات بود و  و  خودمان، مشترانی بود که در ايروزگار

 بود که بتواند نظر نی کارگر خوب و حمام خوب ااتی از خصوصیکی

 . مورد جلب کندنی را در ايمشتر

 و عی وسحساب، ی بیراط افغاتی منازل و تبلی داخليها  با توسعه حمامیول

 ما نهیری آثار تمدن و آداب و سنن دهیجانبه که مظاهر تمدن غرب، عل همه

صورت   داده و بهی از کهنگیمال در حمام هم، رنگ و صورت گرفته مشت

 .گر شده است  جلوه»یبهداشت ریغ «یعمل
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   ؟ستی چیماساژ درمانروانشناسی 

 
 نیا.  نرم بدني بافت هاي بر رويست ورز عبارتست از دی درمانماساژ

 از صدما ت و ی و درد ناشی از استرس و فشار عضلانییدرمان به رها

 نفر در ونهایلیامروزه م.  کندی حاد و مزمن کمک ميهایسرعت بهبود ناراحت

 ی استفاده می روش مراقبت بهداشتکی روش به عنوان نیسراسر جهان از ا

 .نندک

در .  گردد ی برملادی سال قبل از م2700 به حدود ی ماساژ درمانخچهیتار

 درمان فلج و يبرا) نی چیکتاب مرجع طب داخل(متن کتاب امپراطور زرد 

 ي بر روناتی تمرزیتب و لرز به ورزش، ماساژ پوست و عضلات و ن

 لادی سال قبل از م400بقراط در حدود .  شده استهیدست و پا توص

 درمان بخصوص در درمان کینوان  از مالش را به عفادهضرورت است

 دال بر یمیاسناد قد.  ، به پزشکان گوشزد کردی و جنگی ورزشيبهایآس

 ی مصر، روم و عرب از ماساژ درمانری تمدنها نظری سازی و نهایاستفاده ژاپن

 .موجود است

) 1776-1839 (نگی لکی توسط هنر،ی و علمنی نووهی به شی درمانماساژ

 . نهاده شدانیبن ماساژ و ورزش هیبر پا

 در لی پس از تحصلوری به نام جورج و چارلز تییکای برادر پزشک امردو

 . نمودند ی معرفکای رشته را به امرنی ا1850سوئد ، در سال 
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  کدامند؟ی مختلف ماساژ درمانيسبکها

 نیا. بدن وجود دارد ينوع مختلف ماساژ و کار بر رو80 بالغ بر امروزه

 : شوندی ممی تقس ها به پنج گروهکیتکن

  

 :یی اروپای سنتماساژ

 کیپنج تکن. ی طب غربی و آناتوميولوژیزی بر اساس فیی متدهاشامل

  .رندی گی نرم بدن در آن مورد استفاده قرار مي بافت هايدست ورز

  

 :ی معاصر غربماساژ

 دست يکهای شامل تکنکی مدرن آناتومي روشهاهی بر پازی روش ننیپا

 ،ی بنا شده است وشامل ماساژ عصبيب ماساژ سوئد فراتر از چارچويورز

 . باشدی میوتراپی و میماساژ ورزش

  

 :  اصلاح حرکت و ساختاري در روشهاماساژ

 

 روشها بدن را با نیا. دارند دی بر ساختار و حرکت بدن تأککهای تکننیا

 غلط ي اصلاح الگوهاای نرم و ي بافتهاي بر رويکمک وزن و با دست ورز

هلر ورك، :  آن عبارتند ازينمونه ها.  کنندی و کامل میزمانده ، سایحرکت

 . الکساندرکی و تکنسی فلدن کرانگ،یرولف

  

 :ی شرقماساژ
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 ي بنا شده و انرژنی چی بر اساس اصول طب سنتی ماساژ شرقيکهای تکن

 دارد انی در بدن جرتی قابل رؤری غي را که معتقدند در کانال هایاتیح

 . باشندی ماتسوی و شيتد ها شامل طب فشار منیا. کنند ی مدیتجد

 : هی پا-ي انرژيمتدها

 ي شوند، منجر به اثر بر روی نمافتی نی چی متدها که در طب سنتنیا

 کار هم نیا. شوند ی که درون و اطراف بدن را احاطه کرده ،ميحوزه انرژ

 ای انی عبور دست از مقی جسم وهم از طري بر رويبا فشار و دست ورز

 ي انرژي روش هاينمونه ها. ردی گی بدن صورت ميوزه انرژدرون ح

 .یکی لمس شفابخش و ر،یدرمان قطب: ازعبارتند 

 فو ق را بر اساس ي از روش هایبی از ماساژدرمانگر ها ترکياریبس

 . کنندی اعمال مماری بتیوضع

  

  کند ؟ی چگونه اثر می درمانماساژ

.  گذارندی بدن اثر مي رو مشابه برسمی مکانکی انواع ماساژ با معمولا

 از جمله دی دارد تجمع مواد زاتی از حد فعالشی بچهی ماهکهیزمان

.  اسپاسم عضلات شودی و حتی تواند باعث درد، گرفتگی مکیدلاکتیاس

 انی به طور خاص، گردش خون و جريماساژ بطور عام و ماساژ سوئد

 مزبور يبه بافتها تازه را ژنی و اکسیی ، مواد غذادهی بخشبود را بهيلنفاو

 . کندی کمک مي و بهبودی رساند و به خروج مواد سمیم
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 و اعصاب ی خوني توانند به رگهای عضلات در حال کشش منیهمچن

با ماساژ . درد شوند جادی خون باعث اانیفشار آورده وبا محدود کردن جر

 و درد افتهی کاهش ری فشار عضله بر اعصاب درگجیمنطقه مورد اثر ، بتدر

 با ماساژ دهی دبی در بهبود عضلات آسسمی مکاننیهم. ابدی یهش مکا

 . آن استيدمندباعث سو

و )  دردينابود کننده ها( ها نی اندروفشی ماساژ باعث افزان،ی بر اعلاوه

.  شودیم) ي کننده خلق و خولیتعد (نی ترشح هورمون سروتونشیافزا

به .دی نمایاد مرا آز) زولیکورت( ثابت شده که هورمون استرس نیهمچن

 که ي افرادي برایلی درمان تکمکی ماساژ اغلب به عنوان لی دلنیهم

 . شودی مهی شده توصفی آنها بر اثر استرس تضعیمنی استمیس

  

  دهد ؟ی رخ می چه اتفاقی جلسه ماساژ درماندر

 ماساژ نجایدر ا. دی کنی مافتی دارد که دري به نوع ماساژی بستگپاسخ

 . ذکر شده استيسوئد

 سؤال ی اول احتمالأ ماساژ درمانگر از شما در مورد سابقه پزشکتیزی ودر

 شما، ی فعلی جسمتی سؤالات در مورد وضعیسپس برخ. خواهد کرد 

 به دنبال چه نکهی استرس، هرگونه تجربه درد و ازانی م،یروش زندگ

 . شودی مطرح مدی هستیدرمان

 ير مشخص گرم و دارا شود بطوی در آن انجام می که ماساژ درمانیاتاق

 آرام بخش نور یقی موسکی شما از لیدر صورت تما. باشد ی ممینور ملا
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 مالش ياغلب برا.  شودی استفاده مری دلپذحهی راکیشمع و بخور با 

.  شودی ماساژ استفاده متیفی بالا بردن کي برای روغنيپوست از اسانسها

 یم. دیدرخواست کن را ی ماساژ موضعای ماساژ کل بدن و دی توانیشما م

 کی يرو. دیندازی ملافه بای حوله کی بدن گری دي قسمتهاي رودیتوان

 به ازی است و ني سرگاهی جايتخت راحت پوشش دار که اغلب دارا

 .دی کشیچرخش سر و گردن ندارد دراز م

 ي هاکی ممکن است از انواع ضربه ها و تکني ماساژ سوئدنیمتخصص

 ماساژ متمرکز بر ای بدن ی ماساژ کلدی توانیشما م. مختلف استفاده کنند 

 هر می کنی مهیتوص. دیی تحت کشش را درخواست نماایمناطق دردناك 

 جلسه کی. دی درمانگر را مطلع سازدی و درد کردیزمان که احساس ناراحت

 . کشد ی طول مقهی دق90 ی ال30 نیدرمان معمولأ ب

 ی بدن به صندليلو جکهی و با لباس درحالی صندلي نشسته ، روماساژ

 ماساژ کتف ي کشد و برای طول مقهی دق30 ی ال5. شودی دارد انجام مهیتک

 .و پا کاربرد دارد

 کاهش استرس يبرا.  استری درمان متغي براازی جلسات مورد نتعداد

 حاد تعداد يتهای وضعيبرا.  شودی مهی مراجعه توصکی ياغلب هفته ا

 به یمعمولأ ماساژدرمان. دارد يماری بعتی به طبیجلسات درمان بستگ

 . شودی مهی پزشک توصي درمان از سولیمنظور تکم

  موجود است ؟ی در مورد ماساز درمانی و مطالعاتقاتی تحقچه
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 از بهبود گردش خون تا بهبود يادی اثرات مثبت زی ماساژ درمانيبرا

 نشان داده يبخصوص در مورد ماساژ سوئد.  بدن ذکر شده استسمیمتابول

 مؤثر بوده یمنی کاهش استرس و بهبود ا،یکه در کاهش درد عضلانشده 

 از انسداد ی کاهش ادم ناش،ی عملکرد تنفسشی در افزانیهمچن. است

 اری نرم بدن بسي و کمک به بهبود صدمات وارد به بافت هاياو لنفيرگها

 .مؤثر است

 ی بصورت مطالعه علمی از خواص ضد استرس ماساژ درمانياری بسهنوز

 ياری بسي های بررسری سال اخ20 در طول ی است، ولامدهیشمندان در ندان

 نی از اياریبس.  شدهي جمع آوري ماساژ سوئدنهیبخصوص در زم

 از ي و تعدادیامی لمس شفابخش دانشگاه میقاتی در مؤسسه تحققاتیتحق

 . انجام شده استنیگزی طب مکمل و جای مرکز ملر دزیمطالعات ن

 لازم است، اما ی در مورد ماساژ درمانيادیل شده ز کنتري های بررسگرچه

 : باشدی مری ها شامل موارد زافتهی

 در تحرك ، شی کردند، افزاافتی که ماساژ درمارستانی در بي بسترمارانیب

 . از خود نشان دادندي و سرعت بهبودی مثبت خلقراتیی ، تغيانرژ

  

 قهی دق30ه درمان  دو جلسافتی مبتلا به پشت درد مزمن پس از درمارانیب

 زی و اضطراب و نی مدت پنج هفته ، کاهش درد ، افسردگي در هفته برايا

 گزارش شده که زی متناقض نجی نتایبرخ. بهبود خواب را گزارش کرده اند

 . داردشتری بي های به بررسازین
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 فعال تر و کم استرس ارتر،ی کردند ، هشافتی ادارات که ماساژ درکارکنان

 . نکرده بودندافتی بودند که ماساژ درییتر از آنها

 ی ماساژ درماني اقهی دق30 که دو جلسه ی عضلاني مبتلا به درد هامارانیب

 را ی و خستگی کردند، کاهش درد ، کوفتگافتی هفته در5در هفته به مدت 

.  اختلالات خواب داشتندي کمتري در تعداد شبهانیگزارش دادند، همچن

 . استازی نيشتریات ب به مطالعزی قسمت ننیدر ا

 در کاهش اختلالات ی ،ماساژ درمانی سوختگنی مصدومدر

مؤثر ) درد و خارش (ی جسممیو علا) یاضطراب ، تنش و افسردگ(یروح

 .بوده است

 مثال نوزادان يبرا.  بزرگسالان استی به خوبزی ماساژ در کودکان ناثرات

 از عتری کنند و سری وزن اضافه مشتری کنند ، بی مافتی که ماساژ درینارس

 ی با ماساژ درمانزی نسمیکودکان مبتلا به اوت.  شوندی مرخص ممارستانیب

 . از خود بروز دادندي کمتررمعقولی غيرفتارها

:  خوب جواب داده اند عبارتند ازی که به ماساژ درمانیی هايماری بریسا

 و گرنی سندرم تونل کارپال ، مت،ی مزمن، استئوآرتریسندرم خستگ

 .کیتایس

   شود؟ی چگونه انتخاب می ماساژ درماندرمانگر

 

 از تخصص ماساژ تی متحده قانون حماالاتی در اهی و ناحالتی ا30

اگرچه .  کرده اندفی دوره ها را تعرنی اشاتی را گذرانده اند و آزمایدرمان

 از ياریدر بس.  تفاوت داردگری دالتی به ایالتیمقررات اخذ مدرك از ا
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 آموزش آن در نظر گرفته شده است و ي ساعته برا600  دورهکی الاتیا

 ماساژ ی بورد تخصصي درجه منوط به شرکت در امتحان سراسراخذ

 . استاینیرجی ویدرمان

 ی بهداشتنی مراقبای ماساژ درمانگر از دوستان خود و کی مراجعه به يبرا

 ي برا.دی کنقیقبل از ملاقات با درمانگر خود تحق. دیریقابل اعتماد کمک بگ

) AMTA.( تخصص دارد ی که در کدام رشته ماساژ درماندیمثال سؤال کن

 .دارد

. دی داشته باشی احساس راحتدی باتیزی که در زمان ودی داشته باشبخاطر

 دی پسندی درمانگر خود را نمی اخلاقاتی و خصوصتی شخصکهیدر صورت

 .دی باش داشتهيشتری بی که با او احساس راحتدی را جستجو کنيگریفرد د

 دی توانی مانی و آموزش آن به اطرافی ماساژ درماني روش هايریادگی يبرا

 از ياریدر بس. دیی بهره جوییویدی وی آموزشياز کتاب ها و نوارها

 بزرگسالان وجود ی مراکز آموزشای ی ماساژ درمانيکهایکشورها کلاس تکن

 .دارد

 ست؟ی چی در ماساژدرماناطی احتموارد

 ای رقانی ترومبوز، ت،ی به تب بالا، التهاب، عفونت، فلب مبتلاکهی صورتدر

 .دی از ماساژ اجتناب کندی هستی پوستی عفونيماریب

. دی ماساژ انجام ندهی موضع جراحت قبلای ی سوختگای باز ي زخمهايرو

 ری ساعت به تأخ24 رگ به رگ شدن، ماساژ را بمدت ای یدر کوفتگ

 .دیاندازیب
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 ی قلبيماری بای سرطان ت،ی مزمن، مانند آرتريارمی بکی صورت ابتلا به در

 .دیی، قبل از انجام ماساژ با پزشک خود مشورت نما

 ماساژ رای ، زدی به ماساژ درمانگر خود اطلاع دهدی باردار هستکهی صورتدر

  .. شودی زودرس ممانی باعث زا،ی نواحیبرخ

  

  ی ماساژ درمانیعوارض جانب

 
 رسد ی انجام شود، به نظر ميا افراد حرفه ماساژ به طور درست و توسط اگر

 ممکن است ی ماساژ درمانیعوارض جانب.  خواهد داشتی کمسکیکه ر

 به روغن ي آلرژای تی تورم و حساس،ي موقت، کبودی ناراحتایشامل درد 

 .ماساژ باشد

 :دی در نظر داشته باشی را درباره ماساژ درمانری زيها اطیاحت

ها   پلاکت خون آنزانی مای بوده يزیت خونر که مبتلا به اختلالايافراد

 کننده خون مانند قی رقيها  که از داروي افرادن،ی است و همچننییپا

 . استفاده کنندي و قودی از ماساژ شددی نباکنند، ی استفاده منیوارفار

 : هستند استفاده کردری زطی بدن که مبتلا به شرای نواحي برادی ماساژ نبااز

  شدن خونلخته

 یستگشک

  باز بودن زخمای بهبود
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 ای استخوان یاز جمله پوک(ها   ضعف استخوانای ی پوستيها عفونت

  ی جراحيو جا) سرطان
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 کل نگر است ی درماني از روشهایکی "ی درمانشهیر" ی هو به معنیومی

ر  دکتي و مبدع آن آقادهند ی انسان را مورد نظر قرار متیکه تمام

سابقاً شکل .  ژاپن استریشگی از انجمن طب پ"یونجی سایوکیماسا"

 "نوماساژوید" بود به نام ی آن روشییابتدا

 
 درمان است که به شی است هم طب پيریشگی هم طب پیستمی سنیچن

 و بدون استفاده از یعی تا خودش را بطور طبدهد ی فرصت را منیبدن ا

 يها  از روشیکی " هویومی".  کندي بازسازیداروها و عوامل مصنوع

 يها هیپا. پردازد ی و دردها مها يماری بشهی است که به رکالیپارامد

لگن از .  لگن و ستون مهره هاستي بر اساس استئولوژهو یومی يعملکرد

 دچار عدم تقارن گشته و "اكیلیساکروا" مفصل هی عملکرد اشتباه ناحقیطر

هرگونه عدم تقارن در . دهد ی قرار مری مهره ستون فقرات را تحت تأث26

 ٔلهی که به وس"پیه" و "اكیلیا" لگن اعم از استخوان ی اصلياستخوانها

 .میی گوی لگن میی را اصطلاحاً جابجاگردد ی مجادی ااكیلی افصل در مرییتغ

 
 .کند یها را دچار مشکل م  ستون مهرهماًی عارضه مستقنیا

 : هايماریعلل ب
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 :ندی آی ها بر اساس سه عامل بوجود ميارمی شرق، بی طب سنتي مبنابر

 

 :یرونی بلیدلا) الف

 
 ها، سموم مواد روسی رطوبت، آتش، گرما، و،ی      باد، سرما، خشک

 . آنی و آثار جانبییایمی شي داروهاادی مصرف ز،ییغذا

 
 :ی داخللیدلا) ب

 
 ارث، مزاج و خلق و ش،ی اضطراب و تشوجان،ی هت،ی    لذت، غم، عصبان

 ) لگن خاصره ژهیبه و(  استخوان ها یی و جابه جاینقباضات عضلانخو، ا

 
 یروش زندگ) پ

 
 بدن، کمبود خواب و یکیزی تحرك فی کماد،ی از کار زی ناشی    خستگ

 .هیسو ء تغذ

 
 ردی از عوامل سه گروه فوق قرار گکی هر ری کس که تحت نفوذ و تأثهر

 ها بر سطح ظاهر يماری بنی ايعوارض و نشانه ها.  شودی ميماریدچار ب

انقباضات، :  عوارضنیاز جمله ا.  شودی متوجه آن مماری شود و بیم

 ... وی عضلانيتورم، گرم شدن و تعرق، سرخ شدن، دردها
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شده باشد، )  لگن خاصره ژهیبه و( استخوان ها یی که دچار جابه جایکس

زن بدن و.  بلندتر استيگری از پاها از دیکی. ستی او برابر نيطول پاها

 که وزن ییپا.  شودی بر هر دو پا منتقل نمي به طور مساوتی وضعنیدر ا

گر ی دي شود و پای و انقباض می کند، دچار خستگی بدن را تحمل مشتریب

 کند و ی مدای پتی وضعریی به تغلی زمان تمانیبدن در ا.  شودی مفیضع

سته و منقبض  خزی پا ننی ایپس از مدت.  کندی منتقل مگری ديوزن را به پا

 ندی فرانیا.  شودی منتقل مگری دي شود، حال دوباره وزن بدن به پایم

 وزن یی جابه جانی تر باشد افیهر چقدر پا ضع.  شودیمرتب تکرار م

 در یی تواند منجر به انحراف و جابه جای امر منیهم.  شودی مشتریب

لال در  اخت،ی عصبستمی سی ستون فقرات، گرفتگي مهره هااك،یلیمفاصل ا

 .گردش خون و بالاخره آرام آرام عدم تعادل در کل بدن  شود

 

 معده، اسپاسم و دی اسادی که منجر به ترشح زاد،ی زکی تحرای ادی زکارکرد

 . شودیدرد م

 

 ،ی و خستگی عصبی اندام، گرفتگی از کار افتادگی عصبةدی کم، پدکارکرد

 وزوز گوش، ،ینیب ای رو،ی خوابی بجه،ی همچون سر درد، سرگیبا عوارض

 . شودی می معده و احساس فلج شدگدیکه منجر به کاهش ترشح اس

 
  
 

 " هو یومی " ی درماناثر
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 نقاط ي است مرکب از ماساژ، فشار و مالش روی روش" ی هو تراپیومی "

 يماری که بر اساس عوارض بی و حرکاتيادی حرکت بن100 همراه با نیمع

 انقباضات هی بردن کلنیرکات با هدف از ب حنیانتخاب ا.  شودیانتخاب م

 و ی بردن گرفتگنی اصلاح مفاصل و بازگشت تعادل به بدن، از ب،یعضلان

 کی و پاراسمپاتکی اعصاب، فعال کردن اعصاب سمپاتۀ سلسلي بر روشارف

 . انجام گرفته استی پوستریو ز

 

و  نی هموگلوبمی بدن، تقسسمی و بهبود گردش خون، بهبود متابولعیتسر

ionosmosisهو یومی " ی و سرانجام کاهش درد از جمله آثار درمان 

 را ياری بسيهایماری تواند بی م" ی هوتراپیومی " نیبنابرا.  است" یتراپ

 ستمی حاد، مزمن، سيهایماری از بياری درمان بسي روش برانیا. درمان کند

 زنان و ،ی داخل،ی روحيهایماری بي برانیهمچن.  باشدی مدیمف...  و یعصب

 مربوط به چشم، گلو، يهایماری بيبرا.  تواند به کار گرفته شودیکودکان م

 چند نمونه از ریدر ز.  روش استفاده کردنی توان از ای مزیدهان و پوست ن

 آورده شده د درمان شده ان" ی هو تراپیومی  " که به کمکییهایماریب

 :است

 

 :ی و عصبی روحيهایماری ـ ب1
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 را در زمان ی عصبيهایماری از انواع بياری تواند بسی م" ی هو تراپیومی "

:  همچونییهایماریب.  شدت آن را کاهش دهدای درمان کرده یکوتاه

 ستمی سيهایماری از بیی، پاره ا)trigemin (نی جمي تر،ي نورالژک،یاتیس

 مورمور شدن،حساس شدن ،ی حسی کمر و اندام ها، بنه،ی در سر، سیعصب

 .ی عصبشهی و تورمها با ریسمی روماتهشی با ري جلديها

 

 عموماّ احساس آرامش، کاهش درد و بهبودئ مارانی بنی از اياریبس

 . دارندی از شروع درمان ابراز می خود را پس از مدت کوتاهيماریب

 

  )ی اعصاب نباتیگرفتگ ( ی داخليهایماری ـ ب2

 

 را یسم حملات آ،ی تواند با چند جلسه درمانی م" ی هو تراپیومی "

 خشک و يصدا.  درمان شدندبی ترتنی به همياری بسمارانیب. برطرف کند

 نیا.  برودنی از بی به کلای افتهی تواند کاهش ی ها مهیخس خس در ر

 ،ي معده، اسپاسم مري معده، اسپاسم هادی درمان التهاب شديروش برا

 يبالا ي از زخم امحاء و احشاء، درد و سوزش در مری درد ناشرار،تکرر اد

 که مبتلا به فشار خون بالا، ياری اسهال، درمان بسای مزمن بوستیمعده، 

 يدییبوده اند، تأ...  و ابتی د،ی عصبتی با شخصمارانیتپش قلب بالا در ب

 ." ی هو تراپیومی " روش یاست بر اثر بخش

 

  ـ کمر درد و درد شانه3
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 مهره نی بسکی دی زدگرونیب.  شودی باعث کمر درد می گوناگونعوامل

 ریی ستون فقرات، تغي مهره های مفصلنی کاهش فاصله بای ی افتادگ،يا

 کند، ی کمر و لگن بروز مهی که در ناحییدردها... شکل ستون فقرات و 

 ستون فقرات و لگن خاصره است که یی از انحراف و جا به جایعمدتأناش

 یم شود و درد حادث ی و پشت بدن می انقباضات عضلات لگنبهمنجر 

 .شود

 

  زناني هايماری ـ ب4

 

 ،یاختلالات قاعدگ:  چونی درمان مشکلاتي برا" ی هو تراپی موی "

 تهوع ،یائسگی و ی مانع از بروز توقف قاعدگي تا حدود،ی قاعدگيدردها

 .شده است...  رحم و ی درد رحم، افتادگ،ی از حاملگیناش

 

شار و مالش  فيتوی انستیمی قدۀ، دانش آموخت)tran( تران پروفسور

 توان به کمک ی را میی از نازاي مواردی فرمز، معتقد است که حتیدرمان

 تاکنون یی مورد نازانیلازم به ذکر است که جند.(  روش درمان کردنیا

 ).درمان شده است 

 

 ی رنج می ساله، که از توقف قاعدگ29 یهونگ، زن.ت.ن:  عنوان مثالبه

استاد آذرهوشنگ (  جلسه درمان شد 5 ماه قاعده نشده بود، پس از 6برد و 

 شده ی ساله را که ده سال دچار توقف قاعدگ28 یخود موفق شد که خانم

 8 ر درمان مراجعه کرده بود دي پشت براهیبود و به خاطر درد شانه و ناح
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 شده بود، یائسگی سال دچار کی ساله را که 49 یجلسه درمان کند و زن

 ).د  باز گردانیدوباره به روند قاعدگ

 امر نیا. اند  لگن خاصرهیی مردم مبتلا به جابجاتی اکثرنشی بنی اساس ابر

 پا درد، انحراف ستون ای از جمله کمردرد، دست ییها يماری بجادیسبب ا

 مزمن، احساس ي سردردها،ی انقباضات عضلان،يا  رودهيفقرات، دردها

 .شود ی، م... وی و کسالت مفرط، افسردگیخستگ

 

 اندامها را "جا انداختن مفاصل" و "ماساژ" از یبیتفاده از ترک هو با اسیومی

 ی گرانوليها  بردن رسوبنی آزاد کرده و به از بها چهیاز انقباضات ماه

  .کند یها کمک م عضله
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  استرس  زدایی با  ماساژ

 
 خروج تنش و استرس از جسم را داراست و علاوه ییدرمان با ماساژ  توانا

 ی پزشکي درمانهاي برای آرامش در ذهن ، به عنوان مکملدجایبر ا

 دوست یچه کس.  گرددی می ، موجب بهبود سلامت جسمانکیکلاس

 آرامش زانی منی را ورز دهند و با ماساژ به بالاترشی هاچهیندارد که ماه

 آرام بخش به ي جزء نرمش هاای دني ماساژ در همه جاکند؟ دایدست پ

 نیرها در حال ارتقاء آن هستند و رفته رفته ا و همه کشودی آیحساب م

هزاران نوع .  انسان استینرمش در حال وارد شدن به چرخه سلامت

 متفاوت مردم مطابقت يازهای ها و نقهیمختلف ماساژ وجود دارد که با سل

 ي از انواع مختلف ماساژ را براي تعداد انگشت شمارت قسمنیدر ا. دارد

 مرد تنومند، چه فرد درحال رشد کیز شما چه  اکی که هر میشما آورده ا

  .دی از آنها بهره ببردی توانی بلوغ، همه و همه منیو در سن

  

  می ملاي ماساژها

  ییایفرنی ماساژ کال

 سر هم شت را پی آرامي و سپس ضربه هادی کنی ابتدا کل بدن را چرب م

. ود دارد نوع ماساژ وجنی فشار در ای کماریمقدار بس. دی کنیبر آن وارد م

 در حالت زی کند و ذهن شما نی مدایکل بدن به آرامش دست پ: دیفوا
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 شود ی ماساژ باعث منی ادیهمانطور که مشاهده کرد. ردی گی قرار میمناسب

  .  بدن شما دست بدهدي به تمام اعضایکه حالت نرم

  



 173 

 که دائما تحت دی کنی می زندگیطیاگر شما در مح:  شما به آنازین لیدل

 تمدد اعصاب و بدست ي راه برانی بهترییایفرنی ماساژ کالدیرار دارفشار ق

 بدن شما مجددا ي شود که باتری ماساژ باعث منیا. آوردن آرامش است

  .دی بسپاری بدست فراموشی مدتي را براتانی هایشارژ شود و نگران

هر .  استکی و پاراسمپاتکی سمپات،ی عصبستمی دو قسمت از سيبدن دارا

 و کی سمپاتی عصبي هاستمی سک،ی اتونومی عصبستمیدو بخش س

 ی مسئول پاسخيهمدرد.  کنندی کار ممیرمستقی به طور غکیپاراسمپات

 یخوانده م))جنگ و گریز (( ”  پروازایمبارزه “است که معمولا به عنوان 

 یخوانده م” استراحت و هضم“ عنوان ه بکی که پاراسمپاتیشود در حال

 ي ما دلسوزم،ی گذاری رول فوم مای ماساژ ي را برا که ما زمانیهنگام. شود

 مدت ی طولانيدوره ها. می کنی را فعال مکی و پاراسمپاتمی بری منیرا از ب

 ،ی شوند که از لحاظ جسمی میهر دو بدون تعادل منجر به مسائل

  .د شونی آشکار می ذهنای یاحساس

  

   ن اِسالِ

 مالش لهیدش خون را به وس ها را منبسط کرده و گرچهی نوع ماساژ ماهنیا

 بدن شما ياری کار هشنیبا ا. دی نمای ممی تنظمی مدت و ملای طولانيها

  .  دهدی ارتقا ميزیبالا رفته و قدرت تفکر شما را به طرز شگفت انگ

 شما به ي را برای عصبستمی آرامش عضلات و سنکهیعلاوه بر ا: دیفوا

 نی کند که تکسی وادار م را همی خوني و رگ هايهمراه دارد، غدد لنفاو
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 ی مشی افزازی بافت ها را نی ارتجاعتی قابلنی دفع کنند و همچنيشتریب

  . دهد

 دی توانی و نمدی کنی می سرعت زندگيایاگر شما در دن:  به آنازی نلیدل

 ي کارتنها نی ادی قائل شوتی اهمدی و شادی بدن خود آنطور که بايبرا

  .  کندنیا تضم ری و شادابی تواند جوانیاست که م

  

  یحس درمان

 عکس یرونی محرك بکی که در دست ها و پاها از خود نسبت به ینقاط

 از فشار قی طرنی رسند و از ای دهند، به تمام نقاط بدن میالعمل نشان م

  . دهندی قسمتها را کاهش منیوارد بر ا

  . بخشدی ماساژ گردش خون، و عملکرد ذهن و بدن را بهبود منی ا

.  استی و جسمی روحياری هشي ارتقانی تمرنی ايای جمله مزااز: دی فوا

  .  کندی مدای پشی اعتماد به نفس و تمرکز شما افزازه،یانگ

 ستمی تواند سی شما مي در دست ها و پاهای جزئریی تغکی:  به آنازی نلیدل

 نوع ماساژ نیکل بدن شما را دگرگون سازد پس هر طور که شده به دنبال ا

 تی حماي برای خوبلی از گذشته بر جا مانده که دليادی زاتیحکا. دیبرو

  . باشدی ادعا منیاز ا

  

 شده که در هیتشب”  افراد تنبلي براوگای“ نوع ماساژ به نی ايلندی ماساژ تا

.  شوندی باز و بسته مزی شوند و مفاصل نی مدهیآن تمام عضلات بدن کش
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 ي آنرا به قسمت ها و کم کمدی خود شروع کني از کف پادیا کار را بنیا

  .دی کنتی هداییبالا

 آنرا ي هانی نوع ماساژ معتقد هستند که اگر تمرنیمتخصصان ا: دی فوا

 بدن ”يسطح انرژ“ و دی آی در می بدن شما از آن حالت خشکد،یانجام ده

  . ردی گیدر حال نرمال قرار م

، سلامت  کردهدای پشی بدن افزای ارتجاعتیبل کار قانیبا ا:  به آنازی نلیدل

 شتری شود که بی مهی توصي به افرادشتریو ب.  شودی منیتمام نقاط آن تضم

  . کنندی صرف مزیوقت خود را در پشت م

  

   وتسو 

 کشد و سپس ی نوع ماساژ فرد مورد نظر در داخل آب گرم دراز منیدر ا

 نکهی الیبه دل. ردیگ ی از بدن او مورد ماساژ قرار می مشخصيقسمت ها

 يشتری عمل بي شود ماساژ دهنده از آزادی کمتر ميب تا حدجاذبه در آ

  . برخوردار است

 ی تنفس خود تمرکز مي بر روشتری بدی که در آب شناور هستیزمان: دیفوا

 دست يشتری و به آرامش بدهی کشقی عمي نفس هالی دلنی و به همدیکن

  .دی کنی مدایپ

 به آرامش دیاور هست در آب شنکهی زماندی خواهی مراگ:  به آنازی نلی دل

 بر یماساژ استخوان.  انتخاب استنی وتسو بهترد،ی کندایکامل دست پ

 نوع ماساژ شما نی ها و استخوان ها اچهی مالش ماهقیاساس درمان از طر
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بدن را .  کندی خلاص مي اچهی و ماهیرا از شر فشار و استرس ذهن

  .د داری را از شما دور نگه مترس کند، درد و اسیمتعادل م

 شود شما ی دهد و سبب می مشی شما را افزای درونياریهش: دی فوا

 ی خود درمانیبه اصطلاح نوع. ( دی را درمان کنتانی هایمشکلات و ناراحت

  ) است

 يشتری بری که ذکر شده تاثیی ماساژ هاری ماساژ از سانیا:  به آنازی نلیدل

.  ماندی می در بدن شما باقيشتری بمان مدت زيداشته و اثر آن برا

  .  به همراه داردزی را نی و روانی روحی سلامتنیهمچن

  

 و به می گذری منیری و شمی ملاي ماساژهانی حالا از ادی شديماساژ ها

 شگرف اری آنها بسری که تاثیقی عميماساژها. می رسیانواع سخت تر آن م

  . استینیو ع

  

   آما 

 حساس يمت ها قسي ماساژ بر رونی ان باستانی چیبر اساس طب سوزن

  . کندی ممی را تنظي انرژزانی گذاشته و مریبدن تاث

 يای کند و مزای باز مي ورود و خروج انرژي براییکانال ها: دی فوا

  . را به همراه دارديشماریب

 و آرتروز ،یخوابیاسترس، کمر درد، اضطراب، سر درد، ب:  به آنازی نلی دل

 نوع ماساژ نی اقید که از طر هستنیی هايماری باز ی کوچکيتنها نمونه ها
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 ي معمولا بر روی دائميماساژ نقاط حساس فشارها.  باشندیقابل درمان م

 شوند که مواد زائد در ی گذارند و سبب می می منفرینقاط حساس بدن تاث

 نی و ترشح آندروفنی ماساژ باعث دفع تکسنیا.  قسمت ها انباشته شودنیا

  .  شودیدر بدن م

 قی که از طریی شده و دردهاي اچهی بردن فشار ماهنیباعث از ب: دیفوا

.  بردی منی و تصادفات به بدن وارد شده را از بی ورزش، جراحي هابیاس

   د،یاگر شما ورزشکار هست:  به آنازی نلیدل

 د،ی بری گردن رنج می دائمياز دردها  

 د،یمچ درد دار  

 ی مفصلي هاسهیدچار آماس ک،  

 ،کمر درد  

 ک،یاتیس   

 د؛یتآرنج درد هس   

  . دردها را درمان کندنی تمام ای تواند به سادگیماساژ نقاط حساس م

  

   اتسوی ش

 کند، اما علاوه بر آن بر ی نقاط فشار کار مي بر روزی ناتسویهمانند آما، ش

  .  موثر استزی گردش خون و کشش مفاصل نيرو

  در مقابلرا کند و شما ی متی بدن را تقوی دفاعستمی ماساژ سنیا: دیفوا

  . دهدی ستون فقرات نجات میکمر درد، سر درد، اسم، و خشک
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 ی معروف به شمار مي از ماساژ هایکی به عنوان اتسویش:  به آنازی نلیدل

 ي ماساژ برانیا.  انددهی به اثبات رسی علمقی آن از طريایرود که تمام مزا

ن ماساژ ی ای ورزشيماساژها.  استی خوبنهی امروز گزي سخت کاريایدن

 اتسوی و شي از ماساز سوئدیقی ورزشکاران کاربرد دارد و تلفي براترشیب

 ی از آنها استفاده مشتری که ورزشکار بی خاصي هاچهی ماهياست که بر رو

  .کند توجه دارد

 نحو انجام دهد، نی شود که ورزشکار کار خود را به بهتریباعث م: دی فوا

 ی مامی را التی ورزشي هابی آس، بردی منی را از بی و تنبلیاحساس سست

 کند و در آخر ی ميری مختلف بدن جلوگيبخشد، از ورم کردن قسمت ها

  . کندی کمک مدهیبه بهبود اندام صدمه د

 نی اد،ی کنی دنبال مياگر شما ورزش را به طور حرفه ا:  به آنازی نلی دل

ماساژ .  شماستی در دوره آموزشي ضروري هانی از تمریکیماساژ 

 کند و ی ها و استخوان ها نفوذ مچهیش به عمق ماه ورزنی ايسوئد

  . بخشدیم عی خون به سمت قلب را تسرانیجر

 دهد، ی ها را کاهش مچهی وارده بر ماهي هابی از آسيزمان بهبود: دی فوا

 ی ارتجاعتی دهد و در آخر قابلی مشی را افزاکی و لاکتدی اسکیدفع اور

  .  کندی مشتری را بیرباط و زرد پ

 اگر شغل ای و دی مزمن عضلات هستیاگر شما دچار تنبل:  به آنازی نلیلد

 د،ی باشیکیزی سخت في مشغول کارهاشهی همدی است که بايشما طور

 ياری ماساژها بسریسا.  کندی مي شما نقش دارو را بازي برايماساژ سوئد
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 ی را معرفنی نوي از ماساژ های انواع مختلفی امر ماساژ درمانشگامانیاز پ

اما به طور .  ثابت نشده استی آن به طور علمدی اند که البته فواکرده

در .  به دنبال داشته اندزی را نی مطلوبجی قابل استفاده بوده و نتايریچشمگ

  می کنی از آنها را ذکر مي قسمت تعدادنیا

  

   ي کشش لنفاو

 یی بسزاری بدن تاثي لنفاوستمی سي شکل بر روي ارهی آرام و دايمالش ها

 ی در بدن انسان منی تکسیی بالازانی عدم تحرك باعث جمع شدن م.رددا

. دیی ماساژ آنها را از بدن خود خارج نماقی از طردی توانیشود و شما م

 سوخت نی بخشد و همچنی بدن را بهبود میمنی استمی ماساژ سنیا: دیفوا

 یم می را تنظد،ی تواند استرس و فشار را کنترل نمای را که مییایمیو ساز ش

  .کند

 از د،ی کشی مگاری سد،ی خوری غذا نمیاگر شما به درست:  به آنازی نلیدل

 ترشح مناسب می تنظیی و بدن شما توانادی کنی استفاده میمشروبات الکل

 ها تمام نقاط بدن شما را اشغال کرده اند، نیهورمون ها را ندارد و تکس

  . دی ماساژ رجوع کننی به اعی سریلیبهتر است خ

  

   دونیش نیج

 دو باعث از نی شنی ها، جی ژاپنی و طب سنتنی چی بر اساس طب سوزن

.  شودی خارج ميای نسبت به دني تازه ادی کردن ددای رفتن استرس و پنیب
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: ری نظی کند و احساساتی دو نقاط تحت فشار را آرام منی شنیج: دیفوا

  . بردی منیاسترس، اضطراب، گناه و خشم را از ب

 که تمام دیاگر شما جزء آن دسته از افراد خود دار هست: ن به آازی نلی دل

 ماساژ راه نی ادی داردی خودتان نگه مي ها و مشکلات را برایناراحت

  .  استتانی عواطف درونهی تخلي برایخوب

  

  تراگر

 قسمت از نی عضلات ای استفاده مکرر از دست و پا و کمر باعث گرفتگ

 و آرامش را به آنها نی تسکدین توای ورزش منی اقی شوند و از طریبدن م

  .دی کنهیهد

 را ”یسلامت درون“ کند، آرامش خاطر و ی مشتریتحرك شما را ب: دی فوا

  . آوردی به ارمغان متانیبرا

 يری انعطاف پذتی برد و قابلی منی مفاصل را از بیخشک:  به آنازی نلی دل

  . دهدی مشیبدن را افزا

  

رم کاملا صاف را که به روغن آغشته  گای سرد و ي سنگ های ماساژ سنگ

 ي ماساژ معمولا با ماساز سوئدنیا. می دهیشده اند را به بدن فرد فشار م

  . همراه است



 181 

 ی متفاوتی خواص درماني مختلف داراي شود که سنگ هایگفته م: دیفوا

 ازی متفاوت است و با توجه به نی هر سنگيای مزالی دلنیهستند به هم

  . باشدی م قابل درماننیمراجع

 سنگ ها یی که به خواص جادوي آندسته از افراديبرا:  به آنازی نلی دل

  . شودی مشنهادیاعتقاد دارند پ

  

   ماساژ سر

با لمس کردن جمجمه که تمام اعصاب بدن انسان در آن قرار دارد و تنش 

 نادرست را ي تمام عملکردهادی توانی شود میو استرس از آنجا شروع م

  .دی ببرنیاز ب

 رود و هر کس ی به شمار می خود درمانی به عنوان نوعاساژ منیا: دی فوا

 عملکرد نیهمچن.  کندادهی خود پي کار را بر رونی تواند ای میبه راحت

  . گرداندی ها بدن را به حالت نرمال باز مستمی سهیکل

 يماری گردن، ستون مهره ها و تمام بي هايماری بيبرا:  به آنازی نلی دل

 اری بسی رواني هايماری کنند و بی فرد بروز مدر استرس لیبه دل که ییها

  . استدیمف

  

  می پفر

 نی بود کشف کرد به همی که خود دچار فلج نسبی ماساژ را خانمنی ار

 ي عضله اي ماساژ فشار هانیا.  ماساژ گذاشتندنی اي نام او را بر رولیدل
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ا شده و اعصاب  افتادن خون در رگ هانی دهد و باعث به جریرا کاهش م

  .  کنی را رها میحس

 ی حرکتچی که هیی هاچهی شدن را در ماهدی اکسي و ددی اکسندیفرا: دیفوا

  .  کندی منی بخشد و سلامت فرد را تضمی معیندارند تسر

 ي اچهی ماهيهایماری از بکهی تواند به کسانی ماساژ منیا:  به آنازی نلیدل

 توانند ی مند بری رنج مهیسوء تغذ سکته، نسون،یتصلب بافتها، پارک: رینظ

 . ماساژ بهرمند شوند نی ادیاز فوا
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  تواند اضطراب شما را بر طرف سازد؟ی میچگونه ماساژ درمان

 
 ی از مشکلات عمومیکی(دی کنی شما با اضطراب دست و پنجه نرم ماگر

 ممکن است ی ماساژ درمانقی، طلب درمان از طر)ي امروزیسلامت روان

 مدت از آن به منظور بالا بردن آرامش و یاستفاده طولان. ارزشمند باشد

 و هم ی استرس، ماساژ ممکن است هم اثرات روانی کردن اثرات منفیخنث

 . اضطراب را برطرف سازدیکیزیف

 ي تواند برای می وجود دارد که در آن ماساژ درمانی مختلفي هاراه

 ی مشنهادی پقاتی از تحقیه طور مثال، برخب. اضطراب مردم سودمند باشد

 ی عصبستمیدهند که مورد ماساژ قرار گرفتن ممکن است به آرامش و س

 .دی کمک نماکیسمپات

 در یکیزی فراتیی از تغی کردن موجمی شناخته شده در تنظي امرماساژ

 باشد یم) تعداد تنفسشی قلب و افزاانب ضرشیمانند افزا(پاسخ به استرس

  داردی فعالشی به بلی در زمان اضطراب تماکی سمپاتیب عصستمیو س

 بودن زبانی تفکر وجود دارد که ماساژ ممکن است شما را از منی علاوه، ابه

 و ی خوابیمانند ب( سازدمنی مرتبط با اضطراب، ایمشکلات سلامت

 بهبود قی مطلب گفته شده است که ماساژ از طرنی انیهمچن). سردرد

 .دی نمای در مقابله با اضطراب کمک م مردم،بهی روانتیوضع
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   درباره ماساژ مربوط به اضطرابقاتیتحق

 
 که اضطراب دارند، ی در مورد مردمی در مورد اثرات ماساژ درمانقاتیتحق

 2010 باشدکه در سال ی و اثطراب می به نام افسردگیشمال مطالعه کوچک

 کی( اضطراب ی فرد با اختلال کل68 به ق،ی تحقنی ايبرا. منتشر شده است

 بر ی که به طور منفی مشخص با ثبات نگرانیاختلال سلامت روان

 ای ی درمان،گرمای،ده جلسه ماساژ درمان) گذاردی مری روزانه تاثيکردهاعمل

 دن،گوشی که شامل دراز کشیدرمان( داده شدصی تخصیاتاق آرامش درمان

 یم قی تنفس عمي مهارت هانی آرامش دهنده و تمریقیدادن به موس

 ).باشد

 سه گانه ی درماني همه گروه هاي اعضا،ي هفته ا12 دوره مطالعه انی پادر

 در نیهمچن( را در مورد علائم اضطراب بروز دادندي از بهبودينشانه ها

 ). بودنطوری همیمورد افسردگ

 ی درباره ماساژ و اختلالات اضطراب محدود مي بعدقاتی که تحقی حالدر

 دهد انجام ی مشنهادی وجود دارد که پزی نیباشد، تعداد مطالعات

 سلامت کمک طی شراگریماساژ،ممکن است به کاهش اضطراب همراه با د

 .دینما

 

 در سال یلی و تکمنیگزی جاي داروهاهی منتشر شده در نشرقی تحقکی در

 کمر کمک ي که ماساژ هادی گردافتی موضوع درنی،به طور مثال، ا2013
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 دستگاه گوارش ی قلبیی که نارسایردم در مي به کاهش اضطرايریچشمگ

 در بهبود نی که ماساژ همچندی آشکار گردزی مطلب ننیا. ندی نمایدارند، م

 . خون نقش داردارفش

 ممکن است در افراد یافتی دري هاامی وجود دارد که پی مدارکنیهمچن

 دارند و در افراد ی که سکته قلبی در بزرگسالانزی و نایالژیبرومیمبتلا به ف

 ،ی درمانیمی و شی درمانيولوژی باشند مانند رادیحت درمان سرطان مت

 . دهدیاضطراب را کاهش م

 ممکن ی دهند که ماساژ درمانی از مطالعات نشان می برخن،ی بر اعلاوه

 . انجام کار گرددنیاست باعث کاهش اضطراب و درد کمتر در ح

  برطرف ساختن اضطرابي ماساژ براي هانیگزیجا

 باشد که ممکن است ی می درمانادی زي هانیگزی از جایکی  تنهاماساژ

 دهد که ی نشان مقاتیتحق. دی از اضطراب را کنترل نمایمشکلات ناش

 که ی کساني است برازم،ممکنیپنوتی و هی مانند طب سوزنییدرمان ها

 بالا بردن سطح ن،یعلاوه بر ا.  باشددی کنند، مفیمرتبا اضطراب را تجربه م

 ي روزانه براي راهکاروگا،ی و شنیتیامش بخش مانند مد آري هاارتمه

 . باشدیبرطرف ساختن اضطراب م

 ممکن است در آرام کردن علائم اضطراب یعی طبي هايریشگی از پیبرخ

 .دیکمک نما

 مانند کاوا، گل ساعت و یاهانی ها شامل استفاده از گيریشگی پنیا

 . باشدیآشواگاندها م
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  هااطی ها و احتاخطار

 ی درمانهی به عنوان راهبرد اولدی توجه شود که ماساژ نبادی مطلب بانی ابه

 و کیمانند حملات پان( مردم در مقابله با اضطراب استفاده گرددانیدر م

 درمان ی اختلال به نادرستنی که ایهنگام).اختلالات پس از سوانح

 وبی روزانه را معي گردد و عملکرد هادتری تواند شدیگردد،اضطراب م

 .زدسا

 ای اختلالات اضطراب شامل احساس مرتب استرس، ترس جی راعلائم

 ی تپش قلب و عدم تمرکز م،ی زودرنجدن،ی سخت خواب،یوحشت زدگ

 فرد کی ابتدا با د،ی کنی علائم را تجربه منیاگر شما هر کدام از ا. باشد

 ماساژ، قی تا اضطراب خود را از طردی مشاوره کننهی زمنیمتخصص در ا

 .دییمادرمان ن
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