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   راهنمای آ�وز�

کا�ی�ده���      با  �ب ا��
کا�ی�روری �قاط آ�وزش  �با�ی و ا�ول ، و اشاره �    � ��� �ده  �ب ا��

  دار المعارف الإلهية :��ح و ��� ر�ی �و��ی و �د��� و ا�راف ع��ی 

   �یات اع�ی��یاد  –  �و���ده ع�وم �ب جا�ع  :����ق  

  ��یاد �یات اع�ی  –  آ�وزش�ده ع�وم �ب جا�ع  :�دو�ن 



  آشنا� با طب  انع��

 دارای بار ،تما� سلو�ای بدن ما ش�يه هر ش�� كه دراطرافمان وجود دارد 

از سبک زند�  اين بار ا�ك���ى ش� از انرژی است و؛ ا�ك���ى هس�ند

دست كشيدن ، شده بر اثر �س دستگ�ههمه ما جرقه ا�اد .ما تاث� � پذيرد

�� اوقات سطح  .روی پارچه �ش� را در يک اتاق خي� تار�ک �ر�ه كرده ايم

انرژی پاي� است و س�ستم حر�� ما به آرا� �ر � كند و �� اوقات 

خودمان را آ�نان پرانرژی احساس خواهيم كرد كه گو� قادر�م � جهان را به 

از طر�ق نفوذ بر ش� های �تلف انرژی تاث� برقسمت ؛ ر�م�سخ� خود درآو

  .گردد های �تلف بدن ا��ن پذير �

  بدن انع��  در حقيقت ما�ش و فشار هدفمند روی نقاط انع��طب

درمان �ؤثر را به ، و � ترديد اقدام به تمر�ن های توصيه شده اين پديده؛ است

و� با درما� كه خود شخص به عهده گرفته و تا حد قابل قب؛ بيمار هديه � كند

كه درصد ؛ سهم �هّ� در شفای جس� و رو� خود به عمل � آورد، است

  .به پزشک و ��ف دارو را از ب� � برد بالا� �ورت �راجعه 

 خطوط انرژی به صورت عمودی و با توازن �م يا ؛ براساس اين اصول

بدن را � توان در نقاط �تلف و . �ندز�اد ازنقطه � تا نوک پا در جر�ان هس

؛ و گوشها دستها، برای مثال از نقاط انرژی تمام بدن؛ در امتداد خطوط انرژی

 . مثل عمل فرو�ردن سوزن درگوش و در پاها �ت تاث� قرار داد

 در هر �وجود ، با علم به اينكه يک ن�وی قوی و سازنده و متغ� و جاری



 

٣

 شا�وده زند� او را در دست داردچر، زنده ای از �له ا�سان
ُ

؛ خش حيات و �

و تک تک سلول های بدن سهم اختصا� از اين پديده جاودا� و هشيار كه از 

و در ؛ ج�س انواع انرژی های �وجود از �موعه � طبيعت اطراف خود را دارد

و ؛ مدارها� �شخص در تمام بدن در حال رفت و برگشت و جنب و جوش اند

حتياجات و فعا�ت هر عضوی در آن خودنما� � كنند و جر�ان �سته به ا

  .دارند

  در بع� از �وارد گرفت� و آسيب و ناهماهن� هـای داخـ� و خـار� در

اين ن�وی زند�، در عضوی از بدن زنگ خطری با احساس درد در آن ناحيـه؛ 

 گـردد؛ كـه و يا اختلالا� از نوع ديگر در وظايف اختصا� آن عضو ا�ـاد �

برای رها� از اين �رضه غ� �دی و پ�ش آمده؛ بازسازی و راه اندازی انـرژی 

ـف جر�ـان انـرژی �وضـ�، عـضو 
ّ
ب�ش� به آن ناحيه، با از ب� بردن �وانع توق

�ز�ور به را� كه وظايف �و� خود را به �ـو بهـ� و �دی تـری ا�ـام دهـد؛ 

  . سوق داده � شود



 

٤

  انع��ی طب اجرا� قوان� 

به طوری كه بر اثر جر�ان هوا ؛  �� كه بايد ف�ده شود قبلا بايد گرم شود- ۱

  �د و منقبض نگردد

و شايد ؛ بايد ��لا تم� باشند،  دستهايتان كه �ورد استفاده قرار � گ�ند- ۲

به صور� كه در ح� ؛ ناخن ها بايد كوتاه باشند. به� است ضد عفو� شوند

  . راشند�ر پوست را �

به ش� كه بر اثر تماس ؛ )ح� با به هم ما�دن آنها( دستها بايد گرم باشند - ۳

   .پوست احساس �ما ن�ند، آنها با بدن

 بايد اف�ر خود را به خو� بر روی اعما� كه ا�ام � دهد درمانگر شخص - ۴

ا�ام مثلا نبايد در ح� . برد و ب�ش��ن توجه و دقت را به �ر؛ متمر�ز كند

  . با يک چشم ديگر تلو�ز�ون تماشا كرد، فشار

  : در �وارد ز�ر نبايد ا�ام شود طب انع�� - ۵

 ) درجه۳۸ب�ش از (در�واقع وجود تب . ۲/بلافاصله �س از �ف غذا . ۱

استفاده �ش  بالا باشد به هيچ وجه نبايد از ماشفاجودر�واق� كه درجه حرارت 

 بدن درحال مبارزه است و نبايد فشار وارده بر اين �ايط معمولا ز�را در؛ كرد

در �ورد بيماری های . ۴/در �ورد بيماری های ��ی . ۳/ .بدن را افزا�ش داد

وجود �ش�ت مادرزادی   .۶ / در �ورد بيماری رمات�سم مفص� حاد. ۵/ پوس� 

 فعال � �ش خار� در بدن با عمل ماءبرای مثال دنده اضا� يا وجود يک �

اگر اين حر�ت نزديک اندام های ؛ وند و ��ن است �وع به حر�ت كنندش



 

٥

حيا� اتفاق بيفتد برای مثال در س�نه يا معده � تواند خطرات جدی را در� 

درصورت وجود خون �ته شده يا وسايل ضد بارداری در�دن . ۷ / داشته باشد

  . نبايد استفاده كرداصلادرما� �ش  از ماشفاجو

�� اوقات از �ل بيماری و ناراح� ،  كه بايد فشار داده شودنقطه ای - ۶

به عنوان مثال با فشار . فاصله ز�ادی دارد و �ه به آن �ل �سيار نزديک است

و يا به كمک نقطه ای ؛ توان يک �درد مداوم را �فيف داد دادن �� در پا �

  . در كنار ب�� اين �درد را از ب� برد

، ارد ن� توصيه شده است كه يک رشته از نقاط فشار داده شونددر بع� �و - ۷

  . نه يک يا دو نقطه

شما به �عت در خواهيد يافت نقا� وجود دارند كه به �سبت ديگر نقاط  - ۸

نقا� هس�ند كه انرژی حيا� آنها ، اين �ل ها. دارای برتری خا� هس�ند

اين �ل .  انرژی تغي� � كنديا اينكه در اين نقاط قطب و جر�ان، فعال� است

  . كمر. ۵ ش�م. ۴صورت  . ۳پاها و ساق پا  . ۲دستها و ساعد  . ۱ :ها عبارتند از 

در �وارد وجود ا�هاب يا آسيب جسما� شديد يا در�وارد �شكوک بيمار  - ۹

  .ابتدا بايد توسط پزشک �ورد معاينه قرار بگ�د

ن سا�ت هنوز پاها متحمل فشار دراي :صبح ا�ام پذيرد انع�� ما�ش  - ۱۰

بنابراين تصو�ر صحيح تری را ارائه خواهند ؛ �شده اند و خي� خسته ن�س�ند

واك�ش رفلكس ها �  پا ا�ستادن يا پياده روی روزانه �وجب تاث� بر بر .داد

توان به طور صحيح واك�ش  شود و با خست� ا�اد شده به هيچ وجه ن�

   .ين تصو�ر غلطى را از بدن ارائه خواهند دادبنابرا؛ رفلكس هارا سنجيد



 

٦

افزارهای نامناسب مثل كفشهای نوک ت� يا پاشنه بلند بر رفلكس های  پا- ۱۱

 بدي� است اين آثار تا اندازه .و � توانند خطرناک باشند؛ پا تاث� � گذارند

  ز�ادی به مقاومت درو� بدن �ست� دارند

اگر قسم� از پا ؛  ها را دچار �ر�ف كندتغي� ش� پا ميتواند رفلكس - ۱۲

قطع شده باشد اگر چه تعي� �ل رفلكس قسمت های باقيمانده اندام قطع 

دراين �وقع متمر�ز . اما معا�ه آن ا��ن پذير است؛ ن�ست شده ا��ن پذير

  . پای ديگر و رفلكس های دست و گوش روش مناس� است بر�ش كردن ما



 

٧

  انع��در طب �ش ا�ام ما �راحل

 را شسته و با حو� شخ� وي خشك � شفاجوا و دست پرم گب آابتدا با  .۱

كه نو� ؛ را ��لا ما�ش � دهند نآرم وي گو يا با حو� �رطوب ؛ ديكن

 . شس�شوي با رطو�ت � باشد

مثل لاي ؛ شسش�شو براى نقا� كه تعر�ق شديد دارد و رو باز ن�ست .۲

 ؛اك كننده ا�ام � شودپوي پهمراه با ك� صابون يا شام، بغلا و ز�ر پشتان گان

   . گ�نده پهن كنيدما�شبه حو� بزر� نياز است تا ز�ر بدن 

ردد و در صورت ما�ش يا گوست دفع � پ�ا كه سمومات بدن از طر�ق آ از .۳

   .رددگرداندن سموم بداخل بدن � گ�ر طب انع�� بدون مقدمه سبب بر

معمولا روی زم� و با ، گ�نده بايد در �يطى آرام و �سيار راحت �ش ما.۴

 بر روی �ت دراز يا، استفاده از يک ز�ر انداز ورز� يا قا�چه حص�ی

   .دقت كنيد كه پاهای او از سطح بد�ش بالاتر قرار بگ�د. ب�شد

سه بار . س�س س� كند با �س� چشم ها و اف�ر خوب ذهن خود را پاک كند .۵

   .ز طر�ق ب�� نفس ب�شدا

ا و دست را با قطره روغن معطر ما�ش پي�بار � كف و روي ، بعد از آن .۶

از روغن ها� ��ف كنيد كه ،  لاواند و اسطوخودوس روغن ترجيحا،ديده

 ز�را)  كنجد و ز�تونمانند روغن(روزنه های پوست را �سدود ن� كنند؛ 

   .پوست بزرگ��ن ار�ن تنف� بدن �سوب � شود

و ؛  � دهد�ش تمام كف و پاشنه پا را ما، ما�شورن ماهيچه ها برای آماده كرد.۷



 

٨

و بعد از آن ؛  مچ پای شما را چند بار � چرخاندطب انع��س�س متخصص 

   . � دهد�شهر يک از انگشتان پا را با �لايمت ما

�رحله �س�� هر نوع ما�� با ما�ش مناطق شبكه خورشيدی كه بر روی  .۸

رد آ�ز � شود؛ ما�ش را از �راكز �مع اعصاب شبكه هر دو پا قرار دا

خورشيدی در 

  .كف پا آ�ز كنيد

مناطق �مع  .۹

اعصاب را در هر 

دو پا با انگشت 

با  ؛شست خود

، حر�ت دورا�

   .�س كنيد��م 

 ما�ش .۱۰

رفلك� هم�شه 

با برنامه ر�لك� 

پايان � پذيرد كه 

از طر�ق فشار 

 مناطق �لاي� به

 هاپاگردش �� 

   .خاتمه � يابد



 

٩

  چگون� ف�دن نقاط انع�� �وجود در �ا� بدن

�ر كنيم بايد در �ورد طرز انع�� برای اينكه به طور صحي� با يک نقطه 

 �� داشته اطلا�ت. .. تعداد دفعات آن و، زمان فشار دادن، مدت فشار دادن

 طور دقيق طرز استفاده از طب س� خواهيم كرد كه به، در ادامه. باشيم

قبل از . ���ح كنيم؛ كه �سلما با فشار ساده انگشت فرق دارد،  راانع��

لازم است كه تمر�نا� را جهت نرم نمودن ، پاانع�� �وع به ف�دن نقاط 

  :پاها ا�ام دهيد

 و�رور انگشت بزرگ پای راست خود را مطابق ش� ؛جهت �قق اين ا�ر 

اين �ر بايد تا �وق� كه . ف عقب و جلو به حر�ت در آور�دبگ��د؛ و به طر

در اين زمان بايد . شفاجو مقاوم� را به صورت درد احساس نمايد ادامه يابد

  . فشار فورا قطع شود؛ شفاجو بايد جهت �شان دادن احساس دس�ش را بلند كند

 بعد از . عمل نرم كردن در ابتدا بايد روزانه سه ا� چهار بار ت�رار گردد

آن شما بايد همانگونه كه در تصو�ر صفحه رو�رو �شان داده شده است حر�ت 

؛ اين حر�ت ن� بايد به �ض احساس درد متوقف شوند. چرخ� ا�ام دهيد

در بع� �وارد انگشتان پا فورا نرم و به صورت آزادانه قابل حر�ت دادن � 

اگر . ساييد� و آسيب � شودبا اين وجود در �وارد ز�ادی اين ا�ر سبب ؛ شوند

اين حالت رخ داد به صورت �وقت تمر�ن را متوقف كنيد و س�س �ددا با 

اين عمل . حر�ت دادن آن از راست به چپ و بالعكس تمر�ن را از � بگ��د

را سه تا چهار بار ت�رار نماييد س�س هم� عمل را برای پای ديگر ا�ام 

هم�شه با احتياط فراوان و� با م�ان بدي� است اين حر�ت بايد . دهيد

  .استآستانه درد در افراد �تلف ؛ �شخ� فشار ا�ام شود



 

١٠

  دو نفری كه در برنامه ما�ش فشاری ��ت � كنند بايد به ساد� 

شما . هماهنگ شوند؛ ا�ته درمانگرهای با �ر�ه با اين واك�ش ها آشنا هس�ند

را از طر�ق تورم ) � حر�ت شده( شده ��ا � توانيد يک مهره گرد� ف�ده

  . مفصل قاعده انگشت بزرگ پا �شخيص دهيد

  انگشت بزرگ ) با تلاش در جهت انعطاف پذير نمودن(بعد از نرم شدن

به . (ی شوندداده حر�ت و ما�ش پا انگشتان ديگر پا ن� بايد به همان روش 

  ) كنيدتوجهفلش ها 



 

١١

  ؛ � بدن استفاده كنيمتا�انع�� برای آ�� از اينكه چگونه از �راكز

  :به��ن راه اين است كه از بازتاب های �وجود در دست و پا �وع كنيم

 و ؛ شست خود را در �ر�ز كف دست يا در �ر�ز كف پای خود قرار دهيد

همانند اينكه � خواهيد ؛ با يک حر�ت چرخ� شست را فشار و ت�ان دهيد

س�س به نقطه ؛  ت�رار كنيد بار۵اين عمل را . يک حبه قند را خرد كنيد

انع�� بلكه در واقع �راكز ؛ شما پوست را ما�ش ن� دهيد. ديگری برو�د

به �ر انع��  �راكز ما�شاين روش را برای . ز�ر پوست را ما�ش � دهيد

  . به جز نقا� كه فشار دائم توصيه شده است؛ ب��د

  استفاده وسط انگشت برای ا�اد فشار روی �راكز انع�� خاص، از

 انگشت خود ۴همچن� � توانيد . كنيد؛ كه دارای قو���ن جر�ان انرژی است

   !را به �ر ب��د كه �� اوقات به نظر � رسد قدرت اشعه ل�ر را داراست

 اين حالت ا�زاما نمايانگر ؛ اگر �ر�ز درد را بر روی ناحيه ش�م يافته ايد

حساس � توانند �شانه انع��  �راكز. آن ن�ست كه ش�م دچار �ش� است

های درد را از اعصاب به سلول ديگری كه بد �ر � كند و در ناحيه دچار 

دردی در آن قسمت ظاهر شد ، چنا�ه با فشار دادن. گرفت� است ارسال كنند

انع�� فشار را روی �راكز ؛  كه ا�سدادی در آ�ا وجود داردبه اين معناست

   .) ثانيه۷هر بار (شود نگهدار�د تا درد آرام 

 ؛با آزاد سازی مناطق دچار ا�سداد بدن را معا�ه � كنيد شفاجو� وق� 

 دادن �راكز بازتاب ها در روی س�نه و �شبرای ما؛ باز � گردانيدسلام� را 

كه (را انع�� وق� اين �نون های  .ش�م از فشار انگشت استفاده كنيد



 

١٢

،  و يا باف� كه بد �ر � كند ارسال � دارندعلائم هشدار دهنده ای از اندام

  . به درمان هم � پرداز�د؛ت�شعلاوه بر �شخيص درد و  ) و فشار دهيد�شما

  دارد؛ و باعث برانگيخته شدن ) فزاينده(كف دست راست، انرژی مثبت

. كننده انرژی داردو تقو�ت انرژی در بدن � شود؛ و بدين طر�ق اثر �شديد 

 و اثر �سك� دهنده  آرام ،ددار) �هنده(برعكس؛ كف دست چپ انرژی من� 

انرژی �وجود در . استفاده از هر  دو دست اثر تر�ي� خواهد داشت. �ش دارد

�شت دست ها، ضد انرژی كف دست هاست؛ �س انرژی �شت دست راست 

�شت � انرژی  .من� است و انرژی �ر�وط به �شت دست چپ مثبت است

   .ی من� استمثبت دارد، در حا�كه قسمت جلوی � دارای انرژ

  اگر كف دست راست را روی قسمت پاي�� �شت �تان و كف دست

 بدين طر�ق انرژی های طبي� � ؛چپ را روی قسمت جلو� � قرار دهيد

.  و يک احساس سلامت و قدرت به دست خواهيد آورد؛را تقو�ت خواهيد كرد

شت و در اگر عكس اين جر�ان عمل كنيد حداقل تاث� را روی مغز خواهيد دا

بنابراين هن�� كه � خواهيد درد را از ب� . واقع با اثر �ر� رو�رو � شو�د

انع�� از دست چپ برای فشار روی �راكز به تنها� ب��د س� كنيد 

برای انع�� در صور� كه مايل به استفاده از يک وسيله . استفاده كنيد

اهيد ن�وهای اگر � خو. �سك� درد هس�يد، آن را در دست چپ نگهدار�د

شفا دهنده انرژی را به قسمت های �سدود بدن 

دست  هدنفرس�يد به� است از اثر �شديد كنخود ب

  . استفاده كنيدآن   تنها� ازبهو ؛ راست خود
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 نو� ما�ش  رفلكس ها ازفعال كردن دراز �ر�ران طب انع��؛  بر�

انگشتان را درحال� ش�يه به سابيدن دانه های شكر  او؛ دناستفاده � كن

   .حر�ت م�ان فشار انگشتان را ك� عميق تر � كند با هر و؛  دهدحر�ت �

 از نظر  چگون� ما�ش و فشار نقطه �ورد نظر �سته به وضع عمو� بيمار

 . گ�دقدرت جس� و روا� به صورت ��م و يا آرام و سبک ا�ام � 

 وسعت انع�� نقاط ؛ ابتدا بايد اين نقطه يا نقاط �ر�وطه را �شخص كرد

�س از ياف� نقطه �ز�ور . تقر�با يک سطح نيم مي� م� �ر��؛ ي� ك� دارندخ

 سوزن را وارد اين نقطه � ،طبيب طب سوز�. بايد آن را با فشار �ر�ک كنيد

 اين نقطه تقر�با هم� اثر ما�شكند و �ر�ک را بدين وسيله  ا�ام � دهد و� 

 كوچک پوست قرار گرفته اند كه به معمولا اين نقاط در يک فرورفت�. را دارد

 انع��؛در روش طب . كمک نور و سايه روشن آن نقطه قابل ديد � باشد

نيازی ن�ست كه نقطه �ورد نظر خي� دقيق و بدون ح� يک ميليم� اش�باه پيدا 

بع� �واقع ن� . ز�را فشار انگشت بر سط� چند ميليم�ی وارد � شود؛ شود

به جای انگشت كه دارای سطح ك� ، نقطه �ورد نظربرای به� پيدا كردن 

  . ب�ار � رودعرض انگشت شست كه دارای سطح ب�ش�ی است ، است

  روی اين نقطه را ) شست، سبابه يا انگشت ميا�(نوک انگشت خود

انتخا� قرار دهيد و با كمال قدرت فشار وارد آور�د، در ع� حال با حر�تهای 

اعت مانند يک ما�ش انگشت خود را حر�ت كوچک �و� در جهت عقر�ه س

   .دهيد

  ،س از تعي� �ل نقطه و گذاش� انگشت روی آن، هم زمان با فشار�
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اين حر�ت . حر�ت دايره مانندی در جهت عقر�ه ساعت به انگشت � دهيم

بايد اينقدر ادامه پيدا كند كه تا ن�يجه مطلوب بدست آيد؛ مدت زمان آن �م  

  .ند دقيقه كفايت � كنديا ز�اد و معمولا چ

  همچن� طول مد� كه اثر درمان با� � ماند متفاوت است؛ ��ن است 

چند روز و يا چند ساعت طول ب�شد و� هيچ �ه اين نقطه اثر �ر��ى 

خود را از دست ن� دهد؛ و هر وقت كه لازم باشد باز هم� ن�يجه �شابه را � 

در بيمار�ها� كه دردناک .  آوردتوان از ت�رار ما�ش همان نقطه بدست

ن�س�ند �سلما كم� اوقات ن�يجه ��ع و آش�ری بدست � آيد؛ و� اصل 

  .ت�رار كردهم� است كه اگر ن�يجه ای حاصل نگرديد �ر�ک را بايد 

  مگر در گرفته شود؛  دو طرف بدن ب�ار برای هربايد هر نقطه همچن�

 . �واردی كه ذكر شده باشد

 برای تماس ��ل با پاها به� است از هر دو دست �ش؛ خلال ما در

 بايد برای حر�ت دادن شفاجو. استفاده شود تا به دستها فشار ز�ادی وارد �شود

 به ما�شوردر�موع  .پاها آزاد باشد و احساس �دوديت و در�ند بودن ن�ند

ی برای مثال وق� رو؛ طور متوا� روی نقطه رفلك� هر دو پا �ر خواهدكرد

رفلكسهای دست �ر � كند اين �ر به طور متوا� درهردو پا ا�ام � پذيرد و 

  .انتقال از رفلكس دست به رفلكسهای لگن و قلب به صلاح ن� باشد

 حر�ت تدر�ا از ، در ما�ش پا نو� حر�ت به عقب و جلو وجوددارد

رفلكسهای �وجود در انگشتان �وع و از طر�ق رفلكسهای پاشنه به 

 . و با ما�ش روی پا به اتمام � رسد؛ لكسهای پهلو� و ميا� م�سدرف



 

١٥

   انع�� طبنقاطو ما�ش در  ف�دن روش هاى

 ط ما�ش و �ر�ك نقا براى �سيار متعددىروشهاى از  ؛در طب انع��

پرداز�م كه  روشها� � آناستفاده � شود، ما در اينجا تنها به معر� انع�� 

؛ ب�ار پيادهان فراس�كمك به براى ) در اين رسا�( گز�دهچند ت�نيك بردر 

مطرح �   ط� را در دوره �صص اين رشتهاساير روشه �وزشآ رود؛ و �

 :يمئنما

توان بدن   به وسيله اين روش �):تقو�ت كردن (��ه اى روش  - ۱

 با به �ر بردن اين روش � توان ترشحات معده :به عنوان مثال؛ را تقو�ت كرد

روحيه را در سطح بالا� آماده نگه يا ؛ با خست� مبارزه كرديا ؛ را ز�اد كرد

به هر صورت هر بار كه هدف �ر�ک  ،. ...�يه ها را �ر�ک كرد ويا ؛ داشت

به �ر بردن . از اين روش استفاده � شود؛ كردن و فعال كردن نقطه ای باشد

  :  استخوشاينداين روش �سيار ساده و 

 روی نقطه  )دو ��ه در ثانيه( نرم و ��ع با نوک انگشت ميا� به ش�

به مدت يک دقيقه ��ه ،  شدهانتخاب

�ل و نقطه �ورد نظر و يا اينكه ، بزنيد

توسط خود شفاجو با نوک انگشتا�ش 

ق ۳ تا ۲به آرا� 
َ
 دقيقه �ت عمل د

همانطور كه با . قرار � گ�د) ��ه(

شت �واهيد بر روى م�ي بزنيد،  گان

 �صوص در )�ه آرام� (اين طرز
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   . . و ب�يه ضعي� دارند به �ر برده � شودبوده و ياكود�ن و افرادی كه �سّن 

  و نقاط غ� حساس و بزرگسال و داراى ب�يه قوى(و در �وارد مقت� 

مچ دست را به حالت انعطاف پذير نگه � توانيد ) داراى عضله و يا چر�

ا��ن دارد .  برای ��ه زدن در�غ نورز�دن�و دار�د و از به �ر بردن مقداری

كه به اين مع� است كه ؛ پوست در �ل �ورد عمل ك� قر�ز و متورم شود

   .خون و انرژی در اين نقطه �ر�ک شده اند

 اين روش را كه ب�ش� از همه روشها ):پراكندن (فشارىروش  - ۲

از ؛  � دهيمشناخته شده و اغلب به طرزی غلط ب�ار برده شده است توضيح

اين  .اين روش خصوصا برای �سك� دردها و آرا�ش اعصاب استفاده � شود

  : روش ن� �سيار ساده است 

  و اين فشار �� است با نوک انگشت شست به نقطه �ورد نظر فشار آور�د؛

و اين عمل ؛  ثانيه ادامه دهيد۲۰را به مدت 

شما بايد تا آ�ا  . بار ت�رار كنيد۳را 

و�د كه اگر ب�ش� فشار دهيد ا�اد پ�ش بر

 . هم� فشار را حفظ كنيد؛ درد كند

  اين فشار به وسيله قسمت نرم

بلكه با نوک ؛ شست ا�ام ن� گ�د

شست ا�ام � شود و اين �سئله باعث 

  .ب�ش� شدن فشار � گردد
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اين روش هما� است كه �مه  ): كردناهر( ��اصطوش ر - ۳

 و معادل مفهوم ما�ش در ذهنيت ،�ار � برندببدن �ردم براى ما�ش �وض� 

گشتان  تمام ان�� بلكه ؛گشتچند اندر اين روش معمولا  عمو� است،

كهاى اص� طب انع�� ب�ار  ت�نكيدر اين روش .گرفته � شودب�ار 

ماده سازى اندام آجهت خره اجراى طب انع��  و �ؤهنرفته و ب�ش� در مقدم

ا�ام اين ليات در ما�ش درما� است و عم�ور ن روش اياما  .ب�ار � رود

اما ؛ رد را به دنبال دارد فراح�اين ر�تم  .روش خود فروع و انواع �سيارى دارد

در هن�� كه شستها به �ش� اين ت�نيک در اين است كه برای كشيدن 

به نظر � رسد آنها غ�وف ؛ عميق تر�ن نقطه خودشان � رسند خم � شوند

پوست ب�ش� به صورت سط� در حا�كه  ،ز�ر مفصل شست را � كشند

 .يع� فشار به طور عم� ب�ار گرفته ن� شودو اين ، � شودكشيده 
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  �عت، ر�تم، عمق، دفعات و مدت : و�ژگيهاى ما�ش

اين ؛ اما �ر�ه و احساس حاصل � شود از طر�ق �شر�تم و عمق ما، �عت

  :اين خصوص وجود ندارد ن�ست كه هيچ دستورالعم� در بدان معنا

   بايد منطبق با وضعيت �ش�عت ما؛  مهم است�عت ما�شابتدا 

؛  نبايد ز�اد باشد�شبرای يک فرد عص� �عت ما .شخص �ت درمان باشد

�وجب ا�اد �ش به طوری كه ما ؛ آرام استفاده كرد با حر�ت�شاز ما بلكه بايد

�ش ما،  آرام و � انگ�هشفاجویبالعكس برای يک  .شود شفاجو آرا�ش در

   . مفيدتر استعميق و پرانرژ�

 ن ما�شور�� اوقات ؛ اشاره دارد�ش  به نظم و ترتيب مار�تم ما�ش�� 

بنابراين ؛  با مناطق رفلك� �واجه شود كه دردناک باشند�شاست درح� ما

   .ن مناطق رابايد برای مدت زمان طولا� تری ما�ش داداي

 لايم و بدون توجه خاص به رفلكس ابتدا همه رفلكس ها به طور ��لا� 

كه ��ن است ؛ شوند داده ��ش های دردناک و با استفاده از ر�تم ثاب� ما

   .رود  به خواب فرو�ش شفاجودرح� ما

  ق آن بايد درحدی باشد كه و عم؛  ��لا �وری استعمق ما�شتوجه به

شفاجو بايد بتواند ما�ش را احساس كند اما ؛ شفاجو بتواند آن را �مل كند

شفاجو اگر فشار ب�ش از آستانه درد . حد آن نبايد از آستانه درد او �اوز كند

اين بدان معنا ؛ باشد بلافاصله همه چ�ها به طور واق� دردناک خواهند شد

و �سيار سنگ� و �وری است تا فشار در تمام است كه ما�ش برای شفاج
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اما اگر شفاجو بتواند آنرا �مل كند �سيار خوب است تا . نقاط �هش يابد

بر� از افراد به �ض تماس انگشتان با . فشار شست تا سطح استخوان برسد

  . پوست آنها احساس درد � كنند

 و بعد از درمان ادامه درمان به واك�شهای شفاجو در خلال :دفعات ما�ش 

در حا�كه ؛ بر� از افراد از جلسه �ست به درمان پاسخ � دهند. �ست� دارد

نياز به چندين جلسه انع�� بر� ديگر ��ن است برای بروز هرگونه 

؛ در � كود�ن و افراد �سن ��عا به درمان پاسخ � دهند. درمان داشته باشند

بنابراين در درمان ؛ ان كندتر استدرحا�كه افراد جوان معمولا پاسخش

   .كود�ن و افراد �سن بايد دقت ب�ش�ی به خرج داد

 كه برای درمان يک ناراح� طب كهن چ� معتقد است: مدت درمان 

در �ورد يک .  روز در هر روز دو بار ا�ام گ�د۵درمان بايد به مدت ، شديد

ر هر روز دو بار ت�رار درمان � تواند به مدت ده روز و باز د، بيماری كهنه

جلسات درمان نبايد �س از �ف غذا باشد ، همان طور كه تذكر داده شد. شود

  :و از نظر زما� ن� بايد به اين صورت ا�ام شود 

. ۲. )مثلا زمان طلوع آفتاب و به هر صورت پ�ش از صبحانه(يک بار صبح . ۱

  . )يا قبل از خوابيدن(يک بار قبل از شام 

   .ود كه �س از هر جلسه ك� دراز ب�شيد و اس�احت كنيدسفارش � ش

 و يا ، سخ�، در صورت �شاهده هر گونه سف�: طول مدت ما�ش ��

ابتدا .  دقيقه به طول بيا�امد۵ �شكبودی در �ل شبكه خورشيدی � بايد ما
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در �ايطى قرار � گ�د كه شما � ، شفاجو �س از گذشت اين مدت زمان

  . ب�دازندرفلك�رنامه ديگر توانيد به ب

  مناطق �شدقيقه مادو 

 كه در آنها �مع سلو� رفلك�

بدون �� رنگ پوست 

 . �شاهده � شود

هر گونه سف� و يا سخ� توده 

ای كه به صورت �و� ای در 

در ز�ان ؛ كف پا �رض شود

 به كر�ستا� شدن معروف عل�

  .� باشد

  مناطق �شدقيقه ماپنج 

در صورت �شاهده رفلك� 

مانند (عوارض پوس� كف پا 

  )�� رنگ پوست كف پا

  ما�شدقيقه هفت و نيم 

چنا�ه (مناطق رفلك� 

هرگونه كبودی و يا تاو� در 

  ).سطح كف پا �شاهده گرديد
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  سفر پيادهدر   و �سكي�تقو��ت�نيكها و راه�رهاى 

افراد از نظر تقو�ت ن آماده كردپياده و   مدير�ت و �ش�يبا� ط� يك سفربراى

توان و انرژى و ن� عضلات �صوص پاها، و ن� بالابردن مقاومت ا�شان در 

بايد مهارتها و ت�نيكهاى �سيارى را از دا�ش طب عوارض يك سفر پياده 

در دوره (�موع آنها حداقل ي�هفته آ�وزش انع�� ت�ي� و تعليم نمود، كه 

ن يك آ�وزش �پا� و فورى براى �وارد اما به عنواوقت نياز دارد، ) ف�ده

را � سافر پياده �يك �ورى ، در اينجا چند ت�نيك و راه�ر اضطرارى

  :آ�وز�م

  �سافران پياده تقو�ت ت�نيك

 به ، مهم را سه �له ناميده اند  اينكه اين نقطهحكمت :نقطه سه �له

قادر ،  دادند �ما�شچي� اين نقطه را  اين خاطر است كه وق� �سافران پياده

  . سه �له راه بروند� ب�ش از �ساف� بودند كه 

  با گذاش� كف دست روی زانو  نقطهاين  :سه �لهنقطه �شخيص

ك� ، به طوری كه زانو در �ر�ز كف دست قرار گ�د) انگشتان به طرف پاي�(

درجا� كه انتهای انگشت ، به طرف سمت خار� استخوان بزرگ ساق پا

   .وان يافت� ت، ميا�

 به ن تنظيم � گردد، اگر آ مقدار و نو�ت ؛رحسب نيازب : اجرادفعات

و اگر در روزهاى آماده ه ،حداقل يک بار در هفته ؛ آماد� عمو� استعنوان 



 

٢٢

 روى پيادهاگر در ح� سفر و شدن قبل سفر است حداقل روزى ي�بار، و 

  .ه �ر � شودروى اين نقط ؛است روزى سه وعده و در �وارد احساس ضعف

 ؛ روش دوم �وه ما�ش : ما�شروش

سه �له   را بر روی نقطه"تقو�ت كردن" يع�

   .ا�ام دهيد

  اين نقطه ما�شخواصديگر : 

از �له ا�ام ؛ سيار ز�اد استخواص آن �

 :اعمال ز�ر را �سهيل � كند 

   �ر�ک انرژی در تمام بدن .۱ 

  باز�ردن �س� انرژی .۲

  بيماری های عفو�پ�شگ�ی از  .۳

   پ�شگ�ی از �ماخورد� .۴

، قلب، كبد: �ر�ک پنج عضو حيا� داخ� .۵

   ششها و �يه ها، طحال

�ر�ک اشتها  .۶

و �ر�ک جهاز 

  . هاضمه



 

٢٣

  پيادهروش برطرف نمودن پادرد نا� از عملياتهاى 

  و كد  با اين نام هدر طب انع�� اين نقط :پياده روى نظا�نقطه

)St35 Dubi(  ،ازی در رژه های  هروقت باستان در چ� شناخته � شود��

ار�ش و ن� پياده رو�هاى نظا� دچار پادرد سخ� � شد بلافاصله اين نقطه را 

دو�اره � ، با از ب� رف� درد در ناحيه پا چندين بار ما�ش و فشار � داد،

   . خود را ادامه دهدژهتوا�ست ر

 :نظا�پياده روى �شخيص نقطه 

در ز�ر استخوان كشكک هر دو پا در 

 اول قرار گرفته طهنق، خارجناحيه 

  . است

 رحسب نياز ب : اجرادفعات

مقدار و نو�ت آن تنظيم � گردد، در 

هر احساس خست� و درد و وامان� از 

  .راه رف�؛ روى اين نقطه �ر � شود

 روش  ؛�وه ما�ش :روش ما�ش

اين ی  را بر رو"دننكپرا"يع� سوم 

  .يداجرا كن نقطه



 

٢٤

  پياده نظام��ازان  رفع خست�روش 

  و كد  با اين نام هدر طب انع�� اين نقط :سه مايلنقطه)St36(  

به اين ،  ناميده اندمايلمهم را سه   اينكه اين نقطهحكمتشناخته � شود، 

 ��ازان پياده نظام چي� هر سه مايل كه راه � رفتند �خاطر است كه وق� 

   . فشار � دادندرفع خست� جس� و رو�ا�ستادند و اين نقاط را برای 

�ـل  :ايـل�شخيص نقطه سه م 

سـمت  در St 36  يـا نقطه سه مايـل

يـک حـدود عـرض ،  پاهاخارج ساق

تــر از اســتخوان ســاق انگــشت دور

)Tibial( ـــدود ـــرض  و ح ـــار ع چه

  .انگشت در ز�ر زانو قرار دارند

قدار رحسب نياز مب : اجرادفعات

و نو�ت آن تنظيم � گردد، در هر 

احساس خست� در راه رف�؛ و در 

�واقع توقفهاى ب� را�، روى اين 

� در صورت نياز  .نقطه �ر � شود

اين عمل را به دفعات ت�رار توانيد 

  .كنيد



 

٢٥

 را بر روی اين نقطه اجرا " پراكندن"�وه ما�ش روش سوم  :روش ما�ش

شتان شست يا اشاره به طور مداوم اين نقاط را به با استفاده از انگ  .كنيد

 .فشار ابتدا �م و به تدر�ج ز�اد شود. مدت يک دقيقه يا ب�ش� فشار دهيد

 

   انرژی را ذخ�ه كرده، توان عضلات را  : اين نقطه ما�شخواصديگر

 تواند در  � St 36، از نظر روا�.بالا � برد و عملكرد ايم� را تقو�ت � كند

 اضطراب، اف�د� و احساس نااميدی كه اغلب همراه با �م شدن توان ودبهب

  .حيا� هس�ند كمک نمايد



 

٢٦

  پياده حوادث فعا�تهاى نا� ازروش �سك� درد 

 هن�� كه برجست� قسمت : ارتباط معكوس �سكي� دستها و پاها

 ،جلو كف پايتان آسيب � ب�ند قسمت معادل آن در دست را ما�ش دهيد

 اگر در مچ پای خود احساس ) بالای كف دست درست ز�ر انگشتانقسمت(

. بقيه نوا� و بالعكسدرد نموديد مچ دست خود را ما�ش دهيد و همينطور 

تان دست بطور خلاصه هر وقت پايتان درد � كند قسمت معادل آن را در 

 . ما�ش دهيد و برعكس

  ه وضوح  بز�رهمانطور كه تصو�ر  :اين ت�نيكاجراى �شخيص �ل

به آسا� ا�ام پذير ) �راكز درد( ياف� مناطق �تلف انع�� �شان � دهد

جهت �شان دادن . است

انطباق ب� انگشتان پا و 

دست از رنگهای متفاو� 

. استفاده شده است

انگشت بزرگ پا معادل 

شست دست است، 

انگشت ميا� پا معادل 

... . انگشت ميا� دست و

زما� كه در انگشت 

رگ پای خود احساس بز

شست درد � كنيد، 



 

٢٧

 و برعكس اگر آس�� ا�اد شده باشد، درد به �عت دس�تان را ما�ش دهيد

  . �هش خواهد يافت يا از ب� خواهد رفت

 مدت زمان رحسب نياز مقدار و نو�ت آن تنظيم � گردد، ب : اجرادفعات

ما�ش بايد يد�؛ در صورت وجود آثار ��د . دقيقه است۲۰ دقيقه تا ۵ما�ش از 

. روزانه ادامه يابد تا زمانيكه كبود شد� پا از ب� برود يا بدون درد حر�ت كند

برای . در �وارد اورژا�ش � توان ناحيه �ورد نظر را روزانه دو�ار ما�ش داد

اين روش برای هر نوع ضايعه ای .  دقيقه زمان �� است۱۰ما�ش بار دوم 

 .  �ر�رد دارد

 را بر روی اين نقطه اجرا " پراكندن"وه ما�ش روش سوم � :روش ما�ش

   .كنيد

 كه در آن فعا�ت پاها ز�اد  باز�هاىمثا� از  :ما�شاين نوع  خواص

 يک باز��ن فوتبال كه انگشت شست پا�ش ف�ده شده و به دنبال آن :است

ما�ش براى كن�ل آسيب و �سك� درد، مفصلش پيچ خورد� پيدا نموده است، 

در صورت شكسته .  بايد فورا شست دست و بند انگشتان را ما�ش دهددهنده

درد شست پای  دقيقه، ۵، بعد از حدود ... استخوان يا پاره �شدن عضله و�شدن

 دقيقه ۲۰شست دست و بند انگشت بايد به مدت . بيمار فرو�ش خواهد كرد

زگشت به �س از آن در ب�ش� �وارد ورزش�ر اماده با. شديدا ما�ش داده شوند

  . بازی خواهد بود

 بــورس ان�رپــرداز :فعا�تهــاى اجتمــا�و �ــشاغل از  ديگــری اىمثا�ــ 

 خدمـه رسـتورانهاى ،)آنها� كه تمام روز �پا هس�ند نه �يده هاى مبل �ـش�(



 

٢٨

ان ترمينا�ـاى يا بـار�ر ،ى و خان�رادافعال  ��ستخدميا نامدار و پر�ش�ى، 

  ا�ـستاده، هاى�شاغل �ر�رگران اورزان س�� و كشزمي� و در�ا� و هوا�، و 

پا�ش درد � كند با ما�ش دست ها�ش از درد رهـا� �  در اثر فعا�ت شديد كه

يابد؛ بدين صورت كه به شدت آنها را ما�ش � دهـد تـا درد در پـا�ش �فيـف 

 .يابد و بتواند به �ش��ا�ش برسد

 



 

٢٩

   اع�ی�و���ده  � و آ�وزش�ده  �ی ��یاد �یات

    ع�وم کلام و�ی- ع�وم زبان و�ی -ع�وم ����� ا��ی 

   ع�وم ��ه آ��ن ا��ی-  ع�وم کلام خاز�ن و�ی -ع�وم تلاوت کلام و�ی 

    ع�وم پا�����ی- ع�وم �ب جا�ع -ع�وم ��و�م ��وم ����م  

     ع�وم  �وا��ندی با ��روی ا��ی-) اع�ی(   ع�وم �� -)  اع�ی(آ�وزش  �� 

    رسا� �ی �یات اع�ی- ع�وم ا�ساب و �بار�نا�ی   -ارت �� ع�وم �م

  ��ح و ��� ر�ی �و��ی و �د��� و ا�راف ع��ی

  دار المعارف الإلهية
١٤٣٧  
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