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            اسلى للمmmرأه    ــmmـ       از التن     ــــmmـ       ان الجھ  )     ٢٠٠٢ (    4مه  ـ       الmmدين سmm   ء    وبھmmا  )     ٢٠٠٢ (                  يوضmmح زكريmmا الشmmيخه 

      واسmmفل    م ا ـ        ارجيه امmm    ـــmmـ   الخ    اء  ـmmـ              ارجيه تقmmع ا1عض    ـــmmـ    اء خ   ــmmـ              اء داخليmmه واعض   ــmmـ            يتكmmون مmmن اعض
  ،          المبيضmان   ،        المھبل   ،            اتان فالوب     ــــ                           اء الداخليه فى الحوض وھى قن   ـــ                      القوس العانى وتقع ا1عض

   )     ٣٠:١٥   ) (  ٣٣  :   ٢٦ ( .      الرحم 
  

  
  لجھاز التناسلى للمراهالتكوين التشريحى ل) ١(شكل 

   :           :��ة $���ب   - أ

                              عنmد المبmيض متسmع مكونmا مmا يشmبه       قنmاة                                              وھما قناتان تص4ن بين المبيضmان والmرحم وطmرف كmل
                سmم وجmmدار القنmmاة     ١٠                                                                البومmه بسmmتقبل البويضmه المنتلقmmه مmن المبmmيض وطmول قنmmاه المبmيض حmmوالى 

                         لرحم وطرفھmا الخmارجى يفmتح                                                       عضلى ومحاطة بجدار بريتونى ومبطنه بعشاء مخاطى ومتصله با
                                                                                         فى التجويف البريتونى وتحمل البويضه الى الرحم لتلقيحھا ثم تنتقل البويضmة الملقحmة الmى الmرحم 
                                                                                     نتيجة انقباضات عضلة قناة المبيض ونتيجة لحركة اھداب الغشاء المخmاطى لبطانmة القنmاة وتصmل 

   )  ١٣   :    ٢٦ (     ايام    ٥- ٤                                 البويضة الملقحة الى الرحم فى مدة 
                                                   ان وظيفmmة ھmmذه ا1ھmmداب التقmmاط البويضmmة بمجmmرد خروجھmmا مmmن   )     ١٩٩٦ (           ناديmmة رشmmاد        وتضmmيف

                                                                                  المبيض وقناة فالوب عضو عضلى فى حركة مستمرة با1ضافة الى ان تجويفھا تكثر فيmه الخ4يmا 
                                                                                      ذات ا1ھداب الدقيقة جدا والتى تساعد فmى تنظmيم المmرور داخmل البmوق ويقmوم البmوق وقنmاة فmالوب 

   :           بعدة وظائف 
                                                                          لتقاط البويضة من المبيض فى منتصف كل شھر لتمر ببطء فى اتجاة الرحم حيmث يكمmل  ا - ١

   .                                                    نموھا وتكون مستعدة 1ستقبال الحيوان المنوى عند وصوله 
  .                                                            حمل الحيوان المنوى من الرحم فى اتجاه المبيض بحثا عن البويضة  - ٢
٣ - mم                                                                  ان قناة فالوب ھى المكان الذى يتم فيه التقاء البويضة بالحيوان المنmرف باسmا يعmوى فيم                  

  )  ٧٨   :    ٦٧  .(                                      التلقيخ استعدادا لتكوين جنين المستقبل 



    :        ا�65	=   -  ب 

                    محمmmود البرعmmى واخmmرون    ، )    ٢٠٠١ (             وزكريmmا الشmmيخه  ،  )    ٢٠٠٢ (                بھmmاء الmmدين س4mmمة            يتفmmق ك4مmmن
              من الخلmف وھmذه    )  سم    ١٢ (                من ا1مام وحوالى    )  سم   ٨   (                             ان المھبل عبارة عن قناة طولھا  )     ١٩٨٨ (

                                                                        طنة بغشاء خلوى وتتساقط خ4يا ھذه البطانة مكونه جزءا من ا1فرازات المھبليmه                القناة عضلية مب
    خلmف   لل                                                                               واصغر اقطار المھبل عند فوھته الخارجية حول غشاء البكارة ويتجة المھبل الmى اعلmى و 

                                        طمث الذى ينmزل مmن الmرحم وكmذلك يخmرج الطفmل  ل                       ويسمح المھبل بمرور دم ا  .                 ليحيط بعنق الرحم
                                                                      دة ويفتح عنق الرحم فى الجزء العلوى من المھبل ويمكن عن طريق المھبل فحmص               منه اثناء الو1

  ،                                                   ويتكmون جmدار المھبmل مmن ث4mث طبقmات طبقmة خارجيmة ليفيmة   .                              عنق الرحم والرحم وقناة الرحم 
                          وطبقmة داخليmه عبmارةعن غشmاء   ،                                                       وطبقة متوسطة من العض4ت الطولية والدائريه ولكنھا سmميكة 

   )   ١٤١   :    ٦٢   ) (  ١٣   :    ٢٦   ) (    ٣٠   :    ١٥  (    .                جد به غدد مخاطية                  رقيق من الجلد 1 يو
   :       ا�5	�\   -  ج 

                          وھmو يعتبmر الغmدة التناسmلية   ،                                                        يوجد مبيضان فى كل انثى واحد على كل جانب من جانبى الحmوض 
                                                                    اثناء فترة الطفولة يكون سطح المبيض املسا وصغير الحجم امmا اثنmاء فتmرة   ،                  ا1ساسية فى ا1نثى 

                                                            البلوغ وسن الياس يصبح المبيض فى حجم وشmكل اللmوزة ويمتلmىء سmطح                       الخصوبة التى تقع بين
   )  سmم     ١.٥   (     وسmمكه )     ٣.٥   (           وطmول المبmيض  .                                            المبيض بنقر كثيmرة نتيجmة 1نط4mق البويضmات منmه 

  ،                                                               والمبيض ھو العضو الوحيد فى البطن غير المغطى بالغشاء البريتmونى   ،    )  جم   ٨- ٤   (        ووزنه من
                                                 رة المبmيض وھmو الجmزء الmذى يmدخل فيmه اCوعيmة الدمويmة                               وجزء المبيض الم4صق للمسار ھو س

                                                                       وفى الجنين يوجد المبيضان فmى المنطقmة القطنيmة ثmم ينmز1ن تmدريجيا الmى الحmوض   ،         وا1عصاب 
                                                       ويحتوى مبيض الطفلة على بضع مئات ا1لوف من البويضات ولكmن   ،                           كلما تقدم الجنين فى النمو 

       الmى سmن     ١٢      مmن سmن   (                          بويضه اثناء فترة الخصmوبة                                 من ھذه ا1لوف ا1 حوالى اربعمائة   ح    1يتض
                  يقع تحت الھرمونات   ،                                                وتوجد البويضات داخل المبيض فى طبقه من نسيج ضام   )            سنه تقريبا     ٤٥

                                                                     اذ ان المبيض 1 يقوم فقط بتكوين البويضات بل ينتج ھرمونات جنسmية انثويmة   ،                 الجنسية ا1نثوية 
                                          ونضج البويضات محدود ولmه نظmام دورى ھmو دورة   .                                       تتحكم فى ظھور الصفات الجنسية الثانوية 

                                            وتبدا دورة الحيض بmاليوم اCول لنmزول دم الحmيض   ،    )  menstruation   ) (         أو الحيض   (       الطمث 
     ) .  ٤٣   :   ٨   .(                                                وتنتھى باليوم السابق لبداية الدورة التاليه لھا 

      ل شmھر                                           من بدايه البلوغ تبدا عدة بويضات فى النضج كm   ه  ان  )     ٢٠٠٢ (Cordon             ويضيف جوردان 
  ،                                                                          ولكن بويضmه واحmدة تصmل الmى تمmام نضmجھا ويحmدث ھmذا فmى النصmف اCول مmن دوة الحmيض 

                     المحيطmة بھmا وتكmون مmا                                                                       تحت تاثير الھرمون الحافز واثناء نمو البويضه تتكmاثر الخ4يmا الحبيبيmة
                                                                         يعرف بحويصmلة جmراف وتوجmد البويضmة فmى بmروز صmغير علmى احmد جوانmب جmدار الحويصmلة 

                                              وبين اليmومين الثmانى عشmر والرابmع عشmر مmن الmدورة   ،                       يف الحويصله بسائل خاص            وبمتلىء تجو
         وبعmد ذلmك  .                                                                             تزيد الخ4يا الحبيبية انتاجھا من ا1ستورجينات التى تغزى الصفات الجنسmية ا1نثويmة 

                                                            فتبرز الحويصلة من خ4ل سطح المبيض وتتفجر وتنطلق البويضة التى   ،                    تحدث عملية التبويض 
                                                        ھذا الوقت قد تشعر ا1نثى ببعض ا11م والشmعور بالضmيق وترتفmع    فى  و  ،       فالوب                 تدخل احد قناتى

                                        ولmmذلك لmmو 1حظmmت ا1نثmmى موعmmد ارتفmmاع الحmmرارة   .                               جmmة حmmرارة الجسmmم حmmوالى نصmmف درجmmة  ر د
   )     ١٦٧ :    ٧٣ (                                               1مكنھا ان تحدد الفترة التى قد يحدث فيھا ا1خصاب 

                    تقريبا بعد قذفھا من    )    ساعة    ٧٢ (    مدة                       تعيش البويضة الناضجة ل  )     ١٩٨٨ (                   ويضيف محمود البرعى 
   )    سmاعة    ٤٨   (                                                          و1تعيش الحيوانات المنوية فى الجھاز التناسلى ا1نثوى اكثر من  ،             حويصلة جراف 

  ،                                   اثنmاء دورة الثمانيmة والعشmرين يومmا    )    سmاعة     ١٢٠ (                                  وعلى ذلك تكون فترة ا1خصاب اقصmر مmن 
                    مmmن حويصmلة جmراف يmmؤثر                     وبعmد انط4mق البويضmة  .                                  وقmد تكmون فتmرة ا1خصmmاب اقصmر مmن ذلmmك 

                              علmى الخ4يmا الحبيبيmة بالحويصmلة   ،                            الفص ا1مامى للغدة النخامية    ه         الذى يفرز  ،                الھرمون المصفر 
                            وھmذا الجسmم عبmارة عmن كتلmة مmن  )  Cropus Iuteum   (                                ويحولھا الmى مmا يسmمى بالجسmم ا1صmفر

  )  progesterone (                            ھرمون يسمى ھرمون البروجسترون ز                                   الخ4يا طويلة صفراء اللون تقوم بافرا
                                                                                     وظيفته اعداد بطانة الرحم وتھيئتھا 1ستقبال البويضة اذا اخصmبت فmاذا لmم تخصmب البويضmه فmان 



  .                                                                              الجسmmم ا1صmmفر يتحلmmل نتيجmmة لبmmدء الھرمmmون الحmmافز للحويص4mmت للقيmmام بmmدورة حيضmmية اخmmرى 
    )      ٢١٨-   ٢١٦   :    ٦٢    . (                     مرة كل شھر بالتبادل    ه                                         ويقوم كل مبيض بتكوين بويضة ناضجة تنطلق من

    :                                  ويقوم المبيض بوظيفتين رئسيتن ھما 
   .               افراز البويضات  -
  .                        افراز الھرمونات ا1نثوية  -

    :                ا$�از ا�	��[�ت   - ١  

                  الموجmودة وسmط مmادة   ) oo cycle (                                                     يتكون المبيض من عدد كبيرجدا من الخ4يmا البيضmيه اCوليmة 
              تحتmوى علmى ا1ف                                       وقشرة المبmيض ھmى المولmدة للبويضmات حيmث  ،                          اساسية مؤلفه من نسيج ضام 

                                                                تبدا كل شھر احدى الحويص4ت اCولية بالنمو لتتحmول الmى جmراب جmراف  .                 الحويص4ت اCولية 
)   Follicleof Graff (  ،   دعىmائ4 يmرز سmه فتفmوتتكاثر الخ4يا المحبب                                        )   ىmائل الجريبmذى   )                السmال     

                ليmة منطقmة شmفافة                          ويكmون علmى جmدار البيضmة اCو ،                                         يدفع بالبيضة اCولية الى احد جوانmب الجmراب 
                                            فتتفجر ھذه المنطقmة لتخmرج البويضmة الناضmجة مmن   )               ا1كليل الشعاع  (                       مغطاة بخ4يا محببة تدعى 

  )       ميmوزى  (                                                             وقبل حدوث ا1باضة تنقسم البويضة اCولية انقسmاما انشmطاريا جنسmيا   .           جراب جراف 
              نثوى بالجاميmت                    يتحد ھذا الجاميت ا1  ،    )        كروموسوم    ٢٣   (                                 فتعطى جاميتتين يحتوى كل منھما على

              فتصmبح البويضmة    )         كروموسmوما    ٢٣   (                                                الذكرى وھو الحيوان المنوى الذى يحتوى ھmو ا1خmر علmى
           مmmن البويضmmة    ) ٣ ٢   (    منھmmا  ،    )        كرموسmmوما    ٤٦   (                    أو الزايجmmت تحتmmوى علmmى  )        العلقmmة  (            ملقحmmة وتmmدعى 

       وتتحmول   ،                                       وبعد حدوث عملية ا1باضة ينخمص جmاب جmراف   .                   من الحيوان المنوى     ٢٣  ،        اCولية 
 Iutien  (                                     ويتحول الغ4ف الداخلى الى غ4ف لوتينى   ) Luteal (                             خ4يا المحببة الى خ4يا ملوتنة   ال

Celles Theca (   ويظھر الجيم ا1ثر ليقوم بعملية ا1فراز ھرمونى ا1ستروجين والبروجسترون                                                                   
                                                   وھmmو وقmmت تكmmون المشmmيمه التmmى تاخmmذ دور ا1فmmراز مmmن الجسmmم   ،                           حتmmى الشmmھر الثالmmث مmmن الحمmmل 

    )    ٢٩٩  -   ٢٩٧ :    ٢٤   . (  ر     ا1صف
٢ -   ��%�Qا$�از ا��6���7ت ا�                         :    

                                                                                     تتطور الخ4يا خارج الغشاء المحبب فى المبيض لتشكيل طبقة تدعى الغ4ف الداخلى يقوم بافراز 
   .                                                                     الھرمونات الجنسيه وھى ا1ستروجين و البروجيسترون وا1ندروجين والرو1كسين 

)١٦٣: ٧٣(  
   :     ا����  -  د 

                                                    لشmكل يبلmغ فmى حجمmه حmوالى قبضmة اليmد ويقسmم تشmريحيا الmى                         ھو عضو عضلى اجوف كمثرى ا
                                                   اما القاع فھو الجزء العلوى وعند اتصmال القmاع بالجسmم   ،         و العنق   ،         و الجسم   ،        القناع  :           ث4ثة اقسام 

       ما جسmم  أ .          بوق فالوب    أو                                                                   توجد فتحتان جانبيتان تصل الرحم بانبوبتين متعرجتين يعرفان بانبويتى 
                                                          ضيق من اسفل عند اتصاله بالعنق الذى يبرز جزء منه فى المھبل   ،              عريض من اعلى            الرحم فھو

             ويmmزن حmmوالى    )  سmmم     ٢.٥   (     وسmmمكه   )  سmmم   ٥   (   ع4mmه أ          وعرضmmه قmmرب    )  سmmم     ٧.٥   (              يبلmmغ طmmول الmmرحم  ، 
    وفmmى   ،                                 فيصmmل القنmmاة المھبليmmة بجmmوف الmmرحم    )  سmmم     ٢.٥   (               امmmا العنmmق حmmوالى  .    )     جرامmmا    ٥٠  -  ٤٠ (

                                        أو فى تجويف الرحم من الmداخل ووظيفتھmا ان   ،                                           منتصف العنق قناة تصب فى المھبل من الخارج
                                                                                   تمتد فى فترة ا1خصاب كل شھر لكى تستقبل المادة المنوية وتسھل لھا طريmق العبmور الmى جmوف 

   .      الرحم 
                                                                 ا1مامى ويميل علmى المثانmة ويعmرف بالسmطح المثmانى وسmطح خلفmى يتجmه الmى   :              وللرحم سطحان 

                   وتتصmmل بmmالرحم اربطmmة   .                   وى لم4مسmmته ل4معmmاء                  ويعmmرف بالسmmطح المعmm  ،                     اعلmmى مmmائ4 الmmى الخلmmف 
  ،                             ويغطmى قنmاة الmرحم غشmاء مخmاطى   .                       وبالجmدار العضmلى للmبطن   ،                           رحيمه لتثبيته بعظام الحوض 

         كمmmا يغطmmى   ،   )                الmmدورة الشmmھرية   (                                                 ھmmذا الغشmmاء ينفصmmل جmmزء منmmه كmmل شmmھر يعmmرف باسmmم الطمmmث 
                  عmن الغشmاء المخmاطى                                                        تجويف جسم الmرحم غشmاء مخmاطى اخmر مختلmف فmى خصائصmة ووظائفmه 

 4mوى طفmاع يحتmى اتسmغير الmيق صmن ضmل مmع الحمmرحم مmوف الmور جmالمبطن لقناه العنق ويتط                                                                             
  )       الخ4mص   (                                                                  وح وزنه بين ث4ثه وخمسة كليو جرامات بخ4mف السmائل ا1مينوسmى والمشmيمة  ا   يتر



       الجنmين      حمmل  :                           نزول الطمmث شmھريا وثانيھمmا   :                                            من ھنا يتضح ان للرحم وظيفتين ھامتين أو1ھما 
   )  ٧٦   :  ٦٧   .(           موعد و1دته   ئ                     لمدة تسعة شھور حتى يج

                                                 ان ھناك تاثير 1فرازات المبmيض علmى الmرحم حيmث يتmالف   )     ١٩٩٠ (                      وتضيف حكمت عبد الكريم 
      وطبقmة   ،                  طبقmة عضmليه ثخينmة   ،            طبقmة مصmلية  :                                       الرحم مmن ث4mث طبقmات ھmى مmن الخmارج للmداخل 

                                          انة الداخليmة تحmدث التغيmرات بتmاثير ھرمونmات             وفى ھذه البط  .                                مخاطية داخلية تدعى بطانة الرحم 
                                                                           المبيض تؤدى الى حدوث نزبف دموى بmدعى الطمmث والطمmث لmه ع4قmة بنمmو ونضmج البويضmة 

   )   ٣٠٠   :    ٢٤   .(                         وافراز المبيض للھرمونات 
  

   :                                  وھناك اسباب لحدوث الطمث وھى كا1تى 
        ن حيmث 1                                                              قله ھرمرن ا1ستروجين 1ن بعض الmدورات تmتم بmدون ھرمmون البروجيسmترو -

                                                                             يحدث فيھا تبويض اى 1 يتكون الجسم ا1صفر وھذه الدورات كثيره بعد سن البلوغ وقبل 
   .         سن الياس 

                                                                        قلmmه ھرمmmون البروجيسmmترون ينmmتج عنmmه انط4mmق انزيمmmات تmmؤدى الmmى تحلmmل جmmدار الخ4يmmا  -
  .                 وتمزق بطانه الرحم

- mmاطى المmmاء المخmmرايين الغشmmاض شmmطح ب                                انقبmmه السmmال الطبقmmد اتصmmرحم عنmmه                                طن للmmيه والطبق           
                  وھmذا ا1نقبmاض يكmون   ،   )                                                 عنmد اتصmال الشmرايين المسmتقيمه بالشmرايين اللولبيmه   (          القاعديmه 

                                                                      أو بتmmmmmmاثير البروسmmmmmmتاج4ندين )    menotoxin   (                          بتmmmmmmاثير بعmmmmmmض سmmmmmmموم مينوتوكسmmmmmmين
)   prostaglandin  (  ،   رهmmى فتmmل علmmده بmmه واحmmرايين دفعmmل الشmmى كmmاض فmmدث ا1نقبmm1يح                                                    
    )  ٢٦   :  53 (               حيث يحدث الطمث  )     ايام    ٥- ٣   (       راوح من  تت

  
�^ ا�
ورة ا�����5 ا�/���5   * � E                             : Menstrual Cycle   

  
               حmدوث دورى راسmخ  (                          ان الدورة الرحميه الطمثيه   )     ٢٠٠٦ (                               يذكر جمال التركى وسليمان جار الله 

     ازن   لتmو                                                                            فى حياه المرأة تصmحبه فmى اغلmب ا1حيmان تغيmرات سmلوكية ونفسmيه وبدنيmه لھmا دور فmى ا
                                     جmmزء عmmادى فmmى حيmmاه كmmل فتmmاه صmmحيحه البmmدن      طمmmث   وال   )    ١٤   :    ٢٢  .(                      الجسmmمى والنفسmmى للمmmرأة 

   .                                 العديد من التغيرات فى جسم الفتاة      طمث      حدث ال ي                                وغالبا ما تكون مصحوبه بشد عصبى و
)٧٣: ٦٧(  

                                                    بmان الmدورة الرحميmه الطمثيmه جmزء عmادى فmى حيmاة كmل فتmاه   )     ٢٠٠٢ (  Cordon        جوردان     ؤكد  وي
                                                                              بالصحة وذلك من بدايه البلmوغ وحتmى انقطmاع الmدورة وھmى تعتبmر ظmاھرة بيولوجيmه معقmدة        تتمتع

         تكmون غيmر     قmد                                                                             وتمثل جانبا ھاما من الواقع البيولوجى ل4نثى وتتاثر بھا جميع اجھزتھا الوظيفيه و
    وكmل   )     يmوم   ٣٥  –    ٢١  (        بmين                   يومmا ويتmراوح مmداھا     ٢٨                                   منتظمه فى البدايه وھى تحدث عmادة كmل 

                                                                             أو سيدة لھا مدة معينه تختلف عن ا1خرى كذلك ھنmاك اخmت4ف فmى مmدة نmزول الطمmث فعmادة      فتاة 
    )        ١٦٣:١٦٢  :    ٧٣ (   )      ايام     ٨:٢   (             وقد تتراوح من )      ايام     ٥:٣   (             تكون المدة من

          فيحmدث تلmف   ،                                        ان شريانات الرحم تنقبض بشدة لعmده سmاعات   )     ١٩٩٠ (                      وتذكر حكمت عبد الكريم 
                                وعنmدما ينتھmى التشmنج ويعmود جريmان  .                  يmه الدمويmه ويتمmزق                              فى مخاط الرحم ويضعف جدار اCوع

                                                                                  الmmدم فانmmه يخmmرج منھmmا يتخثmmر ھmmذا الmmدم وتخmmرج الخثmmرات مmmن عنmmق الmmرحم وفmmى المھبmmل يmmتم تحلmmل 
      ).      مللتmر        ٢٠٠:٣٠  (                                         وتتmراوح كميmmة الmدم فmى الطمmث الواحmدة مmmا بmين  ،                       الخثmرات و1يتخثmر ثانيmه 

) ٣٠٢  :    ٢٤     (   
       ومتوسط  ) %  ١٧ (                                                الطمثيه عندما تبلغ نسبه محتوى الدھون بجسم الفتاة                           وتبدا نزول الدورة الرحميه

                                       وللحفmاظ علmى انتظmام نmزول الmدورة الرحميmه  .   )    عامmا    ١٢ (                                  العمر للفتاة لنmزول أول طمmث لھmا ھmو 
        .                     أو اكثmر مmن ھmذه النسmبة )  %     ٢٢   (                                                        الطمثيه للفتاة ينبغى ان تصل محتوى الدھون بجسم الفتmاه الmى

                                                          ئى عامmmه قmmد يتعmmرض لmmبعض المتاعmmب و اCلmmم اثنmmاء الmmدورة الرحميmmه           عنصmmر النسmmا  ال    وان    )75 (
                                              مmmن النسmmاء يعmmانين مmmن بعmmض المظmmاھر التmmى تتمثmmل فmmى  )  %     ٧٠   (                        الطمثيmmه حيmmث ثبmmت ان حmmوالى



                        ارتفmاع أو زيmادة فmى درجmة   ،                               ا1حسmاس العmام بmالبطء فmى الحركmه  ،                         حدوث اCلم بmدرجات متفاوتmه 
                     فا1ضmطرابات الھرمونيmه   ،                         ر بmالخمول والميmل للنعmاس                                   ا1ستثارة أو على العكmس مmن ذلmك الشmعو

                                                                                      المصاحبه لفترة ما قبل الطمث تؤدى الى اصابه الم4يين من النساء با1كتئmاب 1ن ھmذه التغيmرات 
                                                                                  تسبب لھن نوعا من الحساسيه الزائدة مما يزيmد مmن شmعورھن بفقmدان السmيطرة علmى الmنفس حيmث 

                      حياة ا1نثmى مثmل الmدورة      من                        انخفاض فى فترات معينه                                     يتارجح معدل الھرمونات ما بين ارتفاع و
    )   ١٣ :  ١٢  -  ٣٥ (   .                                                                       الرحمية الطمثيه والتى تعرضھا للعديد من ا1ضطرابات ا1نفعالية و العاطفيه

                               ان ھنmاك تبmاين فmى  ا1عmراض وغمmوض   )     ٢٠٠٦  (                                 ويضmيف جمmال التركmى وسmليمان جmار الله     
                                      طمثيه وكذلك اخmت4ف درجmة حmدتھا مmن امmرأه                                          1سباب ا1ضطربات المصاحبه للدورة الرحميه ال
    )     ١٥-  ١٤   :   1٢  .(                                          الى اخرى ومن دوره الى اخرى لدى نفس المرأه 

                                              الطمثيه أو العادة الشھريه كما يطلق عليھmا عmادة         الرحمية           ان الدورة   )       ٢٠٠٨ (               ويذكر ماھر حسن 
            الكائنmه بmين                                                                         ھى مجموعة التغيرات التى تطرأ على المبmيض والغشmاء المخmاطى للmرحم فmى الفتmرة 

                        والع4مه الداله عليھا ھmى  .   )    يوما    ٢٨   (                              س وھى دورات مدة كل منھا تقريبا أ                  الطمث اCول وسن الي
   :                                                       نزول الدم الرحمى وقد يحدث ما يسمى بعسر الطمث وھو نوعان 

   .                                          حيث تكون ا1عضاء التناسليه سليمه من كل مرض   :                النوع ا1بتدائى 
                                  اسmmmليه مصmmmابه بمmmmرض مmmmا مثmmmل ا1لتھابmmmات                     حيmmmث تكmmmون ا1عضmmmاء التن  :               النmmوع الثmmmانوى 

                                                                            الموضعيه أو أورام المبيض والرحم أو ميل الرحم من الخلف أو حmدوث انسmدادات تعmوق 
  )  ٨٠  :   53 ( .                  نزول افرازات الرحم

                                 نmزول الmدورى للmدم والمخmاط وقطmع مmن   ال                     ان الدورة الشھريه ھmى   )     ١٩٩٦ (                تذكر ناديه رشاد     كما 
   .                                                    م من المھبل وذلك من بدايه البلوغ وحتى انقطاع الدورة                                 الخ4يا الناتجة من تھدم جدار الرح

  )٧٣ : ٥٧ (  
                              ان الmmدورة الرحميmmه الطمثيmmه احmmد               فتشmmيران الmmى    )    ٢٠٠٣ (                           جنmmات درويmmش وسmmناء عبmmد الس4mmم      أمmmا

  )       الطمmث  (                                                                           الوظائف الطبعيه للمرأه وھى تعmرف بmالفترة الزمنيmه بmين أول يmوم ينmزل فيmه الحmيض 
                                              ى وھmmى دورة تعيmmد نفسmmھا بmmنفس مراحلھmmا وتسmmتغرق فmmى  ل         لحmmيض التmmا                       وبmmين أول يmmوم ينmmزل فيmmه ا

                                                            ويmرى بعmض ا1طبmاء ان ا1نحmmراف بالزيmادة أو الmنقص عmن ھmذا المتوسmmط   .  )    يmوم     ٢٨   (       المتوسmط
    افmا  ر   انح )    يوم     ٢١  -  ٣١   (      وح بين ا                                          فمنھم من يعتبر ان عدد ايام الدورة الذى يتر .                  يعتبر ايضا طبيعيا 

       ٣٥:٢٥                                   واخmر يعتبmر قصmرأو طmول ھmذه الفتmرة مmن   ،           لق المرأه                             طبيعيا عن المتوسط 1 يستدعى ق
           مmن السmيدات  )  %     ٧٥   (                                                             يوما ايضا حاله عاديه 1 يجب ان تنmزعج منھmا المmرأه علmى ا1ط4mق وان

                                          رغmم انھmم ثبmت لھmم بالتجربmه وبمتابعmه وتسmجيل  . )     يوما     ٢٨   (                               يقدرن دائما ان دورتھن منتظمه كل
  ،    )    يومmا    ٢٨   (                                      ھن انه ليس ھناك مmن تنmتظم دورتھmم فع4m كmل                                   الدورة الرحميه الطمثيه لعدد كبير من

                                                والدورة الرحمية الطمثية الكاملmه تحسmب مmن أول يmوم   .                           4تى تناولن حبوب منع الحمل  ل          فيما عدا ا
                               وھكmذا و1 يعنmى ھmذا عmدم تmاثر جسmم      ....       تmالى                                           لنزول الحيض حتى اليوم السابق لنزول الحيض ال

                                                             جب ان 1 ننسى ان الحاله النفسيه تتاثر تاثرا واضحا بھذه الدورة     بل ي   ،                          المرأه باحداث ھذه الدورة
  .                                                                            حتى ان بعض السيدات يشكين من حا1ت ا1كتئاب والضغط النفسى خاصmا قبmل نmزول الحmيض 

                                                                                 والحدث الھام الذى يحmدث شmھريا وفmى حmوالى اليmوم الرابmع عشmر قبmل نmزول الحmيض التmالى ھmو 
    ٢٨                                             وكل دورة رحميه طمثية والتى تسmتغرق فmى المتوسmط   .   )        التبويض (                       ا1نتاج المنتظم للبويضه 

    :                                  يمكن تقسيمھا الى المراحل التاليه   ،      يوما 
   .                               من اليوم اCول الى اليوم الخامس   )       menstruations phase   (                   مرحلة نزول الحيض   * 
                                                                        Postmenstruelle Phase)   )(             مرحلmmmmmه ا1ص4mmmmmح  (                     مرحلmmmmmه بعmmmmmد نmmmmmزول الحmmmmmيض   * 
    )                                     من اليوم السادس حتى اليوم الحادى عشر  ( 
                مmmن اليmmوم الثmmانى     ) (        Intermenstruelle Phase    ) (               مرحلmmه التبmmويض   (               مرحلmmه التكmmاثر   * 

    )                               عشر حتى اليوم الثانى والعشرون 
                                              Pramenstruelle Phase)    ) (              مرحلmmmmmه ا1فmmmmmراز   (                         مرحلmmmmه مmmmmmا قبmmmmmل نmmmmmزول الحmmmmيض   * 
    )                                              من اليوم الثالث والعشرون حتى الثامن والعشرون   ( 



   :                                                                               ويمكن توضيح التغيرات التى تحدث لكل مرحله من مراحل الدورة الرحمية الطمثيه كا1تى     
   :              ا���5+_ ا>و�<  -

                                                                                 فى اليوم اCول من نزول الدم الى نھايه نزول دم الحيض وفى اثنائھا يتم افراز الھرمون    أ   تبد    
           الموجmود فmى    )Follicle Stimulating Hormone  ((FSH)          يص4mت جmراف           المنشmط لحو

                                                                              المبيض ويحدث تحلل للغشاء المخاطى المmبطن للmرحم ويصmحبه انفجmار فmى اCوعيmه الدمويmة 
   .                         ما تھدم من الغشاء الرحمى  ب                                       للرحم مما ينتج عنه النزف الرحمى ليختلط 

   :                ا���5+_ ا����7_  -

                                                  ى بدايmة مرحلmة التبmويض الجديmدة وفmى ھmذه المرحلmة يmتم                          من نھايه نزول دم الحmيض الm   أ   تبد      
                                                                                افراز ھرمون ا1ستروجين  الذى يساعد على تقوية جدار الرحم 1سmتقبال البويضmات الجديmدة 
                                                                                   الملقحة ثم يقل افراز ا1ستروجين ليبدء افزار الھرمون الذى يساعد على اخراج البويضmه مmن 

   .                    الحويص4ت الخاصة بھا 
     :                ا���5+_ ا�����_  -

                                                                                    عملية التبويض غالبا ما تتم فى اليوم الرابع عشر من بداية نزول دم الحيض وفى ذلك اليmوم     
                                                                     تكmmون الحويصmmلة قmmد وصmmلت الmmى النضmmج ويصmmل ھرمmmون ا1سmmتروجين الmmى قمتmmة وتنفجmmر 
                                                                                  الحويصلة وتبدء البويضة فى الخروج الى قنmاة فmالوب ثmم الmى الmرحم غالبmا مmا تظmل البويضmة 

   .                         ساعة من خروجھا من المبيض     ٤٨  ل                صالحة ل4خصاب خ4
   :                ا���5+� ا��ا� �  -

                                                                        يتكون الجسmم ا1صmفر مmن الجmزء المتبقmى مmن حويصmلة جmراف بعmد خmروج البويضmة وذلmك   
                                                                            لعمل ھرمون مثير لتكوين الجسم ا1صفر ويتم افmراز ھرمmون البروجيسmترون ويصmل الجسmم 

                       ھmذه الحالmه امmا ان تكmmون                مmن الmدورة وفmmى   )  ٢٣   أو     ٢٢   (                            ا1صmفر الmى اقصmى درجmة فmmى اليmوم
                                          ذلك يسmتمر الجسmم ا1صmفر فmى النمmو مكmون الجسmم  لm                                   البويضة قد اخصmبھا الحيmوان المنmوى و 

                                       ب البويضmة فانھmا تمmوت ويضmمر الجسmم ا1صmفر  ي              اذا لmم يmتم تخصm  ،                    ا1صفر الخاص بالحمل 
mmيض ويھmmم ابmmون جسmmتيرون ويتكmmون البرجسmmراز ھرمmmائل افmmدار    ئ                                                   ويتضmmه جmmذه المرحلmmى ھmmف                    

            ونتيجmة لقلmة   .                                                                  حم حيث يكون رطب وناعم وذلك لتھيئة المكان المناسب للبويضة المخصبة    الر
                     فmى ا1نكمmاش ثmم يتسmاقط    أ                                                           افراز ھرمون البروجيسترون تقل كمية الدم التى تغmذى الmرحم فيبmد

                                                                      بالدم حيث تكون ھذه ع4مmة لنmزول دم الحmيض الجديmد وتظھmر فmى ھmذه الفتmرة بعmض       ختلط  وي
    )    ٢١٤  :     ٢١  (     .        للطمث                 ا1عراض المصاحبة
   :                مراحل اساسيه ھى      ث4ث                   ان دورة الطمث تمر ب    ) :     ١٩٩٩  (                 ويضيف عائد ملحم 

١  -  B5/ا� _+���            :   

      ويmmتم  )       ايmmام     ٥  - ٤ (                                               ھmmذه المرحلmmه مmmن اليmmوم اCول وتسmmتمرتقريبا مmmا بmmين   أ    وتبmmد                            
          نزيmmف دمmmوى                                                                  خ4mmل ھmmذه المرحلmmة انفصmmال ا1نسmmجة الداخليmmه لجmmدار الmmرحم ممmmا يmmؤدى الmmى

                                                   وھذه ا1نسجة والدم يخرج مmن الmرحم وھmو مmا يعmرف بالطمmث  )     ايام    ٥  - ٣ (                يستمر ما بين
    وفmى  )      ميللتmر       ١٥٠  –    ٥٠  (                                                      وقد قدرت كميmة الmدم الخارجmة خ4mل ھmذه المراحmل بمmا  يعmادل

   .                                                     اثناء ذلك فان المبيضين يبدئين بافراز ھرمون ا1ستروجين 
٢ - ��SMدة ا���   :                    ���+_ ز

                                                                 حيmث تبmmدء ھmذه المرحلmmه فmى اليmmوم السmmادس وتسmتمر حتmmى اليmوم الرابmmع عشmmر                                                 
                                                   ويmmتم خ4لھmmا تmmرميم واص4mmح انسmmجه الmmرحم الداخليmmه بواسmmطه  )     ايmmام       ١٠     (                 وھmmى تسmmتغرق تقريبmmا

                                                                               تmmاخير زيmmادة افmmراز ھرمmmون ا1سmmتروجين ويصmmبح العشmmاء المخmmاطى داخmmل الmmرحم ناعمmmا وكثيفmmا 
mmى العديmmوى علmmا                ويحتmmة كمmmريانيه الدقيقmmه الشmmعيرات الدمويmmن الشmmادة                                             د مmmون           ان زيmmراز ھرمmmاف            

                                                        بناء مستقب4ت لھرمون البروجيسترون فى خ4يا الرحم الداخليه          استكمال                   ا1ستروجين يعمل على 
                                                                                       من اجل تجھيزھا للتعامل مع ھذا الھرمون وكل ذلك من اجل تجھيز الرحم لعمليه الحمل اذ تنتھى 

   .                    البويضه من المبيضين                     ھذه المرحله بتحرير
  



   :             ���+_ ا2$�از  -  ٣

                                                                 تبmmدء ھmmذه المرحلmmه مmmع نھايmmه المرحلmmه الثانيmmه اى فmmى اليmmوم الخmmامس عشmmر                                       
               يومmا اذا ترتفmع        ١٤:١٠                                                        وتستمر حتى الثانى والعشرين ولذلك فھى تسmتغرق مmا يقmارب مmن 
                      جانmب الزيmادة فmى كثافmه                                                       نسبه البروجيسترون مع استمرار تدفق ھرمmون ا1سmتروجين الmى 

   د                                                                                 الرحم وكذلك زياده كميه الدم والغذاء الواصmله الmى الmرحم وھmو بmذلك يقmوم بعمليmه اسmتعدا
    )    ١٥٠ :    ٤٠  .(                          وتجھيز لنفسه لعمليه الحمل 

  
B5/0<               ا�7/�ع ا���   :                وا���Fط ا��

  

    نوى                                                                                 يعتبر انقطاع الطمث والذى ھو توقف حدوث الدورة الرحمية الطمثيmة وقmد يكmون أولmى أو ثmا
                                                                                    واحد من أھم ا1مmور التmى تتعلmق بالسmيده أو ا1نثmى التmى تمmارس الرياضmة وقmد أثبتmت الدراسmات 
                                                                           حدوث ظاھرة انقطmاع الطمmث لmدى مجموعmة مmن السmيدات ال4تmى يمارسmن الرياضmة عmن ھmؤ1ء 

                                          كما تحدث ظاھرة أنقطاع الطمث فmى بعmض ا1نشmطة   ،   )    ٣٩٩  :     ٥٨ (                       ال4تى 1 يمارسن الرياضة 
                                                                        النشاطات الرياضية ا1خرى فعلى سبيل المثال وليس الحصر نسبة حmدوث الطمmث لmدى         اكثر من 

           فا1حصmائيات   ،                                                                  رياضات الجرى ورقص البالية اكبر مmن حدوثmه فmى السmباحة وركmوب الmدراجات
                                                من عموم السكان بينما فى عدائات المسmافات الطويلmة    %)  ٣ (                                تفيد أن حدوث انقطاع  الطمث يقدر 

   )   ٤٠٢  :     ٥٨ (   .                                     ع4قة بين مقدار التدريب وانقطاع الطمث        فھناك   %)   ٢٤ (        يصل الى 
  

               اضmطرابات تنmاول   -            انقطmاع الطمmث (                                                  وھناك ث4ثية السmيدات ال4تmى يمارسmن الرياضmة تتمثmل فmى 
                                                      وتmداخل ھmذه المشmاكل تmؤدى الmى امكانيmة أن تmؤدى مشmكلة الmى   )                      فقدان العظام للمعmادن   –       الطعام 

                                              ات الطعmام يmؤدى الmى تغذيmة غيmر مناسmبة ويmؤدى الmى                       على سبيل المثال اضmطراب  ،            مشكلة اخرى 
                   كما ان التكوين غيmر   ،                                                               انقطاع الطمث طويل ا1جل يؤدى الى انخفاض نسبة ا1ستروجين فى الدم 

                                                                                        المناسmmmب للكالسmmmيوم ونسmmmبة ا1سmmmتروجين المنخفضmmmة ينmmmتج عmmmن فقmmmدان المعmmmادن فmmmى الطعmmmام              
                                                 سلبيا على الكثير من اجھmزة الجسmم بمmا فmى ذلmك تقليmل                             كما أن 1نقطاع الطمث تاثيرا )   ٤٠٣  :   ٨٦ (

                                                                               كثافmmة العظmmام ووجmmود مخmmاطر ا1صmmابة بتخلخmmل العظmmام والكسmmور المرتبطmmة بالتmmدريب واصmmابة 
                                                                                   ا1نسجة وطول فترة التئام الجروح ع4وه على تقليل قmدرة الجسmم علmى اسmتعادة الوضmع الطبيعmى 

   )   ٢٦٣  :     ١١ (                         بعد جلسات التدريب الشاقة 
    
  mmدى   ويmmادل رشmmيات   )     ٢٠٠٣ (              ذكر عmmدى الرياضmmرا لmmانوى كثيmmث الثmmاع الطمmmدوث انقطmmتم حmmه يmmان                                                      

                                     شاقه 1سيما عندما تكون مصحوبه ومقترنة    endurance)   (                              ال4ئى يمارسن تدريبات قوه وتحمل
       اسmmتھ4ك   (                                                                   بضmmروره المحافظmmة علmmى خفmmة ووزن الجسmmم 1سmmباب متعmmددة ولكmmن اتmmزان الطاقmmة 

              وانقطmاع الطمmث    .                                                 نسبة لمقدار وشدة التدريب يحتمل ان يلعب دورا حاسما   بال  )                 السعرات الحرارية
                                                                      ممتدة يمكن ان يؤدى الى خفض المحتوى المعmدنى للعظmم ربمmا بصmورة غيmر قابلmة  و            لفترة طويلة 

                                                                                   ل4ص4ح جزئيا 1سيما فى الفقرات القطنية لدى عداءات المسافات الطويلة وفى 1عبmات الجمبmاز 
   )   ١٨٢ :    ٥٥   .(                               ى يشكين بالمثل من انقطاع الطمث ت             ات الوزن ال                     ورياضيات التجديف خفيف

                                                               ان الجھد التدريبى الكبير والذى تصاحبه انفعا1ت شديدة القوة يمكن   )     ٢٠٠٨ (                تذكر سميعه خليل  و
                          كمmا تتmاثر المmراة بmالنواحى   )                 رحمية الطمثيmة               توقف الدوره ال  (                               ان تؤدى الى توقف النمو الجنسى 

                                                   كل اكبmر مmن الرجmل وتكmون اكثmر قلقmا وحساسmية فmى الظmmروف  شm       خلقيmة ب                      النفسmية وا1جتماعيmه وال
   )   ٣٥٩   :  ٣٣  .(       الصعبة 

                                                      ان الكفاءة البدنية اثنmاء مرحلmه تكmوين الجسmم ا1صmفر اعلmى   )     ١٩٩٣ (                      ويذكر سعد كمال واخرون 
             ان اعلmmى نسmmبه   )       ١٩٩٤  (                       فmmى حmmين تmmذكر ليلmmى صmmوان     )      ٤٤:٣١ (                           منھmmا اثنmmاء مرحلmmه الحويصmmله



                    واعلmmى نسmmبة زيmmادة فmmى   ،                                         رمmmون ا1سmmتروجين يحmmدث فmmى المرحلmmة ا1فرازيmmة                 زيmmادة فmmى تركيmmز ھ
                               واعلmى مسmتوى اداء رياضmى يحmدث فmى   ،                                               ھرمون البروجيسترون تكmون  فmى المرحلmة التكاثريmة 

               وكmذا انعاكاسmات   ،                                                                      المرحلة التكاثرية وا1فرازية وتصل الى ادنى مسmتوى فmى المرحلmة التدميريmة 
     وعلmmى   )     ٢٣  :   ٥١  .(                                      لجسmmم تmmزداد فmmى مرحلmmة تكmmوين الجسmmم ا1صmmفر                           الحالmmة النفسmmية علmmى انسmmجة ا

             ا1 انھا تفيmد   ،                                                                          الرغم من ان ھناك تاثير سلبى لممارسة النشاط الرياضى خ4ل فترة الطمث احيانا 
      وليلmى   )     ١٩٩٦ (                        كما توصلت فريmال ابmراھيم    )   ١٤٥   :    ٤٥ (                    مشاكل فى ھذه الفترة   ال            فى ا1ق4ل من 

                                                        د ببعض الجوانب الفسيولوجية التى يحmب علmى المmدرب مراعاتھmا          'نثى تنفر    ان ا     )    ١٩٧٣ (     توفيق
                 لرحميmmة الطمثيmmة                                                                      جيmmدا نظmmرا لتاثيراتھmmا الواضmmحه علmmى ا1داء والمسmmتوى الرقمmmى اھمھmmا الmmدورة ا

               فmبعض السmيدات 1    ،                                                                فھناك اخت4فات فى قدرة ا1داء الرياضى باخت4ف المراحل الث4ث للحيض
      صmعوبة        الmبعض            بينمmا يجmدن  ،                          فmى ا1داء خ4mل فتmرات الحmيض                             تتاثر و1 يحدث لھن اى تغيmرات 

                                                والبعض ا1خmر يجmدن صmعوبة اثنmاء المmرحلتين معmا وعmدد   ،                                  ملحوظة قبل فترة الحيض أو اثنائھا 
                                                                                السيدات ال4تى لم يجدن صعوبة فى ممارسmة الرياضmة اثنmاء الحmيض متسmاوى مmع عmدد السmيدات 

                                سmجلن ارقامmا عالميmة قياسmية اثنmاء     قmد         لرياضيات                    ووجدت بعض السيدات ا  ،                  ال4تى يجدن صعوبة 
    )   ٤٣   :    ٥٠  )(   ٥٢٢   :  ٤٦ (          فترة الحيض

 B5/ب �72/�ع ا��	وه��ك ا�                         :   

    غيmmر      فمmن                                                                        فقmد حmاول بmاحثون كثيmرون تحديmد العوامmل المسmmببة 1نقطmاع الطمmث لmدى الرياضmيات 
               عينه للدھون فى                          كما انه  يوجد ھناك نسبه م ،                                               المحتمل ان يكون انقطاع الطمث نتيجه التدريب فقط 

  ،                                                                                      الجسم يمكن القول ان الحدوث المنتظم للدوره الشھريه يتوقmف اذا قلmت الmدھون عmن ھmذه النسmبه 
                                            تماع مجموعه من العوامل معا ومنھا تقليل كميه  ج                                        ومن جھه اخرى فان ا1مر قد يكون مرده الى ا

              ائيmه والتmدريب  ذ                                                                    السعرات الحراريه التى يتم الحصول عليھا وحmدوث اضmطرابات فmى العmادات الغ
                   الحالmة الھرمونيmة                                                                  المكثف قبل حدوث عمليه الحmيض Cول مmره والتmدريب المكثmف لفتmره طويلmه و

                                                               وكلما زاد العدد الموجود من ھذه العوامل الموضحة فى الشmكل التmالى                         والضغط البدنى وا1نفعالى 
                                                 لدى المتدربة زادت حدوث اضطرابات فى عملية الحيض 

  

  

  

  



  اسباب انقطاع الطمث)  ٢( شكل 

) ١٥٦-   ١٥٤  :   ٤٠ (   )   ١٠٣ (  )    ٢٥٢-   ٢٥١ :    ١١   (   

   :             �� ا)$'%��              &��%$�ت ا�#"!  ا�

تلعب الھرمونات الجنسية ا1نثوية دورا ھاما فى حدوث المظاھر الجنسية الثانوية والتى تتم فى 
ين س4مه ويتفق  بھاء الد) ٢١٣: 22(بداية مرحلة البلوغ وكذلك فى حدوث الطمث 

ى لعلى ان الدوره الرحميه الطمثيه تعتمد فى حدوثھا ع) ٢٠٠٥(واحمد عكاشه ) ٢٠٠٢(
  : ىاربعه انواع من الھرمونات ھ

: ه����7ت E-�ز �� ا�5	�\ - ١  

   Oestrogen Hormone .        ستروجين         ھرمون ا1  -
  Progesterone Hormone .                     ھرمون  البروجيسترون  -

                                        المبmmيض  ويعم4mmن علmmى مسmmاعدة ا1نثmmى فmmى ظھmmور                              وھمmmا يفmmرزان مmmن الجسmmم ا1صmmفرفى 
                                                                                 الصفات ا1نثوية عند سن البلوغ ويتأثران بافرازات الفmص ا1مmامى للغmدة النخاميmة ويعم4mن 
                                                                             على تنظيم دورة الطمث لدى ا1نثى كذلك يساعد ا1ستروجين على ترسيب الدھون وتوزعھا 

   .              فى جسم الفتاة 

ى  (    ��<                                ا��6���7ت ا��< E-�ز �� ا�-f ا2�  - ٢gا�       (  ����Mة ا��
g+�                :   
 Gonadorrophin Hormone                     ھرمون الجونادوتروفين  (                                 وتؤثر على الھرمونات الجنسية منھا   

                                                                           وھmو يعmmرف بmmالھرمون التناسmmلى وفmmى حالmmة نقصmة يضmmمر المبmmيض لmmدى ا1نثmmى واذا نقmmص قmmى   ) 
                ھmذا الھرمmون علmى                                                                     ا1طفال قبل وصولھم سن البلوغ 1 يكتمل لديھم نمو الجھmاز التناسmلى ويوجmد 

   :      صورتين
                                                               الھرمmmmmmmون المسmmmmmmئول عmmmmmmن نشmmmmmmاط نمmmmmmmو ا1جھmmmmmmزة التناسmmmmmmلية لmmmmmmدى ا1نثmmmmmmى ويسmmmmmmمى   - أ
) Follicle Stimulation Hormone (   يضmmى المبmm4ت فmmو الحويصmmى نمmmل علmmه يعمmmث انmmحي                                        

   .                         وتحويلھا الى حويصلة جراف 

ا�مراض طويله 

 ا�جل 

  
  ا�دويه

  
 

أورام الغده 
 النخاميه 

اضطربات 
وظيفه الغده 

 الدرقيه

التدريبات 
  الرياضيه العنيفه

اضطربات  
 الھرمونات 

اضطرابات 
 العادات الغدائيه 

انخفاض وزن 
 الجسم 

انخفاض الكميه التى 

تحصل عليھا من 

  السعرات الحراريه

انخفاض مستوى 
 الدھون 

التدريبات المكثفه التى 

 تستمر لفتره طويله 

الضعف النفسى 
 وا�جتماعى 

اسباب انقطاع 
 الطمث 



              صفر فmى المبmيض                                                               الھرمون المسئول عن تنظيم ھرمون البروجيسترون وكذلك نمو الجسم ا1  - ب
  )   ١٠٧-   ١٠٦  :    ١٦   .( )  ( Luteinizing Hormone                                     ويتابع نضج البويضة ونموھا بعد اخصابھا

                           وھmذه التغيmرات تتمثmل فmى نمmو  ،                                                  وھذه الھرمونات تحدث تغيرات فى ك4 من المبيض والرحم 
                                                                              البويضه وخروجھا من المبيض واحداث تغيرات فى جدار الرحم الداخلى 1سmتقبال البويضmه 

).  ١٦٤  : ٧ (  )    ١٠٩  -   ١٠٦  :   ١٦ (   )  ٣٧    :  ١٥    (    
 ��)���   :                         و*��� ا�&��%$�ت ا�

   Oestrogen Hormone :                ه���ن ا���2و�3� 

  )     ١٩٩٧ (               محمmد سmعد الmدين   ،  )    ٢٠٠٢ (   Gordon       جmوردان   ،  )    ٢٠٠٥ (                     يذكرك4 من احمد عكاشmة 
                                                                              ان ھرمmmون ا1سmmتروجين ھmmو المسmmئول عmmن تطmmوير معظmmم الصmmفات الجنسmmية الثانويmmة عنmmد ا1نثmmى 

                              ويبلmmغ معmmدل افmmرازه اليmmومى        ،                                               لتغيmmرات الجسmmمانية والنفسmmية التmmى تحmmدث فmmى ا1نثmmى         وكmmذلك  ا
   .                    مباشرة قبيل التبويض   )    مجم  ̧   ٠٦  (  ،                 فى مرحلة التكاثر  )    مجم   ̧   ٠٧ (

   :                                        ويشيروا الى ان ھرمون ا1ستروجين يعمل على 

   :                                                          نمو ا1عضاء التناسلية ويتضح تاثيره على ا1عضاء التناسلية فى  - ١
         نمmmو عض4mmت  (                                                      د عmmدد و حجmmم وحركmmة ا1ليmmاف المكونmmة للطبقmmة العضmmلية للmmرحم    يزيmm  - أ          

     ) .     الرحم
  .                              يكون الغشاء المخاطى بعد الطمث   -  ب           
  .                                                             يزيد حجم الرحم وتغذيته بالدم ويحدد درجة لزوجة ا1فراز المخاطى   -  ج           
                      ة ا1ھداب وحركة القناة                                                         يزيد النشاط ا1فرازى للخ4يا المبطنة لقناة فالوب ويزيد حرك  -  د           

  .      نفسھا 
   .                                                                 يعمل على تنظيم الدورة الرحمية الطمثية ويساعد على بناء جدار الرحم  - ٢
                                                                             وظھور الخصائص الجنسية الثانوية فى مرحلتى البلوغ والمراھقmة مmع نمmو الجسmم العmام  - ٣

  .               وتكوين الثديين 
       مmن جسmم                                                                ظھور الصفات ا1نثوية مثل نعومmة الصmوت وترسmب الmدھن فmى امmاكن معينmة  - ٤

  .                                ا1نثى وخاصة فى ا1ليتين والفخدين 
                                                                            يعطى ل4نثى مظھرھا الخارجى كما يساعد على التحام اطراف العظام الطويلة وھذا ھmو  - ٥

  .                                           السر فى أن النساء اقصر بصفة عامة من الرجال 
                              وتوجية النمو النفسى الجنسى فmى   ،                                                   تنشيط الدافع الجنسى وتثبيت السمات ا1نثوية النفسية  - ٦

  .                                   لسوى ولھذا يدعى ھرمون الحب والحنان         اتجاھه ا
)٢٠٠:  ٥٤)(١٦٣:  ٧٣)(١٦٢:  ٧( 
   Progesterone Hormone :              ا�	�و�3%��ون      ه���ن   

                                                                                  يفرز البروجيسترون عند ا1نثى السوية غير الحامل بكميmات كبيmرة فقmط أثنmاء النصmف الثmانى 
   )    ١٠٨٨  :     ٣٩ (                                            من كل دوره مبيضية عندما يفرز من الجسم ا1صفر 

                                ان ھرمmmون البرجسmmتيرون لmmه تmmاثيرات   )     ٢٠٠٣ (                           جنmmات درويmmش وسmmناء عبmmد الس4mmم      تشmmير  و
        واضmحة                                                                      واضحه علmى الجسmم  1تظھmر ا1 بعmد تmاثير ھرمmون ا1سmتروجين و ھmذه التmاثيرات

   :                                   على الجھاز التناسلى خاصه الرحم وھى 
   .                                  يساعد ا1ستروجين فى نمو عض4ت الرحم  -
  .                        يتحكم فى انقباضات الرحم  -
  .                        مو الغشاء المخاطى للرحم           يعمل على ن -
  .                                                                     اذا قل ھرمون البرجستيرون فان الغشاء المخاطى يسقط ويحدث النزيف الطمثى  -



   )   ٧٩   :2 ٢   .(                                                                 بعمل على تجھيز الرحم 1ستقبال البويضه المخصبه وعلى استمرار الحمل  -
                                                  ان ھmذا الھرمmون يزيmد مmن درجmه حmرارة الجسmم ويعتقmد ان   )     ٢٠٠٢ (                      ويضيف بھاء الدين س4mمه 

   )    ٣٨   :    ١٥   . (                                                         رازه اثناء التبويض ھو سبب زياده حرارة الجسم فى ھذا الوقت   اف
                                                                                ويmmؤدى انقطmmاع الطمmmث الmmى حmmدوث الكثيmmر مmmن ا1ثmmار التmmى تتعلmmق بmmا1داء التmmى تmmرتبط جميعھmmا 
                                                                             بانخفاض مستوى ھرمون ا1ستروجين بشدة وتشمل ھذه ا1ثmار علmى اصmابات ا1نسmجة بالكسmور 

                                                         فتmmرة التئmmام الجmmروح ونقmmص القmmدرة علmmى اسmmتعادة الوضmmع الطبيعmmى                         الناتجmmة عmmن التmmدريب وطmmول 
                                                        على سبيل المثال فان مستويات ا1سmتروجين المنخفضmة تmؤدى الmى   ،                            للجسم بعد التدريبات الشاقة 

   .                                                        نقص المرونة فى ا1ربطة التى تزيد احتمال اصاباتھا بعد ذلك 
                           تكيmف العظmام مmع التمmرين كمmا                                              ان مستويات ا1ستروجين المنخفضة تبطئ مmن عمليmة           ويشار الى

            وعلmmى الجانmmب   .                                                                 يزيmmد ذلmmك مmmن احتمmmا1ت حmmدوث بعmmض الكسmmور البسmmيطة والتئامھmmا بشmmكل ابmmطء 
                                                                                  ا1خر فان مmن ا1مmور الجيmدة انmه يتحسmن ا1داء مmرة اخmرى عنmدما تعmود عمليmة الmدورة الرحميmة 

                         يات ال4تى فى حالة انقطاع                                                                 الطمثية الى الحالة الطبيعية وتوضح الدراسات انه عندما تقوم الرياض
                                                                                    الطمث بادخال تحسينات علmى النظmام الغmذائى واعmادة تصmميم البرنmامج التmدريبى لتحسmين تmوزان 
                                                                               الطاقة فان عمليه الحيض تعود للحmدوث بشmكل طبيعmى فmى خ4mل ث4ثmة اشmھر كمmا يتحسmن ا1داء 

     )   ٢٥٤-   ٢٥٣  :     ١١ (          بشكل ثابت 

 
�'
   :                 ا�����0 ا��&���ى    :        1
                                                                              التدليك الى عصور ما قبل التاريخ وھناك ما يدل على ان الصينيين اسmتخدموا التmدليك           ترجع نشأه 
                                                                قبل المي4د ومثلھم الھندوس كما ان تاريخ القدماء المصmريين يmدل علmى   )    سنة      ٣٠٠٠  (         كع4ج منذ

                                                                                   انھmmم اسmmتخدموا التmmدليك كوسmmيلة للراحmmة وا1سmmترخاء بعmmد الحمامmmات و كmmانوا أول مmmن اسmmتخدموا 
  ،                                    كما تشير النقوش على معابدھم با1قصر   ،                                         واع الزيوت العطرية و المراھم فى التدليك         مختلف أن

                                                                                 ولم يكmن التmدليك مقصmورا علmى تلmك الmب4د وحmدھا ولكmن عmرف ايضmا فmى تmاريخ اليابmان وايmران 
                        كما وصف   ھيبوقراط  فى  ،                                                        وكانت اليونان اسبق الدول فى العالم الى استعمال التدليك   .        وتركيا 

  ،                                                                      قبل المي4د استعمال التدليك ا1حتكاكى على انه مبنى على اسس علمية سmليمة  )     ٤٦٠  –     ٣٦٠  ( 
                                                                                      ومن خ4ل اليونانيين انتقل التدليك الى روما وقmد ذكmر يوليmوس قيصmر قبmل المmي4د بمائmة عmام ان 

    ريmة         بتبنmى نظ  )       جالين   (                                                                     التدليك 1 شك انه مفيد للغاية وبناء عليه قام اكبر طبيب رومانى ويدعى  
                                                                               التmmدليك الطبmmى  علmmى اسmmس علميmmه وانتشmmر التmmدليك بفضmmله وبفضmmل المدرسmmة التmmى كونھmmا حتmmى 

                                                          وفmmى القmmرن السmmادس عشmmر بmmدأ علmmم التشmmريح وعلmmم وظmmائف ا1عضmmاء فmmى    .              العصmmور الوسmmطى 
        ظھر أول   )     ١٦٢٨  (                                                            وبدأ ا1طباء فى دراسة فؤائد التدليك الطبى على الجسم وفى عام   ،         ا1زدھار 

                                                                       التدليك وفوائده على الmدورة الدمويmة وھكmذا تطmورت دراسmة التmدليك وتقmدمت فmى              بحث علمى فى
                                                                                      كثير من ب4د العالم مثل المانيا والسويد واخيرا امريكا واصmبح التmدليك ا1ن احmدى طmرق الع4mج 

                     افتتح المعھد المركmزى  )  م       ١٨١٣  (        وفى عام  )     ٤٥  -  ٤٤  :  ٥   . (                              الطبيعى ويعتبر افضل ھذه الطرق 
                                  ھنmاك واتخmذ التmدليك كتخصmص ينمmى فيmه   )     لmنج   (                                دينة ستوكھولم بالسmويد وقmد تعلmم             للتمرينات بم

                         ومنmذ ذلmك الوقmت ازداد عmدد   .                                                          خبراته وكmان التmدليك يعmد فmى ذلmك الوقmت كاحmد فmروع التمرينmات 
                                                                                   ا1طبmاء الmmذين كرسmmوا كmل جھmmودھم العلميmmة والبحثيmة للتعmmرف علmmى تmاثير التmmدليك  علmmى ا1نسmmجة 

                                       حيث تمت دراسته بطرق علمية ونجmح العلمmاء   )   Connective T issue Massage  (       الضامة
                وفmmى عmmام           .                                                                 فmmى الmmربط بmmين ا1جھmmزة الداخليmmة للجسmmم مmmن احشmmاء وعض4mmت وسmmطحه الخmmارجى 

    )   ٣٣  :    ٩    . (                                            بدراسة تاثير التدليك على الدورة الليمفاوبة   )            فوداد ودان   (      وقام  )      ١٩٥٣  ( 
  
  
  
  
  
  



 D��
�^ ا��� E               :    

                                                        ان التدليك ھو ا1شتراك فى اللمس بين يدى المدلك وكل اجزاء   )     ٢٠٠٨ (                  كر صفاء الخربوطلى   تذ
                                                                            جسم المتلقى وھو يحتوى علmى ضmربات نظاميmة وضmغط علmى ا1نسmجة الرخmوة الموجmودة داخmل 
                                                                                      الجسم للحصول على حالة من ا1سترخاء التام حيث ان التدليك يتعمق ويتعدى التmاثير علmى الجلmد 

    )      ١٥١  :     ٣٦    . (                      ر على العض4ت والعظام           الى التاثي
                                                       انه المعالجة اليدوية العلمية 1لياف الجسم الرخوة من اجل   )       ٢٠٠١  (    Greene              كما يذكر جرين 

                                                                                  اسmmتعادة ھmmذه ا1ليmmاف لطبيعتھmmا وتتضmmمن المعالجmmة اليدويmmة اسmmتخدام الضmmغط الثابmmت والمتحmmرك 
    )    ٤  :     ٧٦   .(                      يق المدلك أو المتدلك                                                 والمسك أو التحريك لعضو من اعضاء الجسم سواء عن طر

                                                        ان التدليك وسيلة يدوية يستخدم فيھا دعmك وعجmن اليmاف الجسmم   )     ٢٠٠١  (    Tran           ويضيف تران 
    )     ٢٠ :    ٩٩   (                                                                  الرخوة من اجل تنشيط الدورة الدموية والمساعدة على استرخاء العض4ت 

                   بيmmة الmmدورة الدمويmmة                                         ان التmmدليك  طريقmmة علميmmة للmmدعك والعجmmن وتن  )     ١٩٩٤  (    Beck         ويmmذكر بmmك 
    )      ٢١٩  :     ٧١ (                                         وتحسين عملية ا1يض وفصل ا1لتصاقات العضلية 

                                                                                     واستنادا الى ما يشmير اليmه متخصصmوا التmدليك مmن ان التmدليك ھmو فmن التعامmل مmع انسmجة الجسmم 
                                            بانmmه فmmن التعامmmل مmmع انسmmجة الجسmmم الرخmmوة بصmmورة    )      ٢٠٠١ (                           الرخmmوة وعليmmه يذكرمحمmmد قmmدرى 

                                                              ليmmدين أو بوسmmائل بديلmmة وذلmmك باسmmلوب علمmmى مقmmنن  بغmmرض تحسmmين وظmmائف                  مباشmmرة باسmmتخدام ا
                                                                               انظمmmة واجھmmزة الجسmmم المختلفmmة وتخليصmmه مmmن اثmmار التعmmب سmmواء كmmان ذلmmك للرياضmmين أو غيmmر 

   )       ٢٠:٥٧ (          الرياضيين 
    

    :                     و���%� ا��
��D ا�<
   :              ا��
��D ا� �م  -

                     دقيقmة ويتوقmف علmى حجmم   )    ٠ ٦  -  ٥٠  (                                       وھو تmدليك الجسmم كلmه مmده تتmراوح مmا بmين                       
   .                                    العض4ت وقوتھا ونوع الرياضة الممارسة 

-  >9hQا� D��
    :                ا��

             دقيقmة كمmا ان   )     ١٥  -  ١٠ (                                                  وھو يؤدى  على احدى اجزاء الجسم كالرجلين مث4 ومدتmه                   
                                                                                     درجة تاثير كل من التدليك الجزئى والعام يتوقف على استمرار فترة التدليك ووسmائل التmدليك 

   )   ١٨٦  :     ٤٢  )(     ١٥٢  :   ٣٦   . (                                        دمة والحالة الصحية العامة للشخص المتدلك       المستخ
   :                  و�/ .%ا-� ا�,���+ 

   :                                                                                 انه  يمكن استخدامه كوسيلة ع4جية لما له من تاثير نفسى وميكانيكى وكيميائى يتمثل فى 
                                                                                تنبيه خ4يا ا1ستقبال العصبية الموجوده بالجسم وتنتقmل ھmذه ا1شmارات العصmبية الmى المmخ     -

   .                               تج عن ذلك شعور الفرد با1سترخاء    وين
                                                                            ارتخاء العض4mت ويmؤدى الmى اتسmاع الشmعيرات الدمويmة بھmا فتmزداد كميmة الmدم والغmذاء    -

  .              الوراد للعض4ت 
  .                                              تنشيط الدورة الدموية فى الجلد وا1نسجة العضلية  -
  .                                                     تصريف اCورام  و السوائل المنسكبة التى احدثتھا ا1صابة  -
  .                                                    صاقات والتيبسات فى العض4ت والمفاصل ويزيد من مرونتھا                     يساعد على ازالة ا1لت -
  .                          يساعد على منع ضمور العض4ت  -
   .                                                               سرعة التئام ا1صابة نتيجة لزيادة امداد العض4ت بالمواد الغذائية  -
   .                                 تحسين وضع الجسم والشعور بالمرونة  -
  )    ٧٤  :   ٦٣   ) (    ١٣-  ١٢  :   17    . (                                  التخلص من الفض4ت والنواتج الضارة  -

  
  
  
 



�� ��1         وه"�ك�. �'�,

��34ات .!���2%�% ��,���+                                           :   
  

                                     حيmث ان للنظmام الmدموى اھميmة كبيmرة جmدا  Circulatory)  (                                يmؤثر التmدليك علmى الmدورة الدمويmة 
                                                                                   بالنسبة للنشاط الحيmوى للجسmم وان ھmذا النظmام يضmمن تجmدد الخ4يmا بmين ا1نسmجة وخارجھmا كمmا 

mواد الحراريmجين والمmجة با1كسmد ا1نسmا                                        يضمن مmل مmك وكmاز الكربونيmاد غmمن ابعmا يضmة وأيض                                        
   :                                                       فالتدليك يساعد على تحسين الدورة الدموية من خ4ل ما يلى    .                          تخلفة عمليات تجدد الخ4يا 

  
  .                            يعمل على تخفيف الضغط الدموى  -
   .                                                        ينشط حركات كرات الدم الحمراء والبيضاء وھيموجلوبين الدم  -
                                       ج عنھا توسmع فmى اCوعيmة الدمويmة ممmا يحسmن                                         نتيجة للمعالجة اليدوية ل4لياف الرخوه ينت -

  .                   من سرعه جريان الدم 
  .                                  يساعد على ا1ق4ل من الورم والكدمات  -
                                                                                  يزيد من كمية السوائل الوارده الى ا1نسجة كما يؤثرعلى الدورة الليمفاويmة ممmا يقلmل مmن  -

                                                                       حجم الورم ويحفز الجھاز الدورى على تحصين نفسه ويخفف الmى اقصmى حmد مmن نشmاط 
  .       الدورة      ھذه

  .                                                                        يسرع من استعاده الشفاء ل4نسجة المصابة كنتيجة لتحسين نشاط الدورة الدموية  -
                                                   يزيد من تدفق ك4 من الدم الوريدى والسائل الليمفاوى  -
                                                                             زيادة سرعة سmريان الmدم الوريmدى وسmرعة الmدورة الليمفاويmة مmع التmاثير ا1يجmابى علmى  -

  .               النغمة العضلية 
  .                       تنشيط الھرمونات بالجسم  -
  .                                                له تاثيرات مسكنة لما له من  تاثيرات عصبية مھدئة  -
  .                                                                           يساعد على عوده الدم والسائل الليمفاوى باتجاه القلب واتجاه الغدد الليمفاوية  -
  .                                                                              يساعد التدليك على انسياب كل السوائل فى الجسم كالدم واللمف والسوائل بين ا1نسجة  -
                                   س فقط فى المنطقة المدلكة ولكن ايضا                                               يساعد التدليك على توسيع اCوعية الدموية وھذا لي -

                                                                              فى المناطق المجاورة وان زياده عدد اCوعية العاملة يسmاعد علmى تmدفق كميmة كبيmرة مmن 
                                                                        الmmدم الmmى ا1نسmmجة وھmmذا يكفmmل زيmmاده اسmmتھ4كھا مmmن ا1كسmmجين ومmmواد الطاقmmة وتحسmmين 

  .                        عمليات التاكسد والتغدية 
- mل الغmداد                                          يعمل التدليك على تنشيط عمليات التمثيmين امmة وتحسmى تقويmك فmر ذلmذائى ويظھ                                     

                                                                            ا1نسجة وا1عضاء با1كسجين والمواد الغذائيmة ال4زمmة فmا1ثر التنشmيطى للتmدليك يظھmر 
  :                                                                    فى التغيرات الوظيفية التى تؤدى الى زيادة عمل الجھاز العصبى ويظھر فى 

   .                               تنشيط الطاقة البيولوجية للعض4ت  - ١
  .                              تحسين عمليات التجدد فى الخ4يا  - ٢
  .                                         كوين الھيستامين الذى يوسع اCوعية الدموية  ت - ٣
                                                                      زيادة درجة حرارة ا1نسجة مما ينشط عمليات التمثيل الغذائى ويزيد من سmرعة  - ٤

  )   ٢٥  :     ٢٨   ) (  ٢٨-  ٢٦  :     ٢٧    )  (  ٣٥  :    ٩ (   )    ٣٥-  ٦٦  :   ٢٩   .(                ا1نقبmmmاض العضmmmلى 
) ٢١-    ٢٠ :    ٣٠   ) (  ٤٦  :  ٦  (  

   ��)�E, ��5       و�� ���ا)78 ا�6                     >E2ا >$        :    

  
   :       الدفء - ١

                                                                         من دفء الغرفة والزيوت المستخدمة 1ن البرودة تقلص العض4ت وتؤدى لفقدان طاقة        التأكد 
   .      الجسم 

  
  



   :       الم4بس  - ٢
                                                                           يجب ان تكون م4بس المدلك فضفاضة واسعة 1عطائه حرية الحركmة وتكmون خامتھmا قطنيmة 

   .                       لكى تسمح للجسم بالتنفس 
   :             زيت التدليك  - ٣

        ويجmب ان  )           عبmاد الشmمس   –      اللmوز   –      الھنmد     جmوز   (                                       ھناك انmواع مmن الزيmوت المناسmبة للتmدليك 
   .                                   تكون الزيت معطرا عطرا حفيفا ومنعشا 

    :              مكان التدليك  - ٤
                                                                         افضmmل مكmmان لmmذلك ھmmو ا1رض ويرقmmد المتmmدلك علmmى فmmراش رقيmmق وذلmmك يسmmاعد المmmدلك علmmى 

   .                                                                تركيز كل قوته ومجھوده فى يديه أو ا1ستعانة بسرير ذو ارتفاع مناسب 
   :                الم4حظة الصامتة  - ٥

                                                                       ضل ا1 يتحدث الشخصان سواء المدلك أو المتmدلك 1ن ھmذا يسmاعد اكثmر علmى تركيmز       من ا1ف
   .            طاقة المدلك 

    :               مستوى التدليك  - ٦
                                                                         يختلف مستوى التدليك ودرجته من شخص 1خر فالشخص القوى جسmمانيا سmيحتاج لمسmتوى 
                                                                             أعمق وأقوى من التدليك والشخص الضعيف جسمانيا سيحتاج لمستوى أقل و كmذلك المراحmل 

     ) .     أنثى   /     ذكر   (               لسنية و الجنس  ا
    :             مدة التدليك  - ٧

   .                                           تختلف مدة التدليك على حسب الغرض والھدف منه 
  :       الخبرة  - ٨

                                                                                       من المھم ان يثق المدلك فى خبرته ومھارتة و فى الطريقة التى يسmتعملھا للتmدليك ملمmا بعلmوم  
   )  ١٦  :   ٥٣    ) .(                     التشريح و الفسيولوجى  (
  

 D��
   :                             ا�/�ق ا�-��� ا�����2 �+�

mmالم   تشmmب العmmدليك زينmmم التmmى علmmة فmmع العلميmm٢٠٠٥ (                                              ير المراج     (   ،   رىmmدرى بكmmق          ) ٢٠٠١      (    ،  
                       الmى ان التقنيmات والطmmرق   )     ١٩٨٧ (   sample       سmامبلى   ،   )     ١٩٨٧  (                   اسmامة ريmاض وأخmرون 

   :                             ا1ساسية فى التدليك تشتمل على 
  
  :   Effleurage Massage               ا��
��D ا�%5(<  -  ١

                                   ن اليmد المرتخيmة ويكmون ا1بھmام منفصmل                                       ھو عباره عن حركه خفيفة سmطحية تmؤدى ببmاط
   .                                                              عن باقى ا1صابع بزاوية كبيرة وا1صابع ا1ربع ا1خرى ملتصقة ببعضھا 

   :    ا�<                        و���%� ا��
��D ا�%5(<  
  
  superficial Stroking                       التدليك المسحى  السطحى   -   أ

    خ4ل                              حيث يتم اجراء ھذا ا1سلوب من  ،                                               ھو العامل المشترك ا1عظم فى جميع انواع التدليك 
                                                                                    الحركات الخفيفة التى تحدثھا كل من اليد وا1صابع معا أو من خ4ل استخدام راحة اليmد التmى 
                                                                              تغطى منطقة سmطحية واسmعة و يسmتخدم التmدليك المسmحى ا1يقmاعى مmع الجmزء المmراد تدليكmه 

             يمكmmن اسmmتخدام  ،                                                               بحيmث تغطmmى اليmmد المنطقmmة وتسmيطر علmmى العض4mmت التmmى يmتم التعامmmل معھmmا 
                                                                       المسmmحى الmmذى تحدثmmه يmmد واحmmدة فmmى ا1تجmmاه الطmmولى ل4نسmmجة العضmmلية أو باسmmتخدام          التmmدليك

                                                                               اليدين بحيث توضع احدى اليدين بجوار ا1خرى ويكون التدليك المسmحى  فmى اتجmاه اCوعيmة 
                                                                                      الليفاوبة و اCوردة التى يجرى فيھا الدم مع محاولة ا1حتفاظ بم4مسة الجلmد أو المنطقmة التmى 

                                            اسلوب التدليك المسحى السmطحى يجmب اجmراؤه كmأول   .                        تدليك عليھا طوال الوقت             يتم اجراء ال
                                                                               اسلوب مmن اسmاليب التmدليك عنmد بدايmة الجلسmة حيmث أنmه يحmدث تmأثير انعكاسmى علmى نھايmات 
                                                                              اCعصاب يساعد على اCسترخاء و الھدوء  ومmع اسmتخدام الكميmة المناسmبة مmن الزيmت يمكmن 



                        كمmmا يعتبmmر اسmmلوب التmmدليك   ،                             كھا  وجعلھmmا فmmى حالmmة اسmmترخاء                            تدفئmmة  ا1جmmزاء التmmى يmmتم تmmدلي
                                                                                المسحى السطحى من ا1ساليب الھامة فى زيادة تاقلم المتدلك مع حركات المmدلك حيmث يمكmن 
                                                                           مmmن خ4mmل اسmmتخدام ھmmذا ا1سmmلوب مواجھmmة التmmوتر العmmام والmmذى يتطلmmب عنايmmة خاصmmة وعmmادة 

                                        ل حركة بأخرى  ويتم بmه  ايضmا ختmام الجلسmة                                             يستخدم فى بداية الجلسة و أثناء الجلسة لربط ك
).  ١٣٧  :   ٣٧   ) (    ٦٥ :    ٦١   ) (  ٢٢  :   ٨٠   (   

  
   Deep Stroking                      التدليك المسحى العميق   -  ب 

                                                                                يتم استخدام ھذا ا1سلوب من خ4ل  اجزاء صmغيرة مmن اليmد لزيmادة الضmغط أو مmن خ4mل اجmراء 
mى تجديmق علmد                                                              كبيرة لزيادة انتاح القوة ويعمل التدليك المسحى العميmن الجلmطحية مmات السmد الطبق                           

                                وي4حmmظ ان الضmmغط الmmذى يحmmدث يجmmب ان   .                                             كmmذلك علmmى تحسmmين وظmmائف الغmmدد الدھنيmmة والعرقيmmة 
                                                                                       يكون فى اتجاه ا1لياف العضلية ويتطلب ذلك المعرفة التشريحية الكافية لمنشأ واندغام العض4mت 

mحى                                                              التى يتم التعامل معھا كما يمكن استخدامه على أوتار واربطة العضmدليك المسmون التm4ت ويك                        
    .                          العميق بعد المسحى السطحى 

   :                     ا�7اع ا��
��D ا�%5(<   

  .                                التدليك المسحى الطولى بيد واحدة   ) ١ (
  .                              التدليك المسحى الطولى باليدين   ) ٢ (
  .                                التدليك المسحى باليدين بالتناوب   ) ٣ (
  .                             التدليك المسحى بأطراف اCصابع   ) ٤ (
  .                                              التدليك المسحى بظھر الس4ميات ا1خيرة و ا1صابع  ) ٥ (
   .                         التدليك المسحى باvبھامين   ) ٦ (
  .                                  التدليك المسحى ا1رتعاشى بيد واحدة   ) ٧ (
  .                      التدليك المسحى المركب   ) ٨ (
  .                      التدليك المسحى الدائرى  ) ٩ (
  .                              التدليك المسحى مع تغير ا1تجاه   )  ١٠ (
   )  ٤٧-  ٤٤ :    ٢٨ (   )  ٦٤ :    ٢٩  )(  ٦٦  :   ٦١   . (                        التدليك المسحى المستعرض  )  ١١ (

                ) ١٤٢-   ١٣٧  :   ٣٧   (  
 


��D ا�5%(<                       ا������ات ا�-%������3  -  ج �+�                :   

                                                                               يعتبmmmر التmmmدليك المسmmmحى اكثmmmر الطmmmرق انتشmmmارا بmmmين جميmmmع انmmmواع التmmmدليك كمmmmا ان تاثيراتmmmه 
                                                                                الفسmmيولوجية كثيmmرة ومتعmmددة ولmmه تmmاثير مباشmmر علmmى الجلmmد فيرفmmع درجmmة الحmmرارة الموضmmعية 

       �وعيmة                                                                  وھذا يسبب احساسا مريحا بالدفئ كما انه اثناء التدليك يحدث اتسmاع ل  ،              للجزء المدلك 
                                                                                 الدموية فيسبب تmدفق الmدم الشmريانى للجmزء المmدلك وھmذا بmدوره يسmاعد علmى توزيmع الmدم فmى 

                                                                           التدليك المسحى يزيmد تmدفق الmدم الوريmدى والسmائل اليمفmاوى ممmا يسmاعد علmى ازالmة   ،       الجسم 
                                                                            ظھور اى احساس بالخمول وينشط حيوية الجلد وا1لياف العضلية ويحسmن مرونmة ومطاطيmة 

                                                                           كما يعمل على تقوية ممرات الدم الوريدى والليمفارى وھذا يساعد علmى ازالmة ظھmور    ،      الجلد 
   )  ٦٦-  ٦٥  :   ٦١    ) .(  ٤٣  :   ٢٨ (        اى ركود 

  
2 - >�Q ا� D��
  Massage  Petri sage Kneding               ا��

  
                                                                                وھواحد اھم ا1نواع التى تسmتخدم مmع العض4mت الكبيmرة حيmث يتعامmل المmدلك بكلتmا يديmه مmع 

                                                          ا  حيث ترفع وتسحب العضلة من فوق مرقدھا وفى ھmذا الوضmع تmدلك                    العض4ت المراد تدلكھ
                                                                                بين اصابع المدلك ويقف المدلك فى وضmع خلفmى بالنسmبة للعضmلة المدلكmة ويضmع المmدلك يmده 
                                                                           علmى الجmmزء المmدلك فmmى وضmع عرضmmى لھmا ويحmmيط العضmلة بيmmده وتكmون اليmmد ملتصmقة تمامmmا 



                                   ة وتسmحب وترفmع العضmلة مmن علmى العظmام                                            بالجزء المراد تدليكه واصmابع اليmد تكmون منبسmط
                                                                                  وتبدأ ا1ربع اصابع بعمل حركة دائرية عمودية محورية للعضلة وبالتدريج تتقدم ل4مام علmى 

  )     ٤٢:٩٠ (              امتداد العضلة 
 >�Q ا� D��
   :                     أ�7اع ا��

           بيد واحدة    جن   الع  ) ١
                                          العجن باليدين معا بالتبادل مع رفع العضلة  ) ٢
   .                             ر على التوالى أو فى وقت واحد                                    العجن بالضغط باليدين مسطحة على الظھ  ) ٣
   .                                    العجن بيد فوق اCخرى مسطحة على الظھر   ) ٤
   .              العجن بأصبعين   ) ٥
   )     ١٤٦-   ١٤٤  :     ٣٧     ) . (              التقاط العضلة  (                       العجن برفع العضلة كليا   ) ٦
  

  
>�Q ا� D��
   :                                      ا������ات ا�-��3����% �+�

      الطmرق                                                                         يعتبر التدليك العجنى من الطرق ا1ساسية للتدليك وفى نفس الوقت يعتبر اصعب -
                                                                             فى ادائه وله تmاثير مباشmر علmى الجھازالعضmلى حيmث لmه اھميmة كبيmرة فmى مجmال التmدليك 

   :            الرياضى فھو 
                                                                                يساعد على تقوية الدورة الدموية والليمفاويmة وھmذا يحسmن امmداد ا1نسmجة بالغmذاء ويقmوى  -

                  التجدد فى الخ4يا 
                    عدد كبير مmن ا1شmارات                                                           التاثير العميق للتدليك العجنى على ا1نسجه يساعد على احداث   -

                                                                          الmوارده وھmذا يؤثرتmاثيرا كبيmرا علmى الجھmmاز العصmبى المركmزى ومmن خ4لmه يmؤثر علmmى 
  .      الجسم 

   .                                                               يوثر على ا1لياف العضلية وھذا يرفع من خاصية قدرتھا على ا1نقباض  -
  )   ١١١  -   ١١٠  :     ٤٠  .(                                                        له تاثير على ا1جزاء السطحية والعميقة للمجموعات العضلية   -
                                                                  تنبيه العض4ت عند أدائه لفترة قصيرة كما يعمل على ارتخاء العض4ت عند           يساعد على  -

  )   ١٤٧  :     ٣٧   . (                  أدائه لفترة طويلة 
  

   :  Squeezing                ا��
��D ا� ��ى   - ٣

    

                                                                                ينتشر التدليك العصرى بصورة كبيرة فى  مجال التدليك الرياضى والتmدليك الع4جmى ويعمmل 
                                   أثيره لmmيس قاصmmرا علmmى ا1جmmزاء السmmطحية         ولmmذلك فتmm  ،                                 ھmmذا النmmوع مmmن التmmدليك بعمmmق وبقmmوة 

                                 وھmmذا النmوع مmmن التmدليك يعمmmل بصmmورة   ،                                            ل4نسmجة المدلكmmة بmل وايضmmا علmى ا1نسmmجة العميقmة 
                                                                              اساسية بسطح حدبة ا1صبع الكبير لكف اليد اليمنى عند ذلك يحدث ضغط قوى علmى نھايmات 

      )     ٥٨  :   ٢٨   .(                                              اCوعية الدموية والليمفاوية فتعمل على تقويتھا 
  

   :                                     ا������ات ا�-��3����% �+�
��D ا� ��ى 

                                                                           له تاثيرات فسيولوجية فmى سmرعة تفريmغ اCوعيmة الدمويmة وسmرعة دخmول الmدم اليھmا فmى  -
                                                                                منطقة ادائة مما يسmاعد علmى التحسmين المتزايmد ل4نسmجة بفعmل التmاثير الميكmانيكى مmن يmد 

   .       المدلك 
  .                      يحسن من  عمليات ا1يض   -
  .                                        ر الجلدى ويعمل على  تغذية الجلد والعض4ت                         يزيل ا1حساس باCلم والتوت -
  .                                                                  له تاثير على الجھاز العصبى المركزى تاثيرا منبھا وينشط الجسم عموما  -

    )٨٥ -٨٤:  ٦١ (  
  



  
   :   friction Massage                 ا��
��D ا�1��2آ<   - ٤

                                                                             يتم التدليك ا1حتكاكى فى المناطق التى يصعب القmبض عليھmا ويmؤدى با1بھmام أو باصmبع 
                                                                           أو اكثر أو بكلوة اليد أو بعقل ا1صابع المثنيmة وذلmك بالضmغط الmدائرى علmى الجmزء       واحد

                                                                                  المراد تدليكه ولھذه الطريقة اھمية فى تدليك ا1جزاء الصغيرة من الجسم والوجه واليدين 
   .         والقدمين 

                                                                                                                                                                                                        
   :                       ا�7اع ا��
��D ا�1��2آ<     

   .                 ا1حتكاكى با1بھام  -
  .                               ا1حتكاكى الطولى بنھايات ا1صابع  -
  .                                ا1حتكاكى الدائرى بنھايات ا1صابع  -
  .                       ا1حتكاكى باطراف ا1صابع  -
  )   ١٢٢  :  ٩ (   .                                        ا1حتكاكى بالحافة الخارجية للرسغ بالتناوب -
   )   ١٤٩  :   ٣٧   . (                      ا1حتكاكى بكلوة اليدين  -

  
   :                                  �ات ا�-��3����% �+�
��D ا�1��2آ<      ا�����
                                                                                 يعتبرالتدليك ا1حتكاكى ھو الطريقة الثانية من حيث ا1ھمية  1نواع التدليك اليدوى وھmو   ) ١ (

                                                                       منتشر فى مجال التدليك الع4جmى والرياضmى ويسmتعمل خاصmة علmى المفاصmل واCوتmار 
                ئام وليس مقصورا                                                           وا1ربطة كما يستعمل فى التدليك الع4جى فى حا1ت ا1لتصاق وا1لت

                                                                   على ذلك فقط ولكن يستعمل كذلك فى تدليك بعmض عض4mت الجسmم وخاصmة  العض4mت 
   .        الغائرة 

                                                                                يختلف تاثير ھذا النوع عند تنفيذه فتدلك الجلد مع الضmغط علmى ا1نسmجة العميقmة فيسmاعد   ) ٢ (
  .                                       على سرعة امتصاص اى ورم أو اى تجمع دموى 

                                          الليمفاويmة الوضmعية وذلmك كفيmل بتحسmين تغذيmة                                       يزيد التدليك ا1حتكاكى الدورة الدمويmة و  ) ٣ (
  .       ا1نسجة 

                                                                               التدليك ا1حتكاكى دائما يعمل على اجزاء محدوده من ا1نسجة لذلك فان حركة اليد ليست   ) ٤ (
  .                                 دائما فى اتجاه اCوعية الليمفاوية 

                                                                         التدليك ا1حتكاكى يساعد على تخفيف الشعور باCلم فى حا1ت التھاب ا1عصاب وعرق   ) ٥ (
    )   ٦٧  :    ٩ ٢   .(       النسا 

   :   Vibration Massage                 ا��
��D ا2ه�hازى   - ٥

   :                          يستخدم ھذا النوع بطريقتين 
                                                         أى تmmؤدى حركmmة التmmدليك بيmmد واحmmدة أو باليmmدين معmmا فmmى اتجmmاھين   :                  الطريقmmة المباشmmرة  - ١

   .                                                  متضادين على نفس العضلة وخصوصا فى اتجاه بطن العضلة 
ليك مع ا1طراف وفيه يمسك القائم بالتطبيق يستخدم ھذا النوع من التد :الطريقة غير المباشرة -٢

بالنھايه الوحشية للطرف وبقوم بعمل اھتزاز منتطم بتحريكھا فى اتجاه الثنى والمد أو ا1تجاه 
ان ھذا النوع من التدليك يتطلب ) ١٩٩٠(كما تضيف زينب العالم)  ٤٠: ٩.(ا1نسى  و الوحشى 

الطولى للعضلة متجھه 1على ويجب ان تنفذ  خبرة لعمل حركات اھتزازية نموذجية فى ا1تجاه
  )٤٥: ٢٨. ( الحركة بتوقيت منتظم دون حدوث حركات مفاجئة للعضلة 

  
  
  
  
  



   :                                        ا������ات ا�-��3����% �+�
��D ا2ه�hازى
  
                                                                     يحسmmن تغذيmmة ا1نسmmجة ويقلmmل اسmmتثارة  الجھmmاز العصmmبى العضmmلى ويخفmmض ضmmغط الmmدم  -

                                           لبناء فى ا1نسجة وترتفع معه الوظيفة الحركية                                     الشريانى ويزيل ا1جھاد ويسرع عمليات ا
   .               للمعدة وا1معاء 

                                                                          يmmؤثر التmmدليك ا1ھتmmزازى فmmى الجھmmاز العصmmبى تmmاثيرا منبھmmا أو مھmmدئا علmmى حسmmب شmmدته  -
  .      ومدته 

  .                                                    يزيل ا1حساس باCلم وله اثر منعش على التقلصات العضلية  -
                    الصدرى مما  يزيmد مmن                                                       يعمل على ھز ا1عضاء الواقعة داخل التجويف البطنى والقفص  -

                                                                             الدورة الدموية فى الدورتين الكبرى والصغرى وينشط التيار الليمفmاوى ويحسmن وظmائف 
  )   ١٥٢  :     ٦١  .(                                               الكبد والمعده وا1معاء والغدد العرقية واللعابية 

 
٦ -   1��6
   :                 ا�,���+ ا)ر
  

             ة ويmؤدى بخفmة                                                                          يحتاج الى اتقان فى ادائه 1نه ذات فائدة كبيرة جدا عند اسmتخدامه بطريقmة صmحيح
   .                                              ورشاقة وھذه التقنية تؤثر على ا1عصاب فھى منبھة 

  
 >"� Eا2ر D��
   :                       ا�7اع ا��

   .                       يؤدى براحة اليد منبسطة   )  ١
                             مثنيmmة  كرويmmة  كmmى تكmmون الحركmmة                                               يmmؤدى بmmاطراف ا1صmmابع أو بس4mmمياتھا وتكmmون الmmزراع  )  ٢

   .                                     ا1رتعاشية من اليد وا1صابع على العضلة 
  

   :      E �"<                  $�ا9
 ا��
��D ا2ر

   .                                          يزيل ا1Cم الناتجة من ترسيب ا1حماض بالعض4ت   - ١
   .                                 ا1رتعاش لمدة قصيرة له تاثير منبة   - ٢
   .                                      ا1رتعاشى لمدة طويلة يساعد على ا1رتخاء   - ٣
   .                        يساعد على ازالة ا1حتقان   - ٤
   )   ١٥٢  :   ٣٧  .(                        يزيل التقلصات من العض4ت   - ٥
  
   :  sage Percussion (Tapotment) Mas              ا��
��D ا����ى  - ٦

                                     ان التدليك النقرى يعتبر وسيلة لتنبيmه   )     ١٩٩٠ (           ومرفت يوسف   )     ١٩٩١  (                      بتفق ك4 من احمد خالد 
             كمmا انmه ينبmه   ،                                                                            اجھزة الجسم تنبيھا اليا اما بالنسبة للعض4ت المسترخية فھو يعمل علmى انقباضmھا 

               بخفة و ھو أكثر                                                                          ا1عصاب وينشط الغدد و يحتاج إلى الكثير من العناية فى التدريب عليه و يؤدى
   )  ٤٩  :    ٦    . (                                                                       الحركات تنبيھا ، كما أنه أقربھا vحداث الضررفى حالة أداءه بطريقة خاطئة 

 )  ٧٢  :     ٦٣  (   
  
   :                     ا�7اع ا��
��D ا����ى     

  
                                                              يكون الكف فى وضع القبض بحيث تكون ا1صابع مثنية قلي4 ويوجد فراغ   :             النوع اCول -

                                   مع مراعاة ان تكmون الضmربات والرسmغين                                 بحيث تؤدى الضربات عموديا تقريبا   ،        بينھما 
   .                                                                            مرتخيين حتى يكون التاثير خفيفا و يطلق عليه النقر بالحافة الوحشية لقبضة اليد 



                                                           يmmؤدى واليmmد فmmى وضmmع القmmبض بحيmmث يكmmون بmmاطن اليmmد متجھmmا الmmى اسmmفل    :             النmmوع الثmmانى  -
        الضmربات                                                                        ويوجد فراغ فى القبضة ويمكن ان يؤدى بيد واحدة أو اليدين بالتناوب وتكmون

  .                                                      خفيفة ومرنة وبتوقيت سريع و يطلق عليه النقر بقبضة اليد 
                                                          يmmؤدى ھmmذا النmmوع مmmن التmmدليك والكmmف ممتmmد ل4مmmام وا1صmmابع مرتخيmmة   :               النmmوع الثالmmث -

                                                                          ومفتوحmmة قلmmي4 وتmmؤدى الحركmmة  بحافmmة  الرسmmغ الخارجيmmة جھmmة الخنصmmر واثنmmاء الحركmmة 
                                يطلmmق عليmmه النقmmر بالحافmmة الوحشmmية                                         تنضmmم ا1صmmابع وھmmى مرتخيmmة لتخفيmmف الضmmربات و 

   .            لراحة اليد 
                                                                    التدليك براحة اليدين على التوالى و يطلق عليmه التصmفيق و يmؤدى باليmدين    :             النوع الرابع  -

   )      ١٥٠:٣٧  .(                                                            بالتبادل و تكون راحة اليدين مواجھة Cسفل و تكون الحركة خفيفة 
   :                                     ا������ات ا�-��3����% �+�
��D ا����ى 

   اذ  ،                                                           رى تاثيرات متعددة وذلك على حسب قوه و استمرارية توقيmت ا1داء                  يؤثر التدليك النق -
                                                                             ان تاثير ھذه المجموعات يسبب انقباض ا1لياف العضلية التى تنتشر بطmول العضmلة كمmا 

   .                                                                               ان تاثيراتھا تزيد من حيوية ونشاط العضلة وھذا له اھمية كبيرة  فى التدليك الع4جى 
                                                زء المدلك وبالتالى يعمل على تحسين الجھاز العضلى                                يساعد على تدفق الدم الشريانى للج -
                                                                                 الضربات القوية الشديدة لھا تاثير انعاكسى على الجھاز العصبى  لذلك يستخدم كثيرا فmى  -

                                                                            التدليك التمھيدى عندما يتطلب سرعة تنبيه الجھmاز العصmبى كمmا يعمmل علmى رفmع درجmة 
    .                   حرارة الجزء المدلك 

  .                             ة و بقوة حيث يحدث انقباض كلى                              منبه اذا تم اعطائه لفترة قصير -
                                                                        يسmmاعد علmmى ا1رتخmmاء اذا مmmا تmmم اعطائmmه لفتmmرة طويلmmة و بmmبطء حيmmث يحmmدث اتسmmاع فmmى  -

  )  ٧٩  :     ٢٩  (    )      ١٤٩:٣٧   . (               ا1وعية الدموية 
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   .   به   )     حبوب  (                                                        نظافة الجلد قبل اجراء التدليك والتاكد من عدم وجود بثور  -
  .                                                              عدم وجود تورم أو احساس بالص4بة أو اCلم فى الجزء المراد تدليكه  -
  .                                                             عدم ا1حساس بالتعب أو حدوث تغير فى لون المصاب أو صعوبة التنفس  -
  .                                                              عدم وجود اى تغير فى حركة المفصل القريب من الجزء المراد تدليكه  -
                                                           يجب عدم تعرض المصاب لتيارت الھواء خ4ل فترة اجراء التدليك   -
   .                                                 بد من ان يكون المصاب وعض4ته فى حاله استرخاء تام  ' -
  .                   مراعاه راحة المريض  -
   .                                                         1 تدلك مناطق الجسم المغطاة بالم4بس بل 1بد ان تكون عارية  -

)٤٧: ٦) ( ٧٣: ٦٣) (٧٦: ٥٦( 
 D��
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   .                                               عند ارتفاع درجة الحرارة اكثر من المعدل الطبيعى  -
  .          ح والبثور                   امراض الجلد والجرو -
                          بعض امراض اCوعيه الدموية  -
  .                                            بعض حا1ت ا1مراض الخبيثة خاصة المتعلقه بالدم  -
  .               بعض امراض الدم  -
                              حا1ت النزيف الداخلى والخارجى  -
   )   ٤٢  :     ١٠  )(   ٢٣٥  :   ٥٨ (                بعض امراض القلب  -
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                                  الطبيعى عmن طريmق الضmغط با1صmابع علmى                                                يعتقد أن الفراعنة ھم أول من اخترع اسلوب الع4ج

                                                                             نقmmاط معينmmة فmmى جسmmم ا1نسmmان لتخفيmmف اCلmmم أو ع4mmج ا1مmmراض فالتmmاريخ يؤكmmد أن الحضmmارات 
                                                                                    القديمة فى مصر وب4د بين النھرين والصين ھى أول من اھتدى الى الوسائل الع4جيmة لكثيmر مmن 

                              متدوالmة شmعبيا فيمmا يسmمى بالطmب                                                  ا1مراض وا11م ومن العجيب أن نجد ھmذه الطmرق حتmى ا1ن 
                                                                                      الشعبى لھذه الب4د وعلى ذلك ف4 يمكن ا1عتقاد بأى حmال أن الع4mج بmا1بر الصmينية أو الشياتسmو 
                                                                                     أو غيرھا من طرق الع4ج القديمة ليس لھا جذور فرعونية والدليل على ذلك ما وجد منقوشا على 

                                  برديات حيث عثر على نقوش على جدران                                                  جدران المعابد الفرعونية القديمة وما كتب فى بعض ال
                          سنة  قبل المي4د أى مmن عھmد   )     ٥٦٢٦ (                                بسقارة بالجيزة يرجع تاريخھا الى   "           عنخ قاحور   "       مقبرة 

                                                                                   الدولة الفرعونية القديمة وھى تبين طريقة الع4ج عن طريق الضغط با1صابع على نقmاط محmدده 
                                   را لعل الوصmفة الشmعبية التmى ورثناھmا     وأخي  ،                                              من الجسم وخاصة القدمين واليدين ومفصل الركبة  

                                                                                      عن اجدادنا بتدليك القدمين فى الماء الساخن عند الشعور باCلم أو الصداع فتزول ھmذه ا1عmراض 
                                                                 ترجع الى اجدادنا الفراعنة الذين عرفوا قيمة وأھمية التدليك فmى ع4mج   ،                      ويشعر ا1نسان بالراحة 

   .                       كثير من ا1مراض واCوجاع 
    علmى   )      اليmد   –       ا1صmابع  (                                               ون بتطوير واستحداث كثيmر مmن اسmاليب الع4mج بالضmغط                 وقد قام الياباني

                                                                                         نقmmط معينmmة علmmى سmmطح الجسmmم بغmmرض تنبيmmة طاقmmات الجسmmم الطبيعيmmة الشmmافية واطلقmmوا عليmmه لفmmظ         
                                                             وھو يعتمد على حفظ الجسم فى حالة صmحية عاليmة 1 تظھmر علmى اساسmھا    "                  الع4ج بالشياتسو   " 

                         باليابmmان أول معھmmد لتmmدريس   "         تmmاميكوش   "                                تحتmmاج للرعايmmة الطبيmmة ويعmmد معھmmد             اCعmmراض التmmى 
       اعتمmدت   )   م       ١٩٥٥  (         وفmى عmام   )   م       ١٩٤٥ (                                 والع4ج به فmى العmالم حيmث أنشmئ عmام   )          الشياتسو  (

     ).    ١٦٠-   ١٥٩  :   ٥٢  .(           كع4ج طبيعى   )          الشياتسو   (                                  وزارة الصحة والرفاھية فى اليابان 
                              وتشتمل على طmرق الع4mج باسmتخدام   "      كامبو  "              شرقية ا1خرى             وا1ساليب ال  )         الشياتسو (        ونجد أن 

                     وھmى اسmتخدام الmدعك أو   "       ا1نمmا   "                              وھو ما يعرف بmالع4ج بmالحرارة    "       موكسا  "              الوخز با1بر و 
                                                                                    التدليك مع ا1ستعانة بمجموعة من ا1دوية المكونة من ا1عشاب وھى شائعة ا1ستخدام فى الوقت 

                            كما أن نجاح الع4ج بالشياتسو   ،                             فى الو1يات المتحدة ا1مريكية                             الحاضر  بدأت تحظى باعترافات 
                                                                                      1يعتمد فقط على مھارة المدلك فى استخدام يديه ولكن ايضmا علmى التmدفق الطبيعmى للتواصmل بينmه 

    )   ٢٩  :   ٦٦   ) (  ١٦  :     ٧٠    . (                با1تصال باللمس   )          الشياتسو   (                                   وبين المتدلك ولھذا فقد سميت طريقة 
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                                 نجmد بعmض العناصmر التmى تميmزه والتmى   ،                                        ندما نتحدث عن مسmاچ الشياتسmو كع4mج شmرقى ع
   :                                يمكن تقسيمھا لظاھرتين أساسيتين

ْ         رؤيmmة مزدوجmmة للmmينِْ واليmmانج  . ١           السmmلبية و  (                                       وھمmmا يمmmث4ن قmmوتين للطاقmmة الحيويmmة بالجسmmم                  ِ
  .   )         ا1يجابية 

          علmmى بعضmmھا                    وكmmل الظmmواھر تعتمmmد  ،                                     رؤيmmة أن لكmmل عضmmو ع4قmmة باCعضmmاء اCخmmرى  . ٢
    .                 وتتكامل فى الكون

            أى السmmالب و   ،  )              الmmين واليmmانج (  :       عنصmmران     علmmى       ً دائمmmاً       يبنmmى   )        الشياتسmmو   (        اليابmmانى          فالتmmدليك
      وتعنى  )  شى (          من كلمتين             كلمة  شياتسو       تتركب و   ،                      اخت4لھما اCلم أو المرض          الذى يسبب  و  ،       الموجب
                            ام يعتبmر الشياتسmو الmذى يعmرف       بشكل ع   ،    ضغط   ال   )    اتسو (          تعنى كلمة  و  ،   بع ا ص  اv          اليابانية           فى اللغة

                                                                                 أيضا باسم الوخز بالضغط نوعا من أنواع التدليك الشmرقى الmذى يعتمmد علmى ضmغط ا1صmابع فmى 
         يطلmق علmى   ،                                                                     مواضع معينة من الجسم من اجل تخفيف اCلم والتوتر وا1جھاد وأعراض المرض 



             لنظmmام العضmmلى                                           وھmmى امmmاكن محmmدده سmmواء فmmى بشmmرة الجلmmد أو فmmى ا )     تسmmوبو (                ھmmذه المواضmmع اسmmم 
) ٢٥:٦٦     (   
  

                       طبيعmmى لع4mmج أمmmراض عديmmدة        اسmmلوب   )         الشياتسmmو   (                                     ومmmن ھmmذا التعريmmف  نسmmتطيع أن نحmmدد أن
mmصvتخدام اmmف ا�1م باسmmم  ،    بع  ا                         ولتخفيmmزاء الجسmmاقى أجmm4ج بmmم لعmmن الجسmmزء مmmتخدام جmmأى باس                                               ،  

   )        الشياتسmو (    وإن    م                                                                       عندما يتألم جسدنا فإن ردة الفعل الطبيعية ھى أن نضmع أيmدينا علmى منطقmة اCلm ف
                                     إذا لمسmنا العض4mت التmى بحالmة جيmدة فلmن  فm  ،          كمmنھج طبmى             ً                        ستفيد علمياً من ھذه الغريزة الطبيعيmة ي

                          وحmين نلمmس العضmلة المتألمmة                                                            نشعر بأى ألم مثmل ذلmك الmذى نشmعر بmه فmى العضmلة غيmر السmليمة
  ،                 علmmى عمليmmة البنmmاء       وتmmؤثر  ،                                            تتmmيح إعmmادة انتظmmام الmmدورة الدمويmmة أو تحسmmينھا   )      شياتسmmو  ال   (      فطريقmmة

   ) ٥- ٣   :    ١٢   . (                             وتؤدى إلى تحسين الحالة الصحية
                                                                               والشياتسو ھو التدليك الع4جى اليابانى من خ4ل الضغط ويحفز دفاعات الجسم الطبيعية  

                                                                                  من خ4ل توفير الشفاء الذاتى وقmد ظھmر فmى اليابmان فmى مطلmع القmرن العشmرين وكmان معتmرف بmه 
   . )    ١٩٣٠ (     ً       رسمياً فى عام

  ظ   فmا ح  لل                                                                   وزارة الصحة فى اليابان بأنmه عبmارة عmن الضmغط باCصmابع علmى نقmاط معينmة          كما تعرفه 
                                                                              على الصحة ويساعد على تخفيف بعض اCمراض وتفعيل نفس القدرة على شmفاء الجسmم البشmرى 

   )   ١٠٥ ( .               آى آثار جانبية        من دون 
      ى على                        الشياتسو ھو الضغط اليدو   :   ان   )           ١٩٨٣   (    Toru namikoshi                    ويذكر تورو ناموكشى

                                                                                   الجلد و الذى يھدف الى منع ا1مراض وع4جھا وذلك بتحفيز طاقات الجسmم الطبيعيmة 1سmتعادتھا 
    )      ٢٢:٩٨ (                                                                 و ازالة العوامل المسببة للتعب و التحفيز على صحة جيدة على العموم

                                                  إن الشياتسو ھو نظام يابانى للع4mج الفيزيmائى يسmتخدم      الى )    ٢٠٠٨ (     وطلى  ب         صفاء الخر           كما تشير 
         يختلmmف عmmن   )          الشياتسmmو   (             مmmن التmmدليك            وھmmذا النmmوع   ، }       الكmmوعين {                       لمmmؤدى إصmmابعه والمmmرفقين      فيmmه ا

                                  لعض4ت ويؤثر على توازن سmوائل الجسmم  ا      على                                                التدليك التقليدى حيث أن التدليك التقليدى يؤدى
                                      ط علmى النقmاط معينmة لكmى تmؤثر علmى تmوازن  غ                           أمmا الشياتسmو فيعتمmد علmى الضm   ،                 فى الدم والليمmف

   )   ١٥٢  :     ٣٦    . (        الحيوية       الطاقة 
                                 إن التmدليك النقطmى إحmدى طmرق الع4mج   )     ٢٠٠١ (                                       ويضيف أبو الع4 عبد الفتاح و صبحى حسانين

   أو   }              النقmاط النشmطة  {        ا يسmمى   ــ                          بى الك4سيكى فى استخدامه لم و                              القديمة ويختلف عن التدليك اCور
   مى  ـ    ا يسm ـ    ول مm  ــ    لى ط  ــ ع                   شرة على سطح الجسم و  ــ           عكسات المنت ـ      ق المن  ــ     ومناط  }    اقة  ــ      اط الط   ـــ  نق  { 
 )  Fالطاقة وھى عبارة عن مجموعات من النقاط تنتشر على سطح الجسم   )      خطوط   (    أو   )      وعية    با                                                          

                                         عنmدما يmتم التركيmز علmى النقmاط الموزعmة علmى   .                                        وترتبط بعضھا ببعض كأوعية أو خطوط للطاقmة
     ).       لنقطى          التدليك ا  (                                                          طول وعاء الطاقة أو خط الطاقة يطلق على ھذا النوع من الع4ج 

                                                                                        يعتمد التدليك النقطى على تنبية المستقب4ت الحسية لكى يستدعى رد فعل انعكاسى وھذا ما ينطبق 
                                                                                  على طرق الع4ج بmاCبر الصmينية ولكmن التmدليك النقطmى يتميmز عmن الع4mج بmاCبر الصmينية بعmدم 

                   تmأثيره اCيجmابى علmى                                ً          ً     ً    ھذا باCضافة إلى أنه يعتبر مmؤثراً فسmيولوچياً عامmاً لmه   ،                وخز أنسجة الجسم
                                                              فعند الضغط على النقطة النشطة يحدث تاثير موجه نحmو اعضmاء وأجھmزة   .                  صحة الجسم وحيويته

   .                                                              الجسم الداخلية وھو بذلك يعتبر وسيلة أكثر سھولة من اCبر الصينية
                                                                                   كما يمكن استخدامة مع اCطفال المرضى فى سن ث4ث سنوات ھذا باCضافة إلى أمكانية استخدام 

   )  ٣٤  :    ٣    . (                                                       ليك النقطى بطريقة ذاتية آى يقوم الفرد بتنفيذه على نفسه    التد
      علmى    )    ١٩٩١ (Clare Maxwell                وكليmر ماكسmويل   )     ٢٠٠٦ (                           ويتفق ك4m مmن عبmدالرحمن زاھmر 

                    ً                                                          أن الشياتسو ھو نظاماً لمعالجmة ا1ضmطرابات عmن طريmق الضmغط القmوى علmى جلmد اCنسmان عنmد 
  :     ً                                              قيقاً وقد وضع ھذا النظmام علmى اسmاس النظريmة التmى تقmول                               ً  مواضع معينة حددت أماكنھا تحديداً د

                                          تتدفق عبر الجسم البشرى من خ4ل قنوات محددة   }   chi  –    تشى   {                              إن طاقة الحياة المعروفة باسم 
   )      ١١٤:٧٢   ) (   ١٧١  :   ٤١   . (      ً      ً                                    تحديداً دقيقاً وتعرف ھذه القنوات بأسم قنوات الطاقة



  
  المسارات ونقاط الطاقة)   ٣(شكل 

  
                  إن الشياتسmو 1 يعmد   )     ٢٠٠٣ (  Jari ylinen & melcash                              كمmا يmذكر جmارى لينmان وميmل كmاش  

      ً      ً                         ً             ً                                 اسmلوباً قاسmmياً فmmى الع4mج لكنmmه جديmmد نسmبياً ومتطmmور دائمmmاً فmى فmmن الmmتحكم فmى اCنسmmجة والتمطmmيط 
    )    ١٣٥  :  ٨٠ (              استرداد الصحة                 يتم ا1سراع من     حتى               على الرياضيين         فعالية                ويمكن استخدامه ب
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                                         ائmmد مmmن الناحيmة البدنيmmة والذھنيmmة والنفسmmية  و              ان للشياتسmو  ف  )     ٢٠٠٨ (     وطلى  بmm              تmذكر صmmفاء الخر      -
  - :         وھى كا�تى
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  .                 وتحسين عمل العض4ت  ،               توفير اvسترخاء  . ١
  .            ية فى اCوردة                            يساعد على سريان الدورة الدمو  . ٢
  .                        زيادة مستوى الھيموجلوبين  . ٣
  .                      زيادة النشاط الليمفاوى  . ٤
  ،                                                                 زيادة مرونة ومطاطية اCربطmة الخاصmة بالمفاصmل والعض4mت العاملmة حولھmا  . ٥

  .                                      وأيضا قوتھا كنتيجة للتغذية السليمة بھا



  .    ُ                           التأثُير على مراكز الطاقة بالجسم  . ٦
  .                           تقليل من اثار ا1جھاد العام   ال  . ٧
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  .                  يزيل التوتر والقلق  . ١
  .                     يساعد على زيادة الوعى  . ٢
   .                      تحسين التركيز واvنتباه  . ٣

 - :                  �� ا������ ا��-%�� •

                           حسmن مmن حالmة اCشmخاص النفسmية  ي                                    حيث أنه vيمكmن تحديmدھا جوھريmا إ1 أنmه        عديده        فوائده
   .                                                                      بعث اCمل والسعادة فى نفوسھم من جراء تحقيق الناحية الصحية البدنية لديھم ي و
) ١٥٣  -   ١٥٢  :   ٣٦     (   

   :                     ان للشياتسو تأثير على  )     ٢٠٠٨ (               ويضيف ماھر حسن 
   .            تنشيط الجلد  •
  .                            تنشيط دورة السوائل فى الجسم  •
  .                            تنشيط ومرونة ا1نسجة العضلية  •
  .                       تصحيح خلل الجھازالعضلى  •
  .                                 تالف وانسجام وظائف الجھاز العصبى  •
  .                       تنظيم عمل الغدد الصماء  •
   )   ١٧٥-   ١٧٤  :    3٥   . (              عضاء الداخلية                          تنشيط الوظائف الطبيعية ل4 •

  
                                   أن استخدام التدليك النقطى يmؤدى إلmى    فى    )    ٢٠٠١ (                                        ويذكر ابو الع4 عبد الفتاح و صبحى حسانين 

  - :                                           التأثير اvيجابى فى ع4ج الكثير من الحا1ت مثل
o الخلل الوظيفى والعضوى للدورة الدموية                                    .  
o خراجىvأمراض الجھاز التنفسى والھضمى وا                                     .  
o  أمراض العمود الفقرى المزمنة                            .  
o طرافCأمراض مفاصل ا                  .  
o الخلل الوظيفى للغدد الصماء                          .  
o تونومىC٣٤  :  ٣ ( .                            أمراض الجھاز العصبى ا  (  

  
                                                                         ان صmmحة ا1نسmmان ومرضmmة تتوقmmف علmmى حريmmة سmmريان الطاقmmة فmmى القنmmوات وان توقفھmmا أو     كمmmا 

  )  ط ا    النق (                                                                  سريان يؤدى عادة الى امراض وقد  ثبت ان تنشيط ھذه القنوات و مراكزھا   ال          تعطلھا عن 
                                                                                 ادة الطاقmة بھmا واعmادة التmوزان اليھmا وشmحن الجسmم بھmا مmن جديmد عmن طريmق تmدليك المعmالج  ي ز و

    ومmن   .                                                                                بالشياتسو يؤدى فى الواقع الى وصول ھذه الطاقة الى العضو المريض ويؤدى الى الشفاء 
                                                                                   المعروف ان وسائل الع4ج باللمس والضغط و التmدليك تنتمmى جميعmا الmى طmب الطاقmة الحيويmة و 

      كmى أو  "                   وفى ب4د الصين تسmمى   "        برانا "   أو   "         بالمونجو "                               تسمى فى بعض ب4د الھند وافريقيا       التى
                     يضmيف جmارى لينmان وميmل    ،   )   ١٧٥-   ١٧٤  :     ٦١   ".(                بالطاقة الحيوية  "                   اما فى الغرب فتسمى   "   شى

                                                                 ً إن ھنmmاك تmmأثير ميكmmانيكى للشياتسmmو فmmى تنشmmيط اCنسmmجة والmmذى يعطmmى احساسmmاً   )     ٢٠٠٣ (   كmmاش
   )   ١٣٥  :     ٨٠    . (                       لى وا1سترخاء  بشكل عام              با1سترخاء العض

%!
  - :                     �Aا�� ا�6@ج =�����
                         تقريبmmا مmmاء و البmmاقى عظmmام  )  %   ٧٠   (                      أن جسmmم اCنسmmان يتكmmون مmmن  )  ٨   ٢٠٠ (              يmmذكر مmmاھر حسmmن 

                                                                                   وانسجة تشمل الجلد و العض4ت با1ضافة الى ا1عضاء الداخليmة كالقلmب والكليتmين و الطحmال و 
                                                  بالضغط با1صابع على نقط معينة بالجلد معروفة لممmارس                                 الجھاز البولى و الھضمى و غيرھم و

                                                           د قوته الطبيعية وطاقته الحيوية فيmزول التعmب ويmتخلص الجسmم مmن  ي                          الشياتسو ينتبه الجسم ويستع



   ء ط ب                                                                     كتيك و ثانى اكسيد الكربون اللذان تجمعا بين ا1نسجة وسببا تصلب العض4ت و        حامض ال4
                                                 اد و التعب و بالتدليك بطريقmة الشياتسmو تخmف ا1عmراض                                   دوران الدم وسببا ايضا الشعور با1جھ

             شmديدة الع4قmة             أو النقmاط                                         ينتشر على سطح الجلد عدد كبيmر مmن ا1مmاكن و .                     المسببة ل4لم تدريجيا 
                                            مكانmmmا تتركmmmز فيmmmه اCوعيmmmة الدمويmmmه و الليمفاويmmmة  )     ١٦٠ (                             بوظmmmائف اعضmmmائه ويحmmmدد الشياتسmmmو 

                                               ظmاھرة علmى الجلmد ا1 ان اھميتھmا كبيmرة وتكmون فيمmا                                     وا1عصاب و الغدد الصماء ومع انھا غير 
  )            علmم ا1مmراض   (    جى  و         و البmاثول  )            الفسmيولوجى   (                                        بينھا جھازا يعتمد على علم وظائف ا1عضاء 

   :            يتميز بأنه                   ولذللك فان الشياتسو
                                                                                يمكن ممارسته فى اى وقت وفى اى مكان 1نه 1يحتاج الى اجھزة و ادوات ولكن فقmط الmى يmد   -

   .       ا1نسان 
                                               1م حتى فى المرضى الذين يعانون من تيبس العض4ت  آ                                   مفيد و1 ينتج عنه اى اثار جانبيه أو     -
                                                                           مناسب لكل ا1عمار فھو ل4طفال يعمل على رفع  مقاومmة جسmمھم ل4مmراض ويسmاعدھم علmى   -

mmرض ويmmن ا1مmmة مmmى الوقايmmاعد فmmار يسmmى الكبmmامھم وفmmة 1جسmmتعادت الحيويmmاھر  ؤ                                                               اسmmخر مظ         
   .                                                  ضمن لھم الحيوية و الصحة و القوة و يجدد خ4يا الجسم            الشيخوخة وي

   )  3١٧٤  :      ١٧٣  :  ٥   (   
   ى                               ان ھناك صفات للع4ج بالشياتسو وھm  )     ١٩٨٣   (    Toru namikoshi                    ويذكر تورو ناموكشى

:   
                                                     كل تطبيق من ضغط الشياتسو ھو عبارة عن كشف والذى يسmاعد   :                   الكشف و الع4ج معا  - ١

                                      ايmmدى المعmmالج و اصmmابعة كافيmmان للكشmmف عmmن   ،     جسmmم                                المعmmالج علmmى الع4mmج وفقmmا لحالmmة ال
                                       أو حرارة الجسم عند اللمس وحتى الكشف عmن    ت                      طبيعية بالجلد أو العض4  ال           ا1شياء غير 

   .                                        اصغر ا1شياء وتحديد افضل ع4ج يمكن تطبيقة 
  .      جھزة                                      الشياتسو يدعو لعدم استخدام ا1دوية و ا1   ):                           استخدام ا1يدى و ا1صابع فقط ( - ٢
    يmmتم         التطبيmmق      مmmده       الضmmغط و     قmmوة                           بمmmا ان النقmmاط التmmى سmmتعالج و    ) :         الجانبيmmة          1 ل4ضmmرار ( - ٣

                                           و الع4mmج 1يصmmاحبة عmmدم راحmmة و 1 يسmmبب اى اعmmراض   ،               علmmى حسmmب الھmmدف          تحmmدديھم
  .      جانبية

   .                                                       فالشياتسو يستخدم فى كل ا1عمار من صغار السن حتى الكبار    ):                1 حدود فى العمر ( - ٤
                                               سم اما بالنسبة للكبار و متوسطى العمر فانmة يمنmع                                  فى الصغار يساعد على اعطاء قوة للج

   .                        ما يسمى بامراض الشيخوخة 
                                                    كما ان الشياتسو المنظم يسmاعد علmى اكتشmاف اى اخطmاء فmى    ):                     الشياتسو مقياس للصحة ( - ٥

   .                                               الجسم و يساعد على عدم تجمع التعب وحدوث ا1مراض
                 ج وثقmة المmريض فmى                       اصmرار المعmالج علmى الع4m    ):                                 يعزز الثقة بين المعmالج و المmريض ( - ٦

   )   ٢٢  :   ٩٨ ( .                                       المعالج يجتمعان معا لزيادة تاثير الع4ج 
  

%!
   :                               D%ا�C وا8���B ا�,���+ =�����
  
١ -  mدان وزيmون اليmب ان تكm4ت     وت                      يجmmلب العضmى تصmاعد علmالبرد يسmه فmرة دافئmدليك والحجmالت                                                   

  .              وفقدان الطاقه 
                      مثmل زيmت حبmه البركmة أو          للجلmد                         الخاصmة بالتmدليك والم4ئمmة                           من المفضل اسmتخدام  الزيmوت     - ٢

    .                       زيت السمسم أو زيت اللوز
  .                   أو ترابيزة التدليك                                                             التدليك أو الع4ج يكون باستلقاء المريض على سطح صلب مثل ا1رض  - ٣
                                                                                يجب عدم الك4م اثناء التدليك للمساعدة على التركيmز والقmدرة علmى م4حظmه  تmنفس المmريض   - ٤

  .                          والتغيرات فى الجسم والوجه 
                                    أو المريض وعلmى مmدى تحملmه ل4لmم فيكmون    ص                                   يعتمد عمق الضغط على ضعف أو قوة الشخ  - ٥

  .                                                                  خفيف بالنسبه للشخص الضعيف والمتالم ويزداد كلما يشعر الشخص بالراحة 



      الظھmmر      الmmم            فmmى حmmا1ت مثmmل  )      دقيقmmة     ٤٥    الmmى     ٣٠   (             فmmى العmmادة ومmmن )      دقيقmmة     ٢٠   (            تسmmتمر الجلسmmة  - ٦
  .        وا1كتاف 

    حيmث       لجسmم ل        الطاقmة                  النقmى ھmى مصmادر                             والمياه النقيه وتmنفس الھmواء     ازج   الط                الطعام الطبيعى  - ٧
  .                              تساعد على تدفق الطاقة الحيوية 

  .                                                     يجب ا1ھتمام بعمليه التنفس بالطريقة الصحيحة والطبيعيه   - ٨
   . ة                                                                 م4بس مريحه فضفاضة مصنوعه من ا1لياف الطبيعيه وتساعد على تدفق الطاق    - ٩

                                                             ادئه وذات مساحة كافيه وان لم تكن كذلك يمكن ان يكون لھا تmاثير                      يجب ان تكون الغرفه  ھ    -  ١٠
  .                     سلبى على تدفق الطاقه 

     )١٧٦-١٧٥ :٥٢)( ١٠٥(.شخص معدته مليئه بالطعام ل  )شياتسو(جلسة  يجب عدم اعطاء -١١
                              يجب ان يخفف المعالج الضغط وفmى    ه  ان    ) :     ١٩٩١ (Clare maxwell                     ويضيف كلير ماكسويل   

                                   وعنmدما ينتقmل المعmالج الmى نقطmه اخmرى   )       الشmھيق  (                              نشق المتلقى الھواء الى الmداخل             ذلك الوقت يست
                                                                                     يجب ان يستعمل المعالج يديه ا1ثنmين علmى الجسmم واذا كmان سيسmتعمل يmدا واحmدة فعليmه ان يتmرك 

   )   ١٢٠  ،    ١١٩  :   ٧٢ ( .                    ا1خرى على الجسم برفق
                                                          


�"G .�&� ا8,:�ام ا����
!%  �      E�)ت      %�2   و                          :   
  

   :           اط التاليه  ق                                       لمنع المضاعفات المحتمله يجب ا1نتباه للن   ه  ان    ) :     ٢٠٠٩ (                      يذكر اياكو كوليانى    حيث 
                               كmا1نفلونزا  و الصmفراء و ا1سmھال   :                                                 1 تحاول استخدام الشياتسو لمعالجmة ا1مmراض المعديmه   - ١

   .                        حمى ا1ستوائيه و الم4ريا                                     المعدى و الحصبه و الحمى الصفراء و ال
              فmزات الخارجيmه  ح                                                           1يطبق ع4ج الشياتسو على اشmخاص معرضmين للنmزف الmداخلى نتيجmة للم  - ٢

                                                                              مثل حا1ت احمرار الوجة من شدة الغضب وقرحmة المعmدة وقرحmة ا1ثنmى عشmر و تمmدد اCوعيmه 
  .        الدمويه 

                    الmرحم ومmن يعmانون مmن                                                      1 يجب تطبيقه على مرضى سرطان المعدة وا1ثنى عشر وسmرطان   - ٣
  .             سرطان ا1نسجة 

                                                                             1 يطبق الشياتسو علmى المرضmى الmذين يعmانون كسmورا فmى العظmام أو اضmطرابا فmى ا1معmاء   - ٤
. ) ٧  :   ١٢     (  

                       ان ھنmاك ايضmا حmا1ت يمنmع     ) :     ٢٠٠١  (                                              ويضيف ابو الع4 عبد الفتmاح و محمmد صmبحى حسmانين 
   :                            استخدام الشياتسو نھائيا وھى 

  -       الجmروح   –       النزيmف   –                    زيmادة حmدة مmرض السmل  -                        ا1لتھابات الروماتيزميه  - .   يه                 العمليات ا1لتھاب
            امmراض الشmعر   –                                     امراض الجلد والتھابات العظmام وا1ظmافر   –                               ا1لتھابات الصديديه فى اى موقع

                             الجروح المفتوحmة بعmد العمليmه      وايضا                                            المراحل الحادة للجلطة الشريانيه والوريديه              المعدية وكذلك 
             وكmذلك فmى حmات                                                            د الع4ج الكيميmائى أو الع4mج ا1شmعاعى ا1 اذا أوصmى بھmا الطبيmب  بع و       مباشرة 

                                                               ان الشياتسmmو مفيmد للمmmراه الحامmل ا1 ان ھنmmاك امmmاكن  ھmى التmmى ينبغmmى                       فتmق الmmبطن  وعلmى الmmرغم 
   )   ١٠٣    )  (    ٣٧:٣ (  ).                              اى جزء من الساقين اسفل الركبه   –       المعدة   (        تجنبھا 
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  يوضح انواع تطبيقات الضغط)    ٤(  شكل 

   :               ا
	�� ������م   - أ
   :                   kg0 ���6�2م ا��ا�
     ـ   

                                                                                 الضغط ينفذ با1بھام سmواء لليmد اليمنmى أو الشmمال وا1ربmع اصmابع يوضmعون علmى جسmم المmريض                       
   .             بخفه للتثبيت 

                                                                  
  ضغط با1بھام الواحد )  ٥(  شكل 
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   :                ا�[kg ���6�2��ن   -  ب 

                                                                                    ا1بھامان فmى اليmدان يقربmان معmا ليكmون طرفاھمmا يلمسmان بعضmھما قلmي4 ليكmون كmل ابھmام مفتmوح 
                     الضmغط يطبmق با1بھامmان   –                                       ا1ربع اصابع ا1خرى فى كل يد مضمومين معا   –     درجة     ٣٠       بمقدار 

     عا  م

  
  الضغط با1بھامان ) ٦(  شكل 

   :                          ا�[kg ���6�2م 4+< ا�6�2م  -  ج 

                                                والعكmmس لمسmmتخدمى اليmmد (                                                     كmmرة اصmmبع ا1بھmmام ا1يسmmر يوضmmع بخفmmة علmmى ظفmmر ا1بھmmام ا1يمmmن 
                          1 يجmب ان تسmتخدم قmوة زائmدة  (                            درجة كما فى الضغط با1بھامmان     ٣٠                وكل ابھام مفتوح   )        اليسرى 

  )   لى           ل4بھام ا1ع

  
  الضغط با1بھام على ا1بھام )  ٧(   شكل 

   :               ا�= KL)�6�J(�ن   - ٢
   :                        الضغط با1بھام و السبابة     -  أ     

                                                      اجعل كرة اصيع ا1بھام و السبابة لنفس اليد بنفس البعد 
المعالج يطبق الضغط با1ثنين وھذا النوع يستخدم فى تطبيقات الضغط على اصابع اليد و اصابع 

  الرجل

  
  الضغط با�صبعان )   ٨ ( شكل 

   :                        الضغط بالسبابة و الوسطى     -  ب 
                                                                             كرة ا1صبع الوسmطى يوضmع علmى ظفmر السmبابة لmنفس اليmد وھmذه الحركmة تجعmل الضmغط مسmتقر 

                                            ويستخدم ھذا النوع على الضغط على جانبى ا1نف

  
  الضغط بالسبابة و الوسطى )    ٩(  شكل 

   :              ى لليد اليمنى                                    الضغط بالوسطى لليد اليسرى على الوسط    -  ج 
                                                                         كرة ا1صبع الوسطى ا1يسر يوضع على ظفmر ا1صmبع ا1يمmن الوسmطى ويكmون الضmغط مسmتقر 

                     يستخدم فى حا1ت الضغط   )                                      وضع ا1صابع تقلب فى حالة ا1شخاص الشول  (                 يستخدم مع ا1ثنين 
                     على الجزء تحت المخ 

                      

                                        
  ليد اليسرى على الوسطى لليد اليمنىالضغط بالوسطى ل )  ١٠(   شكل 

  
  



   :                                الضغط بالسبابة و الوسطى مفتوحين     -  د 
                                                                                     ا1صبع الوسطى و السبابة مفتوحين كما فى الشكل وينم تطبيق الضعط بmا1ثنين معmا وھmذا النmوع  

   .                                                     يستخدم فى الضغط على ك4 الجانبين للعمود الفقرى ل4طفال 

                                                            
  الضغط بالسبابة و الوسطى مفتوحين )١١(شكل 

٣ -   G=�Jا�'@ث ا KLO                :   
                                                                         وضmmع جميmmmع ا1صmmابع بجانmmmب بعضmmھم ويmmmتم الضmmغط بالتتmmmابع السmmبابة والوسmmmطى و ا1صmmmابع 

                                                                                 الخواتيمية لنفس اليد وتستخدم ھذه الطريقة فى الجس وفى الع4ج الشخصى لمنطقة واحدة 

                                                            
  غط الث*ث اصابعض )  ١٢(شكل 

٤ -   G=�Jا G=ح وار%,��   :                                  ا�= KL)�(=&�م ا�
                                                                                 ا1بھام واربع اصابع من نفس اليد يوضعون فى نفس ا1تجmاه ويثبتmون معmا مmع فmارق بسmيط بmين 
                                                                        ا1بھmmام و ا1ربعmmة اصmmابع ا1خmmرى و وضmmعية ھmmذه ا1صmmابع تسmmتخدم فmmى ع4mmج عظmmاك مmmؤخرة 

   .                             الراس و مشاكل العنق الخارجية 

                                                    
  الضغط با�بھام المفتوح واربع اصابع )   ١٣(  شكل 

٥ -   /�E%,�� G=�Jا G=ر(�= KL)ا�                           :   
                                                                               يطبق الضغط باربع اصابع ويتركون مفتوحين دون مساعدة مmن ا1بھmام وھmذه الوضmعية تسmاعد 

   .                                    فى ع4ج الصدر و المنطقة الوسطى للصدر 

                                                                
  الضغط با�ربع اصابع مفتوحين ) ١٤(شكل 

٦ -   >
��= KL)ا�              :     
   :                   الضعط بالكف الواحد   - أ

                                                                   كل ا1صابع الخمسه يضموا معا ويطبق الضغط بكل الكف لليد الواحدة فقط 

                                                                                          
  الضغط بالكف)   ١٥(شكل 



  :                  ضغط اليد على اليد   -  ب 
mmmmدين بقmmmmابع اليmmmmم اصmmmmى                                   تضmmmmد اليمنmmmmر اليmmmmى ظھmmmmع علmmmmرى توضmmmmد اليسmmmmف اليmmmmا وكmmmmوة مع                                                               

                                                                               ا1خت4ف فى ھذه الوضعيه يدعو الى وضع كف اليmد اليسmرى لتعبmر علmى ظھmر اليmد اليمنmى فmى 
   .            زاويه قائمه 

                                                                                      
  ضغط اليد على اليد )  ١٦(  شكل 

   :           ضغط الكفان   -  ج 
                                                                     ا1يmmدى مبسmmوطه ومتوازيmmه مmmع ا1طmmراف الخارجيmmه ل4بھmmام الملمmmوس  ويبmmذل الضmmغط      توضmmع 

              الضغط الدائرى   ،                                                                       باستخدام ك4 اليدين بالتتابع ھذه الوضعيه تستخدم فى تطبيق الضغط التموجى 
   .                 و الضغط ا1ھتزازى 

  
  ضغط الكفان)  ١٧(شكل 

   :                     ضغط ا1يادى المترابطة   -  د 
                                                         ج يطبق بالتناوب بواسmطة منطقmه الرسmغ ھmذه الوضmعيه تسmتخدم فmى       المعال  ،                  بقوة تشبك ا1صابع 

   .                          تطبيق الضغط فى منطقه الكى 

  
  ضغط ا1يادى المترابطة)  ١٨(شكل 

   :                ضغط براحة اليد  - و
                        نفmس ا1جmزاء لليmد الواحmدة  ،                                                           يطبق الضغط بھذا الجزء من ا1يادى تجاه البطن بواسطة يد واحmدة 

   .                                   1مامى وعلى الجزء العلوى من الحرقفة                                تستخدم لتطبيق الضغط على الجزء ا

  
  ضغط براحة اليد ) ١٩(شكل 

     ) :       ا����ى  (               ا��
��D �����ع   * 

                                                                             يتم مmن خ4mل انحنmاء جميmع ا1صmابع الخمسmة أو اصmبعين تكmون ا1طmراف قريبmة مmن بعضmھا أو 
   .                                                           متباعدة قلي4 الى ان تصبح عبى شكب مروحة باستخدام قوة المعصم 

  
  )النقرى(ك بالقرع التدلي )  ٢٠( شكل 




ا را�� ا��
   (                ا��
��D ���[�ب   * Mا��                 : (     

                                                                                         يتم استخدام اليد أو راحة اليد للضرب على منطقة التدليك ببطء وبايقاع علmى الmرغم مmن ان القmوة 
                                                                              تختلف فى الكثافة ولكن بشكل عام الضرب الخفيmف يطبmق علmى الmراس والضmرب السmريع يطبmق 

   .                      وبستخدم قوة الجسم كله                                  على الطرف العلوى والسفلى والظھر
     ) :        ا�
ا�9ى   (                 ا��
��D ا�5+-�ف   * 

   .                                                     يؤدى ھذا ا1سلوب بواسطة اطراف ا1صابع والسبابة والوسطى 

   
  )الدائرى ( التدليك الملفوف ) ٢١( شكل 

 *  hm���� D��
  :              ا��

                                                                                يتم الوخز باطراف ا1صابع أو خاتم ا1صبع أو بطرف ا1بھام كمmا ان قmوة الmوخز تختلmف حسmب 
   .        المنطقة 

                  
  التدليك بالوخز) ٢٢( شكل 

 *   J	P2�� �Q ا�             :   

   .                                                       يتم عجن النقاط فى دوائر وتتم اما باصبعين أو بكل ا1صابع 

  
  العجن با1صبع )  ٢٣(شكل 

   :                ا� Q� �1 . ا�1^   * 

    صmبع                                                                                يستخدم قوة الرسغ لعجmن امmاكن النقmاط بطريقmة دائريmة ويكmون اكثmر فاعليmة مmن العجmن با1
   .                                حيث انه يؤثر على ا1نسجة العميقة 

  
  العجن بكعب الكف)   ٢٤(شكل 

  
  
  
  



 *   J	P2�� ا���ص             :   

   .                                    ويتم فتح وغلق المنقار لتدليك النقطة   )             منقار رافعة  (                           يستخدم فيه ا1بھام والسبابه 

  
  القرص با1صبع)   ٢٥(شكل 

 *   
   :                ا�(D ��ا�� ا��

   .                 د للخلف أو ل4مام                                     استخدام حافة اليد للفرك ف4 اتجاه واح

  
  الحك براحة اليد)    ٢٦(   شكل 

   :                  ا���M 4+< ا����ط  * 
   .                                                                                 يتم الختم على اماكن النقاط حيث يتم استخدام قوة الرسغ مع كلوة اليد لزيادة التاثير 

  
  الختم على النقاط) ٢٧(شكل 

   :             ا��1م ا��	[�   * 

   .          يع ا1صابع                                                     تستخدم فى ھذا النوع ا1بھام مع السبابة أوا1بھام مع جم

  
  احكام القبضة) ٢٨(شكل 

) ٣٥  -  ٢٣  :   ١٩  )(  ٣١-  ٢٩  :   ٩١  )(   ١٥٦  -   ١٤٣  :   ٨٤  )(  ٣٩-  ١٥  :   ٦٥  )(   ١٣٨  -   ١٢٤  :   ١٤  (   
) ٦٠  -  ٥٨   :    ٩٨  )(   ٢٣٧  -   ٢٥٣  :   ٧٧  )(   ١٥٠  -   ١١٧  :   ٩٣   ) (   ١٨٧  -   ١٦٥  :   ٨٥  (   
  

  
  
  
  
  


