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إضاءة

صحة

عبر  قرون،  لعدة  ممارسته  تمت  القدم  منعكس  بطريقة  العلاج  إن 
الضغط على نقاط مختلفة في الجزء السفلي من القدم، ويعُتقد 

أن لها فوائد متعددة

طريقة منعكس 
القدم في العلاج

سائر بصمة جي

الـــخـــبـــراء طــريــقــة منعكس  يُــــعــــرّف 
بــأنــهــا   Foot reflexology ــدم  ــقــ الــ
ــــــجــــــرى عــلــى 

ُ
ــة ت ــلــ ــامــ ــة شــ ــ ــارسـ ــ ــمـ ــ مـ

تتوافق  نقاط معينة  القدمين، بالضغط على 
مع أعضاء مختلفة في الجسم.

قديم،  طب   )Reflexology( المنعكسات  علم  إن 
ويمكن إرجاعه إلــى عــام 2330 ق.م، وقــد مُنح 
عــلــم المنعكسات اســمــه الــحــالــي فــي الــولايــات 

المتحدة في أوائل القرن العشرين.

¶ نقاط الضغط في القدم
ا لدعاة علم المنعكسات، تلعب عدة نقاط 

ً
وفق

فــي الــقــدم دورًا فــي صحة عضو أو نــظــام في 
مكان آخر من الجسم، يُعتقد أن نقاط الضغط 
المختلفة على القدم من أعلى أصابع القدم إلى 

الكاحل، تؤثر على الصحة في مجالات مثل:
- أعلى أصابع القدم: الرأس/الدماغ.

الـــقـــدم: الــوجــه والــجــيــوب  - منتصف أصــابــع 
الأنفية.

- أسفل أصابع القدم: الأسنان واللثة والفك.
- قاعدة إصبع الخنصر: الرقبة.

- الطرف الجانبي الخارجي للقدم )بعيدًا عن 
المركز(: الذراعين والمرفقين والركبتين والساقين.

- الـــجـــانـــب الأوســــــط الـــخـــارجـــي )الـــقـــريـــب من 
الغدة  الــدمــاغ،  الرقبة، جــذع  القدم:  المركز( من 

الصعترية، العمود الفقري، المثانة.
- الجانب الوحشي للكاحل: أسفل الظهر.

ـــدد  ــغـ ــــب الإنــــــســــــي مــــــن الـــــكـــــاحـــــل: الــ ــانـ ــ ــــجـ - الـ
الليمفاوية، وقناتي فالوب، والفخذ.

ــلـــى الــــقــــدم: الـــرئـــتـــن، الـــصـــدر،  - مــنــتــصــف أعـ
الثديين، أعلى الظهر، محيط الخصر.

¶ فوائد طريقة منعكس القدم
- تخفيف التوتر والاسترخاء

إحــــدى الــفــوائــد الــرئــيــســيــة المــرتــبــطــة بطريقة 
منعكس القدم هي الاسترخاء وإدارة التوتر، 
إذ تساعد على زيادة تدفق الدم عبر الجسم، 
ما يساعد على تقليل التوتر والقلق وخفض 

ضغط الدم.
- إدارة الألم

12

)Getty( يمكنك أن تتوقع أن تشعر ببعض الألم، ولكن بطريقة لطيفة

قد يساعد إجراء منعكس القدم في تقليل الألم 
الــجــراحــيــة، وقــد وجـــدت دراســة  بعد العملية 
أجريت عام 2020 أن العلاج بطريقة منعكس 
القدم يقلل بشكل كبير من الألم بعد جراحة زرع 
الكلى، وألم ما بعد جراحة استئصال الرحم في 

البطن، مقارنة بمجموعة المراقبة.
ا أدلة تدعم فعالية تقليل منعكس 

ً
هناك أيض

القدم الألم المزمن، ففي دراسة أجريت عام 2019، 
أدى تدليك القدم إلى تقليل الألم والقلق بشكل 
كبير بين الأطفال الذين يعانون من الألم المزمن.

- تخفيف إجهاد العين
الــقــدم في  يــمــكــن أن تــســاعــد طــريــقــة منعكس 
عكس بعض الضغط الذي نضعه على أعيننا 
من خلال أنشطتنا اليومية فقط، فتساعد في 
اســتــرخــاء الــعــضــات المـــشـــدودة الــنــاتــجــة عن 

النظر إلى شاشاتنا طوال اليوم.
- تحسين النوم

بالنظر إلى أن طريقة منعكس القدم قد تكون 
 في مساعدتك على الاسترخاء وتقليل 

ً
مفيدة

ــا قــد  ــهـ ــقـــول إنـ الـــتـــوتـــر، مــــا يــجــعــل الـــبـــعـــض يـ
.

ً
تساعد في تعزيز نوم أكثر راحة ليل

- تحسين الهضم
المــوجــودة على  المنعكس  ترتبط إحــدى نقاط 
قدميك بمعدتك، وعندما يتم تحفيز هذه النقطة 
بالذات، فإنها ستزيد من تدفق الدم إلى معدتك، 

مما يساعد على تحسين طريقة الهضم.

¶ حــــــالات أخــــــرى تــســتــخــدم فــيــهــا المــعــالــجــة 
بطريقة منعكس القدم 

وفــقــا لــأبــحــاث، يــمــكــن أن تــتــأثــر الــعــديــد من 
الاضـــطـــرابـــات الــصــحــيــة بــشــكــل إيــجــابــي من 

خلال القيام بمنعكس القدم، تشمل:
ألم أسفل الظهر، والصداع والصداع النصفي، 
مــثــل   ،)MS( ــدد  ــعــ ــتــ المــ ــلـــب  ــتـــصـ الـ وأعـــــــــــراض 
وضعف  البولية،  المسالك  ومشاكل  التشنج، 
الــعــضــات، والاكــتــئــاب، والــقــلــق، واضــطــرابــات 

النوم، وارتفاع ضغط الدم.

؟
ً

¶ هل يفيد القيام بمنعكس القدم فعل
ــعــــاج بــطــريــقــة مــنــعــكــس الـــقـــدم  ــد يـــكـــون الــ قــ
مفيدا كعلاج يتم إجــراؤه جنبًا إلى جنب مع 
علاجات أخرى لحالة ما، وغالبًا ما يشار إليه 

على أنه علاج تكميلي.

¶ الآثــــار الــجــانــبــيــة ومـــوانـــع الــعــاج بطريقة 
منعكس القدم

يــمــكــن أن تـــحـــدث آثـــــار جــانــبــيــة بــعــد جلسة 

العلاج بطريقة منعكس القدم، وتشمل:
الخمول، والغثيان، والبكاء، والدوار، ومشاعر 
 ما تكون هــذه الأعــراض مؤقتة، 

ً
قوية، وعــادة

ويــمــكــن أن تــســتــمــر لمــــدة يــــوم أو يــومــن بعد 
الجلسة، ويعتقد علماء المنعكسات أنها جزء 

من طريقة الشفاء.
ومع ذلك، فإن طريقة منعكس القدم لا تناسب 
يعانون  الذين  للأشخاص  بالنسبة  الجميع، 
قــد تسبب ضـــررًا  مــن حـــالات صحية معينة، 

أكثر من نفعه، مثل:
الــدورة الدموية، والنقرس، والمريض  مشاكل 
ــدم، بعض  الـــذي عــنــده تــاريــخ مــن جــلــطــات الــ
ــات الــــقــــدم مـــثـــل الالــــــتــــــواء، والــــحــــالات  ــ ــابـ ــ إصـ
ــثـــور أو الإكـــزيـــمـــا  ــبـ ــة مـــثـــل الـ الـــجـــلـــديـــة المــــؤلمــ
الــشــديــدة، والأمـــــراض الــجــلــديــة المــعــديــة مثل 
ــاء، والــنــســاء الـــاتـــي في  ــ ــــدري المـ الـــجـــرب، وجـ
الأشهر الثلاثة الأولى من الحمل، والأشخاص 

الذين يعانون من السرطان.

¶ مـــا الـــفـــرق بـــن الــتــدلــيــك والـــعـــاج بــطــريــقــة 
منعكس القدم؟

الــقــيــام بمنعكس الـــقـــدم هـــو تــدلــيــك عــاجــي 
 من الضربات الواسعة، 

ً
بالضغط المستمر بدل

مثل التدليك الكلاسيكي، يتم تطبيق التفاصيل 
الدقيقة والضغط على نقاط انعكاس محددة 

ويتم الاحتفاظ بها حتى يتم تحريرها.
قـــد يــكــون الــتــدلــيــك أكــثــر فـــائـــدة لــاســتــرخــاء 
أن طريقة  فـــي حـــن  الــعــضــات،  الـــعـــام وآلام 
 على استهداف 

ً
منعكس القدم قد تكون قادرة

ــــور مـــحـــددة مـــن خــــال نـــقـــاط مـــركـــزة على  أمـ
القدمين.

فــوريــة، خاصة  براحة  الناس  ويشعر بعض 
عندما يتعلق الأمر بالألم والقلق، لكن يجب 
إدراك أن كــل حــالــة فــرديــة ولا يــوجــد جــدول 
زمــنــي عــالمــي للتحسن، ويــقــتــرح الــخــبــراء أن 
حــول مستوى  مع طبيبك  تتحدث بصراحة 

الضغط المناسب والمريح بالنسبة لك.
عامر شيخوني

وافقت إدارة الغذاء والدواء الأميركية على أول جهاز 
 )DermaSensor محمول من نوعه )ديرما سنسور

يعمل بالذكاء الاصطناعي 
لتشخيص سرطان الجلد، ومصمم 
للكشف عن ثلاثة أنواع شائعة من 

سرطان الجلد: سرطان الخلايا 
الصبغية )الميلانوما( وسرطان 

الخلايا القاعدية، وسرطان الخلايا 
الحرشفية.

وكانت شركة التكنولوجيا الطبية 
DermaSensor قد كشفت عن 
جهاز يَستخدم تقنية التحليل 

الطيفي المدعومة بالذكاء الاصطناعي 
لتقييم الخصائص الخلوية وتحت الخلوية للمرض. 

يُصدر الجهاز عند ملامسته الجلد ضوءًا يلتقط الوحدات 
الموجية للضوء المنعكسة عن الهياكل الخلوية الموجودة 

تحت سطح الجلد. وتقوم الخوارزمية الخاصة به بتقييم 
البيانات وتقدم نتيجة تقول »مزيد من التحقق«، ما يعني 

أن المريض بحاجة إلى تقييم كامل، أو تعرض النتيجة 

»مراقب« أي عدم وجود حاجة فورية لإحالة المريض إلى 
اختصاصي.

تم تقييم الجهاز في دراسة أجريت على 1005 مرضى 
في 22 مركزا، وأظهرت أن الجهاز لديه حساسية بنسبة 

96% في اكتشاف الأنواع الثلاثة لسرطان الجلد، في حين 
أن النتيجة السلبية لها فرصة بنسبة 97% بأن تكون 

ا لإدارة الغذاء والدواء الأميركية، فإن الجهاز 
ً
حميدة. ووفق

مخصص لتقييم الآفات الجلدية للمرضى الذين تبلغ 
أعمارهم 40 عامًا فما فوق، ولمساعدة الأطباء في تحديد 
ما إذا كان يجب إحالة المريض إلى طبيب أمراض جلدية.

د  أوضحت الشركة أن جهاز DermaSensor لا يحدِّ
بشكل نهائي ما إذا كان السرطان موجودًا أم لا، كما 

أنه لا يحدد نوع سرطان الجلد، ولا ينبغي الاعتماد على 
ا لإدارة الغذاء 

ً
نتائجه كبديل عن معاينة الطبيب. ووفق

والأدوية الأميركية، فإن الجهاز يُستخدم فقط للحالات 
ظهَر 

َ
التي تم اعتبارها بالفعل على أنها مشبوهة، وت

عليها علامات يمكن أن تنشأ عن سرطان الجلد، ولكن 
لا ينبغي الاعتماد عليه وحده في التشخيص. وعلى 
الرغم من موافقة إدارة الغذاء والأدوية على التسويق 

لجهاز DermaSensor، إلا أنها طلبت من الشركة إجراء 
اختبارات أداء إضافية للتحقق السريري بعد التسويق.

فوائدها ومخاطرها المحتملة وكيفية عملها

هناك فرق بين التدليك 
الكلاسيكي وبين طريقة 

منعكس القدم

ــوم اخـــتـــصـــاصـــيـــو عــلــم  ــ ــق ــ ي
ضغط  بممارسة  المنعكسات 
يشبه التدليك على نقاط محددة 
في القدم، وعادة لا يشعر الناس 
على  يحصلون  كأنهم  بل  بألم، 
ويستخدم  للقدمين.  تدليك 
الاختصاصيون أصابعهم للضغط 
على  دقيقة  حــركــات  ــراء  ــ وإج
وتساعد  الخاصة،  الضغط  نقاط 
تحسين  في  المحددة  الحركات 
الدورة الدموية وتدفق الطاقة 

داخل الجسم، خلال الجلسة.
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