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پیشگفتار مترجمان

هیچ به این فکر کرده اید که می توانید دردهای عضلانی خود را »خودتان« درمان کنید؟
سالیان زیادی است که در حوزه آب درمانی و ماساژ فعالیت می کنم و افراد زیادی از گروه های مختلف 
سنی و گاهاً معلولان جسمی با مشکلات عضلانی و دارای محدودیت های حرکتی مراجعه نمودند تا شاید 
از دردها و محدودیت های حرکتی رهایی یابند. به طور حتم انجام حرکات بدنی در آب و ماساژ عضلات در 
ایجاد احساس بهبودی در این افراد مؤثر بوده و این درمان تکمیلی در کنار درمان های پاراکلینیکی نقش مهمی 

در تسهیل حرکات این دسته از بیماران داشته است.
اما در میان آنان با افرادی نیز مواجه بوده ایم که با دردهای شدید و انقباضات عضلانی مواجه بوده اند.  
همیشه فکر می کردم آیا راهی برای کم کردن دردهای آنان وجود دارد؟ )بله( پاسخ آن در این کتاب نوشته 

شده است.
وقتی برای اولین بار این کتاب را خواندم، از اینکه می دیدم پاسخ سؤال فوق به راحتی در این کتاب در 
دسترس است، دچار هیجان شده و تصمیم گرفتم با مشورت و همکاری دوست خوب و توانمندم خانم سیما 
زمانی، کارشناس ارشد آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی، متخصص آب درمانی و مدرس دانشگاه، 
این کتاب را برای استفاده هموطنان عزیز و نیازمندمان، به زبان فارسی ترجمه کنیم تا سهم کوچکی در کمک به 
کم کردن دردهای عضلانی آنان داشته باشیم و به این ترتیب کتاب حاضر پس از مدت ها صرف وقت و تلاش 

با ترجمه ای روان و ویرایش شده آماده گردید.
حال این سؤال مطرح است که محتوای این کتاب تا چه حد قابل اعتماد و مستند است؟

برای پاسخ به این سؤال کافی بود که به تخصص و تجربه مؤلفان مراجعه می کردیم. ویژگی های پروفسور 
کلیر دیویس و دختر ایشان امَبر دیویس و آقای دیوید سیمونز برای ما دلیلی بر صحت محتوای کتاب و اعتماد 
به روش های درمانی پیشنهاد شده آنان بود. پروفسور کلیر دیویس که به عنوان مدیر گروه مؤلفان در تألیف 
کتاب نقش داشته اند؛ عضو هئیت علمی دانشگاه کوئینز هستند که تخصص ایشان در حوزه مکانیک و مهندسی 
حرکت است و دارای تعداد زیادی مقاله و کتاب در حوزه درمان و حرکت هستند. پروفسور امَبر دیویس استاد 
دانشگاه اوکلند و متخصص در حوزه درمان و روانشناسی انسانی هستند و تجارب قابل توجهی در درمان 
روانشناختی درد و محدودیت های حرکتی انسان دارند. پروفسور سیمونز که وظیفه نظارت بر محتوای کتاب را 
داشته و همچنین پیشگفتاری بر کتاب نوشته اند؛ خود بنیان گذار روش درمان نقاط ماشه ای هستند و بر محتوای 

کتاب صحّه گذارده اند.
در این جا لازم می دانم از پدرم دکتر سیدّ حسین میرحیدر که تمام عمر خود را صرف تولید آثاری کردند 
که عموم مردم با مطالعه آن می توانستند به خوددرمانی با گیاهان و مواد ارگانیک به شیوه ای مؤثر و بی خطر 
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اقدام نمایند، تشکر کنم. پدرم معتقد بود که »انسان ها از گذشته های دور همواره برای بقا تلاش کرده اند و به 
موازات تهیه غذا و پوشاک برای سلامت خویش نیز کوشیده اند. بنابراین، اندیشه و تفکر برای سلامتی و یافتن 
روش هایی برای سالم زیستن و رفع ناراحتی های بدنی یا ناخوشی ها که بعدها به »علم طب« معروف شد، 
مسلماً از اولین جرقه های تفکر انسان بوده است. علم طب دارای ابعادی بسیار وسیع به درازای تاریخ خلقت 
انسان و پهنای هزاران تحقیق و تجسس و تجربه است«.  من نیز به تأسی از پدرم تمام عمرم را در خدمت 
جامعه علمی در دانشگاه و مراکز درمانی صرف کرده و سعی نموده ام با تلفیق علم و تجربه برای درمان نیازمندان 
صرف نمایم و ترجمه این کتاب را نیز به جناب آقای مهندس علیرضا اصفهانی که مانند یک پدرمشوق اولیه 
من در شروع ترجمه این کتاب بودند تقدیم به همین سبب با کمک همکاران خوبم ) سمیه سهرابی رنانی 
دانشجوی دکترا آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی و مدرس دانشگاه و هومن رضایی کارشناسی ارشد 
آسیب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی( ترجمه این کتاب را آغاز و آن را به مردم خوب سرزمینمان تقدیم 

می داریم.
انتشار این کتاب قطعاً حاصل تلاش و کار جمعی بنده و همکاران بسیار عزیزم هست که به زیور طبع 
آراسته شده است. مترجمان بر خود فرض می دانند که از تمام دوستانی که مشوق مان بودند که این مهم 
به سرانجام برسد، خالصانه سپاسگزاری نمایند. همچنین از مدیریت محترم انتشارات علم و حرکت که با 
کارنامه ای درخشان با آثار درخور تحسین در حوزه تربیت بدنی و علوم ورزشی، انتشار این کتاب را بر عهده 
گرفتند، قدردانی می نماییم. ناسپاسی خواهد بود که از زحمات خانم ها رنیا شاهوردیان برای صفحه آرایی وزین 
و خانم فیروزه خسروشعار که زحمت دوباره یکدست کردن مطالب این کتاب را بر خود هموار کردند، نامی 

برده نشود.
امیدواریم علم این کتاب که در نوع خود علمی پویاست و حاصل اندیشه های انسان هایی است که در زیر 
چتر علم و تجربه در کنار درمان پاراکلینیکی و به شکل طبیعی موجب توانمندی انسانها در خوددرمانی شده اند 
تا دردهایشان را کاهش دهند، بتواند با تمام کم و کاستی هایش، برای خوانندگان فارسی زبان مفید و قابل استفاده 

باشد و بتوانند بیشترین بهره را از مطالب کتاب ببرند.
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تمام آثار معنوی این کتاب را تقدیم می کنم به روح پاک مادرم، آنکه آفتاب مهرش در 
آستانه قلبم همچنان پابرجاست و هرگز غروب نخواهد کرد و تقدیم به خواهر عزیزم 

که در سایه همیاری و همدلی او موفق به اتمام این اثر شدیم.

سیما زمانی- مینودخت میرحیدر
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مقدمه نویسندگان

چاپ اول کتاب کار درمان نقاط ماشه ای در سال ۲۰۰۱ جرقه ای برای افزایش ابزار ماساژ، کتاب ها و وب 
سایت ها در مورد نقاط ماشه ای شد. مطلب پخش شده بود: شما مجبور نیستید با درد کنار بیایید. اجتناب ناپذیر 

نیست. این درد فقط آرتروز نیست. شما پیر نشده اید بلکه این دردِ عضلانی است. 
مردم در همه جا به خاطر گزینه های فعلی درمانِ دردِ عضلانی دچار رنج و کلافگی هستند. در همه 
جای دنیا افراد برای کنترل آن به دنبال درمان ارزان و مؤثری هستند. این امر مشخص می کند که چرا این 
کتاب محبوب است. در واقع آنقدر محبوب است که به بیش از ده ها زبان ترجمه شده است. این شیوة درمان 
کارسازاست. این کتاب رویکردی ساده و ارزان برای خود درمانی ارائه می دهد که می توانید درهر زمان و مکانی 

برای التیام درد خود از آن استفاده کنید. تسکین بدون قرص،قبض و وقت دکتر گرفتن از آن شما می شود.
وقتی پدرم کلیر دیویس شروع به نوشتن  کتاب کار درمان 
نقاط ماشه ای کرد یک هدف داشت که کار پزشک جنت تراول 
و پزشک دیوید سیمونز را برای افراد عادی همانند خودش 
ارائه دهد. او خودش روی الگوی دردهای ارجاعی یا مکان های 

نقاط ماشه ای تحقیق انجام نداده بود، تراول، سیمونز و برخی دیگر این کار را انجام داده بودند. کلیر دیویس 
فقط یک بلندگو بود. من با ویرایش سوم کتاب، همان مسیر را ادامه می دهم.

اگر ویراست اول و دوم را خوانده باشید، با داستان پدرم و کمی داستان من آشنا هستید. ما هر دو دچار 
درد مزمن بودیم. او دچار یخ زدگی شانه بود و من کمردرد داشتم. با یکدیگر بسیاری از ایده های خوددرمانی 
که در این صفحات می بینید را توسعه دادیم. پدر، نویسندة اولیه و طراح بود و من دستیار، کارآموز، اولین 
ویراستار، عکاس و هیئت شنونده ایده ها بودم. پدرم از آن دسته افراد معتقد به این جمله بود: اگر می خواهی 
کاری درست انجام شود خودت انجام بده. او یک گرگ تنها بود. تمامی طراحی ها در دو ویرایش اول کار 
خودش بودند. او تمام تصاویر را سه بار کشید زیرا که در طول فرآیند، طراحی اش پیشرفت داشت. من تنها به 
این دلیل این فرصت را دارم تا ویرایش سوم را خودم انجام دهم که او به جای بهتری کوچ کرده است. سفر 
زندگی پدرم بسیار زود، در ۲۹ دسامبر ۲۰۰۶ در سن ۶۹ سالگی بعد از جنگ با سرطان روده، به پایان رسید. 
تأثیر عمیق کتاب هایش روی زندگی مردم، غم خانواده ام را التیام می بخشد. هیچ چیز بهتر از این نیست که 
بدانیم تلاش هایمان به دیگران کمک کرده است. مفتخر به ادامة کوشش پدرم برای کاوش درد مایوفَشیال و 

اطلاع رسانی راجع به نقاط ماشه ای هستم. امیدوارم بتوانم ارزش کارش را حفظ کنم.

این کتاب رویکردی ساده و ارزان برای خود درمانی 
ارائه می دهد که می توانید در هر زمان و مکانی 

برای التیام درد خود از آن استفاده کنید.
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در ویراست سوم تغییرات زیادی انجام گرفته است. قبلًا، راوی اول شخص پدرم بود. حالا آن را به خودم 
تغییر داده ام به جز فصل ۱۲، گرفتگی عضلانی و درد مزمن. فصل اول اصلی با مقدمه ترکیب شده و داستان 
پدرم مختصر شده است. البته اگرعلاقه مند هستید داستانش را از کلام خودش بخوانید، روایت اصلی پدرم را در 
وب سایت قرار داده ام: )http://www.TriggerPointBook.com(.  در این ویراست پیشرفت های زیادی حاصل 
شده است که ثمره ۹ سال گذشته است. تأکید بیشتر را روی این قرار داده ایم که به شما کمک کنیم بفهمید باید 
کدام نقاط ماشه ای را درمان کنید. بخش های درمانی با جزئیات بیشتری هستند و نکات درمانی در طول کتاب 
گذاشته شده اند تا به شما کمک کنند نقاط را پیدا کنید. منابع بی شماری نقاط ماشه ای را به تصویر می کشند اما 
این تنها منبعی است که به شما می گوید چگونه این گره های موذی را پیدا کنید. از آن گذشته، هر برجستگی 
و قلمبگی ای که نقطه ماشه ای نیست. بسیاری از طرح های قبلی ویرایش شده اند که به شما کمک کنند نقاط 
ماشه ای را بیابید. ده ها طرح برای به تصویر کشیدن گزینه های خوددرمانی اضافه شده است. بسیاری از ایده های 
جدید خوددرمانی از مشتری های ماساژ خودم و دیگر علاقه مندان خوددرمانی نقاط ماشه ای منشأ گرفته اند. از 
نشریه های دیگر من »ناگت های طلایی« را برای اشتراک گذاری آورده ام تا یاد بگیرید چگونه گرفتگی ضعیف 
عضله را با ماساژ خوددرمانی کنید. برای اکثر مسائل، به ابزار و وسایل گران نیاز ندارید. در این کتاب به شما 
می گویم کدام وسایل از نظر من ارزش خریدن دارند و همچنین چه مواقعی ابزار ارزانی مثل توپ پلاستیکی 

یا توپ تنیس کافی هستند.
تحقیق در باب علمی و درمانی نقاط ماشه ای مایوفَشال نیز در حال توسعه است. تا به امروز درد و عدم 
کارکرد مایوفَشال: کتاب راهنمای نقاط ماشه ای  نوشته تراول و سیمونز همچنان منبع اولیه در زمینه های پزشکی 
و درمان دستی است. اکثر آثار مربوط به درد مایوفَشال ایده خود را بر اساس آن پایه گذاری می کنند همان طور 
که ما اینجا این کار را کرده ایم. با توجه به این مطلب، تراول و سیمونز حرف آخر راجع به مایوفَشال را نزده اند، 
زیرا عضلات مخطط زیادی با نقاط ماشه ای وجود دارند که باید ثبت شوند. احساس می کنم مهم است که 
بدانیم محققان اساسی زیادی برای درک نقاط ماشه ای مایوفَشال وجود دارند و نام برخی از آنان در بخش 
ارجاع کتاب آورده شده اند. ژورنال های پزشکی مدام تحقیقات جدید در مورد نقاط ماشه ای و درد عضلانی را 
چاپ می کنند. ده ها دوره حرفه ای درمان نقاط ماشه ای برای درمانگران فیزیوتراپی، ماساژ و نقاط ماشه ای وجود 
دارد. مدارس ماساژ در آموزش تکنیک های پیشرفته درمانی مثل درمان نقاط ماشه ای، عصبی- عضلانی، ماساژ 
پزشکی، به هم پیوستگی ساختاری، ماساژ درمانی ارتوپدی و دیگر وجه های نتیجه محور ماساژ، در حال کسب 

مهارت بیشتری هستند.
به عنوان کسی که برای مدت طولانی با ماساژ نقاط 
ماشه ای خوددرمانی کرده است، می توانم گواهی دهم که 
فقط یک راه صحیح برای ماساژ وجود ندارد. هدف پیدا 

کردن راه آسان است، راهی که برای شما از همه مؤثرتر باشد و مشکل دیگری ایجاد نکند. برای برخی 
افراد، کشش فوراً مفید واقع می شود؛ برای دیگران مثل پدرم کشش زودهنگام درد را بدتر می کند. بسیاری از 
نویسندگان و اساتید به بحث راجع به  ایده ها و روش های زیادی می پردازند. کاهش درد برای این که حرکت 

هر چه بهتر بتوانید نقاط ماشه ای خودتان را خوددرمانی 
کنید، زندگیتان فعال تر و لذت بخش تر می شود.



مقدمه نویسندگان      ۹

کامل بازیابی شود هدف مشترک میان تمامی این رویکردهای درمانی است. به گفته تراول، کاری که باید انجام 
شود این است که دست به کار شوید و مستقیم کاری روی نقاط ماشه ای انجام دهید. شما می توانید این کار را 
برای خود انجام دهید. این امکان پذیر است که خودتان همه عضلاتی که درمانگر ماساژ می دهد را ماساژ دهید. 
در نظر داشته باشید که همان تجربه آرامش بخش را برایتان رقم نمی زند اما اگر فن را به خوبی یاد بگیرید ممکن 
است حس رضایت بیشتری به خاطر رهایی از درد پیدا کنید. فکر می کنم خوددرمانی یک مهارت زندگی است. 
دکتر سیمونز هم همین کار را می کرد. او در سن ۸۱ سالگی گفت: »هر چه بهتر بتوانید نقاط ماشه ای خودتان 

را خوددرمانی کنید، زندگی تان فعال تر و لذت بخش تر می شود.«
امیدوارم نتایج شما هم همانند ما عالی باشد. 

امَبر دیویس
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مقدمه ای بر ویراست سوم 

دیوید ج. سیمونز، ام.دی.   

کلر دیویس ویژگی  های خوب متعددی دارد: او یک طبیب ماهر است، مهارت  های نوشتاری خوبی دارد و 
عزم قابل توجهی برای کمک به رهایی بشر از رنج  های غیرضروری نشان می دهد. پیام این کتاب، بلندکردن 
صدایی در بیابان غفلت است. عضله یک اندام یتیم است و هیچ تخصص پزشکی مدعی آن نیست. هیچ یک 
از متخصصین پزشکی هیچ نگرانی بابت اخذ بودجه تحقیقاتی برای بررسی علل دردهای عضلانی ندارند؛ ولی 
دانشجویان پزشکی و فیزوتراپ  ها نیز به ندرت آموزش  های اولیة لازم در زمینة تشخیص و درمان نقاط ماشه  ای 
مایوفشَیال را دریافت می  کنند. خوشبختانه، ماساژدرمانگرها گرچه به ندرت آموزش پزشکی خوبی دیده اند، 
اما دست  کم در مورد چگونگیِ پیدا کردن نقاط ماشه  ای مایوفشَیال آموزش دیده و در درمان آن  مهارت پیدا 

می  کنند.
از آنجا که هیچ تحقیق جامعی در این زمینه وجود ندارد، هیچ یک از علل آن نیز شناخته  شده نیست. با 
این وجود، یک فرضیه معتبر و مبتنی بر تحقیقات علمی قابل اطمینان داریم که می  تواند به  عنوان الگویی برای 
تحقیقات بیشتر در جهت روشن  شدن ماهیت نقاط ماشه  ای مایوفَشیال خدمت کند. تحقیقات زیادی باید در 

این زمینة فراموش  شده انجام شود.
روز به روز بیشتر آشکار شده که تقریباً تمام بیماران فیبرومیالژی دارای نقاط ماشه  ای مایوفَشیال هستند که 
نقش قابل توجهی در ایجاد کلی درد دارند. هنگام مراجعة بعضی بیماران، برایشان مشکل فیبرومیالژی تشخیص 
داده می  شود اما درحقیقت آنها فقط چند نقطة ماشه  ای قابل درمان دارند. غیرفعال  کردن نقاط ماشه  ای در بیماران 

فیبرومیالژیا، نیاز به درمانی ظریف و ماهرانه دارد.
پزشکان ماهر نقاط ماشه  ای مایوفَشیال را شایع  ترین علت دردهای اسکلتی عضلانی رایج تشخیص داده اند، 
اما پیدا کردن یک پزشک متخصص و ماهر هم می  تواند بسیار سخت باشد.  مطالب راهنمای موجود در این 
کتاب هم می  تواند در خدمت پزشکانی باشد که هنوز در مورد ماهیت دردهای اسکلتی و عضلانی خودشان 

آگاهی ندارند و هم می  توانند بیمارانی را که به پزشک متخصص این حوزه دسترسی ندارند، بهره  مند کند.
هیچ راه جایگزینی برای یادگیری شخصی نحوة کنترل دردهای اسکلتی عضلانی وجود ندارد. معالجة نقاط 

ماشه  ای مایوفَشیال فرد مستقیماً به منبع آن درد می  پردازد و صرفاً راهی برای تسکین موقتِ آن نیست.
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فصل 1

چرا از درمان نقاط ماشه ای استفاده می شود؟

جنیفر 82 ساله، دوست داشت برای سلامتی اش، هر روز صبح زود پیاده روی کند، اما به دلیل درد بی امان در زانوها و 
پاشنه های پا متوقف و از راه رفتن خسته می شد.

لاری 25، نمی تواند به هیچ چیزی جز درد کمرش فکر کند. او برای رفتن به رختخواب و بلند شدن مشکل دارد. کمر او 
در حالت نشسته، ایستاده یا دراز کشیده، درد دارد. درد باعث شده از شغلش متنفر شود و زندگی عشقی اش را از بین ببرد.

ملانی 6 3 ساله، روزها با کامپیوتر کار می کند و به دلیل درد بی وقفه و سستی در بازوها و دست ها شب ها نگران آینده 
است. او به عنوان مادری تنها مجبور است هر کاری انجام دهد.

جک 5 4 ساله، از شدت درد شانه شب ها بیدار می شود. او نمی تواند دست هایش را بالا بیاورد تا موهایش را شانه و پشت 
خود را لمس کند. حرکت ناگهانی باعث درد شدید می شود، و دراین حال یک شوک الکتریکی احساس می کند و دردش 
دو برابر می شود، از شدت درد چهره  درهم کشیده و نفس گیر می شود. آیا این ها علائم نزدیک شدن به سن پیری و ناتوانی 

است؟
هوارد 3 2 ساله، هنرجوی بااستعداد ویولن است. سال ها بعد از تمرین سخت در حضور بهترین اساتید، به دلیل درد مدام 

و سفت شدگی انگشتانش، از داشتن شغل حرفه ای هراس دارد.
آیا افردی مثل جنیفر، لاری، ملانی، جک یا هوارد را می شناسید؟ این گونه افراد همه جا، در هر شغلی، در هر 
اداره ای و در هر شهری پیدا می شوند. به جز درد مزمن، وجة مشترک بین آنها این است که از هیچ کس کمک 
نمی گیرند. این دلیل بر بی توجهی آنها نسبت به درد نیست. به پزشک مراجعه کرده اند، آزمایش داده اند، تحت 
درمان های فیزیکی و تحت پوشش بیمه قرار گرفته اند یا صورت حساب های گزاف و کمرشکن را پرداخت 

کرده اند.
آنها تحت درمان های کایروپراکتیک، طب سوزنی، مغناطیس، رژیم های درد و گیاهی قرار گرفته اند. آنها دارو 

مصرف می کنند و ورزش های کششی را از روی وظیفه شناسی 
انجام می دهند. گاهی برای مدتی بهتر می شوند، اما چون ریشة 
این  از  آنها  مشکل برطرف نمی شود، درد مجدد برمی گردد. 
مسئله ترس دارند که جراحی تنها راه درمان باشد، به رغم این که 
برای بهبودی هیچ تضمینی به آنها داده نمی شود. این افراد وقتی 

فردی درباره درد اطلاعات داشته باشد، شگفت زده می شوند.
تجربة بالینی درمانگرهای ماساژ، درمانگرهای فیزیکی و 

اگر این مورد، موقعیت شما یا فرد تحت مراقبتتان 
جست وجوی  به  کتاب  این  می دهد،  توضیح  را 
توضیحات  کتاب،  این  در  می کند.  کمک  شما 
قابل توجهی درباره آنچه اشتباه است ارائه شده و 
کمک می کند تا دلایل دردها را پیدا کنید. حتی 
بهتر این که برای رهایی از درد، روش عملی بیان 
خواهیم کرد: نه دارو، نه هزینه، نه ملاقات پزشک.




