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Εισαγωγή  

 

Το Shiatsu και η Ρεφλεξολογία είναι δύο τεχνικές που ανήκουν στις 

ολιστικές θεραπείες. Η λέξη ολιστικός προέρχεται από την ελληνική λέξη ‘όλον’. Η 

ολιστική αντιµετώπιση µιας πάθησης βασίζεται στην εξισορρόπηση τριών βασικών 

διαστάσεων της ανθρώπινης ύπαρξης: την ψυχική, την πνευµατική και τη σωµατική 

διάσταση. Εφόσον αυτές οι τρεις διαστάσεις βρίσκονται σε ισορροπία µεταξύ τους, 

το άτοµο είναι υγιές. Ωστόσο, αν για κάποιο λόγο υπάρξει διαταραχή στην 

ισορροπία των δύο πρώτων διαστάσεων, αναπόφευκτα θα επηρεαστεί από αυτή την 

ανισορροπία και η σωµατική διάσταση, και συνεπώς κάποιο σύµπτωµα ή ασθένεια 

θα εκδηλωθεί. Η κάθε πάθηση διαφέρει στο χρόνο εµφάνισης της και εξαρτάται 

από τις αντιδράσεις του κάθε ασθενούς. Για αυτό ακριβώς το λόγο ο ολιστικός 

θεραπευτής καλείται να εντοπίσει τη µέθοδο θεραπείας που είναι περισσότερο 

κατάλληλη για τον κάθε ασθενή, καθώς ο καθένας µας θεωρείται ξεχωριστή και 

µοναδική οντότητα.   

Οι ρίζες του Shiatsu και της ρεφλεξολογίας βρίσκονται στη φιλοσοφία 

αρχαίων πολιτισµών. Είναι δυο µέθοδοι που χρησιµοποιούνται τόσο για την 

πρόληψη όσο και για τη θεραπεία. ∆ε θεραπεύουν µόνο τα συµπτώµατα αλλά και 

την αιτία των συµπτωµάτων, ενεργοποιώντας το φυσικό µηχανισµό ίασης, που κάθε 

οργανισµός διαθέτει, µέσω αντανακλαστικών σηµείων ή σηµείων πίεσης.  

Το Shiatsu προήλθε από κινέζικο παραδοσιακό µασάζ και έχει βαθιές ρίζες 

στην Παραδοσιακή Κινέζικη Ιατρική. Η Παραδοσιακή Κινέζικη Ιατρική και η 

φιλοσοφία της αναπτύσσονται στο πρώτο κεφάλαιο, καθώς αποτελούν θεµελιώδεις 

έννοιες για την κατανόηση και την εφαρµογή του Shiatsu. Θεµελιώδεις θεωρίες της 

Παραδοσιακής Κινέζικης Ιατρικής αναπτύσσονται στο πρώτο κεφάλαιο, οι οποίες 

περιλαµβάνουν τη θεωρία του Yin και Yang, τη θεωρία των πέντε στοιχείων, τη 

θεωρία του Zang Fu καθώς και την έννοια των µεσηµβρινών, του Qi και τη 

σηµασία τους. 

Στο δεύτερο κεφάλαιο αναπτύσσεται λεπτοµερώς η τεχνική της θεραπείας 

του Shiatsu. Ιστορικά στοιχεία και σηµαντικά γεγονότα στην εξέλιξη της θεραπείας 

αναφέρονται, καθώς και τα διάφορα είδη Shiatsu που έχουν προκύψει. Γίνεται 

ανάλυση των σηµείων πίεσης της θεραπείας, της θεραπευτικής διαδικασίας, της 

χρησιµότητας του Shiatsu, καθώς επίσης και των περιπτώσεων που θα ήταν καλό 
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να αποφεύγεται. Επίσης γίνεται βιβλιογραφική ανασκόπηση της 

αποτελεσµατικότητας της θεραπείας σε διάφορους ασθένειες.  

Στο τρίτο κεφάλαιο, αναπτύσσεται η θεραπείας της ρεφλεξολογίας. Γίνεται 

ιστορική ανασκόπηση της θεραπείας και αναπτύσσεται η θεωρία των ζωνών που 

αποτελεί τη βάση της ρεφλεξολογίας. Στη συνέχεια παρουσιάζονται τα κυριότερα 

είδη ρεφλεξολογίας, οι χάρτες της θεραπείας και οι διάφορες τεχνικές της, καθώς 

και ο σκοπός και τα οφέλη της θεραπείας αλλά και οι περιπτώσεις που θα ήταν 

καλό να αποφεύγεται. Αναφέρεται η  προετοιµασία του ασθενή για τη 

ρεφλεξολογία, η θεραπευτική διαδικασία και γίνεται ανάλυση του κάθε συστήµατος 

του σώµατος, καθώς επίσης αναλύονται και οι πιθανές αντιδράσεις του ασθενή 

µετά το πέρας της θεραπείας. Τέλος, γίνεται µία βιβλιογραφική ανασκόπηση για 

την αποτελεσµατικότητα της ρεφλεξολογίας σε άτοµα που πάσχουν από διάφορες 

ασθένειες.  

Στο τέταρτο κεφάλαιο αναπτύσσονται προτάσεις αυτό-θεραπείας που 

βασίζονται στις τεχνικές του Shiatsu και της ρεφλεξολογίας, για διάφορες 

καθηµερινές παθήσεις. Ο καθένας µπορεί να µάθει να εκτελεί απλές ασκήσεις αυτό-

θεραπείας στον εαυτό του, στο περιβάλλον του σπιτιού του.  
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1. Βασικές Έννοιες  

 

 

1.1 Εισαγωγή 

 

Η παραδοσιακή κινέζικη ιατρική έχει το ρόλο της συµπληρωµατικής ή 

εναλλακτικής ιατρικής στη δύση. Ωστόσο είναι ιδιαίτερα διαδεδοµένη στο 

µεγαλύτερο µέρος της Ασίας, όπου και θεωρείται το σύστηµα πρωτοβάθµιας 

περίθαλψης των ασθενών. Η φιλοσοφική βάση της παραδοσιακής κινέζικης 

ιατρικής έχει ιστορία χιλιάδων ετών και είναι εξαιρετικά σύνθετη. Προήλθε µέσα 

από τη συνεχή και σχολαστική παρατήρηση του σύµπαντος, της φύσης και του 

ανθρώπινου σώµατος. Σηµαντικές θεωρίες που εµπεριέχονται στην φιλοσοφία της 

παραδοσιακής κινέζικης ιατρικής περιλαµβάνουν τη θεωρίες του Yin  Yang, τη 

θεωρία των πέντε στοιχείων, τη θεωρία των καναλιών ενέργειας (µεσηµβρινοί) και 

τη Zang Fu θεωρία. Στην πρακτική της εφαρµογή η παραδοσιακή κινέζικη ιατρική 

περιλαµβάνει θεραπείες όπως φυτοθεραπεία, βελονισµό, διαιτητική θεραπεία, tuina 

και Shiatsu. Επίσης τα Qigong (ενεργειακή άσκηση) και Taiji είναι συνήθως έντονα 

συνδεδεµένα µε την παραδοσιακή κινέζικη ιατρική (70).  

 

 

1.2 Ιστορικά Στοιχεία για την Παραδοσιακή Κινέζικη Ιατρική 

 

Μεγάλο µέρος της φιλοσοφικής εξέλιξης της παραδοσιακής κινέζικη 

ιατρικής βασίζεται στις ιδέες του Ταοϊσµού και του Βουδισµού. Θεωρείται ότι 

δάσκαλοι του Ταοϊσµού, µε εξαιρετική αίσθηση του σώµατος και των λειτουργιών 

του και µέσα από πολλές ώρες διαλογισµού είναι αυτοί που ανέπτυξαν τις ιδέες της 

παραδοσιακής κινέζικης ιατρικής. Συνεπώς η παραδοσιακή κινέζικη ιατρική 

κληρονόµησε πολλές από τις αρχές του Ταοϊσµού. Είναι χαρακτηριστικό ότι στη 

φιλοσοφία της υπάρχει διάχυτη η πεποίθηση ότι η ζωή και οι δραστηριότητες του 

ανθρώπου σχετίζονται άµεσα µε το περιβάλλον του.  
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Η παραδοσιακή κινέζικη ιατρική θεωρείται συνέχεια της κλασσικής 

κινέζικης ιατρικής. Σύµφωνα µε ιστορικά στοιχεία, η εθνικιστική κυβέρνηση της 

Κίνας όρισε ως παράνοµη την πρακτική κλασσικής κινέζικης ιατρικής, διότι 

θεωρήθηκε ότι η εφαρµογή της εµποδίζει την επιστηµονική πρόοδο και δεν έπρεπε 

η αυτοκρατορία της Κίνας να υστερεί στην ιατρική. Η κλασσική ιατρική ήταν 

απαγορευµένη στην Κίνα για τριάντα χρόνια, και πολλοί από τους ανθρώπους που 

την εξασκούσαν κρυφά διώχτηκαν. Ωστόσο, στη δεκαετία του 1960, ο Mao 

Zedung, αναίρεσε την απαγόρευση της. Ανέθεσε µάλιστα σε µία οµάδα, µε τους 

δέκα καλύτερους ιατρούς της αυτοκρατορίας, να δηµιουργήσει µία τυποποιηµένη 

µορφή της κλασσικής κινέζικης ιατρικής για την πρακτική της εφαρµογή. Η 

τυποποιηµένη αυτή µορφή είναι αυτό που σήµερα ονοµάζουµε ως παραδοσιακή 

κινέζικη ιατρική. Στη σηµερινή εποχή, η παραδοσιακή κινέζικη ιατρική διδάσκεται 

στα περισσότερα σχολεία της Κίνας, της Ασίας και της Β. Αµερικής. Ωστόσο, 

υπήρξε αναζωπύρωση του ενδιαφέροντος για την κλασσική κινέζικη ιατρική στην 

Κίνα, Ευρώπη και Η.Π.Α.  

Η συµβατική δυτική ιατρική δεν έχει αντικαταστήσει την παραδοσιακή 

κινέζικη ιατρική, και µάλιστα η κινέζικη ιατρική φαίνεται να κερδίζει όλο και 

περισσότερο έδαφος στη δύση. Οι δύο επικρατέστεροι λόγοι που εξηγούν την 

εξάπλωση της παραδοσιακής κινέζικης ιατρικής στη δύση είναι οι εξής: πρώτον, 

πολύς κόσµος θεωρεί τις παραδοσιακές κινέζικες τεχνικές αποτελεσµατικές και 

επίσης, ότι σε ορισµένες περιπτώσεις µπορούν να προσφέρουν ανακούφιση στον 

ασθενή, εκεί που οι δυτικές πρακτικές αποτυγχάνουν. Ιδιαίτερα για απλές παθήσεις 

όπως η γρίπη ή αλλεργίες θεωρούνται ιδιαίτερα αποτελεσµατικές. Επιπλέον, η 

παραδοσιακή κινέζικη ιατρική προσφέρει µία εναλλακτική λύση σε ανθρώπους που 

οικονοµικά δεν µπορούν να προσφύγουν στην δυτική ιατρική. Ωστόσο, υπάρχουν 

και ασθενείς που συνειδητά επιλέγουν τις παραδοσιακές κινέζικες τεχνικές, 

προκειµένου να αποφύγουν την τοξικότητα και τις παρενέργειες των φαρµάκων που 

χρησιµοποιεί η δύση (70).  
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1.3 Μοντέλο της Παραδοσιακής Κινέζικης Ιατρικής 

 

Η παραδοσιακή κινέζικη ιατρική βλέπει το ανθρώπινο σώµα ως ένα µικρό 

σύµπαν, ως ένα ολοκληρωµένο σύνολο διασυνδεδεµένων συστηµάτων. Αυτά τα 

επιµέρους συστήµατα πρέπει να λειτουργούν σε ισορροπία για να διατηρείται η 

ισορροπία στον ανθρώπινο οργανισµό. Χρησιµοποιεί το µοντέλο των µεσηµβρινών 

για την κατανόηση της λειτουργίας του ανθρώπινου σώµατος. Στο επίκεντρο του 

ενδιαφέροντος βρίσκεται κυρίως η λειτουργία των οργάνων και όχι τόσο η 

ανατοµική τους θέση, όπως ισχύει στη δυτική ιατρική. Έτσι για παράδειγµα, η 

σπλήνα θεωρείται ένα κοµµάτι της όλης λειτουργίας του σώµατος, το οποίο 

σχετίζεται συγκεκριµένα µε τη µετατροπή και την εκτός του σώµατος µεταφορά 

των νοητικών λειτουργιών.  

Παρότι υπάρχουν φιλοσοφικές διαφορές µεταξύ διαφόρων σχολών, οι οποίες 

µπορεί να οδηγήσουν σε διαφορετικές τεχνικές, οι κοινές βασικές θεωρίες που 

επιχειρούν να περιγράψουν το ανθρώπινο σώµα, σύµφωνα µε την παραδοσιακή 

κινέζικη ιατρική είναι οι εξής:  

• Yin  Yang  

• Πέντε στοιχεία  

• Zαng Fu θεωρία  

• Κανάλια ενέργειας µεσηµβρινού  

• Three Jiaos (γνωστό ως triple burner, triple warmer, τριπλός θερµαστής)  

Οι θεωρίες των Yin Yang και των πέντε στοιχείων µπορούν να εφαρµοστούν όχι 

µόνο στο ανθρώπινο σώµα, αλλά και σε µία ποικιλία συστηµάτων. Ωστόσο, οι 

θεωρίες Zang Fu, τα κανάλια ενέργειας και η έννοια των three jiao είναι 

περισσότερο συγκεκριµένες (70).  
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1.4 Θεωρία Yin Yang 

 

 

 

 

 

                  

 

 

                Εικόνα1 Yin Yang       

 

 

1.4.1 Εισαγωγή  

 

Η θεωρία του Yin και Yang της αρχαίας κινέζικης φιλοσοφίας και ιατρικής 

αποτελεί τη βάση της διάγνωσης και της θεραπείας. Η πρώτη αναφορά στο Yin και 

Yang είναι στο βιβλίο I Ching (το βιβλίο των αλλαγών), το οποίο χρονολογείται 

περίπου το 700 π.Χ. και αναφέρει ότι όλα τα φαινόµενα χωρίζονται σε Yin και 

Yang. Ο συµβολισµός που χρησιµοποιείται για να εκφράσει το Yin και το Yang, 

θεωρείται ότι αντιπροσωπεύει την ισορροπία, την αρµονία και την ειρήνη. Επίσης 

θεωρείται πως ο συµβολισµός δηλώνει πως δεν υπάρχει αµιγές καλό ή κακό, αλλά 

ότι υπάρχει λίγο καλό στο κακό και λίγο κακό στο καλό, ότι κατά βάθος δηλαδή 

ισχύουν και τα δύο (131,84).  

 

 

1.4.2 Οι ρίζες του Yin Yang 

 

Οι ρίζες της φιλοσοφίας του Yin και Yang βρίσκονται στον Ταοισµό, µία 

θρησκεία ιδιαίτερα διαδεδοµένη στην Κίνα, από την αρχαιότητα. Το ‘Τάο’, το 

οποίο σηµαίνει ‘µονοπάτι’, θεωρείται η απόλυτη πραγµατικότητα, η πηγή των 

πάντων και όλο το σύµπαν λειτουργεί σύµφωνα µε αυτήν την αρχή. Καθώς η έννοια 

του ‘Τάο’ περιγράφει την πραγµατικότητα πέρα από τη νόηση, η αλήθεια του ‘Τάο’ 

µπορεί να κατανοηθεί µόνο έµµεσα. Η ευτυχία αποκτιέται µε το να ζει κανείς στη 

ροή του ‘Τάο’, δηλαδή στη ροή του σύµπαντος. Η αρχή του ‘Τάο’, χωρίζεται σε 
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δύο άλλες αρχές, οι οποίες αντιτίθενται η µία στην άλλη και είναι το Yin και το 

Yang. Μέσα από τη δυναµική του Yin και του Yang, το ‘Τάο’ δηµιουργεί όλα τα 

φαινόµενα. Το Yin και το Yang αποτελούν τις πρωταρχικές αρχές, οι οποίες µέσω 

της αλληλεπίδρασής τους δηµιουργούν φαινόµενα και διατηρούν την ισορροπία στο 

σύµπαν (84).  

 

 

1.4.3 Συµβολισµός του Yin Yang (Tai Chi Tu) 

   

 

Εικόνα2 YinYang 

 

Το σύµβολο του Yin Yang είναι ένα πανάρχαιο σύµβολο, το οποίο 

εµφανίστηκε για πρώτη φορά σε κινέζικα χειρόγραφα πριν από 3000 χρόνια 

περίπου.  H πρώτη ονοµασία του συµβόλου αυτού ήταν Tai Chi Tu. Η ορολογία 

Yin Yang υιοθετήθηκε αργότερα στον καθηµερινό λόγο, συνήθως µε εκφράσεις 

όπως ‘Όλα έχουν τη Yin και τη Yang πλευρά τους’.   

Το σύµβολο, όπως φαίνεται και στο σχήµα είναι κυκλικό. Το µισό είναι 

µαύρο και το άλλο µισό λευκό και στα δύο µισά υπάρχει από µία άσπρη και µία 

µαύρη κουκίδα αντίστοιχα. Το σύµβολο του κύκλου αναπαριστά το σύµπαν που 

περιέχει το Yang (το φως) και το  Yin (το σκοτάδι). Η διαχωριστική γραµµή 

ανάµεσα στο Yin και το Yang είναι καµπυλοειδής, προκειµένου να δηλώσει τη 

διαρκή ροή και κίνηση ανάµεσα τους. Τα Yin και Yang µεταβάλλονται και 

εξελίσσονται το ένα µέσα από το άλλο κατά την αλληλεπίδρασή τους. Επίσης, η 

αναλογία του µαύρου και του άσπρου είναι ισότιµη στον κύκλο, καθώς αυτά τα δύο 

στοιχεία είναι απόλυτα ισορροπηµένα στο σύµπαν. Οι µικρές κουκίδες του 

αντίθετου χρώµατος στα Yin και Yang, δηλώνουν την πεποίθηση πως τίποτα δεν 

είναι απόλυτα Yin ή Yang και πως το ένα δεν µπορεί να υπάρξει χωρίς το άλλο. Το 

Yin συµβολίζεται µε µαύρο χρώµα και δηλώνεται ως παθητικό, ψυχρό, ασθενές, 

ενώ το Yang µε άσπρο και δηλώνεται ως φωτεινό, ενεργό, θερµό και δυνατό (84).  
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1.4.4 Θεωρητικά Στοιχεία του Yin και Yang 

 

Η θεωρία του Yin Yang αποτελεί θεµελιώδη αρχή της παραδοσιακής 

κινέζικης ιατρικής και σηµείο αναφοράς για τη φυσιολογία, παθολογία και 

θεραπεία του σώµατος. 

      

 

               Εικόνα3 το Yin απεικονίζεται µε µια διακεκοµµένη γραµµή ενώ το Yang µε                                                        

                             µία συνεχόµενη          

 

Συνδυασµός των δύο έχουµε τα τέσσερα στάδια του Yin Yang  

 

   Σχεδόν      Yang µέσα            σχεδόν            Yin µέσα 

    Yin              στο Yin                Yang            στο Yang  

  Εικόνα 4 Τα τέσσερα στάδια του Yin Yang 

 

Με την προσθήκη µίας επιπλέον γραµµής διαµορφώνονται τα 8 trigrams (Ba 

Fuo) παρουσιάζοντας όλες τις κατευθύνσεις.  

 

 

Εικόνα5 Ta 8 trigrams 

 

Τα 8 trigrams συνδυάστηκαν για να σχηµατίσουν τα 64 hexagrams που 

συµβολίζουν όλα τα πιθανά φαινόµενα του σύµπαντος.  

Ο Zsou Yen του Yin Yang φυσιολατρικού σχολείου, επεξεργάστηκε 

συστηµατικά την έννοια του Yin Yang (476-221 π.Χ.). Η φυσιολατρική σκέψη 

προωθούσε την ιδέα της συµβίωσης µε αρµονία µε το περιβάλλον, βάση φυσικών 

νόµων. Λόγιοι και στοχαστές παρατήρησαν τα φυσικά φαινόµενα και τον τρόπο 
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που αυτά αντικατοπτρίζονται στο ανθρώπινο σώµα, µε αναφορά εκδηλώσεις της 

υγείας και της ασθένειας. Το Yin Yang που αποτελεί θεµελιώδη αρχή της κινέζικης 

φιλοσοφίας, βρίσκεται σε µία συνεχή µεταβολή και αλλάζει από Yin σε Yang και 

από Yang σε Yin πάλι. Αυτή η µεταβολή φαίνεται στις αλλαγές ενός 24ώρου ή στις 

εναλλαγές των εποχών (95,131). 

 

 

          Εικόνα 6 το Yin-Yang σε σχέση µε το 24ωρο 

 

Ο παρακάτω πίνακας περιέχει τους συµβολισµούς του Yin και Yang.  

Γενικές ποιότητες του Yin και Yang 
Yin Yang 

Σκοτάδι Φώς 

Φεγγάρι Κυριακή 

Γένους θηλυκού Γένους Αρσενικού 

Σκιά Φωτεινότητα 

Ανάπαυση ∆ραστηριότητα 

∆ύση Ανατολή 

Βορράς Νότος 

Γη Ουρανός 

∆εξιά Αριστερά 

Επίπεδο (σαν τη Γη) Κυκλικό (σαν τον Παράδεισο) 

Ύλη Ενέργεια 

Περισσότερο υλικό/ πυκνό Μη υλικό 

Πίνακας 1. (8).  
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Εικόνα 7 το Yin-Yang µε τους συµβολισµούς  

 

1.4.5 Επιρροή του Yin Yang στην Καθηµερινή Ζωή 

 

Ο ήλιος έχει περισσότερο Yang επιπτώσεις στον άνθρωπο. Καθώς ο ήλιος 

ανεβαίνει το πρωί, αισθανόµαστε περισσότερο Yang, δηλαδή περισσότερο 

ενεργητικοί. Η στιγµή της ηµέρας µε το µέγιστο Yang, είναι όταν ο ήλιος φτάσει 

στο πιο ψηλό σηµείο του ουρανού. Στη συνέχεια καθώς ο ήλιος αρχίζει να δύει, το 

Yang µειώνεται και αυξάνεται το yin. To Yin φτάνει το µέγιστο σηµείο του τα 

µεσάνυχτα και η εναλλαγή συνεχίζεται. Επίσης, τις ηµέρες πριν από τη νέα σελήνη 

το Yang είναι πιο έντονο, για αυτό έχουµε την τάση να είµαστε πιο δραστήριοι και 

πιο ενεργητικοί εκείνη την περίοδο. Ωστόσο, µε τη νέα σελήνη, η Yin πλευρά µας 

ενισχύεται, και έχουµε την τάση να επιλέγουµε πιο ήρεµες δραστηριότητες. 

Επιπλέον, η εναλλαγή του Yin Yang και η επιρροές του, αντικατοπτρίζεται και 

στην εναλλαγή των εποχών. Το φθινόπωρο και ο χειµώνας, που είναι υγρές εποχές, 

είναι περισσότερο yin. Για το λόγο αυτό, κατά τη διάρκεια αυτών των εποχών 

προτιµάµε τα πικάντικα φαγητά, για να τονώσουµε το Yang και να επιφέρουµε 

ισορροπία στον οργανισµό µας. Αντίστοιχα, κατά τη διάρκεια της άνοιξης και του 

καλοκαιριού, που είναι περισσότερο Yang εποχές, προτιµούµε την κατανάλωση 

δροσιστικών φρούτων και λαχανικών, για την ενίσχυση του Yin του οργανισµού 

µας (3).  
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1.4.6 Το Yin Yang στην Ιατρική 

 

Όλες οι φυσιολογικές διεργασίες και τα συµπτώµατα µπορούν να 

περιγραφούν ως Yin και Yang.  

Γενικά κάθε θεραπεία έχει ως στόχο:  

• τόνωση του Yin  

• τόνωση του Yang  

• διάλυση περισσευµάτων Yin  

• διάλυση περισσευµάτων Yang  

Στην πράξη, ανάλογα µε την κάθε περίπτωση, οι διάφορες στρατηγικές µπορούν να 

συνδυαστούν,  έτσι για παράδειγµα µπορεί να συνδυαστεί η διάλυση 

περισσευµάτων Yin µε τόνωση του Yang.  

 

Ο παρακάτω πίνακας συνοψίζει τα Yin και Yang µέρη του ανθρώπινου σώµατος.  

 

 

Yin και Yang και το Ανθρώπινο Σώµα 
Yin Yang 

Πρόσθια πλευρά Οπίσθια πλευρά 

Σώµα Κεφάλι 

Εσωτερικά όργανα Εξωτερικά όργανα (δέρµα, µύες) 

Κάτω από τη µέση Πάνω από τη µέση 

Παλαµιαία-πελµατιαία  επιφάνεια 

άκρων 

Ραχιαία επιφάνεια άκρων 

∆οµή του οργάνων Λειτουργία των οργάνων 

Αίµα /σωµατικά υγρά Qi 

Αποθηκευτική λειτουργία  Απεκκριτική λειτουργία  

Καρδιά, πνεύµονες, ήπαρ, σπλήνα, 

νεφροί 

Χοληδόχος κύστη, στοµάχι, ουροδόχος 

κύστη 

Περικάρδιο San Jiao 

Πίνακας 2. (131).  
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Πρόσθια και Οπίσθια Πλευρά  

 

Η πρόσθια πλευρά του σώµατος είναι περισσότερο ευάλωτη και µαλακή και 

θεωρείται Yin πλευρά. Το οπίσθιο µέρος, που περιέχει τη σπονδυλική στήλη µε τα 

πλευρά, παρέχει προστασία στο σώµα και είναι η Yang πλευρά. Συνεπώς όλα τα 

Yin κανάλια ενέργειας (µεσηµβρινοί) ρέουν κατά µήκος της πρόσθιας πλευρά του 

κορµού, ενώ όλα τα Yang κανάλια (µεσηµβρινοί) ρέουν στη ραχιαία πλευρά του 

κορµού, µε εξαίρεση το κανάλι του στοµάχου. Η µεταφορά της Yang ενέργειας 

προστατεύει το σώµα από παθογενείς παράγοντες (131).  

 

Σώµα και Κεφάλι 

 

Η ροή των Yang καναλιών ενέργειας είτε αρχίζει, είτε τελειώνει στο κεφάλι. 

Σε περίπτωση που η ενέργεια του yin, που συµβολίζει το κρύο, δεν ενεργήσει πάνω 

στη θερµότητα του Yang, το Yang µπορεί να ανέβει προς το κεφάλι προκαλώντας 

συµπτώµατα όπως κόκκινα µάτια ή πρόσωπο. Ενώ το κεφάλι είναι ιδιαίτερα 

ευαίσθητο στην παθολογία του Yang, το στήθος και η κοιλιακή χώρα επηρεάζονται 

περισσότερο από παθολογία του yin, όπως το κρύο και η υγρασία (131).  

 

Εσωτερικά  και Εξωτερικά Όργανα  

 

Τα εξωτερικά όργανα είναι περισσότερο Yang, ενώ τα εσωτερικά περισσότερο yin. 

Καθώς το δέρµα και οι µύες είναι περισσότερο Yang, θεωρείται ότι προστατεύουν 

το Yin από παθογενετικούς παράγοντες, όπως το κρύο ή ο άνεµος (131).  

 

Κάτω από τη Μέση και Πάνω από τη Μέση 

 

Οι περιοχές κάτω από τη µέση βρίσκονται πιο κοντά στη Γη (Yin), ενώ οι περιοχές 

του σώµατος επάνω από τη µέση βρίσκονται πιο κοντά στον ουρανό (Yang). Τα 

επάνω µέρη του σώµατος επηρεάζονται περισσότερο από παθογένειες του Yang, 

όπως είναι ο άνεµος, ενώ τα κάτω µέρος του σώµατος επηρεάζονται περισσότερο 

από παθογένειες του yin, όπως είναι η υγρασία (131).  
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∆οµή και Λειτουργία των Οργάνων 

 

Η δοµή είναι κάτι το υλικό και συνεπώς είναι περισσότερο yin, ενώ η λειτουργία 

είναι κάτι το µη-υλικό, είναι ενέργεια και είναι περισσότερο Yang. Το κάθε µέρος 

του σώµατος έχει τη δική του δοµή και λειτουργία, όλα όµως σχετίζονται µεταξύ 

τους και κανένα δεν είναι ανεξάρτητο από το άλλο. Ακόµη και στις Yang 

λειτουργίες υπάρχουν Yin εκδηλώσεις, όπως είναι η αποθήκευση, η συντήρηση και 

µέσα στις Yin λειτουργίες, Yang εκδηλώσεις όπως είναι η µεταφορά, η µετατροπή, 

η πέψη και η απέκκριση (131).  

 

Αίµα, Σωµατικά Υγρά και Qi  

 

Το αίµα είναι υλικό, είναι πυκνότερο και συνεπώς είναι περισσότερο yin. To Qi 

είναι ενέργεια και άρα είναι περισσότερο Yang. Ωστόσο, υπάρχουν διάφορα είδη 

Qi, τα οποία µπορεί να είναι είτε περισσότερο Yang, είτε περισσότερο Yin (131). 

 

Αποθηκευτικές και Απεκκριτικές Λειτουργίες  

 

Οι αποθηκευτικές λειτουργίες, όπως η αποθήκευση αίµατος, σωµατικών υγρών και 

ουσιαστικής ύλης είναι περισσότερο εκδήλωση του yin. Οι λειτουργίες της πέψης 

και της απέκκρισης είναι περισσότερο εκδηλώσεις του Yang (131). 
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1.4.7 Παθολογία του Yin Yang 

  

Η Yin Yang θεωρία µπορεί να ερµηνεύσει διάφορα κλινικά συµπτώµατα. 

Όταν το Yin Yang βρίσκεται σε δυναµική ισορροπία και σχετική αρµονία, δεν 

υπάρχουν συµπτώµατα για παρατήρηση. Ωστόσο, όταν το Yin Yang βρεθεί εκτός 

ισορροπίας για κάποιο λόγο, παθολογικά συµπτώµατα εκδηλώνονται. Για 

παράδειγµα, όταν το Yin δεν τρέφει και δε δροσίζει το Yang, το Yang αυξάνεται 

και η σχετική παθολογία εκδηλώνεται µε πονοκεφάλους, κόκκινα µάτια και 

πρόσωπο, πονόλαιµο, µύτη που τρέχει, οξυθυµία και µανιακή συµπεριφορά. Σε 

αντίθετη περίπτωση, όταν το Yang δεν ενεργοποιεί και δε ζεσταίνει το yin, τότε 

παθολογικά συµπτώµατα του Yin µπορούν να εκδηλωθούν µε υπογλυκαιµία, κακή 

κυκλοφορία του αίµατος, ωχρό πρόσωπο και χαµηλή ενέργεια. Ο παρακάτω 

πίνακας παρουσιάζει συνοπτικά τα συµπτώµατα παθολογίας του Yin και του Yang 

αντίστοιχα.  

 

Εκδηλώσεις της Παθολογίας Yin Yang 
Yin Yang 

Ανεπάρκεια  Υπερεπάρκεια  

Υποκινητικότητα Υπερκινητικότητα  

Χρόνια ασθένεια (σταδιακή εκδήλωση)  Οξεία ασθένεια (ταχεία εκδήλωση)  

Αργή αλλαγή συµπτωµάτων  Ταχεία αλλαγή συµπτωµάτων  

Λήθαργος, υπνηλία  Ανησυχία, αϋπνία  

Ξαπλώνει κουλουριαστά  Απλώνεται  

Κρύα άκρα  Ζεστά άκρα  

Ωχρό πρόσωπο Κόκκινο πρόσωπο  

Αδυναµία φωνής, αποφυγή οµιλίας ∆υνατή φωνή, οµιλητικότητα   

Ρηχή, αδύναµη αναπνοή  Έντονη και βαθειά αναπνοή 

Περιορισµένη κατανάλωση υγρών  Έντονη κατανάλωση υγρών   

Άφθονα, καθαρά ούρα Ισχνά και σκούρα ούρα  

Μαλακά κόπρανα  ∆υσκοιλιότητα  

Καθαρές, άφθονες σωµατικές εκκρίσεις  Παχιές, κολλώδεις, άσπρες/κίτρινες 

σωµατικές εκκρίσεις  

Εκφυλιστική νόσος  Φλεγµονώδης νόσος  

Ασθενής παλµός  Έντονος παλµός  

Ωχρή γλώσσα  Κόκκινη γλώσσα  

Πίνακας 3. (131).  

 

 

 

 



 16 

1.5 Τα Πέντε Στοιχεία 

 

Εικόνα 8 Τα πέντε στοιχεία 

 

1.5.1 Η Θεωρία των Πέντε Στοιχείων  

 

Στην παραδοσιακή κινέζικη φιλοσοφία τα φυσικά φαινόµενα µπορούν να 

ταξινοµηθούν σε Wu-Xing ή σε πέντε φάσεις που µεταφράζονται ως πέντε στοιχεία 

(71). Η θεωρία των πέντε στοιχείων αναπτύχθηκε µετά τη Yin Yang θεωρία και 

είναι συµπληρωµατική της (127). Σύµφωνα µε την παραδοσιακή κινέζικη ιατρική, 

το σύµπαν αποτελείται από πέντε στοιχεία, πέντε ειδή ενέργειας και καθώς το 

ανθρώπινο σώµα θεωρείται ότι αποτελεί µία µικρογραφία του σύµπαντος, 

αποτελείται κι αυτό από τα πέντε αυτά στοιχεία (98,127). Κάθε στοιχείο συνδέεται 

µε διαφορετικό όργανο και µεσηµβρινό. Για παράδειγµα, το ξύλο συνδέεται µε το 

θυµό και σε ένα οξύθυµο άτοµο διαγιγνώσκεται µία ανισορροπία εντός αυτού του 

στοιχείου. Για τη µείωση του θυµού ο κατάλληλος µεσηµβρινός θα πρέπει να 

θεραπευτεί για να αποκατασταθεί ή ισορροπία (127). Τα πέντε στοιχεία είναι τα 

εξής:  

• Μέταλλο (jin) (αν και στη σύγχρονη Κίνα συνήθως σηµαίνει χρυσός)  

• Ξύλο (mu)                               

• Νερό (shui)  

• Φωτιά (huo)  

• Γη (tu) (15).  

 

 

                                                                                              Εικόνα 9 Τα 5 στοιχεία  
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Στην παραδοσιακή κινέζικη ιατρική ο θεραπευτής ερµηνεύει τα συµπτώµατα µε 

βάση τα πέντε στοιχεία. Υπάρχει µία θετική κίνηση µεταξύ των πέντε στοιχείων 

που ονοµάζεται δηµιουργικός κύκλος. Η φωτιά θεωρείται πρωταρχική δύναµη ζωής 

και µε αυτήν ξεκινά ο δηµιουργικός κύκλος. Η φωτιά είναι η πρώτη σπίθα της 

ζωής, είναι κυρίαρχος του Yang και αντιπροσωπεύει τη ζεστασιά και το φως. Στη 

συνέχεια ακολουθεί η Γη, η οποία αντιπροσωπεύει όλα αυτά που σκεφτόµαστε. 

Μετά τη Γη είναι το µέταλλο. Το µέταλλο σύµφωνα µε τον Ταοισµό είναι παρόµοιο 

µε το στοιχείο του αέρα και για αυτό περιλαµβάνει τους πνεύµονες ως όργανο και 

αντιπροσωπεύει τη διαδικασία της µετατροπής. Το επόµενο στοιχείο είναι το νερό, 

το αρχέτυπο Yin, που αντιπροσωπεύει το υγρά, µαλακά και συνεχόµενα στοιχεία. 

Τελευταίο στοιχείο είναι το ξύλο, το οποίο αντιπροσωπεύει την ευλυγισία, τη 

δύναµη και την επιθετικότητα. Μετά ο κύκλος ξανα-ξεκινά από το στοιχείο της 

φωτιάς. Ο κύκλος αυτός των πέντε στοιχείων, αντικατοπτρίζεται και στον κύκλο 

των εποχών. Το χειµώνα (νερό) η ζωή κατευθύνεται προς το εσωτερικό της Γης. 

Την άνοιξη (ξύλο) όλα αρχίζουν να µεγαλώνουν και υπάρχει µία δύναµη προς τα 

επάνω. Το καλοκαίρι (φωτιά) όλα ανθίζουν, µία δύναµη ακτινοβολίας. Στο τέλος 

του καλοκαιριού (γη) όλα ωριµάζουν. Το φθινόπωρο (µέταλλο) οι δυνάµεις 

επιστρέφουν στη Γη (91).  

 

 

1.5.2 Οι σχέσεις των Πέντε Στοιχείων  

 

Υπάρχουν δύο ροές ενέργειας Qi που κυβερνούν τις σχέσεις ανάµεσα στα 

πέντε στοιχεία: ο κύκλος υποστήριξης και ο κύκλος καταστροφής. Αυτοί οι κύκλοι 

µπορούν να συγκριθούν µε τον ετήσιο γεωργικό κύκλο. Το χειµώνα (νερό) οι 

γεωργοί προετοιµάζουν το έδαφος για καλλιέργεια. Αν η άνοιξη είναι φυσιολογική 

µε κανονικές θερµοκρασίες, τότε οι σπόροι θα βλαστήσουν το καλοκαίρι. Αν όµως 

επικρατήσουν χαµηλές θερµοκρασίες κατά τη διάρκεια της άνοιξης δε θα υπάρχει 

τίποτα το καλοκαίρι για να βλαστήσει. Το νερό υποστηρίζει το δέντρο, αλλά εάν το 

δέντρο είναι αδύναµο, τότε το νερό θα καταστρέψει τη φωτιά. Αν όλα πάνε καλά 

κατά τη διάρκεια της άνοιξης (δέντρο), τότε θα υπάρχει άφθονη σοδειά το 

καλοκαίρι. Αν κατά τη διάρκεια του καλοκαιριού δεν υπάρξουν οι κατάλληλες 

συνθήκες τότε οι σοδιές θα σαπίσουν µέχρι τις αρχές του φθινοπώρου (Γη). Το 

δέντρο υποστηρίζει τη φωτιά, αν όµως η φωτιά είναι αδύναµη, το δέντρο θα 
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καταστρέψει τη Γη. Μετά από ένα καλό καλοκαίρι (φωτιά), η βλάστηση θα είναι 

ώριµη στις αρχές του φθινοπώρου (Γη). Αν όµως οι καιρικές συνθήκες δεν είναι οι 

κατάλληλες, δε θα υπάρχει σοδιά για συγκοµιδή στα τέλη του φθινόπωρου 

(µέταλλο). Η φωτιά υποστηρίζει το χώµα. Αν όµως το χώµα είναι αδύναµο, η φωτιά 

θα καταστρέψει το µέταλλο. Στις αρχές του φθινόπωρου (χώµα), αν υπάρξει καλός 

καιρός, η σοδιά θα είναι καλή. Εάν υπάρξει πρόωρος χειµώνας, τότε οι βλαστοί θα 

καταστραφούν. Το χώµα υποστηρίζει το µέταλλο. Αν όµως το µέταλλο είναι 

αδύναµο, το χώµα θα καταστρέψει το νερό. Εάν στα τέλη του φθινοπώρου 

(µέταλλο) έχουν µαζευτεί οι σπόροι και οι συνθήκες είναι καλές το χειµώνα, αρχίζει 

ο νέος κύκλος σοδιάς. Ωστόσο, οι καιρικές συνθήκες µπορεί να καταστρέψουν τους 

νέους βλαστούς. Το µέταλλο υποστηρίζει το νερό, αλλά αν το νερό είναι αδύναµο, 

τότε το µέταλλο θα καταστρέψει το δέντρο (3). Ο παραπάνω κύκλος 

αντικατοπτρίζεται συνοπτικά στον παρακάτω πίνακα. 

 

 

                   Εικόνα 10  Ο κύκλος υποστήριξης και καταστροφής των 5 στοιχείων 

 

 

 



 19 

 

Σχέση µεταξύ των Πέντε Στοιχείων 
Πέντε Στοιχεία Υποστηρίζει Καταστρέφει Ξηραίνει 

Νερό ∆έντρο Φωτιά (αν δέντρο 

είναι αδύναµο) 

Μέταλλο 

∆έντρο Φωτιά Χώµα (αν φωτιά 

είναι αδύναµη) 

Νερό 

Φωτιά Χώµα Μέταλλο (αν 

χώµα είναι 

αδύναµο) 

∆έντρο 

Χώµα Μέταλλο Νερό (αν 

µέταλλο είναι 

αδύναµο) 

Φωτιά 

Μέταλλο Νερό ∆έντρο (αν νερό 

είναι αδύναµο) 

Χώµα 

Πίνακας 4. (3).  

 

 

Στον παρακάτω πίνακα παρουσιάζονται οι συνδέσεις του κάθε στοιχείου.  

 

Συνδέσεις των Πέντε Στοιχείων 
Στοιχεία Ξύλο Φωτιά Γη Μέταλλο Νερό 

Εποχή Άνοιξη Καλοκαί

ρι 

Τέλη 

καλοκαιριού 

Φθινόπω

ρο 

Χειµώνας 

Κατεύθυν

ση 

Ανατολή Νότος Κέντρο ∆ύση Βορράς 

Καιρός Άνεµος Ζέστη Υγρασία Ξηρασία Κρύο 

Γεύση Όξινη Πικρή Γλυκιά Στυφή Αλµυρή 

Αλλαγή Βλάστησ

η 

Ανάπτυξ

η 

Μεταµόρφω

ση 

Θερισµός Αποθήκευ

ση 

Αριθµός 8 7 5 9 6 

Όργανο 

zang 

Συκώτι Καρδιά Σπλήνα Πνεύµον

ες 

Νεφρά 

Όργανο  

fu 

Χοληδόχ

ος κύστη 

Λεπτό 

έντερο 

Στοµάχι Παχύ 

έντερο 

Ουροδόχο

ς κύστη 

Ιστός Τένοντες Αγγεία Μύες ∆έρµα Οστά 

Αισθητήρι

ο όργανο 

Μάτια Γλώσσα Στόµα Μύτη Αυτιά 

Εκδήλωση Νύχια Πρόσωπ

ο 

Χείλη Τρίχες 

σώµατος 

Μαλλιά 

Αισθήµατ

α 

Θυµός Χαρά Υπερβολική 

σκέψη 

Θρήνος Φόβος 

Φωνή Κραυγή Γέλιο Τραγουδιστ

ή 

Κλάψιµο Βογκητό 

Πίνακας 5. (71,91,98,127).  
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1.6 Κανάλια Ενέργειας – Μεσηµβρινοί  

 

Στην ανατολή θεωρείται ότι το Qi τρέφει το σώµα και ρέει σε αυτό µέσα 

από κανάλια ή µεσηµβρινούς, όπως ονοµάζονται. Οι µεσηµβρινοί αποτελούν ένα 

σταυρωτό δίκτυο από αλληλοσυνδεόµενα κανάλια τα οποία συνδέουν τα όργανα, το 

δέρµα, τους µύες και τα οστά σε ένα ενιαίο σύνολο. Το Qi που κυκλοφορεί µέσα 

στους µεσηµβρινούς µπορεί να είναι είτε περισσότερο Yang, υπερασπίζοντας το 

σώµα στο εξωτερικό, είτε περισσότερο Yin, τρέφοντας το σώµα εσωτερικά (99). 

Υπάρχουν 12 βασικοί µεσηµβρινοί, οι οποίοι είναι ανά ζευγάρια και βρίσκονται 

συµµετρικά στις δύο πλευρές του σώµατος. Επίσης, υπάρχουν άλλοι δύο 

µεσηµβρινοί οι οποίοι βρίσκονται στον άξονα του σώµατος και στο Shiatsu 

αναφέρονται ως αγγεία (90). Ο κάθε µεσηµβρινός παίρνει την ονοµασία του από το 

όργανο στο οποίο αντιστοιχεί, ωστόσο συνδέεται περισσότερο µε τη λειτουργία του 

οργάνου, παρά µε το ίδιο το όργανο.  Το San Jiao όµως αποτελεί εξαίρεση, καθώς ο 

µεσηµβρινός αυτός αντιστοιχεί σε σύµπλεγµα µερικών οργάνων (128).  

Οι µεσηµβρινοί χωρίζονται σε ζεύγη, που αποτελούνται από έναν Yin και 

έναν Yang µεσηµβρινό. Καθώς η ενέργεια Yin προέρχεται από τη Γη, οι Yin 

µεσηµβρινοί ξεκινούν από τα χαµηλότερα σηµεία του σώµατος. Για παράδειγµα, το 

πρώτο σηµείο της σπλήνας βρίσκεται στο µεγάλο δάκτυλο του ποδιού. Οι Yang 

µεσηµβρινοί, καθώς δέχονται την ενέργεια από τον ήλιο, ξεκινούν από την κορυφή 

του σώµατος. Έτσι για παράδειγµα, ο µεσηµβρινός της ουροδόχου κύστης ξεκινά 

δίπλα από το µάτι. Υπάρχουν δύο µεσηµβρινοί για κάθε όργανο, οι οποίοι 

ακολουθούν ακριβώς την ίδια διαδροµή στην αριστερή και δεξιά πλευρά του 

σώµατος. Εκτός από τους 12 βασικούς µεσηµβρινούς, οι άλλοι δύο µεσηµβρινοί 

που χρησιµοποιούνται είναι το αγγείο έλεγχου, το οποίο διατρέχει τη σπονδυλική 

στήλη µέχρι το κεφάλι και το αγγείο σύλληψης, που διατρέχει την µπροστινή 

πλευρά του σώµατος (8).  

Όταν η ροή του Qi µέσα στους µεσηµβρινούς ρέει ανεµπόδιστα, όπως το 

νερό σε ένα ελεύθερο ποτάµι, τότε το Qi, είναι καλά κατανεµηµένο κατά µήκος του 

µεσηµβρινού. Αν για οποιοδήποτε λόγο η ροή του Qi συναντήσει κάποιο εµπόδιο 

το Qi δεν µπορεί να θρέψει περιοχές που κανονικά θα έπρεπε. Ως αποτέλεσµα, τα 

κύτταρα, οι ιστοί και τα όργανα σε εκείνη την περιοχή θα πάσχουν. Επειδή οι 

µεσηµβρινοί εξυπηρετούν ολόκληρο το σώµα από το εξωτερικό στο εσωτερικό και 

αντίστροφα έχουν ένα διπλό ρόλο, την προστασία του σώµατος από επιβλαβείς 
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παράγοντες, όπως βακτήρια, ιοί, αλλά και την εκδήλωση συµπτωµάτων, που 

δηλώνουν την παρουσία επιβλαβών παραγόντων στο σώµα. Συνεπώς, κάθε 

ασθένεια αποτελεί ένα σηµάδι ότι η ροή του Qi στους µεσηµβρινούς βρίσκεται 

εκτός ισορροπίας. Στην περίπτωση που κάποιος µεσηµβρινός µπλοκάρεται, ένα 

µέρος του σώµατος δέχεται πολύ Qi και επέρχεται ένα στάδιο υπερβολής (zitsu) 

καθώς ένα άλλο τµήµα έχει έλλειψη (kyo) του Qi και καθίσταται ανεπαρκές. Αυτό 

θα έχει ως αποτέλεσµα ένα όργανο να γίνει υπερδραστήριο ενώ ένα άλλο να 

υπολειτουργεί. Εάν αυτό το πρόβληµα δε διορθωθεί στα αρχικά στάδια, µπορεί να 

οδηγήσει σε συµπτώµατα που σταδιακά θα επιδεινωθούν καθώς η ασθένεια θα 

γίνεται όλο και πιο σοβαρή (99).     

 

  

Οι 12 Μεσηµβρινοί 
Πνεύµονες Σπλήνα 

Περικάρδιο Ήπαρ 

Καρδιά Νεφροί 

Λεπτό έντερο Ουροδόχος κύστη 

San Jiao Χοληδόχος κύστη 

Παχύ έντερο Στοµάχι 

  Πίνακας 6.  

 

 

Μεσηµβρινός του Πνεύµονα  

Ξεκινά από την κορυφή του θώρακα και καταλήγει στον αντίχειρα. Σύµφωνα µε 

την κινέζικη φιλοσοφία τα σηµεία που βρίσκονται κατά µήκος αυτού του 

µεσηµβρινού σχετίζονται µε τα δάκρυα και την κατάθλιψη (8).  

 

Εικόνα 11 Απεικόνιση του µεσηµβρινού του πνεύµονα   
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Μεσηµβρινός του Παχέους Εντέρου  

Ξεκινά από το δείκτη και καταλήγει στη άκρη της µύτης. Ευθύνεται για τον 

καθαρισµό και την αποτοξίνωση του σώµατος (8).  

 

Εικόνα 12 Απεικόνιση του µεσηµβρινού του παχέος εντέρου  

Μεσηµβρινός του Στοµάχου  

Ξεκινά από το κεφάλι και καταλήγει στο δεύτερο δάχτυλο του ποδιού. Έχει σχέση 

µε την εξισορρόπηση και θρέψη του σώµατος (8). 

 

Εικόνα 13 Απεικόνιση του µεσηµβρινού του στοµάχου 

Μεσηµβρινός της Καρδιάς  

Ξεκινά από την κορυφή του βραχίονα και καταλήγει στο χέρι. Σχετίζεται µε το 

µυαλό και µε τη µακροπρόθεσµη µνήµη (8).  

  Εικόνα 14 Απεικονίζει τον µεσηµβρινό της καρδιάς   
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Μεσηµβρινός του Λεπτού Εντέρου  

Ξεκινά από το µικρό δάχτυλο του χεριού, περνά από το βραχίονα και τον ώµο, και 

καταλήγει την άκρη του οστού του σαγονιού. Συνδέεται µε την καρδιά και 

καθαρίζει όλα τα µπλοκαρισµένα σηµεία (8).  

 

Εικόνα 15 Απεικόνιση του µεσηµβρινού του λεπτού εντέρου 

Μεσηµβρινός της Ουροδόχου Κύστης 

Ξεκινά δύο δάχτυλα πιο πέρα από τη σπονδυλική στήλη και καλύπτει όλο το µήκος 

της πλάτης. Σχετίζεται µε το µετασχηµατισµό των υγρών και µαλάξεις των µυών 

κατά µήκος της σπονδυλικής στήλης δουλεύουν πολλά σηµεία της ουροδόχου 

κύστης (8).  

 

Εικόνα 16 Απεικόνιση του µεσηµβρινού της κύστης  

Μεσηµβρινός των Νεφρών  

Ξεκινά από το πλέγµα του ποδιού και καταλήγει στη κορυφή του θώρακα. Η πηγή 

ενέργειας του σώµατος, το Qi µε το οποίο γεννιόµαστε, αποθηκεύεται σε αυτόν τον 

µεσηµβρινό, ο οποίο ελέγχει την ανάπτυξη, τη θέληση και τη βραχύχρονη µνήµη 

(8).  
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Εικόνα 17 Απεικόνιση του µεσηµβρινού των νεφρών 

Μεσηµβρινός του Περικάρδιου 

Γνωστός ως προστάτης της καρδιάς, ο µεσηµβρινός του περικάρδιου ξεκινά από το 

θώρακα και καταλήγει στο µεσαίο δάχτυλο του χεριού (8).  

 

Εικόνα 18 Απεικόνιση του µεσηµβρινού του περικαρδίου 

Μεσηµβρινός San Jiao 

Ξεκινά από το µεσαίο δάχτυλο του χεριού και καταλήγει στο φρύδι. Σχετίζεται µε 

τη ρύθµιση της θερµοκρασίας και διεγείρει το λεµφικό σύστηµα (8).  

 

 

Εικόνα 19 Απεικόνιση του µεσηµβρινού του San Jiao 
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Μεσηµβρινός της Χοληδόχου Κύστης  

Είναι ένα µεγάλος µεσηµβρινός που ξεκινά από το κεφάλι και καταλήγει στο µικρό 

δακτυλάκι του ποδιού (8).  

 

Εικόνα 20 Απεικόνιση του µεσηµβρινού της χοληδόχου κύστης 

Μεσηµβρινός του ήπατος  

Ξεκινά από το µεγάλο δάχτυλο του ποδιού και φτάνει µέχρι το θώρακα. Ρυθµίζει τη 

ροή του Qi (8). 

  

Εικόνα 21 Απεικόνιση του µεσηµβρινού του ήπατος 
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Οι άλλοι δύο µεσηµβρινοί που χρησιµοποιούνται επιπρόσθετα στους 12 βασικούς 

είναι οι εξής:  

Αγγείο ελέγχου 

Γνωστό και ως κανάλι ελέγχου. Ξεκινά ακριβώς πάνω από τον πρωκτό και φτάνει 

µέχρι το άνω χείλος της ωµοπλάτης (8).   

 

Εικόνα 21 Απεικόνιση του αγγείου ελέγχου 

 

Αγγείο σύλληψης 

Ξεκινά από το στόµα και διατρέχει το µπροστινό µέρος του σώµατος (8).  

 

Εικόνα 22 Απεικόνιση του αγγείου σύλληψης  
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1.7 Ζωτική Ενέργεια – Qi  

 

 

Εικόνα 23 Το κινέζικο σύµβολο του Qi 

 

1.7.1 Εισαγωγή 

 

Το Qi – Chi στα κινέζικα, Qi στα γιαπωνέζικα, Prana στα ινδικά.  

Στα γιαπωνέζικα, η γραφή του Qi προφέρεται ως ‘κι’. Στην ιαπωνική γλώσσα 

υπάρχουν πάνω από 11.440 γνωστές χρήσεις της λέξης Qi και µπορεί να 

χρησιµοποιείται σε συλλαβές που σχετίζονται µε το µυαλό, την καρδιά, τα 

συναισθήµατα, την ατµόσφαιρα και τη γεύση.  

 

 

1.7.2 Ιστορικά Στοιχεία για το Qi 

 

Η φιλοσοφική έννοια του Qi είναι από τις παλαιότερες στη κινέζικη 

φιλοσοφία και από τις πιο διαδεδοµένες στην ανατολή. Το βιβλίο ‘Ανάλεκτα’ του 

Κοµφούκιου (το οποίο συνέθεσαν µαθητές του, κάποια στιγµή µετά το θάνατό του 

στα 479 πΧ.), θεωρείται το πιο πρώιµο σωζόµενο έργο στο οποίο αναφέρεται η 

έννοια του Qi. Η ιδέα του Qi είναι µία αφηρηµένη έννοια η οποία δεν µπορεί 

επακριβώς να περιγραφεί από τις µοντέρνες δυτικές έννοιες. Πολλές πιθανές 

µεταφράσεις έχουν προταθεί, ωστόσο, η έννοια της ενέργειας ή της ζωτικής 

ενέργειας φαίνεται ότι το περιγράφει πιο πιστά (128). Το Qi, θεωρείται ότι είναι η 

βάση όλων των φαινοµένων στο σύµπαν, η ροή της ενέργειας, της ζωής που 

συντηρεί τα έµβια όντα.  
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Το Qi δεν είναι κάτι σταθερό, µεταβάλλεται συνεχώς και µπορεί να 

επεκταθεί πέρα από το ανθρώπινο σώµα και να φτάσει µέχρι το σύµπαν αν τραφεί 

κατάλληλα (95). Ενώ το Qi µπορεί να αυξηθεί και να ενδυναµωθεί µέσα από 

προσεχτική εξάσκηση των ηθικών ικανοτήτων του ατόµου (3), από την άλλη µεριά 

ενάντιες εξωτερικές δυνάµεις σε βάρος του ατόµου µπορεί και να το αλλοιώσουν 

(99).  

Το Qi καθώς είναι κινητήρια δύναµη, πηγή ζωής, υπάρχει όχι µόνο στους 

ανθρώπους αλλά και στα ζώα. Επίσης, το κοσµικό Yin και Yang θεωρούνται ότι 

είναι τα πιο σηµαντικά του Qi. Ο Zhuang Zi µας έδωσε από τις πιο βαθιές γνώσεις 

στη φύση του Qi, λέγοντας ότι ‘τα ανθρώπινα όντα γεννιούνται λόγω της 

συσσώρευσης του Qi’, δηλαδή όταν το Qi συσσωρεύεται υπάρχει ζωή. Όταν 

ασωτεύει υπάρχει θάνατος (91).  

 

 

1.7.3 Παραδοσιακή Κινέζικη Ιατρική και Qi  

 

Το Qi αποτελεί θεµελιώδη έννοια της παραδοσιακής κινέζικης ιατρικής και  

θεωρείται ως η ουσία της ζωής η οποία συντηρεί και καλλιεργεί το σώµα, το µυαλό 

και το πνεύµα καθώς κινείται στα κύτταρα και τους µυϊκούς ιστούς. Το Qi κινείται 

στο σώµα διαµέσου των µεσηµβρινών (100). Τα συµπτώµατα ασθενειών συχνά 

θεωρούνται ότι είναι το αποτέλεσµα διαταραγµένης ροής του Qi µέσα στα κανάλια 

των µεσηµβρινών. Συνεπώς στόχος της παραδοσιακής κινέζικης ιατρικής είναι να 

επαναφέρει την ισορροπία στην κυκλοφορία του Qi και άρα να απαλύνει τα 

συµπτώµατα. Μερικές από τις τεχνικές που χρησιµοποιούνται για αυτό το σκοπό 

είναι το µασάζ, η βοτανοθεραπεία, ο βελονισµός (68).  

Το Qi είναι µία έννοια, είναι αόρατο στο µάτι αλλά εκδηλώνει την παρουσία 

του µέσα από τη λειτουργία του ανθρώπινου σώµατος. Όταν µία πληγή 

επουλώνεται από µόνη της, αυτό είναι έκφραση της λειτουργίας του Qi. To Qi είναι 

πηγή ζωής και όταν αυτό αδρανοποιηθεί τότε το σώµα νοσεί (128). Το Qi βρίσκεται 

σε µία διαρκή κατάσταση αλλαγής και εκδηλώνεται ταυτόχρονα σε σωµατικό, 

ψυχικό και πνευµατικό επίπεδο (96). Εντός του οργανισµού και των µεσηµβρινών η 

ενέργεια συνεχώς ανταλλάσσεται. Η ενέργεια κυκλοφορεί για να συµπληρώσει 

περιοχές όπου έχουν έλλειψη (kyo) και αποµακρύνεται από περιοχές που είναι 

υπερβολική (jitsu). Το ανθρώπινο σύστηµα είναι σχεδιασµένο έτσι ώστε να 
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αυτορυθµίζεται. Οι περισσότερες ενεργειακές ανισορροπίες διορθώνονται χωρίς 

προσπάθεια. Η θεραπεία απαιτείται µόνο σε περιπτώσεις επίµονου ή έντονου 

µπλοκαρίσµατος ενέργειας ή έλλειψη ενέργειας σε συγκεκριµένη περιοχή (100).  

 

 

1.7.4 Μορφές του Qi  

 

Το Qi εκδηλώνεται µε διάφορες µορφές στο σώµα µας, ανάλογα µε τη 

γεωγραφική θέση και τη λειτουργία του. Υπάρχουν πάνω από 20 µορφές Qi, από τις 

οποίες οι πιο σηµαντικές είναι:  

1.Πρωταρχικό Qi: Είναι το θεµέλιο όλων των Yin και Yang ενεργειών του 

σώµατος. Μέσω των καναλιών ενέργειας κυκλοφορεί σε όλο το σώµα και αποτελεί 

την κινητήρια δύναµη για τις δραστηριότητες όλων των οργάνων.  

2.Food (Gu) Qi: Το Food Qi αποτελεί την πρώτη φάση µετασχηµατισµού του 

φαγητού σε Qi στο σύστηµα σπλήνα-στοµάχου και αποτελεί τη βάση παραγωγής 

του Qi και του αίµατος.  

3.Θρεπτικό Qi (Ying Qi): Συνδέεται µε το αίµα και ρέει στα αιµοφόρα αγγεία και 

στους µεσηµβρινούς για να θρέψει όλα τα εσωτερικά όργανα του σώµατος.  

4.Αµυντικό Qi (Qi Wei): Ρέει στο εξωτερικό µέρος του σώµατος, εκτός των 

καναλιών, ανάµεσα στο δέρµα και στους µύες, για να προστατεύσει το σώµα από 

εξωτερικούς παθογενείς παράγοντες, αλλά και να θρέψει και να ζεστάνει το 

εσωτερικό. Καθώς το αµυντικό Qi ελέγχεται από τους πνεύµονες, αδυναµία του Qi 

των πνευµόνων µπορεί να οδηγήσει σε αδυναµία του αµυντικού Qi.  

 

 

1.7.5 Λειτουργίες του Qi 

 

Το Qi ανεξάρτητα από το είδος του, έχει 6 βασικά καθήκοντα:  

1. Μετασχηµατισµός, δηλαδή βοηθά στη µετατροπή της ύλης σε µορφή 

αξιοποιήσιµη για τον οργανισµό, όπως γίνεται στη διαδικασία της πέψης του 

φαγητού.   

2. Μεταφορά, δηλαδή µεταφέρει τις ουσίες Qi µέσα κι έξω από το σώµα, 

συµπεριλαµβανοµένων των ιστών των µυών και των οργάνων.  
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3. ∆ιατήρηση. ∆ιατηρεί τις διάφορες ουσίες στους σωστούς υποδοχείς τους. Για 

παράδειγµα, το Qi των πνευµόνων διατηρεί τον ιδρώτα µε το άνοιγµα και κλείσιµο 

των πόρων.  

4. Ανύψωση. Ανεβάζει και κρατάει ουσίες και τις δοµές τους στη σωστή θέση.  

5. Προστασία. Το αµυντικό Qi προστατεύει τον οργανισµό εξωτερικά, όλα τα 

υπόλοιπα είδη Qi λειτουργούν σε αρµονία συνεισφέροντας στη συλλογική αντοχή 

σε ασθένειες.  

6.  Θερµότητα. Προσφέρει την απαιτούµενη θερµότητα για τη µετατροπή ουσιών 

σε Qi και για τη σωστή λειτουργία όλων των οργάνων.  

 

 

 

1.7.6 Κατευθύνσεις του Qi 

  

Το κάθε είδος Qi έχει συγκεκριµένη κατεύθυνση ροής µέσα στο σώµα. Το 

Qi που ρέει µέσα στο σώµα αλληλεπιδρά µε το Yin και Yang όργανα του 

οργανισµού και η σωστή αλληλεπίδραση στηρίζει την ισορροπία και ευεξία του 

οργανισµού.  

Qi του ήπατος: Ανεβαίνει και διανέµεται προς τα έξω, προς όλες τις κατευθύνσεις.  

Qi της καρδιάς: Ανεβαίνει για να συναντήσει το Qi των νεφρών  

Qi της σπλήνας: Ανεβαίνει  

Qi των πνευµόνων: Κατεβαίνει προς τα νεφρά. Ανεβαίνει για να διανείµει αµυντικό 

Qi και ιδρώτα πάνω στο δέρµα.  

Qi των νεφρών: Ανεβαίνει προς τους πνεύµονες και κατεβαίνει προς την ουροδόχο 

κύστη.  
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1.7.7 Παθολογία του Qi  

 

Όταν η οµαλή λειτουργία του Qi διαταράσσεται, η παθολογία του Qi  εκδηλώνεται. 

Συγκεκριµένα υπάρχουν τέσσερις διαφορετικοί τρόποι εκδήλωσης της παθολογίας 

του Qi.  

1.Ανεπάρκεια του Qi. Η περίπτωση αυτή εκδηλώνεται όταν το Qi δεν τρέφεται και 

δεν αναπτύσσεται σωστά. Ορισµένοι από τους παράγοντες που συµβάλλουν στην 

ανεπάρκεια του Qi περιλαµβάνουν τη µη σωστή διατροφή, υπερκόπωση.  

2.Στασιµότητα του Qi. Υπάρχουν διάφοροι λόγοι που µπορεί να εµποδίσουν την 

οµαλή ροή του Qi, προκαλώντας στασιµότητα σε κάποιες περιοχές. Στην 

περίπτωση που το Qi  δεν κινείται, και άλλες ουσίες όπως αίµα και υγρά του 

σώµατος παραµένουν επίσης στάσιµα, προκαλώντας µε αυτό τον τρόπο ποικίλες 

διαταραχές όπως συναισθηµατική ανισορροπία, πόνο και ανώµαλη έµµηνη ρήση.  

3.Επαναστατικό Qi. Το Qi αυτό δε ρέει προς τη σωστή κατεύθυνση, που είναι 

ορισµένη για κάθε όργανο. Στην περίπτωση που το Qi ρέει αντίθετα, οι ακόλουθες 

παθολογικές καταστάσεις µπορεί να εµφανιστούν:  

• Επαναστατικό Qi ήπατος. Το ήπαρ επιτίθεται σε γειτονικές περιοχές οργάνων 

(σύστηµα σπλήνας-στοµάχου) προκαλώντας µε αυτόν τον τρόπο προβλήµατα 

πέψης, παλινδρόµηση οξέος, λόξιγκα, ρεψίµατα.  

• Επαναστατικό Qi καρδιάς. Το Qi της καρδιάς αποτυγχάνει να κατεβάσει φωτιά 

για να συναντήσει τα νεφρά που είναι το νερό. Χωρίς την ψύξη της φωτιάς, η το qi 

της καρδιάς καταστρέφεται και πληµµυρίζει προς τα επάνω, προκαλώντας 

προβλήµατα ψυχοσυναισθηµατικής διαταραχής και οξυθυµίας.  

• Επαναστατικό Qi σπλήνας. Αποτυγχάνει να ανεβάσει το food Qi  προκαλώντας 

διάρροια.  

• Επαναστατικό Qi πνευµόνων. Αδυνατεί να κατεβάσει Qi στα νεφρά. Σε αυτή την 

περίπτωση το Qi επαναστατεί και πάει προς το επάνω προκαλώντας βήχα, άσθµα 

και φτέρνισµα.  

• Επαναστατικό Qi των νεφρών. Αποτυγχάνουν να στείλουν καθαρό Qi στους 

πνεύµονες προκαλώντας επίσης βήχα, φτέρνισµα, άσθµα κλπ. Το Qi των νεφρών 

µπορεί επίσης να κατέβει στην ουροδόχο κύστη, προκαλώντας κατακράτηση 

ούρων.  
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1.7.8 Αίµα  

 

Το αίµα στην παραδοσιακή κινέζικη ιατρική θεωρείται ως ο πυκνός, υλικός 

τύπος του Qi. Το αίµα και το Qi είναι αχώριστα. Το Qi δίνει ζωή στο αίµα για να 

του δώσει κίνηση και το αίµα είναι αυτό που τρέφει το Qi. Αν το Qi είναι στάσιµο ή 

ελλιπές και το αίµα θα είναι στάσιµο. Συνεπώς, η αντίληψη του αίµατος στην 

παραδοσιακή κινέζικη ιατρική διαφέρει από τη δυτική ιατρική που θεωρεί το αίµα 

ως αδρανές υγρό.  

 

 

1.7.8.1. Λειτουργίες του Αίµατος  

 

Οι κύριες λειτουργίες είναι οι εξής: 

1.∆ιατροφή. Το αίµα ρέει µαζί µε το θεραπευτικό Qi στα αιµοφόρα αγγεία και στα 

κανάλια για να θρέψει τα εσωτερικά όργανα και όλο το σώµα.  

2.∆ιατήρηση της Υγρασίας. Το αίµα υγραίνει όλους τους ιστούς του σώµατος. 

Ανάλογα µε το όργανο στο οποίο κατοικεί το αίµα, υγραίνει και διαφορετική 

περιοχή του σώµατος. Για παράδειγµα, το αίµα του ήπατος υγραίνει τα νεύρα 

προκειµένου να τα κρατήσει υγιή και ευέλικτα. Τα αίµα του συκωτιού σχετίζεται µε 

τα αισθητήρια όργανα και υγραίνει τα µάτια.  

3.Παρέχει το υλικό θεµέλιο για το µυαλό (shen). Στην περίπτωση που το αίµα είναι 

ελλιπές, τα µυαλό θα έχει έλλειψη θεµελίου. Η έλλειψη αυτή εκδηλώνεται µε 

αίσθηση δυστυχίας, ανησυχίας, ασαφές άγχος, ταραχή και ήπια οξυθυµία. Επίσης η 

έλλειψη αυτή µπορεί να εκδηλωθεί και κατά τη διάρκεια της νύχτας µε έντονα 

όνειρα ή δυσκολία στον ύπνο.  
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1.7.8.2 Παθοφυσιολογία του Αίµατος  

 

Υπάρχουν τρεις κύριες παθοφυσιολογίες του αίµατος. Αυτές είναι οι 

ακόλουθες:   

1. Ανεπάρκεια του αίµατος. Γενική ανεπάρκεια του αίµατος µπορεί να προκληθεί 

από έλλειψη του Qi , γιατί το Qi  είναι αυτό που δηµιουργεί το αίµα. Η έλλειψη 

αυτή µπορεί να εκδηλωθεί ως ψυχικό άγχος, ελλιπής µνήµη, µούδιασµα ή 

µυρµήγκιασµα, ισχνή περίοδο ή αµηνόρροια.  

2. Στασιµότητα του αίµατος. Το αίµα µπορεί να γίνει αργό στην κίνησή του ή να 

αποτυγχάνει να κινείται σωστά. Αυτό συνήθως οφείλεται σε στασιµότητα του Qi, 

κυρίως του ήπατος. Εκδηλώνεται κυρίως ως σταθερός οξύς πόνος, και/ή µε το 

σχηµατισµό θρόµβων.  

3. Αύξηση της θερµοκρασίας του αίµατος. Η θερµοκρασία του αίµατος µπορεί να 

αυξηθεί από διάφορους λόγους, όπως η εισβολή παθογενών παραγόντων. Η αύξηση 

της θερµοκρασίας του αίµατος µπορεί να εκδηλωθεί µε πυρεξία, δερµατικό έκζεµα, 

αιµορραγία κλπ.  

 

 

1.7.9 Σωµατικά υγρά  

 

Η παραδοσιακή κινέζικη ιατρική αναγνωρίζει δύο είδη υγρών τα οποία και 

αναφέρει ως ‘jin-ye’. To jin αναφέρεται σε ουσίες καθαρές, ελαφριές και υδαρείς 

όπως είναι ο ιδρώτας. Το jin κυκλοφορεί στο εξωτερικό του σώµατος (µαζί µε το 

αµυντικό wei Qi) για να διατηρήσει την υγρασία και να θρέψει το δέρµα και τους 

µύες. Από την άλλη µεριά το ye αναφέρεται σε πυκνότερα, βαριά και θολά υγρά, 

όπως το αρθρικό υγρό πλάσµα και το φλέγµα. Το ye κυκλοφορεί στο εσωτερικό του 

σώµατος (µαζί µε το θρεπτικό ying Qi), µέσα και µεταξύ των αρθρώσεων, στους 

ιστούς και στα όργανα. Τα ye υγρά βοηθούν στη διατήρηση της υγρασίας και 

θρέφουν τις αρθρώσεις, τη σπονδυλική στήλη, τον εγκέφαλο, τον µυελό των οστών 

και τα αισθητήρια όργανα, όπως τα µάτια, τα αυτιά, τη µύτη και το στόµα.  
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1.7.9.1 Παθολογία των Σωµατικών Υγρών 

 

Υπάρχουν τρεις κύριες παθολογίες των σωµατικών υγρών:  

• Ανεπάρκεια υγρών στο σώµα. Καθώς τα σωµατικά υγρά ανήκουν στο Yin µπορεί 

µία ανεπάρκεια στο Yin να προηγείται της ανεπάρκειας των σωµατικών υγρών. Η 

ανεπάρκεια των σωµατικών υγρών µπορεί να θεωρηθεί ως µία ηπιότερη µορφή της 

ανεπάρκειας του yin. Η ανεπάρκεια των υγρών στο σώµα προκαλεί ξηρότητα. Τα 

συµπτώµατα αυτά διαφέρουν από τις διάφορες περιοχές του σώµατος και τα 

διάφορα όργανα που επηρεάζονται. Για παράδειγµα, ανεπάρκεια υγρών στους 

πνεύµονες προκαλεί ξηρό βήχα και δέρµα, ενώ ανεπάρκεια υγρών στα νεφρά 

προκαλεί φτωχή ούρηση, ξηρό στόµα και λαιµό.  

• Οίδηµα. Το οίδηµα είναι πρήξιµο του δέρµατος και των ιστών που προκαλείται 

από την κατακράτηση υγρών έξω από τα κύτταρα. Το οίδηµα κατηγοριοποιείται σε 

ανεπαρκές και σε υπερβολικό. Ως κύρια αιτία για το ανεπαρκές είδος οιδήµατος 

θεωρείται η ανεπάρκεια του Yang Qi των διάφορων εσωτερικών οργάνων, 

ειδικότερα των πνευµόνων, της σπλήνας και των νεφρών. Σε αυτόν τον τύπο όταν 

πιέσουµε την πάσχουσα περιοχή αφήνει µία µικρή εσοχή για µερικά δευτερόλεπτα. 

Κύρια αιτία του υπερβολικού τύπου οιδήµατος θεωρείται η στασιµότητα του Qi και 

η διατήρηση υγρασίας. Στην περίπτωση αυτή δεν αφήνονται εσοχές όταν πιέζουµε.  

• Φλέγµα. Το φλέγµα αποτελεί µια πυκνότερη µορφή υγρασίας. Σχηµατίζεται 

κυρίως από τη συµπύκνωση των υγρών µέσω της έκθεσης σε µία τάση για 

στασιµότητα. Για παράδειγµα το κρύο µπορεί να παγώσει το Qi και να σταµατήσει 

την κίνησή του, µε αποτέλεσµα να κάνει τα υγρά πιο παχύρευστα. Υπάρχουν δύο 

µορφές φλέγµατος: το ουσιαστικό και το µη ουσιαστικό. Τα ουσιαστικά φλέγµατα 

είναι αυτά που έχουνε µορφή και µπορεί κάποιος να τα δει. Η κύρια µορφή 

εκδήλωσης αυτού του τύπου είναι το φλέγµα στους πνεύµονες (φλέγµα 

συµφόρησης). Όλες οι υπόλοιπες µορφές φλέγµατος θεωρούνται ως µη 

ουσιαστικές. Αυτά περιλαµβάνουν τα εξογκώµατα κάτω από το δέρµα, όπως 

νευρικό γάγγλιο, πρησµένοι λεµφαδένες και αδένες, πέτρες στη χοληδόχο κύστη ή 

νεφρά.  
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1.7.10 Μυαλό (Shen)  

 

Το µυαλό θεωρείται ως θεµελιώδη ουσίας της παραδοσιακής κινέζικης 

ιατρικής καθώς αντανακλά µία σηµαντική πτυχή, το ολοκληρωµένο σύµπλεγµα 

µυαλού – σώµατος. Το µυαλό είναι στενά συνδεδεµένο µε την καρδιά. Η καρδιά 

παίζει έναν σηµαντικό ρόλο για τη λειτουργία του µυαλού, για τις πνευµατικές, 

αισθητικές και συναισθηµατικές δραστηριότητές του. Όταν η καρδιά είναι σε 

δυσαρµονία µία ή περισσότερες εγκεφαλικές δραστηριότητες επηρεάζονται. Η 

καρδιά είναι αυτή που µεταφέρει αίµα και τροφή στον εγκέφαλο. Αν η καρδιά 

νοσήσει θα υπάρξουν επιπτώσεις στην ποιότητα και ποσότητα τροφοδοσίας του 

εγκέφαλου, µε αποτέλεσµα έκπτωση στις νοητικές λειτουργίες (96).    

 

 

1.8 Θεωρία Zang Fu  

 

 

1.8.1 Γενικά   

 

Η Zang Fu θεωρία θεωρείται το επίκεντρο της παραδοσιακής κινέζικης 

ιατρικής και περιγράφει τις λειτουργίες των οργάνων και τις µεταξύ τους 

αλληλεπιδράσεις. Θεωρείται η πιο ολοκληρωµένη θεωρία όσον αφορά θέµατα 

µυαλού-σώµατος-πνεύµατος και αλληλεξάρτησης µεταξύ των Yin και Yang 

οργάνων. Το Zang αναφέρεται στα Yin όργανα: καρδιά, ήπαρ, νεφρά, πνεύµονες 

και περικάρδιο, ενώ το Fu αναφέρεται στα Yang όργανα: λεπτό έντερο, παχύ 

έντερο, χοληδόχος κύστη, ουροδόχος κύστη, στοµάχι και San Jiao. Τα ονόµατα των 

Zang Fu οργάνων ενώ είναι ίδια µε εκείνα της δυτικής ιατρικής δε θεωρούνται 

ισοδύναµα. Κάθε ένα από τα 12 Zang Fu όργανα έχει ένα αντίστοιχο όργανο, εκτός 

από το περικάρδιο και το San Jiao που και τα δύο περιγράφουν λειτουργίες, οι 

οποίες δε σχετίζονται µε όργανα. Κάθε όργανο Zang έχει ένα ζευγάρι Fu και το 

ζευγάρι αυτό σχετίζεται µε ένα από τα πέντε στοιχεία (72).  
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Εικόνα 24 Τα Zang-Fu όργανα   

 

 

1.8.2 ∆ιαφορές ανάµεσα στη Zang Fu Θεωρία και στη ∆υτική Ιατρική 

 

Για να µπορέσει κάποιος να καταλάβει τη Zang Fu θεωρία της κινέζικης 

ιατρικής είναι πολύ σηµαντικό να καταλάβει ότι η παραδοσιακή κινέζικη ιατρική 

προήλθε από την ανάγκη να περιγραφούν οι λειτουργίες του σώµατος, παρά να 

περιγραφεί η ανατοµική θέση των οργάνων, όπως έγινε στη δυτική ιατρική 

(ανατοµία πτωµάτων). Συνεπώς, τα όργανα δε χαρακτηρίζονται από την ανατοµική 

τους θέση µέσα στο σώµα, αλλά από τη γενική τους λειτουργία µέσα σε αυτό. Η 

λειτουργίες των οργάνων περιγράφονται σε σχέση µε τους ρόλους και τις συνδέσεις 

τους σε όλο το σώµα, συµπεριλαµβανοµένων των µεσηµβρινών, του Qi (ζωτική 

ενέργεια), του shen (νους), του αίµατος (xue) και των σωµατικών υγρών.  

Παρά όµως τις διαφορές ανάµεσα σε παραδοσιακή κινέζικη και δυτική 

ιατρική, οι δυτικές έννοιες των οργάνων φαίνεται συχνά να περιγράφουν 

παραδοσιακές κινέζικες έννοιες. Για παράδειγµα, στο ανθρώπινο σώµα υπάρχουν 

δύο όργανα τα οποία δεν κατέχουν συγκεκριµένη ανατοµική θέση και µπορούν να 

περιγραφούν µόνο µε τη λειτουργία τους. Αυτά είναι το περικάρδιο και το San Jiao. 

Το περικάρδιο στη δυτική ιατρική θεωρείται η µεµβράνη που περιβάλει την καρδιά 

αλλά και στη Zang Fu θεωρία η λειτουργία του περικαρδίου είναι η ίδια, να 

προστατεύει δηλαδή την καρδία. Επίσης το San Jiao της παραδοσιακής κινέζικης 

ιατρικής παραγράφεται συχνά ως ανοσοποιητική λειτουργία (72).  
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1.8.3 Οι Λειτουργίες των Οργάνων 

 

Τα όργανα στο ανθρώπινο σώµα δε θεωρούνται ως ανεξάρτητα, αλλά 

ρυθµίζουν δυναµικά το ένα το άλλο, κυκλικά. Ο τρόπος µε τον οποίο τα όργανα 

αλληλεπιδρούν µεταξύ τους περιγράφεται από τη θεωρία των πέντε στοιχείων. 

Σύµφωνα µε τη θεωρία, κάθε όργανο συνδέεται µε ένα από τα πέντε στοιχεία και 

συµπεριφέρεται κατάλληλα σε σχέση µε το συγκεκριµένο στοιχείο, όταν το άτοµο 

είναι υγιές. Τα Yin και Yang όργανα συνδέονται µεταξύ τους κυρίως µε κυκλικές 

ενέργειες. Για παράδειγµα, τα νεφρά και η ουροδόχος κύστη που είναι τα Yin και 

Yang όργανα του νερού αντίστοιχα, συντονίζονται µεταξύ τους. Τα πέντε στοιχεία 

σχετίζονται µε τα παρακάτω Zang Fu όργανα:  

• ξύλο: ήπαρ, ζευγάρι µε τη χοληδόχο κύστη  

• φωτιά: καρδιά, ζευγάρι µε το λεπτό έντερο και κατ’ επέκταση µε το San Jiao   

       και το περικάρδιο  

• γη: σπλήνα, ζευγάρι µε το στοµάχι  

• νερό: νεφρά, ζευγάρι µε την ουροδόχο κύστη  

• µέταλλο: πνεύµονες, ζευγάρι µε το παχύ έντερο.  

Οι διαγνώσεις στην παραδοσιακή κινέζικη ιατρική βασίζονται στις 

δυσλειτουργίες του σώµατος του ασθενή και επεξηγούνται µε τη θεωρία των πέντε 

στοιχείων και τη θεωρία του Yin Yang. Η κατανόηση της λειτουργίας και 

δυσλειτουργίας των οργάνων βοηθά στη διάγνωση και στην κατανόηση της 

εξέλιξης της νόσου (72).  
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Εικόνα 25 Αντιστοιχία των οργάνων 

 

 

1.8.4  Yin Όργανα 

 

Τα Yin όργανα γεµίζουν µε αίµα. Οι πνεύµονες ωστόσο δε γεµίζουνε µε αίµα, 

όµως περιβάλλονται από αυτό. Τα Yin όργανα είναι ζωτικής σηµασίας για τον 

οργανισµό. Αδυναµία των Yin οργάνων συχνά οδηγεί σε θάνατο (128).  

 

Πνεύµονες 

Οι πνεύµονες λαµβάνουν το Qi µέσω της εισπνοής. Η λειτουργία τους είναι να 

κατεβάσουν και να διασκορπίσουν το Qi στο σώµα. Οι πνεύµονες είναι αυτοί που 

επηρεάζουν τα µαλλιά, το δέρµα και το ανοσοποιητικό σύστηµα. Συνεπώς η σωστή 

λειτουργία τους εξασφαλίζει την καλή ποιότητα δέρµατος, των µαλλιών και την 

ενδυνάµωση του ανοσοποιητικού συστήµατος για την καταπολέµηση ασθενειών. Η 

φυσιολογική κατεύθυνση του Qi  των πνευµόνων είναι προς τα κάτω, ωστόσο όταν 

το Qi των πνευµόνων επαναστατεί,  κατευθύνεται προς τα επάνω και προκαλεί 
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βήχα και συριγµό. Οι πνεύµονες συνήθως εξασθενούν από την ξηρότητα και το 

συναίσθηµα της θλίψης. Σε περιπτώσεις αδυναµίας, δερµατικές παθήσεις µπορεί να 

εκδηλωθούν, όπως έκζεµα, λεπτά ή εύθραυστα µαλλιά και µία τάση για γρίπη και 

κρυολογήµατα (72).  

 

Ήπαρ  

Η λειτουργία του ήπατος αποσκοπεί στην εξασφάλιση της οµαλής ροής του Qi σε 

όλο το σώµα. Καθώς επηρεάζει τους τένοντες και τα νεύρα, διασφαλίζει την 

επαρκή τους θρέψη. Το αισθητήριο όργανο του ήπατος είναι τα µάτια. Η κανονική 

ροή του Qi του ήπατος είναι προς τα κάτω. Ωστόσο, όταν επαναστατεί µπορεί να 

επιτεθεί στη γειτονική σπλήνα, προκαλώντας µειωµένη όρεξη και ναυτία, µπορεί να 

κινηθεί προς τα επάνω προκαλώντας υπερένταση στους ώµους και πονοκεφάλους ή 

µπορεί να παραµείνει στάσιµο οδηγώντας µε αυτόν τον τρόπο σε θυµό. Σε 

περίπτωση στασιµότητας του ηπατικού Qi, η συνακόλουθη στασιµότητα του 

αίµατος µπορεί να οδηγήσει σε αµηνόρροια και πήξη του αίµατος (72).  

 

Σπλήνα  

Η λειτουργία της σπλήνας είναι η µετατροπή του φαγητού και των υγρών σε Qi και 

αίµα, για τη µεταφορά τους σε όλο το σώµα. Καθώς η σπλήνα επηρεάζει τους µύες 

και τα τέσσερα άκρα, όταν η σπλήνα λειτουργεί καλά οι µύες θα είναι δυνατοί και η 

κυκλοφορία του Qi και του αίµατος στο σώµα θα είναι αποτελεσµατική. Ωστόσο, 

σε περιπτώσεις αδυναµίας της σπλήνας (συνήθως από υγρασία), µπορεί να 

υπάρξουν συµπτώµατα όπως κρύα χέρια ή πόδια, έλλειψη µυϊκού τόνου, εύκολο 

µελάνιασµα και µειωµένη συγκέντρωση. Επίσης σε περίπτωση που το γειτονικό Qi 

του ήπατος επαναστατήσει και επιτεθεί στην σπλήνα, συµπτώµατα ναυτίας µπορεί 

να προκύψουν (72).  

 

Νεφροί 

Οι νεφροί συχνά αναφέρονται ως πηγή της ζωής και στεγάζουν τη δύναµη της 

θέλησης. Οι νεφροί επηρεάζουν τη γέννηση, την ανάπτυξη και την αναπαραγωγή. 

Παράγουν επίσης το νωτιαίο µυελό που τροφοδοτεί τον εγκέφαλο και το µυελό των 

οστών που ρυθµίζει τα οστά (72).   
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   Καρδιά  

Η καρδιά θεωρείται το πιο σηµαντικό όργανο και µερικές φορές περιγράφεται ως 

‘κυβερνήτης’, ‘αυτοκράτορας’ ή ‘µονάρχης’. Η κύρια λειτουργία της είναι η 

µετατροπή του Food Qi σε αίµα, και η µετέπειτα κυκλοφορία του σε όλο το σώµα, 

όπως ακριβώς και στη δυτική ιατρική (72).  

 

Περικάρδιο  

Το περικάρδιο είναι στενά συνδεδεµένο µε την καρδιά και είναι γνωστό ως ‘κύριος’ 

της καρδιάς (xin zhu) και περίβληµα της καρδίας (xin bao). Το περικάρδιο 

προστατεύει την καρδιά από την επίθεση εξωτερικών παθογενετικών παραγόντων. 

Όπως η καρδιά, έτσι και το περικάρδιο επηρεάζει το αίµα και το µυαλό. Το 

περικάρδιο ως κανάλι συνδέεται επίσης µε το San Jiao, το οποίο αντίστοιχα 

προστατεύει τα εσωτερικά όργανα. Το περικάρδιο σύµφωνα µε το Zang Fu 

σύστηµα θεωρείται ότι δεν κατέχει ιδιαίτερη θέση στο σώµα (72).  

 

   1.8.5  Yang  Όργανα 

Τα Yang όργανα είναι γεµάτα µε Qi. Καθώς το Qi αλλάζει συχνά, αυτό σηµαίνει 

ότι κάποιες φορές τα όργανα αυτά είναι γεµάτα µε Qi ενώ και κάποιες φορές άδεια. 

Τα Yang όργανα παίζουν σηµαντικό ρόλο στην πέψη. Ένα Yang όργανο µπορεί να 

αφαιρεθεί χωρίς να προκληθεί θάνατος (128).  

 

Παχύ έντερο 

Η λειτουργία του παχέους εντέρου είναι η διέλευση και τη µεταφορά των 

κοπράνων. Λαµβάνει τροφή και υγρά από το λεπτό έντερο, οδηγεί τα τρόφιµα και 

τα υγρά προς τα κάτω και µετά την απορρόφηση κάποιων υγρών τα αποβάλλει ως 

κόπρανα. Το παχύ έντερο είναι στενά συνδεδεµένο µε τους πνεύµονες και η προς τα 

κάτω πορεία του Qi των πνευµόνων βοηθά στη διαδικασία της αφόδευσης. Καθώς 

οι πνεύµονες επηρεάζουν το δέρµα, δυσλειτουργίες του παχέους εντέρου 

επηρεάζουν το δέρµα επίσης (72).  

 

    Χοληδόχος κύστη  

Αποθηκεύει και εξάγει τη χολή. Επηρεάζει τα νεύρα (72).  
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   Ουροδόχος Κύστη 

Η βασική της λειτουργία είναι η αποβολή των ούρων από το σώµα (72).  

 

   Στοµάχι  

Το στοµάχι ελέγχει την παραλαβή τροφής και υγρών. Επηρεάζει την καθοδική 

πορεία του Qi (72).  

 

Λεπτό έντερο 

Ελέγχει το διαχωρισµό των καθαρών από τις ακάθαρτες ουσίες και συνεχίζει τη 

λειτουργία της πέψης (72).  

 

San Jiao 

Επηρεάζει το yuan Qi, και ελέγχει τη µεταφορά του Qi µέσα στο σώµα (72).    

Οι παρακάτω πίνακες παρουσιάζουν τα χαρακτηριστικά των  Zang Fu οργάνων  

Αντιστοιχία Zang Fu Οργάνων 

Πίνακας 7. (97). 

 

 

 Zang όργανο (yin) Fu όργανο (Yang) 

Ζευγάρι Ήπαρ Χοληδόχος κύστη 

Στοιχείο  Ξύλο  

Περίοδος  Άνοιξη  

Κλίµα  Άνεµος  

 

Λειτουργία 

Αποθήκευση αίµατος 

Εξασφάλιση οµαλής ροής Qi 

Έλεγχος των νεφρών 

Έλεγχος των αντανακλαστικών 

δακρύων 

Αποθήκευση και εξαγωγή  

χολής  

Έλεγχος 

αποφασιστικότητα  

Έλεγχος νεύρων  

Συναισθήµατα Σχετικά µε θυµό  

Ζωτικές 

ουσίες 

Ήπαρ αποθηκεύει αίµα  

Ιστοί Νεύρα και τένοντες  

Αισθητήρια 

όργανα 

Μάτια  

Σωµατικά 

υγρά 

∆άκρυα  

Γεύση Ξινή  

Οσµή ∆ύσοσµη  

Ήχος Φωναχτός  

Χρώµα Πράσινο  
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Πίνακας 8. (97) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Zang όργανο (yin) Fu όργανο (Yang) 

Ζευγάρι Καρδιά / περικάρδιο Λεπτό έντερο / San Jiao 

Στοιχείο Φωτιά  

Περίοδος Καλοκαίρι  

Κλίµα Θερµό  

 

 

 

 

Λειτουργίες 

 

 

 

Επηρεάζει το αίµα 

Επηρεάζει το µυαλό 

Ελέγχει τον ιδρώτα 

Λεπτό έντερο  

Ελέγχει αυτά που λαµβάνει το 

σώµα και µετατρέπει το 

φαγητό και τα υγρά  

Ξεχωρίζει τα υγρά  

San Jiao 

Επηρεάζει το yuan Qi  

Ελέγχει τη µεταφορά του Qi  

Ελέγχει την απέκκριση υγρών  

Συναισθήµατα Σχετικά µε τη χαρά  

Ζωτική ουσία Η καρδιά κυβερνά το αίµα  

Ιστοί Έλεγχος των αιµοφόρων 

αγγείων 

 

Αισθητήρια 

όργανα 

Γλώσσα  

Σωµατικά 

υγρά 

Ιδρώτας  

Γεύση Πικρό  

Οσµή Καµένο  

Ήχος Γέλιο  

Χρώµα Κόκκινο  
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 Zang όργανο (yin) Fu όργανο (Yang) 

Ζευγάρι Σπλήνα Στοµάχι 

Στοιχείο Γη  

Περίοδος Τέλος καλοκαιριού  

Κλίµα Υγρασία  

 

 

 

 

Λειτουργίες 

Ελέγχει τη µετατροπή 

και µεταφορά 

Ελέγχει την άνοδο του 

Qi 

Ελέγχει την παραγωγή 

και διατήρηση του 

αίµατος 

Ελέγχει τους µύες και τα 

4 άκρα 

Ελέγχει την παραλαβή 

φαγητού και ποτού 

Ελέγχει την πέψη 

Ελέγχει τη µεταφορά της 

ουσίας του φαγητού 

Ελέγχει την κάθοδο του 

Qi 

Είναι η προέλευση των 

υγρών 

Συναισθήµατα Σχετίζεται µε την 

περισυλλογή 

 

 

Ζωτική ουσία 

Η σπλήνα κυβερνά το 

food Qi  

Αποθηκεύει το αίµα 

 

Ιστοί Μύες  

Αισθητήρια όργανα Στόµα  

Σωµατικά υγρά Σάλιο  

Γεύση Γλυκιά  

Οσµή Αρωµατική γλυκίζουσα  

Ήχος Τραγουδιστική  

Χρώµα Κίτρινο  

Πίνακας 9. (97) 
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 Zang όργανο (yin) Fu όργανο (Yang) 

Ζευγάρι Πνεύµονες Παχύ έντερο 

Στοιχείο Μέταλλο  

Περίοδος Φθινόπωρο  

Κλίµα Ξηρό  

 

 

 

Λειτουργία 

Ελέγχει το Qi και την  

αναπνοή 

Ελέγχει κανάλια και 

αιµοφόρα αγγεία 

Ελέγχει το δέρµα και το 

χώρο µεταξύ δέρµατος 

και µυών 

 

Ελέγχει τη διέλευση και 

µεταφορά  

 

Μετατρέπει τα κόπρανα 

και επανα-απορροφά 

υγρά 

Συναισθήµατα Σχετικά µε ανησυχία  

 

Ζωτικές ουσίες 

Οι πνεύµονες κυβερνούν 

το Qi και επηρεάζουν τα 

σωµατικά υγρά 

 

Ιστός ∆έρµα  

Αισθητήρια όργανα Μύτη  

Σωµατικά υγρά Ρινικό φλέγµα  

Γεύση Πικάντικο  

Οσµή Σάπια  

Ήχος Κλάµα  

Χρώµα Λευκό  

Πίνακας 10. (97) 
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 Zang όργανο (yin)  Fu όργανο (Yang)  

Ζευγάρι Νεφρά Κύστη 

Στοιχείο Νερό  

Περίοδος Χειµώνας  

Κλίµα Κρύο  

 

 

 

 

 

Λειτουργίες 

Επηρεάζει τη γέννηση, 

την ανάπτυξη, την 

αναπαραγωγή 

Παράγει νωτιαίο µυελό, 

ελέγχει τα οστά 

Ελέγχει το νερό 

Ελέγχει το λαµβανόµενο 

Qi 

 

 

 

    Απέκκριση του νερού 

Συναισθήµατα Σχετικά µε το φόβο  

Ζωτικές ουσίες Τα νεφρά επηρεάζουν τα 

σωµατικά υγρά 

 

Ιστοί Οστά  

Αισθητήρια όργανα Αυτιά  

Σωµατικά υγρά Σάλιο  

Γεύση Αλµυρό  

Οσµή Σάπιο  

Ήχος Βογκητό  

Χρώµα Μαύρο σκούρο  

Πίνακας 11. (97) 
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1.9 ∆ιάγνωση 

 

Με βάση την αξιολόγηση των συµπτωµάτων και τη διάγνωση της ασθένειας 

ορίζεται η πιο κατάλληλη θεραπεία. Ένας καλός θεραπευτής ακολουθεί την εξής 

πορεία διάγνωσης: προσδιορίζει την θέση και τη φύση της ασθένειας, διερευνά 

πιθανές αιτίες της ασθένειας, µελετά το µηχανισµό και τις εκδηλώσεις των 

συµπτωµάτων και εξατοµικεύει το σύνδροµο βάσει της ανισορροπίας του. Εφόσον 

έχει ακολουθηθεί αυτή η διαδικασία, τότε επιλέγεται ποια θεωρείται η κατάλληλη 

θεραπεία για την περίπτωση. 

Τα τέσσερα µέσα που χρησιµοποιούνται για να γίνει η διάγνωση είναι τα εξής:  

• το setsu – shin: αφή  

• bun – shin: ακούγοντας τον ήχο της φωνής και µέσω της οσµής του σώµατος και 

της αναπνοής.  

• mon – shin : κάνοντας ερωτήσεις σχετικά µε το ιστορικό του ασθενή, συνήθειες 

και προτιµήσεις  

• bo – shin : παρατηρώντας το σχήµα και το χρώµα του σώµατος  

Το setsu – shin είναι το πιο σηµαντικό και βασίζεται στο hara (κοιλιακή χώρα). 

Συχνά η διάγνωση και η θεραπεία είναι το ίδιο. Κατά τη διάρκεια µίας συνεδρίας ο 

θεραπευτής παίρνει πληροφορίες τις οποίες χρησιµοποιεί για τη διάγνωση. Η 

διάγνωση µπορεί να αλλάζει από στιγµή σε στιγµή επειδή η ενέργεια αλλάζει. Τις 

πληροφορίες που παίρνει ο θεραπευτής µπορεί να τις χρησιµοποιήσει αµέσως για 

τη θεραπεία (70,128).  
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2. Shiatsu 

 

 

2.1 Εισαγωγή 

 

Το Shiatsu είναι µια γιαπωνέζικη τεχνική, αναγνωρισµένη από το 

Υπουργείο Υγείας και Πρόνοιας και σηµαίνει πίεση µε τα δάχτυλα (shi δάχτυλο και 

atsu πίεση). Πολλές φορές περιγράφεται και ως γιαπωνέζικη φυσικοθεραπεία. 

Ακόµη, πολλοί χρησιµοποιούν τον όρο πιεσοθεραπεία για να αναφερθούν στο 

Shiatsu, χωρίς όµως αυτός ο όρος να είναι τεχνικά σωστός. Βασίζεται στη 

φιλοσοφία της παραδοσιακής κινέζικης ιατρικής και του βελονισµού (µεσηµβρινοί, 

Qi και σηµεία πίεσης) για αυτό και θεωρείται ως βελονισµός χωρίς βελόνες. Είναι 

µια τεχνική που κερδίζει συνεχώς έδαφος στον τοµέα των συµπληρωµατικών 

θεραπειών. Προάγει το φυσικό τρόπο ίασης του σώµατος και δρα και σε τρία 

επίπεδα: το φυσικό, το ενεργειακό και το πνευµατικό.       

 

 

2.2 Ορισµός του Shiatsu 

 

«Η τεχνική του Shiatsu  αναφέρεται στην άσκηση πίεσης µε τα δάχτυλα και τις 

παλάµες σε συγκεκριµένα τµήµατα στην επιφάνεια του σώµατος  µε σκοπό την 

διόρθωση της ενεργειακή ανισορροπία  στο σώµα και την διατήρηση της υγείας». 

-Ιαπωνική ιατρική υπηρεσία του Υπουργείου Προνοίας (παρόν Υπουργείο Υγείας, 

Εργασίας και Προνοίας) ∆εκέµβριος 1957 (69).  
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2.3 Ιστορική Ανασκόπηση 

 

Στην παλιά Κίνα, καθώς η υγειονοµική περίθαλψη ήταν πρωταρχικά 

προληπτική, οι γιατροί δεν πληρώνονταν για να θεραπεύουν τους αρρώστους, αλλά 

για να τους διατηρούν υγιείς. Σε περίπτωση που κάποιος ασθενούσε, η θεραπεία 

ήταν δωρεάν. Στην Κίνα αναπτύχθηκαν πέντε είδη θεραπείας: βελονισµός, 

φάρµακα και βότανα, χρήση πετρών, moxa και anmo (128). Το κάθε είδος 

θεραπείας αναπτύχθηκε σε σχέση µε τη γεωγραφική θέση της κάθε περιοχής και το 

κλίµα της (136). Συνεπώς, στο νότο, όπου το κλίµα ήταν περισσότερο ζεστό και η 

βλάστηση ευδοκιµούσε, αναπτύχθηκε η βοτανοθεραπεία. Στο βορρά, οπού το κλίµα 

ήταν πιο ψυχρό, αναπτύχθηκε η τεχνική της moxa,  η οποία                       

αναφέρεται στην καύση λεβιθόχορτου σε ειδικά  

    σηµεία στο σώµα. Στη δύση, καθώς η διατροφή  

    βασίζονταν κυρίως στο ψάρι και το αλάτι, τα  

    στοµαχικά έλκη ήταν σε ιδιαίτερη έξαρση.  

    Τρυπώντας συγκεκριµένα σηµεία του σώµατος  

    µε πυρολιθικές πέτρες, φάνηκε να έχει 

 αποτέλεσµα και συνεπώς αναπτύχθηκε η τεχνική  

του βελονισµού (141). Στην κεντρική Κίνα, όπου ο              Εικόνα 26 Moxa      

 πολιτισµός ήταν περισσότερο αναπτυγµένος, οι άνθρωποι ασχολούνταν 

περισσότερο µε την καλλιέργεια της ψυχής παρά µε σωµατικές εργασίες (128). 

Συνεπώς, φυσικές τεχνικές όπως µάλαξη και αναπνευστικές ασκήσεις 

αναπτύχθηκαν περισσότερο (141).  

Το Shiatsu έχει τις ρίζες του σε αρχαίες κινέζικες τεχνικές όπως είναι το 

Anmo (Anma στα γιαπωνέζικα) ή Tuina και το Do-In (Tao Yin) (138,6,134). Τον 6
ο
 

αιώνα µ.Χ. βουδιστές µοναχοί έφεραν πολλές κινέζικες τεχνικές στην Ιαπωνία. 

Μετέπειτα, οι Ιάπωνες ανέπτυξαν τις δικές τους µεθόδους διάγνωσης και ίασης, 

σύµφωνα µε τη  φιλοσοφία τους αλλά και σύµφωνα µε το κλίµα που επικρατούσε 

ανά περιοχή (136). Επίσης, οι νέοι γιαπωνέζοι σπουδαστές που στέλνονταν στην 

Κίνα από τον πρίγκιπα για να σπουδάσουν ιατρική και φιλοσοφία, προκειµένου να 

αναπτυχθούν περισσότερο οι σχέσεις των δύο χωρών, αποτέλεσαν κι αυτοί µία 

επιπλέον πηγή επιρροής (141). Έτσι λοιπόν στο Anma που αναπτύχθηκε στην 

Ιαπωνία, προστέθηκαν στη συνέχεια καινούργιες τεχνικές και επιρροές και µε την 

πάροδο του χρόνου προέκυψε η τεχνική Shiatsu (101).  
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Το Anma αναπτύχθηκε και χρησιµοποιούταν ευρέως στην Ιαπωνία. Η 

χρήση µεσηµβρινών και βελονιστικών σηµείων, τα οποία οι γιαπωνέζοι 

αποκαλούσαν tsubos, αποτελούσαν βασικές του αρχές (142,90). Την τεχνική αυτή 

εκτελούσαν κυρίως τυφλοί θεραπευτές και καθώς δεν υπήρχε η δυνατότητα λήψης 

επαρκούς εκπαίδευσης στον τοµέα αυτό, η τεχνική αυτή δεν εξελίχθηκε και έµεινε 

γνωστή ως µια τεχνική χαλάρωσης (141,142). Η τεχνική του Shiatsu αναπτύχθηκε 

στις αρχές του 20
ου

 αιώνα (141) από τον Namikoshi Tokujiro. Η πρώτη χρήση του 

όρου Shiatsu ήταν στο βιβλίο ‘Shiatsu Royho’ (τρόπος ίασης µε πίεση µε τα 

δάχτυλα) του Tamai Tempaku και στη συνέχεια στο ‘Shiatsu Ho’ (µέθοδος πίεσης 

µε τα δάχτυλα). Σήµερα είναι γνωστό απλά ως Shiatsu (69,6,141). 

Ο Namikoshi Tokujiro γεννήθηκε στης 3 Νοεµβρίου 1905 στο Kagawa, στο 

νησί Shikoku. Σε ηλικία 7 ετών µετακόµισε µαζί µε  

την οικογένεια του από το ζεστό κλίµα του Shikoku,  

στο βορειότερο και µε πιο ψυχρό κλίµα νησί, Hokkaido.  

Αφού εγκαταστάθηκαν στο νέο τους σπίτι, 

 την επόµενη µέρα, η µητέρα του Namikoshi άρχισε να  

παραπονιέται για πόνους στα γόνατα. Η οικογένεια θεώρησε  

ότι οι πόνοι που ένοιωθε ήταν λόγο του κουραστικού                               

 ταξιδιού και ότι δεν ήταν κάτι σοβαρό. Ωστόσο,                     Εικόνα 26 Namikoshi    

 µε την πάροδο του χρόνου, ο πόνος αντί να εξασθενεί γίνονταν όλο και πιο έντονος 

και άρχισε να εξαπλώνεται και σε άλλες αρθρώσεις του σώµατος, όπως οι 

αστράγαλοι, οι καρποί, οι αγκώνες και οι ώµοι. Σήµερα αυτή η πάθηση είναι 

γνωστή ως ρευµατοειδής αρθρίτιδα. Καθώς στο χωριό δεν υπήρχε γιατρός και 

φάρµακα, και επειδή ο µικρός Namikoshi δεν µπορούσε να βλέπει τη µητέρα του να 

υποφέρει, άρχισε να πιέζει στο σώµα της εκείνα τα µέρη που πονούσαν. Σταδιακά, 

ο πόνος άρχισε να υποχωρεί και η καλυτέρευση της υγείας της µητέρας του τον 

ενθάρρυναν να συνεχίσει αυτή τη θεραπεία. Ο Namikoshi, µη έχοντας γνώσεις 

ανατοµίας, προσάρµοσε την πίεση που ασκούσε ανάλογα µε τις δερµατικές 

αυξοµειώσεις που ένιωθε στο σώµα της µητέρας του µε τα ευαίσθητα δάχτυλά του. 

Στην αρχή χρησιµοποίησε 80% µάλαξη και 20% πίεση αλλά σύντοµα 

συνειδητοποίησε ότι η πίεση ήταν πιο αποτελεσµατική και έτσι κατέληξε να 

χρησιµοποιεί 80% πίεση και 20% µάλαξη. Επικεντρώθηκε στα πιο ψυχρά και 

σφικτά µέρη του σώµατος και η υγεία της µητέρας του βελτιώθηκε άµεσα. Έτσι 
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χωρίς να έχει καµία ιατρική γνώση κατάφερε να θεραπεύσει τη µητέρα του. Αυτή 

ήταν η αρχή του Shiatsu (132,134,135). 

 Ο Namikoshi θεράπευσε µε τις ίδιες τεχνικές πολλά άτοµα της υψηλής 

κοινωνίας ανάµεσα στους οποίους συγκαταλέγονται ο πρώην πρωθυπουργός της 

Ιαπωνίας Shigeru Yoshida, ο εισαγγελέας του ∆ιεθνούς Στρατιωτικού ∆ικαστηρίου 

της Άπω Ανατολής Prosecutor Keenan, καθώς και τη Merilyn Monroe και τον 

Muhammad Ali. Με αυτόν τον τρόπο το Shiatsu έγινε γνωστό όχι µόνο στην 

Ιαπωνία αλλά και σε ολόκληρο τον κόσµο (69).       

 

 

2.4 Σηµαντικές Ηµεροµηνίες στην Ιστορία του Shiatsu 

 

1912: O Tokujiro Namikoshi στην προσπάθειά του να γιατρέψει τη µητέρα του, 

ανακάλυψε µία δική του θεραπεία χρησιµοποιώντας µόνο τις παλάµες και τις 

γροθιές του. Η θεραπεία αυτή ονοµάστηκε αρχικά appaku και στη συνέχεια Shiatsu.  

1919: ∆ηµοσίευση του βιβλίου ‘Η Μέθοδος του Shiatsu’ του Tempaku Tamai. Στο 

βιβλίο αυτό θεωρείται ότι ο όρος Shiatsu χρησιµοποιείται επίσηµα για πρώτη φορά. 

1925: Ίδρυση της πρώτης θεραπευτικής κλινικής Shiatsu από τον Namikoshi.  

1940: Ίδρυση της πρώτης σχολής Shiatsu στο Τόκιο από τον Namikoshi. Η σχολή 

αυτή είναι γνωστή σήµερα ως Japan Shiatsu College. 

1940: Ίδρυση του πρώτου οργανισµού Shiatsu από τον Namikoshi. Ο οργανισµός 

αυτός είναι γνωστός σήµερα ως Japan Shiatsu Association. 

1945: Οι παραδοσιακές γιαπωνέζικες ιατρικές τεχνικές απαγορεύτηκαν µετά το 

δεύτερο παγκόσµιο πόλεµο, από τον κυβερνήτη της κατοχής, MacArthur. Ωστόσο, 

προκλήθηκε µεγάλη διαµαρτυρία καθώς υπήρχαν πολλοί επαγγελµατίες του Shiatsu 

/Anma και µε τη διαµεσολάβηση της Hellen Keller µε την αµερικάνικη κυβέρνηση, 

ανακλήθηκε η απαγόρευση.  

1950: Ο Tokisho Phipps ήταν  πρώτος επαγγελµατίας που δίδαξε τις τεχνικές 

Shiatsu στις Ηνωµένες Πολιτείες Αµερικής. 

1953: Παρουσίαση τεχνικών Shiatsu στο Palmer College of Chiropractic των 

Η.Π.Α. από τον Namikoshi και το γιό του Toru.  

1955: Αναγνώριση του Shiatsu από την Ιαπωνική Κυβέρνηση, ωστόσο µόνο σε 

συνδυασµό µε το Anma και τη µάλαξη.  
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1956: Μετά τη θεραπεία της Merilyn Monroe από σοβαρή ασθένεια στην Ιαπωνία 

από τον Namikoshi µε τεχνικές Shiatsu, η φήµη του Namikoshi αυξάνεται ραγδαία.  

1957: Επίσηµη αναγνώριση του Shiatsu στην Ιαπωνία ως ξεχωριστή και αυτόνοµη 

θεραπεία.  

1964: Επίσηµος ορισµός του Shiatsu από το Υπουργείο Υγείας και Πρόνοιας της 

Ιαπωνίας.  

1980: Οι µαθητές Pauline Sasaki και Wataru Ohashi του Shiazuto Masunaga 

διδάσκουν στην Αµερική και Μεγάλη Βρετανία.  

1981: Σχηµατίζεται κοινότητα Shiatsu στη Μεγάλη Βρετανία. 

1989:  Ίδρυση του AOBTA (American organization for bodywork Therapies in 

Asia), στις Η.Π.Α.        

1999: Εδραίωση της Canadian Shiatsu Society που ορίζει τις 2200 ώρες ως 

εκπαιδευτικό πρότυπο.  

2000: Ο τίτλος Shiatsupractor ορίζεται ως επαγγελµατικός τίτλος του Shiatsu (69). 

    

 

2.5 Καθιέρωση του Shiatsu 

 

Το Shiatsu είναι µια θεραπευτική τεχνική η οποία αναπτύχθηκε στην 

Ιαπωνία, αλλά έχει διαδοθεί σε όλο τον κόσµο. Κάθε κράτος έχει τη δική του 

θεσπισµένη µέθοδο πιστοποίησης πρακτικής Shiatsu, η οποία συχνά επικαλύπτεται 

µε την άδεια χορήγησης για µάλαξη. Ο τίτλος Shiatsupractor χρησιµοποιήθηκε 

πρώτα στη Μεγάλη Βρετανία, την Κολοµβία και τον Καναδά στη δεκαετία του ’90 

και από το 2003 είναι επίσηµος τίτλος στη Βόρεια Αµερική, στην Ευρωπαϊκή 

Ένωση και στην Ιαπωνία. Στην Ιαπωνία συγκεκριµένα, οι θεραπευτές που ασκούν 

θεραπεία Shiatsu πρέπει να είναι εγκεκριµένοι από το Υπουργείο Υγείας και 

Προνοίας. Για να για να λάβει κάποιος τον τίτλο του Shiatsupractor θα πρέπει να 

έχει παρακολουθήσει 3 χρόνια (2200 ώρες) εκπαιδευτικού προγράµµατος Shiatsu 

σε πανεπιστήµιο ή κολέγιο που έχει σχετική άδεια από το Υπουργείο Υγείας και 

Προνοίας (69).  
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2.6 Η Ουσία του Shiatsu 

 

Η ιαπωνική φράση «Shindan Soku Chiryo» σηµαίνει συνδυασµός θεραπείας 

και διάγνωσης και αυτό ακριβώς αποτελεί την ουσία του Shiatsu. Ο θεραπευτής 

έχει ανεπτυγµένες αισθητηριακές ικανότητες, ιδιαίτερα την αφή, ώστε να µπορέσει 

να αισθανθεί διαφορές στην ποιότητα, στη θερµοκρασία του δέρµατος, των µυών 

και γενικότερα του σώµατος ή να αισθανθεί ανωµαλίες, όπως η δυσκαµψία. Παρότι 

το Shiatsu χρησιµοποιεί την ίδια φιλοσοφία µε τον βελονισµό και µε την 

moxibustion (moxa- κάψιµο βοτάνου σε βελονιστικό σηµείο) η καθοριστική 

διαφορά του είναι ότι συνδυάζει διάγνωση και θεραπεία. Στο Shiatsu δεν χρειάζεται 

να προηγηθεί διάγνωση για την εφαρµογή της θεραπείας, ενώ στην κινέζικη 

παραδοσιακή ιατρική είναι απαραίτητη η διάγνωση πριν την θεραπεία. Κατά την 

διάρκεια της θεραπείας, ο θεραπευτής διεγείρει το ανοσοποιητικό σύστηµα και τη 

φυσική επουλωτική δράση του οργανισµού, συµβάλλοντας στην πρόληψη και 

αναχαίτιση των ασθενειών. Η διάγνωση είναι θεραπεία και η θεραπεία είναι 

διάγνωση. Κατά τη διάρκεια της συνεδρίας ο θεραπευτής παίρνει πληροφορίες τις 

οποίες χρησιµοποιεί για τη διάγνωση. Η διάγνωση αλλάζει από στιγµή σε στιγµή 

επειδή η ενέργεια µεταβάλλεται. Τις πληροφορίες που παίρνει ο θεραπευτής µπορεί 

να τις χρησιµοποιήσει αµέσως για την θεραπεία. Αυτή είναι η µεγάλη διαφορά του 

Shiatsu από τον βελονισµό και από την moxa.  

Μια άλλη σηµαντική διαφορά ωστόσο, είναι η σωµατική επαφή. Ο ασθενής 

βιώνει έντονο αίσθηµα υποστήριξης. Αν ο ασθενής αισθανθεί αρκετά ασφαλής και 

αφήσει το σώµα του να χαλαρώσει υπάρχει περίπτωση να βγουν στην επιφάνεια και 

άλλα προβλήµατα. Αυτό είναι πολύ σηµαντικό γιατί πίσω από έναν πόνο που 

θέλουµε να γιατρευτεί υπάρχει ένας άλλος πόνος που κρύβεται. Από τους τέσσερις 

διαγνωστικούς τρόπους που χρησιµοποιούνται (setsu-sin, bun-sin, mon-shin και bo-

shin) το setsu-sin θεωρείται το πιο σηµαντικό και αποκαλείται και hara διάγνωση. 

Στο hara ή αλλιώς κοιλιακή χώρα, γίνεται πολύ απαλή ψηλάφηση από το θεραπευτή 

για να διαπιστωθούν ποιες περιοχές έχουν υπερβολική ενέργεια και ποιες έλλειψη 

ενέργειας (69,90,102,26,112). 
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2.7 Είδη Shiatsu 

 

Πολλοί επαγγελµατίες του Shiatsu δηµιούργησαν το δικό τους είδος Shiatsu, 

όπως ο Tokujiro Namikoshi και ο Schizuto Masunaga οι οποίοι ίδρυσαν σχολές για 

να βοηθήσουν στην εδραίωση του Shiatsu ως θεραπεία. Σήµερα, υπάρχουν πολλά 

διαφορετικά είδη του Shiatsu (6). Οι οπαδοί του Namikoshi ισχυρίζονται ότι όλα τα 

µεταγενέστερα είδη προέρχονται από τις µελέτες και εργασίες του Namikoshi και 

τα θεωρούν ως παράγωγα του Shiatsu (69). 

Τα πιο γνωστά είδη είναι τα εξής: 

• Namikoshi (ή Nippon Shiatsu): Είναι δηµοφιλές στην Ιαπωνία. ∆ίνει µεγαλύτερη 

έµφαση στα σηµεία πίεσης από ότι στους µεσηµβρινούς ή στις θεωρίες του kyo και 

του jitsu και µπορεί να είναι έντονο (141,76). 

• Meridian Shiatsu: Ο ιδρυτής του, Tadashi Izawa, ενσωµάτωσε τη θεωρία των 

µεσηµβρινών της παραδοσιακής κινέζικης ιατρικής στο Shiatsu (69). 

• Zen Shiatsu: Είναι ιδιαίτερα δηµοφιλές στην Ευρώπη και κυρίως στη Μεγάλη 

Βρετανία (138). Ο Masunaga ενσωµάτωσε στο Shiatsu γνώσεις που απέκτησε από 

σπουδές στη δυτική ψυχολογία και την κινέζικη ιατρική. Επίσης, ενσωµάτωσε 

κάποιες ειδικές ασκήσεις που φέρουν την ονοµασία «Makko Ho» και βοηθούν στη 

διέγερση της ροής του Qi. Επιπλέον, ανέπτυξε έναν κατάλογο µε βασικές αρχές για 

να κάνει την τεχνική πιο αποτελεσµατική (6). ∆ίνεται ιδιαίτερη έµφαση στους 

µεσηµβρινούς και η θεραπεία µπορεί να είναι έντονη ή απαλή. Η  σύνδεση του 

θεραπευτή µε το Qi του πελάτη του θεωρείται βασική προϋπόθεση της 

αποτελεσµατικότητας της θεραπείας (141). 

• Tao Shiatsu:  Ο Ryokyo Endo, ένας βουδιστής ιερέας, δηµιούργησε το Tao 

Shiatsu το οποίο περιλαµβάνει διαλογισµό, περισυλλογή και ικεσίες στον Βούδα 

(69). Σε αυτό το είδος Shiatsu θεωρείται ότι οι µεσηµβρινοί είναι 24 και όχι 12 και 

η επικοινωνία µε τους µεσηµβρινούς διαφέρει από το παραδοσιακό Shiatsu (76). 

• Tsubo Shiatsu: Ο Kiyoshi Ikenaga, δίνει ιδιαίτερα έµφαση στα tsubos και στο 

βιβλίο του Tsubo Shiatsu, εξηγεί από ανατοµική και φυσιολογική πλευρά, πως τα 

µεσηµβρινά σηµεία (tsubos) είναι χρήσιµα στην θεραπεία Shiatsu (69,108). 

• Macrobiotic Shiatsu: ∆ίνει έµφαση στη φιλοσοφία ότι ο κάθε άνθρωπος συνδέεται 

µε την φύση.  
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• Five element Shiatsu: Κάθε ένα από τα πέντε στοιχεία αντιστοιχεί σε ένα ζευγάρι 

ανθρώπινων οργάνων. Μετά από ψηλάφηση και εξέταση του παλµού γίνεται 

εκτίµηση για το που βρίσκεται η δυσαρµονία (108). 

 

 

2.8 Σηµεία Πίεσης ή  Tsubos  

 

Τα tsubos ή αλλιώς  σηµεία πίεσης ή βελονίστηκα σηµεία  βρίσκονται κυρίως  

πάνω στους µεσηµβρινούς των οργάνων, οι οποίοι είναι 12 και περιλαµβάνουν και 

τα 2 αγγεία, το αγγείο ελέγχου και το αγγείο σύλληψης (67,86). Ωστόσο, υπάρχουν 

και σηµεία πίεσης τα οποία δε βρίσκονται πάνω στους µεσηµβρινούς. Επίσης, 

υπάρχουν αµέτρητα σηµεία στο σώµα εκτός των µεσηµβρινών, που µπορούν να 

επηρεάσουν τη ροή του Qi. Για παράδειγµα, πίεση σε σηµεία στα αυτιά µπορεί να 

επηρεάσουν θετικά την υπέρταση (8).  

Τα σηµεία αποτελούν µικρές περιοχές του σώµατος στις οποίες υπάρχει µια 

δίνη ενέργειας η οποία όταν διεγερθεί µέσω βελονών, moxa και πίεσης, µπορούν να 

βελτιώσουν τη ροή του Qi στο σώµα. Η λειτουργία των σηµείων βασίζεται στη 

θέση τους στο σώµα και στο µεσηµβρινό στον οποίο ανήκουν. Το µέγεθος τους 

διαφέρει ανάλογα µε τη τοποθεσία τους, αλλά σε γενικές γραµµές η διάµετρος των 

περισσότερων σηµείων κυµαίνεται από 1 µέχρι 3 χιλιοστά. Τα διάφορα σηµεία 

έχουν διαφορετικές επιδράσεις. Για παράδειγµα, κάποια µπορεί να τονώνουν ένα 

µεσηµβρινό ή τη λειτουργία ενός οργάνου, ενώ άλλα µπορεί να µειώνουν και άλλα 

να εξισορροπούν τις λειτουργίες των µεσηµβρινών και των οργάνων (83). Τα 

σηµεία διέγερσης είναι ευαίσθητα σηµεία, συµπίπτουν µε αυτά της ανατοµίας και 

είναι γεµάτα νευρικές απολήξεις. Επίσης, το πλεονέκτηµα ενός σηµείου διέγερσης 

είναι ότι συνδέεται µε την πηγή του πόνου. Για παράδειγµα, σε περίπτωση 

ισχιαλγίας αν δουλευτεί ένα σχετικό ευαίσθητο σηµείο το οποίο εντοπίζεται στο 

πόδι, µία αίσθηση χαλάρωσης θα ακολουθήσει. Στις γάµπες υπάρχουν πολλά 

σηµεία διέγερσης τα οποία µπορεί να ανακουφίσουν από τον µυϊκό πόνο και τις 

κράµπες (8). Σχετική έρευνα έχει βρει ότι το 85% των κλασικών σηµείων έχουν 

υψηλή ηλεκτροµαγνητική αντίσταση µε την άµεση περιβάλλουσα περιοχή (86). 

Είναι υψηλά φορτισµένα ενεργειακά σηµεία, µε καλή ηλεκτρική αγωγιµότητα και 

µπορούν να χρησιµοποιηθούν τόσο για διάγνωση όσο και θεραπεία µε τρόπο που 

αντανακλά την εσωτερική λειτουργία του συστήµατος (101).   
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2.8.1 Απαρίθµηση των Σηµείων Πίεσης (Tsubos) 

   

Τα κλασικά σηµεία πίεσης που βρίσκονται στους µεσηµβρινούς των 

οργάνων   και  στα αγγεία ελέγχου και σύλληψης είναι 364 (86). Αυτά είναι: 

 

Μεσηµβρινός του Πνεύµονα (Lu): Lu1 Zhong Fu, Lu2 Yunmen, Lu3 Tianfu,     Lu4 

Xiabai, Lu5 Chize, Lu6 Kong Zui , Lu7 Lie Que, Lu8 Jing Qu, Lu9 Tai Yuan, Lu10 

Yuji, Lu11 Shao Shang.  

 

                       Εικόνα 27 Ο µεσηµβρινός του πνεύµονα 
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Μεσηµβρινός του Περικάρδιου (Pc): Pc1 Tianchi, Pc2 Tiangguan, Pc3 Quze, Pc4 

Ximen, Pc5 Jianshi, Pc6 Neiguan, Pc7 Daling, Pc8 Laogong, Pc9 Zhongchong 

Μεσηµβρινός της καρδιάς (Ht): Ht1 Jiquan, Ht2 Qingling, Ht3 Shaohai, Ht4 

Lingdao, Ht5 Tongli, Ht6 Tongli, Ht7 Shenmen, Ht8 Shaofu, Ht9 Shaochong. 

 

                  Εικόνα 28 Ο µεσηµβρινός του περικάρδιου  
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Μεσηµβρινός του Παχέος Εντέρου (Li): Li1 ShangYang, Li2 Erjian, Li3 Sanjian, 

Li4 Hegu, Li5 Yangxi, Li6 Pianli, Li7 Wenliu, Li8 Xialian, Li9 Shanglian, Li10 

Shousanli, Li11 Quchi, Li12 Zhouliano, Li13 Shouwuli, Li14 Binao, Li15 Jianyu, 

Li16 Jugu, Li17 Tianding, Li18 Neck-Futu, Li19 Nose-Heliao, Li-20 Yingxiang 

 

       Εικόνα 29 Ο µεσηµβρινός του παχέος εντέρου 
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Μεσηµβρινός του Sanjiao (Sj): Sj1 Guanchong,  Sj2 Yemen, Sj3 Zhongzhu, Sj4 

Yangchi, Sj5 Waiguan, Sj6 Zhigou, Sj7 Huizhong, Sj8 SanYangluo, Sj9 Sidu, Sj10 

Tianjing, Sj11 Qinglengyuan, Sj12 Xiaoluo, Sj13 Naohui, Sj14 Jianliao, Sj15 

Tianliao, Sj16 Tianyou, Sj17 Yifeng, Sj18 Qimai, Sj19 Luxi, Sj20 Jiaosun, Sj21 

Ermen, Sj22 Erheliao, Sj23 Sizhukong 

 

 

Εικόνα 30 Ο µεσηµβρινός του San Jiao 
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Μεσηµβρινός του Λεπτού Εντέρου (Si): Si1 Shaoze, Si2 Qiangu, Si3 Houxi,             

Si4 Shouwangu (Hand-Wangu), Si5 Yanggu, Si6 Yanglao, Si7 Zhizheng, Si8 

Xiaohai, Si9 Jianzhen, Si10 Naoshu, Si11 Tianzhong, Si12 Bingfeng, Si13 Quyuan, 

Si14 Jianwaishu, Si15 Jianzhongshu, Si16 Tianchuang, Si17 Tianrong, Si18 

Quanliao, Si19    Tinggong 

 

Εικόνα 31 Ο µεσηµβρινός του λεπτού εντέρου   
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Μεσηµβρινός των Νεφρών (Ki): Ki1 Yongquan, Ki2 Rangu, Ki3 Taixi, Ki4 

Dazhong, Ki5 Shuiquan, Ki6 Zhaohai, Ki7 Fuliu, Ki8 Jiaoxin, Ki9 Zhubin, Ki10 

Yingu, Ki11 Henggu, Ki12 Dahe, Ki13 Qixue, Ki14 Siman, Ki15 Zhongzhu, Ki16 

Huangshu, Ki17 Shangqu, Ki18 Shiguan, Ki19 Yindu, Ki20 Futonggu,   Ki21 

Youmen, Ki22 Bulang, Ki23 Shengfeng, Ki24 Lingxu, Ki25 Shengcang, Ki26 

Yuzhong, Ki27 Shufu 

 

 

                               Εικόνα 32 Ο µεσηµβρινός των νεφρών 
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Μεσηµβρινός του Ήπατος (Liv): Liv1 Dadun, Liv2 Xingjian, Liv3 Taichong, Liv4 

Zhongfeng, Liv5 Ligou, Liv6 Zhongdu, Liv7 Xiguan, Liv8 Ququan, Liv9 Yinbao, 

Liv10 Zwuli, Liv11 Yinlian, Liv12Jimai, Liv13 Zhangmen, Liv14 Qimen 

 

Εικόνα 33 Ο µεσηµβρινός του ήπατος 
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Μεσηµβρινός της Σπλήνας (Sp): Sp1 Yinbai, Sp2 Dadu, Sp3 Taibai, Sp4 Gongsun, 

Sp5 Shangqiu, Sp6 Sanyinjiao, Sp7 Lougu, Sp8 Diji, Sp9 Yinlingquan, Sp10 

Xuehai, Sp11 Jimen, Sp12 Chongmen, Sp13 Fushe, Sp14 Fujie, Sp15 Daheng, Sp16 

Fuai, Sp17 Shidou, Sp18 Tianxi, Sp19 Xiongxiang, Sp20 Zhourong, Sp21 Dabao. 

 

                 Εικόνα 34 Ο µεσηµβρινός της σπλήνας   

 

 

Μεσηµβρινός της Ουροδόχου Κύστης (Ub): Ub1 Jingming, Ub2 Zanzhu, Ub3 

Meichong, Ub4 Qucha, Ub5 Wuchu, Ub6  Chengguang, Ub7 Tongtian, Ub8 

Luoque, Ub9 Yuzhen, Ub10 Tianzhu, Ub11 Dazhu, Ub12 Fengmen, Ub13 Feishu, 

Ub14 Jueyinshu, Ub15 Xinshu, Ub16 Dushu, Ub17 Geshu, Ub18 Ganshu, Ub19 

Danshu, Ub20 Pishu, Ub21 Weishu, Ub22 Sanjiaoshu, Ub23 Shenshu, Ub24 

Qihaishu, Ub25 Dachangshu, Ub26 Guanyuanshu, Ub27 Xiaochangshu, Ub28 

Pangguangshu, Ub29 Zhonglushu, Ub30 Baihuanshu, Ub31 Shangliao, Ub32 
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Ciliao, Ub33  Zhongliao, Ub34 Xiaoliao, Ub35 HuiYang, Ub36 Chengfu, Ub37 

Yinmen, Ub38 Fuxi, Ub39 WeiYang, Ub40 Weizhong, Ub41 Fufen, Ub42 Pohu, 

Ub43 Gaohuangshu,Ub44 Shentang, Ub45 Yixi, Ub46 Geguan, Ub47 Hunmen, 

Ub48 Yanggang, Ub49 Yishe, Ub50 Weicang, Ub51 Huangmen, Ub52 Zhishi, 

Ub53 Baohuang, Ub54 Zhibian, Ub55 HeYang, Ub56 Chengjin, Ub57 Chengshan, 

Ub58 FeiYang, Ub59 FuYang, Ub60 Kunlun, Ub61 Pucan, Ub62 Shenmai, Ub63 

Jinmen, Ub64 Jinggu, Ub65 Shugu,          Ub66 Zutonggu, Ub67 Zhiyin. 

 

     Εικόνα 35 Ο µεσηµβρινός της Ουροδόχου Κύστης  
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Μεσηµβρινός της Χοληδόχου Κύστης (Gb): Gb1 Tongziliao, Gb2 Tinghui, Gb3 

Shangguan, Gb4 Hanyan, Gb5 Xuanlu, Gb6 Xuanli, Gb7  Qubin, Gb8 Shuaigu, Gb9 

Tianchong, Gb10 Fubai, Gb11 Touqiaoyin, Gb12 Wangu, Gb13 Benshen, Gb14 

Yangbai, Gb15 Linqi, Gb16 Muchuang, Gb17 Zhengying, Gb18 Chengling, Gb19 

Naokong, Gb20 Fengchi, Gb21 Jianjing, Gb22 Yuanye, Gb23 Zhejin, Gb24 Riyue, 

Gb25 Jingmen, Gb26 Daimai, Gb27 Wushu, Gb28 Weidao, Gb29 Juliao, Gb30 

Huantiao, Gb31 Fengshi, Gb32 Zhongdu, Gb33 XiYangguan, Gb34 Yanglingquan, 

Gb35 Yangjiao, Gb36 Waiqiu, Gb37 Guangming, Gb38 Yangfu, Gb39 Xuanzhong 

or Juegu, Gb40 Qiuxu, Gb41 Zulinqi, Gb42 Diwuhui, Gb43  Xiaxi, Gb44 

Zuqiaoyin. 

 

Εικόνα 36 Ο µεσηµβρινός της χοληδόχου κύστης  
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Μεσηµβρινός του Στοµάχου (St): St1 Chengqi, St2 Sibai, St3 Juliao, St4 Dicang, 

St5 Daying, St6 Jiache, St7 Xiaguan, St8  Touwei, St9 Renying, St10 Shuitu, St11 

Qishe, St12 Quepen, St13 Qihu, St14 Kufang, St15 Wuyi, St16 Yingchuang, St17 

Ruzhong, St18 Rugen, St19 Burong, St20 Chengman, St21 Liangmen, St22  

Guanmen, St23 Taiyi, St24 Huaroumen, St25  Tianshu, St26  Wailing, St27 Daju, 

St28 Shuidao, St29  Guilai, St30 Qichong, St31 Biguan, St32  Futu, St33 Yinshi, 

St34 Liangqiu, St35  Dubi or Xiyan, St36 Zusanli, St37 Shangjuxu, St38 Tiaokou, 

St39 Xiajuxu, St40 Fenglong, St41 Jiexi, St42 ChongYang, St43 Xiangu, St44 

Neiting, St45 Lidui. 

 

 

 

 

             Εικόνα 37 Ο µεσηµβρινός του στοµάχου  
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Αγγείο Σύλληψης (Ren): Ren1 Huiyin, Ren2  Qugu, Ren3 Zhongji, Ren4 

Guanyuan, Ren5 Shimen, Ren6 Qihai, Ren7 Yinjiao, Ren8 Shenque (also known as 

Qizhong - Middle of Navel), Ren9 Shuifen, Ren10 Xiawan, Ren11 Jianli, Ren12 

Zhongwan, Ren13 Shangwan, Ren14 Juque, Ren15 Jiuwei, Ren16 Zhongting, 

Ren17 Tanzhong (ή Shanzhong), Ren18 Yutang, Ren19 Zigong, Ren20 Huagai, 

Ren21 Xuanji, Ren22 Tiantu, Ren23 Liangquan, Ren24 Chengjiang 

 

Εικόνα 38 Το αγγείο σύλληψης  
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Αγγείο Ελέγχου (Du): Du1 Changqiang, Du2 Yaoshu, Du3 YaoYangguan, Du4 

Mingmen, Du5 Xuanshu, Du6 Jizhong, Du7 Zhongshu, Du8 (jinsuo), Du9 ZhiYang, 

Du10 Lingtai, Du11 Shendao, Du12 Shenzhu, Du13 Taodao, Du14 Dazhui, Du15 

Yamen, Du16 Fengfu, Du17 Naohu, Du18 Qiangjian, Du19 Houding, Du20 Baihui, 

Du21 Qianding, Du22 Xinhui, Du23 Shangxing, Du24 Shenting, Du25 Suliao, 

Du26  Renzhong.               

 

Εικόνα 39 Το αγγείο ελέγχου 
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2.8.2 Τα πιο Βασικά Σηµεία Πίεσης 

 

Μεσηµβρινός του Πνεύµονα (Lu):  

Lu1 (ZongFu): Βρίσκεται ανάµεσα στο πρώτο και δεύτερο πλευρό κάτω από το 

ακρώµιο της κλείδας. Βοηθάει το Qi των πνευµόνων να κατέβει. Χρησιµοποιείται 

για ανακούφιση από αναπνευστικές ασθένειες όπως άσθµα, βρογχίτιδα, εµφύσηµα  

πνευµονία, δύσπνοια καθώς επίσης και σε βήχα, πόνο στο στήθος, πόνο στο λαιµό, 

στον ώµο και στην πλάτη (8,69,82,85,103,144).     

Lu5 (Chize): Βρίσκεται στην περιοχή του αγκώνα στην επιφάνεια της κερκίδας του 

τένοντα του δικεφάλου µυός. Αυτό το σηµείο χρησιµοποιείται όταν υπάρχει ξηρός 

βήχας, µαστίτιδα, άσθµα, απογευµατινός πυρετός και διαβήτης (6,82,83, 85). 

Lu7 (Lieque): Βρίσκεται στην παλαµιαία επιφάνεια του αντιβραχίου (κερκίδα), δύο 

δάχτυλα πιο πάνω από την άρθρωση του καρπού. Βοηθάει στους πονοκεφάλους, 

στο βήχα, στο άσθµα, στον πονόλαιµο, στην αίσθηση αδυναµίας του καρπού, στη 

βρογχίτιδα και στο διαβήτη (8,69,82,85). 

Lu9 (Tai Yuan): Βρίσκεται στην εγκάρσια γραµµή του καρπού στην εξωτερική 

κοιλότητα. Χρησιµοποιείται για το βήχα, τον πονόλαιµο, το άσθµα, για χρόνιες 

πνευµονικές παθήσεις αλλά και για ενδυνάµωση των πνευµόνων (6,82,83,85) 

Lu10 (Yiji): Βρίσκεται στη βάση του αντίχειρα. Χρησιµοποιείται για το βήχα, τον 

επίπονο πονόλαιµο, τον πυρετό, την αφωνία, τη δύσπνοια, το άσθµα, τον πόνο στο 

στήθος, στην πλάτη και τον κοιλιακό πόνο. Ακόµα είναι κατάλληλο σηµείο, όπως 

και το Lu7, για τη διάλυση λιµνάζουσας ενέργειας. Έτσι η µπλοκαρισµένη ενέργεια 

αρχίζει να µεταφέρεται και να απελευθερώνει όλα τα καταπιεσµένα συναισθήµατα 

(6,8,69,82,83,85,82). 

 

Μεσηµβρινός του Παχέος Εντέρου (Co):  

Co4 (Hegu): Βρίσκεται ανάµεσα στην πρώτη και δεύτερη µετα-καρπο-φαλαγγική 

άρθρωση. Με κλειστά τα δάχτυλα παρατηρούµε ένα σηµείο διόγκωσης ανάµεσα 

στον αντίχειρα και στο δείκτη. Τοποθετούµε τον αντίχειρα του άλλου χεριού πάνω 

σε αυτό το σηµείο, κάνουµε απαγωγή του αντίχειρα και βάζουµε το δείκτη 

συµµετρικά στην παλάµη πιέζοντας. Αυτό το σηµείο αποκαλείται το ‘µεγάλο 

σηµείο αποβολής’ και είναι ιδανικό για τη θεραπεία της δυσκοιλιότητας. 

Χρησιµοποιείται ακόµη για πονοκεφάλους, πονόδοντους, παράλυση του προσώπου, 

ρινορραγία (6,8,69,81,82,83,85,103,144). 
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Co11 (Quchi): Όταν το χέρι είναι λυγισµένο, το σηµείο αυτό βρίσκεται στην 

εξωτερική επιφάνεια της άρθρωσης του αγκώνα. Ανακουφίζει  από τον αρθριτικό 

πόνο, ειδικά του ώµου. Χρησιµοποιείται επίσης σε κοιλιακούς πόνους, διάρροια, 

δερµατικές διαταραχές και σε ηµιπληγίες (8,82,83,85,144).  

 Co20 (Yingxiang): Βρίσκεται στην κοιλότητα που υπάρχει δίπλα από το ρουθούνι. 

Ανακουφίζει την ιγµορίτιδα και  τις λοιµώξεις της άνω αναπνευστικής οδού. Ακόµα 

χρησιµοποιείται για την παράλυση των µυών του προσώπου, για τη δύσπνοια και 

για δερµατικές παθήσεις του προσώπου (8,82,83). 

 

Μεσηµβρινός του Στοµάχου (St): 

St2 (Sibai): Βρίσκεται στη µέση του οστού που βρίσκεται ακριβώς κάτω από την 

κόρη του µατιού. Βελτιώνει την όραση και  µειώνει την ένταση του πρόσωπου. 

Ακόµα χρησιµοποιείται και για την παράλυση των µυών του προσώπου (8,82,83).                                                       

St4 (Dicang): Βρίσκεται στη γωνία του στόµατος στην κάθετη νοητή γραµµή που 

ξεκινάει από την κόρη του µατιού, όταν τα µάτια κοιτάνε ευθεία. Είναι σηµείο 

σηµαντικό για περιπτώσεις πονόδοντου, παράλυσης των µυών του προσώπου, 

υπερβολική έκκριση σιέλου, σπασµούς στα χείλια και ιλίγγους (8,83,85,144). 

St25 (Tianshu): Βρίσκεται δύο δάχτυλα δίπλα από τον αφαλό. Είναι ιδανικό για 

δυσκοιλιότητα, διάρροια, δυσπεψία, πόνους στην κοιλιακή χώρα, δυσµηνόρροια 

και ναυτία (8,82,83,85). 

St29 (Guilai): Βρίσκεται µία παλάµη κάτω από τον αφαλό και δύο δάχτυλα προς τα 

έξω. Χρησιµοποιείται κυρίως για γυναικολογικά προβλήµατα όπως αµηνόρροια, 

προβλήµατα των ωοθηκών και προεµµηνορροϊκό σύνδροµο (8,83). 

St34 (Liangqiu): Βρίσκεται δύο πόντους πάνω από το γόνατο από την εξωτερική 

πλευρά της επιγονατίδας. Βοηθάει στο στοµαχικό πόνο και στους πόνους των 

γονάτων, όπως επίσης σε γαστρίτιδα, διάρροια και µαστίτιδα (8,82,83,85). 

St35 (Dubi ή Xiyan): Με το γόνατο λυγισµένο στις 90 µοίρες, στην κοιλότητα κάτω 

ακριβώς από την επιγονατίδα, βρίσκεται αυτό το σηµείο το οποίο χρησιµοποιείται 

για πόνους στο γόνατο (8,85). 

St36 (Zusanli): Βρίσκεται τρία δάχτυλα κάτω από το St35 και έχει ένα δάχτυλο 

απόσταση προς την εξωτερική πλευρά από την πρόσθια ακρολοφία της κνήµης. 

Ονοµάζεται ‘σηµείο τριών µιλίων’ και είναι γνωστό ως ‘σηµείο της θάλασσας’. 

Είναι ένα σηµείο που έχει εύκολη πρόσβαση στην ενέργεια ολόκληρου του 

µεσηµβρινού. Βοηθάει επίσης στη δυσκοιλιότητα, στους κοιλιακούς πόνους, στη 
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δυσπεψία, στη διάρροια, στη µαστίτιδα, στην παράλυση, στις νοητικές διαταραχές 

(ψύχωση νευρασθένεια), στην κατάθλιψη, στο άγχος, στην ακράτεια ούρων, στις 

επιληψίες και στη γενικότερη αδυναµία (8,81,82,83,85,103,144). 

St38 (Tiaokou): Βρίσκεται στο µέσο της γάµπας στην εξωτερική επιφάνεια του 

µυός δίπλα στο οστό της κνήµης, κάτω από το St36. Χρησιµοποιείται για τους 

πόνους στα γόνατα, στα πόδια, στους ώµους (παγωµένος ώµος), σε 

γαστρεντερίτιδα, διάρροια και σε µυϊκές κράµπες (8,82,83,85). 

St40 (Fenglong): Βρίσκεται περίπου δύο δάχτυλα πιο έξω από το St38. 

Χρησιµοποιείται για τους πόνους στο στήθος, για τάσεις προς εµετό (αναγωγές) για 

δυσκοιλιότητα, βρογχίτιδα, άσθµα, πνευµονία, πρωινή αδιαθεσία, αϋπνία και για 

παχυσαρκία. Ακόµα χρησιµοποιείται για γενικότερη χαλάρωση, για τη µείωση του 

επιπλέον Qi και για την ανακούφιση νευρικών συναισθηµάτων (8,75,82,83). 

St41 (Jiexi): Βρίσκεται στην πρόσθια επιφάνεια της άρθρωσης του αστραγάλου 

ανάµεσα στον µακρύ εκτείνοντα µύ των δακτύλων και στον µακρύ προσαγωγό µύ. 

Χρησιµοποιείται για πόνους στον αστράγαλο, πονοκεφάλους, επιληψίες ζαλάδα, 

δυσπεψία, δυσκοιλιότητα και παθήσεις των µατιών (8,82,83,85). 

 

Μεσηµβρινός της Σπλήνας (Sp): 

Sp1 (Yinbai): Βρίσκεται στην κάτω εσωτερική γωνία του νυχιού του µεγάλου 

δακτύλου του ποδιού. Χρησιµοποιείται σε περιπτώσεις εµµηνορραγίας, δυσπεψίας, 

ψύχωσης, πονοκεφάλων, αιµορραγικών διαταραχών, ανορεξίας, ξαφνικής 

διάρροιας και διανοητικών προβληµάτων (8,82,83,85). 

Sp4 (Gongsun): Βρίσκεται στη βάση του πρώτου µεταταρσίου εσωτερικά. 

Χρησιµοποιείται σε περιπτώσεις αναγωγών, διάρροιας, κοιλιακού και στοµαχικού 

πόνου, καρδιακού πόνου, πόνου στα πόδια, αϋπνίας και κατάθλιψης. Είναι 

ευεργετικό για το αναπαραγωγικό σύστηµα και συµβάλλει θετικά στη γονιµότητα 

(8,82,83,85). 

Sp6 (Sanyinjia): Βρίσκεται περίπου τέσσερα δάχτυλα πάνω από τον έσω σφυρό. 

Είναι σηµείο µεγάλης ενέργειας γιατί εκεί συναντιούνται τρεις µεσηµβρινοί 

(σπλήνα, νεφρά και ήπαρ). Είναι ιδανικό για προβλήµατα έµµηνου ρύσης (ανώµαλη 

περίοδος, αµηνόρροια), δυσπεψίας ανορεξίας, ακράτεια ούρων, οιδήµατα, αϋπνίας, 

άγχους, νευρασθένειας και προστατίτιδας (8,82,83,85,103,144). 
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Sp9 (Yinlingquan): Βρίσκεται στην εσωτερική πλευρά, δύο δάχτυλα κάτω από την 

επιγονατίδα. Ιδανικό για πόνους στα πόδια και στα γόνατα, για την κατακράτηση 

υγρών, για φλεβίτιδα, στοµαχικά έλκη νεφρίτιδα και ηπατίτιδα (8,69,82,83,85). 

Sp10 (Xuehai): Βρίσκεται δυο δάχτυλα πάνω από το γόνατο, ξεκινώντας από την 

εσωτερική γωνία της επιγονατίδας. Είναι χρήσιµο σε γυναικολογικά προβλήµατα 

(αµµηνόρροια, ανώµαλο κύκλο), δερµατικές παθήσεις, αναιµία, ακράτεια ούρων 

και αλλεργίες (8,82,83,85). 

Sp12 (Chongmen): Βρίσκεται στην πτυχή που σχηµατίζει το µπροστινό µέρος του 

µηρού µε το σώµα ακριβώς δίπλα στο αιδοίο. Χρησιµοποιείται για κοιλιακό πόνο, 

κοίλες, δυσουρία, ορχίτιδα και δυσµηνόρροια (8,82,83,85). 

Sp21 (Dabao):  Βρίσκεται πέντε δάχτυλα πιο κάτω από τη µασχάλη ανάµεσα στο 

πέµπτο και έκτο πλευρό. Είναι ιδανικό για τους πόνους του στήθους, για 

καταστάσεις κατάθλιψης και λήθαργου, για το άσθµα, τον βήχα, και τη δύσπνοια 

(8,82,83,85).   

 

Μεσηµβρινός της καρδιάς (Ht): 

Ht7 (Shenmen): Βρίσκεται στην ωλένια επιφάνεια της άρθρωσης του καρπού. Είναι 

ιδανικό για καρδιακούς πόνους, ψύχωση, επιληψία, υστερία, κακή µνήµη, αϋπνία, 

παράλυση της γλώσσας και δύσπνοια (8,82,83,85). 

 

Μεσηµβρινός του Λεπτού Εντέρου (Si): 

Si3 (Houxi): Βρίσκεται στη ραχιαία επιφάνεια της µετα-καρπο-φαλαγγικής 

άρθρωσης. Είναι ιδανικό σηµείο για πονοκεφάλους λόγου δυσκαµψίας του λαιµού, 

κόκκινα µάτια, κώφωση, ρευµατισµούς και επιληψίες (8,82,83,85). 

Si9 (Jianzhen): Βρίσκεται πίσω από την άρθρωση του ώµου. Είναι ιδανικό για 

πόνους στους ώµους αλλά και για πονόδοντο και πυρετό (8,82,83,85). 

Si10 (Naoshu): Βρίσκεται ακριβώς πάνω από το Si9. Είναι ιδανικό για πόνους στον 

ώµο και στα χέρια (8,82,83,85). 

 

Μεσηµβρινός της ουροδόχου κύστης (Ub): 

Ub1 (Jingming): Βρίσκεται στην εσοχή του µατιού. Είναι ιδανικό για προβλήµατα 

στην όραση όπως και για πονοκεφάλους (8,82,83,85). 

Ub2 (Zanzhu): Βρίσκεται στο σηµείο που αρχίζουν τα φρύδια. Είναι ιδανικό για 

πονοκεφάλους, για προβλήµατα στα µάτια, για την χαλάρωση των νεύρων, για την 
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παράλυση των µυών του προσώπου, για αλλεργίες που σχετίζονται µε τα µάτια και 

την µύτη και για την υπέρταση (8,82,83,85). 

Ub11 (Dazhu): Βρίσκεται ένα δάχτυλο δίπλα από το κατώτερο άκρο του πρώτου 

θωρακικού σπονδύλου. Είναι ιδανικό για βήχα, πυρετό, δύσκαµπτο λαιµό, 

πονοκέφαλο, οσφυαλγία, βρογχίτιδα, άσθµα, δύσπνοια, επιληψία και το κοινό 

κρυολόγηµα (8,82,83,85). 

Ub15 (Xinshu): Βρίσκεται ανάµεσα στις ωµοπλάτες κάτω από τον πέµπτο 

θωρακικό σπόνδυλο. Είναι ιδανικό για βήχα, φτωχή µνήµη, επιληψία, καρδιακό 

πόνο, ψύχωση και αϋπνία (8,82,83,85). 

 

Ub23 (Shenshu): Βρίσκεται ένα δάκτυλο δίπλα από τον δεύτερο οσφυϊκό σπόνδυλο. 

Είναι ιδανικό για οσφυαλγία, οίδηµα, κώφωση, ανώµαλη έµµηνο ρύση και 

νεφρίτιδα. Βελτιώνει την κυκλοφορία του αίµατος και του Qi στο σώµα, στα νεφρά 

και γενικότερα στην πλάτη (8,82,83,85). 

Ub40 (Weizhong): Βρίσκεται πίσω από το γόνατο στο κέντρο. Είναι ιδανικό για 

οσφυαλγία, ισχιαλγία, κοιλιακούς πόνους, πόνους στο γόνατο, διάρροια, σπασµούς 

του γαστροκνήµιου, ηλίαση, δερµατικές παθήσεις, δυσουρία και ψωρίαση 

(8,82,83,85). 

 

Μεσηµβρινός των Νεφρών (Ki):  

Ki1 (Yongquan): Βρίσκεται επί της µεσαίας γραµµής του πέλµατος. Είναι 

σηµαντικό σηµείο γιατί περιέχει πολλή ενέργεια. Είναι ιδανικό για πονόλαιµους, 

δυσουρία, ξερή γλώσσα, αφωνία, διάρροια, θλίψη, ζαλάδες, λιποθυµικό σοκ, 

πονοκεφάλους, εξάντληση από τη ζέστη, αϋπνία, νυχτερινή εφίδρωση, φτωχή 

µνήµη, άγχος και ανησυχία (6,8,82,83,85,144). 

Ki27 (Shufu): Βρίσκεται στην κοιλότητα κάτω από την κλείδα, δύο δάχτυλα κάτω 

από τη µεσαία γραµµή του σώµατος. Είναι ιδανικό για βήχα, άσθµα, βρογχίτιδα, 

δύσπνοια, στερνικό πόνο, ναυτία, ανορεξία, πνευµατική κόπωση και ανησυχία 

(8,82,83,85). 

 

Μεσηµβρινός του Περικαρδίου (Pc): 

Pc6 (Neiguan): Βρίσκεται τρία δάχτυλα πάνω από τον καρπό ακριβώς στο κέντρο. 

Είναι ιδανικό για καρδιακούς και στερνικούς πόνους, για µετεγχειρητικούς πόνους, 

για ανησυχία, άσθµα, δύσπνοια, ναυτία, πρωινή αδιαθεσία, ζαλάδα, κοιλιακούς 
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πόνους, διαφραγµατικούς σπασµούς, ελονοσία, υστερία, κώµα, ίκτερο και 

επιληψίες (8,82,83,85). 

Pc8 (Laogong): Βρίσκεται στο κέντρο της παλάµης. Είναι ιδανικό για καρδιακούς 

και στερνικούς πόνους, επιληψίες, στοµατίτιδα, αδυναµία κατάποσης, αίµα στα 

ούρα ή στα κόπρανα, πονοκεφάλους, ηµικρανίες, καρκίνο του στοµάχου και 

µυκητίαση στα χέρια και στα πόδια (8,82,83,85). 

 

Μεσηµβρινός του Sanjiao (Sj): 

Sj3 (Zhongzhu): Βρίσκεται στην ραχιαία επιφάνεια ανάµεσα στον παράµεσο και το 

µικρό δάχτυλο. Είναι ιδανικό για πονοκεφάλους κόκκινα µάτια, κώφωση, 

πονόλαιµο, πόνο στον αγκώνα και στα χέρια, δυσκαµψία δαχτύλων, ασθένειες µε 

πυρετό, πόνο στον ώµο, στη µέση και ίλιγγο (8,82,83,85). 

Sj5 (Waiguan): Βρίσκεται στη ραχιαία επιφάνεια του καρπού, τρία δάχτυλα πιο 

πάνω και ακριβώς στη µέση. Είναι ιδανικό για πονοκεφάλους, πόνους στα δάχτυλα, 

στους αγκώνες και στα χέρια, κώφωση, τρόµο στα χέρια, κοινό κρυολόγηµα, 

παιδική παράλυση, πνευµονία, ναυτία, κοιλιακές κράµπες και υπέρταση 

(8,82,83,85). 

Sj17 (Yifeng): Βρίσκεται στην εσοχή, πίσω από το αυτί. Είναι ιδανικό για κώφωση 

και παθήσεις του αυτιού, παράλυση των µυών του προσώπου, πονόδοντο, τριγµό, 

σπασµούς, παρωτίτιδα, νευραλγία του ώµου και της ωµοπλάτης (8,82,83,85). 

      

Μεσηµβρινός της Χοληδόχου Κύστης (Gb): 

Gb14 (Yangbai): Βρίσκεται ανάµεσα στα φρύδια. Είναι ιδανικό για πονοκεφάλους 

και προβλήµατα µατιών, παράλυση των µυών του προσώπου, νευραλγία τριδύµου, 

ναυτία, φωτοφοβία και ίλιγγο (8,82,83,85).               

Gb20 (Fengchi):  Βρίσκεται στην κοιλότητα κάτω από το ινιακό οστό και µεταξύ 

της άνω µοίρας του τραπεζοειδή και του στερνοκλειδοµαστοειδή µυός. Είναι 

ιδανικό για πονοκεφάλους, ηµικρανίες,  προβλήµατα µατιών, ατροφία οπτικού 

νεύρου, πόνο και δυσκαµψία λαιµού, πόνο στον ώµο και στην πλάτη, αϋπνία, κοινό 

κρυολόγηµα, επιληψία, ίλιγγο και ακουστικό ίλιγγο, κώφωση, δερµατικές παθήσεις, 

υπερβολική δακρύρροια και βρογχοκήλη (8,82,83,85). 

Gb30 (Huantiao): Βρίσκεται σε µια γραµµή µεταξύ µείζονος τροχαντήρα και της 

ιερής σχισµής, στο ένα τρίτο της απόστασης από τον µείζονα τροχαντήρα. Είναι 
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ιδανικό για οσφυαλγία και ισχιαλγία, ηµιπληγία, οίδηµα, χαµηλό κοιλιακό πόνο, 

νευρασθένεια και ελαφρούς µυϊκούς σπασµούς (8,82,83,85). 

Gb34 (Yanglingquan): Βρίσκεται στην κοιλότητα κάτω από το γόνατο, ανάµεσα 

στην κνήµη και στην περόνη. Είναι ιδανικό για πόνους στα πλευρά, πόνους στα 

γόνατα, ηµιπληγία, χολικές ασθένειες, ίκτερο, κύρωση του ήπατος, πικρή γεύση στο 

στόµα και δυσκοιλιότητα (8,82,83,85). 

 

Μεσηµβρινός του Ήπατος (Liv):  

Liv3 (Taichong): Βρίσκεται στην κοιλότητα ανάµεσα στο πρώτο και δεύτερο 

µετατάρσιο. Είναι ιδανικό για αιµορραγία µήτρας, κήλη, ακράτεια, πόνο στον 

αστράγαλο, ηπατίτιδα, δυσουρία, αίµα στα κόπρανα, γλαύκωµα, µάτια κόκκινα, 

νευραλγία τριδύµου και µαστίτιδα (8,82,83,85). 

 

Αγγείο Ελέγχου (Du): 

Du4 (Mingmen): Βρίσκεται κάτω από τον δεύτερο οσφυϊκό σπόνδυλο. Είναι 

ιδανικό για κολπόρροια, σπερµατόρροια, ανικανότητα, δυσκαµψία πλάτης, 

οσφυαλγία, διάρροια, αιµορροΐδες, κρύα άκρα, πρόπτωση του ορθού, κοιλιακό 

πόνο, οσφυαλγία, αιµορραγία µήτρας, νεφρίτιδα, µυελίτιδα, ανώµαλη  έµµηνη 

ρύση, αµηνόρροια, δυσουρία, αίµα στα κόπρανα, αϋπνία, σώµα υπερβολικά ζεστό, 

αναιµία, παιδικούς σπασµούς και µηνιγγίτιδα (8,82,83,85). 

Du14 (Dazhui): Βρίσκεται µεταξύ του έβδοµου αυχενικού και του πρώτου 

θωρακικού σπονδύλου, περίπου στο ύψος των ώµων. Είναι ιδανικό σηµείο για 

βήχα, δυσκαµψία λαιµού και πλάτης, επιληψία, ελονοσία, ρευµατισµούς, άσθµα, 

κοινό κρυολόγηµα, ίκτερο, µειωµένη ενέργεια, ηλίαση, ψύχωση, υστερία, 

πονοκεφάλους, αιµατολογικές παθήσεις, ηµιπληγία, παράλυση, έκζεµα και 

αναπνευστικές δυσκολίες (8,82,83,85). 

Du20 (Baihui): Βρίσκεται στην κορυφή της κεφαλής, στο σηµείο που συναντώνται 

όλοι οι µεσηµβρινοί. Είναι το πιο Yang σηµείο στο σώµα. Είναι ιδανικό για 

πονοκεφάλους, ίλιγγο, ψύχωση, πρόπτωση του ορθού, ηµιπληγία, σοκ, αµνησία, 

κώµα, κώφωση, αιµορροΐδες, ακράτεια ή κατακράτηση ούρων, τριχόπτωση, και 

νευρασθένεια. Προσοχή: το σηµείο αυτό δε θα πρέπει να χρησιµοποιείται σε 

περιπτώσεις που το άτοµο πάσχει από υπέρταση (8,82,83,85). 

Du26 (Renzhong): Βρίσκεται ακριβώς κάτω από τη µύτη στο άνω χείλος. Είναι 

ιδανικό για παράλυση των µυών του προσώπου, για ισχυρό σοκ, λιποθυµία, 
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κατάρρευση, έντονο πόνο στη µέση, απώλεια συνείδησης, επιληψία, οίδηµα, 

πρόβληµα στην αναπνοή, ρινίτιδα, ίκτερο, θερµοπληξία, ηλίαση και υπερβολική 

δίψα (8,82,83,85). 

 

Αγγείο Σύλληψης (Ren): 

Ren1 (Huiyin): Βρίσκεται στο περίνεο µεταξύ των γεννητικών οργάνων και του 

πρωκτού. Είναι το σηµείο µε το µεγαλύτερο Yin. Είναι ιδανικό για κολπίτιδα, 

κατακράτηση ούρων, αιµορροΐδες, ακράτεια, ανώµαλη έµµηνη ρύση, 

δυσµηνόρροια, αµηνόρροια  ψυχικές διαταραχές, προστατίτιδα, σπερµατόρροια, 

δυσουρία, υστερία, µελαγχολία και κώµα (8,82,83,85) 

Ren4 (Guanyuan): Βρίσκεται τέσσερα δάχτυλα κάτω από τον αφαλό. Είναι ιδανικό 

για γυναικολογικά προβλήµατα, σπερµατόρροια, κατακράτηση ούρων, γενική 

εξάντληση λόγω απώλειας µυϊκής µάζας, γυναικεία στειρότητα, ανικανότητα, 

χαµηλό κοιλιακό πόνο, διάρροια, φυµατίωση, αίµα στα κόπρανα, προστατίτιδα, 

οίδηµα, διαβήτη, άσθµα, νευρασθένεια, ίλιγγο, χρόνια νεφρίτιδα, κυστίτιδα, 

ορχίτιδα και πρόπτωση οργάνου (8,82,83,85). 

Ren6 (Qihai):  Βρίσκεται δύο δάχτυλα κάτω από τον αφαλό. Είναι ιδανικό σηµείο 

για γυναικολογικά προβλήµατα, χαµηλό κοιλιακό πόνο, σπερµατόρροια, διάρροια, 

πρόπτωση µήτρας, στειρότητα, ανικανότητα, οίδηµα, νευρασθένεια, ηλίαση, 

οσφυαλγία, εντερική παράλυση, πολυουρία, κατακράτηση ούρων, νεφρίτιδα, 

εντερορραγία, εντερικές διαταραχές, µητρίτιδα, κώµα, χρόνιες διαταραχές λόγω 

ενεργειακών προβληµάτων, καρκίνο, αναιµία, κοιλιακούς όγκους, διαβήτη, 

ανησυχία, αϋπνία και πρόπτωση οργάνων (8,82,83,85). 

Ren17 (Tanzhong ή Shanzhong): Βρίσκεται ανάµεσα στα στήθη στο ύψος των 

θηλών. Λέγεται ‘σηµείο καρδιάς’ ή ‘ωκεανός γαλήνης’. Είναι ιδανικό  για καρδιακά 

προβλήµατα, άσθµα, στερνικό πόνο, δυσφαγία, µη επαρκή γαλουχία, µαστίτιδα, 

βήχα, καρκίνο του στοµάχου, νευραλγία, βρογχίτιδα, δύσπνοια, ασθενείς φωνητικές 

χορδές, αναιµία και οισοφαγίτιδα (8,82,83,85).  

Ren22 (Tiantu): Βρίσκεται ανάµεσα στις δύο κλείδες, στη «λακουβίτσα». Είναι 

ιδανικό για  βήχα, άσθµα, ξαφνική απώλεια της φωνής, πονόλαιµο, δυσφαγία, πόνο 

στο πρόσωπο, φλέγµατα, εγκεφαλικούς όγκους  και τάση για ύπνο  (8,82,83,85).       
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2.9 Βασικοί Κανόνες 

 

Υπάρχουν κάποιοι βασικοί κανόνες οι οποίοι θα πρέπει να ακολουθούνται 

πριν την εφαρµογή του Shiatsu. Αυτοί είναι οι εξής (48,88,101): 

1. Φυσικοθεραπευτής και ασθενής να είναι ντυµένοι µε άνετα φαρδιά ρούχα,    

    κατασκευασµένα από φυσικές ίνες. Αυτό θα βοηθήσει στη ροή της ενέργειας  Qi. 

2. Το δωµάτιο θεραπείας θα πρέπει να είναι ζεστό, ήσυχο, ευρύχωρο, καθαρό 

και περιποιηµένο. 

3. Το άτοµο που λαµβάνει τη θεραπεία θα πρέπει να ξαπλώσει σε ένα ειδικό 

στρώµα. Μαξιλάρια µπορούν να χρησιµοποιηθούν για τη χαλάρωση του ασθενή. 

4. ∆εν πρέπει να γίνεται συνεδρία Shiatsu σε άτοµα τα οποία έχουν µόλις 

καταναλώσει ένα πλούσιο γεύµα. Σε αυτή την περίπτωση πολλές ώρες πρέπει να 

περάσουν, προτού γίνει η συνεδρία.  

5. ∆εν πρέπει να ασκείται πίεση σε κιρσώδης φλέβες ή τραύµατα όπως κοψίµατα 

ή σε κατάγµατα. 

6. Ο φυσικοθεραπευτής πρέπει να βεβαιωθεί πως ο ασθενής είναι ήρεµος και 

χαλαρός. 

7. Ο φυσικοθεραπευτής θα πρέπει να είναι επίσης χαλαρός, για να µπορέσει να 

νιώσει την ενέργεια του ασθενή του. 

8. Εφαρµόζεται άγγιγµα διείσδυσης και όχι πίεση. Επικοινωνήστε µε την 

ενέργεια του ασθενή µέσω ευγενικού αγγίγµατος και όχι πίεσης.  

9. Κατά την εφαρµογή, το ένα χέρι βρίσκεται πάντα συνδεδεµένο µε τον ασθενή 

και το άλλο δουλεύει το µεσηµβρινό. 

10. Η εφαρµογή γίνεται στατικά και δε µαλάσσεται το σηµείο. 

11. Το χέρι που δουλεύει το µεσηµβρινό δεν πρέπει να «πηδάει» από σηµείο σε 

σηµείο, αλλά  πρέπει πάντα να κρατάει επαφή. 

12. Το Shiatsu δεν πρέπει να είναι επώδυνο για να είναι αποτελεσµατικό. Αν 

εµφανιστούν µώλωπες στα σηµεία πίεσης σηµαίνει ότι η πίεση ήταν υπερβολική. 

13. Η ελαφριά πίεση είναι αποτελεσµατική για την αποδέσµευση της βαθιάς 

έντασης, ενώ η επώδυνη πίεση θα προκαλέσει περιοριστική αντίδραση του 

µεσηµβρινού και µυϊκή ένταση. 

14. Η υπερβολική πίεση θα φράξει το σηµείο και θα προκληθεί αναστολή της 

ροής της ενέργειας. 
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15. Παρόλο που τα σηµεία πίεσης είναι από τη φύση τους ευαίσθητα στην αφή, 

όταν υπάρχει µη σωστή ροή του Qi, τα σηµεία αυτά µπορεί να είναι περισσότερο 

ευαίσθητα, µουδιασµένα και παράλυτα. 

16. Η εφαρµογή του Shiatsu σε άτοµα µε σοβαρές ασθένειες όπως καρκίνος, 

σκλήρυνση κατά πλάκας ή σοβαρές καρδιακές παθήσεις δε συνίσταται, ωστόσο 

ένας έµπειρος επαγγελµατίας θα µπορούσε να βοηθήσει. 

 

 

2.10 Ενδείξεις  

 

Το Shiatsu µπορεί να είναι αποτελεσµατικό σε πολλές οξείες και χρόνιες 

καταστάσεις οι οποίες περιλαµβάνουν (133,102,75,80,139): 

� Πονοκεφάλους, ηµικρανίες 

� Οσφυαλγία, ισχιαλγία 

� Αυχενικό σύνδροµο  

� Πόνο στους ώµους (παγωµένος ώµος) 

� Πόνο στα πλευρά 

� Σύνδροµο του καρπιαίου σωλήνα 

� Σπασµοί και µυϊκές εντάσεις 

� Μυϊκούς πόνους και µυϊκές ατροφίες  

� Ανάρρωση από κάταγµα 

� Αϋπνία 

� Πεπτικές διαταραχές (δυσπεψία, χρόνια γαστρίτιδα)  

� Γυναικολογικά προβλήµατα (διαταραχές στην έµµηνο ρύση, κολπίτιδα) 

� Σύνδροµο χρόνιας κοπώσεως 

�  Αρθρίτιδα και παραµορφώσεις αρθρώσεων 

� Εξαρθρήµατα και διαστρέµµατα 

� Ανησυχία, κατάθλιψη και διαταραχές λόγω άγχους  

� Αθλητικές κακώσεις 

� Κακώσεις λόγω καταπόνησης  

� Ίλιγγος 

� Παράλυση των µυών του προσώπου 

� Θυλακίτιδα 

� Τενοντίτιδα 
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� Επικονδυλίτιδα (golfer’s elbow) και τενοντοθυλακίτιδα (tennis elbow) 

� Εντερικές διαταραχές, σύνδροµο ευερέθιστου εντέρου, διάρροια και 

δυσκοιλιότητα 

� Αναπαραγωγικά προβλήµατα (στειρότητα, ανικανότητα) 

� Αναπνευστικές δυσκολίες (άσθµα, βρογχίτιδα, δύσπνοια) 

� Αναιµία, φλεβική συµφόρηση αίµατος, υπεραιµία 

� ∆ιαταραχές µαστικού αδένα 

� Κυστίτιδα 

� Ουρική αρθρίτιδα  

�  Ενδηµική πολυνευρίτιδα από αβιταµίνωση B1 

� ∆ιαταραχές του νευρικού συστήµατος (νευραλγία, παράλυση, ανάρρωση από 

εγκεφαλικό και πολιοµυελίτιδα) 

 

 

2.11 Αντενδείξεις  

 

Το Shiatsu αντενδείκνυται στις εξής περιπτώσεως: 

• Οξείες εµπύρετες καταστάσεις και οξείες λοιµώδεις ασθένειες  

• Σάρκωµα και καρκίνος (µόνο έµπειρος επαγγελµατίας) 

• Οξεία δηλητηρίαση από φίδια και έντοµα 

• Οξείες φλεγµονές όπως περιτονίτιδα  

• Αιµορραγικές ασθένειες (αιµόπτυση, αµέσως µετά από αιµορραγικό    

          εγκεφαλικό) 

• Τραύµατα (τραυµατισµοί, κατάγµατα, αµέσως µετά από διάστρεµµα) 

• Σοβαρές ασθένειες των οργάνων όπως χρόνια βαλβιδοπάθεια και σοβαρή  

          νεφρίτιδα 

• Ασθένειες των αγγείων (ανεύρυσµα και σοβαρή αρτηριοσκλήρωση) 

• Έλκος (έλκος του δωδεκαδάκτυλου και έλκος στοµάχου) 

• Φυµατίωση (πνευµονική φυµατίωση) 

• Αφροδισιακά νοσήµατα (σύφιλης) (139).  
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2.12 Οφέλη του Shiatsu  

 

Τα οφέλη για τον ασθενή µετά από θεραπεία Shiatsu περιλαµβάνουν τα εξής:  

� Αίσθηση ευεξίας 

� Βαθιά µυϊκή χαλάρωση  

� Αποβολή τοξινών από το σώµα 

� Μείωση και καλύτερη διαχείριση του άγχους 

� Πρόληψη ασθενειών 

� Αύξηση ευκαµψίας και ευελιξίας  

� Βελτίωση της λειτουργίας του πεπτικού συστήµατος  

� Βελτίωση του κυκλοφορικού και λεµφικού συστήµατος  

� Βελτίωση του ελέγχου του ενδοκρινικού συστήµατος  

� Ρύθµιση της λειτουργίας του νευρικού συστήµατος  

� Μείωση της αρτηριακής πίεσης 

� Εξισορρόπηση  του Qi 

� Μείωση της νευρικότητας και του εκνευρισµού 

� Αύξηση της πνευµατικής και ψυχικής διαύγειας 

� Ρύθµιση της δραστηριότητας του αυτόνοµου νευρικού συστήµατος 

� Βελτίωση της στάσης του σώµατος 

� Προαγωγή της αυτό-ίασης του οργανισµού (73,90,107,146). 

 

2.13 Συνεδρίες 

 

Κάθε συνεδρία διαρκεί περίπου 1 ώρα. Ωστόσο, η πρώτη συνεδρία µπορεί 

να διαρκέσει λίγο περισσότερο (περίπου 1h30min) γιατί στην αρχή ο 

φυσικοθεραπευτής παίρνει το ιστορικό του ασθενούς. Υποβάλει ερωτήσεις σχετικά 

µε την παρούσα πάθηση, το ιατρικό ιστορικό, τον τρόπος ζωής, τις συνήθειες και τη 

διατροφή του ασθενούς. Οι συνεδρίες γίνονται στο δάπεδο σε ειδικό στρώµα. Αν 

υπάρχει κάποιο πρόβληµα, η θεραπεία µπορεί να γίνει και καθιστή. Ανάλογα µε τον 

τρόπο που δουλεύει ο φυσικοθεραπευτής µπορεί να βάλει απαλή χαλαρωτική 

µουσική για να συµβάλλει στην χαλάρωση. Ο αριθµός των συνεδριών που 

χρειάζεται ο κάθε ασθενής εξαρτάται από την πάθηση του. Είναι δυνατόν µια 

συνεδρία να είναι επαρκής για την επίλυση ενός προβλήµατος, µε την διέγερση της 

ροής της ενέργειας κατά µήκος των µεσηµβρινών (92,101,102,115). 
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2.14 Προετοιµασία του Φυσικοθεραπευτή 

 

Είναι δύσκολο ο φυσικοθεραπευτής να θεραπεύσει κάποιον άλλο, όταν η 

δική του φυσική κατάσταση δεν είναι καλή και έχει αρνητικά συναισθήµατα, όπως 

κούραση και εκνευρισµοί. Ο σωστός τρόπος ζωής του, µε ισορροπηµένη διατροφή, 

άσκηση και ξεκούραση είναι βασική προϋπόθεση για τη σωµατική, πνευµατική και 

συναισθηµατική του υγεία (6,1).  Η χρήση της αναπνοής είναι πολύ σηµαντικό 

µέρος της πρακτικής (48). Πολλοί επαγγελµατίες κάνουν αναπνευστικές ασκήσεις 

όπως Tai Chi Chuan, Qi Chong  και Yoga, οι οποίες βοηθούν στην αύξηση της 

ευκαµψίας και ευλυγισίας, καθώς και στην καλή ροή του Qi. Το Shiatsu 

περιλαµβάνει µια σειρά από αναπνευστικές ασκήσεις, ασκήσεις αυτοσυγκέντρωσης 

και διατάσεις που είναι βασικές για την προετοιµασία για τη συνεδρία (1,2). Καθώς 

το Shiatsu πραγµατοποιείται κυρίως στο δάπεδο σε ειδικό στρώµα είναι επίσης 

απαραίτητο να πραγµατοποιούνται κάποιες ασκήσεις γείωσης για  την εξοικείωση 

µε το έδαφος και την αύξηση της αντοχής ώστε να µπορεί ο φυσικοθεραπευτής να 

δουλέψει άνετα για µεγάλο χρονικό διάστηµα (6,1). Καθώς τα χέρια, τα δάχτυλα 

και οι καρποί είναι τα βασικά εργαλεία του Shiatsu, η δύναµη και η ευκαµψία τους 

είναι απαραίτητες. Υπάρχουν ασκήσεις που µπορούν να κάνει ο φυσικοθεραπευτής 

για να βοηθήσει στην ενδυνάµωση και ευλυγισία τους (6).    

Παρακάτω προτείνετε µια αναπνευστική άσκηση:             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 40 Αρχική θέση για αναπνευστική άσκηση   Εικόνα 41 Αφού βγάλουµε τον αέρα   

                                                                                  αρχίζουµε να στρίβουµε τον κορµό  

                                                                               δεξιόστροφα, µεταφέροντας το βάρος  
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Εικόνα 42 Αρχίζουµε να αναπνέουµε βαθιά               Εικόνα 43 Αφού ολοκληρώσαµε    

και αργά και να ανεβαίνουµε                                       αρχίζουµε να το µισό κύκλο,  

                                                                                    κατεβαίνουµε εκπνέοντας   

 

                                                                          

 

                                                                         Εικόνα 44Καθώς εκπνέουµε                                                 

                                                                         κατεβαίνουµε για να ολοκληρώσουµε  

                                                                        τον κύκλο και να βρεθούµε στην αρχική  

                                                                        θέση.   
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Ασκήσεις γείωσης:  

 

Εικόνα 45 Τετραποδική θέση. Εισπνέουµε και             Εικόνα 46 Εκπνέουµε αργά και     

κάνουµε κάµψη στο κορµό                                           εκτείνουµε την σπονδυλική 

στήλη 

 

 

Εικόνα 47 Ακουµπήστε τις παλάµες και τα            Εικόνα 48Μετά ξαπλώστε   

δάχτυλα των ποδιών στο πάτωµα µε τεντωµένα    στηρίζοντας το σώµα σας στα χέρια  

γόνατα. ∆ιατηρήστε τη θέση αυτή καθώς               σας µε τεντωµένους αγκώνες.  

αναπνέετε ήρεµα                                                    διατηρείστε αυτή τη στάση καθώς    

                                                                               αναπνέεται ήρεµα   

                     

 

                                                              Εικόνα 49 Τέλος καθίστε πάνω στα γόνατα 

                                                              σας και ακουµπήστε το κεφάλι στο πάτωµα.   

                                                              Προσπαθήστε να αναπνέεται βαθιά 

 

2.15 Τεχνικές του Shiatsu 
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Ασκήσεις διατάσεων: 

 

                                                            

                                                          

                                                         Εικόνα 50 Λυγίστε τα πόδια, τεντωµένα  

                                                          τα χέρια ακουµπάνε στα γόνατα και   

                                                          εκτείνουµε την σπονδυλική στήλη 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 51καθόµαστε πάνω στο ένα γόνατο 

Ενώ το άλλο το έχουµε τεντωµένο 
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Ασκήσεις χεριών: 

 

Εικόνα 52 Εκτείνουµε του καρπούς  

 

 

Εικόνα 53 Τεντώνουµε δάχτυλα και  

παλάµες  

 

 

Εικόνα 54 Τεντώνουµε ξεχωριστά κάθε δάχτυλο 

 

 

Εικόνα 55 Τεντώνουµε αντίχειρα και δείκτη 
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2.15 Χειρισµοί τεχνικής Shiatsu  

 

Παρότι το Anma από το οποίο προέρχεται το Shiatsu χρησιµοποιεί αρκετές 

τεχνικές όπως τριβή, θωπείες, συµπίεση, ελαφρά χτυπήµατα, πίεση και έλξη, το 

Shiatsu χαρακτηρίζεται για την απλότητα της τεχνικής του. Χρησιµοποιεί λίγες 

τεχνικές και σε έναν παρατηρητή µπορεί να φαίνεται ότι τίποτα δε συµβαίνει 

(6,140). Στο Shiatsu ο φυσικοθεραπευτής µπορεί να χρησιµοποιήσει σχεδόν κάθε 

τµήµα του σώµατός του, και οι σωστές τεχνικές και η σωστή διαχείριση του 

σωµατικού του βάρους βοηθούν ώστε να ασκηθεί σωστή πίεση µέσω του αντίχειρα, 

των δακτύλων, της παλάµης, του αγκώνα και του γόνατος (2,6). Η πίεση που 

ασκείται πρέπει να είναι κάθετη,  στατική και να παρέχεται υποστήριξη (2,6,137). 

Η µη κάθετη άσκηση ενέργειας µπορεί να βλάψει το φυσικό µηχανισµό ίασης. Η 

πίεση σε περιοχές οστών θα πρέπει να είναι τόση, όσο να µην προκαλείται πόνος 

(8). Η στατική πίεση είναι ουσιώδης για µία καλή θεραπεία Shiatsu. Η διάρκεια της 

πίεσης διαφέρει και κυµαίνεται από 3 έως 6 δευτερόλεπτα, ωστόσο υπάρχουν και 

περιπτώσεις που χρειάζονται 10 έως 30 δευτερόλεπτα. Η υποστήριξη, εφόσον το 

Shiatsu γίνεται στο δάπεδο, παρέχεται από το έδαφος. Το έδαφος αποτελεί µια 

αντίθετη δύναµη στην πίεσης που ασκούµε (6,137). Μια άλλη προϋπόθεση για τη 

σωστή εφαρµογή των τεχνικών είναι ο συντονισµός του φυσικοθεραπευτή µε τον 

ασθενή. Αυτό προϋποθέτει την παρατήρηση της αναπνοής του ασθενή όταν 

ασκείται πίεση και τυχόν εκφράσεων που εκδηλώνονται στο πρόσωπο (1,2,6). 

Υπάρχουν δύο βασικές τεχνικές στο Shiatsu: ο παλαµισµός (άσκηση πίεσης 

µε την παλάµη) και η πίεση µε τον αντίχειρα (7). Ο παλαµισµός είναι µία απλή 

τεχνική και ευρέως διαδεδοµένη. Η πίεση  

µε την παλάµη είναι απαλή και σταθερή  

δηµιουργώντας ένα αίσθηµα υποστήριξης,  

σιγουριάς και τόνωσης. Αυτή η τεχνική εφαρµόζεται 

 κυρίως σε αδύναµες και ευαίσθητες περιοχές. 

 Ενισχύει τη ροή του Qi και αποκαθιστά την 

 κυκλοφορία του. Χρησιµοποιείται σαν προκαταρκτικό στάδιο, πριν την εφαρµογή 

πίεσης µε τον αντίχειρα, καθώς επίσης βοηθά                   Εικόνα 56 Παλαµισµός  

στη χαλάρωση των µυών (1,2,6,7). 
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 Η τεχνική πίεσης µε τον αντίχειρα είναι πιο ακριβής, πιο διεισδυτική 

(διεισδύει σε βαθύτερους ιστούς) και πιο τονωτική από ότι ο παλαµισµός. Είναι η 

πιο συχνή τεχνική που χρησιµοποιείται καθώς µε αυτή δουλεύονται τα σηµεία 

πίεσης που βρίσκονται κατά µήκος των µεσηµβρινών. 

 Κατά την εφαρµογή, πρέπει να διατηρούµε  

τον αντίχειρα και τον αγκώνα σε έκταση  

ώστε να αποφύγουµε αυτοτραυµατισµούς και 

 για να χρησιµοποιείται όσο τον δυνατό λιγότερη  

µυϊκή προσπάθεια. Επίσης τα νύχια θα πρέπει  

να είναι αρκετά κοντά ώστε να µην τραυµατιστεί    Εικόνα 57Πίεση µε αντίχειρα  

ο ασθενής (1,2,6,7).                                               

 Υπάρχουν και άλλες παραλλαγές όπως  φαίνονται και αναλύονται στις παρακάτω 

εικόνες. 

 

                                                              

 

                                                               Εικόνα 58 Κατά µήκος της σπονδυλικής  

                                                              µπορούµε να χρησιµοποιήσουµε τον αντίχειρα  

                                                  και τον δείκτη σε κάµψη.    

 

 

 

 

 

Εικόνα 59 Η τεχνική αυτή ονοµάζεται «Dragon’s mouth» 

και χρησιµοποιείται ιδιαίτερα στα άκρα 

 



 88 

 

Εικόνα 60 Σε αυτή την τεχνική χρησιµοποιούµε τον αντίχειρα  

και τον δείκτη µαζί για να δουλέψουµε σε δυο κοντινά σηµεία ταυτόχρονα  

 

Οι αγκώνες, τα γόνατα και τα πόδια µπορούν επίσης να χρησιµοποιηθούν 

στο Shiatsu. Πρώτον, µπορεί να επέλθει κούραση στα δάχτυλα από τις απαιτήσεις 

του Shiatsu. ∆εύτερον, είναι κατάλληλα για µέρη του σώµατος µε µεγάλη µυϊκή 

µάζα όπως επίσης και για γεροδεµένους, σωµατώδεις ανθρώπους. Τρίτον, οι 

αγκώνες και τα γόνατα είναι πολύ χρήσιµα «εργαλεία» σε επώδυνους και σφιχτούς 

µύες που συσχετίζονται µε ένταση. Η χρήση του αγκώνα, του γόνατος και του 

ποδιού αναφέρονται  ως «κατασταλτικές τεχνικές». ∆ιεισδύουν σε περιοχές µε 

µπλοκαρισµένο Qi προκαλώντας διασκόρπιση και µείωση του πόνου. Η πίεση µε 

τον αγκώνα είναι µία ευπροσάρµοστη τεχνική και χρησιµοποιείται στους ώµους, 

στην πλάτη, στους γλουτούς, στα ισχία, στους µηρούς, στη γάµπα και µερικές 

φορές στα χέρια, ενώ η πίεση µε τα γόνατα έχει πιο περιορισµένη χρήση και 

χρησιµοποιείται κυρίως στα πόδια και πιο συγκεκριµένα στους µηρούς (2,6,48).  

 

 

 Εικόνα 61 Χειρισµός µε γόνατο 
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Εικόνα 62 Χειρισµός  µε αγκώνα 

 

 

 

 

                                                       Εικόνα 63 Χειρισµός µε τα πόδια  

 

 

 

 

 

 

Επίσης, οι χειρισµοί διάτασης και οι παθητικές περιαγωγές των αρθρώσεων 

αποτελούν τεχνικές που χρησιµοποιούνται στο Shiatsu. Οι διατάσεις ενεργοποιούν 

το Qi και αυτό κάνει τη διάγνωση ευκολότερη και τη θεραπεία πιο αποτελεσµατική. 

Ο συνδυασµός διατάσεων και περιαγογών προκαλεί χαλάρωση και αποσυµπίεση 

της περιοχής.  Με αυτές της τεχνικές µπορεί να αξιολογηθεί η µυϊκή τάση, τυχόν 

βραχύνσεις και η αίσθηση που δίνεται στο τέλος της διάτασης (1,2,6). 

Όποια και αν είναι η θέση που θα επιλεχθεί, το ξεκίνηµα θα πρέπει να 

περιλαµβάνει την εξοικείωση του ασθενή µε το άγγιγµα του φυσικοθεραπευτή. 

Συνήθως το ένα χέρι κάνει χειρισµούς ή αξιολογεί, ενώ το άλλο απλά εφάπτεται. 

Μια αίσθηση ροής και συνέχειας πρέπει να δίνεται µέσω της διατήρησης της 

επαφής, των οµαλών χειρισµών και της διατήρηση της µεγάλης βάσης στήριξης που 

παρέχει στο φυσικοθεραπευτή σταθερότητα. Κατά την εφαρµογή του Shiatsu θα 

πρέπει ο φυσικοθεραπευτής να κρατάει το hara του ανοικτό. Το hara αποτελεί το 



 90 

κέντρο βάρος του σώµατος, το µέρος από όπου πηγάζει και επιστρέφει το Qi, και 

θεωρείται σηµείο αυτοσυγκέντρωσης. Είναι ένα πανίσχυρο ενεργειακό κέντρο και 

για να δοθεί ένα αρµονικό Shiatsu το hara πρέπει να διατηρείται πάνω από την 

περιοχή/ σηµείο που εφαρµόζεται η τεχνική. Στην Ιαπωνία, «το να έχει κάποιος ένα 

καλό hara» σηµαίνει να είναι σε πολύ καλή φυσική κατάσταση (1,2,6,7).             

 

 

2.16 Shiatsu για Παιδιά 

 

To Shiatsu είναι αποτελεσµατικό όχι µόνο για τους ενήλικες, αλλά και για 

τα παιδιά όλων των ηλικιών και βοηθά στην καλή τους υγεία. Τα παιδιά είναι 

περισσότερο Yang, και είναι περισσότερο επιρρεπή σε πυρετούς, αλλά οι παιδικές 

αρρώστιες έρχονται και φεύγουν γρήγορα. Καθώς είναι περισσότερο ευαίσθητα, το 

Qi τους ανταποκρίνεται πιο εύκολα στην πίεση στα κανάλια και στα σηµεία. Για 

πολύ µικρά παιδιά, που είναι µέχρι πέντε ετών, η τριβή κατά µήκος των καναλιών 

ενδείκνυται περισσότερο και είναι περισσότερο αποτελεσµατική από την πίεση. 

Ωστόσο, µπορεί και να ακολουθηθεί συνδυασµός τεχνικών, όπως ο συνδυασµός 

πίεσης και τριβής. Ο γενικός κανόνας είναι ότι στην περίπτωση που το παιδί είναι 

ανήσυχο ή µε το πυρετό, η µάλαξη πρέπει να γίνεται από το κέντρο του σώµατος 

προς τα άκρα. Στην περίπτωση που το παιδί είναι αδύναµο, η µάλαξη θα πρέπει να 

γίνεται από τα άκρα προς τα επάνω και προς το κέντρο (6).  

 

 

2.17 Shiatsu κατά την Κύηση και τον Τοκετό 

 

Καθώς το σώµα της γυναίκας αλλάζει κατά τη διάρκεια της εγκυµοσύνης 

για να ανταποκριθεί στις νέες του απαιτήσεις, διάφορα συµπτώµατα µπορεί να 

προκύψουν. Το Shiatsu µπορεί να είναι ευεργετικό για τις εγκύους, ιδιαίτερα κατά 

την πρώτη και τελευταία φάση τη εγκυµοσύνης τους. Βοηθά στην απαλλαγή των 

πόνων κατά την εγκυµοσύνη, ενισχύει µία αίσθηση χαλάρωσης και οδηγεί σε 

υψηλά επίπεδα ικανοποίησης από την εµπειρία της γέννας (6). Τα σηµεία που 

χρησιµοποιούνται συνήθως είναι τα εξής (74):  

GB 21 (Jianjing). Είναι ένα σηµείο για δύσκολη γέννα. Επιλέγεται λόγω του ότι η 

ροή της ενέργειας του έχει καθοδική πορεία έτσι ώστε να βοηθήσει στις πρώτες και  
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δεύτερες φάσεις της γέννας. Τεχνική πίεσης: είναι σηµαντικό όχι απλά να υπάρξει 

µάλαξη στο σηµείο, αλλά να ασκηθεί σταθερή πίεση προς τα κάτω µε τον αντίχειρα 

ή τον αγκώνα. Η πίεση µπορεί να ασκηθεί είτε στο ξεκίνηµα κάθε σύσπασης, είτε 

να υπάρχει µία συνεχής απαλή πίεση που γίνεται όλο και πιο έντονη κατά τις 

συσπάσεις.  

BL 32 (Ciliao). Σηµείο για τον καθυστερηµένο τοκετό. Τεχνική πίεσης: εφαρµογή 

έντονης πίεσης στο σηµείο. Ωστόσο, καθώς ο τοκετός προχωρά τα σηµεία BL 33 

και BL 34 µπορεί να είναι επίσης αποτελεσµατικά στη µείωση του πόνου από τις 

συσπάσεις.  

KI 1 (Yongquan). Ηρεµεί το πνεύµα και βοηθά στη δεύτερη φάση της γέννας καθώς 

βοηθά στη χαλάρωση του περινέου. Τεχνική πίεσης: τοποθετήστε ισχυρή πίεση 

στην κοιλότητα, πιέζοντας προς τα µέσα και προς τα επάνω, προς το µεγάλο 

δάχτυλο. Το σηµείο θεωρείται ότι βοηθά πολύ στη χαλάρωση, µπορεί να 

χρησιµοποιηθεί σε οποιαδήποτε φάση της γέννας, αλλά είναι ιδιαίτερα 

αποτελεσµατικό κατά τη δεύτερη φάση του τοκετού. Επίσης, µπορεί να βοηθήσει 

στη χαλάρωση γυναικών που βρίσκονται σε κατάσταση πανικού.   

PC 6 (Neiguan). Ένα σηµείο για τη ναυτία και τον εµετό. Τεχνική πίεσης: 

εφαρµόστε πίεση στο σηµείο, µέχρι να είναι αποτελεσµατική, µέσα σε πέντε λεπτά. 

Η πίεση µπορεί να ασκηθεί και στους δύο καρπούς ή µόνο στον ένα, ότι είναι 

περισσότερο πρακτικό. Γυναίκες οι οποίες χρησιµοποιούν τις τεχνικές πίεσης µε τα 

πρώτα συµπτώµατα έχουν καλύτερα αποτελέσµατα.  

Οι έγκυες µπορούν αν εκπαιδευτούν να χρησιµοποιούν αυτά τα σηµεία και φαίνεται 

ότι χρησιµοποιούν περισσότερο τα σηµεία BL 32 και GB 21 (74). Υπάρχουν δύο 

σηµεία που δεν ενδείκνυνται για περιπτώσεις εγκυµοσύνης. Αυτά είναι το LI 4 και 

το SP 6 (8).  
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2.18 Αποτελέσµατα Μετά τη Θεραπεία 

 

Η επίδραση της θεραπείας διαφέρει από άτοµο σε άτοµο, ωστόσο η αίσθηση 

ευεξίας και µείωσης του πόνου είναι κοινή. Πολλοί ασθενείς αισθάνονται 

χαλαρωµένοι και γεµάτοι ενέργεια µετά τη θεραπεία, ενώ άλλοι έχουν την ανάγκη 

ενός καλού ύπνου. Μερικοί άνθρωποι µπορεί να έχουν κάποια συµπτώµατα µετά 

την  πρώτη συνεδρία, σαν γρίπη, πόνους, πονοκεφάλους ή αίσθηµα κόπωσης. Αυτά 

τα συµπτώµατα διαρκούν λίγες ώρες και υποχωρούν µε κάθε επόµενη θεραπεία. 

Γενικά η εµφάνιση συµπτωµάτων µετά τη θεραπεία είναι ένα καλό σηµάδι ότι το 

σώµα προσπαθεί να γιατρευτεί µε φυσικό τρόπο. Το Shiatsu βοηθάει στη φυσική 

ίαση, δε γιατρεύει. Για παράδειγµα, ο πονοκέφαλος, που µπορεί να αισθανθεί 

κάποιος µετά τη θεραπεία, οφείλεται στο γεγονός ότι τα εµπόδια που υπήρχαν στη 

ροή του Qi δεν υπάρχουν πια και το Qi σπεύδει µε ταχύ ρυθµό να αποκαταστήσει 

την ισορροπία προκαλώντας πρόσκαιρη ανισορροπία σε ένα µέρος. Το αίσθηµα 

κόπωσης εµφανίζεται συχνότερα σε άτοµα που πάσχουν από νευρικές εντάσεις. 

Μετά τη συνεδρία, τα αισθήµατα άγχους και έντασης έχουν αφαιρεθεί και η ανάγκη 

του σώµατος για ξεκούραση είναι έντονη. Επίσης, είναι πολύ φυσιολογικό να 

προκύψουν συναισθήµατα που είναι καταπιεσµένα, λόγω της διέγερσης της ροής 

του Qi. Τέτοια συναισθήµατα µπορεί να συνδέονται µε το παρελθόν και όταν 

εξωτερικεύονται είναι καλό να εκφράζονται.  

Η κατανάλωση νερού µετά από συνεδρία Shiatsu βοηθά στην επουλωτική 

του δράση. Ωστόσο, η κατανάλωση αλκοόλ και καφεΐνης εκείνη την ηµέρα θα 

πρέπει να περιοριστούν στο ελάχιστο καθώς και να αποφευχθούν δραστηριότητες 

που προκαλούν άγχος. Ο φυσικοθεραπευτής δίνει οδηγίες διατροφής και τρόπου 

ζωής για τις επόµενες µέρες µετά τη θεραπεία, για να συνεχιστεί η επουλωτική 

δράση. Ο ασθενής µετά την έξοδό του από τη θεραπεία θα πρέπει να διατηρηθεί 

ζεστός και αν είναι δυνατό να ξεκουραστεί (87,101,102,145).             
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2.29 Βιβλιογραφική Ανασκόπηση – Αποτελεσµατικότητα του Shiatsu  

 

Το Shiatsu έχει γίνει µια σεβαστή εναλλακτική θεραπεία και µάλιστα στις 

δυτικές χώρες προσφέρεται σε πολλά νοσοκοµεία ως συµπληρωµατική θεραπεία 

για τη θεραπεία και πρόληψη πολλών κοινών παθήσεων. Ακόµη, στην Ιαπωνία 

υπάρχουν πάνω από 87.000 επαγγελµατίες, γεγονός το οποίο επίσης αποδεικνύει 

την αποτελεσµατικότητα στον τοµέα της πρόληψης και της θεραπείας. Η 

αποτελεσµατικότητα της τεχνικής Shiatsu είναι αναγνωρισµένη και από τον τύπο. Η 

αµερικάνικη εφηµερίδα της κινέζικης ιατρικής ανέφερε το 1982, πως το Shiatsu 

είναι µία θεραπευτική τεχνική που βοηθά στη βελτίωση της υγείας και προάγει τη 

µακροζωία. Επίσης, το 1980,  η αµερικάνικη εφηµερίδα του βελονισµού έγραφε για 

τα θεαµατικά αποτελέσµατα του Shiatsu που εφαρµόστηκε σε µια κοινότητα υγείας 

εκπαιδευτικού κέντρου για ένα διάστηµα 6 ετών (101). 

Επιστηµονικές έρευνες που έγιναν στο χώρο του Shiatsu έχουν βρει θετικές 

επιπτώσεις και αποτελέσµατα για την εφαρµογή της τεχνικής. Σε έρευνα που έγινε 

το 1986 σε ένα εργοστάσιο παραγωγής αυτοκινήτων, σε 142 εργαζόµενους µε 

χρόνιο οσφυϊκό πόνο, µετά από θεραπεία Shiatsu (διάρκειας 21 ηµερών), το 29% 

παρουσίασε σηµαντική βελτίωση, το 68% παρουσίασε βελτίωση κατά το ήµισυ, 

ενώ µόνο το 3,5% δεν είχε κάποια σηµαντική αλλαγή (101).  

Η θεραπεία του Shiatsu φαίνεται ότι προτιµάται περισσότερο σε 

περιπτώσεις µυοσκελετικών και ψυχολογικών προβληµάτων (34). Ωστόσο, έρευνες 

που έχουν γίνει στον τοµέα του Shiatsu εξετάζουν την αποτελεσµατικότητά του σε 

διάφορους ασθενείς. Οι Tsay & Chen (57) ερεύνησαν την αποτελεσµατικότητα του 

Shiatsu στη βελτίωση της ποιότητας του ύπνου σε ασθενείς που έπασχαν από τα 

νεφρά τους, και βρίσκονταν στο τελικό στάδιο της ασθένειας. Οι διαταραχές ύπνου 

µπορεί να οδηγήσουν στην αίσθηση υπνηλίας κατά τη διάρκεια της ηµέρας, να 

µειώσουν την πνευµατική οξύτητα, τα επίπεδα λειτουργίας και γενικότερα την 

ποιότητα ζωής του ασθενή (57). Στην έρευνα αυτή βρέθηκε ότι το Shiatsu βελτίωσε 

σηµαντικά την ποιότητα ύπνου αυτών των ασθενών (57).  Στην ερευνητική 

διαδικασία έλαβαν µέρος 98 ασθενείς οι οποίοι τοποθετήθηκαν τυχαία στις εξής 

οµάδες: οµάδα που έλαβε θεραπεία Shiatsu, οµάδα που έλαβε αποµίµηση θεραπείας 

Shiatsu, και οµάδα ελέγχου, που δεν έλαβε καµία θεραπεία για τη βελτίωση της 
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ποιότητας του ύπνου. Η βελτίωση που υπήρξε στην οµάδα Shiatsu ήταν εµφανής 

όχι µόνο αµέσως µετά τη θεραπεία, αλλά διατηρήθηκε και µετά από αυτή.  

Καθώς οι ασθενείς που πάσχουν από τα νεφρά τους και βρίσκονται στο 

τελικό στάδιο της ασθένειας, υποφέρουν συχνά από κόπωση (51), ο Tsay (58) 

µελέτησε τις επιπτώσεις του Shiatsu στη βελτίωση των συµπτωµάτων κόπωσης 

αυτών των ασθενών. Το Shiatsu βρέθηκε ότι είναι αποτελεσµατικό και για τα 

συµπτώµατα κόπωσης. Στην έρευνα αυτή οι ασθενείς τοποθετήθηκαν τυχαία σε 

οµάδα Shiatsu, οµάδα που έλαβε ψευδή θεραπεία Shiatsu (placebo οµάδα) και 

οµάδα ελέγχου. Συνολικά 106 ασθενείς πήραν µέρος στην έρευνα. Οι ασθενείς που 

έλαβαν κανονική θεραπεία Shiatsu παρουσίασαν σηµαντικά χαµηλότερα επίπεδα 

κόπωσης, σε σχέση µε την οµάδα ελέγχου.  

Επίσης ασθενείς που κάνουν αιµοκάθαρση αναφέρουν συχνά συµπτώµατα 

κόπωσης, κακής ποιότητας ύπνου και κατάθλιψης και φτωχότερης ποιότητας ζωής 

(51,57). Σε σχετική έρευνα που έκανε ο McDougall, (44) ερεύνησε την 

αποτελεσµατικότητα του Shiatsu για στην ποιότητα ζωής αυτών των ασθενών. 

Κάποιοι ασθενείς που έκαναν αιµοκάθαρση έλαβαν θεραπεία Shiatsu που 

αποτελούνταν από µάλαξη για 12 λεπτά, 3 φορές την εβδοµάδα, ενώ οι υπόλοιποι 

ακολούθησαν την συνηθισµένη θεραπεία αιµοδιάλυσης. Τα αποτελέσµατα έδειξαν 

ότι τα άτοµα τα οποία έλαβαν θεραπεία Shiatsu παρουσίασαν σηµαντικά 

χαµηλότερα ποσοστά κατάθλιψης και κόπωσης σε σχέση µε αυτούς που συνέχισαν 

τη συνηθισµένη θεραπεία αιµοκάθαρσης, χωρίς Shiatsu (44). Το Shiatsu φαίνεται 

να βελτιώνει την ποιότητα ύπνου, την καταθλιπτική διάθεση και το αίσθηµα 

κόπωσης σε αυτούς τους ασθενείς (42,56,57,59,64).  

Ασθενείς που υποφέρουν από χρόνια αποφρακτική πνευµονική ανεπάρκεια 

αναγκάζονται να χρησιµοποιούν µηχανική υποστήριξη, και συχνά βιώνουν 

συµπτώµατα δύσπνοιας και άγχους, που επηρεάζουν την επιτυχή χρήση του 

αερισµού. Σε σχετική έρευνα των Tsay et al (60) ερευνήθηκε η 

αποτελεσµατικότητα του Shiatsu στη µείωση της δύσπνοιας και βρέθηκαν θετικά 

αποτελέσµατα. Στην έρευνα αυτή που έλαβε χώρα στη Ταιβάν, 52 ασθενείς µε 

χρόνια πνευµονική ανεπάρκεια έλαβαν µέρος, οι οποίοι χωρίστηκαν τυχαία σε 

οµάδα ελέγχου και πειραµατική οµάδα. Οι ασθενείς στην πειραµατική οµάδα 

έλαβαν καθηµερινά Shiatsu και µάλαξη για µια περίοδο 10 ηµερών. Οι ασθενείς 

στην οµάδα ελέγχου έλαβαν στο ίδιο διάστηµα και Shiatsu και κράτηµα του χεριού. 

Τα αποτελέσµατα της έρευνας έδειξαν ότι η θεραπεία Shiatsu στην πειραµατική 
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οµάδα βοήθησε σηµαντικά στη βελτίωση της δύσπνοιας και του άγχους µε την 

πάροδο του χρόνου (60).  

Σε παρόµοια έρευνα οι Wu et al. (63) µελέτησαν την αποτελεσµατικότητα 

του Shiatsu στα συµπτώµατα δύσπνοιας ατόµων µε χρόνια πνευµονική 

αποφρακτική ασθένεια. Στην έρευνα αυτή έλαβαν µέρος 44 ασθενείς οι οποίοι 

τοποθετήθηκαν τυχαία σε οµάδα αληθούς θεραπείας Shiatsu ή οµάδα ψευδούς 

θεραπείας Shiatsu, που λάµβανε δηλαδή θεραπεία Shiatsu, αλλά όχι στα σωστά 

σηµεία. Τα προγράµµατα και των δύο οµάδων αποτελούνταν από ένα σύνολο πέντε 

συνεδριών Shiatsu την εβδοµάδα, µε διάρκεια 16 λεπτά τη συνεδρία, για ένα 

σύνολο 20 συνεδριών. Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα η πνευµονική λειτουργία και 

η δύσπνοια βελτιώθηκαν στην πειραµατική οµάδα, καθώς και ο έλεγχος του 

περπατήµατος, το άγχος, η κόπωση και οι φυσιολογικοί δείκτες εισπνοής και 

εκπνοής σε σχέση µε την ψευδή οµάδα. Το Shiatsu θεωρείται επίσης ότι όχι µόνο 

ανακουφίζει από τη δύσπνοια, αλλά χαλαρώνει και βελτιώνει και το ανοσοποιητικό 

επίσης (33).  

  Σε έρευνα του Alavi (10) µελετήθηκαν οι χαλαρωτικές ιδιότητες της 

πιεσοθεραπείας στη µείωση της αντίληψης του πόνου σε άτοµα που έκαναν 

ενδοµυϊκή ένεση. Στην έρευνα έλαβαν µέρος ασθενείς που έκαναν δύο δόσεις 

πενικιλλίνης την ηµέρα. Η ερευνητική διαδικασία χωρίστηκε σε δύο συνθήκες: µία 

συνθήκη όπου ο ασθενείς λάµβανε την ένεση µετά από πιεσοθεραπεία και µία όπου 

ο ασθενής λάµβανε την ένεση χωρίς προηγουµένως να έχει κάνει πιεσοθεραπεία. 

Καθώς οι ασθενείς έκαναν δύο ενέσεις την ηµέρα, κάθε ασθενής λάµβανε τη µία 

ένεση στο γλουτό έχοντας πρώτο κάνει πιεσοθεραπεία και την άλλη ένεση χωρίς να 

έχει κάνει πιεσοθεραπεία και αυτές οι συνθήκες ήταν µε τυχαία σειρά για το κάθε 

συµµετέχοντα. Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι η αντίληψη της αίσθησης του πόνου 

ήταν κατά µέσο 2,5 φορές µικρότερη στα άτοµα που έλαβαν πιεσοθεραπεία σε 

σύγκριση µε τα άτοµα που δεν είχαν λάβει πιεσοθεραπεία πριν την ένεση. Συνεπώς 

η πιεσοθεραπεία φαίνεται να µειώνει την αίσθηση του πόνου της ενδοµυϊκής 

ένεσης. Τα αποτελέσµατα αυτά επιβεβαιώνονται και από σχετική έρευνα των 

Barnhill (11) µε εθελοντές, όπου η οµάδα που έλαβε πίεση σε συγκεκριµένο σηµείο 

στο χέρι πριν από την ένεση παρουσίασε σηµαντική βελτίωση στην αντίληψη της 

αίσθησης του πόνου.  
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Το άγχος πριν από κάποια επέµβαση σχετίζεται µε προ-εγχειρητικό πόνο και 

µε µεγάλη παραµονή στο νοσοκοµείο. Σε σχετική έρευνα Agarwal et al. (9) 

µελετήθηκαν οι επιπτώσεις της θεραπείας του Shiatsu στο προ-εγχειρητικό άγχος 

και στις τιµές του δείκτη BIS. Στην έρευνα αυτή έλαβαν µέρος 76 ενήλικες οι 

οποίοι επρόκειτο να κάνουν κάποια επέµβαση. Οι συµµετέχοντες χωρίστηκαν 

τυχαία σε δύο οµάδες. Τα άτοµα της οµάδας ελέγχου έλαβαν Shiatsu σε µία µη 

κατάλληλη πλευρά ενώ η πειραµατική οµάδα έλαβε θεραπεία Shiatsu στο σηµείο 

extra 1. Η έρευνα έγινε για 40 λεπτά πριν από την προγραµµατισµένη επέµβαση. 

Από αυτά το Shiatsu διήρκησε 10 λεπτά για τον κάθε ασθενή και στα υπόλοιπα 30 

λεπτά γινόταν η παρατήρηση του ασθενή. Τα αποτελέσµατα της έρευνας έδειξαν 

ότι το Shiatsu είναι αποτελεσµατικό για τη µείωση του προ-εγχειρητικού πόνου. 

Ωστόσο, αυτό που βρέθηκε ήταν ότι οι αγχολυτικές επιδράσεις του Shiatsu δε 

διαρκούσαν για 30 λεπτά µετά το πέρας της θεραπείας. Καθώς χρειάζονται περίπου 

20 – 30 για να γίνει η µεταφορά των ασθενών στην προ-εγχειρητική περιοχή και να 

γίνει η αναισθησία θα ήταν πολύ καλύτερα για τη χαλάρωση των ασθενών εάν οι 

θετικές επιδράσεις του Shiatsu διαρκούσαν αυτό το διάστηµα µέχρι να γίνει η 

νάρκωση. Σε παρόµοια έρευνα βρέθηκε ότι το Shiatsu στο σηµείο extra 1 βοήθησε 

στη µείωση των επιπέδων άγχους σε εθελοντές (29). Επίσης, έχει βρεθεί ότι Shiatsu 

σε σηµείου βελονισµού του αυτιού για χαλάρωση βοηθά στη χαλάρωση των 

ασθενών πριν τη µεταφορά τους στο νοσοκοµείο (39). 

 Πολλοί ασθενείς µετά από τη χηµειοθεραπεία επιµένουν να παρουσιάζουν 

ναυτία και εµετό σε ποσοστό περίπου 60%, παρά τη χρήση αντιεµετικών. Η έρευνα 

των Malassiotis et al (43) µελέτησε την αποτελεσµατικότητα του Shiatsu στο 

σηµείο Περικάρδιο 6 (Neiguan), για την αντιµετώπιση της ναυτίας και του εµετού 

που προκαλούνται µετά από χηµειοθεραπεία. Στην έρευνα αυτή πήραν µέρος 36 

ασθενείς από δύο κέντρα στη Μεγάλη Βρετανία. Οι συµµετέχοντες χωρίστηκαν σε 

δύο οµάδες, την οµάδα ελέγχου µε 19 ασθενείς και την πειραµατική οµάδα µε 17 

ασθενείς. Η τεχνική θεραπείας Shiatsu στο σηµείο αυτό έγινε µε τη χρήση 

επιδέσµων καρπού (sea-band), τους οποίους οι ασθενείς στην πειραµατική οµάδα 

φορούσαν για τις επόµενες πέντε µέρες µετά τη χηµειοθεραπεία. Τα αποτελέσµατα 

έδειξαν ότι ναυτία, αναγούλα, και εµετός ήταν σηµαντικά χαµηλότερα στην 

πειραµατική οµάδα σε σχέση µε την οµάδα ελέγχου. Συνεπώς η παρούσα έρευνα 

υπογραµµίζει το ρόλο µη φαρµακολογικών θεραπειών για την αντιµετώπιση των 

συµπτωµάτων της ναυτίας και εµετού που σχετίζονται µε τη χηµειοθεραπεία (43). 
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Τα αποτελέσµατα αυτά είναι σύµφωνα και µε άλλα ερευνητικά ευρήµατα που 

υποστηρίζουν το Shiatsu ως αποτελεσµατική µη φαρµακολογική µέθοδο για την 

αντιµετώπιση της ναυτίας και του εµετού µετά από χηµειοθεραπεία  (27,49,50).  

Οι Dent et al. (23) σε σχετική έρευνα που έκαναν µελέτησαν την 

αποτελεσµατικότητα της συνεχόµενης πίεσης στο σηµείο PC6, για τον έλεγχο των 

συµπτωµάτων ναυτίας και εµετού κατά τις πρώτες 24 ώρες µετά από έµφραγµα. 

Στην έρευνα αυτή έλαβαν µέρος 301 ασθενείς οι οποίοι είχαν υποστεί καρδιακό 

έµφραγµα. Από αυτούς οι 125 πρώτοι ασθενείς δεν έλαβαν επιπλέον θεραπεία, ενώ 

οι υπόλοιποι χωρίστηκαν τυχαία σε δύο οµάδες. Η µία οµάδα ήταν η πειραµατική 

οµάδα όπου οι συµµετέχοντες έλαβαν σωστή θεραπεία Shiatsu, ενώ η άλλη οµάδα, 

ήταν η placebo οµάδα, όπου οι συµµετέχοντες έλαβαν µη σωστή θεραπεία Shiatsu, 

δηλαδή σε µη σωστά σηµεία. Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι οι ασθενείς που έλαβαν 

σωστή θεραπεία Shiatsu βίωσαν σηµαντικά χαµηλότερα επίπεδα ναυτίας σε σχέση 

µε την οµάδα placebo αλλά και σε σχέση µε την οµάδα που δεν έλαβε καθόλου 

θεραπεία Shiatsu. Επίσης, ένα πολύ σηµαντικό εύρηµα ήταν ότι η τεχνική Shiatsu 

ήταν αποδεκτή από τους ασθενείς και αντιµετωπιζόταν θετικά.  

Σε έρευνα των Can Gurkan & Arslan (18) ερευνήθηκε η 

αποτελεσµατικότητα της θεραπείας Shiatsu σε έγκυες γυναίκες που υπέφεραν από 

ναυτία, µε ή χωρίς εµετό και οι οποίες δεν µπορούσαν να λάβουν συµβατική δυτική 

θεραπεία για αυτά τους τα συµπτώµατα. Οι συµµετέχουσες χωρίστηκαν τυχαία σε 

τρεις συνθήκες: στην οµάδα ελέγχου, όπου αποτελούνταν από 25 γυναίκες, την 

πειραµατική οµάδα που είχε 26 γυναίκες και την οµάδα placebo που είχε 24 έγκυες 

γυναίκες. Η διάρκεια της έρευνας ήταν 9 ηµέρες. Η πειραµατική οµάδα έλαβε 

θεραπεία Shiatsu πίεσης στο σηµείο Pc6 και η placebo οµάδα έλαβε πίεση στην 

περιοχή του καρπού, όχι όµως σε σωστά σηµεία. Το σηµείο Pc6 βρίσκεται στην 

επιφάνεια του αντιβραχίονα περίπου 4,5 cm πάνω από τον καρπό. Τα αποτελέσµατα 

της έρευνας έδειξαν ότι η τεχνική Shiatsu είναι αποτελεσµατική για την µείωση των 

συµπτωµάτων εµετού κατά την εγκυµοσύνη. Επίσης, οι Ho et al., (35) έδειξαν ότι η 

πίεση του Neiguan (PC-6) µπορεί να µειώσει την ναυτία και τα προβλήµατα εµετού 

σε σχέση µε την καισαρική τοµή. 

Οι τεχνικές Shiatsu βρέθηκαν να είναι αποτελεσµατικές και στον τοκετό 

εγκύων γυναικών. Σε σχετική έρευνα των Ingram et al., (36) βρέθηκε ότι έγκυες 

γυναίκες που είχαν λάβει θεραπεία Shiatsu κατά την τελευταία περίοδο της 

εγκυµοσύνης τους ήταν πιο πιθανό να γεννήσουν αυθόρµητα σε σχέση µε αυτές που 
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δεν έκαναν Shiatsu, σε ποσοστό 17%. Υπάρχουν διάφορες έρευνες που δείχνουν ότι 

η πίεση στα σηµεία Zusanli (ST-36) and Sanyinjiao (SP-6) για 1-3 λεπτά 

απαλύνουν το µετεγχειρητικό γυναικολογικό και κοιλιακό πρήξιµο (21,22,41).  

Οι Jun et al., (38) στην έρευνά τους αξιολόγησαν την αποτελεσµατικότητα 

της San Yin Jiao (SP6) πίεσης για την αντιµετώπιση της δυσµηνόρροιας. Στην 

έρευνα αυτή έλαβαν µέρος 58 νεαρές κοπέλες από δύο κολέγια στην Κορέα που 

είχαν δυσµηνόρροια και χωρίστηκαν τυχαία σε δύο οµάδες, στην πειραµατική 

οµάδα που έλαβε πίεση στο σηµείο SP6 και την οµάδα ελέγχου που έλαβε απαλό 

άγγιγµα στο ίδιο σηµείο. Η πειραµατική οµάδα έλαβε θεραπεία µέσα στις πρώτες 

οκτώ ώρες της περιόδου και η σοβαρότητα της δυσµηνόρροιας καθώς και αλλαγές 

στη θερµοκρασία του δέρµατος στα σηµεία στα Zhongwan (CV2) and Qugu 

(CV12) αξιολογήθηκαν πριν από τη θεραπεία και 30 λεπτά, 1,2 και 3 ώρες µετά από 

τη θεραπεία. Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι υπήρξε µία σηµαντική µείωση στη 

δυσµηνόρροια ανάµεσα στις δύο οµάδες αµέσως µετά τη θεραπεία και µέχρι και 2 

ώρες µετά τη θεραπεία. Η θερµοκρασία του δέρµατος ήταν σηµαντικά ανεβασµένη 

στα 30 λεπτά µετά από την θεραπεία στο άνω-ηβικό CV2 σηµείο στην πειραµατική 

οµάδα σε σχέση µε την οµάδα ελέγχου. Άνοδος της θερµοκρασίας παρατηρήθηκε 

επίσης στο επιγαστρικό CV12 σηµείο µετά από τη θεραπεία αλλά οι αλλαγές στις 

οµάδες δεν ήταν σηµαντικές, δείχνοντας ότι η SP6 acupressure ανακουφίζει τη 

δυσµηνόρροια κυρίως µέσω της ανόδου της θερµοκρασίας στο Cv2 µονοπάτι. Η 

πίεση στον SP6 µεσηµβρινό µπορεί να είναι µία µη παρεµβατική αποτελεσµατική 

για την ανακούφιση της δυσµηνόρροιας µε τα αποτελέσµατά της να διαρκούν 2 

ώρες µετά τη θεραπεία.  

Σε παρόµοια έρευνα οι Chen & Chen (19) βρήκαν ότι κοπέλες στην εφηβεία 

που υπέφεραν από δυσµηνόρροια που έλαβαν πίεση στο σηµείο SP6 βίωσαν 

λιγότερο πόνο και άγχος σε σχέση µε τις κοπέλες που δεν έλαβαν θεραπεία. 

Μάλιστα η οµάδα που έλαβε θεραπεία είναι σηµαντική απαλλαγή από τον πόνο 

µετά από 4 – 6 βδοµάδες από τη θεραπεία. (38).  

Στην έρευνα των Chen et al., (20) αξιολογήθηκε η γαστρεντερική 

κινητικότητα σε γυναίκες ύστερα από υπερ-κοιλιακή υστερεκτοµή. Οι ασθενείς 

τοποθετήθηκαν τυχαία σε δύο οµάδες των 21 και 20 ασθενών η καθεµία. Η 

πειραµατική οµάδα έλαβε πίεση για 3 λεπτά σε κάθε ένα από τα τρία µεσηµβρινά 

σηµεία: Neiguan (PC-6), Zusanli (ST-36), Sanyinjiao (SP-6) ενώ η οµάδα ελέγχου 

έλαβε πίεση σε ψευδή σηµεία. Η θεραπεία γινόταν δύο φορές την ηµέρα. Τα 
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αποτελέσµατα της έρευνας αυτής έδειξαν ότι το Shiatsu µπορεί να βελτιώσει 

σηµαντικά την γαστρεντερική κινητικότητα και ότι οι τεχνικές του Shiatsu µπορούν 

να ενσωµατωθούν στην κλινικές πρακτικές. Επίσης, οι ασθενείς και οι οικογένειες 

τους µπορούν αν διδαχθούν τεχνικές Shiatsu να εφαρµόζουν και στο σπίτι για να 

βελτιώνουν και µετά από την έξοδό τους από το νοσοκοµείο την γαστρεντερική 

τους κινητικότητα (20).  

Οι Brady et al (15) στην έρευνά τους αξιολόγησαν την αποτελεσµατικότητα 

των τεχνικών Shiatsu για πόνους χαµηλά στην πλάτη. Στην έρευνα αυτή έλαβαν 

µέρος 66 ασθενείς, µε πόνο χαµηλά στην πλάτη οι οποίοι έλαβαν τέσσερις 

θεραπείες Shiatsu. Τα επίπεδα άγχους και πόνου µετρήθηκαν πριν και µετά τη 

θεραπεία. Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι τα επίπεδα άγχους και πόνου µειώθηκαν 

µετά τη θεραπεία µε το πέρασµα του χρόνου. Επίσης, τα άτοµα αυτά ήταν θετικά 

ως προς το να προτείνουν τη θεραπεία Shiatsu και σε άλλα άτοµα µε παρόµοια 

προβλήµατα στην πλάτη.  

Σε έρευνα που έκαναν οι Yip & Tse (65) εξέτασαν την αποτελεσµατικότητα 

του Shiatsu µε αιθέρια έλαια σε άτοµα που είχαν υπο-τονικό µη συγκεκριµένο πόνο 

στην περιοχή του λαιµού. Ο πόνος στην περιοχή του λαιµού ταλαιπωρεί άτοµα σε 

ποσοστό 30 – 50% (24,37,40). Στην έρευνα αυτή έγιναν 8 θεραπείες Shiatsu µε 

έλαιο λεβάντας για µία περίοδο 3 εβδοµάδων. Ένα µήνα µετά το τέλος της 

θεραπείας η οµάδα θεραπείας είχε 23% µείωση στην ένταση του πόνου, 23% 

µειωµένη ακαµψία στην περιοχή του λαιµού, 39% µειωµένα επίπεδα στρες, 

βελτιωµένη ευκαµψία λαιµού, πλευρική κάµψη λαιµού και έκτασης λαιµού σε 

σχέση µε την οµάδα ελέγχου που δεν έλαβε θεραπεία Shiatsu. Η παρούσα έρευνα 

έδειξε ότι 8 συνεδρίες Shiatsu µε αρωµατικά αιθέρια έλαια µε άρωµα λεβάντας 

ήταν µία αποτελεσµατική τεχνική για βραχυπρόθεσµη απαλλαγή από τον πόνο στην 

περιοχή του λαιµού. Επίσης όλα τα άτοµα στην πειραµατική οµάδα εξέφρασαν την 

αποδοχή τους του Shiatsu µε αρωµατικά αιθέρια λεβάντα για την θεραπεία του 

πόνου στην περιοχή του λαιµού.  
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3. Ρεφλεξολογία 

 

 

3.1 Εισαγωγή  

 

Η ρεφλεξολογία είναι µία συµπληρωµατική θεραπεία που επικεντρώνεται 

στα αντανακλαστικά σηµεία που βρίσκονται στα χέρια και στα πόδια. Με τη 

διέγερση αυτών των σηµείων, προάγεται η φυσική ίαση του σώµατος. Σήµερα είναι 

ιδιαίτερα διαδεδοµένη τεχνική και πολλοί γιατροί προτείνουν στους ασθενείς τους 

να παρακολουθήσουν κάποιες συνεδρίες ρεφλεξολογίας. Είναι ιδιαίτερα δηµοφιλής 

στη ∆ανία, καθώς 3000 επαγγελµατίες ασκούν τη θεραπεία και το 10% του 

πληθυσµού την έχει δοκιµάσει.  

 

 

3.2 Ορισµός της Ρεφλεξολογίας 

 

Η ρεφλεξολογία είναι µια ειδική τεχνική που επικεντρώνεται στα 

αντανακλαστικά σηµεία που βρίσκονται στα πέλµατα και στα χέρια του σώµατος. 

Με ειδικές τεχνικές πιέσεις και χειρισµούς αποβλέπει στην ενεργοποίηση των 

λειτουργιών του σώµατος, την εξισορρόπηση και τη χαλάρωση (153).  

 

 

3.3 Ιστορική Ανασκόπηση 

 

Η ρεφλεξολογία είναι µία πανάρχαια τεχνική, χωρίς όµως η ιστορική της 

προέλευση να είναι βέβαιη. Παλιές επιγραφές µε αναφορές σε µάλαξη ποδιών και 

σχετικές εικόνες έχουν βρεθεί σε όλον τον κόσµο. Η πιο παλιά επιγραφή βρέθηκε 

στην Αίγυπτο στον τάφο του Ανκµαχόρ (γνωστός ιατρός) και χρονολογείται του 

2.500 π.Χ.  Επίσης, στην πόλη των νεκρών στη Σαχάρα µια τοιχογραφία 

απεικονίζει γιατρούς να εφαρµόζουν διάφορες τεχνικές στα χέρια και στα πόδια. Το 

γεγονός ότι τα ιερογλυφικά δείχνουν τον ασθενή να λέει «µη µε πονέσετε», 

αντιλαµβανόµαστε ότι πρόκειται για κάποια ιατρική τεχνική και όχι για αισθητική 

περιποίηση.  
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Εικόνα 64 Αιγυπτιακή επιγραφή   

Σύµφωνα µε τους Ιάπωνες θεραπευτές θεωρείται ότι εφαρµόστηκε για 

πρώτη φορά στην Ινδία το 5.000 π.Χ. και διαδόθηκε στην Κίνα το 100 µ.Χ. από 

βουδιστές µοναχούς. Στη συνέχεια, τον 3
ο
 αι. µ.Χ.  εξαπλώθηκε στην Ιαπωνία από 

Γιαπωνέζους µοναχούς που σπούδασαν στην Κίνα. Επίσης, η Christine Issel, µια 

ιστορικός της ρεφλεξολογίας, παρατήρησε ότι στα πόδια του θεού Βίνσου 

απεικονίζονταν σύµβολα τα οποία συµπίπτουν µε τα αντανακλαστικά σηµεία της 

ρεφλεξολογίας. Πολλοί ιστορικοί πιστεύουν ότι η ρεφλεξολογία προέρχεται από 

τον πολιτισµό των Ίνκας. Θεωρείται ότι οι αρχαίοι Περουβιανοί και οι κάτοικοι της 

λατινικής Αµερικής µετέδωσαν τη γνώση τους για τη θεραπεία στους Ινδιάνους της 

Βόρειας Αµερικής.  

Πιστεύεται ότι και οι πειρατές χρησιµοποιούσαν ένα είδος ρεφλεξολογίας 

για να βρίσκονται σε εγρήγορση και ετοιµότητα. Για το λόγο αυτό φορούσαν 

σκουλαρίκια σε ορισµένα αντανακλαστικά σηµεία του αυτιού και τα δαχτυλίδια 

τους πίεζαν αντανακλαστικά σηµεία του χεριού. Καθώς στην Ευρώπη την περίοδο 

του Μεσαίωνα πολλά έγραφα καταστράφηκαν, δεν υπάρχουν ιατρικά στοιχεία πριν 

από αυτή την περίοδο. Το πρώτο βιβλίο που εκδόθηκε µε θέµα τη θεραπεία των 

ζωνών ήταν το 1532 από δύο ευρωπαίους γιατρούς Dr. Adamus και τον Dr. Atatis. 

Στη συνέχεια µετά από λίγο διάστηµα υπήρξε και δεύτερη δηµοσίευση στο ίδιο 

αντικείµενο από τον Dr. Bell στο Leipzing.  

Ο όρος ρεφλεξολογία επινοήθηκε από Ρώσους ψυχιάτρους, χωρίς όµως να 

χρησιµοποιείται µε τη σηµερινή του έννοια και µε έµφαση στα ψυχολογικά οφέλη 

για τους ασθενείς. Οι Ρώσοι µε επικεφαλής τους Dr Ivan Pavlov και Dr Vladimir 

Bekhterev ξεκίνησαν να εξερευνούν τις αντανακλαστικές αντιδράσεις στο σώµα για 

περίπου έναν αιώνα, ενώ το 1890 ο κλινικός γιατρός Sir Henry Head απέδειξε την 

νευρολογική σχέση που υπάρχει ανάµεσα στο δέρµα και στα εσωτερικά όργανα.  
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Πιστεύεται ότι πατέρας της ρεφλεξολογίας, όπως την γνωρίζουµε σήµερα, 

είναι ο Dr. William H. Fitzgerald που αποφοίτησε από το πανεπιστήµιο του 

Vermont  το 1895. Έκανε πρακτική σε νοσοκοµεία της Βοστόνης και του Λονδίνου 

και έπειτα στη Βιέννη όπου και ανακάλυψε την τέχνη της πίεσης. Στη συνέχεια στο 

Hartford των Η.Π.Α., παρατήρησε ότι στο σώµα υπάρχουν συγκεκριµένα σηµεία, 

στα οποία η άσκηση πίεσης µειώνει όχι µόνο τον πόνο αλλά και την αιτία που τον 

προκάλεσε. Ανέπτυξε ένα σύστηµα ζωνών περίπου σαν αυτό που χρησιµοποιείται 

σήµερα και το ονόµασε «θεραπεία ζωνών», δηλαδή ότι το σώµα χωρίζεται σε 10 

ζώνες. Το 1915 δηµοσίευσε ένα άρθρο στο Everybody’s Magazine µε θέµα 

«Αντιµετωπίστε τον πονόδοντο πιέζοντας το δάχτυλο του ποδιού σας» και το 1917 

δηµοσίευσε το πρώτο του βιβλίο. 

Στη δεκαετία του 1930 µια Αµερικανίδα φυσικοθεραπεύτρια η Eunice 

Ingham άρχισε να αναπτύσσει τη δικιά της θεωρία. Ανακάλυψε ότι τα 

αντανακλαστικά σηµεία του ποδιού είναι πιο ισχυρά από αυτά των χεριών και 

σχεδίασε τους πρώτες χάρτες που χρησιµοποιούνται ακόµα και σήµερα. Ονόµασε 

τη θεωρία της ρεφλεξολογία (µελέτη της συµπεριφοράς των αντανακλαστικών) και 

ταξίδεψε σε όλη την Αµερική για να τη διάδοση της. Το 1966, η  Doreen E. Bayly η 

οποία εκπαιδεύτηκε στην Αµερική εισήγαγε τη ρεφλεξολογία στην Μεγάλη 

Βρετανία  όπου υπήρξε ένα έντονο ενδιαφέρον για τις εναλλακτικές θεραπείες και 

το 1970 ιδρύθηκε από την Ann Gilanders το βρετανικό σχολείο της ρεφλεξολογίας 

(8,109,114,117,118,122) 

 

 

3.4 Θεωρία των Ζωνών 

 

Η θεωρία των ζωνών αποτελεί απαραίτητη προϋπόθεση για την κατανόηση 

της ρεφλεξολογίας. Το σώµα χωρίζεται σε 10 κάθετες ζώνες (5 ζεύγη) οι οποίες 

έχουν ίσο πλάτος και ξεκινούν από τα δάχτυλα των χεριών και των ποδιών µέχρι το 

κεφάλι. Αριθµούνται από το 1 µέχρι και το 5 και από τις δυο πλευρές της 

σπονδυλικής στήλης. Το πρώτο ζευγάρι ξεκινάει από τα µεγάλα δάχτυλα των 

ποδιών, ανεβαίνει από την εσωτερική επιφάνεια των ποδιών κατά µήκος της 

σπονδυλική στήλη και καταλήγει στο κέντρο του εγκεφάλου. Στα χέρια, αρχίζει 

από την άκρη του αντίχειρα κάθε χεριού και συνεχίζει από την εξωτερική επιφάνεια 
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των χεριών και των ώµων και καταλήγει στο κέντρο του λαιµού όπου συναντά το 

ζεύγος που ξεκίνησε από τα δάχτυλα των ποδιών.  

Σε κάθε ζώνη του σώµατος υπάρχει ένα όργανο που αντιστοιχεί σε 

αντανακλαστικά σηµεία των χεριών και των ποδιών. Για παράδειγµα, τα νεφρά 

βρίσκονται στη δεύτερη µε τρίτη ζώνη τόσο στην αριστερή όσο και στη δεξιά 

πλευρά του σώµατος. Με αυτή τη λογική, τα αντανακλαστικά σηµεία του νεφρού 

βρίσκονται στο δεξί και αριστερό πόδι στις ζώνες δύο και τρία. Το αντανακλαστικό 

σηµείο του δεξιού νεφρού βρίσκεται στο δεξί πόδι και το σηµείο του αριστερού 

νεφρού στο αριστερό πόδι. 

Αυτές οι ζώνες θεωρούνται ως κανάλια της ζωτικής ενέργεια (Qi). Είναι 

παρόµοιες µε τους µεσηµβρινούς, ωστόσο δεν είναι το ίδιο. Με την άσκηση πίεσης 

στα αντανακλαστικά σηµεία απελευθερώνεται ζωτική ενέργεια η οποία µπορεί να 

είναι µπλοκαρισµένη οπουδήποτε σε αυτή την ζώνη. Οι ρεφλεξολόγοι πιστεύουν 

πως αν για οποιοδήποτε λόγο η ροή του Qi µέσα σε αυτές τις ζώνες δεν είναι οµαλή 

και παρεµποδίζεται, ως επακόλουθο η φυσιολογική λειτουργία των µερών του 

σώµατος που βρίσκονται σε αυτές τις ζώνες επηρεάζεται. Με την άσκηση πίεσης 

στα χέρια και στα πόδια διεγείρεται όλη η ζώνη και υπάρχουν θεραπευτικές 

επιδράσεις σε όλο το σώµα.   

 

                  Εικόνα 65 Οι ζώνες στο σώµα 
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Εκτός από αυτές τις ζώνες έχουν βρεθεί και τρεις οριζόντιες γραµµές που 

διασχίζουν το σώµα και αντιστοιχούν σε σηµεία των ποδιών. Αυτές είναι: µία 

γραµµή οριζόντια κατά µήκος της κορυφής των ώµων που αντιστοιχεί στη γραµµή 

που βρίσκεται στη βάση των φαλαγγών, µια γραµµή στο ύψος της µέσης που 

αντιστοιχεί στη γραµµή που βρίσκεται στη βάση των µεταταρσίων και µια γραµµή 

κατά µήκος της βάσης της λεκάνης που αντιστοιχεί στη γραµµή που βρίσκεται κατά 

µήκος του αστραγάλου (2,4,79,94). 

 

 

3.5 Είδη Ρεφλεξολογίας  

 

Υπάρχουν διαφορετικά είδη ρεφλεξολογίας που βασίζονται σε διαφορετικές 

φιλοσοφίες, ωστόσο µε ίδια αποτελεσµατα. Τα πιο συνηθισµένα είδη είναι τα εξής: 

• Vertical Reflex Therapy (VRT) είναι µια τεχνική που ανέπτυξε η Lynne E    

Booth, η οποία επικεντρώνεται πιο πολύ στα αντανακλαστικά που βρίσκονται στο 

ραχιαίο τµήµα των ποδιών (147,148) 

• The Reflex Meridian Therapy (147) 

•  5 Elements Reflexology είναι µια τεχνική που βασίζεται στην αρχή των 5 

στοιχείων. Ο θεραπευτής χρησιµοποιεί αιθέρια έλαια για την διέγερση των 

αντανακλαστικών σηµείων (147,149)  

• The Morell Technique είναι µια εξειδικευµένη τεχνική που δουλεύει τα 

αντανακλαστικά σηµεία των ποδιών µε ηπίους χειρισµούς και δουλεύει 

ταυτόχρονα και σε ηλεκτροµαγνητικό επίπεδο (147,150) 

 

 

3.6 Σκοπός της Ρεφλεξολογίας  

 

Η ρεφλεξολογία είναι µια συµπληρωµατική θεραπεία, η οποία θεραπεύει το 

σώµα ως όλο και όχι µόνο τα συµπτώµατα, βοηθώντας στην εναρµόνιση του. Τα 

συµπτώµατα, όπως ένα εξάνθηµα ή ένας πόνος είναι ένδειξη ενός εσωτερικού 

προβλήµατος και η απλή απαλοιφή των συµπτωµάτων δεν οδηγεί στην πλήρη λύση 

του. Ο σύγχρονος αγχώδης τρόπος ζωής, µε τους γρήγορους ρυθµούς και την κακή 

διατροφή κάνει το σώµα να χάσει εύκολα την ισορροπία του. Κατ’ επέκταση 
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υπάρχουν αρνητικές επιπτώσεις στη λειτουργία των συστηµάτων του σώµατος, οι 

οποίες αντικατοπτρίζονται στα τεταµένα αντανακλαστικά σηµεία των ποδιών και 

των χεριών. Αφού εντοπιστούν αυτά τα σηµεία, µε την άσκηση ειδικής πίεσης  

διεγείρεται ο φυσικός µηχανισµός ίασης που κάθε οργανισµός διαθέτει. Έτσι το 

σώµα ξαναβρίσκει την ισορροπία του, επανέρχεται στη φυσική του κατάσταση, 

µειώνεται η νευρική ένταση και βελτιώνεται η κυκλοφορία (2,8,105). 

 

 

3.7 Ενδείξεις 

 

Η ρεφλεξολογία θεραπεύει την αιτία και όχι µόνο τα συµπτώµατα και είναι 

αποτελεσµατική σε µεγάλος εύρος οξείων και χρόνιων καταστάσεων στις οποίες 

περιλαµβάνονται: 

• Καταστάσεις που προέρχονται από άγχος και ανησυχία 

• Αρθρίτιδα 

• Αναπνευστικά προβλήµατα όπως άσθµα, ιγµορίτιδα και χρόνια βρογχίτιδα 

• Οσφυαλγία, ισχιαλγία και πόνο στον ώµο (παγωµένος ώµος)  

• Ψυχολογικά προβλήµατα όπως κατάθλιψη 

• ∆ερµατοπάθειες όπως δερµατίτιδα, έκζεµα και ψωρίαση 

• Πεπτικά προβλήµατα, δυσκοιλιότητα, σύνδροµο ευερέθιστου εντέρου, 

οισοφαγίτιδα, γαστρεντερίτιδα, κολίτιδα και αιµορροΐδες    

• Πονοκεφάλους και ηµικρανίες  

• Γυναικολογικά προβλήµατα  και ορµονικές διαταραχές 

• Προβλήµατα εµµηνόπαυσης    

• Αϋπνία και διαταραχές ύπνου 

• Κολπίτιδα και αλλεργίες 

• Πρηξίµατα στα πόδια και στους αστραγάλους (µετά από ταξίδια) 

• Κατάθλιψη   

• Αδύναµο ανοσοποιητικό σύστηµα 

• Προβλήµατα γονιµότητας  

• Αθλητικές κακώσεις  

• Καρκίνο  

• ∆ιαστρέµµατα  
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• Αυχενικό σύνδροµο  

• Κυκλοφορικές διαταραχές  

• Χαµηλό επίπεδο ενέργειας 

• Αλλεργίες όπως αλλεργική ρινίτιδα   

• Ηπατικές δυσλειτουργίες (κίρρωση ύπατος) 

• Σύνδροµο καρπιαίου σωλήνα  

• Τενοντίτιδα και επικονδυλίτιδα 

• Παθήσεις γονάτων 

• Ψύξη µυών 

• Προστατίτιδα 

• Πέτρες νεφρών  

• Παθήσεις θυρεοειδούς παγκρέατος (σακχαρώδης διαβήτης) 

Η ρεφλεξολογία µπορεί να εφαρµοστεί στον καθένα ακόµα και σε παιδιά, εγκύους 

και ηλικιωµένους µε ασφάλεια (118,119,120,124,125,130,143). 

 

3.8 Αντενδείξεις 

 

Η ρεφλεξολογία θα πρέπει να αποφεύγεται στους 3 πρώτους µήνες της 

κύησης. Καθώς έχει αποτοξινωτικές επιρροές, άτοµα που ακολουθούν 

φαρµακευτική αγωγή θα πρέπει να ενηµερώνουν το φυσικοθεραπευτή τους σχετικά 

µε την αγωγή. Μερικές περιπτώσεις, όπως άτοµα µε βηµατοδότη, πέτρες στα νεφρά 

ή στην ουροδόχο κύστη, µε υπέρταση, θυρεοειδή ή διαβήτη, φλεβίτιδα, θρόµβωση 

ή σε περιπτώσεις τραυµατισµού στο πέλµα θα ήταν καλό πρώτα να συµβουλευτούν 

το γιατρό τους. Αν τα πόδια παρουσιάζουν οποιαδήποτε µόλυνση τότε θα πρέπει να 

µαλάσσονται τα αντίστοιχα σηµεία στα χέρια ώστε να διασφαλιστεί η υγεία του 

θεραπευτή και να µην επεκταθεί η µόλυνση και σε άλλο µέρος του σώµατος. Η 

ρεφλεξολογία γενικά απαγορεύεται σε κιρσούς, σε πρόσφατες ουλές, σε εγκαύµατα, 

σε εµπύρετες καταστάσεις και µεταδοτικές ασθένειες και σε άτοµα που βρίσκονται 

υπό την επιρροή αλκοόλ ή ναρκωτικών ουσιών. Η ρεφλεξολογία δε θα είναι 

αποτελεσµατική σε µυοσκελετικά προβλήµατα που έχουν προέλθει από ατυχήµατα, 

σε εκ γενετής παθήσεις και σε βαριά ψυχωτικά σύνδροµα. Επίσης υπάρχει ένα 

ελάχιστο ποσοστό ανθρώπων όπου ο θεραπευτικός τους µηχανισµός δε δηµιουργεί 

ισχυρά αντανακλαστικά σηµεία (2,110,118,129).   
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3.9 Οφέλη της Ρεφλεξολογίας 

 

Μετά τη θεραπεία ρεφλεξολογίας, οι ασθενείς αισθάνονται κάποια από τα 

παρακάτω:  

� Χαλαρότητα του ασθενή 

� Βελτίωση του κυκλοφοριακού (πόδια ζεστά) και του λεµφικού  

� Ηρεµία των νεύρων  

� Τόνωση των πελµάτων  

� Μείωση των πόνων  

� Χαλάρωµα των µυών  

� Αποτοξίνωση  

� Προαγωγή της φυσικής ίασης  

� Ενδυνάµωση του ανοσοποιητικού συστήµατος  

� Βελτίωση της κατάστασης του δέρµατος 

� Μείωση του άγχους  

� Βελτίωση της συγκέντρωσης, καθαρότητα της σκέψης και αίσθηµα 

επαγρύπνησης 

� Αύξηση των επιπέδων ενέργειας  

� Αναζωογόνηση σώµατος και πνεύµατος  (93,113,129). 

 

 

3.10 ∆ιάρκεια και Συχνότητα Θεραπείας  

 

Η πρώτη συνεδρία διαρκεί περισσότερο από τις επόµενες (1h30min). Αυτό 

οφείλεται στο γεγονός ότι ο φυσικοθεραπευτής θα χρειαστεί να πάρει ένα πλήρες 

ιατρικό ιστορικό και πληροφορίες σχετικά µε τη διατροφή και τον τρόπο ζωής που 

ακολουθεί ο ασθενής. Οι µετέπειτα συνεδρίες µπορούν να διαρκέσουν από 30 

λεπτά µέχρι και 1 ώρα, ανάλογα µε τον ασθενή και την κατάσταση της υγείας του.  

Καθώς ο κάθε ασθενής είναι µοναδικός, δεν υπάρχει καθορισµένος αριθµός 

θεραπειών. Ο αριθµός θεραπειών σχετίζεται µε την πάθηση του ασθενούς και µε τη 

χρονική της διάρκεια. Επίσης, σηµαντικό ρόλο παίζει και ο ρυθµός ανταπόκρισης 

του σώµατος στη θεραπεία. Συχνά, υπάρχουν θετικά αποτελέσµατα από την πρώτη 

θεραπεία, αλλά αυτό οφείλετε κυρίως σε ψυχολογικούς παράγοντες. Σε γενικές 

γραµµές καθώς τα αποτελέσµατα γίνονται εµφανή µετά την τρίτη θεραπεία, 
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προτείνεται ένας µέσος όρος 3 – 4 συνεδριών. Ωστόσο, είναι λογικό ότι µια χρόνια 

πάθηση θα χρειαστεί περισσότερες συνεδρίες για να αντιµετωπιστεί από ότι µια 

πρόσφατη πάθηση.  

Η συχνότητα της θεραπείας είναι µία φορά την εβδοµάδα έτσι ώστε να 

δίνεται  επαρκής χρόνος στο σώµα να ισορροπήσει.  ∆εν ισχύει πως όσο πιο συχνά 

κάποιος κάνει θεραπεία, τόσο πιο γρήγορα θα γιατρευτεί. Υπάρχει το ενδεχόµενο 

να εµφανιστεί έντονη αντίδραση του οργανισµού. Για αυτούς που δεν έχουν κάποιο 

ιδιαίτερο πρόβληµα και απλά θέλουν να διατηρήσουν την καλή φυσική τους 

κατάσταση αρκεί µια πλήρης αγωγή ποδιού ανά µήνα ή ανά 6 βδοµάδες 

(2,77,78,104).  

 

 

3.11 Θεραπείας Ρεφλεξολογίας 

 

 

3.11.1 Κατευθυντήριες Γραµµές  

 

Οι κατευθυντήριες γραµµές χωρίζουν τα πόδια και τα χέρια σε µέρη όπου 

ανάµεσα σε αυτές τις γραµµές βρίσκονται τα αντανακλαστικά σηµεία που 

αντιστοιχούν σε συγκεκριµένα µέρη του σώµατος. Επειδή τα χέρια είναι µικρότερα 

από τα πόδια, οι γραµµές των χεριών είναι πιο κοντά από ότι οι γραµµές των 

ποδιών. Αυτό συνεπάγει ότι τα αντανακλαστικά σηµεία στα χέρια είναι πιο 

συγκεντρωµένα. Οι κατευθυντήριες γραµµές στα χέρια είναι η γραµµή του 

διαφράγµατος, η γραµµή της µέσης, η πυελική γραµµή που είναι οριζόντιες και µία 

κάθετη, η γραµµή των συνδέσµων. Ίδιες είναι και οι γραµµές στα πόδια µε την 

διαφορά ότι εδώ προστίθεται η γραµµή των ώµων. 
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Εικόνα 65 Κατευθυντήριες γραµµές                    Εικόνα 67 Κατευθυντήριες  

στα χέρια                                                            γραµµές στα πόδια   

Η γραµµή του διαφράγµατος στα πόδια βρίσκεται στο πάνω µέρος των 

οστών του µεταταρσίου, στην ένωση µε τα δάχτυλα. Στα χέρια βρίσκεται κάτω από 

την φαλαγγική άρθρωση. Από πάνω της βρίσκονται τα αντανακλαστικά σηµεία της 

καρδιάς και των πνευµόνων. Η γραµµή της µέσης στα πόδια βρίσκεται στη βάση 

των µεταταρσίων. Στα χέρια αυτή η γραµµή βρίσκεται στη βάση της πρώτης 

φάλαγγας του αντίχειρα. Ανάµεσα στις γραµµές του διαφράγµατος και της µέσης 

βρίσκονται τα αντανακλαστικά σηµεία του πεπτικού συστήµατος, των νεφρών και 

της σπλήνας. Η πυελική ζώνη στα πόδια βρίσκεται κατά µήκος του αστραγάλου 

(στη βάση της φτέρνας). Στα χέρια αυτή η γραµµή βρίσκεται στον καρπό (σηµείο 

ένωσης της άκρας χείρας µε τον καρπό). Ανάµεσα στην γραµµή της µέσης και της 

πυέλου βρίσκονται τα αντανακλαστικά σηµεία των οργάνων της απέκκρισης, ενώ 

κάτω από αυτή τη γραµµή βρίσκονται τα αντανακλαστικά σηµεία των οργάνων της 

αναπαραγωγής. Η γραµµή των συνδέσµων στα πόδια βρίσκεται αν εκτείνουµε το 

µεγάλο δάχτυλο στον τένοντα που ψηλαφούµε, µεταξύ της γραµµής του 

διαφράγµατος και της µέσης. Ξεκινάει από τη γραµµή του διαφράγµατος και 

τελειώνει στην πυελική ζώνη. Στο χέρι αρχίζει µεταξύ του δείκτη και του 

παράµεσου. Η γραµµή των ώµων που υπάρχει µόνο στα πόδια βρίσκεται στην βάση 

των φαλάγγων. Πάνω από τη γραµµή αυτή βρίσκονται τα αντανακλαστικά σηµεία 

των ιγµορείων, των µατιών, των αυτιών, του θυρεοειδή και του αυχένα (4). 
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3.11.2 Χάρτες των Ποδιών 

 

Το κάθε πόδι περιλαµβάνει 26 οστά, και τα δύο µαζί αποτελούν το ¼ όλων 

των οστών του σώµατος. Αποτελούνται επίσης από 7.200 νευρικές απολήξεις και 

107 συνδέσµους. Τα πόδια, αν και φαίνονται πιο ανθεκτικά από τα χέρια, στην 

πραγµατικότητα είναι περισσότερο ευαίσθητα. Για αυτό το λόγο προτιµούνται στη 

ρεφλεξολογία (4,8,116).  

 

Εικόνα 68 Χάρτης αντανακλαστικών σηµείων πελµατιαία επιφάνεια 
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Εικόνα 69 Χάρτης αντανακλαστικών σηµείων πελµατιαία επιφάνεια  

 

 

                                                                      

Εικόνα 70 Αντανακλαστικά αρθρώσεων                     Εικόνα 71 Αντανακλαστικά του  

σκελετού   
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Εικόνα 72 Αντανακλαστικά του                     Εικόνα 73Αντανακλαστικά του  

Αναπαραγωγικού                                           λεµφικού  

 

 

 

3.11.3 Χάρτες των Χεριών 

 

Τα χέρια έχουν 27 οστά, αλλά µόνο 48 ονοµαζόµενα νεύρα. Καθώς στα 

χέρια τα αντανακλαστικά σηµεία είναι περισσότερο πυκνά τοποθετηµένα, 

δεδοµένου ότι η επιφάνεια είναι µικρότερη, προτιµάται η ρεφλεξολογία να γίνεται 

στα πόδια. Τα αντανακλαστικά του χεριού µπορούν να χρησιµοποιηθούν ως 

αυτοβοήθεια οποιαδήποτε στιγµή της µέρας και οπουδήποτε, χωρίς να γινόµαστε 

αντιληπτοί από τους άλλους (1,4,116).     
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Εικόνα 73 Χάρτες χεριών 

 

 

3.11.4 Τεχνικές Ρεφλεξολογίας 

 

Στις τεχνικές τις ρεφλεξολογίας χρησιµοποιείται κυρίως ο αντίχειρας για να 

παρέχει την κατάλληλη πίεση, ενώ τα δάχτυλα χρησιµοποιούνται σε ορισµένες 

περιπτώσεις (2). Οι βασικές τεχνικές είναι: ερπυσµός (περπάτηµα του αντίχειρα και 

των δακτύλων), πίεση, περιστροφή (σε ένα σηµείο ή γύρο από έναν άξονα σε ένα 

σηµείο), κάµψη (σε ένα σηµείο), λαβή του αγκίστρου (και προς τα πίσω) και τριβή 

της σπονδυλικής στήλης (1,4,8).  
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Στον ερπυσµό ή αλλιώς στο περπάτηµα του αντίχειρα και των δακτύλων, ο 

αντίχειρας είναι λυγισµένος στην πρώτη άρθρωση (περίπου σε γωνία 45 µοιρών) 

και το άκρο και το πλάγιο µέρος του ασκούν πίεση, µε προσοχή να µην ακουµπάει 

το νύχι, ενώ συγχρόνως γλιστρά µπροστά. Η κίνηση κάµψης-έκτασης είναι αυτή 

που θα δώσει την κίνηση.  Αυτή την κίνηση µπορούµε να την παροµοιάσουµε µε 

µια κάµπια που περπατά. Με τον ίδιο τρόπο γίνεται και ο ερπυσµός των δακτύλων. 

Είναι µια µικρή κίνηση η οποία µας επιτρέπει να δουλέψουµε αργά και µεθοδικά. Ο 

αντίχειρας και τα δάχτυλα δε θα πρέπει ποτέ να χάσουν την επαφή µε τα πόδια 

αλλά η πίεση θα πρέπει να µεταβάλλεται µε την κίνηση (1,2,4,8). 

 

 

Εικόνα 74 Τεχνική του ερπυσµού 

 

Η πίεση που θα εφαρµοστεί πάνω στα αντανακλαστικά σηµεία θα πρέπει να 

είναι ανάλογη και µε τον ασθενή και µε την κατάσταση της υγείας του. Άλλοι 

προτιµούν µια ελαφριά πίεση ενώ άλλοι µεγαλύτερη. Η ποσότητα της πίεση είναι 

κάτι που προκύπτει διαισθητικά, για παράδειγµα σε ένα νέο άτοµο συνήθως αρέσει 

η άσκηση µεγαλύτερης πίεσης από ότι σε ένα άτοµο µεγαλύτερης ηλικίας. ∆εν 

υπάρχει κάποιος συγκεκριµένος οδηγός που να ορίζει το ποσό πίεση πρέπει να 

ασκείται, ωστόσο υπάρχουν κάποιες αρχές. Η ασκούµενη πίεση δε θα πρέπει να 

επιφέρει πόνο, αλλά να είναι ανεκτή από τον ασθενή. Επιπλέον, θα πρέπει να είναι 

τόση ώστε να προκαλέσει αντίδραση στα αντανακλαστικά σηµεία (1,2,4,8). 

Στην τεχνική της περιστροφής σε ένα σηµείο τοποθετούµε τον αντίχειρα ή 

ένα δάχτυλο σε ένα σηµείο και χρησιµοποιούµε συγχρόνως περιστροφή και πίεση 

ώστε να ενεργοποιηθεί το αντανακλαστικό σηµείο. Στη ραχιαία επιφάνεια 

χρησιµοποιούνται κυρίως τα δάχτυλα και περισσότερο ο δείκτης. Στην περιστροφή 
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γύρω από έναν άξονα σε ένα σηµείο κρατάµε σταθερό τον αντίχειρα στο σηµείο 

που θέλουµε και µετά αγκαλιάζουµε µε υπόλοιπα δάχτυλα το πόδι και εφαρµόζουµε 

µια µικρή έλξη και µικρές στροφικές κινήσεις κάµψης-έκτασης γύρω από το σηµείο 

αυτό. Ο αντίχειρας ή ο δείκτης λειτουργούν ως άξονες. Την τεχνική της 

περιστροφής την χρησιµοποιούµε κυρίως όταν το αντανακλαστικό σηµείο που 

θέλουµε να µαλάξουµε είναι επίπονο (1,4,8). Η τεχνική της κάµψης σε ένα σηµείο 

µοιάζει µε την προηγούµενη τεχνική που περιγράφηκε. Η διαφορά βρίσκεται στο 

ότι δεν υπάρχει περιστροφή. Χρησιµοποιούµε την τεχνική της έλξης καθώς ο 

αντίχειρας µένει σταθερός στο αντανακλαστικό σηµείο που θέλουµε να 

ενεργήσουµε αυξοµειώνοντας την πίεση (8). 

 

            Εικόνα 75 Τεχνική της περιστροφής   

 

     Η τεχνική λαβή του αγκίστρου είναι µια τεχνική προχωρηµένου επιπέδου. 

Μπορεί να χρησιµοποιηθεί µε ή χωρίς κίνηση προς τα πίσω. Η λαβή του αγκίστρου 

προς τα πίσω χρησιµοποιείται όταν θέλουµε να ασκήσουµε πίεση σε συγκεκριµένο 

αντανακλαστικό σηµείο και όταν αυτό το σηµείο βρίσκεται βαθιά µέσα στο πόδι 

και σε δυσπρόσιτο µέρος ή όταν θέλουµε να δουλέψουµε µε ακρίβεια. Η τεχνική 

µπορεί να αναλυθεί ως εξής: κρατάµε το πόδι έτσι ώστε τα τέσσερα δάχτυλα που 

χρησιµοποιούνται να λειτουργούν ως µοχλοί και µε την εξωτερική πλευρά του 
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αντίχειρα ασκούµε πίεση δυνατά στο σηµείο. Η πίεση θα πρέπει να είναι σταθερή 

και χωρίς να µετακινηθεί ο αντίχειρας από το σηµείο µε τον άλλο αντίχειρα του 

άλλου χεριού το σύρουµε προς τα πίσω ώστε ο ιστός που βρίσκεται υπό πίεση να 

µετακινηθεί καθώς ο αντίχειρας παραµένει στο σηµείο. Ακριβώς ίδια είναι και η 

τεχνική για την λαβή του αγκίστρου µε την µόνη διαφορά ότι δεν περιέχει την προς 

τα πίσω κίνηση. Αυτή την τεχνική τη χρησιµοποιούµε όταν προσπαθούµε να 

φτάσουµε σε ένα πολύ βαθύ αντανακλαστικό σηµείο όπως το σηµείο του ήπατος ή 

της σπλήνας ή για ανακούφιση ενός ευαίσθητου αντανακλαστικού. Και στις δύο 

περιπτώσεις (µε ή χωρίς προς τα πίσω κίνηση) διατηρούµε την πίεση για 5 

δευτερόλεπτα  και µετά σταδιακά µειώνουµε την πίεση προτού µετακινήσουµε τον 

αντίχειρα µας (8).     

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Εικόνα 76 Τεχνική αγκίστρου                                  Εικόνα 77 Τεχνική τριβής της  

                                                                                σπονδυλικής στήλης  
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3.11.5 Αξιολόγηση  

 

Κατά τη διάρκεια τη θεραπείας, ο ασθενής παραµένει ντυµένος και 

αφαιρούνται µόνο τα παπούτσια και οι κάλτσες. Συνήθως ο ασθενής βρίσκεται σε 

θέση ηµι-καθιστή (σε ορισµένες περιπτώσεις µπορεί και ξαπλωτός), ενώ ο 

φυσικοθεραπευτής κάθεται σε σκαµπό µπροστά από τα πόδια του ασθενή. Το 

σκαµπό θα πρέπει να είναι σε κατάλληλο ύψος, ώστε κατά τη θεραπεία ο 

φυσικοθεραπευτής να µην αναγκάζεται να σκύβει προς τα µπροστά.  

Πριν ξεκινήσει η θεραπεία γίνεται καθαρισµός των ποδιών µε µωροµάντηλο 

ή µε ζεστό νερό και αντισηπτικό και εξετάζονται µε προσοχή. Ο ρεφλεξολόγος έχει 

εκπαιδευτεί ώστε να αναλύει την υγεία µε βάση τα πόδια. Παρατηρείται αν τα 

πόδια είναι κρύα, ζεστά κόκκινα ή κυανωτά. Εξετάζεται επίσης η ποιότητα του 

δέρµατος δηλαδή αν είναι ξηρό ή σκληρό και αν υπάρχουν κάλοι, φουσκάλες, 

σκασίµατα, ουλές, οιδήµατα ή κιρσοί. Η εξέταση αυτή δίνει πολύτιµα στοιχεία τόσο 

για την διάγνωση όσο και για την θεραπεία. Με βάση την εξέταση των ποδιών 

προκύπτει ο παρακάτω πίνακας: 

 

Κρύα πόδια �  Κακή κυκλοφορία του αίµατος  

Έντονη εφίδρωση � Ανισορροπία ιδρωτοποιών αδένων 

∆έρµα κόκκινο � Κακή κυκλοφορία αίµατος  

∆έρµα ξηρό   

� 

Κακή κυκλοφορία, αδενική 

ανισορροπία 

Επιδερµώσεις, µολύνσεις  � ∆ε γίνεται θεραπεία 

Κιρσοί  � ∆ε γίνεται θεραπεία 

Ουλές  � ∆ε γίνεται θεραπεία 

Οίδηµα στα σφυρά � Πρόβληµα γεννητικών οργάνων 

Τεταµένο δέρµα � Ένταση στο σώµα 

Χαλαρό δέρµα � Χαλαρός µυϊκός τόνος  

Σφυροδακτυλία  � Πιθανό πρόβληµα στο κεφάλι 

Τύλοι  � Πρόβληµα του αυχένα ή του θυρεοειδή 

Πλατυποδία � Πρόβληµα στη σπονδυλική στήλη 

Σφηνοειδή οστά πεσµένα προς 

τα  µέσα 

� ∆υσλειτουργία λεπτού εντέρου 

Πίνακας 12. (3).  
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Αφού γίνει η εξέταση ο φυσικοθεραπευτής αρχίζει να πιέζει τα 

αντανακλαστικά σηµεία που βρίσκονται στα πόδια. Κάποιοι φυσικοθεραπευτές 

δουλεύουν επίσης και τα χέρια. Συνήθως δε χρησιµοποιείται κάποιο υλικό µέσο, 

όπως έλαια. Προτιµάται η «ξηρή» θεραπεία ή µερικές φορές αν τα πόδια ιδρώνουν 

µπορεί να χρησιµοποιηθεί ταλκ. Πριν από την εφαρµογή των βασικών τεχνικών 

πίεσης, ο φυσικοθεραπευτής προθερµαίνει το πόδι ακολουθώντας κάποια βήµατα 

που περιλαµβάνουν: 

• ∆ιάταση του αχίλλειου τένοντα 

• Περιαγωγή του ποδιού 

• Έλξη των δακτύλων και περιαγωγή 

• Πίεση της καµάρας 

• Κράτηµα του ποδιού ανάµεσα στα δύο χέρια και ελαφριά πίεση 

• Στροφές του ποδιού (για να ζεσταθεί η σπονδυλική στήλη) 

Αφού τα πόδια έχουν ζεσταθεί το επόµενο βήµα είναι η εφαρµογή των 

τεχνικών της ρεφλεξολογίας. Με τη διάγνωση που έχει κάνει ο φυσικοθεραπευτής 

µπορεί να επικεντρωθεί περισσότερο σε εκείνα τα αντανακλαστικά σηµεία όπου 

υπάρχει κάποιο πρόβληµα. Για παράδειγµα αν έχετε άσθµα ο φυσικοθεραπευτής θα 

επικεντρωθεί περισσότερο σε εκείνα τα σηµεία που θα βοηθήσουν στην ίαση του. 

Μετά την εφαρµογή των βασικών τεχνικών, το τελευταίο στάδιο της θαραπείας 

περιλαµβάνει χειρισµούς παρόµοιους µε αυτούς της προθέρµανσης.  

Η θεραπεία ξεκινά πάντα από τα αντανακλαστικά σηµεία του δεξιού ποδιού 

ή χεριού και όταν ολοκληρωθεί µετά εφαρµόζεται η τεχνική και στα 

αντανακλαστικά σηµεία του αριστερού ποδιού ή χεριού. Αυτό γίνεται για να 

ακολουθεί η θεραπεία τη φυσιολογική ροή των εντέρων. Η διαδικασία αρχίζει από 

τα δάχτυλα προς τη φτέρνα, προχωρεί κατά µήκος του πέλµατος και στη συνέχεια 

στο πλάγιο εσωτερικό τµήµα του ποδιού (1,2,5,77,121,123,125).      

 

Ο ρεφλεξολόγος δεν κάνει: 

i. Ιατρική διάγνωση. Το µόνο που µπορεί να διαγνώσει είναι το σηµείο που    

    πάσχει.  

ii. Μάλαξη (διαφοροποιείται από την µάλαξη του φυσιοθεραπευτή) 

iii. Συνταγογράφιση φαρµάκων (114,118) 
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3.11.6 Θεραπεία ανά Περιοχή και Σύστηµα 

 

Περιοχή εγκεφάλου και αυχένα 

Στο πρώτο τµήµα του ποδιού µέχρι την γραµµή του ώµου µπορούµε να 

δουλέψουµε τα αντανακλαστικά σηµεία που αντιστοιχούν στον αυχένα και στο 

κεφάλι. Ο εγκέφαλος και το κεντρικό νευρικό σύστηµα βρίσκονται στο κέντρο του 

µεγάλου δάχτυλου  του ποδιού. Μαλάσσοντας όλα τα δάχτυλα δουλεύονται το 

πρόσωπο, οι αδένες, οι µύες και τα αισθητήρια όργανα αυτής της περιοχής. Αυτό 

βοηθά ιδιαίτερα σε καταστάσεις όπως πονοκεφάλους, ηµικρανίες, αϋπνίες, άγχος 

και διαταραχές στα αισθητήρια όργανα καθώς και σε επιληψίες και σε σκλήρυνση 

κατά πλάκας. Το νύχι αντιστοιχεί στο πρόσωπο και στα µαλλιά και οι πλευρές του 

δάχτυλου στους µύες του αυχένα. Αν υπάρχει κάποιο πρόβληµα σε αυτά καλό θα 

ήταν να δουλευτούν αυτά τα αντανακλαστικά λίγο περισσότερο, χωρίς όµως να 

αφιερωθεί πολύς χρόνος για να µην προκληθεί υπερδιέγερση. Η υπόφυση βρίσκεται 

ακριβώς στο κέντρο του µεγάλου δάχτυλου. 

 Σε αυτό το σηµείο χρησιµοποιείται η τεχνική  

του αγκίστρου. Ένας άλλος σηµαντικός αδένας 

 της περιοχής αυτής είναι ο υποθάλαµος που  

βρίσκεται στην κορυφή του µεγάλου δάχτυλου. 

 Μπορούµε µε την τεχνική της περιστροφής να  

δουλέψουµε και τα δύο σηµεία ταυτόχρονα.                        

Στη βάση του µεγάλου δάχτυλου βρίσκεται                      Εικόνα 78 Υπόφιση 

το αντανακλαστικό σηµείο του θυρεοειδή. Χρησιµοποιείται η τεχνική του 

αγκίστρου αλλά µε τον δείκτη. Οι παραθυρεοειδής βρίσκονται ανάµεσα στο µεγάλο 

και στο δεύτερο δάχτυλο και η τεχνικής της πίεσης χρησιµοποιείται. Η επίφυση 

βρίσκεται λίγο κάτω από το σηµείο της υπόφυσης, προς τα έξω. Για τη διέγερση 

αυτού του αντανακλαστικού χρησιµοποιείται η τεχνική του αγκίστρου και είναι 

κατάλληλο σηµείο για την αϋπνία. Το σηµείο που βρίσκεται κάτω και ανάµεσα στο 

δεύτερο και τρίτο δάχτυλο χρησιµοποιείται για περιπτώσεις διαταραχών στα µάτια. 

Αν το σηµείο είναι ευαίσθητο απλά ασκείται στιγµιαία πίεση, αλλιώς η πίεση 

διαρκεί 3-5 δευτερόλεπτα. Το ίδιο ισχύει και για το αφτί που βρίσκεται κάτω 

ακριβώς από το τρίτο και τέταρτο δάχτυλο (4,8). 
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Περιοχή του θώρακα 

 

Είναι η περιοχή ανάµεσα στη γραµµή του ώµου και του διαφράγµατος. 

Μαλάσσοντας αυτή την περιοχή δουλεύονται παθήσεις όπως άσθµα, βρογχίτιδα, 

εµφύσηµα, αλλεργικές αντιδράσεις, καρδιακές και κυκλοφορικές διαταραχές όπως 

στηθάγχη, υπέρταση και φλεβίτιδα. Ανάµεσα στο πρώτο και δεύτερο δάχτυλο 

ξεκινάει µια κάθετη γραµµή από τη γραµµή του ώµου µέχρι τη γραµµή του 

διαφράγµατος. Αυτή η κάθετη γραµµή αντιστοιχεί στην τραχεία και τον οισοφάγο. 

Με την τεχνική του ερπυσµού δουλεύονται αυτά τα αντανακλαστικά. Η ίδια 

τεχνική χρησιµοποιείται και για τη γραµµή του ώµου για να δουλευτούν τα νεύρα 

που τροφοδοτούν την καρδιά, τους πνεύµονες και τον θώρακα. Επίσης, η γραµµή 

του διαφράγµατος µαλάσσεται µε την τεχνική του ερπυσµού. Με αυτό τον τρόπο 

µαλάσσουµε και το ηλιακό πλέγµα που βρίσκεται  

στο κέντρο αυτής της γραµµής, το οποίο είναι ιδανικό 

 σηµείο για προβλήµατα που σχετίζονται µε το άγχος. 

 Στην τέταρτη ζώνη του ποδιού βρίσκεται το  

αντανακλαστικό σηµείο του κυκλοφορικού και µε 

 τον ερπυσµό σε αυτή την περιοχή διεγείρεται η 

 κυκλοφορία (οι φλέβες στο δεξί πόδι και οι αρτηρίες 

 στο αριστερό). Για άτοµα που έχουν άσθµα                         Εικόνα 78 Ηλιακό 

πλέγµα 

 δουλεύεται η δεύτερη ζώνη (βρόγχοι) κυρίως αλλά και η τρίτη ζώνη (πνευµόνια). 

Η πέµπτη ζώνη αντιστοιχεί στον βραχίονα και στον ώµο. Για το αριστερό πόδι 

δουλεύεται η δεύτερη ζώνη έως την τέταρτη για τη διέγερση του αντανακλαστικού 

της καρδιάς. Στο αντανακλαστικό του θύµου αδένα που βρίσκεται στο µέσο της 

γραµµής του οισοφάγου εξωτερικά, χρησιµοποιείται η τεχνική του αγκίστρου (4,8). 

 

Πεπτικό σύστηµα, νεφρά και σπλήνα 

 

Αυτή η περιοχή βρίσκεται ανάµεσα στη γραµµή της µέσης και τη γραµµής 

της πυέλου. Το συκώτι βρίσκεται στο αριστερό πόδι και δουλεύεται µε την τεχνική 

του ερπυσµού. Ξεκινάει από το σηµείο όπου ενώνονται η κάθετη γραµµή του 

οισοφάγου µε τη γραµµή του διαφράγµατος, έχοντας ένα τριγωνικό σχήµα και 

τελειώνει στη γραµµή της πυέλου. Το αντανακλαστικό σηµείο του ήπατος, το οποίο 
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βρίσκεται κάτω από το διάφραγµα, δουλεύεται µε την τεχνική του αγκίστρου µε 

φορά προς το πέµπτο δάχτυλο. Στο αριστερό πόδι το αντανακλαστικό σηµείο της 

σπλήνας βρίσκεται στην τρίτη, τέταρτη και πέµπτη ζώνη, και δουλεύεται και αυτό 

µε την τεχνική του αγκίστρου. Το αντανακλαστικό του στοµαχιού βρίσκεται κυρίως 

στο αριστερό πόδι (ένα µικρό κοµµάτι βρίσκεται στο δεξί µαζί µε το 

δωδεκαδάκτυλο). Χρησιµοποιείται η τεχνική του ερπυσµού και της περιστροφής. 

Το πάγκρεας βρίσκεται µόνο στο αριστερό πόδι και κάτω από το στοµάχι στην 

τρίτη ζώνη. Στο δεξί πόδι βρίσκεται η χοληδόχος κύστη. Είναι τοποθετηµένη στη 

µέση των γραµµών του διαφράγµατος και της µέσης κάτω από το τέταρτο δάχτυλο 

και χρησιµοποιείται πίεση κάτω από το τέταρτο δάχτυλο ή η τεχνική του αγκίστρου 

κάτω από το τρίτο (4,8). 

 

Απεκκριτικό και ουροποιητικό σύστηµα 

 

Το απεκκριτικό σύστηµα βρίσκεται µεταξύ των γραµµών της µέσης και της 

πυέλου. Αυτή η περιοχή καλύπτεται κυρίως από το λεπτό έντερο και στα δύο πόδια 

και µε τον χειρισµό του ερπυσµού µπορούν να δουλευτούν πολλά σηµεία του 

εντέρου. Το κόλον, ανιόν και εγκάρσιο, βρίσκεται στο δεξί πόδι και ξεκινάει από 

την τέταρτη ζώνη. Είναι κάθετο ανάµεσα στις δυο αυτές γραµµές. Ο χειρισµός της 

πίεσης χρησιµοποιείται για να δουλευτούν τα σηµεία της ειλεοκολικής βαλβίδας 

και της σκωληκοειδούς απόφυσης που βρίσκονται στη βάση του ανιόντος κόλον και 

µε την τεχνική του ερπυσµού δουλεύεται το ανιόν κόλον πρώτα και µετά το 

εγκάρσιο που βρίσκεται ακριβώς κάτω από την γραµµή της µέσης και είναι κάθετο 

στο ανιόν. Σε αυτή την περίπτωση ο θεραπευτής µπορεί να αλλάξει πόδι για να 

δουλέψει όλο το κόλον. Είναι η µόνη στιγµή που ο φυσικοθεραπευτής µπορεί να 

αλλάξει πόδι χωρίς να έχει τελειώσει µε τη θεραπεία στο δεξί πόδι γιατί το κόλον 

διατρέχει όλο το σώµα. Αν τελικά δουλευτεί το κόλον συνολικά, τότε ο 

φυσικοθεραπευτής ξεκινάει µε την τεχνική του ερπυσµού από το εγκάρσιο κόλον 

που βρίσκεται ακριβώς κάτω από τη γραµµή της µέσης και µετά συνεχίζει µε το 

κατιόν που είναι κάθετο στο εγκάρσιο στην πέµπτη ζώνη και καταλήγει να 

δουλέψει το σµιγµοειδές κόλον. Στο τέλος πιέζεται το σηµείο του πρωκτού που 

βρίσκεται στο τέλος του σµιγοειδούς κόλον. Το αντανακλαστικό της ουροδόχου 

κύστης βρίσκεται εσωτερικά πάνω ακριβώς από την γραµµή της πυέλου. Προς τα 

πάνω βρίσκεται ο ουρητήρας που τελειώνει στα νεφρά που βρίσκονται στη δεύτερη 
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ζώνη ακριβώς πάνω στη γραµµή της µέσης. Αυτά δουλεύονται µε την τεχνική του 

ερπυσµού. Το αντανακλαστικό των επινεφριδίων βρίσκεται πάνω από τα νεφρά 

στην άκρη της πρώτης ζώνης. Χρησιµοποιείται η τεχνική της πίεσης πρώτα στα 

νεφρά και µετά στα επινεφρίδια. Συνήθως αυτά τα σηµεία είναι ευαίσθητα (4,8). 

     

Εικόνα 79 Ανιόν κόλον           Εικόνα 80 Εγκάρσιο κόλον  Εικόνα 81 Εγκάρσιο 

                                                                                            Και κατιόν κόλον 

 

Αναπαραγωγικό σύστηµα 

 

Τα όργανα της αναπαραγωγής βρίσκονται κάτω από την γραµµή της 

πυέλου. Το αντανακλαστικό της µήτρας/ προστάτη βρίσκεται κάτω από τον έσω 

σφυρό ανάµεσα στο οστό του αστραγάλου και της άκρης της φτέρνας. Σε αυτό το 

σηµείο εφαρµόζεται πίεση µε τον αντίχειρα και η τεχνική κάµψης σε ένα σηµείο. Οι 

ωαγωγοί σάλπιγγες των γυναικών και ο σπερµατικός πόρος των ανδρών 

διαγράφουν µια λεπτή λωρίδα στο πάνω µέρος του ποδιού που συνδέει το σηµείο 

της µήτρας/ προστάτη µε το σηµείο των ωοθηκών/ όρχεων που βρίσκεται στην 

εξωτερική πλευρά στο ίδιο ύψος µε αυτό της µήτρας/ προστάτη. Χρησιµοποιείται η 

τεχνική του ερπυσµού και µετά πίεση µε περιστροφή στο σηµείο των ωοθηκών/ 

όρχεων (4,8).  

 

Λεµφικό σύστηµα 

 

Το λεµφικό σύστηµα είναι εκείνο που ευθύνεται για την αποβολή τοξίνων 

από το σώµα µέσω των λεµφαδένων του σώµατος αλλά κυρίως από τους 

λεµφαδένες που βρίσκονται στον θώρακα, στη βουβωνική χώρα και στις µασχάλες. 

Ο φυσικοθεραπευτής ξεκινάει από τον αστράγαλο µε την τεχνική του ερπυσµού 

µαλάσσοντας τις µαλακές περιοχές και στις δυο πλευρές του αστραγάλου 
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ψηλαφώντας όλες τις οστέινες εσοχές χρησιµοποιώντας όλα τα δάχτυλά του. Μέχρι 

στιγµής έχουν δουλευτεί οι λεµφαδένες της βουβωνικής χώρας. Έπειτα µε τον ίδιο 

χειρισµό µαλάσει εγκάρσια τη ραχιαία επιφάνεια του ποδιού µε όλα τα δάχτυλα 

ξεκινώντας από την πρώτη ζώνη. Εδώ δουλεύονται οι λεµφαδένες της κοιλιάς, του 

στήθους και των µασχαλών. Επειδή είναι σηµαντικό σύστηµα δίνεται λίγο 

παραπάνω προσοχή. Μπορεί να έχει δουλευτεί το λεµφικό σύστηµα αλλά για την 

βελτίωση της λεµφικής παροχέτευσης ο φυσικοθεραπευτής έρπει τον αντίχειρα του 

ανάµεσα από τα δάχτυλα του ποδιού προς τον ταρσό. Ολοκληρώνεται η όλη 

διαδικασία µε την τεχνική της περιστροφής µε τον αντίχειρα και µε τον δείκτη στις 

δύο πλευρές του ποδιού, στη βάση των δάχτυλων. 

 

Εικόνα 80 Ερπυσµός των δάχτυλων    

 

Ενδοκρινικό σύστηµα 

 

Αυτό το σύστηµα µπορεί να δουλευτεί χωρίς να έχει γίνει πλήρης αγωγή 

στα πόδια. Πρώτα δουλεύεται η υπόφυση που είναι βασικός αδένας µε την τεχνική 

του αγκίστρου και µετά ο υποθάλαµος µε την ίδια τεχνική. Επειδή αυτά τα σηµεία 

είναι τόσο κοντά µπορούν να δουλευτούν και µε την τεχνική της περιστροφής σε 

ένα σηµείο. Έπειτα δουλεύεται ο θυρεοειδής µε την λαβή του αγκίστρου, αλλά 

χρησιµοποιώντας τον δείκτη. Για τη διέγερση των παραθυρεοειδών ασκείται πίεση 

µεταξύ µεγάλου και δευτέρου δάχτυλου. Ο θύµος είναι ένας πολύ σηµαντικός 

αδένας και δίνεται ιδιαίτερη έµφαση αν υπάρχει κάποια µόλυνση που δηµιουργεί 

βλέννες. Επίσης και εδώ εφαρµόζεται η λαβή του αγκίστρου. Μετά δουλεύονται τα 

επινεφρίδια αφού δουλευτούν τα νεφρά πρώτα µε άσκηση πίεσης. Καθώς µειώνεται 

η πίεση στο σηµείο του νεφρού ασκείται απότοµη πίεση στα επινεφρίδια. Επειδή 
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είναι σηµείο που συνήθως είναι ευαίσθητο, µαλάσσεται µετά την πίεση. Έπειτα 

δουλεύεται η σπλήνα µε την τεχνική του αγκίστρου. Ο θύµος και η σπλήνα είναι 

σηµαντικά να δουλεύονται για την ενδυνάµωση του ανοσοποιητικού συστήµατος. 

Ο µεγαλύτερος αδένας είναι το πάγκρεας που ρυθµίζει τα επίπεδα σακχάρου στο 

αίµα. Η περιοχή του παγκρέατος υπάρχει και στα δύο πόδια αλλά το 

αντανακλαστικό σηµείο βρίσκεται µόνο στο αριστερό πόδι λίγο πιο πάνω από τη 

µέση στο κέντρο του ποδιού και δουλεύεται µε την τεχνική του αγκίστρου. Στο 

τέλος πιέζεται το αντανακλαστικό σηµείο των ωοθηκών /όρχεων. Στην αρχή 

χρησιµοποιούµε την τεχνική της περιστροφής και µετά πίεση για 5 δευτερόλεπτα 

(4,8).  

            

Εικόνα 81 Θυρεοειδής                                  Εικόνα 82 Παραθυρεοειδής  

 

Μυοσκελετικό σύστηµα 

 

Με την διέγερση σηµείων που αντιστοιχούν στο µυοσκελετικό σύστηµα 

θεραπεύονται προβλήµατα που αφορούν στη σπονδυλική στήλη, στους ώµους, στον 

αυχένα, σε τραύµατα λόγω καταπόνησης, σε σύνδροµο καρπιαίου σωλήνα, 

αρθρίτιδα και άλλα. Πιέζεται πρώτα το σηµείο των ώµων που βρίσκεται ανάµεσα 

στο τέταρτο και πέµπτο δάχτυλο, µισό πόντο πιο κάτω. Μετά εφαρµόζεται η 

τεχνική της έλξης στα δάχτυλα και περιαγωγή (οι πλαϊνές όψεις των δάχτυλων 

αντιστοιχούν στον αυχένα) και έπειτα γίνεται κάµψη των δαχτύλων για να 

ανακουφιστούν τυχόν δυσκαµψίες στα πλευρά. Τα αντανακλαστικά σηµεία της 

σπονδυλικής στήλης βρίσκονται σε όλο το εσωτερικό τµήµα του ποδιού. Από την 

φτέρνα µέχρι και το µεγάλο δάχτυλο εφαρµόζεται η τεχνική του ερπυσµού. Μετά 



 126 

δουλεύονται σε µικρές οριζόντιες ζώνες κατά µήκος χρησιµοποιώντας τα δάχτυλα. 

Στη συνέχεια, ο φυσικοθεραπευτής χρησιµοποιώντας και τα τέσσερα δάχτυλα 

δουλεύει στην οστέινη εσωτερική άκρη του ποδιού και σε όλη την περιοχή από τη 

φτέρνα µέχρι και τη βάση του µεγάλου δάχτυλου. Στο τέλος γίνονται µαλάξεις για 

να καθαριστεί το πεδίο ενέργειας. Για να ολοκληρωθεί αυτή η αγωγή ασκείται 

πίεση στο αντανακλαστικό της άρθρωσης του ώµου που βρίσκεται στη βάση του 

πέµπτου δάχτυλου. Έπειτα ο φυσικοθεραπευτής δουλεύει µε το δείκτη στην 

εξωτερική οστέινη επιφάνεια καλύπτοντας τον βραχίονα µέχρι τον αγκώνα. Το 

σηµείο που βρίσκεται ακριβώς κάτω από την οστέινη προεξοχή πιέζεται για 5 

δευτερόλεπτα (αντανακλαστικό του αγκώνα). Μετά ο φυσικοθεραπευτής ασκεί 

πίεση στο αντανακλαστικό σηµείο των γονάτων που βρίσκεται κάτω από αυτό του 

αγκώνα. Στη συνέχεια, πιέζει στο αντανακλαστικό σηµείο του ισχίου (γοφού) που 

βρίσκεται κάτω από το έξω σφυρό (25 χιλιοστά από το σηµείο του αγκώνα). Το 

ισχιακό νεύρο το οποίο βρίσκεται στην κορυφή του οστού της φτέρνας µαλάσσεται 

µε την τεχνική της περιστροφής. Το πόδι έχει δικό του αντανακλαστικό σηµείο που 

βρίσκεται στο κέντρο της φτέρνας και στα δύο πόδια. Χρησιµοποιείται η τεχνική 

της περιστροφής. Η ίδια τεχνική χρησιµοποιείται για το αντανακλαστικό σηµείο 

του χεριού που βρίσκεται κάτω από τη ζώνη του διαφράγµατος ανάµεσα στην τρίτη 

και τέταρτη ζώνη (4,8).               

 

 

Εικόνα 83 Σπονδυλική στήλη 
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3.11.7 Πλήρης Αγωγή Χεριών  

 

Στις εικόνες που ακολουθούν παρουσιάζεται µια πλήρης αγωγή χεριών: 

 

Εικόνα 84 Πνεύµονες  παλαµιαία επιφάνεια (ερπυσµός)  

 

Εικόνα 85 Πνεύµονες ραχιαία επιφάνεια (ερπυσµός) 
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Εικόνα 86 Ιγµόρεια (ερπυσµός πίεση στα µάτια)  

  

Εικόνα 87 Αυτί (πίεση µε περιστροφή)          Εικόνα 88 Λαιµός και θυρεοειδής  

                                                                      (ερπυσµός)  

 

 

                                                                        Εικόνα 90 Κόκκυγας     

                                                                       (πίεση µε τα τέσσερα δάχτυλα)  

                                                                        

3.11.8. Πλήρης Αγωγή Ποδιών    
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Εικόνα 91 Λεκάνη και Ισχιακό Νεύρο             Εικόνα 92 Σπονδυλική Στήλη                               

(πίεση µε τα τέσσερα δάχτυλα)                        (ερπυσµός) 

   

 

Εικόνα 93 Εγκέφαλος(πίεση)                          Εικόνα 94 Ώµοι ( ερπυσµό)                                      
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Εικόνα 94 Γόνατα και Αγκώνες (ερπυσµός)    Εικόνα 95 Περιοχή στοµάχου 

(ερπυσµός)  

 

 

Εικόνα 96 Έντερο ∆ουλέψτε ( ερπυσµό)  



 131 

        

Εικόνα 97 Ουροποιητικό σύστηµα             Εικόνα 98 Μήτρα/ προστάτης (πίεση)  

              

Εικόνα 99 Ωοθήκες/ όρχεις (πίεση)             Εικόνα 100 Ωαγωγοί σάλπιγγες/ 

                                                                   σπερµατικός πόρος (πίεση)    

 

Αυτή ήταν η αγωγή χεριών (4).  
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3.11.8 Πλήρης Αγωγή στα Πόδια 

 

Στις παρακάτω εικόνες παρουσιάζεται µια πλήρης αγωγή ποδιού: 

 

    

Εικόνα 101 Πνεύµονες (ερπυσµός)           Εικόνα 102 Πνεύµονες (ερπυσµό)   

 

Εικόνα 103 Ιγµόρεια (ερπυσµός) 

             

Εικόνα 104 Μάτια (περιστοφή)                        Εικόνα 105 Αυτί ( περιστροφή) 
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Εικόνα 106 Λαιµός και Θυρεοειδής (ερπυσµός) 

 

Εικόνα 107 Κόκκυγας, Ισχίο, Λεκάνη και σπονδυλική Στήλη   

   

Εικόνα 108 Αυχένας (ερπυσµός)                Εικόνα 109 Αυχενικό Σύνδροµο   

                                                                   (ερπυσµός µε φορά προς τα κάτω)  
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Εικόνα 110 Πρόσωπο (ερπυσµός                  Εικόνα 111 Σπονδυλική Στήλη 

µέχρι και το τρίτο δάχτυλο)                            (µε φορά προς τα κάτω) 

                 

Εικόνα 112 Ώµοι (ερπυσµός)                       Εικόνα 113 Γόνατα και Αγκώνες  

                                                                    (ερπυσµός) 

 

Εικόνα 114 Ισχιακό Νεύρο (ερπυσµός) 
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Εικόνα 115 Συκώτι (µόνο δεξί, ερπυσµός σε δυο φορές)  

         

Εικόνα 116 Ειλεοκολική βαλβίδα            Εικόνα 117 Έντερα (ερπυσµός   

(µόνο δεξί, τεχνική του αγκίστρου)          µε φορά προς τα µέσα και έξω)   

 

 

 

                                                     

 

 

                                                    Εικόνα 118 Ουροποιητικό σύστηµα  

                                                   (τεχνική της περιστροφής) 

 

 

 

 

 



 136 

         

Εικόνα 119 Μήτρα/ προστάτης (ερπυσµός)   Εικόνα 120 Ωαγωγοί σάλπιγγες/                                     

                                                                     σπερµατικός πόρος (ερπυσµός) 

      

Εικόνα 121Ωοθήκες / Ώρχεις (ερπυσµµός)      Εικόνα122 Καρδιά (αντανακλαστικό 

                                                                        µόνο στο αριστερό ερπυσµός) 

                           

Εικόνα 123 Στοµάχι(κύριο αντανακλαστικό        Εικόνα124 Έντερο (ερπυσµός το 

δεξί 

στο αριστερό ερπυσµός σε δυο κατευθύνσεις)      από εξωτερικά προς εσωτερικά)  
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Εικόνα 125 Έντερο(αριστερό                                   Εικόνα126 Σµηγµοειδές κόλον  

από µέσα προς τα έξω)                                             (µόνο αριστερό ερπυσµό) 

 

Αυτή ήταν η αγωγή ποδιών (4).  

 

 

3.12. Αντιδράσεις Μετά την Θεραπεία  

 

Η ρεφλεξολογία έχει πολλά οφέλη. Είναι µια ευχάριστη θεραπεία που 

χαλαρώνει όλο το σώµα. Κάθε άτοµο ανταποκρίνεται µε το δικό του τρόπο σε αυτή. 

Ωστόσο, µερικές αντιδράσεις του σώµατος µετά τη θεραπεία που µπορεί να 

προκαλέσουν δυσφορία στον ασθενή, θεωρούνται ως θετική ένδειξη από το 

φυσικοθεραπευτή ότι το σώµα προσπαθεί να γιατρευτεί και αποβάλει τις τοξίνες 

µέσω της ουροδόχου κύστης, του εντέρου, των πνευµόνων και του δέρµατος. Αυτές 

οι αντιδράσεις συνήθως συµβαίνουν µετά το πέρας των πρώτων δύο συνεδριών. 

Οποιαδήποτε µη ευχάριστη αντίδραση διαρκεί για λίγο διάστηµα (το πολύ µέχρι 3 

µέρες). Στην περίπτωση που υπάρξουν οποιαδήποτε συµπτώµατα, είτε θετικά είτε 

αρνητικά, θα πρέπει ο φυσικοθεραπευτής να ενηµερώνεται για να γνωρίζει ότι το 

σώµα ανταποκρίνεται στη θεραπεία.  

Οι πιθανές αντιδράσεις µετά τη θεραπεία περιλαµβάνουν: 

• Χαλάρωση 

• Οµαλοποίηση της έµµηνου ρύσης  

• Παραγωγικός ύπνος 

• Αίσθηση ανακούφισης σε δύσκολες καταστάσεις 
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• Ίαση παλαιών τραυµάτων ή δραµατικών εµπειριών 

• Εξισορρόπηση του πεπτικού συστήµατος 

• Ανάκτηση µνηµονικής ικανότητας  

• Εξισορρόπηση του µεταβολισµού 

• Γενική αρµονία στα όργανα και στα συστήµατα  

• Βελτίωση της δηµιουργικότητας 

• Αύξηση της ευκαµψίας των αρθρώσεων  

• Συµπτώµατα κρυολογήµατος  

• Έντονα όνειρα 

• Πονοκέφαλοι 

• Αυξηµένος ιδρώτας 

• Κράµπες 

• ∆ερµατικά εξανθήµατα 

• Αυξηµένη δραστηριότητα εντέρου 

• Αίσθηση κόπωσης 

• Αύξηση των κολπικών υγρών στις γυναίκες 

• Ελαφριά ναυτία 

• Αλλαγή διάθεσης ύπνου ( υπνηλία ή αϋπνία) 

• Πιθανή εµφάνιση προβληµάτων που ήταν σε ύφεση (1,2,66,89,113) 

 

 

3.13 Προτάσεις για Καλύτερα Θεραπευτικά Αποτελέσµατα 

Παρακάτω δίνονται κάποιες συµβουλές για την καλύτερη αποτελεσµατικότητα της 

θεραπείας που θα ήταν καλό να ακολουθηθούν από τον ασθενή πριν και µετά τη 

θεραπεία:  

1. Απαλά και καθαρά πόδια θα ενισχύσουν την αποτελεσµατικότητα της 

θεραπείας. Για τυχόν τύλους, κάλλους και µολύνσεις καλό θα ήταν να δει ο 

ασθενής έναν ποδίατρο ή κλινικό γιατρό πριν την συνεδρία. 

2. Καλό θα ήταν να αποφεύγονται βαριά γεύµατα, κατανάλωση ζάχαρης, καφεΐνης 

και αλκοόλ πριν την θεραπεία 

3. Τα τηλέφωνα να είναι απενεργοποιηµένα για τη διάρκεια της θεραπείας  

4. Η κατανάλωση αρκετού νερού βοηθά το σώµα να αποβάλλει τις τοξίνες   
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5. Καλό θα ήταν να αντικατασταθεί ο καφές και το τσάι µε νερό ή αφεψήµατα 

βοτάνων 

6. ∆ιαίρεση των γευµάτων σε µικρά και ελαφρά γεύµατα µέσα στην ηµέρα  

7. Ξεκούραση και αποφυγή έντονων δραστηριοτήτων (93,113) 

 

 

     

3.14 Ρεφλεξολογία κατά τον Τοκετό 

 

Η ρεφλεξολογία να αυξήσει τη γονιµότητα, δουλεύοντας κυρίως το 

ενδοκρινικό σύστηµα. Κατά την κύηση, οι γυναίκες βρίσκουν τη ρεφλεξολογία ως 

µια χαλαρωτική και ευχάριστη διαδικασία. Έχει πολλά ευεργετικά αποτελέσµατα 

για τον οργανισµό, καθώς το σώµα αρχίζει να βιώνει καταστάσεις αλλαγών. Αυτές 

οι αλλαγές επηρεάζουν τη συναισθηµατική, ορµονική και τη φυσιολογική 

ισορροπία του σώµατος. Η ρεφλεξολογία βοηθάει στην πρόληψη ενοχλήσεων που 

προέρχονται από αυτή την ανισορροπία. Βοηθάει στη χαλάρωση, στη µείωση του 

άγχους και της ανησυχίας, στην αύξηση των επιπέδων ενέργειας, στη µείωση του 

πόνου στην πλάτη, στην πρωινή αδιαθεσία και ναυτία, στην υψηλή πίεση, στα 

οιδήµατα στα πόδια, στην ισχιαλγία, στην κυστίτιδα, στις διαταραχές ύπνου και 

στην προετοιµασία του τοκετού. Μέσω της ρεφλεξολογίας επηρεάζεται και το 

έµβρυο και κατά τη διάρκεια της συνεδρίας είναι αρκετά δραστήριο. Είναι ασφαλής 

τεχνική κατά την κύηση (µετά το πρώτο τρίµηνο). Αν υπάρχουν προβλήµατα όπως 

ιστορικό πρόωρου τοκετού (η ρεφλεξολογία µειώνει την διάρκεια της κύησης),  

σοβαρή υπέρταση και πρόσφατη κολπική αιµορραγία, η ρεφλεξολογία πρέπει να 

αποφεύγεται. Η ρεφλεξολογία µπορεί να βοηθήσει τις γυναίκες και µετά τον 

τοκετό. Καθώς το σώµα µετά τον τοκετό βιώνει αλλαγές σωµατικές και 

ψυχολογικές, η ρεφλεξολογία µπορεί να βοηθήσει στην εξισορρόπηση του 

οργανισµού. Βοηθάει στην µείωση της µυϊκής κόπωσης, στην προσαρµογή στις 

ορµονικές αλλαγές και στη γαλουχία (151,152).                      
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3.15 Βιβλιογραφική Ανασκόπιση – Αποτελεσµατικότητα 

 

Καθώς µεγαλύτερο ενδιαφέρον για τη ρεφλεξολογία υπάρχει στο δυτικό 

κόσµο, οι περισσότερες έρευνες πάνω στον τοµέα αυτό έγιναν σε χώρες όπως η 

Αγγλία και η ∆ανία, όπου η ρεφλεξολογία είναι περισσότερο αναπτυγµένη. Οι 

McVicar et al (45) στην έρευνά τους µελέτησαν τις επιπτώσεις τις ρεφλεξολογίας 

σε υγιή άτοµα. Τα αποτελέσµατα της έρευνας έδειξαν ότι η θεραπεία της 

ρεφλεξολογίας βοήθησε στη µείωση των επιπέδων άγχους, έντασης και 

καρδιοαγγειακής πίεσης, ενώ παράλληλα τόνωσε συναισθήµατα χαλάρωσης και 

ευηµερίας. Με βάση αυτή την έρευνα και τις θετικές επιπτώσεις της ρεφλεξολογίας 

σε υγιή άτοµα, κάποιος µπορεί να υποθέσει ότι η ρεφλεξολογία µπορεί να επιφέρει 

θετικά αποτελέσµατα και σε άτοµα τα οποία πάσχουν από κάποια ασθένεια και να 

βελτιώσει την κατάσταση και την ποιότητα ζωής τους.  

Οι Gambles et al (31) έκαναν µία σχετική έρευνα για να µελετήσουν τις 

επιπτώσεις της ρεφλεξολογίας σε ασθενείς καθώς και τις απόψεις σχετικά µε αυτό 

το είδος θεραπείας. Η έρευνα αυτή έγινε σε νοσοκοµειακή µονάδα της βόρειας 

Αγγλίας, και έλαβαν µέρος 34 ασθενείς, οι οποίοι ακολούθησαν έναν πρόγραµµα 

ρεφλεξολογίας 4 – 6 συνεδριών. Η συντριπτική πλειοψηφία των ασθενών ανέφερε 

την αίσθηση χαλάρωσης και τη µείωση της πίεσης ως πρωταρχικά οφέλη από το 

πρόγραµµα θεραπείας. Είναι επίσης αξιοσηµείωτο πως οι ασθενείς αξιολόγησαν 

την εµπειρία τους ολιστικά, , σε σχέση µε το θεραπευτικό κέντρο, το περιβάλλον, 

το προσωπικό, το θεραπευτή και την ίδια τη θεραπεία. Ακόµη πολλοί ήταν οι 

ασθενείς που υπογράµµισαν τα ψυχολογικά οφέλη ύστερα από τη θεραπεία 

ρεφλεξολογίας. Πιο συγκεκριµένα, ανέφεραν ότι µπορούσαν να νιώσουν άνετα 

κατά τη διάρκεια της θεραπείας, έχοντας την ευκαιρία να έχουν χρόνο για τον εαυτό 

τους και να µοιραστούν σκέψεις και ανησυχίες µε ανθρώπους που νιώθουν ότι τους 

καταλαβαίνουν. Συνεπώς η παρούσα έρευνα υπογράµµισε όχι µόνο τα θετικά 

σωµατικά οφέλη της ρεφλεξολογίας για τους ασθενείς, αλλά και τα ψυχολογικά 

οφέλη, καθώς επίσης και τη σηµαντικότητα της ποιότητας της σχέσης θεραπευτή 

και ασθενή.  

Σε έρευνα που έκαναν οι Sudmeier et al (53) µε ασθενείς που έπασχαν από 

τα νεφρά τους, µελετήθηκε η επίδραση τη ρεφλεξολογίας στη ροή του αίµατος στα 

νεφρά. Τα άτοµα που έλαβαν µέρος, έλαβαν θεραπεία ρεφλεξολογίας για το δεξιό 

νεφρό και ειδικός ιατρικός µηχανισµός χρησιµοποιήθηκε για τη καταγραφή της 
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ροής του αίµατος στο νεφρό κατά τη διάρκεια της θεραπείας. Στην έρευνα αυτή 

έλαβαν µέρος 32 άτοµα (15 άνδρες και 17 γυναίκες). Οι συµµετέχοντες χωρίστηκαν 

τυχαία σε δύο οµάδες: την πειραµατική οµάδα που έλαβε θεραπεία ρεφλεξολογίας 

στα σωστά αντανακλαστικά της περιοχής του δεξιού νεφρού και την οµάδα 

placebo, που έλαβε θεραπεία ρεφλεξολογίας σε άλλα, µη σωστά σηµεία του ποδιού. 

Η ροή του αίµατος στο δεξιό νεφρό καταγράφηκε πριν, κατά τη διάρκεια και µετά 

το πέρας τη θεραπείας της ρεφλεξολογίας. Τα αποτελέσµατα αποκάλυψαν ότι η 

πειραµατική οµάδα, που έλαβε τη σωστή θεραπεία ρεφλεξολογίας είχε καλύτερη 

ροή του αίµατος στο νεφρό, µειώνοντας την αντίσταση ροής στα νεφρικά αγγεία σε 

σύγκριση µε τη placebo οµάδα. Τα ευρήµατα αυτά υποστηρίζουν τους λογικούς 

χάρτες  και τις ενεργειακές ζώνες της ρεφλεξολογίας καθώς η ρεφλεξολογία στο 

πόδι ήταν αποτελεσµατική στο να αλλάξει την ενεργειακή ροή του αίµατος σε 

κάποιο αποµακρυσµένο εσωτερικό όργανο του σώµατος.  

Άλλη µία έρευνα η οποία επίσης υποστηρίζει τους λογικούς χάρτες και τις 

ενεργειακές ζώνες της ρεφλεξολογίας, ήταν η έρευνα των Brown & Lido (16), µε 

άτοµα µε ακρωτηριασµένο κάποιο κάτω άκρο και τα οποία βίωναν το φαινόµενο 

του άκρου φαντάσµατος. Το φαινόµενο του άκρου φαντάσµατος είναι η εµπειρία 

πόνου σε κάποιο άκρο του σώµατος το οποίο είτε δεν υπήρξε ποτέ, είτε είχε 

ακρωτηριαστεί. Η εµπειρία και η ένταση του πόνου µπορεί να διαφέρει από άτοµο 

σε άτοµο, όµως τα φαινόµενο αυτό διαταράσσει την ποιότητα ζωής αλλά και ύπνου 

του ασθενή. Καθώς στη ρεφλεξολογία, οι λογικοί χάρτες του σώµατος υπάρχουν 

και στα χέρια και στα πόδια, όταν λείπει το πόδι µίας µεριάς του σώµατος, το 

αντίστοιχο χέρι µπορεί να χρησιµοποιηθεί για τη θεραπεία. Ακριβώς σε αυτή τη 

λογική στηρίχθηκε και η παρούσα έρευνα και τα αποτελέσµατά της έδειξαν ότι σε 

µία περίοδο 30 εβδοµάδων υπήρξε βελτίωση στη διάρκεια του πόνου καθώς και 

στην ποιότητα ζωής ατόµων που υπέφεραν από κάποιο άκρο φάντασµα. 

Επιπρόσθετα, άτοµα τα οποία διδάχτηκαν να κάνουν τεχνικές ρεφλεξολογίας στον 

εαυτό τους, διατήρησαν τα θετικά αποτελέσµατα και αυτό συνέβαλε στην 

περαιτέρω ενδυνάµωσή τους.  

Η θεραπεία της ρεφλεξολογίας θεωρείται αποτελεσµατική σε 

προεµµηνορροϊκά και ορµονικά συµπτώµατα για αυτό και αρκετές έρευνες έχουν 

γίνει προς αυτή την κατεύθυνση. Στην έρευνα των Oleson & Flocco (46) ζητήθηκε 

από 35 γυναίκες να κρατούν καθηµερινό αρχείο των εµµηνορροϊκών τους 

συµπτωµάτων (19 σωµατικά και 19 ψυχολογικά). Οι γυναίκες αυτές χωρίστηκαν 
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τυχαία σε δύο οµάδες: οµάδα ρεφλεξολογίας, που έλαβε σωστή θεραπεία 

ρεφλεξολογίας και οµάδα placebo, που έλαβε ψευδή θεραπεία ρεφλεξολογίας (σε 

µη σωστά σηµεία δηλαδή), χωρίς οι ίδιες να γνωρίζουν σε ποια ανήκουν. Τα 

αποτελέσµατα της έρευνας αποκάλυψαν ότι οι γυναίκες στην αληθή οµάδα 

ρεφλεξολογίας είχαν σηµαντική µείωση των προεµµηνορροϊκών συµπτωµάτων, σε 

σχέση µε την placebo οµάδα. Αυτή η διαφορά υπήρχε όχι µόνο κατά τη διάρκεια 

θεραπείας αλλά διατηρήθηκε και 2 µήνες µετά από τη θεραπεία. Είναι επίσης 

σηµαντικό πως η εµπειρία χαλάρωσης και η µεγαλύτερη ενεργητικότητα την 

επόµενη µέρα αναφέρονταν ως τα πρωταρχικά οφέλη από αυτές τις γυναίκες. 

Επίσης, σε σχετική έρευνα ο Flocco (30) βρήκε 39% µείωση σε προεµµηνορροϊκά 

συµπτώµατα σε γυναίκες που έλαβαν πραγµατική θεραπεία ρεφλεξολογίας σε 

σχέση µε την οµάδα placebo. Γυναίκες που είχαν καθετηριαστεί µετά από 

γυναικολογική επέµβαση, από αυτές οι οποίες λάβανε θεραπεία ρεφλεξολογίας, 

µόνο ένα µικρό ποσοστό (10%) είχε ανάγκη από ιατρική φροντίδα, σε σχέση µε το 

40% των γυναικών που δεν έλαβε θεραπεία ρεφλεξολογίας (28).  

Η ρεφλεξολογία φαίνεται επίσης να έχει θετικές επιπτώσεις σε άτοµα µε 

αναπνευστικές δυσλειτουργίες. Οι Wilkinson et al (61) µελέτησαν τις επιπτώσεις τις 

ρεφλεξολογίας σε άτοµα που έπασχαν από πνευµονική ανεπάρκεια. Η έρευνα αυτή 

έλαβε χώρα σε κλινική του Λονδίνου και έλαβαν µέρος 20 ασθενείς (10 άνδρες, 10 

γυναίκες) που έπασχαν από πνευµονική ανεπάρκεια. Οι ασθενείς χωρίστηκαν 

τυχαία σε δύο οµάδες, την οµάδα θεραπείας και την οµάδα ελέγχου. Η οµάδα 

θεραπείας έλαβε 4 συνεδρίες ρεφλεξολογίας, µία την εβδοµάδα και η διάρκεια της 

κάθε συνεδρίας ήταν 50 λεπτά. Η οµάδα ελέγχου έλαβε µόνο τη συνηθισµένη 

θεραπεία, χωρίς θεραπεία ρεφλεξολογίας. Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι τα άτοµα 

της οµάδας θεραπείας παρουσίασαν στατιστικά σηµαντική µείωση στον καρδιακό 

παλµό και σηµαντική χαλάρωση, σε σχέση µε τα άτοµα της οµάδας ελέγχου. Άλλα 

ευρήµατα ήταν ότι οι ασθενείς της οµάδας θεραπείας απολάµβαναν καλύτερη 

ποιότητα αναπνοής και ύπνου µετά τη ρεφλεξολογία καθώς επίσης ένιωθαν 

καλύτερα µε τον εαυτό τους και πιο αποτελεσµατικοί για τη ζωή τους. Σε παρόµοια 

έρευνα των Brygge et al (17) µε άτοµα µε βρογχικό άσθµα βρέθηκε ότι οι ασθενείς 

που έλαβαν θεραπεία ρεφλεξολογίας είχαν βελτιωµένη ποιότητα ζωής µετά τη 

θεραπεία.  

Η ρεφλεξολογία µπορεί να έχει θετικές επιπτώσεις ακόµη και σε άτοµα που 

πάσχουν από καρκίνο. Οι Stephenson et al (52) σε σχετική έρευνα που έκαναν 
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µελέτησαν τις επιπτώσεις τις ρεφλεξολογίας σε άτοµα µε καρκίνο. Στην έρευνα 

έλαβαν µέρος 36 ασθενείς µε καρκίνο και τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι η 

ρεφλεξολογία έχει άµεσο θετικό αποτέλεσµα σε ασθενείς µε µεταστατικό καρκίνο 

που ανέφεραν πόνο. Ωστόσο, δε βρέθηκε στατιστικό σηµαντικό αποτέλεσµα για 3 ή 

24 ώρες µετά από την παρέµβαση. Οι ασθενείς αξιολόγησαν πολύ θετικά την 

εµπειρία της ρεφλεξολογίας και οι περισσότεροι ήταν θετικοί στο να περιληφθεί και 

η ρεφλεξολόγια στο γενικότερο πρόγραµµα θεραπείας τους.  

Επιπλέον, άτοµα που πάσχουν από πόνους στο στήθος φαίνεται να 

ωφελούνται από τη θεραπεία ρεφλεξολογίας. Ο Berker (12) σε σχετική έρευνα που 

έκαναν µε ασθενείς που υπέφεραν από πόνους στο στήθος από 18 µήνες έως 13 

χρόνια, βρήκαν ότι οι ασθενείς που έλαβαν θεραπεία ρεφλεξολογίας για 8 

εβδοµάδες, βελτίωσαν την κατάσταση τους και µειώθηκε η συχνότητα και η ένταση 

των επεισοδίων για µία περίοδο 9 µηνών. Επίσης, η ρεφλεξολογία φαίνεται να 

βοηθά στη θεραπεία της ηµικρανίας και των έντονων πονοκεφάλων και µάλιστα 

χωρίς τις παρενέργειες των φαρµάκων (54).  

Η ρεφλεξολογία φαίνεται ακόµη να είναι αποτελεσµατική και να βελτιώνει 

την ποιότητα ζωής ατόµων που πάσχουν από κάποια ψυχική διαταραχή. Σε έρευνα 

των Trousdell (55) µε άτοµα που υπέφεραν από κάποια ψυχική διαταραχή και τα 

οποία έλαβαν θεραπεία ρεφλεξολογίας, βρέθηκαν βελτιώσεις στη συναισθηµατική 

τους κατάσταση, αύξηση της αυτοεκτίµησης τους καθώς και βελτιωµένη 

συγκέντρωση. Επίσης, οι συµµετέχοντες θεώρησαν πως η ρεφλεξολογία ήταν µία 

σηµαντική επανορθωτική συναισθηµατική εµπειρία, καθώς ένιωθαν πως είχαν την 

προσοχή του θεραπευτή και πως είχαν την αποδοχή του.  
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4. Αυτοθεραπεία  

 

 

4.1 Εισαγωγή 

 

Με τις τεχνική του Shiatsu και της ρεφλεξολογίας µπορούµε να 

αντιµετωπίσουµε κοινές παθήσεις. Ωστόσο, αυτό δε σηµαίνει ότι οι τεχνικές αυτές 

µπορούν να αντικαταστήσουν τη δυτική ιατρική, αλλά µπορούν να συµβάλουν ως 

συµπληρωµατικές στην καλύτερη αντιµετώπιση των συµπτωµάτων. Στο κεφάλαιο 

αυτό παρουσιάζονται απλές τεχνικές για συνηθισµένα προβλήµατα που µπορεί ο 

καθένας εύκολα να εφάρµοσει τόσο στον εαυτό του, όσο και σε άλλους.  

 

 

4.2 Απλές Τεχνικές Αυτοθεραπείας  

 

Άσθµα και Αλλεργίες  

Καλό θα ήταν να έχετε πάντα µαζί σας τα ειδικά φάρµακα που σας έχει συστήσει ο 

γιατρός. 

Shiatsu. Το Du 14 είναι ιδανικό σηµείο για το άσθµα και τις αλλεργίες. Βρίσκεται 

στη βάση του έβδοµου αυχενικού σπονδύλου (2,3).   

Ρεφλεξολογία. Για την ανακούφιση από το άσθµα αρχικά δουλέψτε το ενδοκρινικό 

σύστηµα µε ιδιαίτερη προσοχή στα επινεφρίδια και την υπόφυση. Μετά δουλέψτε 

το ηλιακό πλέγµα, το διάφραγµα, τους πνεύµονες και του βρόγχους. Αν η 

παραγωγή της βλέννας είναι µεγάλη το αντανακλαστικό σηµείο της ειλεοκολικής 

βαλβίδας θα ήταν χρήσιµο να δουλευτεί. Για την αλλεργία ισχύει η ίδια διαδικασία, 

καθώς επίσης δουλέψτε την περιοχή που έχει επηρεάσει η αλλεργία και τον 

υποθάλαµο (4,8). 

 

Ναυτία 

Η τάση προς εµετό είναι ένα σηµάδι ότι το σώµα µας θέλει να ξεφορτωθεί µια 

ουσία. Καλό θα ήταν να µην ανασταλεί και το άτοµο πίνει αρκετό νερό για την 
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αναπλήρωση των χαµένων υγρών. Ένας άλλος εναλλακτικός τρόπος είναι το τσάι 

πιπερόριζας και γενικότερα η πιπερόριζα σε οποιαδήποτε µορφή (µπισκοτάκι, 

κάψουλες). Η πιπερόριζα είναι αποτελεσµατική για όλα τα είδη ναυτίας. 

Shiatsu. Το σηµείο Pc 6 θεωρείται ένα σηµείο πολύ αποτελεσµατικό για όλα τα είδη 

ναυτίας. Το σηµείο αυτό βρίσκεται τρία δάχτυλα από τον καρπό, στο εσωτερικό του 

βραχίονα. Το σηµείο Ren 12 θεωρείται επίσης αποτελεσµατικό.  

         

Εικόνα 127 Το σηµείο Pc6                  Εικόνα 128 Το Ren 12 

 

Ρεφλεξολογία. ∆ουλέψτε το πεπτικό σύστηµα για την επαναφορά της ισορροπίας 

του. Ξεκινήστε µε τον οισοφάγο, δουλέψτε το στοµάχι, τα έντερα και τελειώστε µε 

το κόλον και τον πρωκτό. Σε περίπτωση που υπάρχει έντονη τάση για εµετό και 

σπασµοί, δουλέψτε τα νεύρα της σπονδυλικής στήλης που τροφοδοτούν το στοµάχι, 

την κοιλιακή χώρα και το διάφραγµα. Επίσης µια απλή αγωγή στο χέρι θα σας 

ανακουφίσει από τα συµπτώµατα. ∆ουλέψτε κατά µήκος της σπονδυλικής στήλης 

και µετά τα ιγµόρεια ξεκινώντας από το µικρό δάχτυλο προς τα πάνω. Τέλος 

ασκείστε πίεση στο αντανακλαστικό σηµείων των αυτιών (4,8). 

 

Τραυµατισµοί 

Όχι σε σοβαρούς τραυµατισµούς όπως κατάγµατα ή εσωτερική αιµορραγία. 

Shiatsu. Αγγίξτε απαλά τον πιο κοντινό µεσηµβρινό του τραύµατος.  

Ρεφλεξολογία. ∆ουλέψτε το ενδοκρινικό σύστηµα, το ηλιακό πλέγµα και το 

διάφραγµα για την µείωση του άγχους που προκλήθηκε. Για την ρινορραγία πιέστε 

το αντανακλαστικό της µύτης, καθώς το άτοµο σκύβει και πιέζει το οστό στη βάση 
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της µύτης. Μετά δουλέψτε όλο το πόδι για ισορρόπηση της ενέργειας και µείωση 

της αίσθησης της πίεσης στο κεφάλι (4,8). 

 

Οξύς Πόνος  

Shiatsu. Πιέστε το σηµείο Li 4 και εντοπίστε τυχόν ευαίσθητο σηµείο στην περιοχή. 

Αφού το εντοπίσετε το τρίβετε απαλά για να ξεµπλοκάρετε τη συσσωρευµένη 

ενέργεια.  

Ρεφλεξολογία. Καλό θα ήταν το άτοµο που πάσχει από οξύ πόνο να αναπνέει βαθιά 

και παρατεταµένα. ∆ουλέψτε το ηλιακό πλέγµα και το διάφραγµα για να µειωθούν 

οι σπασµοί. Μετά δουλέψτε το ενδοκρινικό σύστηµα µε ιδιαίτερη προσοχή στην 

υπόφυση. Στη συνέχεια κάνετε µαλάξεις στο σηµείο του υποθάλαµου που 

εξισορροπεί την αντίδραση του συµπαθητικού νευρικού συστήµατος. Η πίεση στα 

επινεφρίδια διεγείρει την παραγωγή της χαλαρωτικής υδροκορτιζόνης, η οποία 

µειώνει τυχόν φλεγµονές και αλλεργικές αντιδράσεις. Στο τέλος δουλέψτε τα 

σηµεία που βρίσκεται ο πόνος (4,8). 

 

Χρόνιος Πόνος 

Shiatsu. Το σηµείο Li 4 χρησιµοποιείται για όλο τον πόνο στο επάνω µέρος του 

σώµατος. Επίσης, το σηµείο Sp 21 βοηθά στη βελτίωση του ανοσοποιητικού 

συστήµατος, ώστε να βοηθήσει το σώµα να αντιµετωπίζει τα συµπτώµατα του     

                                         χρόνιου πόνου.  

 

 

 

 

                                            Εικόνα 129 Το σηµείο Sp21 

 

Ρεφλεξολογία. ∆ουλέψτε όλο το πόδι στην αρχή και µετά τη σπονδυλική στήλη. 

∆ουλέψτε µέχρι την κορυφή του ποδιού, παρατηρώντας για τυχόν ευαίσθητα 

σηµεία. ∆ώστε προσοχή στο ηλιακό πλέγµα και στο διάφραγµα για τη µείωση των 

σπασµών και τη χαλάρωση, στον υποθάλαµο για χαλάρωση των νεύρων που 

φέρουν το µήνυµα του πόνου και στα επινεφρίδια για τη µείωση της φλεγµονής. 

Στο τέλος δουλέψτε την περιοχή του πόνου (4,8). 
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Εικόνα 130 Το ηλιακό πλέγµα 

 

Πονοκέφαλος 

Shiatsu. Καθώς οι διάφοροι µεσηµβρινοί του κεφαλιού περνούν από τον αυχένα, η 

µάλαξη στον αυχένα είναι ανακουφιστική για τον πονοκέφαλο, ανεξάρτητα από το 

πού ξεκίνησε. Ένα σηµαντικό σηµείο για τον πονοκέφαλο είναι το σηµείο του 

‘τρίτου µατιού’ που βρίσκεται ανάµεσα στα φρύδια και ένα δάχτυλο πιο πάνω.  Αν 

υπάρχει πόνος στα µάτια, δουλέψτε τα σηµεία Ub 1 και Ub 2, τα οποίο βρίσκονται 

στην εσωτερική γωνία του µατιού και το σηµείο Gb 14 που βρίσκεται πάνω από το 

κέντρο του κάθε φρυδιού και δύο πόντους προς τη γραµµή των µαλλιών.  

Ρεφλεξολογία. Οι περισσότεροι πονοκέφαλοι υποχωρούν σχετικά γρήγορα και 

προκαλούνται από πίεση στα µάτια, άγχος και άλλες αιτίες. ∆ουλέψτε το µεγάλο 

δάχτυλο για τη διέγερση του εγκεφάλου. Αν ο πονοκέφαλος προέρχεται από τα 

ιγµόρεια πιέστε πλάγια και το πίσω µέρος κάθε δάχτυλου. Για τον έντονο 

πονοκέφαλο πιέστε κάτω από το νύχι του µεγάλου δάχτυλου (4,8). 

  

Ηµικρανία  

Προσβάλλει το 15-20% των ανδρών και το 25-30% των γυναικών. Τα συµπτώµατα 

είναι πόνος και στις δύο πλευρές του κεφαλιού, ναυτία, θολή όραση, αγωνία, και 

κούραση.  

 

Shiatsu. ∆ουλέψτε τον αυχένα από όπου περνούν όλοι οι µεσηµβρινοί του κεφαλιού 

και το σηµείο Gb 20 που βρίσκεται στη βάση του κρανίου. ∆ουλέψτε το πίσω µέρος 
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της σπονδυλικής στήλης και πάνω από τη µέση στο σηµείο Ub 20, πιέζοντας απαλά 

προς τα έξω και προς τα κάτω. ∆ουλέψτε επίσης τα σηµεία St 40, Sp 6, Pc 6 και Gb 

14. 

              

 Εικόνα 131Το σηµείο Gb20                      Εικόνα 132 Το σηµείο Ub 20 

Ρεφλεξολογία. Σε περιπτώσεις ηµικρανίας δουλέψτε το συκώτι. Έπειτα δουλέψτε 

την αυχενική µοίρα, το λαιµό και το θυρεοειδή, δηλαδή την βάση των τριών 

πρώτων δάχτυλων στην πελµατική και ραχιαία επιφάνεια (4,8). 

     

Εικόνα133 Αυχενικοί µύες                                  Εικόνα 134 Αυχένας  

 

 

Πόνος στους Ώµους  

Κυρίως οφείλετε σε ένταση. Μια αλλαγή της στάσης του σώµατος ίσως σας 

ανακουφίσει.  

Shiatsu. Πιέστε απαλά το σηµείο Gb 21, που βρίσκεται στην άνω γωνία της 

ωµοπλάτης, καθώς το άτοµο εκπνέει. Επίσης αποτελεσµατικά σηµεία για την 

ανακούφιση από τον πόνο στους ώµους είναι τα Pc 11, Pc 4, St 38, Si 9 και Si 10.  
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Εικόνα 135 Tο σηµείο Gb21 

 

Ρεφλεξολογία. Μαλάξτε όλα τα σηµεία που βρίσκονται στην πελµατιαία και 

ραχιαία επιφάνεια 2,5 cm από τα δάχτυλα. Mετά πιέστε το αντανακλαστικό του 

ώµου (4,8). 

 

Εικόνα 136 Το αντανακλαστικό σηµείο του ώµου 

 

Πόνος στην Πλάτη  

Και ο πόνος στην πλάτη οφείλετε σε ένταση και µικρή αλλαγή στη στάση µπορεί να 

σας ανακουφίσει. Αν ο πόνος στην πλάτη είναι µόνιµος χωρίς εµφανή αιτία καλό θα 

ήταν να επισκεφτείτε τον γιατρό σας. 

Shiatsu. ∆ουλέψτε σηµεία διέγερσης που υπάρχουν στην πλάτη και τα σηµεία Gb 

30 και 31.  

Ρεφλεξολογία. ∆ουλέψτε τη σπονδυλική στήλη (4,8). 
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Πεπτικές ∆ιαταραχές  

Η δυσπεψία προκαλείται από έναν συνδυασµό διατροφής και άγχους. Προσπαθήστε 

να τρώτε ήρεµα και αργά και να αποφεύγετε τις παχυντικές ουσίες. 

Shiatsu. Για τις καούρες δουλέψτε τα σηµεία Ren 12 και Li 4. Για τη δυσπεψία και 

δυσκοιλιότητα δουλέψτε τα σηµεία St 36 και Li 4. Επίσης το σηµείο Ren 6 

χρησιµοποιείται σε περιπτώσεις διάρροιας.  

 

Εικόνα 137 Το σηµείο Ren6  

Ρεφλεξολογία. ∆ουλέψτε όλα τα σηµεία του πεπτικού συστήµατος. Ξεκινήστε τη 

διαδικασία µε µάλαξη στην περιοχή του συκωτιού και της χοληδόχου κύστης. 

Έπειτα συνεχίστε µε το στοµάχι και το πάγκρεας και τελειώστε µε το έντερο. 

Πιέστε την ειλεοκολική βαλβίδα και το σιγµοειδές κόλον. Για τροφικές αλλεργίες 

δουλέψτε και τα επινεφρίδια. Για προβλήµατα µε τα επίπεδα σακχάρου δουλέψτε το 

πάγκρεας αλλά σε περιπτώσεις διαβήτη µην επιµείνετε πολύ ώρα γιατί η παραγωγή 

ινσουλίνης µπορεί να αυξηθεί και ο ασθενής να πέσει σε κώµα (4,8). 

 

Αυπνία 

Περίπου το 50% των ανθρώπων αντιµετωπίζουν κάποιο πρόβληµα σε σχέση µε τον 

ύπνο.  

Shiatsu. H θεραπεία της αϋπνίας εξαρτάται από την αιτία της, αν δηλαδή κάποιο 

όργανο υπολειτουργεί θα πρέπει να δουλευτεί το αντίστοιχο κανάλι ενέργειας. 

Ωστόσο, η µάλαξη στο σηµείο του ‘τρίτου µατιού’, καθώς επίσης και τα σηµεία Ki 

6 και το σηµείο Ub 62 µπορούν να βοηθήσουν στη θεραπεία της αϋπνίας.   

Ρεφλεξολογία.  ∆ουλέψτε τον εγκέφαλο, το κεντρικό νευρικό σύστηµα και τη 

σπονδυλική στήλη. Επικεντρωθείτε στην επίφυση, η οποία βοηθάει στην ισορροπία 

των βιορυθµών και στην υπόφυση για την ρύθµιση των ορµονών. Πίεση στα 

επινεφρίδια, ηλιακό πλέγµα και διάφραγµα µειώνει το άγχος και την ένταση (4,8). 
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Κρυολόγηµα  

Shiatsu. Για το κρυολόγηµα δουλέψτε το σηµείο Ki 27 και µία µάλαξη στην πλάτη 

κατά µήκος των σηµείων Ub 11 και Ub13 θα βοηθήσει.  

Ρεφλεξολογία. Μια αγωγή στα χέρια θα σας βοηθήσει να µετριάσετε τα 

συµπτώµατα αλλά η ίδια αγωγή γίνεται και στα πόδια. Ξεκινήστε µε το 

αντανακλαστικό του λαιµού που βρίσκεται στη βάση του αντίχειρα. Μετά δουλέψτε 

το πρόσωπο και τα ιγµόρεια ξεκινώντας από το πέµπτο δάχτυλο. Συνεχίστε µε 

µάλαξη της σπονδυλικής στήλης και της σπλήνας. Τελειώστε την αγωγή µε τα 

σηµεία του εγκεφάλου, των µατιών και των αυτιών (4,8). 

 

Υπέρταση  

Η υψηλή πίεση (υπέρταση) αποτελεί ένα από τα σηµαντικότερα προβλήµατα στη 

δύση και σχετίζεται µε την καρδιακή νόσο.  

Shiatsu. Πιέστε την άκρη του λοβού του αυτιού. Επίσης πιέστε στο σηµείο Liv 3 

που βρίσκεται ανάµεσα στο µεγάλο και το δεύτερο δάχτυλο του ποδιού. Ωστόσο 

µην πιέσετε πολύ δυνατά γιατί µπορεί η πίεση του αίµατος να µειωθεί πολύ.  

Ρεφλεξολογία. Η ρεφλεξολογία µειώνει την πίεση του αίµατος δουλεύοντας το 

νεφρικό σύστηµα. ∆ουλέψτε την ουροδόχο κύστη και τον ουρητήρα και τελειώστε 

µε το νεφρό (4,8). 

 

Κατάθλιψη  

Shiatsu. Μαλάξτε την εσωτερική πλευρά του ποδιού (τον µεσηµβρινό της σπλήνας) 

ώστε να διεγείρετε τα σηµεία Sp 1 έως Sp 10 καθώς και την εξωτερική πλευρά του 

ποδιού για να διεγείρετε το σηµείο St 40. Τα σηµεία Lu 7 και Lu 10 είναι ιδανικά 

για να απελευθερώσουν τα καταπιεσµένα συναισθήµατα. 
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Εικόνα 138 Το σηµείο Ren6 

 

Ρεφλεξολογία. Επικεντρωθείτε στα αντανακλαστικά του κεντρικού νευρικού 

συστήµατος της σπονδυλικής στήλης και του εγκεφάλου (4,8). 

 

Εικόνα 139 Το αντανακλαστικό σηµείο των επινεγριδίων 

 

Άγχος  

Shiatsu. ∆ουλέψτε τα σηµεία Liv 3, Li 4 και Ht 7. Αναπνέετε βαθιά καθώς αγγίζετε 

το σηµείο Ren 6 ή κάνετε απαλή µάλαξη στο σηµείο Ren 17.  

 

Εικόνα 140 Τα σηµεία Ren6 και Ren17 

 

Ρεφλεξολογία. ∆ουλέψτε πρώτα τον θώρακα και την κοιλιά. ∆ώστε περισσότερη 

προσοχή στο ηλιακό πλέγµα, το διάφραγµα αλλά και τα επινεφρίδια (4,8). 

 

Πόνος στους Μαστούς  

Περίπου το 20% των γυναικών έχουν πόνους στο στήθος πριν την έµµηνο ρύση. 

Shiatsu. Για να αντιµετωπιστούν προβλήµατα µαστού, κάνετε µάλαξη στο 

µεσηµβρινό San Jiao µε κατεύθυνση προς τα κάτω. Ο µεσηµβρινός αυτός 

εξισορροπεί τα επίπεδα των υγρών ανάµεσα στο νεφρό και την καρδιά και διεγείρει 

το λεµφικό σύστηµα.   
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Ρεφλεξολογία. ∆ουλέψτε όλο το λεµφικό σύστηµα µε ιδιαίτερη προσοχή στους 

λεµφαδένες στην περιοχή της µασχάλης.  Επίσης δουλέψτε την περιοχή του 

στήθους που βρίσκεται στη ραχιαία επιφάνεια του ποδιού και του χεριού (4,8). 

       

Εικόνα 141 Το αντανακλαστικό σηµείο       Εικόνα 142 Το αντανακλαστικό σηµείο 

 των λεµφαδένων                                         των µαστών  

 

Πόνοι Περιόδου 

Shiatsu. ∆ουλέψτε τα σηµεία Ub 23 µέχρι και Ub 29 που βρίσκονται κατά µήκος 

των οσφυϊκών σπονδύλων. Πιέστε αυτά τα σηµεία µε τους αντίχειρες µε φορά από 

τη µέση προς κάτω.  

 

Εικόνα 143 Τα σηµεία Ub23 µέχρι Ub29 

 

Ρεφλεξολογία. Μια ολοκληρωµένη θεραπεία θα βοηθούσε πολύ. Τα πιο σηµαντικά 

ανακλαστικά που θα πρέπει να δουλέψετε είναι όσα σχετίζονται µε το 
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αναπαραγωγικό σύστηµα, δηλαδή τη µήτρα, τις ωοθήκες, τις ωαγωγοί σάλπιγγες 

αλλά και τη σπονδυλική στήλη (4,8). 

Κυστίτιδα 

Shiatsu. ∆ουλέψτε τα σηµείο St 29 καθώς και το Sp 6 που είναι σχετικά µε τις 

γυναικολογικές παθήσεις.  

Ρεφλεξολογία. Επικεντρωθείτε στα αντανακλαστικά σηµεία του ουροποιητικού 

συστήµατος (κύστη, ουρητήρα και νεφρά). Έπειτα δουλέψτε τη σπονδυλική στήλη 

και επικεντρωθείτε στους οσφυϊκούς σπονδύλους (4,8). 

 

Εικόνα 144 Το αντανακλαστικό σηµείο του ουρητήρα  

 

Εµµηνόπαυση  

Shiatsu. Τα σηµεία Sp 6, Liv 3 και Pc 6 βοηθούν στις εξάψεις. ∆ουλέψτε επίσης το 

σηµείο Sp 6, που βρίσκεται τέσσερις πόντους πάνω από τον αστράγαλο, στην 

εσωτερική πλευρά του ποδιού και το σηµείο Ki 1.  

Ρεφλεξολογία. ∆ουλέψτε το αναπαραγωγικό και το ενδοκρινικό σύστηµα µε 

ιδιαίτερη προσοχή στο θυρεοειδή, στην µήτρα, στις ωοθήκες, στο συκώτι και στα 

τµήµατα απέκκρισης του ουροποιητικού και απεκκριτικού συστήµατος για την 

πρόληψη της δυσκοιλιότητας (4,8). 

 

Προστατίτιδα  

Shiatsu. Η πίεση κατά µήκος της σπονδυλικής στήλης από τη µέση και κάτω 

ανακουφίζει πολλά ανδρικά προβλήµατα σε άνδρες µεγάλης ηλικίας.  

Ρεφλεξολογία. ∆ουλέψτε πρώτα το ενδοκρινικό, το ουροποιητικό και το 

αναπαραγωγικό σύστηµα και τελειώστε µε την σπονδυλική στήλη (4,8).      
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Επίλογος 

 

 Οι τεχνικές του shiatsu και της ρεφλεξολογίας έχουν τη βάση τους σε αρχαίες 

κινέζικες φιλοσοφίες, όµως είναι ιδιαίτερα δηµοφιλείς και κερδίζουν όλο και 

περισσότερο έδαφος στη ∆ύση. Η παραδοσιακή κινέζικη και η δυτική ιατρική δε 

βλέπονται ανταγωνιστικά, ως αλληλο-αποκλειόµενες, αλλά ως αλληλο-

συµπληρωνόµενες. Συνεπώς, το shiatsu και η ρεφλεξολογία συµβάλουν 

συµπληρωµατικά στη δυτική ιατρική. Οι τεχνικές τους αποσκοπούν στην προαγωγή 

βέλτιστων θεραπευτικών αποτελεσµάτων για τους ασθενείς και στη γενικά 

καλύτερη ποιότητα ζωής τους. Οι τεχνικές τους µπορούν να ενσωµατωθούν στις 

τεχνικές της κλασσικής µάλαξης. Καθώς προάγουν την ικανότητα αυτοίασης του 

οργανισµού συµβάλουν στη καλή υγεία µε φυσικό τρόπο.  

Το shiatsu και η ρεφλεξολογίας, πέρα από την ιατρική τους συµβολή, 

προάγουν και µία γενικότερη φιλοσοφία ζωής, που βασίζεται στην αρµονική 

συµβίωση µε το περιβάλλον. Αυτή η φιλοσοφική βάση µπορεί να βοηθήσει το 

σύγχρονο άνθρωπο στην αλλαγή θεώρησης του κόσµου, στη διεξαγωγή ενός 

τρόπου ζωής πιο ολοκληρωµένο και εν τέλει πιο υγιεινού.  
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