
 تعریف ماساژ
انجام حــرکات منظــم و  اصولی توســط 
درمانگــر روی بافت هــای بدن کــه تاثیر 
خاصی بر دستگاه های عصبی، عضلانی 

و گردش خون دارد.
 ماساژ تایلندی

ماســاژ تایلنــدی یکــی از معروف تریــن 
ســبک ها در ماســاژ اســت. افــرادی کــه 
می خواهنــد شــکل فعال تــری از ماســاژ 
را تجربــه کنند ماســاژ تایلنــدی انتخاب 
مناســبی بــرای آن هــا خواهد بــود. این 
نــوع ماســاژ در کاهــش و تســکین درد و 
اســترس بســیار کمک کننــده اســت. 
همچنین انعطاف پذیــری، گردش خون 
و ســطح انرژی بــدن را افزایش می دهد. 
مدت زمان لازم برای ارائه خدمات ماساژ 

تایلندی ۶۰ تا ۹۰ دقیقه است.
 ماساژ سوئدی

ماساژ سوئدی یک نوع ماســاژ آرام برای 
کل بدن اســت بنابراین اگر بــرای اولین 
بار است که می خواهید تحت ماساژ قرار 
بگیرید یــا تنش زیــادی دارید یــا بدنتان 
به لمس حســاس اســت ماســاژ سوئدی 
مناســب خواهد بود. ایــن نوع ماســاژ به 
آزادسازی گره های عضلانی بدن کمک 

می کند. همچنین برای زمانی که تمایل 
دارید در طــول ماســاژ اســتراحت کنید 
انتخاب خوبی خواهد بود. ماساژ سوئدی 
معمولًا یک ســاعت تــا یک ســاعت و نیم 

طول می کشد.
 ماساژ ورزشی

اگر هنگام ورزش دچار آســیب عضلانی 
می شــوید اســتفاده از خدمــات ماســاژ 
ورزشــی برای شــما بهترین گزینه است. 
اگر مستعد ابتلا به صدمات هستید ، این 
نوع ماســاژ را انتخاب کنید زیرا می تواند 
برای جلوگیری از آسیب های ورزشی به 
شما کمک کند. شــما می توانید از ماساژ 
ورزشــی برای افزایــش انعطاف پذیری و 
عملکرد خود استفاده کنید. افزون بر این 
از خدمات ماساژ ورزشــی می توان برای 
تســکین درد، تشــویش و تنش عضلانی 
اســتفاده کرد. ایــن نوع ماســاژ می تواند 
روی کل بدن انجام شــود یا ممکن است 
درمانگــر فقط روی قســمت های خاصی 
از بدن کــه بــه توجه بیشــتری نیــاز دارد 
متمرکز شود. طبق نیاز شما ممکن است 
فشــار عمیق با ضربه های تسکین دهنده 
به صورت متناوب انجام شــود. چه لباس 
تن تان باشــد چه نباشد شما می توانید از 

یک ماساژ ورزشی لذت ببرید. اگر ترجیح 
می دهید که لباس تن تان باشــد، لباس 
نازک و آزاد مناسب است زیرا به درمانگر 
اجازه می دهــد که به راحتــی به عضلات 
تان دسترســی داشته باشــد. برای لذت 
بردن از یک ماساژ ورزشی باید ۶۰ تا ۹۰ 

دقیقه وقت بگذارید.
 ماساژ شیاتسو

ایــن ماســاژ بــرای افــرادی که احســاس 
اســترس، درد یــا تنــش دارنــد بســیار 
آرام بخــش اســت. شیاتســو یــک نــوع 
ماســاژ ژاپنی اســت کــه آرامــش روحی و 
فیزیکی را ارتقا می بخشــد، به اســترس، 
اضطــراب و افســردگی کمــک می کنــد، 
ســردرد را تســکین می دهــد و در کاهش 
تنش عضلانی مؤثر است. ماساژ شیاتسو 
برای کل بــدن انجام می شــود اما ممکن 
اســت درمانگر بر نقاط خاصی از بدن که 
به توجه بیشتری نیاز دارد، متمرکز شود. 
درمانگر برای ارائه خدمات ماساژ شیاتسو 
از دســت ها، کــف دســت و شســت خــود 
برای ماســاژ نقاط خاصی از بدن استفاده 
می کند و فشاری پالس گونه یا ریتمیک را 
بر بدن اعمال می کند. این نوع ماساژ نیز 

۶۰ تا ۹۰ دقیقه طول می کشد.

  ماساژ سنگ داغ
اگر درد و تنش عضلانی دارید ، ماساژ سنگ 
داغ پیشنهاد ما به شماست. این نوع ماساژ 
درمانی مشــابه ماساژ ســوئدی است تنها 
تفاوت آن این اســت کــه درمانگــر به جای 
دست از ســنگ داغ برای ماســاژ استفاده 
می کند. این نوع ماســاژ، تنــش عضلانی 
را کاهــش می دهد، جریان خــون را بهبود 
می بخشد و با استفاده از سنگ های داغ درد 
کاهش می یابد بنابراین ماســاژ سنگ داغ 
می تواند به تسکین تنش عضلانی، بهبود 
گردش خون، کاهش درد، تسکین استرس 
و افزایش آرامش کمک کند. در طول ماساژ، 
سنگ های داغ در نقاط مختلفی از بدنتان 
قرار داده می شــود. درمانگر ممکن اســت 
یک سنگ را در بخش های مختلف بدن نگه 
دارد و با روش ماساژ سوئدی فشاری ملایم 
به آن وارد  کند. این ماساژ معمولًا ۹۰ دقیقه 

زمان می برد.
 ماساژ نقاط ماشه ای

ماســاژ نقــاط ماشــه ای بــرای افــرادی که 
درد مزمــن دارند یا دچــار صدمه شــدند و 
همین طور کسانی که یک مسئله یا مشکل 
خاصی دارند، مناسب است. گاهی اوقات 
نواحی ســفت در بافت های عضلانی که با 
 عنوان نقاط ماشــه ای شــناخته  می شوند
می توانند باعث درد در قســمت های دیگر 
بدن شوند. در این نوع ماساژ درمانگر برای 
ارائه خدمات ماساژ به ۶۰ تا ۹۰ دقیقه زمان 

نیاز دارد.
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پرسش و پاسخ

شکنجه نوزاد به بهانه درمان زردی!

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر سپهریان
متخصص طب توان بخشی

از درد ســیاتیک شــب ها خــواب نــدارم. 67 
ساله ام و پزشــک برایم  افزون بر فیزیوتراپی، 
لیزردرمانی هم تجویز کرده  است. لطفا  درباره  

این شیوه توضیح دهید.
منشــأ عصب ســیاتیک از ناحیه تحتانی ستون 
مهره هــا و مجاورت دیســک هــای پایینی کمر 
است و به سمت اســتخوان لگن و با سن امتداد 
 مــی یابــد و ســپس از پشــت ران وارد ســاق پــا 
مــی شــود.عصب ســیاتیک  وقتــی درگیر می 
شود ممکن است در هر نقطه ای از عصب، درد 
احساس شود، در شــرایطی که بقیه قسمت ها 
فاقد درد باشد. این درد در مردان بیشتر شیوع 
دارد اگرچه در زنان و به خصوص بعد از بارداری 
هم کم دیده نمی شود. این درد معمولا در افراد 
بین  3۰ تا 5۰ ســال شــایع تر اســت اما امروزه 

در هر سنی حتی نوجوانان هم دیده می شود.
 علت درد سیاتیک و ارتباط آن با دیسک 

کمر
علت درد سیاتیک ایجاد فشار به عصب سیاتیک 
یا وارد آمدن ضربه به ناحیه کمر است. در حقیقت 
سیاتیک نشــانه ای از مشــکلی دیگر است که در 
ناحیه آســیب دیــده ایجاد شــده اســت. حرکت 
دیســک بین مهره ای که بســیار دردناک اســت 
عضله باسن را درگیر می کند.هر عاملی که موجب 
کشیدگی و فشار روی شکم شود می تواند موجب 
ابتلا و درگیری بیشتر سیاتیک شــود مانند درد 

عصب سیاتیک در بارداری و چاقی.
 درمان  سیاتیک

ســیاتیک بایــد  از ابتدا توســط یــک متخصص 
طب فیزیکی درمان شــود. چون طولانی شدن 
و درمان ناقص آن درد را بســیار شدید، طولانی 
و برگشــت پذیر می کند. اســتراحت مطلق سه 
روزه لازم اســت البتــه دوره اســتراحت نبایــد 
خیلی  طولانی شود زیرا  استراحت مطلق  مانع  
از بر گشــت  ســریع بیمار به زندگی روزمره می 
شــود و درد  ممکن اســت روند درمان دیســک 
کمر و ســیاتیک را هم به تاخیر بیندازد.  درمان 
ســیاتیک شــامل  طب ســوزنی ، لیزر درمانی ، 
ماســاژ و بیوفیدبک و مگان تراپــی، تزریق های 

تخصصی و ازن درمانی  و پلاسماست.
 درمــان هــای فیزیوتراپــی مانند درمــان های 
دستی ســتون فقرات ، به کار بردن متناوب یخ، 
گرما و لیــزر درمانی کمر اســت. در جدیدترین 
تحقیقات ســازمان بهداشــت جهانــی ترکیب 
طب ســوزنی الکتریکی و لیزر پرتــوان و ورزش 
به عنوان بهترین درمان غیرجراحی دیســک و 

سیاتیک مطرح شده است. 

آشپزی من آشپزی من غذای اصلی
  سلامتآشپزی من

 نکات بهداشتی قبل و
 بعد سفر 

 امروزه سفر کردن دیگر منحصر به فصل 
و زمان خاصی نیست، بد نیست به نکاتی 

اشاره کنیم که لازم است برای بهداشت فردی در طول 
سفر رعایت شود تا خدایی ناکرده دچار مشکل نشویم و 

سفر را با خاطری خوش به پایان برسانیم.
۱    قبل از سفر پوست خود را آماده کنید تا در برابر 
تغییرات آب و هوایی آسیب نبیند. یک یا دو روز قبل با 
شوینده های مخصوص و ماسک های صورت، پوست 
را لایه برداری ملایم و از یک ماسک آب رسان هم برای 

مرطوب نگه داشتن استفاده کنید.
۲    در طول ســفر از مصرف زیاد آب دریغ نکنید تا 
پوست خشک نشود، ضمن مرطوب ماندن، رنگ و روی 

پوست روشن بماند و از سر درد هم جلوگیری شود.
۳    در طــول ســفر تا حد ممکــن از لوازم آرایشــی 
استفاده نکنید تا پوســت کمتر تحریک شود و چربی 
اضافی روی پوســت نماند. در موقع پاک کردن مواد 
اضافی از روی پوست هم بهتر است به جای دست ها 
از دستمال کاغذی استفاده کنید تا آلودگی کمتری 

به پوست برسد.
۴    جدا از این که با چه وســیله ای ســفر می کنید 
و چقدر در برابر آفتاب هســتید، لازم اســت یک کرم 

ضدآفتاب به همراه داشته باشید.
۵    حتما قبل از مصرف غذا و خوراکی و بعد از خارج 
شدن از دست شویی به طور مداوم دست ها را با آب گرم 
و صابون بشویید. پس از شست وشو هم باید دست ها 

را با یک حوله تمیز یا دستمال کاغذی خشک کنید.
6    عفونت های مجاری ادراری و دستگاه تناسلی 
یکی از مشکلات شایع در میان خانم هاست و به دلیل 
اطمینان نداشــتن از پاکیزگی آب دست شویی های 
عمومی، در صــورت امکان مقداری آب ســالم و تمیز 

برای شست و شوی خود به همراه داشته باشید. 
7    در دست شویی های عمومی و هتل ها مراقب 
باشید شیلنگ دست شویی با بدن شما تماس نداشته 

باشد.
۸     بعد از دفــع ادرار و اجابت مزاج، حتما توســط 
دستمال تمیز محل شست وشــو را خشک کنید. در 
صورتی که لباس زیرتان مرطوب اســت، فوری آن را 

تعویض و لباس زیر خشک و پاکیزه به تن کنید.
۹    در طول ســفر لباس زیر خود را هر روز تعویض 

کنید.
۱۰    مراقــب خــورد و خوراک تــان باشــید؛ یکی از 
شایع  ترین مشکلات تغذیه  ای در طول سفر، مصرف 
آب آشــامیدنی آلوده اســت. همچنیــن غذاهایی که 
دارای گوشــت ســرد، پنیر و ســس اســت که معمولا 
مســتعد رشــد باکتری ها به شــمار می رود.  غذاهای 
دریایی در صــورت آلوده بودن باعث بروز مشــکلات 
روده ای می شود. همچنین ترجیحا از مصرف لبنیات 

و سبزی ها خودداری کنید.
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 عدس و بلغــور گندم را از چند ســاعت قبل خیس 
کنید.  در قابلمه ای عدس و بلغور گندم را به همراه 
۲ لیتــر آب روی حرارت با شــعله زیاد قــرار دهید تا 
بجوشــد و ســپس شــعله را کم کنید تا بپــزد و لعاب 

بیندازد.
 پیازهــا را ریز خرد کنیــد و درون تابــه کمی روغن 
بریزید وپیاز ها را به همراه کمی زردچوبه سرخ کنید 
تا طلایی شــود وقتی آماده شد، ســیر ها را ریز رنده 
وهمراه ادویه ها اضافه کنید و همه رافقط در حد چند 

ثانیه تفت دهید.

عدس و بلغــور که پخــت و لعاب انداخــت، یک عدد 
ســیب زمینی درشــت را نگینی )مکعبی( خرد و به 
عصاره گوشــت و پیاز داغی را که  آن اضافه کنید. 
آماده کردید به آن اضافه کنید  و با شعله کم با در نیم 

باز اجازه دهید، آش یک ربع تا ۲۰ دقیقه جا بیفتد.
خواص

 از ویژگی های منحصر به فرد بلغــور گندم میزان 
زیاد فیبر  آن اســت کــه فراینــد هضم را تســریع و از 
نفخ، سوء هاضمه و یبوست پیشگیری می کند. فیبر 

عملکرد جذب مواد مغذی را بهبهود می بخشد.

مصطفی عاشوری |فیزیولوژیست ورزشی

 امروزه ماساژهای بسیاری در جهان متداول است  اما در این مطلب  به درخواست خوانندگان 

تصمیم گرفتیم مهم ترین آن ها را برایتان توضیح دهیم.

بیشتر 
بدانیم

آش عدس و بلغور برای پیشگیری از سو ءهاضمه

 عدس – ۲۰۰ گرم  
 بلغور گندم  - ۲۰۰ گرم

 سیب زمینی درشت  -  یک عدد
 پیاز درشت – ۲عدد

 سیر – 3 تا 4 حبه
 عصاره گوشت – به میزان لازم  

 نعناع خشک -  به مقدار لازم
 نمک، زردچوبه، فلفل سیاه و قرمز- به 

مقدار لازم  
روغن - به مقدار لازم

 آب – ۲ لیتر

دانستنی ها آشنایی با انـواع ماسـاژ 
  امروزه ماساژ جزو جدایی ناپذیر برنامه خیلی ها شده است، ورزشکاران برای رسیدن به موفقیت و

 افراد معمولی برای کاهش استرس به آن نیازمند هستند

تازه ها

 میلیاردها میکروپلاست
 در چای کیسه ای

اخبــار هــر روزه دربــاره احاطــه میکروپلاســتیک ها بر 

زندگی مان همیشــه ناراحت کننده اســت. خبرهایی 

ماننــد میکروپلاســتیک ها از طریــق هوا جا بــه جا می 

شــود، نمک می خوریم یا پلاســتیک؟ مصرف ســالانه 

ده ها هزار ذره پلاســتیکی به همراه غــذا و.... نگرانی 

مان را بیشــتر می کند. این بار نتایج تحقیقات  انجمن 

علمی)AAAS(  نشــان می دهــد در یک فنجــان چای 

کیســه ای میلیاردهــا میکروپلاســتیک وجــود دارد. 

پژوهشــگران کیســه پلاســتیکی چــای را در آب داغ 

انداختند و دریافتند کــه تعداد ذرات رها شــده در یک 

فنجان بیشــتر از دیگر مواد غذایی و نوشیدنی هاست. 

پژوهشــگران هنوز نمی دانند آیا این ذرات معلق برای 

کســانی که آن را می نوشــند ضرری دارد یا نه؟ بعضی 

معتقدند که هنوز تحقیقــات جامعی درباره تاثیر منفی 

این ریز ذرات انجام نشــده اســت اما پراکندگــی زیاد و 

ســادگی نفوذ این ذرات در بدن تجمــع حجم زیادی از 

مواد شیمیایی را به همراه دارد که برای سیستم هضم 

و جذب بدن ناشناخته و آسیب رسان است. از جمله دو 

ماده تشــکیل دهنده میکرو پلاســتیک ها مــی توان به 

فتالات ها و بیسفنول اشاره کرد.فتالات ها نوعی مواد 

شــیمیایی برای انعطاف پذیری پلاستیک هاســت  که 

رشد سلول های سرطانی در ســرطان سینه را افزایش 

می دهد.برخی شواهد نشــان داده است که بیسفنول 

) BPA( هــم  می تواند در هورمــون های تولیــد مثل به 

خصوص در زنان اختلال ایجاد کند.

دیروز در کانال های مختلف عکس شکم نوزادی با عنوان 
»4۰تیغه کــردن نوزاد بــرای درمــان زردی« با  جراحت 
خراش  تیغ های متعدد منتشر شد که حکایت از دخالت 
نا به جایی داشــت که به این موضوع منجر شــده اســت. 
حکایتی که اگر صحت داشته باشد نیاز به پیگیری دارد، 
برداشت نادرست و  اقدام نا به جا تر که به احتمال زیاد با 
خرافات هم بی ارتباط نیســت. در حالی که زردی نوزاد 
بیماری نسبتا شــایعی اســت و با راهکارهای ساده قابل 
درمان است ونیاز به این همه خراش های جانکاه بر پیکر 
نوزاد  ندارد.  صحبت ما با شــما پدر و مادری اســت که با 
همه زحمت و مشقتی که متحمل شــده اید تا نوزادی به 
دنیا آورید، چگونه ر اضی می شــوید تــا او را به راحتی در 
معرض نســخه پیچی های این و آن قرار دهید؟ آیا با خود 
فکر کرده اید که ایــن همه خراش روی بــدن نوزادی که 
هنوز سیستم ایمنی اش مقاوم نشده است باعث عفونت و 
آلودگی می شود و حتی درمان زردی اش را مشکل تر می 
کند؟ ناگفته نماند  اگر چه در طب  ســنتی ایجاد خراش 
روی نقاطی خاص آن هم توسط پزشک کار بلد به عنوان 
راهی برای درمان انجام می شــود ولی باز هم تشخیص 
آن بر عهده متخصص اســت  و  مجروح کــردن تمام بدن 
نوزاد به طور قطع مورد تایید هیچ یک از  متخصصان طب 
سنتی نیست. به این نکته ضروری توجه داشته باشید که 
اگر به تازگی صاحب نوزادی شــده ایــد و نگران زردی او 
هستید برای درمان به نسخه های این و آن عمل نکنید. 
در این شــرایط  لازم ترین کار مراجعه به متخصص است 
زیرا زردی اگر به موقع درمان نشود باعث فلج مغزی نوزاد 
می شود  . کودکی که در بیمارستان به دنیا می آید توسط 
پزشک  نوزادان معاینه می شود و زردی او درمان خواهد 
شــد و نوزادی هم که در منزل به دنیا می آید باید توســط 

یک متخصص معاینه شود.  
 نحوه تشخیص زردی نوزادان

زردی در نــوزادان از همــان روزهــای اولیــه تولــد آغــاز 
می شــود؛ علایــم آن معمــولا بــا زردی پوســت و گاهــی 
چشــم ها بروز می کنــد، زردی ابتدا تنها صــورت را در بر 
می گیرد اما رفته رفته قفســه ســینه، ناحیه شــکم، پاها، 
کف پا و انــدام های تحتانی را نیز درگیــر می کند؛ زردی 
در نــوزادان گاهــی باعث خســتگی مفرط و ســوءتغذیه 
می شــود، نوزادانی کــه در ۲4 ســاعت اول پــس از تولد 
دچار این علایم می شوند، باید حتماً تحت آزمایش میزان 

بیلی روبین قرار گیرند.   

درباره 4۰ تیغه کردن شکم نوزادان برای درمان زردی که مبنای علمی ندارد


