
   ماساژ سالمندان چیست؟
ماساژ نوعی درمان مکمل یا جایگزین است. 

ماساژ سالمندان به طور خاص برای افراد در 

سنین بالا انجام می شود. افراد مسن هنگام 

ماساژ باید ملاحظات خاصی را درنظر داشته 

باشند و این کار حتما باید توسط یک ماساژ 

درمانگر انجــام شــود.یک ماســاژ درمانگر 

هنگام ماساژ، همه شرایط کهولت سن را به 

 همراه وضعیت ســلامت خاص فــرد درنظر 

می گیرد.بــه خاطر داشــته باشــید که یک 

رویکرد یکسان برای ماساژ سالمندان وجود 

ندارد. هر فردی  با شرایط سلامت منحصر به 

فرد  به ماساژ متفاوتی نیاز دارد.

   افزایش جریان خون  در اندام ها
افزایــش گردش خــون، مهم ترین مســئله 

برای سالمندان است، گردش خون خوب 

می تواند با افزایش ســن به طور فزاینده ای 

دشوار شود و ماساژ درمانی به جریان خون 

در اندام ها کمک می کند.

   بهبود تعادل و راه رفتن
 زمین خــوردن بــه طور مــداوم بــه عنوان 

یکی از مهم ترین نگرانی های ســالمندان 

ذکــر شــده اســت، زیــرا اســتخوان هــا با 

افزایش ســن ضعیف تر می شــود. با توجه 

بــه توانایــی ماســاژ در افزایــش جریــان 

خون در انــدام ها،  باید گفت که ماســاژ به 

بهبود حــس موقعیت نســبی اعضای بدن 

 کمک می کنــد، بنابراین تعــادل را بهبود 

مــی بخشــد و احتمــال زمیــن خــوردن را 

کاهش می دهد.

  نرم کردن ماهیچه ها و بافت های سخت  
با افزایش ســن، عمومــاً فعالیت ما کاهش 

می یابد و ماهیچه های ما سفت تر می شود. 

ماســاژ با افزایش جریان خــون و در نهایت 

کاهــش تنش کلــی عضلات به نرم شــدن 

عضلات و بافت ها کمک می کند.

   تحریک سیستم عصبی
ماســاژ درمانــی اندورفیــن، هورمــون ها و 

انتقال دهنده های عصبی را آزاد می کند که 

برای عملکرد سیستم عصبی مفید هستند. 

تحقیقات نشان می دهد ماســاژ درمانی به 

تولید هورمون هایی کمک می کند که فواید 

زیادی برای بدن دارند؛ از جمله سروتونین و 

دوپامین )هورمون شادی(.

   تسهیل بهبود سکته مغزی
قبلًا پس از سکته مغزی استراحت در بستر تا 

48 ساعت تجویز می شد، زیرا ترس از شروع 

سکته دیگر وجود داشــت، اما اکنون پس از 

سکته مغزی، به سالمندان توصیه می شود 

دوباره بلند شــوند و حرکت کننــد و بهترین 

روش برای این کار ماساژ درمانی است. 

   بهبود خواب

یکــی از بزرگ ترین مشــکلات ســالمندان 

خــوب نخوابیدن اســت. ماســاژ درمانی به 

آرامش افراد کمک می کند و باعث می شود 

خواب بهتری داشــته باشــند. همچنین در 

مواردی دیده شــده است ماســاژ درمانی به 

برخی از بیماران مبتلا بــه زوال عقل کمک 

می کند که در طول شب بخوابند.

  افزایش ایمنی بدن 
افرادی که ماســاژ می گیرند، بســیار کمتر 

 از افــرادی کــه ماســاژ نمی گیرنــد، بیمــار 

می شوند. ماســاژ ســموم زیادی را آزاد  و به 

بهبود عملکرد سیســتم ایمنــی بدن کمک 

می کند.

   تسکین درد آرتریت
ماســاژ هرگز آرتــروز را درمان نمی کنــد، اما 

به تســکین شــرایط ســوزش کمک می کند. 

تمرکز افزایش جریان خون  در مفاصل و گرم 

 کــردن نواحی آســیب دیــده، مزایــای اثبات 

شده ای  برای تسکین درد در کسانی است که 

از آرتریت رنج می برند.

  کاهش استرس و اضطراب 
ترکیــب ماســاژ درمانــی بــا فعالیــت هایی 

 مانند تای چی و فعالیت های آرامش بخش

می  تواند به کاهش آثار منفی استرس بر بدن 

کمک کند.
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موز شکلاتی  یک خوراکی متفاوت برای مهمانی ها

ماساژ درمانی در سالمندان می تواند فواید زیادی مثل بهبود 
تعادل و راه رفتن، افزایش جریان خون در اندام ها،کاهش 

استرس،بهبود خواب و... داشته باشد 

پیاده روی برای فرار از مرگ   
WHO  تخمین می زند هر سال ۲ میلیون نفر بر اثر  نداشتن تحرک 

کافی به کام مرگ کشیده می شوند ؛ پیاده روی می تواند باعث پیشگیری 

از این اتفاق شود 

معجزه   ماساژ د  رمانی 
برای سالمندان 

  طرز تهیه :

۱-ابتدا موزها را پوســت و هر کدام را از وســط نصف کنید تا ۱۰ نصف موز داشته باشید. از سمت برش 

خورده هر قطعه موز یکی از چوب های بستنی را داخل آن فرو کنید. اکنون روی یک سینی کاغذ روغنی 

بکشید و موزها را روی آن بچینید. حدود یک ساعت سینی را در فریزر قرار دهید تا موزها یخ بزند.

۲-شکلات تخته ای را تا حد ممکن خرد کنید و داخل ظرف مناســب بریزید. ۳۰ ثانیه داخل مایکروفر 

قرار دهید و بعد شکلات را هم بزنید. این کار را آن قدر تکرار کنید تا شکلات کاملًا ذوب و یکدست شود. 

همچنین می توانید شکلات را روی ظرف آب در حال جوش ذوب کنید. )روش بن ماری(

۳-موزهای یخ زده را از فریزر خارج کنید. یکی از موزها را با چوبش بردارید و روی کاسه شکلات بگیرید. 

حال با یک ملاقه روی موز شــکلات بریزید و همزمان موز را بچرخانید تا کاملًا با شکلات پوشانده شود. 

شکلات بعد از تماس با موز یخ زده به سرعت سفت می شود.

4-وقتی شکلات اضافه داخل کاســه چکه کرد بلافاصله روی آن مغز یا ترافل بپاشید 5-موز شکلاتی 

تزیین شده را دوباره به سینی با کاغذ روغنی برگردانید.

6-مرحله قبلی را برای تک تک موزهای یخ زده تکرار کنید.

    خطرات بی تحرکی 

ســازمان بهداشــت جهانــی )WHO( تخمین می زند که ســالانه 

حدود ۲ میلیون مرگ در جهان به نبود فعالیت بدنی کافی مرتبط 

است. این سازمان سبک زندگی بی تحرک را به عنوان یکی از ۱۰ 

علت اصلی مرگ و میر و ناتوانی در جهان برشمرده است.با این حال 

مطالعه جدید نشان می دهد که انجام منظم ورزش های کوتاه در طول 

روز ممکن است برای مقابله با آثار سبک زندگی بی تحرک کافی باشد.

سبک زندگی بی تحرک پیامدهای جدی برای سلامتی دارد و به افزایش خطر 

ابتلا به موارد زیر کمک می کند:

  بیماری قلبی عروقی

  فشارخون بالا

  چاقی

  سرطان های مرتبط با هورمون

مطالعات همچنین نشان داده است افرادی که سبک زندگی کم تحرک دارند بیشتر در معرض 

خطر ابتلا به اختلالات سلامت روان هستند.

    فقط 5 دقیقه بعد از هر 30 دقیقه نشستن راه بروید 

محققان دانشگاه کلمبیا، روی ۱۱ کارمند یک آزمایشگاه مطالعه کردند و  دریافتند که سطح 

قند خون و فشــار خون این افراد پــس از 5 دقیقه پیاده روی بــه ازای هر ۳۰ دقیقه نشســتن، 

کاهش می یابد.

تیم تحقیقاتی همچنین دریافتند که 5 دقیقه پیاده روی در هر نیم ساعت، منجر به کاهش 58 

درصدی قند خون افزایش یافته پس از خوردن غذا می شود.

محققان همچنیــن دریافتند کــه میان وعده های ورزشــی به کاهش فشــار خون بــه اندازه 5 

میلی متر جیوه منجر می شود.

نشســتن باعث ایجــاد پیچ خوردگی و تــورم در رگ های خونــی پاها می شــود. این موضوع 

در نهایت جریان خــون را تغییر می دهــد و می تواند به افزایش فشــار خون منجر شــود، اما 

پیاده روی کوتاه و منظم می تواند با بازگرداندن منظم جریان خون به پاها، از تغییرات فشار 

خون جلوگیری کند.

به گزارش Medical News Today، بی تحرکی مترادف با زندگی 
مدرن است، به طوری که ۸5 درصد از جمعیت جهان سبک زندگی 
بی تحرک دارند.نشستن بیش از حد طولانی، عضو جدا نشدنی در 

زندگی مدرن است و یک خطر شناخته شده برای ابتلا 
به بیماری های قلبی عروقی، دیابت، چاقی و فشار خون بالاست. 
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میان وعده

 

مواد لازم برای 10 نفر
 موز بزرگ: 5 عدد

  شکلات تخته ای تلخ: 8۰۰ گرم

  مغزهای خرد شده یا ترافل رنگی برای 

تزیین

  چوب بستنی: ۱۰ عدد

همان طور که چهره و سلامت بدن شما در طول سال ها تغییر می کند، 
پزشکی 

  

عضلات شــما هم با بالا رفتن ســن دچار تغییر خواهد شــد. ماساژ 

درمانی در افراد ســالمند می توانــد یک روش درمانــی برای بهبود 

کارکرد عضلات باشد، اما تحقیقات جدید نشان داده است به رغم 

این که ماســاژ درمانی تاثیر زیادی بر ســلامت ســالمندان دارد   این افراد از آن کمتر 

استفاده می کنند.
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سلامت

دندان عقل   را   بکشیم؟ 

دندان عقل آخرین دندانی است که در میان دندان های دایمی فرد رشد می کند. معمولا دندان های 

عقل دو عدد در فک بالا و دو عدد در فک پایین رشــد می کند، اما گاهی مشاهده می شود که فردی 

دارای دو یا سه دندان عقل بیشتر نیست. در موارد نادری هم دیده می شود که فرد دندان عقل ندارد 

و تا پایان عمر هم بدون این دندان ها زندگی می کند. دندان عقل آخرین دندان دایمی است که رشد 

می کند و معمولا در سنین نوجوانی رشد آن آغاز می شود؛ به همین دلیل به آن دندان عقل می گویند.

باید توجه داشت كه اگر دندان عقل قصد رویش و بیرون آمدن از لثه را داشته باشد، این اتفاق معمولًا 

پیش از ۲۰سالگی رخ می دهد. بنابراین اگر تا این سن دندان عقل شما در نیامده، بهتر است برای 

معاینه به دندان پزشک مراجعه کنید.

از سوی دیگر، چنان چه مسیر رشد دندان عقل به دلایلی تغییر و افقی رشد کند، باعث صدمه زدن 

به ریشه  دندان مجاور می شــود. برای جلوگیری از این پیشامد به عکس رادیوگرافی از دندان عقل 

نیاز است تا از رویش صحیح آن اطمینان حاصل شــود. دندان عقل را نباید بی دلیل کشید،اما اگر 

این دندان موجب بروز مشکل و ناراحتی شود و در بروز مشکلات خاص دهان و دندان نقش داشته 

باشد، حتما باید برای کشیدن آن به دندان پزشک مراجعه کنید.

در صفحه سلامت درباره صفر 

تا صد ماساژ کودک نوشتید. 

درباره ماساژ بزرگ سالان 

هم بنویسید. به خصوص این 

که بعضی از قدیمی ها به بچه ها 

ی گویند که روی دست و پشت آن ها 
م

راه بروند. این کار ضرر ندارد؟
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