
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هک باشد، یم انیرانیا تیموفق شبکه نیبزرگتر ل،یکارن 

 مهفاط برسند، تیموفق به آن با اند توانسته یادیز یافراد

 کنکور 86رتبه نیحس محمد ،یکارشناس کنکور 11 رتبه

 شهمسر و میمر ارشد، کنکور  3 رتبه دهیسپ ،یکارشناس

 فروشگاه یانداز راه ریام مانتو، یدیتول یانداز راه

 لادیم ز،یتبر یساز تراکتور میت به وستنیپ وانی،کینترنتیا

 موارد نیا..... و ا،یتالیا در لیتحص مهسا صبا، میت به وستنیپ

  ند،ا دهیرس تیموفق به لیکارن با که بودند یافراد از گوشه

 .دیکن شروع لیکارن با را خود تیموفق دیتوان یم هم شما

 
 

 ریز نکیل یرو  موفق یها یلیکارن میت به وستنیپ یبرا

 .دیکن کیکل

www.karnil.com 

 

 زیر لینک روی کارنیل تلگرام کانال به ورود برای همچنین

 د.کنی کلیک
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در این شماره می خوانید :

تاریخچه ماساژ در جهان

خصوصیات یک تخت ماساژ چیست؟

خواص روغن زیتون

جوان سازی پوست و درمان بیماری ام اس با ماساژ

با 20 فایده ماساژ برای بدن آشنا شوید

مجله تخصصی ماساژ
شماره اول

دی ماه هزار و سیصد و نود
قیمت رایگان
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فهرست مطالب
تاریخچه ماساژ

تخت ماساژ

خواص روغن زیتون

تاثیر ماساژ درمانی در جوان سازی پوست

ماساژ و بیماران ام اس

20 فایده ماساژ 

معرفی سبک سوئدی

ه پیامک مجله
شمار

3000810510

علاقه مندان به ماساژ می توانند برای ارسال مطالب مفید 
برای مجله ماساژ آنلاین با پست الکترونیک                 

 info@massageonline.ir 
مکاتبه نمایند.

مجله اینترنتی تخصصی ماساژ
شماره اول ، دی ماه  سال نود

قیمت : رایگان
www.MassageOnline.IR : وب سایت

info@massageonline.ir : پست الکترونیک\
پیامک : 510 810 3000

ویراستار : گروه طراحان پارسیس وب

نسخه آزمایشی
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تاریخچه ماساژ در جهان

اسناد تاریخی نشان می دهد ماساژ قدیمی 
ترین شکل درمان جسم و روح است. یکی از 
را  ماساژ  با  رابطه  در  مکتوب  مراجع  نخستین 
می توان در کتاب طب سنتی چینی یافت که 
تاریخ آن به قبل از میلاد باز می گردد که در آن 
ماساژ ماهیچه ها و پوست از شایع ترین شیوه 
تاریخچه  یا  های درمان است. داستان ماساژ 
ماساژ درمانی به حدود 2700 سال قبل بر می 
مرجع  )کتاب  زرد  امپراتور  کتاب  متن  در  گردد. 
و  تب  و  فلج  درمان  برای  چین(،  داخلی  طب 
توصیه شده است.                                                                پا  و  پوست  به ماساژ  لرز 
با سیری در تاریخ متوجه می شویم که ماساژ 
مرسوم  مختلف  فرهنگهای  با  و  ملل  تمام  در 
بوده و شاید دلیل رواج آن عامه پسند بودن آن 
بدون  مردم  گذشته  در  باشد.  مردم  تمام  نزد 
تأثیرات فیزیولوژیکی و درمانی ماساژ  از  اینکه 
آگاهی داشته باشند از آن استفاده می کردند. 
برای نمونه در ضرب دیدگی ها اولین اقدام آنها 
بوده  دیده  صدمه  عضو  مالش  یا  و  دادن  تکان 
در گذشته  که  اقوامی  و  ملل  مِیان  در  است. 
می  استفاده  تری  وسیع  شکل  به  ماساژ  از 
یونانیان،  ایرانیان،  ها،  از مصری  میتوان  کردند 
از  نام برد و همین طور  ژاپنی ها  چینی ها و 
تکنیک  از  که  قدیمی  اطباء  و  دانشمندان  بین 
به  توان  های ماساژ استفاده می کردند می 
»بقراط« و »ابوعلی سینا« اشاره کرد. بقراط 
و  تأمین  در  ماساژ  و  مالش  نتایج سودمند  به 
بازگرداندن نیروی عضلانی افراد ناتوان تا حدی 
پی برد و برای درمان بعضی از عوارض مفصلی 
نمود. استفاده  ها  روش  این  از  عضلانی  و 
مطرح  درمان  نوعي  عنوان  به  ديرباز  از  ماساژ 
كه  مي‌دهد  نشان  تاريخي  مطالعات  و  بوده 
تمدن  و  اوليه  انسانهاي  بين  در  بدن  مالش 
هنديان  است.  داشته  وجود  باستاني  هاي 
استفاده  تنفسي  ورزش‌هاي  در  ماساژ  از 
انواع  نيز  ايرانيان  و  مصريان  مي‌كردند. 
مي‌بردند.  بكار  درمان  را جهت  ماساژ  مختلف 
ماساژ کاربردهای  از  بخشی  زیر  های  نمونه 

دهد:  می  نشان  باستان  زمان  در  در 
بقراط )460 - 380 قبل از ميلاد( از ماساژ  	•
آرام، بعد از جا انداختن شانه استفاده مي‌كرد.

 )980  -  1037( سينا  ابوعلي  	•
زائدي  مواد  كردن  پخش  براي  را  ماساژ 
توصيه  شده  تشكيل  عضلات  در  كه 
مي‌شد. خستگي  رفع  باعث  مي‌كردكه 

درماني  تمرين  و  ماساژ  پزشكي،  كتب  در 
»كلين  ولي  است  شده  آورده  يكسان 
سوئدي« اولين كسي بود كه سعي كرد اين 
دو را تفكيك كند. وي با انتشار كتاب جيبي 
مساژ در سال 1895 جدايي اين دو را بيان 
نيست.  درماني  تمرين‌  ماساژ  گفت  و  كرد 
در سال 1813 اولين كالج آموزش ماساژ در 
استكهلم تأسيس گرديد و توسط دانشجويان 
اين كالج ماساژ سوئدي به عنوان يك روش 
شد. شناسانده  جهانيان  به  استاندارد 
به  ماساژ   1918 تا   1884 سالهاي  بين 
اين  و  گذاشت  پا  درمان  و  پزشكي  عرصه 
بود.  فيزيوتراپي  كار  شروع  با  همزمان 
نام  به  خود  كتاب  »هوفا«   1900 سال  در 
چاپ  به  آلمان  در  را  ماساژ«  »تكنيك‌های  
كتب  كليه  اساس  هم  هنوز  كه  رسانيد 
درسي مرجع ماساژ به كار گرفته مي‌شود. 
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تاریخچه ماساژ در جهان

ادامه از صفحه قبل
»دكتر منل« در سال 1917 كتاب خود به نام »درمان 
فيزيكي به وسيله حركت درماني پولاسيون و 
ماساژ« را نوشت. وي به طور مستمر در زمان 
جامعه  آگاهي  جهت   1957 سال  تا  حياتش 
پزشكان با اهميت و فوايد ماساژ كوشش نمود.
سرعت  به  ماساژ  با  درمان   1980 سال  از 
گسترش پيدا كرد و امروزه در صورتي كه ماساژ 
به خوبي و با مهارت به كار گرفته شود به عنوان 
بخش مهمي در حفظ سلامتي و درمان مطرح 
مي‌گردد. از سال 1993 ماساژ به عنوان سومين 
دسته از اشكال متعدد طب تكميلي طبقه‌بندي 
شد. امروزه نیز از ماساژ با اهداف مختلف و به 
شکل وسیع و گسترده ای استفاده می کنند 
و به ویژه در درمان دردهای عضلانی و مفصلی 
جایگاه ویژه ای را نسبت به سایر روش های 
ماساژ  است.  داده  اختصاص  خود  به  درمانی 
بیماری  بازتوانی  و  توانبخشی  در  همچنین 
های مختلف به شکل خاصی به کار می رود.
ريشه كلمه ماساژ از منابع مختلف مشتق شده 
است. ريشه لاتين ماسا و ريشه‌‌هاي يوناني 
ماسئين يا ماسو به معناي لمس،‌ دست زدن، 
فشار دادن يا ماليدن مي‌باشد. فعل فرانسوي 
ماسر نيز به معناي ماليدن آمده است. ريشه 
سانسكريت  ريشه  و  مسح  يا  مس  عربي 
ترجمه شده است. آرام  به عنوان فشار  مكه 

پرسش و پاسخ

مجله  عزیز  خوانندگان 
انلاین                    ماساژ  اینترنتی 
ستون  این  در  توانند  می 
را  ماساژ  به  مربوط  سوالات 

مطرح نمایند .
بیان  در  سهولت  منظور  به 
 ، خود  سوالات  و  مشکلات 
می توانید با ارسال پیامک به 
شماره  3000810510 پرسش 
خود را مطرح نموده و جواب 
آن را از طریق ایمیل یا پیامک 

دریافت نمایید.
شما  سوال  جواب   ضمن  در 
در شماره بعدی مجله  منتشر 

خواهد شد .
پیامک :

3000810510 
***

پست الکترونیک :
Info@massageonline.ir

www.massajor.mihanblog.com

وبلاگ ماساژور

)) معرفی سایت ((
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آیا ماساژ درمانی در جوان کردن پوست موثر است یا نه؟

ماساژ صورت و بدن در تمام فرهنگ‌ ها و جوامع از قديم ‌الايام شايع بوده و حتي در برخي 
تمدن ‌هاي قديمي مراکز خاصي براي اين کار وجود داشته است؛ مثلا يکي از قديمي ‌ترين 
نوشته‌ ها راجع به ماساژ درماني در کشور چين به دست آمده که مربوط به سه قرن پيش 
از ميلاد است. علاوه بر اين در کشورهاي يونان، ايران، ژاپن و هند نيز اين روش قدمت زيادي 
دارد                                                                                                                          

 بهتر است به این فایده اشاره کنیم که اگر فردی هیچ بیماری پوستی در صورت خود نداشته 
در  آرامش  ایجاد  با  آن  از  و مهم‌تر  لنف  و جریان  بهبود جریان خون  با  درمانی  باشد، ماساژ 
پزشکان  توصیه‌های  کنار  در  اقدام مکمل  به عنوان یک  فرد می‌تواند  روان  و  عضلات صورت 
متخصص، کارایی داشته باشد ولی نباید فرد انتظار معجزه از آن داشته باشد                                                                                                
 ماساژ صورت و بدن در تمام فرهنگ‌ ها و جوامع از قديم ‌الايام شايع بوده و حتي در برخي 
تمدن ‌هاي قديمي مراکز خاصي براي اين کار وجود داشته است؛ مثلا يکي از قديمي ‌ترين 
نوشته‌ ها راجع به ماساژ درماني در کشور چين به دست آمده که مربوط به سه قرن پيش 
از ميلاد است. علاوه بر اين در کشورهاي يونان، ايران، ژاپن و هند نيز اين روش قدمت زيادي 

دارد. 
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تاثير ماساژ درماني در درمان بيماري ام اس

به كاهش اضطراب و سير  از درمان هاي جايگزين  به عنوان يكي  ماساژ درماني 
پيشرفت بيماري ام اس كمك مي كند.

با  ترين روش‌هاي درماني است كه  و آسان  ترين  از قديمي  ماساژ درماني يكي 
بر فشار خون، سيستم  آرامش  و احساس  ايمني  تقويت گردش خون، سيستم 

گوارشي، پوست و عضلات تاثير دارد.
در آمريكاي شمالي و جنوبي پرستاران از ماساژ درماني مثل روش هاي درماني 
مدركشان  اخذ  در  امتحاني  مواد  جزو  روش  اين  حتي  و  كنند  مي  استفاده  ديگر 

محسوب مي شود.
امروزه ماساژ درماني براي افراد مسن، نوزادان نارس، بيماران داراي حملات قلبي 

و مغزي و بيماران مبتلا به ايدز مورد استفاده قرار مي گيرد.
اثرات سودمند ماسا‍ژ طي مطالعاتي در بيماران ام اس نشان داده كه افردي كه از 
اين روش استفاده كردند به طور قابل ملاحظه اي بلافاصله بعد از جلسات ماساژ 
شاهد كاهش اضطراب و افسردگي بوده اند و سير پيشرفت بيماري در آنها كاهش 

پيدا كرد.

موارد احتیاط در انجام ماساژ

* در صورتیكه مبتلا به تب بالا، التهاب، عفونت، فلبیت، ترومبوز، یرقان یا 
بیماری عفونی پوستی هستید از ماساژ اجتناب كنید. 

* روی زخمهای باز یا سوختگی یا موضع جراحت قبلی ماساژ انجام 
ندهید. در كوفتگی یا رگ به رگ شدن، ماساژ را بمدت ۲۴ ساعت به 

تأخیر بیاندازید. 
* در صورت ابتلا به یك بیماری مزمن، مانند آرتریت، سرطان یا بیماری 

قلبی ، قبل از انجام ماساژ با پزشك خود مشورت نمایید. 
* در صورتیكه باردار هستید به ماساژ درمانگر خود اطلاع دهید ، زیرا 

ماساژ برخی نواحی، باعث زایمان زودرس می شود.

مطالب شماره بعدی مجله را شما پیشنهاد کنید.
Email : info@massageonline.ir

 SmS 3000810510
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وسایل و تجهیزات ماساژ

تخت ماساژ

امروزه نقش تخت های ماساژ چه برای افراد ماساژور و چه کسانی که ماساژ 
دریافت می کنند غیر قابل انکار است .با توجه به این مهم ، شرکت های 

مختلفی در سطح جهان اقدام به ساخت انواع مختلفی از تخت های ماساژ در 
سراسر جهان نموده اند . هر روزه ما شاهد عرضه مدل هایی جدیدتری از تخت 

های ماساژ در بازار هستیم .

تخت های ماساژ عموما بر دو نوع هستند :

ساکن : ثابت، قابل تنظیم، تک پا

قابل حمل :ثابت، قابل تنظیم، دارای کابل تقویت
مشخصات ظاهری :
ارتفاع :  22-34 اینچ

عرض :61-76 سانتی متر
طول :  6 فوت یا 183 

سانتی متر
وزن : تا حد امکان سبک

دیگر خصوصیات تخت های ماساژ :
ثبات تخت ماساژ :خصوصا در نوع قابل تنظیم

قابلیت تنظیم : دستی یا اتوماتیک
لوازم جانبی و سایت های ضمیمه:

بالشتک خوب )لایه بندی شده )قابل شستشو(
ضخامت  1.5 - 3 اینچ
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روغن زيتون كه عصاره ميوه زيتون است يكى از محبوب‌ترين و شناخته شده‌ترين روغن‌هاى 
گياهى است كه نه تنها طعم خوبى دارد بلكه سرشار از خاصيت است. از چهار هزار سال 

پيش مصريان باستان خواص جادويى روغن زيتون را مى‌شناختند. اين روغن نه تنها در 
وعده‌هاى غذايى بلكه در پزشكى باستان هم جايگاه خاصى داشته است. از قرن دوازدهم 

ميلادى به بعد دنياى پزشكى غرب نيز به اهميت روغن زيتون پى برد و اين روغن جادويى هر 
روز محبوبتر و معروفتر شد. بيش از سه چهارم چربى موجود در روغن زيتون را اسيدهاى چرب 
اشباع نشده تشكيل مى‌دهند. اسيدهاى چرب اشباع نشده چربى‌هاى مفيدى هستند كه 

در روغن‌هاى گياهى مانند روغن مانند روغن آفتابگردان نيز يافت مى‌شوند. به همين علت 
متخصصين تغذيه مصرف روغن‌هاى گياهى را توصيه مى‌كنند.

مصرف روغن زيتون بخصوص در سنين رشد سبب بهبود حافظه و بالا رفتن قدرت يادگيرى در 
كودكان مى‌شود. به خانم‌هاى باردارنيز توصيه مى‌شود براى تأمين چربى مورد نياز بدنشان 

روغن‌هاى گياهى به خصوص روغن زيتون مصرف كنند.مصرف مداوم روغن زيتون پوست را 
شاداب نگاه مى‌دارد و كمك مى‌كنند سلول‌هاى پوست فرم و انعطاف‌پذيرى خود را حفظ 

كنند. روغن زيتون بهترين ماده ضد سرطان و ضد بيماريهاي كرونر قلب است. باعث افزايش 
كلسترول خوب و كاهش كلسترول بد مي گردد.

از زخم روده پيشگيري نموده و باعث آرامش اعصاب مي گردد. مسكنّ دردهاي روماتيسمي و 
كاهش دهنده ميگرن است. باعث از بين رفتن مسموميت ناشي از سرب در شهرهاي بزرگ 

شده و داروي رفع سرفه هاي خشك مي باشد. مصرف روزانه 5 گرم يا 4 قاشق غذاخوري 
روغن زيتون خطر حمله قلبي را 82% كاهش مي دهد. ماليدن روغن زيتون براي تسكين 

سوزش و درد سوختگي مؤثر است.

روغن زیتون

مفاصل  روي  بر  زيتون  روغن  استفاده مستمر 
باعث روان شدن آنها مي گردد. همچنين چرب 
كردن موي سر و ابرو با روغن زيتون از سفيد 
شدن آنها جلوگيري مي كند. نگه داشتن روغن 
زيتون در دهان باعث تقويت لثه ها شده و در 
دهان  داخل  آفتهاي  و  ها  لثه  درمان خونريزي 
روي  بر  شده  گرم  زيتون  روغن  است.  مؤثر 
گزيدگي  سرمازده،  سوختگي،  آفتاب  محل 
شفابخش  اثر  حشرات  ساير  و  عقرب  مار، 
دارد. جهت پيشگيري و كنترل بيماري ديابت، 
روغن زيتون بعنوان منبع اصلي چربي مي تواند 

جايگزين شود.
که  شوید  مطمئن  شما  نیز  ماساژ  هنگام  در 
فرد ماساژ گیرنده به این نوع روغن حساسیت 
ندارد. استفاده از روغن زیتون در هنگام ماساژ 
دردهای  دارای  که  افرادی  پسند  مورد  بیشتر 

مفاصل و عضلات هستند قرار دارد .
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فواید ماساژ

• افزایش گردش خون
• کاهش استرس

• کاهش درد
• بهبود خواب
• کاهش تورم

• افزایش آرامش
• کاهش سطح اضطراب

• افزایش ظرفیت اکسیژن از خون
• افزایش پرخونی )اتساع رگ های خونی(

• ایسکمی  را کاهش می دهد.
• به طور موقت کاهش فشار خون را در پی دارد 

• کاهش ضربان قلب
• کاهش تنفس

• افزایش سیستم ایمنی بدن
• ظاهر پوست را بهبود می بخشد

• کمک به کاهش بافت اسکار
• تحریک یا تسکین اعصاب

• انتشار اندورفین )درد قاتل طبیعی(
• امتداد و گسترش بافت

• به کاهش استرس و افسردگی کمک می کند
• تنش عضلانی را تسکین می دهد

• افزایش اکسیژن و مواد مغذی در خون
• کاهش خستگی عضلانی
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معرفی ماساژ سوئدی

بسیاری  از ما تجربه استرس را در روزهای مختلف زندگی احساس کرده ایم . 
استرس برای بدن اصلا مفید نیست چون باعث ایجاد تنش در عضلات و همچنین 
درد در بدن می شود . همچنین ارگان ها و اندام های بدن را تحت فشار قرار می 

دهد که این اصلا خوب نیست . 
ماساژ به منظور کاهش درد و افزایش سلامت بدن مورد استفاده قرار می گیرد .
ماساژ سوئدی در قرن 19 به محبوبیت خاصی در بین مردم دست یافت . ماساژ 
سوئدی در یکی از اساسی ترین روش های ماساژ در نظر گرفته شده است و 

در میان سبک های ماساژ برای اولین بار توسط هنریک لینگ در سال 1700 مورد 
مطالعه و تحقیق و پژوهش قرار گرفت .ماساژ سوئدی معمولا بروی تخت انجام 

می شود .
این نوع از ماساژ باعث می شود تا بدن اکسیژن بیشتری را جذب کند ، در نتیجه 
بدن را جوان و شاداب نگه می دارد.  ماساژ سوئدی همچنین می تواند با افزایش 

سرعت در تکثیر سلول های بدن موجب از بین بردن مواد زائد و سم زدایی بدن 
بشود.

اما بیش از اینها ، ماساژ سوئدی برای گیرنده ماساژ احساس رضایت و آرامش 
بسیار زیادی را به ارمغان می آورد که این خود مهمترین اصل در ماساژ است .

دیگر فواید ماساژ سوئدی :
احساس آرامش 

تمدد اعصاب
بالا بردن گردش خون

رفع چسبندگی های عضلانی
ایجاد تحریکات عضلانی 

گروههای تکنیک های مورد استفاده در ماساژ سوئدی 6 تا هستند :
Effleurage.1

Friction.2
Petrissage.3

Tapttement.4
Traction.5

Vibration.6
در شماره بعد به تشریح و آموزش هر یک از تکنیک های بالا خواهیم پرداخت .
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