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 ماساژ  دیفوا

 :ماساژ دینوع از فوا 5
تمرکز دارد. ماساژ    یدرمان  یکردهایرو  ایمختلف بدن    یقسمت ها  یاز ماساژ وجود دارد که بر رو  یانواع مختلف

به    یدیشد  ا ی  م یعمل مالش و ورز دادن بدن با استفاده از دست است. در طول ماساژ، ماساژدرمانگر فشار ملا
است که در انجام ماساژ    یفرد   ژدرمانگرتا درد و تنش را کاهش دهد. ماسا  کندیعضلات و مفاصل بدن وارد م

 کنیم:انواع ماساژ را بررسی می در این مقاله سه نوع رایج از   است.  دهیآموزش د

 

 چیست؟ یلندیماساژ تا
که در اصل   یلندیتا ی. ماساژ سنتردسال است وجود دا  2500از   شیکه منشأ آن در هند است، ب ی لندیماساژ تا

 است. ینیچ  ی سنتطب و  ورودایطب آ تحت تأثیر شود، ی هنر شفابخش در نظر گرفته م کیبه عنوان 

روغن   ، تخت ماساژ  یرو  دنیدراز کشبرهنه شدن و  ماساژ شامل    نیا  ، ی رایج در غربمعمول  یماساژها   برخلاف
 و فشردن و ورزن دادن عضلات بدن نیست.به بدن و  مالیدن

،  یکشش  یهاک یاز تکن  مربی با استفاده  کی  و  دیکشیدراز م  نیزم  یتشک رو  کی  یعوض، شما با لباس کامل رو  در
و    یریپذآرامش، و بهبود انعطاف  تیکاهش تنش، تقو  بدن بهتکان دادن  پا و    های بدن و دست واندام  دنیکش

 .کندیم در بدن کمکگردش خون 

 متمرکز است.در سراسر بدن    یانرژ  انیشود، بر بهبود جر  یگفته م  ز ین  یکمک  یوگایبه آن    یکه گاه  یلندیتا  ماساژ

 

 ست؟ ی چ یلندیتا  یماساژ سنت دیفوا
 ی از آنها توسط مطالعات علم  ی اریباشد که بس  دیشما مف  یسلامت  یبرا  یتواند به طرق متعددی م  یلندیتا   ماساژ 
 اند بیان شده است: ها را تأیید کرده که منابع پژوهشی آن یدیکل تیشش مز ر، یز  در شده است. اثبات

 

 دهدی م نی. سردرد را تسک1
  در  ممکن است به کاهش علائم شما کمک کند.  یلندی تا  ی، ماساژ سنتدیدار  یسردرد تنش  ای   دیدار  گرنیم  اگر

شدت هر   یلندیکه ماساژ تا  افتندیمبتلا به سردرد مزمن بود، محققان در  مارانیمطالعه کوچک که شامل ب  نیچند
سردرد  نیتسک یبرا ییردارویغ ها و معالجاتدرمان  شی مند به آزماعلاقه اگردهد. ی را کاهش منوع سر درد دو 

تواند از چند روز تا حدود  ی م  یلندیماساژ تا   تأثیر درمانیاند که  دهیرس  جهینت  نیمحققان به ا  دباید بدانی  د، یهست
 ادامه داشته باشد.  ماه(  4)حدود  هفته 15
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 دهدی . کمردرد را کاهش م2
اثرات    لندیر تا محققین د  کاهش کمردرد باشد.  یبرا  بدون داروموثر و    راه معالجه  کی ممکن است   یلندیتا  ماساژ 

با    شیاز گروه آزما  یمیمورد مطالعه قرار دادند. ن  عاممبتلا به کمردرد    ینفر  120گروه    کی  یرا بر رو  ی لندیماساژ تا
قرار دادن کیسه  ، اعمال فشاربا محافظه کارانه که شامل تحرک مفصل  یهاک یتکن ر یبا سا هیو بق  یلندیماساژ تا

 و کشش بود، درمان شدند.  آب گرم در محل درد

 

  یدرد قابل توجه  نیهفته تحت درمان قرار گرفتند و هر دو گروه تسک  4به مدت  و  دو گروه دو بار در هفته    هر
روش   داشتند. سایر  کنار  در  تایلندی  ماساژ  که  شده  اثبات  و  بنابراین  مشابه  تأثیری  شده  اثبات  درمانی  های 

ای در قسمت بالایی کمر نیز تأثیرات  ماهیچهاثربخش دارد. ماساژ تایلندی همچنین در درمان دردهای عضلانی و  
 مثبت خود را نشان داده است.

 

 دهدیم  نی. درد مفاصل را تسک3
 ممکن است عملکرد مفصل شما را بهبود بخشد. یلندی هنگام حرکت، ماساژ تادر مفاصل صورت احساس درد   در

مطالعه اثرات آن بر افراد    یبرا  یچوب دست  نات یهمراه با تمر  یلندیبرنامه ماساژ تا  کی از   نیمطالعه، محقق  ک ی  در
  یاهفته  8 یکه شرکت کنندگان در مطالعه پس از برنامه  افتندیمحققان در  .ندزانو استفاده کرد ت یمبتلا به آرتر

 رفتند.می راه  یشتریاحساس کردند و با سهولت ب  یدرد کمتر

همان   یلندیهفته ماساژ تا   3که    افتندیزانو، محققان در   تیاستئوآرترمبتلا به    ماریب  60با شرکت    دیگری  مطالعه  در
 . یابد نیتسک تواندمی  بوپروفنیا مصرف  هفته 3 دهد که در طولای کاهش می به گونه درد  

 

 دهدی م شیرا افزا  یو دامنه حرکت یری. انعطاف پذ4
 کند، ی سخت مبرای شما  را    چرخیدن  ای   گذاردی م  ریشما تأث  یشما بر عملکرد ورزش  یریپذو انعطاف  یدامنه حرکت  اگر

 .دیتر حرکت کنممکن است به شما کمک کند راحت  یلندیماساژ تا

  افت ی پس از در  انتخاب شدند و  یبر عملکرد ورزش  یلندیماساژ تا  ریتأث  ش یآزما  یبرا  فوتبال  کنیو چهار باز  یس
 نشان دادند. خود    ناتیخود در انجام تمر  ییدر توانا  یروزه، بهبود قابل توجه  10دوره    ک یدر    یلندیسه بار ماساژ تا 

بهبود    ییتوانا یلندیباشد که ماساژ تا  لیدل نیممکن است به ا  یریپذانعطاف  شیکنند که افزای م  گمان  محققان
به نوبه خود ممکن است به کاهش درد و کاهش    نی. اددهافزایش می به عضلات را    یرسان  ژنیخون و اکس  انیجر

  نیرا در زم  کنان ی باز  یسرعت و چابک  ی لندیکه ماساژ تا  افتندی در  نیهمچن  محققان  کمک کند.  ی عضلان  گرفتگی
 بخشد.  یبهبود م
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 دهدی . اضطراب را کاهش م5
 اگرچه   تواند به همراه داشته باشد.یاست که م  یاحساس آرامش  ، یماساژ درمان  یهاجنبه  نیتراز جذاب   یکی

تا به سا   یشتر یب  یانرژ  یلندیماساژ  درمان  رینسبت  باعث کاهش   ؛دارد   یانواع ماساژ  داده است که  اما نشان 
 شود.ی م یستمیاحساس آرامش س شیاضطراب و افزا 

  پس از درمان   متریک  یاسترس روان  زانیکنند، از میم  افت یدر  یلندیکه ماساژ تا   یاند که افراد افته ی در  محققین
افراد  اسکن  برخوردار هستند. تا   یهاکه تحت درمان   یمغز  ب  یلندیماساژ  و اضطراب    شتریقرار گرفتند آرامش 

 .  را نشان داد یکمتر اریبس

 کند ی م ا یرا اح  ی. انرژ6
از مردم    یاریبس   ل، یدل  نیهستند. به هم  وگایاز آنها مانند    یاریشامل حرکات کل بدن است که بس  یلندیتا  ماساژ

 کنند.  یترک م زین یرا نه تنها با احساس آرامش، بلکه شاداب  یلندیدهند که جلسات ماساژ تا  یگزارش م

 کردند. سهیکه خسته بودند مقا یرا بر افراد یو ماساژ سوئد  یلندیمطالعه ، محققان اثرات ماساژ تا کی در

  ی داشتند از نظر ذهن  یلندیکه ماساژ تا  یکسان  افتندی پس از ماساژ با شرکت کنندگان مصاحبه کردند و در  آنها
 بودند.  یپرانرژ یو از نظر جسم رومندین

 انجام شود.   دیبا جی نتا نیا دییتا  یبرا  یشتریب قاتیتحق نیمطالعه کوچک بود، بنابرا اندازه 

 

 دارد یدیو چه فوا ست یچ  یماساژ سوئد
از    یسوئد  ماساژ  دیگر  یکی  پرکاربردتر  نیترشدهشناخته هم  درمان  نیو  ماساژ  ا  ی نوع  بر    نیاست.  ماساژ  نوع 

  ش ی( و افزا قیمورد هدف در ماساژ بافت عم  یهابافت   ی )به جا  یهدف قرار دادن عضلات سطح  با  یآرامش عضلان
 گردش خون تمرکز دارد.

 ؟شما باشد ی برا یممکن است انتخاب خوب یژ سوئدچرا ماسا دهد کهنشان می  ر یز یای از مزا یبرخ 

 درد.  تسکین

موثر    یروش  تواندیم  یماساژ سوئد  د، یبری و از درد مزمن رنج م  دیآرتروز دار  ای  کیاتیمانند س  ییهای ماریاگر ب 
با    تواند  یاو م  را نشان دهید.ماساژ درمانگر خود نقاط درد  به  باشد.    یع یطب  صورت  آن درد به  تیریمد  یبرا

 استفاده کند.  یو کاهش تنش عضلان  یبهبود گردش خون موضع  یبرا بخشاز حرکت نوازش استفاده  

 خون.  انیجر شیافزا
خون به سمت قلب  استفاده    دادن  انیدر جهت جر  مدت  ی طولان  گرحرکت نوازش   کی  با استفاده از  یماساژ سوئددر  
است    یمعن  نیخون به ا  انیجر  شی. افزا دهدمی  شیافزا  راخون    انیو جر  کندمی باز    را   یخون  یهارگ   شود کهمی

را به طور موثرتر دفع  ی م  افتی در  یشتریب  ژنیو اکس  یشما مواد مغذ  یهاچهیکه ماه و بدن شما سموم  کنند 
 کند.یم
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 .یعضلان یهابیآس در  یتوانبخش
را برطرف کند.  و انقباض    گرفتگی  ، مانندعضلانی  یهابی آس  مالشورز دادن و    تواند از طریقمی   ماساژ سوئدی  

  آورد یاحساس را به وجود م  نیا  کند، یرا شل م  یعضلان  یهاه یکه لا  ک، یتکن  نیکه ا  ندیگوی از مردم م  یاریبس
 هاست.پیچ دادن ماهیچهماساژدرمانگر در حال  ییکه گو

 . یریانعطاف پذ  شیافزا
  یاز ماساژ سوئد  یبی. ترکد یرا تجربه کن  یترعیوس  یدامنه حرکت  دیتوان  یشما آرام تر هستند، م  یها  چهیماه  یوقت

  نیتمر  در هنگام  یناش  یهابیاز آس  مند استکه علاقهاست    یهر کس  یبرا  یعال  یمنظم راه  یو حرکات کشش
 بهره را ببرد. نیشتریخود ب یورزش تمریناتکند و از   پیشگری

 استرس.  کاهش
آرام و با صرف   یطیماساژ، در مح  تخت  ی رو  شما .  شودیبه حداکثر رساندن آرامش انجام م  ی برا  یماساژ سوئد

حرکات نوازشی و فضای محیطی اتاق  از    یبی. ترکماساژ دریافت خواهید کرد(  قهیدق  120تا    60  نی)ب  یزمان طولان
استرس کورت  توانددرمان می و سطح هورمون  آرام کند  را  در  ر  زولیشما  کاهش دهد. کاهش سطح    نبدکل  ا 

  افزایش سطح   ، یتنش  یبردن سردردها  نیاز ب  ایکاهش  مانند    ایجاد خواهد کرد.   یز یشگفت انگ  ی ایمزا  استرس
 بخش. عمیق و آرامشو خواب  شتریب یانرژ

 بهبود سیستم ایمنی بدن
  ی من یا ستم یبه س زولیکورت نییاست که سطوح پا نیا  ی کاهش استرس با ماساژ سوئد یعال یای از مزا  گرید  یکی

ا  تریقو  دهدی شما اجازه م را صرف انجام   یشتریزمان ب  دیتوانیو م  دیشویم  ماری که کمتر ب  یمعن  نیشود، به 
 .دیمورد علاقه خود کن یکارها

 ست ی چ  یماساژ آروماتراپ  دیفوا
در آروماتراپی    شود.   یدرد و بهبود خلق و خو استفاده م  کاهشمختلف از جمله آرامش،    ل یبه دلا   یماساژ آروماتراپ

های ماساژ مانند ماساژ سوئدی یا سنگ داغ یا هر روش رایج دیگری با استنشاق مواد معطر در فضای  یکی از روش 
 شود.رمانی ترجمه میاتاق همراه می شود. به همین دلیل آروماتراپی به رایحه درمانی یا اسانس د

واضح است که ماساژ آروماتراپی یک تکنیک مستقل در انواع ماساژ نیست؛ بلکه اضافه کردن یک ویژگی به محیط  
این   دیفوا  معطر  یهاافزودن روغن  شودیتصور م  رود.اتاق ماساژ صرف نظر از روش ماساژی است که به کار می

ها را با لوسین ماساژ ترکیب کند یا در  رمانگر مقداری از این روغنممکن است ماساژ د  .دهدیم شیرا افزا   ماساژ 
 هوای اتاق پخش کند.

 عبارتند از:  یدرمان  حهیمورد استفاده در را  یاسانس ها نیاز محبوب تر یبرخ 

 ترنج  •
 سدر  چوب •
 بابونه  •
 پتوس یاکال •
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 یشمعدان •
 لیزنجب •
 اسطوخودوس •
 مو یل •
 گی نارن •
   نعناع •
 یچا •

 تواند در درمان موارد زیر موثر باشد: دهنده آن است که رایحه درمانی می معتبر نشانهای رسمی و پژوهش

 اضطراب  •
 یافسردگ •
 یخوابیب •
 تهوع حالت •
 درد  •

 ماساژ با سنگ داغ  تیمز 6
  ک یشدن به    ل یدر حال تبد  ماساژها .  رندیگی قرار م  سنتی یا طب جایگزینتحت طب    یماساژها به طور کل  همه

ماساژ سنگ داغ یک روش ماساژ درمانی است که با  .  ها هستندعوارض و بیماریاز    یاریبس  یدرمان محبوب برا 
ها گرمای  شود. این سنگ ها آتشفشانی گرمادیده در نواحی مختلف بدن به ویژه کمر انجام میاستفاده از سنگ 

  ی ایاز مزا   یبرخ از  درجه حرارت داده شوند.    145مانند و ممکن است تا  کنند و مدت طولانی گرم می زیادی جذب می 
 : عبارتند از ماساژ سنگ داغ

 

 یتنش و درد عضلان نیتسک کمک به

 ه یخون در ناح   انیجر  شیبه افزاسنگ داغ  شده است.  یاستفاده م   یکاهش تنش و درد عضلان  یبرا  ربازیاز د  گرما
 یو دامنه حرکت  یریرا کاهش دهد و انعطاف پذ  یممکن است اسپاسم عضلان  نیکند. همچن  یکمک م  دهید  بیآس

سرد و    یسنگ ها  ینی گزیجا  ، نوع دردکند. بسته به    یالتهاب کمک م   نیبه تسک  یدهد. سرما درمان   شیرا افزا 
 باشد.  دیممکن است مفبا هم  گرم در طول ماساژ 

 

 استرس و اضطرابکمک به کاهش 

مطالعه در    ک ی.  این موضوع را تأیید می کنند  قاتیتحق  کاهش استرس موثر باشد.   یتواند برای م  ی ماساژ درمان
مطالعه در    کیبخشد.  یمانند سکته را بهبود م  یعروق  ی قلب  یهاپاسخ   یاقه ینشان داد که ماساژ ده دق  2001سال  
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  قهیدق  15با    سهیاسترس را در مقا  یدر محل کار به طور قابل توجه  یاقه یدق  15داد که ماساژ    اننش  1997سال  
 دهد.  یاستراحت بدون ماساژ کاهش م

اند، پس از  قرار گرفته  یکولورکتال شکم  یکه تحت عمل جراح   یافراد  دهدنشان می  2015  پژوهش در سال   کی
 دارند. یاز عمل، درد، تنش و اضطراب کمتر بعدماساژ   افتیدر

 

 خواب کمک به تقویت 
خواب در بزرگسالان مبتلا به   یهاقرص  یبرا ینیگزینشان داد که ماساژ ممکن است جا 2006در سال  یبررس کی
مطالعه در سال    کیکند.  ی به بهبود آرامش و خواب کمک م  کمرکه ماساژ    دهدمی نشان    قاتیباشد. تحق  یخوابیب

 عتر یماساژ داده بودند سر  قهیدق  15  ها راآن  نشانیکه مشکل خواب داشتند و والد  ینشان داد که نوزادان  2001
که ماساژ    شودیتر بودند. تصور متر و مثبت فعال  ارتر، یشدن هوش  داریهنگام ب  نیرفتند. آنها همچنیبه خواب م

 .ستیآن کاملاً مشخص ن لیاگرچه دل د، یلذت ببر یشتریب یمیاز خواب ترم کندی به شما کمک م

 

 ی منیخود ا یهایماریعلائم ب نیتسک احتمال
است که    یتیوضع   ایالژیبرومیدهد. ف  نیرا تسک  ایالژیبروم یمانند ف  یدردناک  طیسنگ داغ ممکن است شرا  ماساژ

  قه یدق  30که    ایالژیبرومی، افراد مبتلا به ف  2002در سال    یاشود. بر اساس مطالعهیباعث درد گسترده و مزمن م 
درد نقش دارد(    یهاگنال یکه در انتقال س  یا)ماده   Pو سطح ماده    دندیخوابیم  شتریکردند، ب  افتیماساژ در

درمان استاندارد    ک یماساژ به    نکه یحال، قبل از ا   نیداشتند. با ا    یماریب  نیمبتلا به ادیگر  نسبت به افراد    یکمتر
 لازم است.  یشتریب قاتیشود، تحق لیتبد  ایالژیبرومیف

از ماساژ با فشار    بتوانند  ممکن است  دیروماتوئ  تید مبتلا به آرترکه افرا   دهدنشان می  2013  بررسی در سال  کی
درد    ، یماه ماساژ درمان  کی مطالعه پس از   نیمند شوند. شرکت کنندگان در امانند ماساژ سنگ داغ بهره متوسط  

 .دندرا تجربه کر یشتریب یو دامنه حرکت شتریکمتر، قدرت گرفتن ب

 

 کاهش علائم سرطان احتمال
افراد  ماساژ    تاثیر  یچگونگ  به   یبررس  یک خستگدارای    ، دهید  بیآسدر  و    ، یدرد،  تهوع،  اضطراب،  و  استرس 

علائم سرطان را   ، یماساژ سوئد  ژه یمطالعه نشان داد که ماساژ، به و  نی. اپرداختند  سرطانناشی از    یافسردگ
 بخشد.ی دارند، بهبود م یتوجه لکه علائم قاب  یدر کسان یحت
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 یمن یااحتمال کمک به تقویت 
جلسه ماساژ  کی، 2010بررسی دیگر در سال  کیکند. طبق  تیبدن شما را تقو یمنی ا  ستمیممکن است س ماساژ
حاد  ریتأث  یسوئد  یدرمان و  ا   یمثبت  نمونه  یمنیبر  ماساژ کاهش    یهاداشت.  از  بعد  و  قبل  خون گرفته شده 

 کند. یفشار خون و احتباس آب کمک م میکه به تنظ یرا نشان داد، هورمون نی وازوپرس- نیآرژن

 

 بندی فواید ماساژ: جمع
خاطر رسیدگی نادر وجود دارد. ممکن است لازم باشد به   ایمنظم    مهیمنظم، ن  یانجام ماساژها  یبرا   یادیز   لیدلا

 . دیآرامش و دور شدن از استرس روزمره بخواه یبرا  یراه ای  از فواید ماساژ استفاده کنید  ریبه یک بیما

  ک یخود را با    یازهاین  ، یانه یزم  یماریب  کیبه درمان    ازیو در صورت ن  دی کن  نیی تع   د یخواهیرا که م  یماساژ  نوع
 . دیبگذار انیدر ممتخصص پزشک  ک ی ای ماساژدرمانگر 

 

 ن مداراییسید حسینویسنده: 

 انس دیجیتال مارکتینگ رزسا ژ: آبه سفارش

 


