
 .شوندمبتلا می« کم ماهیچگی»درصد افراد مسن به بیماری  ١۰
جراح مغز و فوق تخصص جراحی ستون فقرات و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت: کم ماهیچگی یا 

دهد ولی در تمام افراد شاهد تحلیل عضلانی درصد افراد مسن رخ می ۰۱یک بیماری است که به طور متوسط در « سارکوپنیا»

 .)آتروفی عضلانی( هستیم

 

به گزارش وبدا، دکتر امیر حسین حقیر با بیان 

ها جایگزین اینکه با افزایش سن، چربی

ها در عضلات شده و اصطلاحا دچار ماهیچه

شود، افزود: در آتروفی یا تحلیل عضلانی می

ها دی این کاهش حجم عضلات و ماهیچهموار

شدیدتر است و حتی علاوه بر کاهش حجم 

های عضلانی شاهد از بین رفتن سلول

های عضلانی و کاهش تعداد آن هستیم سلول

 .گویندکه به این رخداد سارکوپنیا یا کم ماهیچگی می

 

نیازمند مراجعه پزشکی و درمان دقیق است و بین وی سارکوپنیا را شکل شدیدتر تحلیل عضلانی دانست و گفت: کم ماهیچگی، 

درصد افراد مسن دچار آن می شوند. از آنجا که عضلات، نقش اصلی در نگه داشتن ستون فقرات دارند، این ضعف و  ۰۰هشت تا 

 .شودها میها و دیسکافتد، منجر به افزایش فشار بر استخوانها که با افزایش سن اتفاق میتحلیل ماهیچه

 

روند و ای بیشتر تحلیل میهای بین مهرهو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد تصریح کرد: با ضعف ماهیچه ها دیسکعض

شود و مجموعه این رویدادها منجر به تسریع روند ساییدگی و یا همان آرتروز ستون فقرات ها وارد میفشار بیشتر بر استخوان

 .شودمی

 

 اه پیشگیری از تحلیل عضلانیورزش منظم روزانه، بهترین ر

 

این جراح مغز و فوق تخصص جراحی ستون فقرات بهترین راه کار پیشگیری از تحلیل عضلانی را ورزش روزانه عنوان کرد و افزود: 

های پروتئینی اثر محدود و کمی در پیشگیری از تحلیل عضلانی دارد و های مختلف نشان داده که تغذیه و مصرف مکملبررسی

 .ضلانی ورزش منظم روزانه استبهترین راه در پیشگیری از تحلیل ع



 

دقیقه  ۰۵۱وی ادامه داد: بهترین توصیه برای پیشگیری از تحلیل عضلانی سالمندان، انجام ورزش روزانه منظم کم فشار به مدت 

 .های کششی، قدرتی و هوازی استای با ترکیب ورزشدقیقه ۰۱در هفته یا به عبارتی پنج جلسه 

 

دقیقه ورزش پر  ۵۵دقیقه ورزش کم فشار هفتگی معادل  ۰۵۱لوم پزشکی مشهد با بیان این که این عضو هیات علمی دانشگاه ع

 تواند آوازتواند صحبت کند ولی نمیشرایطی است که فرد در طی مدت ورزش می« ورزش کم فشار»فشار هفتگی است، افزود: 

تواند صحبت کند و فرد نفس نفس ه نمیبخواند. در طول ورزش پرفشار شدت تنفس در حدی است که بیشتر از چند کلم

 .زندمی

 

 های کم فشار مناسب برای سالمندانورزش

 

ا و کند، توصیه می شود. یوگهای کم فشار که نیروی کمتری به مفاصل وارد میدکتر حقیر گفت: در سالمندان به طور کلی ورزش

هزار قدم در روز باشد،  ۰۱ی که از تعداد کم شروع و تا روهای کششی در حالت نشسته، پیلاتس، راه رفتن در آب، پیادهورزش

 .های کم وزن از جمله ورزش های کم فشار استهای قدرتی با وزنهسواری و ورزشدوچرخه

 

وی در پایان گفت: اگر سالمندان بخواهند ورزش پرفشار انجام دهند حتما باید قبل آن بررسی قلبی و ریوی توسط متخصص 

 .چرا که ممکن است منجر به عوارض قلبی در آنها شود مربوطه انجام شود،
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