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لازم نیست ی بدنساز حرفه ای باشید، اما برای پیری سالم، حفظ قدرت عضلان احتمالا به اندازه

انجام فعالیت هوازی کاف مهم است.

این یافتههای مطالعهای است که توسط دانشاه بوفالو نیویورک روی بیش از ۵۰۰۰ زن بین ۶۳ تا ۹۹
سال انجام شده است. این مطالعه نشان داد زنان که قدرت گرفتن اجسام در دستشان بیشتر است و
آنهای که پنج بار بدون کم، در سریعترین زمان ممن از حالت نشسته روی صندل بلند م شوند، در

طول ی دوره پییری هشت ساله، خطر مرگ و میر کمتری داشتهاند.

میزان مرگ و میر پایینتر حت پس از در نظر گرفتن فعالیت بدن و رفتار کمتحرک، که با دادههای
شتابسـنج، سـرعت راه رفتـن (شاخصـ از آمـادگ قلـب عروقـ) و پروتئیـن واکنشـC ، یـ نشـانر
زیست خون التهاب که گمان مرود عامل اصل از دست دادن عملرد عضلات و مرگ زودرس باشد،

اندازهگیری شده است، مشهود بود.

در واقع، به ازای هر ۷ کیلوگرم قدرت گرفتن اجسام، به طور متوسط ۱۲ درصد میزان مرگ و میر کمتر
بود. وقت صحبت از بلندشدن از روی صندل شد، محققان با حرکت از کندترین زمان به سریعترین

زمان در فواصل ۶ ثانیهای، ۴ درصد میزان مرگ و میر کمتری را مشاهده کردند.

قدرت گرفتن اجسام و بلندشدن از صندل دو آزمایش هستند که معمولا برای تعیین سطح قدرت در بین
بیماران مسن در محیطهای بالین استفاده مشوند

دکتر «مایل لامونت»، محقق ارشد، گفت: «اگر قدرت عضلان کاف برای بلند شدن نداشته باشید،
انجام فعالیتهای هوازی مانند پیادهروی که رایجترین فعالیت تفریح گزارش شده در بزرگسالان ۶۵

سال به بالا است، دشوار خواهد بود.»

لامونت در ادامه م افزاید: «قدرت عضلان، از بسیاری جهات، فرد را قادر مسازد تا بدن خود را از
ی نقطه به نقطه دیر حرکت دهد، به خصوص هنام حرکت در خلاف جهت جاذبه زمین. پیری سالم
شود. وقتهوازی و تقویتکننده عضلات بهتر دنبال م فعالیتهای بدن از طریق مقادیر کاف احتمالا

دیر نمتوانیم از صندل بلند شویم و حرکت کنیم، به دردسر مافتیم.»

لامونت مگوید: «این مطالعه تا به امروز بزرگترین مطالعهای است که قدرت عضلان را در رابطه با
طول عمر در زنان بالای ۶۰ سال ارزیاب مکند و مافزاید که اکثر مطالعات اپیدمیولوژی در مقیاس
بزرگ قبل، معیارهای فعالیت بدن، التهاب و آمادگ قلب عروق مورد استفاده برای این مطالعه را
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نداشتند.»

این معیارها به لامونت و همارانش کم کرد تا همزمان این عوامل مهم مرگ و میر را در نظر بیرند تا
ارتباط با قدرت عضلان را بهتر تفی کنند.

حت در میان زنان که دستورالعملهای فعل فعالیت بدن برای بزرگسالان‐ ۱۵۰ دقیقه فعالیت هوازی با
شدت متوسط‐ را رعایت نمکردند، افرادی که قدرت عضلان بالاتری داشتند، مرگ و میر به طور قابل

توجه کمتری داشتند.

راههــای زیــادی بــرای عضلهســازی وجــود دارد، از جملــه اســتفاده از وزنههــای آزاد معمــول و دمبــل یــا
دستاههای وزنهبرداری، یا تمرینات با وزن بدن مانند شنا سوئدی اصلاحشده و پرس دیوار.

لامونت مافزاید: «رفتن به باشاه حت ممن است ضروری نباشد. حت استفاده از قوطهای کنسرو
یا کتاب به عنوان نوع مقاومت، محرک عضلات اسلت است و متواند توسط افرادی که گزینههای

دیر برایشان امانپذیر نیست، استفاده شود.»

لامـونت خاطرنشـان مکنـد کـه بـه ویـژه بزرگسـالان مسـن بایـد در مـورد ایمنـ شـروع تمرینـات تقـویت
عضلات با پزش خود مشورت کنند و افزود کسان که با این نوع فعالیتها آشنای ندارند باید برای
اطمینان از ایمن و همچنین دستیاب به اهداف قدرت مورد نظر، با ی فیزیوتراپیست یا متخصص

ورزش مشورت کنند.


