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عضلان

16 بهمن 1400
متخصصان حوزه سلامت در انلیس بر اساس یافتههای ی مطالعه جدید تاکید مکنند: بزرگسالان که
خواهند در دوره سالمندی به درد عضله، استخوان و مفاصل دچار نشوند باید دستکم هفتهای یم

نوبت فعالیت ورزش سنین داشته باشند.

به گزارش ایسنا، متخصصان علوم پزش دانشاه “پورتسموث” در انلیس در این باره مگویند:
فعالیتهـای نظیـر بیـل زدن بـاغچه، تنیسبـازی، شنـای مـداوم یـا انجـام کـار سـنین جسـم متوانـد در

بلندمدت از بدن در برابر دردهای عضلان – استخوان مزمن محافظت کند.

نویسندگان این مطالعه که شرح آن در نشریه “پلاس وان” منتشر شده است، دادههای ۵۲۰۸ فرد بالای
۵۰ سال را ارزیاب کردند که در بازهای ۱۰ساله در “پژوهش سالخوردگ انلستان” شرکت داشتهاند.

احتمال ابتلا به درد عضلان ،تحرکدر مقایسه با ب طبق یافتههای این مطالعه هر مقدار فعالیت جسم
ملایم تا متوسط مانند پیادهروی و جارو برق دهد و البته فعالیتهای جسمرا کاهش م استخوان –

کشیدن به اندازه فعالیتهای سنینتر اثر محافظت از بدن در برابر این دردها را ندارند.

در این مطالعه کارشناسان ابتلا به دردهای مزمن را بر اساس جنسیت، شاخص توده بدن (بامآی)،
سن و رفاه مال نیز بررس کردهاند.

طبق نتایج به دست آمده فاکتورهای چون فقر، جنسیت (زن بودن)، اضافهوزن یا چاق همه از عوامل
خطر ابتلا به دردهای عضلان – استخوان به شمار مروند. متخصصان معتقدند که درد در زنان به
دلیل تفاوتهای هورمون متداولتر است و در افراد چاق نیز وزن اضاف، بار و فشار وارد شده بر

مفاصل را افزایش مدهد.

به گزارش روزنامه ایندیپندنت، دکتر “نیلز نیدرشتراسر”، نویسنده اصل این مطالعه مگوید: درد مزمن
در هر سن مشل بزرگ و ی از علل اصل مرخصهای استعلاج یا مراجعه به بخش فوریتها و

سوانح است.

وی تاکید کرد: این عارضه ی از شایعترین و بغرنجترین معضلات در جامعه پزش است و کیفیت
بـه حفـظ وضـع مطلـوب کمـ دهـد. هـر جنبوجـوشو رفـاه بسـیاری از مبتلایـان را کـاهش م زنـدگ
مکند و از تمرین بدن نردن بهتر است اما به نظر مرسد تمرینهای معتدل در جلوگیری از دردهای
مزمن اثر درازمدت ندارند. فعالیت بدن نه تنها باید سنین باشد بله باید حداقل هفتهای ی نوبت انجام
شود. کسان که مثلا ماه ی بار دوچرخهسواری مکنند و فعالیت دیرشان فقط کارهای سب خانه
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باشد؛ همچنان در جرگه بتحرکها قرار دارند.

همچنیـن دکتـر “نینـا اتریـج”، یـ دیـر از نویسـندگان ایـن مطـالعه مگویـد: امیـدواریم ایـن یافتههـا بـه
متخصصان امور درمان کم کند تا برنامهای تمرین شامل “فعالیتهای جسمان شدید و منظم” برای

مراجعهکنندگان و بیماران خود طراح کنند.


