
زنـان نبایـد در میانسـال از تحـرک بـدن منصـرف
شوند

24 خرداد 1403
در دوران یائس، بسیاری از زنان که وزن اضافه م کنند برای تمرینات شدید به باشاه م روند، اما

تحقیقات جدید نشان م دهد که ورزش شدید در ایجاد عارضه جانب گرگرفت نقش دارد.

بـه گـزارش هلـث دی نیـوز، محققـان دریافتنـد کـه ورزش کـردن شدیـد ممـن اسـت خطـر گرگرفتـ را
افزایش دهد.

افزایش شدید فعالیت بدن احتمال گرگرفت عین و ذهن را به ترتیب ۳۱ و ۳۳ درصد افزایش داد.

دکتر «استفان فاوبیون»، مدیر پزش انجمن یائس، گفت: «این مطالعه ارتباط بین افزایش فعالیت
بدن و گرگرفتهای ذهن و عین بعدی را در هر دو دوره بیداری و خواب نشان مدهد.»

در همین حال، دما تنها ی عامل مؤثر در گرگرفت ذهن هنام خواب بود که خطر ابتلاء به آن را تا
۳۸ درصد افزایش داد.

فاوبیون افزود: «از آنجای که دما در طول خواب بر احتمال گرگرفت تأثیر مگذارد، تغییرات مانند
استفاده از پتو و لباسهای خواب سبتر و همچنین خنتر نه داشتن دمای اتاق ممن است به

کاهش گرگرفت شبانه کم کند».

بـه گفتـه محققـان، گرگرفتـ یـ از شـایعترین علائـم یائسـ اسـت کـه ۸۰ درصـد زنـان آن را تجربـه
مکنند. مطالعات قبل نشان داده اند که کاهش سطح استروژن باعث ایجاد تغییرات در هیپوتالاموس

مشود که دمای بدن را کنترل مکند.

در حال که ورزش فواید بسیاری برای سلامت و تندرست دارد، همچنین متواند دمای بدن را افزایش
دهد و به عنوان عامل اصل گرگرفت مشوک است.

تحقیقات جدیدتر نشان داده است که انجام فعالیت بدن بیشتر از حد معمول در ی روز با گزارشهای
بیشتر از گرگرفت مرتبط است.

محققان نوشتند: «این دادهها از این فرض حمایت مکنند که حداقل در ماههای غیر تابستان، فعالیت
بدن و دمای محیط گرمتر در طول خواب با گرگرفت مرتبط است. این نتایج نشان مدهد که افزایش
فواید ب همراه باشد؛ با این حال، فعالیت بدن ن است با گرگرفتدر طول روز مم شدید فعالیت بدن

شماری برای سلامت دارد و زنان نباید در میانسال از تحرک بدن منصرف شوند.»
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