
 دکتر مریم اسلامی 

 پزشک و دکتری تخصصی ژنتیک

 است مرتبط عمر طول با قدرتی تمرینات که دهدمی نشان ساله ۰۳ ایمطالعه

 انجام زیبا ظاهری داشتن یا سازیعضله برای عمدتاً که کاری عنوان به که هاستمدت قدرتی تمرینات

 دهدمی نشان که افزایدمی رشدی به رو شواهد به جدید مطالعه یک اما .شودمی گرفته نظر در دهید،می

 عمر تا کند کمک ما به است ممکن تمرینات این. دهدمی انجام ما ظاهر تغییر از فراتر چیزی برداریوزنه

 همطالع سه اساس بر مطالعه این .نباشید باشگاه در هاساعت روز هر اگر حتی - باشیم داشته تریطولانی

 تا را سلامت متخصصان سایر و پرستار ۰۵۱،۱۱۱ تقریباً که است شده انجام متحده ایالات در مدت طولانی

 تمرینات صرف را زمان چقدر که دادندمی گزارش کنندگانشرکت سال، چند ره .اندکرده دنبال سال ۰۱

 ۰۳،۱۱۱ تقریباً دهه، سه طول در .کنندمی شنا و سواریدوچرخه روی،پیاده مانند هوازی هایورزش و قدرتی

 ار زودرس مرگ خطر با عضلات تقویت هایفعالیت ارتباط تا داد اجازه محققان به که کردند، فوت آنها از نفر

 .کنند پیگیری

 کردند پیدا واضح عطف نقطه یک آنها

 جامان قدرتی تمرینات - ساعت دو تا نیم و ساعت یک تقریباً یا - هفته در دقیقه ۰۲۱ تا ۰۱ حدود که افرادی

 .دادندنمی انجام تمرینی هیچ که داشتند افرادی به نسبت کمتری دلیلی هر به مرگ خطر ٪۰۰ حدود دادند،می

 هایبیماری از ناشی مرگ خطر کاهش ٪۰۰: بود ترینقوی ما قاتلان بزرگترین از مورد دو برای قدرت یفایده

 هایبیماری از ناشی مرگ خطر کاهش ٪۲۲ و( شودمی مغزی سکته و قلبی بیماری شامل که) عروقی قلبی

 رد برداریوزنه ساعت دو حدود از فراتر. نبود بهتر لزوماً  بیشتر که اینجاست جالب .عقل زوال عمدتاً عصبی،

 با ار قدرتی تمرینات که شد مشاهده افرادی در همه بین در خطر کمترین .نیافت کاهش بیشتر خطر هفته،



 گیریاندازه شنا و سواریدوچرخه دویدن، روی،پیاده مانند روزمره هایفعالیت در که - منظم هوازی ورزش

( هفته در دقیقه ۰۵۱ حدود) متوسط هوازی فعالیت یشدهتوصیه میزان حداقل نجام .کردندمی جفت - شدمی

 ساعت دو تا یک با زیاد هوازی فعالیت ترکیب اما .بود مرتبط مرگ خطر کاهش ٪۳۰ تا ٪۲۳ با خود خودی به

 سنگین هایوزنه بیشتر هم هنوز هوازی ورزش. ٪۳۵ حدود - داد کاهش همه از بیش را خطر قدرتی، تمرین

 وجود گوال این در استثنا یک ، رقیب عنوان به نه کنند،می عمل بهتر هم با وضوح به دو این اما کرد،می بلند را

 با( هفته در ساعت یک از کمتر) قدرتی تمرینات کمتر مقادیر تنها سرطان، از ناشی میر و مرگ برای: داشت

 .بودند مرتبط خطر کاهش

 میر و مرگ و عضله

 اینکه و - است نهفته عضله در پاسخ باشیم؟ داشته تریطولانی عمر تا کندمی کمک ما به برداریوزنه چرا پس

 طریق از که اسکلتی عضله ویژه به عضله، .ما حرکت به کمک از فراتر دهد،می انجام کاری چه واقعاً عضله

 است یجای غذا، از بعد. است متابولیکی نظر از بدن هایبافت ترینفعال از یکی سازیم،می مقاومتی تمرینات

 دنخور غذا هنگام که هورمونی انسولین، .شودمی فرستاده آن به ما خون در موجود گلوکز یا قند بیشتر که

 آوریجمع را آن از ٪۰۱ حدود و کند جذب خون جریان از را گلوکز تا دهدمی سیگنال عضله به شود،می آزاد

 جای هب کند،می ذخیره آماده، سوخت منبع یک گلیکوژن، عنوان به یا سوزاندمی انرژی برای را آن یا - کندمی

 به عضله داشتن نگه فراوان و قوی بنابراین، .شود ذخیره یا باشد گردش در چربی عنوان به دهد اجازه اینکه

 مرگ و قلبی بیماری اصلی عامل خود که ۲ نوع دیابت از و کند مدیریت را خون قند تا کندمی کمک بدن

 .کند محافظت است، زودرس

 است اندام یک خود خودی به نیز عضله

. نندکمی آزاد خون جریان در را هامیوکین نام به هورمونی شبه هایرسانپیام شوند،می منقبض عضلات وقتی

 هارطانس از بسیاری و دیابت قلبی، هایبیماری ساززمینه سروصدابی که خفیف و مزمن التهاب کاهش به هااین

 خونی، هایرگ چربی، بافت کبد، با تا دهندمی اجازه عضله به همچنین هامیوکین .کنندمی کمک است،



 توسط سوخت سوختن ینحوه بر که کنندمی ارسال هاییسیگنال آنها .کند برقرار ارتباط مغز حتی و استخوان

 ادهاستف خود عضلات از که بار هر واقع، در .گذارندمی تأثیر آنها ماندن سالم و خون جریان کنترل ها،اندام این

 یستمس و قلب .است مفید بدن یبقیه برای که کنندمی آزاد شیمیایی هایسیگنال از موجی آنها کنیم،می

 شکاه به تواندمی منظم مقاومتی تمرینات زمان، گذشت با. شوندمی مندبهره مزیت این از نیز خون گردش

 بیقل هایبیماری از امر این که دارد، نگه پذیرانعطاف شدن، سفت جای به را هاشریان و کند کمک خون فشار

 قدرت .است سلامت برای خوب بسیار شاخص یک خود خودی به نیز بدنی قدرت .کندمی محافظت عروقی

 درتق از شاخصی عنوان به گسترده طور به - دهید فشار خود دست با توانیدمی چقدر اینکه - دست گرفتن

 یحت را زودرس مرگ خطر دست، گرفتن قدرت المللی،بین بزرگ مطالعه یک در. شودمی استفاده بدن کل

 متر،ک شکستگی و خوردن زمین معنای به همچنین ترقوی عضلات .کرد بینیپیش خون فشار از تردقیق

 ما ندگیز کیفیت و طول اینها همه که - هستند سن افزایش با کمتر ضعف و بالاتر سنین در بیشتر لالاستق

. است قبول قابل اما است، قطعی کمتر و جدیدتر مغز سلامت و قدرتی تمرینات بین ارتباط .دهندمی شکل را

 و ونخ قند در که بهبودهایی همان .شوندمی مغز در مفیدی تغییرات باعث مقاومتی تمرینات رسدمی نظر به

 .است مرتبط نیز عقل زوال به ابتلا خطر کاهش با دارد، وجود کنند،می محافظت قلب از که خونی هایرگ

 یافت مطالعه این در که عصبی هایبیماری از ناشی میر و مرگ درصدی ۲۲ کاهش توضیح به است ممکن این

 افشف بگوید، ما به تواندنمی و تواندمی مطالعه این آنچه مورد در که است شایسته .کند کمک است، شده

 بیشتر مرع طول و قدرتی تمرینات بین قوی ارتباط تواندمی اگرچه بنابراین بود، ایمشاهده مطالعه این. باشیم

 مکنم زنندمی وزنه که افرادی .شودمی دیگری باعث مستقیماً یکی که کند ثابت تواندنمی اما دهد، نشان را

 شیدنک سیگار غذایی، رژیم جمله از عوامل، این از بسیاری محققان اگرچه باشند، ترسالم دیگری جهات از است

 مطالعه این و شد انجام دهیخودگزارش صورت به نیز قدرتی تمرینات. گرفتند نظر در را هوازی فعالیت و

 ترطولانی مرع با مرتبط میزان که است این کنندهدلگرم پیام .کند ثبت را افراد تمرین سختی میزان نتوانست

 .است دستیابی قابل واقعاً

 گویدمی شما عمر طول مورد در زیادی چیزهای شما گرفتن قدرت: مرتبط



 .ندارید نیازی نیز سنگین هالتر یا باشگاه در عضویت به شما

 رکنا در دهید،می تمرین را اصلی عضلانی هایگروه تمام آن در که هفته در کوتاه جلسه دو رسدمی نظر به

 .است کافی شما عمر طول و کلی سلامت بهبود برای روز، هر هوازی ورزش مقداری

 گفتگو
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