
گرفت عضلات در سالمندان: علل، درمانهای خان و
پیشیری

دوران سالمندی، فصل از زندگ است که با خردمندی، تجربیات گرانبها و فرصت برای لذت بردن از دستاوردهای گذشته
همراه است. با این حال، این دوره گاه با چالشهای نیز همراه مشود که متواند کیفیت زندگ را تحت تاثیر قرار دهد. ی از

مشلات رایج در سالمندان، گرفت عضلات، به ویژه گرفت عضلات پا است. این عارضه متواند با درد عضلان شدید و
اسپاسم عضلان، ناراحت زیادی را برای سالمندان به همراه داشته باشد. در بسیاری از موارد، گرفت عضلات در سالمندان
از عوامل سادهای مانند کمبود ویتامین در سالمندان یا کمبود آب در سالمندان است. در این مقاله جامع، ضمن بررس ناش

دقیق علل زمینهای این مشل، راهارهای عمل و اثربخش برای تسین درد و پیشیری از بروز آن ارائه خواهیم داد.

علل گرفت عضلات در سالمندان:

:کمبود ویتامینها و مواد معدن .1
در سالمندان، جذب مواد مغذی اغلب کاهش میابد. کمبود ویتامین در سالمندان بهویژه ویتامین D که در جذب
کلسیم نقش دارد، متواند به ضعف عضلات و افزایش احتمال گرفت منجر شود. همچنین، پتاسیم و منیزیم که

در عملرد عضلات و اعصاب حیات هستند، متوانند با کمبود خود، اسپاسمهای دردناک ایجاد کنند. کمبود
ویتامینهای گروه B، به ویژه B12، و سایر مواد معدن مانند آهن نیز متواند بر سلامت سالمندان و عملرد

عضلات تاثیر منف بذارد. به همین دلیل توجه به رژیم غذای سالمندان بسیار ضروری است.
کمبود آب (دهیدراتاسیون): .2

دهیدراتاسیون یا کمآب، ی از عوامل اصل گرفت عضلات در سالمندان است. با افزایش سن، احساس
تشن کاهش میابد و سالمندان ممن است کمتر آب بنوشند. کمبود آب متواند منجر به اختلال در تعادل

الترولیتها، موادی که نقش حیات در عملرد عضلات دارند، شود. برای جلوگیری از این اتفاق هیدراته ماندن
سالمندان بسیار حائز اهمیت است. همچنین در این مورد باید کمبود آب در سالمندان جدی گرفته شود.

بیماریهای زمینهای: .3
بیماریهای زمینهای مانند دیابت، بیماریهای کلیوی و اختلالات گردش خون متوانند احتمال گرفت عضلات

را افزایش دهند. این بیماریها متوانند با تاثیر بر عصب و جریان خون، احتمال اسپاسم عضلات را افزایش
دهند.

:داروهای مصرف .4
برخ داروها، مانند دیورتیها (داروهای ادرارآور)، متوانند باعث دفع بیش از حد مواد معدن از بدن و بروز

گرفت عضلات شوند. داروهای دیری نیز که بر تعادل الترولیتها تاثیر مگذارند، متوانند این مشل را
ایجاد کنند.

سب زندگ غیر فعال: .5
عدم تحرک کاف و سب زندگ نشسته متواند منجر به تحلیل عضلات و افزایش احتمال گرفت شود. برای

کاهش احتمال تحلیل عضلات سب زندگ فعال در سالمندان امری ضروری است. این سب زندگ فعال
میتواند شامل ورزش مناسب سالمندان و یا استفاده از انواع حرکات تمرینات کشش سالمندان باشد.
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راهارهای تسین درد عضلات سالمندان:

گرما درمان سالمندان: .1
گرما با افزایش جریان خون و شل کردن عضلات، به کاهش درد و اسپاسم کم مکند. استفاده از کمپرس

گرم، حمام آب گرم یا پدهای گرمایش متواند عضلات را آرام کند و درد را کاهش دهد.
سرما درمان سالمندان: .2

سرما با کاهش التهاب و بحس کردن عضلات، به تسین درد کم مکند. در مواردی که گرفت با التهاب
همراه است، استفاده از کمپرس سرد یا کیسههای یخ توصیه مشود.

ماساژ درمان سالمندان: .3
کم و اسپاسم عضلان ین درد عضلانبه تس ،با افزایش جریان خون و کاهش تنش عضلان ماساژ نیلوفرآب
مکند. ماساژ همچنین متواند به بهبود انعطافپذیری و کاهش استرس کم کند. برای بررس خدمات ماساژ

مراجعه کنید: ماساژ نیلوفرآب به این لین نیلوفرآب
تمرینات کشش سالمندان: .4

انجام منظم تمرینات کشش، مانند کشش عضلات ساق پا و همسترین، متواند به بهبود انعطافپذیری
عضلات و کاهش احتمال گرفت آنها کم کند.

ورزش مناسب سالمندان: .5
انجام ورزشهای منظم، مانند پیادهروی، شنا یا یوگا، متواند به تقویت عضلات و بهبود گردش خون کم کند.

ورزشهای قدرت سب نیز متوانند به حفظ قدرت عضلات کم کنند.

پیشیری از گرفت عضلات در سالمندان:

مصرف آب کاف در روز برای دوری از کمبود آب در سالمندان امری الزام است.
تغذیه مناسب سالمندان: مصرف غذاهای غن از ویتامینها و مواد معدن، به ویژه پتاسیم، منیزیم و کلسیم، ضروری

است. مصرف منظم میوهها، سبزیجات، غلات کامل و منابع پروتئین متواند به حفظ سلامت عضلات کم کند.
هیدراته ماندن: مصرف منظم آب و مایعات سالم برای جلوگیری از کمآب ضروری است. بهتر است سالمندان در طول

روز به طور منظم آب بنوشند و از مصرف نوشیدنهای شیرین و گازدار خودداری کنند.
سب زندگ فعال: انجام فعالیتهای بدن منظم متناسب با شرایط جسمان سالمند ضروری است. پیادهروی روزانه،

شنا، یوگا و تایچ متوانند گزینههای مناسب باشند.
توجه به بیماریهای زمینهای سالمندان و داروهای مصرف سالمندان

برای داشتن سب زندگ و روشهای بهبود کیفیت زندگ به این لین مراجعه فرمایید: سب زندگ و روشهای بهبود
کیفیت زندگ
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نتیجهگیری:

گرفت عضلات، اگرچه ی مشل رایج در سالمندان است، اما با رعایت نات سادهای قابل پیشیری و درمان است. توجه به
تواند به بهبود کیفیت زندگمناسب، م و در صورت نیاز، استفاده از روشهای درمان تغذیه، هیدراتاسیون، فعالیت بدن

سالمندان کم کند. نیلوفرآب همواره در کنار شماست تا با ارائه خدمات تخصص، به شما در داشتن سالمندی سالم و فعال
سایر مقالات به سایت ما مراجعه کنید: نیلوفرآب کند. برای کسب اطلاعات بیشتر و بررس کم
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