
گرفت عضلات، مشل شایع در سالمندان ماساژ ماهیچه
منقبض شده با یخ

گرفت عضلات، مشل شایع در سالمندان ماساژ ماهیچه منقبض شده با یخ به کاهش درد کم م کند.

ی متخصص طب فیزی گفت: افراد مسن و سالخورده توده عضلان خود را از دست مدهند، بنابراین عضلات و
ماهیچههای باقیمانده در آنها به راحت خسته مشوند، این امر احتمال خطر گرفتهای عضلان را افزایش دهد.

دکتر هادی شجاع در گفتو با خبرنار ايسنا منطقه دانشاه علوم پزش تهران با اشاره به اينه گرفت عضلان، انقباض
ناگهان و غیرارادی ی یا چند عضله است گفت: گرچه عموما این گرفتهای عضلان بضرر هستند، اما ماهیچه ها را تحت

تاثیر قرار داده و نم توان به طور موقت از آنها استفاده کرد.

وی گفت: انجام ورزشهای طولان مدت یا کارهای سخت فیزی، ممن است منجر به گرفت عضلان شود. معمولا متوان
گرفت عضلان را در خانه و با اقدامات مراقبت درمان کرد.

شجاع یادآور شد: اغلب گرفتهای عضلان در ماهیچههای پا ایجاد مشوند، خصوصاً در عضلات ناحیه ساق پا که علاوه
بر درد ناگهان، ممن است توده سفت از بافت ماهیچهای نیز زیر پوست احساس شود.

در ی به مدت طولان کشش ماهیچه، یا حت ،ماهیچه، کمآب گفت: استفاده بیش از حد از ی این متخصص طب فیزی
عضلان شود. هر چند در بسیاری از موارد علت دقیق ایجاد گرفت م عضلان وضعیت ثابت قرار گرفتن منجر به گرفت

مشخص نیست ول بسیاری از گرفتهای عضلان بضرر هستند.

وی خاطر نشان کرد: تن شدن سرخرگهای که خون را به پاها مرسانند (آرترواسلروزیس عروق اندامهای انتهای) نیز
متوانند دردی شبیه به درد گرفت عضلان را در پاها به هنام ورزش ایجاد کنند که معمولا این گرفتها به زودی پس از

اتمام ورزش و فعالیت های بدن از بین مروند.

تواند دردی شبیه به درد گرفتنیز م (مهرههای کانال کمر تن) اعصاب در ستون فقرات گفت: به همفشردگ شجاع
عضلان در پاها ایجاد کند. معمولا این درد پس از پیاده روی طولان تشدید مشود. راه رفتن در حالت که فرد کم به سمت

جلو خم شده است، شدت علایم را بهبود م بخشد یا آن را به تاخیر م اندازد.

وی افزود: مقادیر خیل اندک املاح پتاسیم، کلسیم یا منیزیم در رژیم غذای نیز از علل گرفت عضلان در پا است. داروهای
ادرارآور یا مدر (دیورتیها) و تجویز داروهای که اغلب در بیماری افزایش جریان خون تجویز م شوند نیز منجر به کاهش این

مواد معدن م شوند.

شجاع یادآور شد: افرادی که بیماری دیابت یا اختلالات اعصاب، کبد یا تیروئید مبتلا هستند، بیشتر در معرض ابتلاء به
گرفتهای عضلان قرار دارند. افراد مسن و سالخورده نیز توده عضلان خود را از دست مدهند، بنابراین عضلات و

ماهیچههای باقیمانده در آنها به راحت خسته مشوند، این امر متواند احتمال خطر گرفتهای عضلان را افزایش دهد.
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راهارهای خان رفع گرفت عضلات

وی گفت: هنام گرفت عضلات باید ماهیچه و عضله منقبض شده را کشیده و منبسط کرده، سپس آن را به آرام ماساژ داد
تا آزاد و شل شود. در مورد گرفت ماهیچه ساق پا، باید وزن را بر روی پای منقبض شده قرار داده و زانوی را به آرام خم

کرد.


