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سال65سن پیري : 1980

young oldساله 75فرد : 2020

سال 100میلیون آمریکایی بالاي 70بیش از :  2030

سال بیشتر شده   1/5سال اخیر 10امید به زندگی در 

سال78آمریکا 

سال82کانادا 





• Life expectancy  vs.  Health span
– Atherosclerosis, Hypertention, Diabetes

سال یک  نفر براي امور روزمره به کمک دیگران نیاز دارد70نفر بالاي 10از هر •
داردنفر به وسایل کمکی نیاز 4سال 70نفر بالاي 10از هر •

• Focus on improving health span, 
 the total number of years a person remains

in excellent health

 Successful aging requires maintenance of 
enhanced physiologic function &
physical fitness



»سالمندي طبیعی«
ع چربی  مضر در فشار خون، توده استخوانی، ترکیب بدن، توزیتغییرات 

)وز بیماريعوامل خطر بر(هموسیستئینبه انسولین و سطح حساسیت بدن، 

»موفقسالمندي «
ستلزم حفظ  هاي مرتبط با سن و مبیماري افزایش سن و پیشگیري ازاز فراتر 

استیا بهبود عملکرد فیزیولوژیک و آمادگی جسمانی فرد 



:چهار جزء استشامل سالمندي موفق 

سلامت جسمانی. 1

معنویت . 2

سلامت عاطفی و آموزشی. 3

رضایت اجتماعی. 4



WHO: 
Healthy life expectancy (HALE), 
the expected number of years a person might live in the equivalent 
of full health.

سال است 60شاخص هیل : نیمی از کشور ها
!!!سال 40زیر :  کشور32براي 



در کشورهاي غیرغربیHALEدلایل کاهش شاخص 

وزن کم هنگام تولد. 1

)آهنو Aبه ویژه ویتامین (کمبود ویتامین و مواد معدنی . 2

روش هاي ناامن آب و فاضلاب. 3

HIVرابطه جنسی ناایمن، از جمله . 4

معرفی مواد سرطان زا. 5

ریسک مرتبط با کار. 6



در کشورهاي توسعه یافتهHALEدلایل کاهش شاخص 

استعمال دخانیات. 1

فشار خون بالا. 2

افزایش کلسترول خون. 3

چاقی. 4

سطوح پایین فعالیت بدنی. 5

مصرف محدود میوه و سبزي. 6



 ایت مجموعه اي از مشکلات و شرایط را ایجاد می کند که در نهعدم فعالیت بدنی

.  به مرگ زودرس می شودمنجر 

 میلیون نفر در آمریکا2/5(درصد مرگ و میرها 10سال آینده 10در(

 تریلیون دلار هزینه مراقبت هاي بهداشتی  1,5آینده در دهه

 استبرابر شده 9سال گدشته 50در 2دیابت نوع

SeDSحتی در بین کودکان هم گزراش شده

Sedentary Death 
Syndrome



Aging and 

Bodily Function



ساله کم تحرك را دارد30مرد یک سطح عملکردي مشابه ساله فعال 50یک مرد 



Physiological Parameter Capacity decline
(from age 30 to 80)

Nerve Conduction Velocity 10% - 15%

Resting Cardiac Index 20% - 30%

Joint Flexibility 20% - 30%

Maximum Breathing Capacity 40%

Liver & Kidney Function 40% - 50%

Bone Mass ♀ 30%  (♂ 15%)



 Sarcopenia; … reduced fat-free body mass (FFM)

 The biceps of a newborn …. 500,000 fibers

 in 80-year old man contains 300,000 fibers, ( 40% less)

 Strength declines 30%

 Joint Flexibility: rigid connective tissue

 increase flexibility 20% to 50%

Muscle Mass & Strength





 40% on age of 65 → Glucose Tolerance → T2DM

 poor diet, inadequate physical activity, and increased body fat

 ↓ TSH and T4 ,  Glc metabolism, Prot. synthesis

 GnRH; menopause / andropause

 Adrenopause; DHEA,  DHEAS; role in aging

 Somatopause; ↓ IGF-1 (inhibits cellular growth)

Endocr ine Changes with 
Aging





 40% on age of 65 → Glucose Tolerance → T2DM

 Poor diet, inadequate physical activity, and ↑ body fat

 increase flexibility 20% to 50%Strength declines 30%

Endocr ine Changes with 
Aging



 37% decline in the number of spinal cord axons, 10% NCV

 stimulus detection and information processing

 voluntary movements  vs. knee jerk reflex

Aging and 
Nervous System Function



 VO2max in age of 60 declines  by 15%

 even at similar masses still lower VO2max

 muscle mass - excess fat – lower cardiac out put

 9-12 month exercise 19-22% improvement

Maximal Oxygen Uptake





 VO2max in age of 60 declines  by 15%

 even at similar masses still lower VO2max

 muscle mass - excess fat – lower cardiac out put

 9-12 month exercise 19-22% improvement

Cardiovascular  Changes









با سپاس از توجه شما

Reference: 
Katch VL., McArdle WD. Physical Activity, Exercise, Successful Aging, and 
Disease Prevention, In Essentials od exercise physiology 2007 
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