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Аннотация: 

Микрогравитация оказывает значительное влияние на различные системы 

организма человека, включая мышечную ткань. В условиях космических полетов 

и длительного пребывания в невесомости наблюдается атрофия скелетных мышц, 

что становится одной из серьезных проблем для астронавтов. В статье 

рассматриваются механизмы воздействия микрогравитации на мышечную ткань, 

основные изменения, происходящие в мышцах, а также возможные способы 

минимизации этих эффектов. Специальные тренировки и биохимические 

вмешательства играют ключевую роль в поддержании мышечной массы и 

функции в условиях микрогравитации. 

Ключевые слова: 
микрогравитация, мышечная ткань, атрофия мышц, космическая физиология, 

адаптация, астронавты. 

 

Введение: 

Микрогравитация — это состояние, в котором сила тяжести на объект или живое 

существо оказывается значительно ослабленной. Длительное пребывание в 

условиях микрогравитации оказывает влияние на многие системы организма, 

особенно на мышцы и костную ткань. Астронавты, проводящие длительное время 

в космосе, сталкиваются с проблемой атрофии мышц, что ограничивает их 

функциональные возможности после возвращения на Землю. Изучение 

воздействия микрогравитации на мышцы является важной частью подготовки к 

космическим миссиям и разработки мер для защиты здоровья космонавтов. 
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1. Механизмы воздействия микрогравитации на мышечную ткань: 

1.1 Уменьшение нагрузки на мышцы: 

При отсутствии гравитации мышцы, отвечающие за поддержание позы и 

движения, испытывают минимальную нагрузку. На Земле мышцы постоянно 

работают для поддержания вертикального положения тела и выполнения 

физических действий. В микрогравитации эти мышцы не подвергаются таким же 

нагрузкам, что ведет к их ослаблению и атрофии. Например, мышцы ног, которые 

на Земле участвуют в поддержании равновесия и передвижении, в условиях 

невесомости не функционируют на полную мощность. 

1.2 Биохимические изменения в мышечных клетках: 

Микрогравитация влияет на молекулярные процессы в мышечных клетках. 

Исследования показали, что при длительном воздействии микрогравитации в 

клетках скелетных мышц изменяется синтез белков, которые необходимы для 

поддержания структуры мышечной ткани. Наблюдается уменьшение уровня 

белков, таких как актин и миозин, которые играют ключевую роль в сокращении 

мышц. Эти изменения приводят к снижению мышечной силы и объема. 

 

2. Адаптация мышечной ткани к микрогравитации: 

2.1 Мышечная атрофия: 

Один из самых заметных эффектов, возникающих в условиях микрогравитации, 

— это атрофия скелетных мышц. При длительном отсутствии нагрузки мышцы 

теряют свою массу и силу. Это особенно касается мышц, которые обеспечивают 

поддержку позы, такие как мышцы ног, спины и шеи. Исследования на животных 

моделях и астронавтах показали, что атрофия может затронуть до 20-30% 

мышечной массы в условиях космоса. 

2.2 Проблемы с восстановлением мышечной функции: 

После возвращения с орбиты астронавты часто испытывают трудности с 

восстановлением нормальной функции мышц. Это связано с тем, что даже после 

восстановления нагрузки на мышцы, процесс восстановления может занять 

значительное время. Атрофированные мышцы теряют способность к 

эффективному сокращению, что затрудняет выполнение даже простых движений. 
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3. Способы минимизации эффектов микрогравитации: 

3.1 Физическая активность и тренировки: 

Одним из основных методов предотвращения атрофии мышц в условиях 

микрогравитации является регулярная физическая активность. Для космонавтов 

разработаны специальные тренажеры, которые имитируют гравитационную 

нагрузку, такие как беговые дорожки с ремнями для удержания тела, 

велотренажеры и устройства для силовых тренировок. Эти тренировки помогают 

поддерживать тонус мышц, уменьшая степень их атрофии. 

3.2 Биохимические вмешательства: 

Некоторые исследования показывают, что использование препаратов, 

стимулирующих синтез белков, может помочь в сохранении мышечной массы в 

условиях микрогравитации. Также исследуются различные подходы, 

направленные на улучшение обмена веществ в мышцах, такие как гормональная 

терапия и использование антиоксидантов. 

 

Заключение: 

Микрогравитация оказывает значительное воздействие на мышцы человека, 

вызывая атрофию и снижая их функциональные возможности. Важно понимать 

механизмы, стоящие за этими изменениями, чтобы разработать эффективные 

методы предотвращения и восстановления утрат мышечной массы. Физическая 

активность, специальные тренировки и биохимические вмешательства являются 

основными способами поддержания здоровья мышц в условиях космоса и 

минимизации последствий для астронавтов. 
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