
نقش فعالیت بدنی در سلامت زنان
سلامت باروري= سلامت زنان

پریماه ایمن طلب
مسئول کمیته توسعه فعالیت بدنی زنان و خانواده هیات همگانی استان گیلان



تندرستی و سلامت بانوان
.تندرستی شرطی ضروري براي ایفاي نقش هاي اجتماعی است•
.تندرستی و سلامت جسم و روان ،اهمیت خاصی دارد و این اهمیت در مورد زنان ،با توجه به ظرافت و حساسیت آنها پررنگ تر است•
وان به نیمی از جمعیت جامعه را زنان و دخترانی تشکیل می دهند که در گروه هاي مختلف سنی قرار گرفته اند و حفظ سلامت آن ها به عن•

.عنوان محور مراقبت در خانواده، نه تنها در زمان حال مهم است بلکه بر سلامت نسل هاي آینده نیز تاثیر می گذارد
.سلامت زنان ،تضمین کننده داشتن خانواده سالم و به تبع آن جامعه سالم خواهد بود•



زنان قلب تپنده جامعه و
خانواده هستند

:بر اساس سازمان بهداشت جهانی چهار بعد اساسی سلامت شامل•

.Iسلامت جسمی:
.IIسلامت سلامت روانی:

.IIIسلامت اجتماعی:
.IVسلامت معنوي:



فعالیت بدنی زنان

ه دلایل مرگ فعالیت بدنی منظم می تواند سلامت زنان را بهبود بخشد و به جلوگیري از بسیاري از بیماري ها و شرایطی که عمد•
اکافی در بسیاري از زنان از بیماري هایی رنج می برند که با مشارکت ن. و ناتوانی براي زنان در سراسر جهان است کمک می کند

:فعالیت هاي بدنی همراه است مانند
50بیماري هاي قلبی و عروقی یک سوم مرگ و میر را در بین زنان در سراسر جهان و نیمی از کل مرگ و میر در زنان بالاي •

.سال در کشورهاي در حال توسعه را تشکیل می دهد
.دو برابر شود2025میلیون زن در جهان را مبتلا می کند و پیش بینی می شود شیوع آن تا سال 70دیابت بیش از •
.زنان یائسه دیده می شودکه بیشتر در پوکی استخوان •
 کنند،  به نظر می رسد که خانم هایی که به طور منظم ورزش می. سرطان پستان عمدتاً در زنان کم تحرك تشخیص داده می شود•

.خطر ابتلا به سرطان سینه را کاهش می دهد



:یافته هاي مطالعات مختلف 
دقیقه یا بیشتر گزارش پیاده روي در هفته داشتند، در سال بعد با خطر 120در زنان مسن مشخص شد، آن دسته از شرکت کنندگانی که •

بودندکمتري براي مراجعه به اورژانس و بستري در بیمارستان همراه 
داد که برنامه  یک مطالعه با مقایسه گروهی از زنان که براي شرکت در یک برنامه تمرینی در مقابل یک گروه بی تحرك انتخاب شدند، نشان. •

جربه کرده اندنسبت به افراد بی تحرك، پیشرفت هاي بالقوه سلامت جسمی و سلامت اجتماعی با ارزشی را تفعالیت بدنی با شدت متوسط 



:ساله با انگیزه ي انجام فعالیت بدنی مشاهده شد67-60در یک مطالعه استرالیایی در افراد •

دادن زنان احتمالاً براي بهبود ظاهر، گذراندن وقت با دیگران، ملاقات با دوستان یا از دست. 1•
.وزن، بیشتر از مردان انگیزه داشتند

ن و انجام زمینه اصلی براي انجام فعالیت  بدنی در زنان، نزدیک بودن به خانه، کم هزینه بود. 2•
.دادن به تنهایی بود

.هندزنان بیشتر از مردان ترجیح می دادند فعالیت هایی را که با افراد هم جنس است انجام د. 3•

زنان کمتر از مردان ترجیح می دهند فعالیت هاي رقابتی یا جدي را انجام دهند، نیاز به. 4•
مهارت و تمرین هایی دارند که در خارج از منزل انجام می شوند

با ورزش به جنگ آلزایمری 
در سالمندی برویم



نیز داردورزش فواید روانی و روان شناختی 
.احساس بهتري دارید و انرژي بیشتري احساس می کنید: بخش روان شناختی ورزش با سطوح انرژي ارتباط مستقیم دارد•

د دارد که  مکانیسم ها و عوامل متعددي وجو. تعداد زیادي از تحقیقات به طور مداوم نشان داده اند که ورزش منظم با بروز کمتر افسردگی مرتبط است•
اما بر اساس . ستتصور می شود در کار هستند، و تحقیقات بیشتري براي تعیین اینکه دقیقاً چرا و چگونه ورزش به خلق و خو کمک می کند، مورد نیاز ا

، ورزش با آزادسازي انتقال دهنده هاي عصبی و پروتئین هایی به نام عوامل Neuropsychobiologyدر مجله2013بررسی منتشر شده در سال 
ئم اهش علانوروتروفیک مرتبط است که باعث می شود اعصاب ارتباطات جدیدي ایجاد کنند و احتمالاً عملکرد مغز را بهبود می بخشد و احتمالاً در ک

.افسردگی نقش ایفا می کند

ارك، باشگاه، یا  رفتن به پ. در حالی که فعالیت بدنی خود تأثیر مفیدي دارد، جنبه اجتماعی نیز ممکن است در تقویت خلق و خوي نقش داشته باشد•
انزواي و تنهایی و. شرکت در یک کلاس تمرینی گروهی، شما را از خانه بیرون می آورد و با دیگران تعامل می کنید، که می تواند انزوا را کاهش دهد

 Perspectivesدر2015مروري بر مطالعات منتشر شده در مارس . اجتماعی در مورد سلامت و رفاه روانی چیزي نیست که دست کم گرفته شود
on Psychological Health اشاره کرد که انزواي اجتماعی واقعی و درك شده با افزایش خطر مرگ و میر زودرس مرتبط است.





چگونه ورزش به سلامت و تندرستی کمک می کند؟

آنها  . داندورفین ها هورمون هاي طبیعی بدن ما هستند که هنگام انجام کاري که نیاز به انرژي دارد ترشح می شون.افزایش سطح اندورفین •
ین ترشح ا. ورزش این سطوح انرژي را افزایش دهید. چیزي هستند که باعث میشوند ما حرکت کنیم و انگیزه انجام کاري را داشته باشیم 

.شناخته می شود” دونده بالا“اندورفین است که به احساس سرخوشی کمک می کند که معمولاً به عنوان 

. باشیدورزش سلامت قلب و عروق را تقویت می کند که به شما امکان می دهد در طول روز استقامت بیشتري داشته. سلامت قلب بهتر •
کلی قلب و براي سلامت. وقتی انجام فعالیت هاي روزانه تان آسان تر باشد، انرژي باقی می ماند و پس از اتمام کار احساس خستگی نمی کنید

براي کاهش  . حداقل پنج روز در هفته را توصیه می کنددقیقه فعالیت هوازي با شدت متوسط 30عروق، انجمن قلب آمریکا حداقل 
.بار در هفته انجام دهید4تا 3تا شدید را دقیقه فعالیت هوازي با شدت متوسط 40کلسترول و فشار خون، 



ی وقت. ورزش همچنین به شما این امکان را می دهد که شب راحت تر استراحت کنید. بهبود خواب•
که در مطالعه اي. خواب باکیفیتی داشته باشید، در طول روز احساس شادابی بیشتري می کنید

دقیقه  150در مجله تحقیقات خواب منتشر شد، افراد مبتلا به بی خوابی را که حداقل 2015آوریل 
یزان این م(در طول یک هفته انجام دادند مورد بررسی قرار گرفت فعالیت بدنی با شدت متوسط 

ند که این محققان دریافت). توصیه شده سازمان بهداشت جهانی براي فعالیت بدنی بزرگسالان است
ایش خلق و میزان فعالیت بدنی نه تنها با کاهش قابل توجهی در شدت علائم بی خوابی، بلکه با افز

.خو نیز مرتبط است

آماده  تمرکز بیشتر از لحاظ ذهنی، ما بعد از یک تمرین خوب احساس انرژي بیشتري می کنیم و•
مطالعه اي بر اساس. مقابله با دنیا هستیم زیرا اندورفین سطح انرژي فیزیکی ما را افزایش داده است

 Oxidative Medicine and Cellularدر مجله2016روي افراد مسن که در آوریل 
Longevity  هفته اي ورزش هوازي متوسط، عملکرد شناختی از جمله 24منتشر شد، یک برنامه

الاتر در حالی که برخی از محققان حدس می زنند که تمرینات با شدت ب. تمرکز را بهبود بخشید
در مجله مهارت هاي  2014ممکن است همان اثر مثبت را نداشته باشند، مطالعه اي که در فوریه 

را با توجه ادراکی و حرکتی منتشر شد نشان داد که یک جلسه تمرین با شدت بالا عملکرد شناختی
.به تمرکز و حافظه کوتاه مدت بهبود می بخشد

ار منظم می تواند تأثیر بسیورزش 
مثبتی بر افسردگی،  

بیش فعالی  -کم توجهیاضطراب،
)ADHD) و موارد دیگر داشته

ن همچنین استرس را تسکی. باشد
می دهد، حافظه را بهبود می بخشد،

ید و به شما کمک می کند بهتر بخواب
.دروحیه کلی شما را تقویت می کن

https://www.darmankade.com/blog/adhd/


کدام تمرینات بیشتر انرژي را افزایش می دهند؟

ما را تقویت می تمرینات عروقی قلب ش. هر گونه ورزش یا فعالیت بدنی که باعث افزایش ضربان قلب و جریان خون و ترشح اندورفین شود، سطح انرژي شما را بالا می برد•
.کند و استقامت بیشتري به شما می دهد

.در مجله علوم و پزشکی در ورزش منتشر شد، ورزش هوازي در کاهش علائم افسردگی یکی از بهترین ها است2014طبق بررسی مطالعاتی که در مارس •

فسردگی و تحقیقات نشان می دهد که یوگا ممکن است به کاهش ا. اما ورزش هاي با شدت پایین، مانند یوگا، مزایاي بالقوه اي را در مورد خلق و خوي نیز نشان داده است•
منتشر شد، نشان داد که شش هفته یوگا، علاوه بر درمان استاندارد   Depression and Anxietyدر مجله2016اضطراب کمک کند، و مطالعه اي که در سپتامبر 

.افسردگی، علائم افسردگی را کاهش می دهد

ی منتشر شد، فعالیت بدنی، حتی اگر ورزش معمولی شدید نباشد، با سطوح پایین تر افسردگ Frontiers in Psychologyدر مجله2016در مطالعه اي که در مارس •
.مرتبط است

ساله و بالاتر را در سال 18میلیون بزرگسال 1,2منتشر شد، که داده هاي جمع آوري شده از  The Lancet Psychiatryدر مجله2018و مطالعه اي که در سپتامبر •
عیفی تجزیه و تحلیل کرد، نشان داد که افرادي که گزارش کرده اند ورزش می کنند نیز گزارش داده اند که روزهاي کمتري، سلامت روانی ض2015و 2013، 2011هاي 

به طور کلی با کاهش بار سلامت روان) از جمله دویدن، دوچرخه سواري، پیاده روي، ورزش در باشگاه، ورزش هاي زمستانی و غیره(داشته اند و اینکه همه انواع ورزش 
.مرتبط بودند



موانع فعالیت بدنی زنان؟؟؟؟

راهکار هاي رفع موانع ورزش بانوان؟؟؟



تندرستی در بارداري



تندرستی در بارداري
.بارداري و زایمان یک دوره طبیعی در زندگی هر زن مسوب میشود•
.بدن زنان باردار دستخوش تغییرات فیزیولوژیکی و آناتومیکی خاص می شود که به تدریج در مراحل بارداري رخ می دهد•

به نیروي در دوران بارداري با افزایش وزن و جابه جایی مرکز ثقل بدن به طرف جلو، مکانیک تنه تغییر می یابد و براي حفظ تعادل•
یلاکسین  از طرفی نیز،افزایش هورمون ر. این فشار اضافی را عضلات خلفی تنه و رباط مهره تحمل می کنند. بیشتري نیازمند است

.  کندددر دوران بارداري مزید بر علت است، زیرا ریلاکسین رباط ها را شل می کند و نمی توانند استحکام مفصلی را کاملا تامین
.در نتیجه وظیفه تثبیت مفاصل نیز به عهده عضلات می افتد

ی را مضاعف این تراکم فشار برعضلات ،به ویژه از ماه هاي پنجم بارداري به بعد که افزایش وزن مادر و جنین در این ایام فشار مکانیک•
.می نماید چشمگیر است

.شودعدم آمادگی عضلات و ضعف آن ها در چنین شرایطی منجربه کوفتگی شدید عضلانی، بروز اسپاسم موضعی و کمر درد می•



افزایش تعداد سزارین و زایمان هاي سخت یکی از مواردي است که گاهی •
.اوقات به کاهش فعالیت بدنی مادران و دوران بارداري نسبت داده میشود

طولانی شدن مدت زایمان عوارض مختلفی مانند عفونت داخلی رحم،افت •
سمانی ضربان قلب جنین ،اسیدي شدن خون جنین و تاثیر نامطلوب روانی و ج

.دیگري بر مادر و جنین دارد
ز  خطرات عمده اي مانند عفونت شدید،حملات ترومبوآمبولی و عوارض ناشی ا•

.اشدبیهوشی مربوط به سزارین شایع تر و شدید تر از زایمان طبیعی می ب
مدت طبق تحقیقات ، انجام فعالیت بدنی در دوران بارداري موجب کوتاه شدن•

.زمان مرحله فعال یا دوم زایمان می شود

تندرستی در بارداري



فواید ورزش بر اثرات فیزیولوژیک بارداري

افزایش سطح توان و انرژي بدن-۱•
افزایش وزن نرمال-2•
بهبود وضعیت خواب -3•
کاهش احساس کوفتگی و خستگی در ناحیه کمر و پشت بدن-4•
آمادگی براي زایمان بهتر-5•
کاهش استرس-6•
افزایش اعنماد به نفس  -7•
ریکاوري سریع تر مادر-8•



کاهش دردها و ناراحتی هاي رایج در بارداري-9•
پیشگیري و کاهش مشکلات بارداري-10•
جنین) ANS(تاثیر بر سیستم عصبی خودکار-11•
تاثیر ورزش بر عملکرد قلب و مادر در دوران بارداري-12•
توانایی مقابله با افزایش دماي مرکزي-13•



ورزش راهی مناسب براي رهایی از دیابت بارداري

بارداري تا  براساس تحقیقی که در نشست سالانه انجمن دیابت امریکا در سان دیاگو ارائه شد، ورزش قبل از•
حد زیادي سلامت مادر را در دوران بارداري تضمین می کند و احتمال ابتلا به دیابت بارداري را کاهش 

.دگروه آمریکایی دانشگاه   هاروارد براي رسیدن به این نتیجه داده هاي فراوانی را بررسی کرده ان. می دهد
نفر به دیابت بارداري مبتلا شده 1200زنی بارداري که در این تحقیق شرکت کردند، 19500در میان •

کی را قبل در مقایسه زنانی که زندگی کم تحر.ورزش و ابتلا به دیابت بارداري ، رابطه اي معکوس دارد. بودند
ن  از بارداري تجربه کرده بودند با آن هایی که قبل از بارداري به صورت حرفه اي ورزش می کرده اند، به ای

.درصد کاهش می دهد26نتیجه رسیدند که ورزش، احتمال ابتلا به دیابت بارداري را 



ک  تحقیقات نشان داد که احتمال ابتلا به دیابت حتی در زنانی که قبل از بارداري تنها به ینتیجه 
ه  آن ها در مقایس. پیاده روي ساده اکتفا کرده بودند نیز نسبت به گروه کم تحرك، پایین تر بوده است

درصد کمتر به دیابت بارداري مبتلا  30تا 26با زنانی که قبل از بارداري تنها با واکر راه می رفتند، 
.شده بودند



محققان آزمایش کردند تا ببینند جنین هایی که در رحم مادر در معرض ورزش قرار تعدادي از 
می گیرند در مقایسه با جنین هایی که در معرض ورزش قرار نمی گیرند، عملکرد خودکار بهتري 

........دارند یا خیر

بارداري در زنانی که ورزش می کردند و آن هایی که 36تا 28آهنگ قلب جنین و اختلاف آهنگ قلب را در هفته هاي محققان 
دقیقه، ورزش هوازي 30در این مطالعه پنج مادر باردار، سه بار در هفته دست کم به مدت . ورزش نمی کردند، اندازه گرفتند

قلب جنین هایی که مادران شان در دوران بارداري ورزش ریتم . انجام می دادند و پنج نفر دیگر برنامه ورزشی منظمی نداشتند
در هر . کرده بودند، به طور قابل توجهی پایین تر از آهنگ قلب جنین هایی بود که در دوران جنینی مادرشان ورزش نکرده بودند

بارداري اختلاف آهنگ قلب 32در هفته . مرحله بارداري، اختلاف ریتم قلب جنین در این دو گروه از لحاظ آماري چشمگیر بود
جنین نیز در گروهی که مادران آنها در دوران بارداري ورزش می کردند، به طور چشمگیري بالاتر از گروهی بود که مادران شان 

.زمانی که مادر در دوران بارداري ورزش می کند، جنین مانند افراد بزرگسال تحت تاثیر قرار می گیرد. ورزش نکرده بودند .



محققان از این تحقیق چنین نتیجه گیري کردند که ورزش 
در دوران بارداري احتمالا نخستین و بهترین اقدام موثر 

.براي تقویت قلب کودك است



:وزن گیری مناسب در بارداری



تغذیه مناسب در بارداری





:موارد ممنوعیت فعالیت ورزشی در دوران بارداری

جفت سر راھی-۱•

پارگی کیسه آب -۲•

افزایش فشار خون -۳•

آنمی شدید-۴•

سابقه سقط مکرر-۵•

سرکلاز-۶•

خونریزی و لکه بینی -۷•

تشنج کنترل نشده-۸•

مشکلات پزشکی از قبیل آسم ، بیماری ھای قلبی ، دیابت نوع یک-۹•

•۱۰-EP



اصول اولیه فعالیت ورزشی در دوران بارداری



:قبل از شروع ھر ورزشی نکات زیر را در نظر بگیرید

با پزشک و ماما خود مشورت کنید-۱

آب کافی بنوشید-۲

از محیط گرم و مرطوب دوری کنید-۳

دقیقه فعالیت نکنید۵۰بیش از -۴

بیش تر نشود۱۱۰-۱۲۰ضربان قلب مادر -۵

اب کافی.خ-۶

حرکات خوابیده به پشت از سه ماھه اول ممنوع -۷

درد و –لکه بینی -انقباضات-درد شکمی–تنگی تنفس –سرگیجه –در صورت مشاھده سردرد -۸
سرماخوردگی فعالیت ورزشی را متوقف کنید
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