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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•



تغییرات فیزیولوژیک مادر در دوران بارداري



تغییرات فیزیولوژیک مادر در دوران بارداري
تغییرات واژن) �
تغییرات رحم) �
تغییرات سرویکس) �
تغییرات دیواره شکم) �
تغییرات ھماتولوژی) �
تغییرات قلب و عروق) �
تغییرات سیستم تنفسی) �
تغییرات دستگاه ادراری) �
تغییرات دستگاه گوارش) �

تغییرات تیروئید) ��



تغییرات فیزیولوژیک مادر در دوران بارداري



تغییرات فیزیولوژیک مادر در دوران بارداري
ھورمون گنادوتروپین جفتیHCGتغییرات ھورمونی .۱۱

تغییرات ھورمونی پروژسترون.۱۲

تغییرات ھورمونی استروژن.۱۳

تغییرات ھورمونی ریلاکسین.۱۴

اسکلتی-تغییرات عضلانی.۱۵



تغییرات فیزیولوژیک مادر در دوران بارداري

تغییرات متابولیکی -۱۶•

تغییرات وزن-۱۷•



سال در باردارى تک قلویى بر اساس  19میزان افزایش وزن براى مادران باردار بالاتر از 
نمایه توده بدنى قبل از باردارى



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•
رشد بهتر مغز جنین-14•
بهره هوشی بالاتر نسبت به کودکان هم سن و سال-15•



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



اصول اولیه فعالیت ورزشی در دوران بارداري

ویزیت پزشکی-۱•

انتخاب مربی ورزشی متخصص این دوران-۲•



:موارد ممنوعیت فعالیت ورزشی در دوران بارداري

مشکلات پزشکی از قبیل آسم، بیماری قلبی، دیابت نوع یک-۱•

چاقی یا لاغری مفرط-۲•

حاملگی خارج رحم-۳•

مشکلات ارتوپدیک-۴•

تشنج ھای کنترل نشده-۵•

پلاسنتا پرویا-۶•

پارگی کیسه آب-۷•

پره اکلامپسی-۸•

سرکلاژ-۹•



زودرسسقط ،تھدید به سقط یا زایمان سابقه -۱۰•

آریتمی قلب مادر-۱۱•

خونریزی و لکه بینی در سه ماھه دوم و سوم-۱۲•

کم خونی شدید-۱۳•

اختلالات رشد داخل رحم-۱۴•



:FITTتجویز ورزش دوران بارداري بر اساس 



:ورزش هاي ممنوع در دوران بارداري

برخوردیھایورزش-۱

افتادنخطرافزایشباھاییفعالیت-۲

ناگھانیجھتتغییرباپریدننیازمندھایفعالیت-۳

غواصی-۴

متر۳۰۰۰بالایارتفاعدرورزش-۵
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