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شروعی سالم، آینده ای
امیدبخش بـــــــــا ورزش

سازمان بهداشت جهانی همه ساله به مناسبــــــــــــــــت روز جهانی
بهداشت (هفتم آوريل و ١٨ فروردین) ســـــــــــــــــــال را در راستای
توجه به یکی از مشکلات جوامع بشری نام گــــــــــــــــذاری می کند.
هدف از این نام گذاری توجه به اهمیت موضـــــــــــــــــــــــوع توسط
سیاست گذاران، مجريان، و مردم است.ســـــــــــــــــــــــــال ٢٠٢٥ با
شعار «شروعی سالم، آینده ای امیدبخش» نــــــــــــــــــــــام گذاری
شده است. سازمان بهداشت جهانی و همکـــــــــــاران آن اطلاعات
مفیدی در رابطه با پشتیبانی از سلامــــــــــــت بارداری و تولد و پس
از تولد را ارائه می دهند. این مساله بسیار مهم اســــــــــــــــــــــــت.
بر اساس ترند جاری، از هر ٥ کشور،متاسفانه ٤ کشــوردر مسیـــــــر

تعريف شده برای رسیدن به اهداف سال ٢٠٣٠ قــــــــــــرار ندارند. 
بانوان و خانواده در سراسر دنیا نیاز به مراقبــت هایــــــــــــــــــــی با
کیفیت بالا دارند تا آن ها را از نظر جسمی و روحـــی قبـــــــــل و بعد
از زایمان مورد حمایت قراردهد. یکی از اقدامــات ضـــــــــــــــــروری،
گاهی بخشی اجتماعی و ساختارسازی بـــرای ارتقــــــــــای توجه به آ
فعالیت فیزيکی بانوان است. بدیهی است دختــــران و بانـــــــوان
برای حفظ سلامت خود و بارداری آینــــده خود نیـــــــــــــــاز به ورزش
منظم دارند. در طی بارداری نیز حفظ فعالیت فیزيکـــــی موجــــــب
کاهش بارداری پرخطر، کاهش نیاز به سزاريــــن، و کاهـــــــــــــــش
مخاطرات زایمان خواهد شد. پس از زایمان نیز با انجـــــام فعالیت
فیزيکی، مادر زودتر تناسب انــــــدام و سلامت خود را بازيابـــــــــی
خواهد کرد. نقش فعالیت فیزيکی نه فقـــــط در حفظ و ارتقـــــای
سلامت جسمی و بلکه حفظ و ارتقای سلامـــــت روحی و اجتماعــی
شناخته شده است. از سوی دیگر، بانوان ورزشکـــــار حرفه ای بـــا
توجه به اصو ل علمی، می توانند در طول دوران بــــارداری فعــال
بمانند و پس از زایمان به سرعت به آمادگی قبلــــی خود بازگردند. 
فدراسیون پزشکی ورزشی بر طبق وظیفه ذاتــــــی خود با شعـــار
«شروعی سالم، آینده ای امیدبخش با ورزش» در کنـــــار بانـــوان
ورزشکار حرفه ای و همگانی است. این فدراسیـــــون تاکنــــــــون
برنامه های متعددی را به شکل کـــــارگاهــــــــــــــــــی، دوره های
تخصصی، همایش های عمومی، وبینار، صـــــدا و سیمــــــــا و ...
برای آموزش ماماها، مربیان و  بانوان عزيز در هــــــمه سطــــــوح

برگزار کرده است.
 

سلامت مادر و کودک اساس خانواده و جامعه سالم و
تیه ای درخشان برای همه ما خواهــد بود امیدبخش آ

بسیاری از بانوان بعد از زایمان به فعالیت قبل از بارداری خـــود باز
نمی گردند که این امر موجب اضافه وزن و مخاطــــرات آن در طـــول

زندگیشان خواهد شد. 
مادر هرچه زودتر باید راه اندازی شود تا از خطر DVT  و آمبولـــــــــی
ريوی در امان باشد. تمرينات کف لگن را می توان بلافاصله بعد از
زایمان شروع کرد. تمرينات تقویت عضلات شکمی مثل کرانـــــــــچ

شکمی از دیاستاز جلوگیری می کنند. 
فعالیت هوازی منظم کیفیت یا کمیت شیر را تحت تاثیر قـــــــــــرار
نمی دهد. اما برای راحتی مادر بهتر است قبل از ورزش نوزاد خـود

را شیر بدهد. 
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ضعف عضلانی که تعادل را مختل کند

درد یا تورم پشت ساق پا


