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	تاثیر ورزش بر سلامت باروری   
	ورزش و قدرت باروری زنان
	فواید ورزش برای باردار شدن: ورزش برای یک فرد معمولی ،مزایای سلامتی متعددی دارد ،اما برای زنی که قصد باردار شدن دارد ،ممکن است به از بین بردن یا حداقل مدیریت برخی از علل ناباروری کمک کند.
	چه مقدار ورزش بیش از حد است ؟
	1-اگر مراجعه کننده ورزش می کند و همچنان مشکلات باروری دارد: باید با پزشک مشورت کند . اما لازم است علایم ورزش شدید و بیش از حد در نظر گرفته شود و به مراجعه کننده در این زمینه اموزش داده شود. 2- اگر مراجعه کننده می خواهد ورزش را شروع کند: طبق کتاب فعالیت بدنی در میانسالان اقدام شود.           
	علایم ورزش شدید و بیش از حد :
	مسائل روحی روانی در دوره پیش از بارداری
	اقدامات لازم در مراقبت پیش از بارداری: وضعیت روانی خانم را با ارزیابی علائم به شرح زیر تعیین کنید: 
	در صورت سابقه یا وجود اختلالات روانی یا همسرآزاری، خانم را از نظر کنترل بیماری روانی بررسی کنید: 
	تغذیه صحیح در دوره پیش از بارداری
	تغذیه در دوران قبل از بارداری تاثیر زیادی بر روند بارداری دارد . به طوری که تغذیه نامناسب در دوران بلوغ و حتی کودکی می تواند رشد و نمو را تحت تاثیر قرار دهد و با توقف رشد قدی و یا رشد محوطه لگن در دختران موجب محدود شدن فضای لگن شود. 
	تاثیر اختلالات تغذیه ای بر بارداری
	تاثیر اختلالات تغذیه ای بر بارداری
	تاثیر اختلالات تغذیه ای بر بارداری
	تهیه کننده :  سمانه فرهادی مربی واحد آموزش بهورزی شبکه بهداشت و درمان بوئین میاندشت پاییز 98

