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 و هماتوكريت هموگلوبين، سطوح بر منتخب هوازي تمرين دوره يك تأثير
  باردار زنان خون قرمز يها گلبول

  
  (M.Sc)3جلي  مهديه ،(Ph.D)2فرد  كارگر مهدي ،*(M.Sc)1حيدري  احمد

 ، واحد اصفهاننور پيام دانشگاه -1

 ، گروه فيزيولوژي ورزشاصفهان دانشگاه -2

 اصفهان، گروه مامايي علوم پزشكي دانشگاه -3

 
  ده يچك

  درصد 12 اول، ي ماهه سه در درصد   8 تقريباً هموگلوبين ميزان اساس بر بارداري در خوني كم شيوع: سابقه و هدف  
 منتخـب  تمـرين  دوره يك تأثير بررسي تحقيق، اين از هدف. است سوم ي ماهه سه در درصد 29 و دوم ي ماهه سه در

  .بود زايمان از پس باردار زنان خون قرمز يها گلبول هماتوكريت، هموگلوبين، ميزان بر هوازي
 گـاه  درمـان  يماماي واحد به كنندگان مراجعه ي كليه بين از. است تجربي نيمه نوع از حاضر تحقيق: ها مواد و روش  

 ـ را خـود  دوم ماهـه  سه ي دوره كه سال 20-35 سنين فعال غير باردار زن 40 تعداد شهرضا شهرستان  گذراندنـد،  يم
. گرفتنـد  قرار) نفر 20 (كنترل و) نفر 20 (يتجرب گروه دو در يتصادف طور هب و انتخاب دسترس رد و مند هدف صورت هب

 دقيقه 45 جلسه هر و جلسه 3 هفته هر (هفته 8 مدت به ديده آموزش و مجرب مربي يك نظر زير تجربي گروه سپس
 گـروه  كه حالي در داشتند، كتشر هوازي منتخب هاي تمرين در) بيشينه ي ذخيره قلب ضربان درصد 40-75 شدت با

 و هماتوكريـت  هموگلـوبين،  ميزان شامل تمرين از بعد و قبل گيري اندازه مورد يمتغيرها. شدند يپيگير فقط كنترل
  .بود خون قرمز هاي گلبول

 ـ گروه در خون قرمز هاي گلبول تعداد و هموگلوبين هماتوكريت، يمتغيرها در يمعنادار يبهبودها :ها يافته  يتجرب
 كنتـرل،  گـروه  بـا  مقايسه در). >05/0P (شد پيدا يهواز تمرين هفته 8 از پس كنترل گروه و پايه مقدار با مقايسه رد

 شـد  مـشاهده  يتجرب گروه در خون قرمز هاي گلبول تعداد و هموگلوبين هماتوكريت، يمتغيرها در يمعنادار افزايش
)05/0P<.(  

 خـوني  كم بيماري كاهش در ضرر بي و مؤثر روش يك منتخب هوازي تمرين ي برنامه يك كه داد نشان :گيري نتيجه
  .باشد مي باردار زنان در دوم ي ماهه سه ي دوره در

   
  زنان آبستن ، ورزش هوازي ، هموگلوبين سنجي ، هماتوكريت ، گلبول هاي قرمز: هاي كليدي واژه

  
  

  مقدمه
 برخورد كه است يفرد به منحصر و ويژه ي تجربه يباردار
 ـ آن با مناسب  زن روان و جـسم  يشـكوفاي  موجـب  توانـد  يم
 نقـش  مـادر  اگـر  بنـابراين، . كند تر متكامل را او و شده باردار

 و يهـا  يآگـاه  و باشـد  داشـته  يحـاملگ  دوران در يتر فعال
 تواند يم باشد، كرده كسب را دوران اين يبرا لازم يها مهارت

 يسـادگ  به زايمان از پس و كرده يسپر يراحت هب را دوران اين
 يبـاردار  از قبل ياجتماع و يروان ،يجسمان شرايط سرعت و

  :ahmad.pnu@gmail.com    Email                         0321 - 2221182 :نمابر 09133210624  :تلفننويسنده مسئول،  *
]   25/11/1389 :   تاريخ پذيرش24/9/1388 :تاريخ دريافت
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 ي پيچيـده  بـسيار  فراينـد  يـك  بـارداري . ]1[ آورد دست هب را
 از و مختلـف  هـاي  دسـتگاه  بـر  تواند مي كه است فيزيولوژيك

 زنـان  در. بگـذارد  تـأثير  هماتولوژيـك  هاي شاخص بر جمله
 مادر خون حجم مادر، و جنين نيازهاي افزايش دليل به باردار

 حجـم  كند، مي)  درصد 40 از تر كم (افزايش به شروع تدريج به
 غلظـت  از آن غلظـت  ميـزان  و يابد يم افزايش خون يپلاسما
 ـ بالاتر خون قرمز يها سلول  ـ شـود،  يم  سـطح  كـه  يطـور  هب

 سـه  در. ]2[ يابد يم كاهش ليتر در گرم 12 حدود هموگلوبين
 در و شـده  افـزوده  آن ميزان بر سرعت به بارداري دوم ي ماهه
 وجـود  بـا . رسد مي ثابت يزانم يك به بارداري، آخر هاي هفته

 قرمز هاي گلبول و هماتوكريت هموگلوبين، سازي، خون تشديد
. ]3[ يابد مي كاهش طبيعي بارداري طي در كمي ميزان به خون
 اول يهـا  هفتـه  در زنان يخستگ احساس دلايل از ييك شايد
 باشـد  خـون  يسـاز  رقيق از حاصل يخون كم ،يباردار دوران

ــا. ]2،4[ ــاهي ام ــر گ ــرا ب ــل ث ــف عوام ــن مختل  وضــعيت اي
ــك، ــكل فيزيولوژي ــك ش ــه پاتولوژي ــود ب ــه خ ــن و گرفت  اي

 كـاهش  خـود  طبيعـي  حد از بيش هماتولوژيكي، هاي شاخص
 در كـه  گـردد  مـي  خوني كم بروز موجب حالت اين كه يابد مي
 شـايع  بـسيار  علـت  دو بنـابراين، . ]5[ است شايع باردار زنان
 و آهــن فقــر فــاس،ن دوران و حــاملگي دوران در خــوني كــم
  .]2،6[ هستند حاد ريزي خون

 در ورزش فوايـد  مورد در محققان نظر اخير، يها سال در
 اثـرات  مـورد  در يزيـاد  شواهد و يافته تغيير يحاملگ دوران
 ـ يبـاردار  حين در ورزش متوسط شدت مفيد  آمـده  وجـود  هب
 نه يهواز يها فعاليت انجام خصوص هب ورزش. ]11-7[ است
 از يباردار نامطلوب اثرات كاهش مناسب يها اهر از ييك تنها

 ـ افـزايش  ،يخـستگ  احساس ،يخواب يب جمله  وزن ي رويـه  يب
 عدم يبوست، ،يلگن يدردها كمر، پايين و پشت يدردها مادر،
 اضـطراب  و يحـاملگ  ديابت خون، فشار افزايش ادرار، كنترل

 شـدن  تـر  منظم و ريه قلب، كرد عمل بهبود باعث بلكه شود، يم
 حجـم  پلاسـما،  حجـم  خـون،  حجـم  ميـزان  افـزايش  س،تنف

 و هماتوكريـت  هموگلوبين، ميزان حفظ خون، قرمز هاي سلول
ــول ــاي گلب ــز ه ــون قرم ــدوده در خ ــي ي مح ــود و طبيع  بهب

 ورزش ايـن،  بر علاوه. ]18-12[ گردد يم مذكور هاي شاخص
 نيـز  كـودك  بـراي  بلكه مادر براي فقط نه بارداري، دوران در

 روي مفيـدي  اثـرات  بلكه دارد، همراه به عروقي  -قلبي فوايد
 هــاي فعاليــت و دارد جنــين قلــب خودكــار عــصبي دســتگاه
 را تـنفس  آهنگ فشارخون، قلب، ضربان مانند بدن غيرارادي

  .]19،20[ كند مي كنترل داخلي اندام در
 متناقـضي  نتـايج  بـه  نيـز  محققين از تعدادي حال عين در
 هموگلـوبين  بـالاي  سطح كه دان نموده گزارش و اند يافته دست
 پلاسما حجم ميزان در كم افزايش از ناشي ،يباردار دوران در

 ايـن  زيرا شود، گرفته اشتباه مناسب آهن حالت با نبايد و بوده
 بـارداري  در احتمـالي  خطرات براي علامتي تواند مي وضعيت
 ي ادامـه  كـه  اسـت  داده نشان شده انجام تحقيقات. ]21[ باشد

 مـادر،  بـر  منفـي  اثر هيچ بارداري دوران در شيورز تمرينات
 فـرد  كه شود مي باعث بلكه ندارد، بارداري نتايج و جنين رشد
  .]22[ باشد برخوردار بهتري بارداري نتايج از

 دوران در رايـج  غلـط  يباورها از ييك كه اين به توجه با
 فعاليـت  گونـه  هـر  انجام كه است اين ما ي جامعه در يباردار
 اســتراحت و خطرنــاك يبــاردار دوران در يشــورز و يبــدن

 هـا  آن بارداري، دوران شروع بنابراين،. دانند يم تجويز بهترين
 دادن پرورش بهتر براي اي ويژه هاي احتياط رعايت به ملزم را

 يـا  و كـودك  بـه  صـدمه  ايجـاد  از تـرس  لذا. گرداند مي جنين
 هـا  ناآگـاهي  يبرخ چنين هم و جنين رشد تأخير از جلوگيري

 آنـان  بـراي  حركتـي  هـاي  محـدوديت  آمـدن  وجـود  به باعث
 تحركـي  كم از ناشي عوارض افزايش شاهد نتيجه در. گردد مي
 رنـج  مـشكل  ايـن  از باردار زنان و هستيم بارداري دوران در
 ايـن  اصـلاح  ضـمن  است آن بر محقق مطالعه، اين در. برند مي

 رتـأثي  يبررس ـ بـا  لازم هاي آگاهي و اطلاعات غلط، يباورها
 هموگلــوبين، ميــزان بــر منتخــب يهــواز تمــرين دوره يــك

 و بـاردار  زنـان  اختيار در خون قرمز هاي گلبول و هماتوكريت
  .دهد قرار مربوط پزشكان

 
  ها مواد و روش
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 آمـاري  ي جامعـه . است تجربي نيمه نوع از حاضر تحقيق
 يبـاردار  در كـه  اسـت  يباردار زنان ي كليه شامل تحقيق اين
 ـ سر به 25- 35 نيسن نبي و خود دوم  گونـه  هـيچ  و برنـد  يم

 ـ يورزش ـ يهـا  فعاليت در شركت سوابق  را مـداوم  صـورت  هب
. انـد  نموده مراجعه شهرضا بهداشت شبكه درمانگاه به نداشتند،

 بـاردار  زن 40تعداد كنندگان مراجعه ي  كليه بين از منظور بدين
 پرونـده  و شخـصي  اطلاعات نامه ازپرسش استفاده با غيرفعال

 ـ و شـدند  تحقيق اين در شركت داوطلب ها آن كيپزش  طـور  هب
 قـرار ) نفـر  20 (كنترل و) نفر 20 (يتجرب گروه دو در يتصادف
 شـرايط  و نحـوه  ي  دربـاره  هـا  يآزمودن توجيه از پس. گرفتند
 هـاي  فـرم  تكميل به اقدام ها يآزمودن كليه ابتدا تحقيق، ياجرا

 و مـايي ما سـوابق  فـردي،  اطلاعـات  حـاوي  بارداري مراقبت
 سـن  در هـا  يآزمودن ي  كليه است ذكر به لازم. نمودند پزشكي
 قلـب  ي معاينه از پس و بردند مي سر به هفته 20-24 حاملگي

 بـارداري،  دوران سـونوگرافي  و آزمايـشات  بررسـي  و ريه و
 عروقـي،  –قلبـي  هاي بيماري قبيل از خاصي بيماري گونه هيچ

 بارداري در خاص مشكل ي  سابقه نيز و ديابت تنفسي، كليوي،
  .نداشتند قبلي
) صبح 9 (مقرر ساعت رأس كه شد خواسته ها آزمودني از
 ميــزان گيــري انــدازه شــامل كــه آزمــون پــيش انجــام جهــت

 در بـود  خـون  قرمـز  هـاي  گلبـول  و هماتوكريت هموگلوبين،
 مدل cell counter دستگاه از. يابند حضور نظر مورد درمانگاه

K1000  هموگلــوبين، ميــزان عيــينت بــراي آمريكــا ســاخت 
 مصرف بار يك ظروف و خون قرمز هاي گلبول و هماتوكريت

 قطـره  يـك  حـاوي  كـدام  هر ها، آزمودني تعداد به گستر اروم
E.D.T.A، ـآزما در خـون  هـاي  نمونه آوري جمع جهت   شگاهي
 ـ ي  برنامه شروع از قبل ها يآزمودن ي  كليه. شد استفاده  يتمرين

 از استفاده با جنين قلب ضربان و فشارخون ريه، و قلب نظر از
 هفته هر علاوه به. گرفتند قرار مجدد يارزياب مورد سونوگرافي

 ديگـر  و جنـين  قلب ضربان و خون فشار لحاظ از نيز بار يك
 دوره پايـان  تـا  مربـوط  پزشـك  و مامـا  توسط پزشكي موارد
 مجـرب  مربي يك نظر زير تجربي گروه سپس. شدند مي كنترل

 جلسه هر و جلسه 3 هفته هر (هفته 8 مدت هب ديده آموزش و

 ي ذخيـره  قلـب  ضـربان  درصـد  40-75 شـدت  بـا  دقيقه 30
 حالي در داشتند، شركت هوازي منتخب هاي تمرين در) بيشينه

 را خـود  يعـاد  يزنـدگ  و شـدند  يپيگير فقط كنترل گروه كه
 زيـر  مـوارد  شامل تجربي گروه تمرين ي برنامه. دادند يم ادامه
 گـرم  و كشـشي  حركـات  دقيقه 7 آرام، رفتن راه هدقيق 3: بود

 تمرينـات  و ريتميـك  هـوازي  برنامه دقيقه 15 عمومي، كردن
 بـا  همـراه  لگـن  عـضلات  تقويت و يباردار دوران مخصوص
). كردن سرد (اوليه حالت به برگشت تمرينات دقيقه 5 موزيك،
 كنترل ها آزمودني قلب ضربان گرفتن با تمريني ي  برنامه شدت
 و زنـان  متخصـصان  يآمريكـاي  كالج هاي توصيه طبق. شد مي

 در ضـربه  140 از تمـرين  حـين  در افراد قلب ضربان زايمان،
 بـدن  ي  رفتـه  دست از آب جبران براي و رفت نمي بالاتر دقيقه

 رعايـت  ورزشـي  ي  برنامه از بعد و حين قبل، مايعات نوشيدن
 و آهـن  قـرص  يـك  گروه دو هر كه است ذكر به لازم. شد مي
 اسـيدفوليك  ميكروگرم 400 حاوي ويتامين مولتي كپسول كي

 مجـدداً  تمـرين  ي دوره پايـان  از بعد. نمودند مي مصرف روزانه
 در آزمـون  پـس  انجـام  جهـت  يبررس ـ مورد يمتغيرها ي كليه

 خـون  ي نمونـه  طريـق  از شهرضـا  كسايي كلينيك آزمايشگاه
  .شد گيري اندازه
 آمـار  يهـا  آزمون از استفاده با حاصل يها داده نهايت در
 t نظيـر  ياسـتنباط  آمـار  و) معيار انحراف و ميانگين (يتوصيف

 استفاده با 05/0 خطاي سطح در كوواريانس و وابسته مستقل،
 تحليـل  و تجزيـه  مورد 18 ويرايش SPSS آماري افزار نرم از

  .گرفت قرار
 

  نتايج
ــدن مشخــصات ــت و يب ــناخت جمعي ــودن يش ــا يآزم  يه

 اين در. است شده گزارش 1 جدول رد تحقيق در كننده شركت
 قبيل از يبدن مشخصات يبرخ معيار انحراف و ميانگين جدول
 يقبل يها يباردار تعداد ،يباردار سن همراه به وزن و قد سن،
. اسـت  شـده  آورده گذشـته  سال سه در نيجن سقط ي سابقه و

 نظـر  از گـروه  دو دهـد،  يم نشان 1 جدول يها يافته چه چنان
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 گـن  هـم  و متمـايز  كـاملاً  يشـناخت  جامعـه  و يبدن مشخصات
  ).<05/0p (باشند يم

 ـ نـشان  2 جدول يها يافته چه چنان  منظـور  بـه  دهـد،  يم
 گـروه  در آزمـون  پـس  و آزمـون  پـيش  نتـايج  ميانگين مقايسه
 2 جـدول  بـه  توجه با. شد استفاده وابسته t آزمون از آزمايش

 هموگلـوبين،  هاي شاخص ميانگين بين 05/0 خطاي سطح در
 تمـرين  از بعـد  و قبـل  خـون  قرمـز  هاي گلبول و هماتوكريت

 عبـارت  بـه ). >05/0p (دارد وجـود  يمعنادار تفاوت منتخب
 بـه  بـاردار،  زنان در منتخب هوازي تمرين هفته 8 انجام ديگر،
 يبررس ـ مـورد  شـاخص  سـه  هـر  افـزايش  سبب مؤثري طور

  .است گرديده
 ـ نـشان  3 جـدول  چـه  چنان  هـر  ميـانگين  بـين  دهـد،  يم

 خـون  قرمز هاي گلبول و هماتوكريت هموگلوبين، هاي اخصش

 ،)>05/0p (نـدارد  وجود يمعنادار تفاوت تمرين از بعد و قبل
 تمـرين  يا هفتـه  8 ي برنامـه  در شـركت  عـدم  رسد، يم نظر به

 هـاي  گلبول تعداد و هموگلوبين كاهش موجب منتخب، هوازي
 بحـث  قـسمت  در كـه  اسـت  گرديـده  كنتـرل  گروه خون قرمز

  .شود يم پرداخته ها آن به تر شبي
 يمتغيرهـا  ميـانگين  بـين  دهد، مي نشان 4 جدول چنانچه

 هـاي  گلبـول  و هموگلـوبين  هماتوكريت، قبيل از يبررس مورد
 يهـواز  منتخب تمرين هفته 8 از پس گروه دو بين خون قرمز

 8 ديگـر،  عبارت به). >05/0P (دارد وجود يدار معني تفاوت
 يمتغيرهـا  بهبـود  در بسزايي نقش يهواز منتخب تمرين هفته
 داشـته  كنترل گروه با مقايسه در يتجرب گروه در يبررس مورد
  .است

  
  ها  مشخصات بدني و جمعيت شناختي آزمودني.1جدول 

   ميانگين±انحراف معيار
  ويژگي بدني

  گروه كنترل  تجربي گروه
  معناداري tمقدار 

  26/0  -143/1  10/29±38/3  89/27±30/3  )سال(سن 
 50/0 688/0  80/76±93/3  76/77±84/4  )كيلوگرم(وزن 

 75/0 320/0  42/159±50/7  26/160±01/9  )سانتي متر(قد 

 07/0 896/1  83/5±23/0  96/5±22/0  )ماه(سن بارداري 

 22/0 241/1  75/1±44/0  90/1±31/0  )تعداد(بارداري قبلي 

  
  ربي قبل و بعد از هشت هفته ورزش هوازي منتخبي نتايج متغيرهاي مورد بررسي گروه تج  مقايسه.2جدول 

  بعد  قبل
  شاخص

 انحراف معيار ميانگين  انحراف معيار  ميانگين
t Df Sig 

  02/0  19  -623/2  76/0  50/13  37/0  04/13  )ميلي گرم بر دسي ليتر(هموگلوبين 
  005/0 19  -199/3  81/2  94/38  85/2  40/37  )درصد(هماتوكريت 

  001/0    71/7  89/283203  4996000  50/302803  4447000  )تعداد(گلبول هاي قرمز 
  

  ي نتايج متغيرهاي مورد بررسي گروه كنترل قبل و بعد از هشت هفته ورزش هوازي منتخب  مقايسه.3جدول 
  پس آزمون  پيش آزمون

  ويژگي
 انحراف معيار ميانگين  انحراف معيار  ميانگين

t df p 

  74/0  19  330/0  83/0  92/12  81/0  99/12  ) ليترميلي گرم بر دسي(هموگلوبين 
  77/0 19  08/3  56/2  34/38  96/2  27/38  )درصد(هماتوكريت 

  07/0    04/2  42/310125  4400000  93/352969  4501000  )تعداد(گلبول هاي قرمز 
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   تحليل كواريانس متغيرهاي هماتوكريت، هموگلوبين و گلبول هاي قرمز خون پس از ورزش.4جدول 
 f sig  ميانگين±انحراف معيار گروه ها  ييرمتغ

  94/38±81/2  تجربي
  هماتوكريت

  34/38±56/2  كنترل
309/6  02/0  

  50/13±90/0  تجربي
  هموگلوبين

  92/12±83/0  كنترل
663/4  04/0  

  50/13±90/0  تجربي
  گلبول هاي قرمز

  92/12±83/0  كنترل
82/43  001/0  

 
  

  گيري بحث و نتيجه
 تمـرين  دوره يـك  تأثير يبررس تحقيق اين جامان از هدف
 قرمـز  هـاي  گلبول و هماتوكريت هموگلوبين، ميزان بر منتخب
. بـود  سـال  25-35 سـني  دامنـه  با غيرفعال باردار زنان خون
 يهـواز  تمرينـات  هفتـه  8 كـه  دهد مي نشان تحقيق هاي يافته

ــزايش باعــث منتخــب ــادار اف ــزان در يمعن ــوبين، مي  هموگل
 در تمـرين  از بعـد  و قبل خون قرمز هاي گلبول و هماتوكريت

 كـه  كنترل گروه يها يافته يبررس). 2 جدول (شد يتجرب گروه
 در ينـسب  كـاهش  چه اگر نداشتند، شركت يتمرين ي برنامه در

 بعد و قبل خون قرمز هاي گلبول و هموگلوبين ميزان يمتغيرها
 ـ ،)<05/0p (دهد يم نشان را مداخله ي دوره مدت طول از  اام
 يها يافته چنين، هم). 3 جدول (باشد ينم معنادار يآمار نظر از

 در يهـواز  منتخـب  تمـرين  هفتـه  8 يبخش اثر بيانگر تحقيق
 هموگلوبين هماتوكريت، قبيل از يبررس مورد يمتغيرها ي كليه
 گـروه  بـا  مقايـسه  در يتجرب گروه در خون قرمز هاي گلبول و

  ). 4 جدول (بود كنترل
 در كــه دهــد يمــ نــشان 2 جــدول يهــا يافتــه ي مقايــسه

 قرمز هاي گلبول تعداد هم آزمون پيش با مقايسه در آزمون پس
 بـه  نـسبت  تجربي گروه هماتوكريت و هموگلوبين ميزان هم و

 ـ نظـر  بـه . اسـت  داشته دار معني افزايش كنترل گروه  رسـد،  يم
 از ييك ـ يبـاردار  دوران در يورزش ـ يهـا  فعاليت در شركت
 سـن  افـزايش  بـا  يبـاردار  زمان در چه گرا كه باشد، يعوامل

 ـ پلاسما حجم ميزان حاملگي  افـزايش  يتـوجه  قابـل  طـور  هب
 بـاردار  مـادر  بـدن  در يسازگار ايجاد با ورزش يول يابد، يم

 بـاردار  زنـان  هماتوكريـت  و هموگلوبين ميزان در كاهش مانع
 جـان  و مـوريس  يهـا  يافتـه  با حاضر تحقيق هاي يافته. گردد
 ،]23[ پيوارنيـك  ،]22[ تامورا ،]18[ موتلا و ولف ،]17[ سون
 سـل  سـمپ  ،]25[ همكـاران  و وسـنا  ،]24[ همكاران و كرامر

 تحقيـق  نتايج با كه حالي در دارد، خواني هم ]27[ هال و ]26[
 و ]7[ آراجــو ،]29[ همكــاران و ياســلاتر ،]28[ برگــستروم

  . ندارد خواني هم ]10[ راجارام
 گـروه  در متغيرهـا  ي كليـه  رد يمعنـادار  بهبـود  چنين، هم
 شـد  مـشاهده  آزمـون  پس در كنترل گروه با مقايسه در تجربي

 و هموگلـوبين  ميـزان  آزمـون،  پـس  در حقيقت در). 4 جدول(
 دار معني افزايش كنترل گروه به نسبت تجربي گروه هماتوكريت

 و هموگلوبين افت عدم تحقيق، اين هاي يافته طبق. است داشته
 علـت  بـه  كنتـرل،  گروه به نسبت تجربي گروه در هماتوكريت

 تحقيـق  هـاي  يافتـه . اسـت  بوده خون قرمز هاي گلبول افزايش
 تعـداد  افـزايش  بـر  ورزشـي  هاي تمرين تأثير مورد در حاضر
 و ولـف  تحقيقـات  نتايج با باردار، زنان خون قرمز هاي گلبول
 همكـاران  و كرامـر  ،]23[ پيوارنيك ،]22[ تامورا ،]18[ موتلا

 كـه  حالي در دارد، خواني هم ]26[ سل سمپ ،]27[ لها ،]24[
 ،]29[ همكـاران  و ياسـلاتر  ،]28[ برگـستروم  تحقيق نتايج با

  . ندارد خواني هم ]10[ راجارام و ]7[ آراجو
 تحقيـق  ي نتيجـه  ي عمـده  تفاوت دلايل از رسد يم نظر به
 قبيل از يموارد به بتوان تحقيقات از برخي يها يافته با حاضر
 مورد ورزش نوع هفته، در تمرين جلسات تعداد تحقيق، مدت

 بـدني،  تركيـب  وضـعيت  سـن،  تمرين، حجم و شدت استفاده،
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 تعـداد  حـاملگي،  سـن  هـا،  آزمـودني  بارداري عدم يا بارداري
 عدم يا استفاده غذايي، رژيم محدوديت فرد، قبلي هاي بارداري
 رد گيـري  خـون  انجـام  زمـان  اي، تغذيـه  هاي مكمل از استفاده

 ها تفاوت اين جمله از. كرد اشاره ديگر عوامل يا و آزمايشگاه
 بـاردار  اي حرفـه  كـاران  ورزش روي بر كه است آراجو تحقيق
 روي بـر  حاضـر  تحقيق كه صورتي در ،]10[ است شده انجام
 تحقيـق  گزارش در پائولاكا. است گرديده انجام غيرفعال زنان
 بـر  مدت كوتاه يدشد ورزشي فعاليت انجام تأثير مورد در خود
 از تمـرين  حـين  در كـه  (تمـرين  انجام از پس بلافاصله خون

 هنگام كه بارداري زنان داد، نشان) كردند نمي استفاده نوشيدني
 غلظـت  كردنـد،  ينم مصرف مايعات مدت، كوتاه و شديد تمرين
 تمـرين،  از پس بلافاصله ها آن هماتوكريت و قرمز هاي گلبول
 در كـه  حـالي  در ،]30[ يافـت  افـزايش  طبيعـي  حـد  از بيش

ــژوهش ــات حاضــر پ ــوع از منتخــب تمرين ــود شــديد ن  و نب
 ترغيـب  مايعـات  مـصرف  بـه  تمـرين  حين در نيز ها آزمودني

 سـاعت  14 ي فاصـله  بـه  ها يآزمودن خون ي نمونه و شدند مي
  . شد گرفته تمرين روز آخرين از پس

 ـ را ملايم روي پياده هفته 10 اثر كه خود تحقيق در ژائو  رب
 و هموگلوبين ميزان در مشخصي تغيير كرد، بررسي باردار زنان

 مـشاهده  كنتـرل  گروه به نسبت تجربي گروه خون هماتوكريت
 حاضـر،  تحقيـق  با اختلاف وجود دلايل از يكي احتمالاً نكرد،
 پـژوهش  ايـن  در زيـرا  باشـد،  بدني فعاليت شدت و نوع تأثير

 ـ بـا  همـراه  معـين  شدت با منظم بدني فعاليت  مناسـب  زايشاف
 تحقيـق  در. ]20[ شـد  مـي  استفاده تمرين فشار و قلب ضربان
 در كننـده  شـركت  بـاردار  زنـان  بودن خوار گياه دليل به ويلبور
 هـاي  گلبول و هماتوكريت و هموگلوبين ميزان احتمالاً تمرين،
 حـالي  در اسـت،  رسيده خود طبيعي حد از تر كم به ها آن قرمز
 غـذايي  مـواد  انـواع  ي همه از اه آزمودني حاضر تحقيق در كه

 در. بـود  نـشده  كنتـرل  هـا  آن يغذاي رژيم و كردند مي استفاده
 به است ممكن يبررس مورد يها يآزمودن سل، سمپ پژوهش

 قرمز هاي گلبول تعداد افت دچار تمرين، شدت بودن زياد دليل
 بـدني  فعاليت از پژوهش اين در كه حالي در ،]31[ باشند شده
 راجارام تحقيق در چنين، هم. شد استفاده معين شدت با و منظم

 آهـن  ذخـاير  و هـا  آزمودني نامناسب ي تغذيه كه دارد احتمال
 افـت  و قرمـز  هـاي  گلبول تعداد كاهش باعث ها آن در ناكافي

  .]10[ باشد شده هموگلوبين
 ميـزان  در حاصـله  تغييرات مورد در كه يدلايل به توجه با

 شـد  ذكـر  خـون  قرمز هاي لگلبو و هماتوكريت و هموگلوبين
 نيـز  و بـدن  متابوليـك  اعمـال  ي كليه كه گرديد متذكر بايستي
 عـصبي  و هورمـوني  عوامـل  توسط خوني هاي شاخص ميزان
 يـا  و افزايش جهت توان نمي را علت يك تنها و شود مي كنترل
 هـاي  علـت  از يكي مثال، عنوان به. كرد ذكر متغير يك كاهش
 توليـد  افـزايش  خـون،  قرمـز  هـاي  گلبـول  توليد افزايش مهم

 كبـد  توسـط  هم اندكي مقدار (است كليه اريتروپويتين هورمون
 ميـزان  اريتروپـويتين،  توليد براي اصلي محرك). شود مي توليد

 بـدن  هـاي  بافـت  متابوليك نيازهاي رفع براي موجود اكسيژن
 اكـسيژن  بـه  بـدن  هاي بافت نياز افزايش علل از يكي كه است

 بـر  عـلاوه  سـازي  خون انجام جهت. است هوازي بدني فعاليت
 سـاز  پيش هاي سلول طبيعي كرد عمل اريتروپيتين مناسب توليد
 توليـد  جهـت  اوليـه  مـواد  بـودن  دسـترس  در و استخوان مغز

 ويتـامين  اسـيدفوليك،  آهـن،  (هموگلـوبين  و قرمز هاي گلبول
B12 19،20[ است نياز مورد غيره و...) و[ .  

 ييك ـ تنهـا  نه يهواز يها فعاليت انجام خصوص هب ورزش
 جملـه  از يبـاردار  نـامطلوب  اثرات كاهش مناسب يها راه از
 ـ افـزايش  ،يخستگ احساس ،يخواب يب  مـادر،  وزن ي رويـه  يب

 ـ يدردهـا  كمـر،  پايين و پشت يدردها  عـدم  يبوسـت،  ،يلگن
 اضـطراب  و يحـاملگ  ديابت خون، فشار افزايش ادرار، كنترل

 شـدن  تـر  منظم و ريه قلب، كرد عمل بهبود باعث بلكه شود، يم
 حجـم  پلاسـما،  حجـم  خـون،  حجـم  ميـزان  افـزايش  تنفس،
 و هماتوكريـت  هموگلوبين، ميزان حفظ خون، قرمز هاي سلول

ــول ــاي گلب ــز ه ــون قرم ــدوده در خ ــي ي مح ــود و طبيع  بهب
 در ورزش ايـن،  بـر  عـلاوه . ]6[ گردد يم مذكور هاي شاخص
 فوايـد  نيز كودك براي بلكه مادر براي فقط نه بارداري، دوران
 روي مفيـدي  اثـرات  چنـين،  هـم . دارد همراه به عروقي  -قلبي

 كــه يطــور هبــ. دارد جنــين قلــب خودكــار عــصبي دســتگاه
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 فـشارخون،  قلـب،  ضـربان  ماننـد  بـدن  غيرارادي هاي فعاليت
  .]18[ كند مي كنترل داخلي اندام در را تنفس آهنگ

 بتعج ـ جـاي  گفـت  بايـد  نكتـه  آخرين عنوان به بنابراين
 همـراه  بـه  مناسـب  و دائمـي  منظم، هاي تمرين انجام كه نيست
 حفـظ  بـر  مثبتي تأثير تواند مي بارداري دوران مناسب ي تغذيه

 كـاهش  و جنـين  قلب ضربان آهنگ ريتم خوني، هاي شاخص
 ي محـدوده  در زايمـان  از پـس  باردار مادران ادراري استرس

 ايـن  بر هگوا حاضر پژوهش نتايج كه. باشد داشته فيزيولوژيك
  . است بوده موضوع
 برگـزاري  رغـم  علي تحقيق، اين ي عمده هاي محدوديت از

 طـرف  بـر  و روحـي  آمادگي و توجيه جهت آموزشي جلسات
 موقعيـت  دليـل  به رسد مي نظر به ها، آزمودني اضطراب نمودن
 اسـترس  و اضـطراب  از درجاتي ،)بارداري (ها آزمودني خاص

  .داشت وجود افراد از بعضي در تمرين انجام حين در
  

  قدرداني تشكر و
 ـ لازم خود بر گران پژوهش  محتـرم  مـسئولين  از داننـد  يم

 ي كليـه  زحمـات  شهرضا، شهرستان بهداشت ي شبكه درمانگاه
 تحقيـق  ايـن  در كـه  يبـاردار  مـادران  و پرسـتاران  پزشكان،
  .نمايند يقدردان و تشكر كردند، ييار را گران پژوهش
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Introduction: The prevalence of anemia in pregnancy is nearly 8% in the first quarter, 12% in the 

second quarter and 29% in the third quarter based on hemoglobin levels. The purpose of this study was to 
examine the influence of a selected aerobic exercise period on hemoglobin, hematocrit, and red blood 
cells count in pregnant women after delivery. 

Materials and Methods: This Study was a quasi-experimental. From all women who were referred to 
the maternity unit of the clinic in Shahreza, 40 inactive pregnant women  in second trimester aged 20-35 
years were selected and then randomly divided in two experimental (n=20) and control (n = 20) groups. 
The women in the experimental group had selected aerobic exercise under an experienced instructor for 8 
weeks (three sessions of 45 minutes per week with the intensity of 40-75 percent of maximum heart rate 
reserve), while the control group was only followed up. Blood hemoglobin, and hematocrit levels and 
also red blood cells count were measured before and after exercise in both groups. 

Results: A significant improvement were observed in the blood hemoglobin and hematocrit levels and 
also the number of red blood cells in the women of the experimental group following 8 weeks exercise 
with compared to the baseline levels of those variables and also to the control group (P<0.01). Unlike the 
control group, the experimental group showed an increase in blood hemoglobin and hematocrit levels and 
also number of red blood cells (P<0.05). 

Conclusion: Our findings indicate that the selected aerobic exercise program is an effective and safe 
method in reducing disease of anemia in pregnant women in second trimester. 

 
Keywords: Peregnant women, Aerobic exercise, Hemoglobinometry , Hematocrit, Erythrocytes  
 
* Corresponding author: Fax: +98 321 2221182; Tel: +98  9133210624 
ahmad.pnu@gmail.com 

 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 k

oo
m

es
hj

ou
rn

al
.s

em
um

s.
ac

.ir
 o

n 
20

24
-0

5-
18

 ]
 

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                               8 / 8

https://koomeshjournal.semums.ac.ir/article-1-646-en.html
http://www.tcpdf.org

