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  چكيده

شـهر   يدرمـان  يدر مراکـز بهداشـت   يمقطع يارده، مطالعهيت جسماني و عوامل مؤثر بر انجام آن در مادران شيزان فعاليم يمنظور بررسبه

 ـانتخاب شدند و از طر يمرکز بطور تصادف ٥کننده به رده مراجعهيش مادر ٢٠٠. ديتهران، اجرا گرد پـس از  سـاخته  محقـق  ق پرسشـنامه  ي

از  يت جسـمان ي ـزان فعالي ـن ميـي تع يبـرا  .دي ـگرد يو نگرش و عوامل مؤثر بر انجـام ورزش در آنـان بررس ـ   يها، آگبررسي روايي و پايايي

طه کار، ورزش و اوقات يرا در سه ح يت جسمانيزان فعالين ابزار، ميا. ستفاده شدا يسازمان بهداشت جهان يکيزيت فيپرسشنامه جامع فعال

نگرش  درصد ٥/٨٠خوب و  ياز مادران آگاه درصد ٥/٧٤ن پژوهش نشان داد، يا يهاافتهي .کنديم يابيرفتن، ارز يبه جائ يفراغت و از جائ

رده مورد يت جسماني مادران شين فعاليانگيم. دادنديانجام م يورزش تيفعال ياز آنان نوع درصد١٤مثبت نسبت به انجام ورزش داشتند و 

قـه  يدق ٥فقط  يت ورزشيقه و انجام فعاليدق ١٥ا قدم زدن يرفتن با استفاده از دوچرخه  يبه جائ يقه، از جائيدق ٣٨طه کار يمطالعه در ح

 يت بـه ورزش و کمبـود فضـا   ي ـن فرزند خردسال، عدم اهم، داشتيب، نداشتن وقت کافين علل ورزش نکردن به ترتياز مهمتر .در روز بود

خوب و نگرش مثبت نسبت به فوائد انجام  يآگاه يدارا يرده مورد بررسيت مادران شيهر چند که اکثر .ان شده استيب زنان يبرا يورزش

 ـ يبا توجه به فوائد جسـم . ار کم بوديزان انجام ورزش در آنان بسيم يبودند ول يردهيورزش در دوران ش شـناخته شـده ورزش در    يو روان

مان يپس از زا يهادر مراقبت يدرمان يمدت در مراکز بهداشتکوتاه يورزش يهاگردد، برنامهيه ميرده توصيسطح سلامت مادران ش يارتقا

  .و اجرا گردد يرده طراحيمادران ش يبرا

  شيردهي، ورزش، پرسشنامه جامع فعاليت جسماني :ها کليدواژه

                                                           
  بخشين كودكيار، دانشگاه علوم بهزيستي و توانتهران، اوين، بلوار دانشجو، خيابا: پاسخگو نويسنده ∗

  ٢٢١٨٠٠٤٦:  تلفن و دورنگار

  E-mail: sima_gh45@yahoo.com .:کیيپست الکترون 
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  ٦٤٤

    شگاهيفصلنامه پژوهشكده علوم بهداشتي جهاددان    

  مقدمه

هاي بحراني از نظر حفظ سلامت در زنـان  ي يكي از دورانشيرده

زنان در دوران حاملگي و بعد از زايمان دچـار افـزايش وزن   . باشدمي

غيرقابل اجتناب خواهند شد و بيشتر آنان در جستجوي راهكارهـاي  

در ايــن رابطــه نقــش انجــام . مناســب جهــت كــاهش وزن هســتند

ــان    ــس از زايم ــي در دوران پ ــات ورزش ــراي  تمرين ــيردهي  ب و ش

اين فوائد، شامل . پيشگيري از مشكلات نامبرده، كاملاً مشخص است

حفظ سلامت دستگاه قلبي و عروقي، كـاهش چربـي بـدن، افـزايش     

بـزرگ،   هاستخواني بدن، كـاهش خطـر ابـتلا بـه سـرطان رود      هتود

فعاليـت  . ]١-٣[باشـد كاهش فشار خون و كاهش ديابت قنـدي مـي  

اهش اضــطراب و افســردگي و بهبــود جســماني در زنــان موجــب كــ

شود و اين مسـئله در دوران پـس از زايمـان حـائز     سلامت رواني مي

اهميت بيشتري است زيرا تعدادي از مادران دچار افسردگي پـس از  

تـا   ٦بار در هفتـه و   ٥تا  ٤تمرينات هوازي كه . ]٤[گردندزايمان مي

مت قلب هفته پس از زايمان شروع شوند به طور مشخصي در سلا ٨

ازطرف ديگر مهم اسـت كـه تمرينـات    . ]٦،٥[باشندو عروق مؤثر مي

. ]٨،٧[ورزشي بر ميزان و تركيب شير مادر تأثير منفي نداشته باشـد 

اند، تمرينات ورزشي منظم و شـديد  تحقيقات بسياري مشخص كرده

تأثيرات منفي بر ميزان و مواد  مغذي شير مادر و نيز انرژي، چربـي،  

با اينكه لاكتات پس از تمرينـات  . ]٩-١٦[كتوز آن نداردپروتئين و لا

ورزشي شديد و يا حتي تمرينات ورزشـي متوسـط ماننـد تمرينـات     

به ميزان قابـل تـوجهي   ) غيرهروي، رقصيدن، پريدن و  پياده(هوازي 

يابد ولي  اين مسئله در ميزان پذيرش شـير  در شير مادر افزايش مي

انجـام تمرينـات   . ]١٧،٩[ه اسـت مادر توسط نـوزاد تــأثيري نداشـت   

ورزشي متوسط و يا حتي شديد در دوران شيردهي بر ميزان كيفيت 

مواد مغذي، غلظت مواد معدني شير مادر، هيچگونه اثر سوئي نـدارد  

و همچنين ميزان پذيرش نوزاد از شير مادر پس از انجـام تمرينـات   

در نتيجـه شـيردهي و ورزش   . ]١٨-٢٠[كنـد ورزشي تغييـري نمـي  

همترين موارد براي حفظ و ارتقاء سلامت در زنان هستند و ورزش م

در دوران شيردهي هيچگونه اثر منفي بر ميـانگين وزن، قـد و رشـد    

باتوجـه بـه اهميـت موضـوع و لـزوم       .]٢٢،٢١[نوزادان نداشته است

انجام ورزش در دوران پس از زايمان، به منظور شناخت و تشـخيص  

هـاي مناسـب ورزشـي بـراي     برنامـه  آموزشي قبل از تدوين و اجراي

حاضر با هدف بررسي ميزان آگاهي و نگـرش   مادران شيرده، مطالعه

انجام فعاليت جسماني و عوامل مـؤثر بـر آن در    و عملکرد در زمينه

کننده به مراکز بهداشتي درماني شـهر تهـران    مادران شيرده مراجعه

-و اجراي برنامه اين مطالعه نه تنها در تدوين. طراحي و اجرا گرديد

هاي آموزش بهداشت و برنامه ورزشي مناسب جهت مادران شـيرده  

نمايد بلکه در ارزشيابي بعدي براي تغيير آگاهي و نگـرش  کمک مي

  .و رفتار نيز مؤثر خواهد بود

  

  كار  مواد و روش

مـادر   ٢٠٠هـا در اين تحقيق يک مطالعه مقطعي بـود، کـه بررسـي   

بهداشتي درماني شـهر تهـران انجـام     شيرده مراجعه کننده به مراکز

مـاه از   ٢٤در اين مطالعه، تنها مـادراني کـه حـداکثر مـدت     . گرفت

بـا شـير   صـرفاً  زايمان آنها گذشته و فرزندانشان را در زمان مصاحبه 

ي بيماري قلبـي و  وارد شدند و مادران با سابقه ردندکخود تغذيه مي

ــه    ــاقي وارد مطالع ــت و چ ــي، فشــارخون، دياب ــراي . نشــدندعروق ب

مرکـز بهداشـتي درمـاني از     ٥هاي پژوهش ابتـدا   دسترسي به نمونه

هاي بهداشتي دانشگاه علوم پزشـکي تهـران، دانشـگاه علـوم      معاونت

پزشـکي ايـران و از مراکـز     پزشکي شـهيد بهشـتي و دانشـگاه علـوم    

سـپس از هـر   . بهداشت شمال، جنوب، شرق و غرب انتخـاب شـدند  

و در مجمـوع  مـادر شـيرده،    ٤٠نظـر، يعنـي  مرکز تعداد نمونه مورد 

به طور تصادفي ساده، از طريق جدول اعداد اتفاقي انتخاب نفر  ٢٠٠

آوري  ابزار بررسي و جمـع  .ها در آن افراد انجام گرديد شده و بررسي

ها، پرسشنامه بود که توسط پرسشگراني که از قبل در رابطه بـا   داده

بودند از طريق مصـاحبه بـا     نحوه مصاحبه و تکميل آن آموزش ديده

اين پرسشـنامه در چهـاربخش   . شد هر يک از افراد نمونه تکميل مي

؛ كه بخـش اوليـه درخصـوص اطلاعـات دموگرافيـك،      تنظيم گرديد

پاسـخ ايـن سـؤالات برمبنـاي      .سؤالات آگاهي و سؤالات نگرش بود

مقياس ليکرت از کاملاً موافقم، موافقم، نظري ندارم، مخالفم و کاملاً 

با اين احتسـاب  . ٥تا  ١بود با طيف امتياز بندي شده  مخالفم تقسيم

و کمتـر از آن   ١٥و بالاتر به عنوان نگرش مثبت و امتيـاز   ١٦امتياز 

بـراي تعيـين اعتبـار درونـي      .به عنوان نگرش منفـي محاسـبه شـد   

پرسشنامه، به چند نفر متخصص آموزش بهداشـت فرسـتاده شـد و    

جهت تعيين پايايي پرسشـنامه از ضـريب   . نظرات آنان اعمال گرديد

صدم و براي  ٩٢آلفاي كرونباخ استفاده شد كه براي سؤالات آگاهي 

بخش چهارم، سؤالات مربـوط  . صدم محاسبه شد ٨٥سؤالات نگرش 

   .باشد به انجام فعاليت جسماني مادران شيرده مي

ــماني     ــت جسـ ــامع فعاليـ ــنامه جـ ــش از پرسشـ ــن بخـ   در ايـ

Global Physical Activity Questionnaire-GPAQ  کــه

. ريزي شده است، اسـتفاده شـد   طرح توسط سازمان بهداشت جهاني

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.1

68
07

62
6.

13
91

.1
1.

5.
9.

9 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 p

ay
es

hj
ou

rn
al

.ir
 o

n 
20

26
-0

7-
04

 ]
 

                               2 / 7

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.16807626.1391.11.5.9.9
http://payeshjournal.ir/article-1-422-en.html


  

  ٦٤٥

    و همكاران سيما قاسمي                                                                                                                        ...    بررسي ميزان فعاليت جسماني  

بخش اول پرسشـنامه شـامل   . اين پرسشنامه شامل چند بخش است

بخشـي از شـغل   جسماني در محيط كار به عنوان هاي  فعاليتانجام 

هـايي هسـتند کـه مسـتلزم      فعاليت» هاي شديد فعاليت«فرد بوده و 

باشند و موجب افـزايش شـديد ضـربان    اي سخت بدني ميه کوشش

دقيقه مداوم ادامـه   ١٠شوند و حداقل بايد به مدت  قلب و تنفس مي

هـايي هسـتند کـه     فعاليـت » هاي بـا شـدت متوسـط    فعاليت«. يابند

هاي متوسط بدني است و ضربان قلـب و تـنفس بـه     مستلزم کوشش

دقيقـه   ١٠بـه مـدت  يابند و حداقل بايد مقدار خيلي کم افزايش مي

ها بطور متوسط با چنـد روز در هفتـه و    اين فعاليت. مداوم ادامه يابد

سؤالات بعدي اين بخش شامل . شود هر روز چند دقيقه سنجيده مي

شـود و دربـاره    هاي جسماني است که مربـوط بـه کـار نمـي     فعاليت

دقيقه مداوم  ١٠که حداقل به مدت  است» رفتن به اماکن مختلف«

در اين بخش نيز ميـزان  . ه پدالي يا قدم زدن استفاده شوداز دوچرخ

. شـود  ها با چند روز در هفته و چه مدتي در روز بررسـي مـي   فعاليت

اسـت  » هاي ورزشي و تفريحـي  فعاليت«بخش بعدي سؤالات درباره 

ــش    ــه دو بخ ــار ب ــه ک ــد حيط ــه مانن ــت«ک ــديد فعالي ــاي ش و » ه

تقسـيم  ي ل ـقببـا همـان تعريـف    » هاي بـا شـدت متوسـط    فعاليت«

هاي اين بخش منحصراً مربـوط بـه انجـام تمرينـات      فعاليت .شود مي

ورزشي در اوقات فراغت اسـت و قسـمت آخـر سـؤالات مربـوط بـه       

است و درباره زماني است کـه بطـور متوسـط    » هاي نشسته فعاليت«

) به جـز زمـان خوابيـدن   (در روز صرف نشستن در محل کار و خانه 

پرسشنامه جامع فعاليت جسـماني سـازمان    اعتبار و اعتماد .شود مي

بهداشت جهاني بارها توسط مطالعـات ايـن سـازمان و پژوهشـگران      

هـا را   ديگر سنجيده و مشخص شده است که اين ابـزار بهتـرين داده  

براي بررسي الگوهاي فعاليت جسماني معمولي هم در بخـش کـار و   

 ـ. آورد هاي ورزش و استراحت فراهم مي هم در بخش زار بـراي  اين اب

توانـد بـه    و بزرگسالان در نظر گرفته شده و مـي  نجوانان و ميانسالا

پـس از  . ]٢٣-٢٨[خوبي رفتارهاي فعاليت جسماني را بررسـي کنـد  

هـا کــددهي شـده، وارد رايانــه شـد و بــا     آوري اطلاعــات، داده جمـع 

جهـت  . تجزيه و تحليـل آنهـا انجـام گرديـد     SPSSافزار آماري  نرم

جداول توزيع فراواني، ميانگين، انحـراف معيـار و    توصيف متغيرها از

براي بررسي تعيين رابطـه بـين متغيرهـاي    . ميانه و نما استفاده شد

دموگرافيک و متغيرهاي کيفي با ميزان آگاهي و نگـرش و عملکـرد   

استفاده  ٢مادران شيرده در رابطه با فعاليت جسماني از آزمون کاي 

نام خانوادگي مـورد اسـتفاده قـرار    ها بدون ذکر نام و پرسشنامه. شد

  .کتبي اخذ گرديد نامهکننده، موافقتگرفتند و از داوطلبين شرکت

  ها يافته

هاي حاصـل از ايـن پـژوهش، اکثريـت مـادران مـورد       براساس يافته

. ســاله قــرار داشــتند ٢٥-٢٩در گــروه ســني  )درصــد ٣٥(مطالعــه 

مـورد   زنـان  درصـد  ٤٨. سال بود ٠٣/٢٩ ± ٢٥/٥ميانگين سني آنان

هاي پژوهش اولـين فرزنـد   از نمونه درصد ٥٦. بررسي ديپلم داشتند

  . آورده بودندخود را به دنيا 

 از مادران مورد مطالعـه بـا روش سـزارين زايمـان کـرده      درصد ٦٤

اکثريت مادران . ماه بود ٨ ± ٤٥/٥ميانگين سني شيرخواران  . بودند

ي کمکـي اسـتفاده   از شـير مـادر و غـذا    درصـد  ٥/٥٤مورد مطالعه 

کننـده بـه انجـام ورزش در مـادران     اکثريت افراد تشـويق  .كردند مي

 ٥/٩٢، و بـوده  )درصـد  ٥/٥٧( همسـران آنـان   ،شيرده مورد بررسـي 

ترين مهم. شدنداز ورزش منع ن توسط فرد ديگريها، از نمونه درصد

مورد مطالعـه بـه ترتيـب وجـود فرزنـد       زنانعلت ورزش نکردن در 

در رابطه بـا  . بيان شد)  درصد ٤١(، وقت ناکافي درصد ٤٥ خردسال

، بيشـترين درصـد پاسـخ صـحيح     ٣هـا، سـؤال شـماره    آگاهي نمونه

ــد ٥/٩٩( ــماره  ) درصـ ــؤال شـ ــط ١و سـ ــخ غلـ ــترين پاسـ   ، بيشـ

آوري پـس از جمـع  ). ١جدول شماره (را داشته است ) درصد ٥/١٦(

د هاي مربوط به آگاهي، مشـخص گرديـد اکثريـت مـادران مـور     داده

در مورد نگرش افـراد   .داراي آگاهي خوب بودند درصد ٥/٧٤بررسي 

، بيشــترين درصــد نگــرش موافــق ٣مــورد مطالعــه، ســؤال شــماره 

، کمتـرين درصـد نگـرش    ١و سـؤال شـماره    درصـد  ٥/٩٧) صحيح(

پـس از ادغـام   ). ٢جدول شماره (را داشته است  درصد ٥/٨٤صحيح 

مخالف و مخـالف، مشـخص    هاي کاملاً موافق، و موافق و کاملاًگزينه

نگـرش مثبـت    )درصـد  ٥/٨٠(هـاي پـژوهش   گرديد اکثريت نمونـه 

در رابطه با انجـام   .شتندنسبت به انجام ورزش در دوران شيردهي دا

درحـد   )درصـد  ٥٨(هـاي پـژوهش   فعاليت جسماني، اکثريت نمونـه 

هاي انجام شده در هر سه حيطه کار، حمل و متوسط در کل فعاليت

افراد در حـد   درصد ٢٠.ندو اوقات فراغت فعاليت داشتنقل و ورزش 

ميـانگين کـل   . ندفعاليت جسـماني شـديد داشـت    )درصد ٢٢( کم و

 ٤٣سـاعت و   ٤هـاي پـژوهش   فعاليت جسماني انجام شده در نمونـه 

هاي  متوسط فعاليت جسماني انجام شده در نمونه. دقيقه در روز بود

ات فراغـت بـه ترتيـب    حمل و نقل، ورزش و اوقپژوهش در حيطه كار، 

 ٣٤سـاعت و   ٤ميانگين رفتارهاي نشسته . دقيقه در روز بود ٥و ١٥، ٣٨

در بررسي رابطه بين سـن و آگـاهي   ). ٣جدول شماره(دقيقه در روز بود 

بـين سـن و نـوع    ). P=٠١٧/٠(دار آماري مشـخص گرديـد   ارتباط معني

نشـد  دار آماري مشاهده جسماني ارتباط معني نگرش و ميزان فعاليت
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  ٦٤٦

    شگاهيفصلنامه پژوهشكده علوم بهداشتي جهاددان    

و بين قوميت و مذهب و ميزان آگاهي و نگرش و فعاليـت جسـماني   

درمورد ميزان آگاهي و تحصـيلات مـادران   . دار نبودنيز ارتباط معني

در رابطـه  ). P=٠٠٧/٠(دار وجـود داشـت   مورد بررسي ارتباط معني

هـاي  نوع نگـرش و ميـزان فعاليـت جسـماني بـا تحصـيلات نمونـه       

  . وجود نداشتاري دار آمپژوهشي ارتباط معني

کننـده از ورزش بـا انجـام     کننـده و افـراد ممانعـت    بين افراد تشويق

دار آمـاري  فعاليت جسماني در مادران مورد بررسـي، ارتبـاط معنـي   

درمورد ميزان آگاهي و ميزان فعاليت جسماني ارتباط . وجود نداشت

  ).>٠٠٠١/٠P(دار وجود داشت معني

  

  )n=٢٠٠( آگاهي مادران شيرده مورد بررسي در زمينه فوائد انجام ورزش در دوران شيردهيتوزيع فراواني  :۱جدول شماره 

  

  

  پاسخ غلط  پاسخ صحيح

  درصد  تعداد  درصد  تعداد

  ٥/١٦  ٣٣  ٥/٨٣  ١٦٧  دهد؟ ـ آيا ورزش کردن ميزان شير را کاهش مي١

  ٥/٨  ١٧  ٥/٩١  ١٨٣  ـ آيا ورزش کردن در کاهش وزن شما مؤثر است؟٢

  ٥/٠  ١  ٥/٩٩  ١٩٩  شود؟ زش کردن موجب سلامت جسماني شما ميـ آيا ور٣

  ٥/٣  ٧  ٥/٩٦  ١٩٣  کند؟ هاي مثل پوکي استخوان، بيماريهاي قلبي و عروقي و ديابت پيشگيري مي ـ آيا ورزش کردن از بيماري٤

  ٥/٢  ٥  ٥/٩٧  ١٩٥  دهد؟ ـ آيا ورزش کردن طول عمر شما را افزايش مي٥

  

  

  )n=٢٠٠( ني نگرش مادران شيرده مورد بررسي در زمينه فوائد انجام ورزش در دوران شيردهيتوزيع فراوا :۲جدول شماره 

  مخالف  نظري ندارم  موافق  

  )درصد( تعداد  )درصد( تعداد  )درصد( تعداد  

  ١٦٩)٥/٨٤(   ٢٧)٥/١٣(   ٤)٢(   يابد؟ اگر ورزش کنم ميزان شير کاهش مي -١

  ١)٥/٠(   ٨)٤(   ١٩١)٥/٩٥(   گردم؟ رداري برميتر به وزن قبل از با ـ اگر ورزش کنم سريع٢

  ٠)٠(   ٥)٥/٢(   ١٩٥)٥/٩٧(   شوم؟ ـ اگر ورزش کنم کمتر به بيماريها مبتلا مي٣

  ٠)٠(   ١٨)٩(  ١٨٢)٩١(  کنم؟ ـ اگر ورزش کنم شادابتر و با آرامش روحي بيشتري زندگي مي٤

  

  

  ل و ورزش و رفتارهاي نشسته به دقيقه در هفته و روز، در مادران شيرده مورد بررسيدر حيطه کار، حمل و نق جسمانيميانگين فعاليت : ٣جدول شماره

  انحراف معيار   ميانگين  

  ٥٦/٣٢٣  ٠٢/٢٧١  حيطه کار در هفته

  ٢٢/٤٦  ٧٢/٣٨  حيطه کار در روز

  ٧٥/١٢٠  ٢٧/١١١  حيطه حمل و نقل در هفته

  ٢٥/١٧  ٩٠/١٥  حيطه حمل و نقل در روز

  ٩٤/٨٧  ٣٠/٤٠  حيطه ورزش در هفته

  ٥٦/١٢  ٧٥/٥  حيطه ورزش در روز
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  ٦٤٧

    و همكاران سيما قاسمي                                                                                                                        ...    بررسي ميزان فعاليت جسماني  

  گيري بحث و نتيجه

: تـوان اظهـار داشـت   هاي حاصل از اين پـژوهش مـي  بر اساس يافته

اکثريــت مــادران مــورد بررســي هيچگونــه فعاليــت ورزشــي انجــام  

دهند و تنها تعداد محـدودي از آنهـا نـوعي فعاليـت ورزشـي را       نمي

هاي بدني روزانه  بررسي شدت فعاليت م درانادري مق. دهند انجام مي

اظهار داشت که فقط  ٨٣ساله ساکن تهران در سال  ١٥-٤٩ زناندر 

از زنـان مــورد مطالعـه نـوعي فعاليــت ورزشـي انجــام      درصـد  ٥/٢٩

به عبارت ديگر ميزان انجام ورزش در مادران شيرده نصف . دادند مي

  ن امر لزوم ساکن تهران بوده است و اي زنانميزان انجام ورزش در 

  

بـيش از نيمـي   . کندآموزش بيشتر در مادران شيرده را مشخص مي

هاي مورد بررسي، آنان را بـه انجـام ورزش تشـويق     از همسران خانم

اند و تقريباً اکثريت مادران مورد بررسي هيچ فـردي آنهـا را    کرده مي

در  نـادري مقـام  در تأييد اين مسأله، . است کردن منع نکرده از ورزش

کننـده،   قيق خود اشاره کرده است که از مهمترين افـراد تشـويق  تح

فرزنــدان و ســپس همســران زنــان مــورد پــژوهش وي بودنــد و در  

ممانعــت بــه عمــل  زنــانکننــدگان، هــيچ فــردي از ورزش  ممانعــت

نکـردن   تـرين علـت ورزش   در پـژوهش حاضـر مهـم   . آورده است نمي

ت ناکـافي، عـدم   مادران شيرده، به ترتيب وجود فرزند خردسال، وق ـ

. انـد  را ذکر کرده زناناهميت به ورزش و کمبود فضاي ورزشي براي 

وي مهمتـرين  . مشـابه اسـت   نادري مقاماين نتيجه با نتايج پژوهش 

نداشـتن وقـت ناکـافي، عـدم     : را بـه ترتيـب   زناننکردن  علل ورزش

اهميت به ورزش، وجود فرزند خردسال و کمبود فضاي ورزشي براي 

در رابطه با تعيين ميزان آگاهي و نگرش  .]٢٩[کرده استبانوان ذکر 

مادران شيرده از فوايد انجام ورزش، اکثريـت آنـان آگـاهي خـوب و     

اين نتيجه با تحقيقي که ريچ و همکـاران بـه   . نگرش مثبت  داشتند

منظور بررسي نگرش و تجربيات ورزشي مادران شـيرده در اسـتراليا   

به عبارت ديگـر نگـرش مـادران    . ستاند، مطابقت داشته اانجام داده

شيرده ايراني با مادران شيرده استراليايي مشابه است و علت کاهش 

 ـ     جـز   هميزان فعاليت جسماني مـادران شـيرده ايرانـي را در عـاملي ب

وي تعداد کمي از مادران اظهـار   هدر مطالع. نگرش بايد جستجو کرد

است موجب  که ورزش تأثير منفي بر شيرشان دارد و ممکن ندداشت

کاهش ترشح شير بشود و اکثريت آنان تأکيد کردنـد کـه ورزش در   

 .]٣٠[گـردد  دوران شيردهي موجب سلامت جسمي و رواني آنان مي

فعاليت جسـماني متوسـط در    درصد ٥٨هاي مورد مطالعه،  در نمونه

اي که سيسون و کـاتز   در مطالعه. ندهاي انجام شده داشت کل فعاليت

ررسي ميزان شيوع فعاليت جسـماني در جوامـع   مارزيک به منظور ب

زنـان در دانمـارک    درصـد  ٨١انجام دادنـد،   ٢٠٠٨مختلف در سال 

نــوعي از فعاليــت جســماني را داشــتند ولــي ايــن ميــزان در کشــور 

توانـد  اين مسأله مي. ]٣١[بوده است درصد٣عربستان سعودي فقط 

فته بيانگر اين نتيجه باشـد كـه زنـان در كشـورهاي صـنعتي پيشـر      

مشـابه  دهنـد كـه ايـن نتيجـه     اهميت بيشتري به انجام ورزش مـي 

المللي  سمپسل و همكاران در آمريكا و كنگره بينهاي مطالعه  يافته

اي کـه   در مطالعـه  .]٣٢-٣٣[اسـت ) ١٣٧٩(، در شهر ياسوج ورزشي

سمپسل و همکاران به منظور بررسي فعاليت جسـماني و بهترشـدن   

 ٣٥انـد، حـدود    گان آمريکا انجـام داده دوره پس از زايمان، در ميشي

از زنان مورد مطالعه، فعاليت جسماني شديد به تناوب سه بار  درصد

در پژوهشـي کـه بـه منظـور بررسـي      . ]٣٢[دادند در هفته انجام مي

هـاي ورزشـي،    انگيزه بانوان ورزشکار ياسوج در گـرايش بـه فعاليـت   

ل اين شهر بـه  سا ٦٠از کل زنان زير  درصد ٣انجام شده است، فقط 

تـوانيم پـايين بـودن     مـي لـذا بـه وضـوح    . ]٣٣[پرداختنـد  ورزش مي

هــاي شـيرده و غيرشــيرده را در کشــورمان  عملکـرد فيزيکــي خـانم  

در ايـن بررسـي   . ببينيم و اين موضوع نياز بـه توجـه بيشـتري دارد   

مشخص گرديد که ميزان فعاليـت جسـماني مـادران شـيرده مـورد      

دقيقـه در   ٣٨اعم از شـديد و متوسـط،   بررسي مربوط به حيطه کار 

اين ميزان در مـورد سـفرهاي درون شـهري و از جـايي بـه      . روز بود

روي و يا دوچرخه سواري که حـداقل   جايي رفتن با استفاده از پياده

ــداوم باشــد،   ١٠ ــه م ــود ١٥دقيق ــه در روز ب ــت . دقيق ــزان فعالي مي

د و متوسـط  جسماني انجام شده در رابطه با انجام ورزش اعم از شدي

قدم زدن، دوچرخه سـواري،  : متوسطغيره  دويدن، فوتبال و: شديد(

هـا بـا   دقيقه در روز بود کـه ايـن يافتـه    ٥فقط ) غيره شنا، واليبال و

  نـادري مقـام  در تحقيـق  . مطابقـت دارد  نـادري مقـام  نتايج تحقيق 

دقيقه فعاليت بدني متوسط در روز انجام  ٣٠،زناناز  درصد ٥٠حدود

داري  هاي خانه ها به انجام فعاليت ، اما بخش اعظم اين فعاليتاند داده

از زنان مورد بررسـي،   درصد ٥و فقط ) درصد٧/٤٦(تخصيص داشت 

در منـزل بـه   ) بـا شـدت متوسـط   (دقيقه  ١٠يک بار در روز به مدت

روي بـا  هـا، پيـاده  از نمونه درصد ٣/٦پرداختند و  سواري مي دوچرخه

در پژوهش . دادنددر روز انجام مي شدت متوسط به مدت نيم ساعت

حاضر بين قوميـت و ميـزان آگـاهي و نگـرش و فعاليـت جسـماني،       

نيز بين قوميت و  نادري مقامدر تحقيق . دار آماري نبودارتباط معني

در . ]٢٩[دار آماري مشخص نشـد مذهب و انجام ورزش ارتباط معني

بررسـي،  تحقيق حاضر بين ميزان آگاهي و تحصيلات مادران مـورد  
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  ٦٤٨

    شگاهيفصلنامه پژوهشكده علوم بهداشتي جهاددان    

هـاي حاصـل   اين نتيجه با يافته. دار آماري وجود داشتارتباط معني

 هتحقيقـات بسـياري رابط ـ  . از تحقيق ريچ و همكاران مطابقـت دارد 

بطـورکلي از  . ]٣٠[انـد ميزان آگاهي و سطح تحصيلات را تأييد كرده

توان چنـين نتيجـه گرفـت کـه،     هاي حاصل از اين تحقيق مييافته

مادران شيرده داراي آگاهي و نگرش خوب بودند  هرچند که اکثريت

ــر از       ــيار کمت ــان بس ــي در آن ــت ورزش ــام فعالي ــزان انج ــي مي ول

نتايج حاصل از اين مطالعه همان مسئله . استانداردهاي جهاني است

شکاف عميق و هميشگي بـين دانـش و نگـرش و عملکـرد را بيـان      

هداشـتي  کند که با وجود داشتن آگاهي و نگرش مثبـت، رفتـار ب   مي

توانـد موجـب    يکي از مسائل مهم که مي. مورد نظر انجام نشده است

. شکاف بين اين سه جز شود موانع موجود در راه انجام عملکرد است

توان نـام بـرد يـا از    به عنوان مثال کمبود سرانه فضاي ورزشي را مي

نداشـتن وقـت   . ياد کـرد  زنانموانع اجتماعي فرهنگي ورزشي براي 

ل مهم مادران در ورزش نکردن ذکر شده است، در ايـن  يکي از دلاي

تـوان در ادارات تسـهيلات و زمـاني را     رابطه براي مادران شاغل مـي 

ــاني   ــراي ورزش کــردن اختصــاص داد و در مراکــز بهداشــتي درم ب

  هـاي پـس از زايمـان مراجعـه     هنگامي کـه مـادران جهـت مراقبـت    

. برگـزار نمـود  هاي ورزشـي کوتـاه مـدت را    توان کلاسکنند مي مي

هاي آموزشي درخصـوص   هاي آموزشي و تهيه رسانه برگزاري کلاس

مديريت زمان براي مادران جهت استفاده بهينه از وقت و تخصـيص  

توجه بـه تغييـر   . تواند در اين مورد مؤثر باشدنيز مي ورزش زمان به

هاي لازم در اين خصوص نيـز  سبک زندگي مادران شيرده و آموزش

هـاي درون شـهري   مناسب است، مثلاً از نظر مسافرت از راهکارهاي

روي و قـدم زدن بـه جـاي اسـتفاده از      کوتاه مدت، استفاده از پيـاده 

گردد جهـت بررسـي بهتـر    پيشنهاد مي. شود وسيله نقليه توصيه مي

آموزش بهداشت در ايجاد رفتـار   هايموانع و تغيير رفتار، کاربرد الگو

هـاي  مادران شـيرده در پـژوهش   بهداشتي مناسب و انجام ورزش در

  .آتي مورد توجه قرار گيرد

  

  

  سهم نويسندگان

  و تدوين طرح، پرسشنامه، گزارش نهاييتهيه : سيما قاسمي

  ها، تهيه مقاله         تجزيه و تحليل داده: غلامرضا آذري

  تهيه مقاله : محمدرضا راه چمني

 
  تشكر و قدرداني

شي دانشگاه علوم بهزيستي و اين طرح با حمايت مالي معاونت پژوه

بدين وسيله از معاونت محترم . توانبخشي انجام گرفته است

 هپژوهشي دانشگاه علوم بهزيستي و توانبخشي و كليه همكاران حوز

پژوهش و نيز مديران و كاركنان محترم مراكز بهداشتي درماني شهر 

  .مينمايتهران تشكر و قدرداني مي
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