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تهپیشرفبسیاراز زبان بسیار ساده تا 



بسیار‌مهم
وآموزشجهتصرفاًشده،ارائهمحتوایووبیناراین

مان،درتشخیص،جایگزینعنوانهیچبهوبودهاطلاع‌رسانی
ی،غذایرژیمهرگونهمسئولیت.نیستپزشکیمشاورهیا

عهدهبرورزشیوپزشکیمداخلاتیادرمانی،توصیه
عنوانبهرستگاریآرمان اینجانب.استمربوطهمتخصصان

ونههیچ‌گ،ورزشیتغذیهمتخصصوورزشیفیزیولوژیست
دریممستقمسئولیتیانسخه‌نویسی،پزشکی،تشخیص

شکپزبااقدام،هرازقبللطفاً.ندارمورزشیبرنامه‌هایقبال
.اییدنممشورتورزشیفیزیولوژیستیاتغذیهمتخصصیا



مبانی‌فیزیولوژی‌و‌
نورواندوکراین‌زنانه

تنی‌فعالیت‌بدنی‌و‌ورزشی‌مب
بر‌شواهد‌علمی‌در‌زنان

تغذیه‌ی‌ورزشی‌ویژه‌
زنان

چرخه‌ی‌قاعدگی،‌
PMS/PMDD و‌تمرین



ٔ  همه)سلامت‌کف‌لگن‌
(نپسازایما/سنین،‌بارداری

بارداری‌و‌پس‌از‌زایمان‌
(بدون‌ورود‌به‌درمان)

ری‌پیشگی)قلب‌و‌عروق‌در‌زنان‌
(و‌غربالگری‌رفتاری

PCOS، اندومتریوز‌و‌تیروئید‌‌:
تغذیه/نقش‌ورزش



سگییائسگی‌و‌پیرامون‌یائ

گیری‌عضلانی‌و‌پیش-اسکلتی
از‌آسیب‌در‌زنان

بدون)سلامت‌مغز‌و‌روان‌
(روان‌درمانی

10از‌:‌مسیرهای‌سنی
سال65+سالگی‌تا‌



ایمنی،‌غربالگری‌و‌
الگوریتم‌ارجاع

انواع‌ابزار‌آماده‌ارائه‌به‌پزشک‌و‌متخصص‌روان
انواع‌چک‌لیست‌های‌روزانه
انواع‌فرم‌های‌غربالگری
آموزش‌و‌توانمندسازی

ویژه‌زنان +PAR-Qابزارهای‌عملی
چک‌لیست‌مراقبت‌بارداری
و‌ده‌ها‌فرم‌قابل‌چاپ‌دیگر



مقدمه



برای سلامت یک زن به کدام سمت باید نگاه کرد؟



به تفاوت های فیزیولوژیکی و پاسخ
عوامل محیطی در زنان 

‌هایسیستمتمامدرنمی‌شود؛محدودباروریدستگاهبهتنهازنانسلامت•
وجودمردانوزنانمیانرفتاریوزیستیتفاوت‌هایمحیط،درکوبدن
.می‌گذاردتأثیربهداشتینیازهایوفیزیولوژیکپاسخ‌هایبرکهدارد

دراست،مربوطهورمون‌هاوژنتیکیساختاربه (Sex) جنسیتفاوت‌های
اشارهرفتاریالگوهایواجتماعینقش‌هایبه (Gender) جنسیتحالی‌که

دا،صنور،تغذیه،بدنی،فعالیتمانندمحیطیعواملوبینار،ایندر.دارد
تفاوت‌هایومی‌شوندبررسیتحریک‌هاسایروطبیعترنگ،آلودگی،

درکنمخاطباتامی‌شودبیانعلمیدلایلباعاملهردرزنانفیزیولوژیکی
.هستنداختصاصیرویکردنیازمندچراکنند

Dr. Arman rastegari



تفاوت های فیزیولوژیکی 
عروقی-سیستم قلبی

اندازه قلب و عروق

خروجی قلبی

پاسخ عروقی

ریسک اختلالات

ریفعالیت ورزشی و سازگا
پاسخ به تمرین قدرتی

تمرینات استقامتی

هایپوکسی و ارتفاع
ذخایر آهن 

یعضلان-اسکلتی سیستم
جرم عضلانی و تارهای عضلانی

استخوان و عضله
آسیب و بیماری

بیماری های خودایمنی

سیستتتم هورمتتونی و 

پاسخ های هومورال
دوره های قاعدگی

و استرس HPA محور Dr. Arman rastegari



سیستم ایمن  

تفاوت های فیزیولوژیکی 

11

ریتم شبانه روز و ملاتونین
حساسیت‌به‌نور

ی‌خواب،‌ریتم‌شبانه‌روز
و‌نور

تغذیه و پاسخ های سوخت وساز

بویایی
چشایی
دید‌رنگی

شنوایی‌و‌صدا
درد‌و‌درد‌مزمن

حس ها و ادراک

سوخت وساز چربی و گلوکز

درک مزه



تفاوت‌های‌فیزیولوژیکی‌
ش تنظیم حرارت و واکن

به گرما و سرما
گرما و عرق

سرما و پاسخ های خودکار

آلتتودگی هتتوا و عوامتتل 

محیطی

طبیعت و فضای سبز

Dr. Arman rastegari



۱بخش 
زنانهمبانی فیزیولوژی و نورواندوکرین

ای در طول تاریخ مطالعات فیزیولوژی و پزشکی اغلب بر مردان متمرکز بوده اند و داده ه•

ه های به همین دلیل، بسیاری از استانداردهای پزشکی بر مبنای داد. زنانه کمتر بوده اند

، مثلاً در تمرین درمانی. )مرد پایه گذاری شده اند که ممکن است در زنان دقیق نباشند

(دارورسانی، الگوی هورمونی



HPS HPT HPA HPG

محورهای اصلی نورواندوکراین در زنان

Hypothalamus 
– Pituitary – 
thyroid

Hypothalamus – 
Pituitary – 
Gonadal

Hypothalamus – Pituitary – 
Adrenal

Hypothalamus – Pituitary 
– somatotropic

Dr. Arman rastegari



Hypothalamus – Pituitary – Gonadal

Dr. Arman rastegari



HPGفیزیولوژی‌محور‌



هو‌آمنوره‌عملکردی‌با‌ورزش‌و‌تغذیPCOSنقشه‌بالینی‌
Dr. Arman rastegari



Hypothalamus – Pituitary – Adrenal



در‌زنانHPAنقشه‌محور‌

Dr. Arman rastegari



پروفایل‌کورتیزول‌روزانه



اثر‌اندوکراین‌کورتیزول‌
Dr. Arman rastegari



کورتیزول‌به‌شدت‌ورزشی وACTHپاسخ‌



نردبان
مداخله

در به هم
ریختگی

HPAمحور 

Dr. Arman rastegari



در‌حاملگی،‌پساحاملگی‌و‌منوپازHPAمحور‌



اجراچک لیست
:(هفتگی)پایش•

(5–1)کیفیت ؛۳۰min±بیداری/خوابثابتزمان:خواب•

اصلیمحرکیادداشت+(1۰–۰)ادراک‌شدهاسترس•

•RPE،تمرینHRV صبحنبضروندیا

مصرفآخرساعت/مقدار:کافئین•

پسازایمانوضعیتیا(PMS/PMDD)«چرخهعلائم»•

:(هفته/روز5–۳)تمریننسخه‌ی•

•2–4‌×MICT (20–40) ‌،دقیقهRPE (11–14)

Dr. Arman rastegari



RIR≈2،)ست۳–2حرکت،8–6)تمام‌بدنمقاومتیِ×2•

(بالااسترس/لوتئالروزهای)دقیقه2۰–1۰تنفس/یوگا ×3–2•

•Deload (٪4۰–2۰حجمکاهش)هفته8–4هربرنامه‌ریزی‌شده

:مایعات–غذا•

غذایی؛منیزیمهفته؛/وعده۳–2کم‌جیوهماهیازEPA/DHAکم‌فرآوری‌شده؛غذاهای/مدیترانه‌ای•
ظهرتانهایتکافئینتمرین؛پیرامونکافیکربوهیدرات

:ارجاعپرچم‌های•

نوزکاهشآدرنال،/کوشینگیعلائممقاوم،بی‌خوابیخودآسیب‌رسان،افکارشدید،اضطراب/افسردگی•
.طولانی‌مدتآمنورهبی‌دلیل،

Dr. Arman rastegari



Hypothalamus – Pituitary – thyroid



HPTفیزیولوژی‌محور‌



مخصوص‌پزشک‌محترم

• TRH→TSH→T4/T3 وسلنیوم/آهن/یُدبهوابستهسنتزکیفیتمی‌شود؛فعالTSH است.

.باشدگمراه‌کننده TBGبااستممکن Total —بسپارید TSHو Free T4/T3برراآزمایش‌هاتفسیر•

را(جلبکمثلاً)یدافراطیمصرفباشید؛سلنیوم/آهنکمبودمراقب:زنانتغذیه/تمرینبرنامه‌ریزیدر•

.باشیدداشتهذهندررا TBGاثرOCP /بارداریدرکنید؛اجتناب

Dr. Arman rastegari



HPTدر‌حاملگی،‌خودایمنی،‌سبک‌زندگی



کار‌و‌پرکارورزش‌در‌تیروئید‌کم
Dr. Arman rastegari



Hypothalamus – Pituitary – somatotropic



کبد-هیپوفیز-محور‌هیپوتالاموس



پاسخ‌هورمون‌رشد‌به‌ورزش
Dr. Arman rastegari



HPSاثر‌استروژن‌خوراکی‌و‌ترنسدرمال‌بر‌محور‌



Dr. Arman rastegariچیست؟REDکمبود‌انرژی‌نسبی‌یا‌



عتبرمقاله‌های‌برگزیده‌بسیار‌م

تعدیل هورمون ها با

فعالیت ورزشی



Dr. Arman rastegariافت‌هااثر‌بیش‌تمرینی‌بر‌عملکرد‌ب



آمنوره عملکردی



Dr. Arman rastegari





Dr. Arman rastegari



مدیریت‌آمنوره‌
عملکردی‌با

تغذیه‌و‌ورزش



مثلتنظیم‌سیستم‌تولید

Dr. Arman rastegari



اثر کالری دریافتی بر 
سیکل ماهیانه



اثر افزایش کالری دریافتی بر ریکاوری منس

Dr. Arman rastegari



سازگاری های تولید مثل 
و متابولیک به انواع 
استرسورهای تمرینات 
ورزشی



د مثلمدیریت حجم تمرین ورزشی برای سرکوب نشدن تولی

Dr. Arman rastegari



قدرت آنتی 
اکسیدان خوراکی 
برای بالانس کردن 
هورمونهای استرسی



ساختار غده فوق کلیوی و تولید هورمون

Dr. Arman rastegari



منابع آنتی اکسیدان خوراکی



و سلنیوم برای تنظیم استرسCاهمیت ویتامین 

Dr. Arman rastegari



غلات کامل و فیبرها , حبوبات, سبزیجات, چرا مصرف میوه
؟زن ضروری است ی یکبرای سلامت همه جانبه



ت چرا مصرف بیش از اندازه آنتی اکسیدان به صور
؟مکمل مضر است

Dr. Arman rastegari



ی نقش آنتی اکسیدان خوراکی در عملکرد هورمون
غده فوق کلیوی



در سلامتی و بیماری IGF1د ومحور هورمون رش

Dr. Arman rastegari



اع رتال در سلامتی و انووید پرتغییرات انسولین و
هابیماری



نوان رتال به عونترا پیتوانایی انسولین ا
تقویت کننده یا ترمز هورمون رشد

Dr. Arman rastegari



IGF1اثرات بیماری و کاهش وزن بر محور هورمون رشد و 



شکاه یی بالقوهتعدیل کنندهیک  هورمون رشد به عنوان
ی به وسیله فعالیت ورزشی هوازییبافت چربی احشا

Dr. Arman rastegari



ه تغییرات در هورمون رشد بتیمسیرهای مکانیس
وسیله فعالیت ورزشی هوازی



بعد اثر فعالیت ورزشی بر فاکتورهای رشدی در زنان
از یائسگی

Dr. Arman rastegari



قلمرو سلامت زنان 
ورزشکار



Dr. Arman rastegari



توصیه ها و 
ای ملاحظات تغذیه

زنان ورزشکار برای 
سلامت و عملکرد



پروفایل هورمونی 
طیف زن۳

با طول یومنوره
۲۸دوره قاعدگی 

روزه و ۲۲روزه 
هروز۳۵
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ت عواقب سلامتی کاهش انرژی در دسترس در فعالی
در زنانورزشی



کمبود آهن در زنان ورزشکار

Dr. Arman rastegari



در زنان ورزشکار Dمیزان بهینه ویتامین



سیوناهیدراتمیزانمارکرهای بررسیایوب
Dr. Arman rastegari



پایان بخش اول
Dr. Arman rastegari


