
  »باروريو سالم زندگي  سبك«

  مقدمه:

داشتن فرزند يكي از لذت بخش ترين و مهم ترين اتفاقات زندگي مشترك براي زوجين است. عوامل معمول زندگي روزانه كه 

 از پس بارداري به عدم ناباروري آگاهي چنداني نداشته باشيم، سلامت باروري ما را تحت تاثير قرار مي دهد. آنهاشايد ما به 

 ها درصد ناباروري 40 تقريبا .شود مي تعريف بارداري از جلوگيري بدون و )هفته دو تا سه بار در( منظم جنسي تماس يكسال

 ناشي نيز ها درصد ناباروري 40 حدود. است ها لوله بودن يا بسته گذاري نداشتن تخمك نظير زنان، با مرتبط عوامل از ناشي

 نامشخص ناباروري علت موارد درصد 20تا  15حدود . است (نطفه مرد) اسپرم حركت يا تعداد كاهش نظير مردانه عوامل از

  .ندارد وجود نشدن باردار براي قطعي دليل و بررسي ها ها آزمايش بودن طبيعي عليرغم ديگر عبارت به. است

تغذيه، فعاليت  وزن، سن، شامل عوامل اين از برخي. دهد مي قرار تاثير تحت را زوجين باروري كه دارد وجود متعددي عوامل

  .است اي زمينهي ها بيماري ،عوامل زيان آور شغلي و محيطي ،مواد مستعدكننده ناباروري سيگار، ،فيزيكي

 توجه نكته اين به بايد كنند، مي تغيير زمان طول در عوامل برخيو  هستند ها انسان كنترل از خارج عوامل اين از تعدادي

  .است سالم كودك داشتن يعني مشترك، هدف به رسيدن يك گام مهم براي همسران، براي سالم زندگي سبك كه داشت

  چه عواملي باروري شما و همسرتان را در معرض خطر قرار مي دهد؟

  وزن بالا:

  خود را متعادل نگه داريد. وزنكي يرژيم غذايي مناسب داشته باشيد و با فعاليت فيز

 خيلي وزن خيلي زياد يا وزن كه هايي خانم وزن مشكلي براي بارداري ندارند ولي برخي خيلي از خانم هاي با وزن بالا يا كم

برخي از  .ده و باروري آنها تحت تاثير قرار بگيردمواجه شاختلال قاعدگي  با مشكل عدم تخمك گذاري ومكن است م كم دارند

  عبارتند از: چاقيعوارض 

   نامنظم، قاعدگي •

  ناباروري، احتمال افزايش •

  ناباروري، جراحي هاي درمان خطر افزايش •

   خودي به خود سقط احتمال افزايش •

  ناباروري هاي درمان موفقيت كاهش •

 كيستيك پلي بيماري تخمدان( هستند و چاقيوزن اضافه داراي  كيستيك پلي درصد خانم ها با بيماري تخمدان 60 حداقل

در  كودكزياد  وزن دوران بارداري، ديابت فشارخون، افزايش :چاقي همچنين .)مي شود منجر به ناباروري خانم ها در برخي

  .داشت خواهد پي در را سزارين و هنگام تولد

موفقيت درمان هاي ناباروري  ،را كاهش مي دهد قلبي بيماري و بالا فشارخون ديابت، به ابتلا وزن علاوه بر اينكه خطر كاهش

بالاتري برخوردار اعتماد به نفس و از  شتهفرد تصور خوبي از بدن خود دا سبب مي گردد كههمچنين  را افزايش مي دهد،

 ،وزن كاهش كليد. افزايش مي دهد را بارداريامكان  و گذاري تخمكاحتمال  بدن وزن درصد 10تا  5 متعادل كاهش، شود

بايد براي كاهش  داشته باشيد كهاين نكته را به خاطر  .است ورزش و فيزيكي فعاليت افزايش سالم، و متعادل رژيم يك داشتن

وزن خيلي كم كه كيلوگرم در خانم هايي  5تا  2,5افزايش وزن در حد  ،از سوي ديگر وزن با مراقب سلامت مشورت نمايد.

   ممكن است منجر به تخمك گذاري طبيعي شود.دارند 

  



  :نامتعادل تغذيه

 باردار براي پزشكبنا به تجويز  اينكه مگر ،خاصي ندارند غذايي رژيمبه  نياز دارند بارداري به تمايل زوجين كه زماني معمولا

مورد  املاح ها، ويتامين انواعشامل مواد غذايي است كه  متعادل غذايي رژيم. مشخصي داشته باشندغذايي  رژيم نياز به شدن

  .كند تامين نياز بدن را

 و روي، اسيد فوليك سلنيوم ، ، E ويتامين ،C مانند ويتامين مواد معدني و ويتامين ها املاح، كه اند داده نشان ها بررسي

  .دهد مي افزايش را اسپرم كيفيت كلسيم

استفاده از پروتئين منابع گياهي به غذاهاي دريايي همواره يكي از منابع بسيار مناسب و غني براي تغذيه به شمار مي آيند، 

  ان شود.جاي منابع حيواني ممكن است موجب افزايش باروري در زن

 مي ديده شيرشكلات و شكلات چاي، قهوه، اين ماده در. كاهش دهند را ينيكاف از زياد خانم ها استفاده كه گردد مي توصيه

 مصرف همچنين. كاهش دهدرا  )لقاح و بارداري براي نياز مورد معدني ماده دو( كلسيم و آهن جذب تواند مي ينيكاف. شود

   .دهد افزايش را خوديه ب خود سقط خطر است ممكن كافيين زياد

افزايش چربي هاي مضر(چربي هاي ترانس) خطر ناباروري را  .خوردن روزانه چربي هاي سالم براي افزايش باروري مهم است

  افزايش مي دهد.

  محدود: فعاليت فيزيكي

سوخت  بخشد، مي بهبود را خواب كند، مي ايجاد را در فرد خوبي احساس ورزش. دارد عمومي سلامت در مهمي نقش ورزش

 ند وق بيماري مغزي، هاي سكته قلبي، مانند حملات مزمن هاي بيماري كرده و كمك وزن كنترل به دهد، مي افزايشبدن را 

 30بار يا بيشتر در هفته، هر بار حداقل به مدت  5حداقل  سالم براي جوانان فعاليت بدني .دهد مي كاهش را ها سرطان برخي

  .روز در هفته باشد 3ورزشي شديد براي  دقيقه فعاليت 25دقيقه يا حداقل 

تمامي ميانسالان سالم براي بهبود و حفظ سلامت خود فعاليت جسماني هوازي با شدت متوسط را حداقل به مدت همچنين 

دقيقه در  25تا  20دقيقه در روز) يا  فعاليت جسماني شديد را حداقل به مدت  30(حداقل روز هفته  5تا  3دقيقه در  150

  سه روز هفته را انجام دهند.

  ميتواند تاثير منفي بر باروري داشته باشد.سنگين و ذكر اين نكته ضروري است كه ورزش خيلي زياد 

  باروري:زيان آور مواد مصرف 

دو  سيگاري خانم زمان لازم براي باردار شدن يك مدت. دارد باروري سلامت بر زيادي اثر منفي سيگار سيگار: -

 مواد تاثير. باعث كاهش باروري مي گردد) هر دو( زنان و مردان كشيدن سيگار .است سيگاري غير خانم يك برابر

  :شامل موارد زير است باروري روي تنباكو در موجود شيميايي

 (نطفه مرد) اسپرم تعداد كاهش •

 اسپرم كيفيت و حركت كاهش •

 تخمك كيفيت و تعداد كاهش •

 ها تخمدان و رحم به خون رساني كاهش •

 رحم از خارج بارداري هاي رحمي و لوله هاي بيماري خطر افزايش •

  خود به خودي سقط ميزان افزايش •



 بيمار خود كه زماني حتي اثرات اين .دهد مي كاهش را ناباروري هاي درمان موفقيت سيگار شانس همچنين

 ها بررسي .شود مي ايجاد نيز سيگار)، دوم سيگار قرار دارد (دود دست دود معرض مكرراً در ولي كشد نمي سيگار

 مي افزايش را آن موفقيت احتمال )،IVFلقاح خارج رحمي ( از قبل ماه دو حداقل سيگار ترك كه است داده نشان

 و تخمدان آن روي مدت طولاني ممكن است تاثير شود، ناباروري قطع درمان شروع از قبل سيگار حتي اگر. دهد

 زودرس، زايمان جمله از بارداري عوارض ديگر و خود به خودي سقط احتمال سيگار. بماند تا حدي باقي اسپرم

  دهد مي افزايش مشكلات سلامت شيرخواران و مرگ ناگهاني شيرخوار را جنين، رحمي داخل رشد تاخير

از ناباروري و همچنين بارداري بدون عارضه و داشتن كودكان سالم، ترك سيگار مهم ترين راهكار براي پيشگيري 

    .مي باشد

 باروري روي توانند مي كوكايين و جوانا محركي مانند ماريمواد : ي بدنسازيو مكمل ها اعتياد آور محرك مواد -

  بدنسازي هاي مكمل. گذارند مي اثر جنين سلامت روي مواد اين همچنين .تاثيرگذار باشند) دو هر(مردان  و زنان

 روي تركيبات اين باشند. )آن مشتقات و تستوسترون( مردانه هاي هورمون از زيادي مقادير حاوي است ممكننيز 

  .باشند داشته تاثير نيز زنانه هورمون توليد روي است ممكن همچنين و گذاشته اثر سالم اسپرم توليد

سلامت فردي و اجتماعي  بر منفي استفاده از الكل در دين اسلام به دليل اثراتمصرف الكل اثر منفي بر باروري دارد. 

- ميتعادل هورموني در زنان و مردان و برهم زدن  ساز كبد و  سوختآن حرام و ممنوع است. الكل باعث اختلال در 

ش احتمال سقط كيفيت آن و افزايكاهش در بلوغ تخمك و  تأخير زنان باعثدر  الكل مصرفشود. علاوه بر اين 

  .شود مي

با توجه به اينكه برخي از داروها مي توانند تاثير منفي در توليد اسپرم داشته باشند، لازم است آقايان در سنين 

 باروري از مصرف خود سرانه دارو نيز پرهيز نمايند.

  :و محيطي عوامل زيان آور شغليدر معرض 

كنيد و از تماس مستقيم با مواد  ناباروري مي شود را مديريتر طعوامل شغلي، فيزيكي و شيميايي كه منجر به خ

 شيميايي و آلوده كننده هاي محيطي پرهيز كنيد.

كار و نشستن طولاني مدت  دهد. مي قرار تاثير تحت را اسپرم كيفيت ،سنگين نقليه با وسايل مدت طولاني رانندگي -

گونه اي است كه  به مرد شغل اگربه شكلي كه سبب گرم شدن بيضه ها شود، سبب آسيب به بافت بيضه خواهد شد. 

 او بايد جريان هوا برقرار باشد. نشستن بايد به مدت طولاني در جايي بنشيند، در محل كار و محل

ن در سنين الازم است آقاي تاثير منفي در توليد اسپرم داشته باشند،توانند  با توجه به اينكه برخي از داروها مي -

 خودداري نمايند.باروري از مصرف خودسرانه دارو 

را با  سالم اسپرم توليد است ممكن تنگ زير لباس لپ تاپ و از استفاده داغ، سونا، وان مدت، طولاني داغ حمام -

 .مشكل مواجه سازد

 سمي اسپرم براي...  و سرب حاوي شيميايي هاي رنگ و وازلين، نفتي مواد از شده توليد هاي ژل نظير مواد از برخي -

 .گردد پرهيز ها آن با تماس ازدارد  امكانتا جايي كه  شود مي توصيه و هستند

و سيگار، گازوئيل، بخار ناشي از رنگ ها و اگزوز اتومبيل مواد آلوده كننده هستند. با توجه به تاثير اين مواد روي رشد  -

  تكامل جنين، توصيه مي گردد خانم هاي باردار تا حد امكان از آن ها پرهيز نمايند.

در خون مي شود كه كيفيت اسپرم را كاهش  فلزات سنگين موجود در دود اگزوز وسايل نقليه سبب افزايش موادي -

 بنابراين مردان بايد به اين مسئله نيز توجه داشته باشند.مي دهد.

  



اغلب موادي كه براي سفيد كردن لباس ها و سطوح در خانه ها مورد  و ديوكسين: كلر حاوي هاي كننده سفيد -

استفاده قرار مي گيرند، كلر دارند. سفيد كننده هاي كلردار براي سلامت انسان مضر هستند و سبب آلودگي محيطي 

ناباروري، كاهش تعداد اسپرم،  نيز مي شوند. آلودگي طولاني مدت با مواد كلردار مي تواند سبب مشكلات هورموني،

 تضعيف سيستم ايمني، اختلالات يادگيري، تغييرات رفتاري، صدمه به پوست، كبد و كليه ها گردد. 

با توجه به تاثير سفيد كننده هاي حاوي كلر بر سلامت، نبايد براي تميز نمودن لباس زير از آن ها استفاده كرد، چون  -

اشته و باعث صدمه به محيط نيز خواهد گرديد. خانم هايي كه از مواد سفيدكننده تاثير قابل ملاحظه اي بر سلامت د

  استفاده مي كنند، بيشتر در معرض مشكل و مخاطرات ديگر قرار مي گيرند. به طور مكرر

ماده ديگري كه در سال هاي اخير توجه دانشمندان را به خود جلب كرده و سبب بروز برخي مشكلات باروري مي  -

در بسياري از كارهاي صنعتي از جمله سوزاندن ناقص زباله هاي بيمارستاني و ديوكسين  كسين است.شود، ديو

  شهري، ساخت پلاستيك، مواد شيميايي، حشره كش ها، علف كش ها و ...  توليد مي شود.

غير از ظروف پلاستيكي يك بار مصرف و در پدهاي بهداشتي كه پوشش داخلي آن از مواد پتروشيمي  ديوكسين -

استاندارد تهيه مي شود، به ميزان بالايي آزاد مي شود. اين سموم بلافاصله پس از ورود به بدن درسيستم غددي و 

وارد شده و تغييراتي را ايجاد مي كنند كه به نسل هاي بعد هم منتقل مي گردد. لذا توجه به قسمت ژنتيكي سلول 

    استاندارد توصيه مي گردد. استفاده از وسايل بهداشتي شخصي و مواد يكبار مصرف

                                      :استرس

رامي و شيوه هاي مديريت استرس آسعي كنيد با استفاده از روش هاي تن  .استرس بخشي از زندگي روزانه است

  آرامش خود  و همسرتان را حفظ كنيد.

اختصاص داد.  اعصاب اما مي توان زماني را براي آرامش ،فشارهاي روحي را حذف نمود ي نمي توان همه بايد به خاطر داشت

افراد در هر شغل و مسووليتي بايد زماني را براي زندگي خود اختصاص دهند. مطالعه، قدم زدن، عبادت، گوش دادن به موزيك 

  است. اعصاب ان از راه هاي دستيابي به آرامشملايم، صحبت و تبادل پيام با دوست

  

  براي تقويت اعضاي مهم در باروري سالمطب ايراني هاي غذايي  توصيه

شود. بنابراين بسته به  در طب ايراني براي داشتن باروري سالم به تقويت اعضاي توليد مثل، مغز، قلب و كبد اهميت داده مي

 شود: شرايط هر فرد غذاي مناسب براي او توصيه مي

 تقويت رحم و تخمدان ها: - 1

به، سيب و هويج، ماش پلو، آب سيب و آب هويج طبيعي يا هويج پخته، مرباي سيب، مرباي به، مرباي  خورشت �

 زردك يا هويج

 مصرف سبزيجات با برگ سبز و انواع جوانه ها �

بخش و مقوي مانند: حريره بادام، شله زرد، شير برنج، فرني با آرد برنج، نخودآب، زرده تخم  مصرف غذاهاي رطوبت �

 مرغ عسلي 

 هضم مانند گاو و گوساله و شتر ديركاهش مصرف گوشت هاي  �

  زياد، دوغ و كال، ترشيجات و سركه، ماست و ترش هاي ميوه و پرهيز از غذاها �

 و مانده غذاهاي ،اي كارخانه و صنعتي ، غذاهاي و نسكافه قهوه و پررنگ ، چاي كلم و بادنجان، عدسمحدود كردن  �

 خيار بويژه در فصل سرد سال و گوجهخام،  پياز و نمك سود شده، سير

 تقويت مغز: -2



 ميوه هاي خوشبو مثل سيب و به �

 ، حريره يا فرني، انجيرشير بادام به صورت بادام �

 زيتون و روغن زيتون �

گوشت پرندگان پخته شده با نخود و خوش عطرشده با  ،گوشت بره هليم باانواع غذا مانند: كباب با نان گندم خوب،  �

 ، افزودن به و سيب درختي به غذازعفران و گلاب و دارچين

 جلابنوشيدني  �

 پرهيز از غذاهاي نفاخ مانند حبوبات خيس نشده، سير و پياز خام و ترشي ها �

  تقويت قلب:  - 3

 يا ربو ليمو به صورت تازه، پخته انار ، گلابي سيب، به،ها مانند  ميوه �

 سيب، به، انار و نعنا و جلاب، افزودن گلاب و عرق بيدمشك به نوشيدني ها شربت ليمو،نوشيدني ها مانند  �

غذاهاي لطيف و خوش هضم مانند گوشت بره يا گوسفند يا به صورت عصاره در بدن هاي ضعيف، بلدرچين، زرده  �

 تخم مرغ عسلي به همراه زعفران

 ريحان سبزيجات همراه غذا بويژه نعنا و �

 تقويت كبد: - 4

 ، سيبعناب، انارفندق، مويز، پسته، انجير، بادام، انواع ميوه و خشكبار مانند  �

 بيشتر از غذاهاي معطر با هضم آسان مصرف شود �

 افزودن ادويه جات داراي گرماي معتدل �

 پرهيز از نوشيدن آب سرد به ويژه ناشتا يا همراه غذا �

 پرهيز از درهم خوري و پرخوري �

  غذاهاي غليظ و سخت هضم مانند گوشت گاو و گوساله و انواع غذاهاي خميري و رشته اي كاهش مصرف �

  

 


