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  مقدمه

هاي جمعیتی که به عنوان استراتژي مهم در نظام جمهوري  تأکیدات مقام معظم رهبري در باب تغییر سیاست

  : له در این باره که اسلامی ایران مطرح است و نظر به دیدگاه بلند و حکیمانه معظم

میلیون نفر  150ریزي کنترل جمعیت بایستی بعد از  دانند و برنامه افزایش جمعیت را فکر درست و لازم می-

. جمعیت اجرا گردد

. رود افزایش جمعیت از عوامل اقتدار به شمار می-

. اي داشته باشد کننده موضوع جمعیت باید دستگاه رصد-

کشور از باب قلت جمعیت  توجیه علما و بزرگان و بیان در خطر بودن اسلام و-

سعی در اقدامات فرهنگی -

صداوسیما و تبلیغ مدبرانه کلی و وسیعسازي مناسب در  فرهنگ-

گذارد تا با نگاه دقیق و جدي به مواضع ایشان، اقدامی مناسب را به عمل  این وظیفه را بر دوش همگان می

  . ماندن جمعیت گسترش یابدن آورند تا با افزایش کیفی و کمی جمعیت و حفظ و رشد، روند جوا

راهبردهاي ملی مصوب شوراي عالی انقلاب فرهنگی درخصوص  از 3توجه به بند و با در همین راستا 

هاي جمعیتی درخصوص تدوین الگوي سبک زندگی و ترویج آن و همچنین ضرورت پرداختن به مسائل  سیاست

ـ اجتماعی زنان و خانواده به عنوان نهاد  شوراي فرهنگی ،باروري از دیدگاه پزشکی به دلیل اهمیت آن

گروه پزشکی درخصوص و آموزش اي را جهت آگاهی  مجموعه بر آن شد تا کننده و ناظر هماهنگ  سیاستگذاري،

  . رساندبسلامت باروري از ابعاد مختلف و فواید فرزندآوري تهیه و به چاپ 

کوچک در جهت سلامت مادران و کمک به افزایش گامی هر چند با عنایت پروردگار متعال امید است بتوان 

   .نرخ باروري برداشت
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  تعریف سلامت 

بهداشت یعنی تأمین، حفظ و بالا بردن سطح سلامتی و . نقش بهداشت در تأمین سلامتی بر کسی پوشیده نیست

  . سلامتی یعنی وجود آسایش کامل جسمی روانی و اجتماعی

اقدامات انجام شده براي ارتقاي سلامتی باید به تمام جوانب سلامت سلامتی یک مسئله چند بعدي است، لذا 

  . فردي و جسمی و روانی و معنوي و سلامت کلی جامعه توجه داشته باشد

هاي سلامت که قابل  ها و پایه براي رسیدن به تعریفی از سلامت که قابل درك و ارزیابی باشد باید از زیرساخت

هاي نظري و عملی فراوانی در باب رعایت بهداشت روان، رعایت تغذیه  وصیهامروزه ت. سنجش باشند کمک گرفت

کارشناسان این سه حوزه با تکیه به . مناسب و پرداختن به ورزش کافی و متناسب در سطح جامعه وجود دارد

  . دهند هایی را به افراد می تخصص خود و از زاویه آن علم به تعریف سلامتی پرداخته و آموزش

  

  لامت مادراناهمیت س

. هاي اصلی خانواده و محور اساسی سلامت، رشد، پویایی و اعتلاي خانواده و جامعه هستند زنان به عنوان پایه

اي به سلامت این قشر داشته باشیم و به دلیل نقش حساس زن و موقعیت و جایگاه  از این رو لازم است نگاه ویژه

اجتماعی،   مراقبت و توجه به نیازهاي جسمی، روانی،  ه و جامعه،سلامت و سازندگی خانوادبسیار با اهمیت او در 

  . طلبد عاطفی و معنوي او نیز از اهمیت خاصی برخوردار است و دقت بیشتري را می

. هاي زنان نیازمند حمایت جدي براي ارتقاي همه جانبه کیفیت زندگی و سلامت هستند ي گروه همه

اول، اهمیت نقش زنان در سلامت خانواده : نکته مهم باید اشاره کرد 2درخصوص نقش و اهمیت سلامت زنان به 

  . و جامعه و دوم، اهمیت سلامت این قشر مهم

ها در نظر  ریزي دمات بهداشتی و چه به عنوان گیرندگان خدمت، باید در برنامهزنان، چه به عنوان ارائه کننده خ

  . گرفته شوند و از وظایف اصلی دولت است که این شرایط را فراهم کند

زنان به عنوان . پوشی است آثار نامطلوب بیماري و مرگ و میر مادر بر سلامت اعضاي خانواده، غیرقابل چشم

ومیر، ناتوانی و رفتارهاي آنها، همه ابعاد سلامت خانواده را  اند و مرگ لامت خانوادهمادر در خانواده، محور س

مادران باردار  مرگ و میر زنان به ویژهمیزان در حال حاضر ها نشان داده است که   بررسی. دهد تحت تأثیر قرار می

شاهد کاهش مرگ   ش بارداريکاهش پیدا کرده است ولی آمار فوق زمانی اهمیت خواهد داشت که در عین افزای

  . باشیمنیز مادران 

هاي خود را در جهت ارتقاء سلامت، بهداشت و  در هر صورت وزارت بهداشت موظف است اولویت برنامه

  . پیشگیري از مرگ مادران باردار در هر سنی و با هر موقعیتی به انجام برساند
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  بهداشت و سلامت باروري 

. رود نیازهاي رسیدن به توسعه پایدار در جوامع کنونی به شمار می ا و پیشه بهداشت باروري یکی از ضرورت

براساس تعریف سازمان بهداشت جهانی، بهداشت باروري عبارت است از سلامت کامل جسمی، روانی و رفاه 

  .با سیستم تولید مثل و روند و کارکرد آن است اجتماعی که مرتبط

دربرگرفته ) از تولد تا مرگ(ت بهداشتی، سلامت در تمام طول زندگی ی از خدماعبا ارائه طیف وسیاین مقوله 

ها در زمینه بهبود وضعیت بهداشتی، توانمندسازي زنان، افزایش امکان  و هدف آن کمک به افراد و خانواده

هاي بهداشتی و سلامت مادر و نوزاد، تشخیص و درمان نازائی آموزش در زمینه سلامت  دسترسی به مراقبت

زنان و مردان با سلامت تمام  حطور کلی ارتقاي سط و به ي، سلامت دوران یائسگی، بهداشت سالمندانبارور

  . باشد می) …سن، مذهب و (شرایط متفاوت 

بشر و به عنوان یک حق براي زن بایستی مورد توجه مسئولین  ءي ـ به عنوان اصل بقارتولیدمثل و بارو

  . باشد ترین موضوعات مورد بحث می بهداشتی قرار گیرد و برهمین اساس سلامت باروري و زایمان آنها از مهم

هاي فردي و موقعیت و شرایط  بدانیم، حق مادر شدن با توجه به تفاوت این است کهآنچه مهم است 

بنابراین تعیین محدوده سنی براي . جغرافیایی، نژادي، تغذیه، آداب و رسوم از اهمیت ویژه اي برخوردار است

  . باشد ازدواج و بارداري مغایر با حقوق مادري و تشکیل خانواده می

  

  باروري و اهمیت آن

ي اقتصادي و  اي در چگونگی توسعه کننده ي جمعیتی، نقش تعیین هاي عمده نوان یکی از جریانباروري به ع

  . شناسی باروري اهمیت فراوان دارد ، جامعه در بحث تحول جمعیت. اجتماعی جوامع در سطح خرد و کلان دارد

رسد و در دو معنا  ام میبه انج داراي همسرباروري به دنیا آوردن کودك است که توسط زنان در سن ازدواج و 

در مفهوم طبیعی  به معناي توانایی طبیعی و زیستی زن به عنوان یک حق براي به دنیا  :نخست: رود به کار می

در مفهوم اجتماعی یا واقعی به معنی تعداد کودکی که یک زن در شرایط اجتماعی، اقتصادي و  :دوم ،آوردن فرزند

  . آورد ي معین به دنیا می فرهنگی هر جامعه

گزارش . شود و براي بقاي زندگی و جامعه یک امر الزامی است باروري از مفاهیم حقوق بشري محسوب می

ي جهانی حقوق بشر در  همچنین مطابق اعلامیه. سازمان ملل، از باروري به عنوان حقوق اولیه انسان یاد کرده است

یت در نژاد، ملیت یا مذهب حق برخورداري از زنان و مردان بالغ بدون محدود: کند که تصریح می 1948سال 

  . خانواده را دارند و حق باروري در حقیقت حمایت از آزادي انتخاب بشر در تولید مثل است

شمرند و  مهم است که آن را جزء وقایع چهارگانه حیاتی برمی اي در جمعیت شناسی نیز مفهوم باروري به اندازه
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ترین عامل حرکت زمانی  طور مستقیم تأثیرگذار است به عنوان مهم یت بهاز آنجا که در افزایش یا کاهش جمع

  . شود جمعیت شناخته می

  

  اهمیت باروري از دیدگاه اسلام 

هاي دینی و کتب مذهبی موضوع  ها مؤثر باشد در آموزه تواند در رشد و بقاء اندیشه از آنجا که جمعیت زیاد می

طور مستقیم و  در کتاب آسمانی قرآن نیز آیاتی وجود دارد که به. باروري و افزایش زادوولد مورد توجه بوده است

آنجا که حتی در برخی موارد از آن به عنوان مواهب و یاغیرمستقیم به موضوع باروري و زادوولد اشاره دارد تا 

  . نعمات الهی یاد شده است

. شود صاحب نسل و فرزندان بیشتري است اي که عباداتش مورد قبول درگاه حق واقع می به سخن دیگر، بنده

مبارکه وره در س. خواند اي از قدرت لایتناهی او می زادوولد موجودات را از لطف و مرحمت خدا و نشانهقرآن 

هاي پرثمر و نهرهاي جاري آب  و شما را با اموال و فرزندان مدد فرماید و براي شما باغ«: خوانیم می) 12آیه (نوح 

سپس شما را بر آنها غلبه خواهیم داد و بر ثروت و مال و «: ي اسرا آمده است و همچنین در سوره. »نصیب فرماید

  . »ما را بیش از دشمنانتان مقرر خواهیم فرمودافزاییم و نفرات ش تعداد فرزندانتان می

هاي الطاف الهی برشمرده  ند و باروري زیاد همراه با مال و ثروت و ملک از نمونهزدر آیات ذکر شده افزایش فر

و   هاي گناهکار اگرچه داراي فرزند زیاد هم باشند اما به دلیل سرگرم شدن به باطل شود و در مقابل انسان می

  . قومشان اگر چه زیاد باشد، جملگی تباه خواهند شدو اقبت مجازات شده ها، ع زشتی

اي  هاي قدرت باریتعالی ذکر شده است، پدیده در قرآن، شکل گیري نطفه، باروري در زایمان انسان ها از نشانه

  . گردد ي خداوند محقق می که به خواست و اراده

فاطر جملگی بر قدرت و تسلط او بر امر باروري،  سوره 11سوره طارق و  5-7سوره قیامت،  37- 39آیات 

  . چرا که اگر او نخواهد هرگز چنین نخواهد شد. ها اشاره دارد همچون تمامی پدیده

ي باروري مشاهده کرد،  توان خواست و تأثیر قدرت خداوند در قرآن را درخصوص پدیده از دیگر نکاتی که می

شود، اما براساس  انی و تندرستی از عوامل مهم باروري قلمداد میهر چند جو. زادوولد سالمندان و پیران است

  .تواند محقق گردد آیات قرآن کریم چنانچه این امر به فرمان خدا باشد، در سالخوردگی نیز می

سوره مبارکه آل عمران، اشاره دارد به اینکه تقواي زکریا و همسرش سبب شد آنها با وجود پیري  39-40آیات 

  . امر خدا صاحب فرزند شوندو نازایی به 

همچنین در آیات زیادي به افزایش رزق و روزي و برکت به همراه زایش فرزند سخن گفته شده و کشتن 

  ) سوره اسراء 31سوره انعام،  151آیات . (فرزند به دلیل فقر و تنگدستی بسیار مورد نکوهش واقع شده است
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به . هاي شایسته و مؤمن است ارد، توجه به زاد وولد انساننکته مهم و اساسی که در آیات کتاب قرآن وجود د

سوره  189آیه (. شود افزایش تعداد جمعیت نیکوکاران و صالحان است عبارت دیگر آنچه واجد اهمیت شناخته می

  ).سوره آل عمران 38مبارکه اعراف و آیه 

اي از سوي خدا به بندگان و پیروان شایسته معرفی شده  باروري هدیهحاصل سخن اینکه در آیات قرآن کریم  

  . است

شود که براساس آیات قرآن به اذن و امر الهی، حتی افرادي که شرایط  اهمیت این موضوع وقتی دو چندان می

  . زاد و ولد را ندارند صاحب فرزند خواهند شد

اي از آنها  موالید، سفارش و ترغیب شده است که به پارهدر ادله و متون دینی نیز نسبت به تکثیر نسل و کثرت 

  : نمائیم اشاره می

فرزندان خود را زیاد کنید تا فردا به واسطه «: فرمود) االله علیه و آله صلی(از قول رسول خدا ) ع(امام صادق 

با دختر «: فرمود) یه و آلهاالله عل صلی(از قول رسول خدا ) ع(و نیز امام باقر . »کثرت شما بر دیگر امم افتخار نمایم

ها مباهات  آورد ازدواج کنید زیرا من به فزونی جمعیت شما در روز قیامت بر امت اي که فرزند زیاد می باکره

  . »کنم می

توان مطلوبیت فرزند زیاد و تکثیر اولاد را استنباط کرد و ترغیب به سنگین نمودن زمین  از مجموع احادیث می

 …م به واسطه کثرت جمعیت امت خویش و مبه سایر اگویان و مباهات نمودن پیامبر  حتسبی به وسیله تسبیحِ

  . اموري است که به روشنی دلالت بر مطلوبیت داشتن فرزندان زیاد دارد

نظرات مطرح شده در قرآن و احادیث همگی بر رشد جمعیت توجه خاص دارند و مسئله تکثیر نفوس را 

  . دانند و به افزایش جمعیتی صالح، نیکوکار و باتقوا تأکید دارند ارجمند می

  

  اهمیت باروري از دیدگاه پزشکی 

خصوص دختران مورد توجه قرار  نوجوانی براي پسران و بهکودکی و سلامت سیستم باروري بایستی از دوره 

 حدر دختران هنگام شروع بلوغ هیپوتالاموس با ترش. باروري به سلامت آن بستگی داردچرا که فرآیند  ،گیرند

ها باعث ادامه  و تأثیر بر تخمدان FSHو  LHباعث تحریک آدنوهیپوفیز شده و هیپوفیز با تشرح  GNRHهورمون 

در هر سیکل یکی . شود از زمان جنینی در رحم مادر متوقف شده بود میهایی که داخل تخمدان  تقسیمات تخمک

  . کند ها مرحله بلوغ و تکامل را طی می از تخمک
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شده که خود باعث تغییراتی در فولیکول بالغ و  LHبا بالا رفتن سن، غلظت بالاي استروژن باعث افزایش میزان 

هاي التهابی، فولیکول بالغ پاره شده و  الغ تحت تأثیر واکنشنهایتاً فولیکول ب. شود افزایش تولید پروژسترون می

  . تواند بارداري اتفاق بیافتد افتد، در همین زمان است که می گذاري اتفاق می شود و تخمک رها می  تخمک از آن

  

  ها در سلامت باروري  نقش هورمون

هاي زنانه هستند که نقش  هورمون ترین اکسی توسین و ریلاکسین از مهم ،پرولاکتین ،پروژسترون، استروژن

کمبود هر کدام از این هورمون ها در بدن باعث پیدایش اختلالات متعددي خواهد . مهمی در فرآیند باروري دارند

  . کنیم ترین آنها اشاره می شد که به مهم

  

  : پروژسترون

کند، با بروز عفونت  پروژسترون هورمونی است که در تخمدان زنان تولید شده و زنان را براي بارداري آماده می

تواند خطر سرطان را افزایش دهد جلوگیري می کند و موجب  در بدن می جنگد و از تولید زیاد استروژن که می

  . شود آرامش در زن می

شود بلکه در زنان و دختران جوان نیز شایع بوده و باعث  ال مشاهده میکمبود پروژسترون نه تنها در زنان میانس

  . شود بروز علائم متعددي می

همچنین یکی از علل ایجاد . به دلیل کاهش پروژسترون است) سندروم قبل از قاعدگی( PMSافزایش علائم 

که در صورت ایجاد افسردگی باشد  خوابی زنان، چاقی شکمی، کاهش قد، افسردگی کمبود این هورمون مهم می بی

  . تواند اختلالات روانی شدید را ایجاد کند و عدم درمان می

  . نماید جلوگیريتواند از بروز اختلالات ناشی از کمبود پروژسترون  بارداري می: نکته

  

  : استروژن

شود که در روند بارداري، زایمان و شیردهی مؤثر  هاي مهم در بدن زنان محسوب می استروژن یکی از هورمون

انجامد و دیواره رحم را براي پذیرش  می) دیواره داخلی رحم(است و ترشح آن به رشد و تکامل غدد اندومتر 

میان هم خوردن رژیم غذایی عاري از سبزیجات یا مواد غذایی سرشار از استروژن باعث بر . کند جنین آماده می

  . نقش استروژن در سلامت بدن اهمیت بسیاري دارد. شود استروژن و پروژسترون و کاهش ترشح این هورمون می

شود، زیبایی ظاهري و سلامت پوست و موي  ی که هورمون استروژن در بدنشان بیشتر ترشح میهای خانم

هاي بدن و زیبایی و شادابی زنان تأثیر  تگیري باف این هورمون بر رشد استخوان ها و شکل. بیشتري دارند
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هاي ناشی از تنگی عروق و تصلب شرائین  شود که بیماري گذارد، در کاهش چربی خون مؤثر است و باعث می می

پیشگیري از ابتلاء به . برد هاي سوختی بالا می در میان زنان کمتر باشد، مقاومت طبیعی بدن را در برابر بیماري

  . استخوان و جلوگیري از ابتلا به یائسگی زودرس از خواص این هورمون است حملات قلبی و پوکی

زنانی که از هورمون . خورد اش به هم می شود و آرامش روانی تاب می وقتی سطح استروژن پائین باشد، زن بی

ابد که این ی  کند علائم خستگی روحی و روانی در آنها بروز می استروژن براي جلوگیري از بارداري استفاده می

  . افسردگی با اختلال در متابولیسم مغز ارتباط دارد

  

  :ها تأثیر دیگر هورمون

افتد که علاوه بر اثرات  یائسگی زودرس یکی از مواردي است که به علت نوسانات هورمونی اتفاق می

درنجی و افسردگی توان به اضطراب، زو گذارد که از آن میان می جسمانی، اثرات روحی ـ روانی زیادي بر جاي می

  . اشاره کرد

ترین علائم یائسگی است که به علت نوسانات هورمونی و کاهش دائمی  ترین و جدي پوکی استخوان، خطرناك

  . هورمون هاي جنسی است

هاي مکرر و زایمان و شیردهی است چرا که بالانس هورمون  بهترین راه پیشگیري از یائسگی زودرس، بارداري

  . تواند از بروز عوارض ذکر شده جلوگیري کند گیرد که می رار میها همیشه در حدي ق

آورند و در  پرولاکتین، اکسی توسین و ریلاکسین از هورمون هایی هستند که رفتار مادرانه را به وجود می

  . گذاري نقش دارند شیردهی و جلوگیري از تخمک

  

  : سن باروري

طوریکه بین سال هاي  هاي اخیر در کشورهاي غربی افزایش چشمگیري داشته به میانگین سن باروري طی سال

  . درصد رسیده است 3درصد به  6/1ساله و بالاتر، از  40میزان زایمان در زنان  2006تا  1980

درصد  70تا  50ساله  39تا  37ساله و  44تا  40در زنان  2006تا  1996در آمریکا میزان زایمان بین سال هاي 

  . دهد افزایش را نشان می

 300ها حدود  همه دختران هنگام تولد، حدود یک میلیون تخمک دارند و در سال هاي باروري تعداد تخمک

  . ها نیز کیفیت ابتدایی را نخواهند داشت یابد و تخمک فزایش میها هم ا عدد است، با افزایش سن، سن تخمدان

درصد است، و در همین سنین است که کمتر دچار مشکلات  10ساله، فقط  24تا  20خطر سقط جنین در زنان 

است % 98سالگی  20دهد، شانس بارداري در اوایل  ها نشان می زنانگی نظیر فیبروم و اندومتریوز می شوند، بررسی

دهد که متوسط سن  در ایران نشان می 85هاي آماري سال  ن موضوع از این نظر مورد اهمیت است که بررسیای
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سال رسیده است که منجر به بالا رفتن سن اولین  26-28هاي اخیر به  سال و در سال 5/23سال به  19ازدواج از 

  . بارداري و در نتیجه کاهش شانس باروري خواهد شد

دار شدن و یا استفاده از روش هاي پیشگیري از حاملگی به مدت  و یا تمایل به دیر بچه ازدواج دیر هنگام

  . تواند باروري را به خطر انداخته و حتی موجب ناباروري شود طولانی می

هاي تخمدان و پستان، یائسگی  هرچه بارداري و زایمان زودتر اتفاق بیافتد، احتمال نازائی ثانویه، سرطان

کمتر اتفاق  …هاي قلبی ـ عروقی، فشار خون و  ض مربوط به آن از قبیل پوکی استخوان، بیماريزودرس و عوار

  . افتد می

هاي فردي و موقعیت و شرایط جغرافیایی، نژادي، تغذیه، آداب و رسوم از  حق مادر شدن با توجه به تفاوت: یادآوري

ازدواج و بارداري مغایر و نقض حقوق مادري و تشکیل  سنی براي بنابراین تعیین محدود. اي برخوردار است اهمیت ویژه

  . باشد خانواده می

  

  گزارش موارد خاص 

. ساله معرفی شد 57مسن ترین زن باردار با حاملگی طبیعی، -

)IVFبا کمک . (ساله صاحب فرزند پسر شد 66در لندن زنی  1999در سال -

با وسیله به دنیا  700/2سال از ازدواجش، اولین فرزند خود را با وزن  50ساله پس از  65زنی  2003در سال -

) با روش سزارین(آورد 

. قل دختر به دنیا آورد 2ساله با اهداي تخمک سه قلو باردار شد و  66زنی  2005در سال -

. نیک درمان نازایی لوس آنجلس باردار شدو اهداي تخمک در کلی IVFساله با روش  66زنی  2006در سال -

فرزند . ساله اتریشی بچه سومش را از طریق روش هاي کمک باروري به دنیا آورد 66یک زن  2007در سال -

. سالگی به دنیا آمده بود 61قبلی او در سن 

) قلو 2(و تخمک اهدایی حامله شده بود  IVFساله هندي با روش  70یک زن  2008در سال -

از تخمک و اسپرم اهدایی باردار شد و در  IVFساله به کمک درمان  66در اوکراین زنی  2009ال در س-

. کیلوگرم به دنیا آورد 200/2انگلیس، پسري با وزن 

. و تخمک اهدایی به دنیا آورد IVFساله آملی فرزند خود را با کمک  55در ایران یک زن -

بارداري  12(براي تولد نوزاد پسر باردار شد  PGOساله با استفاده از تخمک اهدایی با روش  63در ایران زنی -

) فرزند دختر 5و 
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  باروري و تغذیه 

دهد زنانی که از  مطالعات نشان می. تأثیر تغذیه سالم به بهبود وضعیت باروري مردان و زنان غیرقابل انکار است

  . شوند کمتر از بقیه زنان دچار ناباروري می% 66مند هستند  و مقوي بهرهیک رژیم غذایی سالم 

دریافت مواد غذایی سالم و مناسب بایستی از چند ماه قبل از تصمیم به بارداري شروع گردد، کمبود مواد 

نکردن از  را کاهش دهد، تحقیقات نشان داده است که استفادهتواند احتمال اولین بارداري  مغذي، هر چند اندك می

رود، چرا که غذاي مناسب و کافی، روند متابولیسم بدن  مواد مغذي یکی از دلایل مهم براي ناباروري به شمار می

  . را هماهنگ می کند

تري خواهند بود و فرزندان  تر و موفق اند، مادران سالم اي صحیح داشته دخترانی که در کودکی و نوجوانی تغذیه

و تأثیرگذار بر دوره ) جنینی، نوزادي، کودکی(در حقیقت دوره رشد متأثر از دوره قبل . آورند میتري به دنیا  سالم

 ها باید توجه اشت که براي حفظ قدرت باروري باید از انواع ویتامین. باشد می) جوانی، سن بارداري و زایمان(بعد 

  . طور متنوع استفاده کرد و مواد معدنی به

  

  تعریف تغذیه سالم 

   :تغذیه سالم بایدیک 

. اي شخص را تأمین کند تمام نیازهاي تغذیه-1

. فرد باشد …متعادل و متناسب با وضعیت سنی، جنسی، فیزیولوژیک و -2

ت در برابر ممقاو ،احساس سلامت بیشتر، شادابی و تحرك بیشتر(باعث افزایش قدرت ایمنی در شخص شود -3

) ها، افزایش طول عمر بیماري

. باشد ها و مواد معدنی می ها، ویتامین هاي کربن، چربی ها، هیدرات مواد غذایی لازم براي بدن، شامل پروتئین

باشد که میزان درصد  تغذیه صحیح به معنی خوردن و دریافت مقدار لازم و کافی از هر کدام از این مواد غذایی می

  . آنها بایستی به حالت زیر باشد

. درصد رژیم غذایی را تشکیل دهد 57تا  55باید ) عمدتاً نشاسته و قند طبیعی: (ها کربوهیدرات-1

. ها باید کمتر از ده درصد را تشکیل دهد مانند شیرینی): تغلیظ شده(قند -2

. رژیم غذایی روزانه باید شامل ده تا پانزده درصد مواد پروتئینی باشد-3

. و سهم چربی اشباع شده باید زیر ده درصد کل رژیم غذایی باشدمحدود بماند % 15- 30چربی باید به -4



١٤

. گرم در روز محدود بماند 5نمک باید به کمتر از -5

. ها باید روزانه حدود چهارصد گرم باشد میزان مصرف سبزیجات و میوه-6

  هرم غذایی

هرم غذایی، گروه هاي غذایی و موادي 

گیرد را معرفی  که در هر گروه جاي می

قرار گرفتن مواد غذایی در بالاي . یدنما می

هرم که کمترین حجم را در هرم اشغال 

کند به این معنی است که افراد  می

دسته از مواد غذایی  آنبزرگسال باید از 

  )ها مانند قندها و چربی(کمتر مصرف کنند 

هرچه از بالاي هرم به سمت پایین 

هاي  شویم حجمی که گروه نزدیک می

شود که به این معنی است که مقدار مصرف روزانه این دسته از مواد  دهند بیشتر می صاص میغذایی به خود اخت

  . غذایی باید بیشتر باشد

ه و هاي سنی در جامعه ضروري است و پای هاي غذایی به عنوان راهنمایی براي تغذیه کلیه گروه شناسایی گروه

که به تفکیک در همه . باشد ان در زمان باروري میریزي غذایی همه افراد به خصوص دختران و زن اساس برنامه

هاي سنی که نیازمند یک تغذیه صحیح و مفید براي حفظ و سلامت سیستم باروري آنها هستند اشاره خواهد  گروه

  . شد

  انتخاب مواد غذایی

پس بهتر است در . هاي مراقبت از سلامت باروري است ترین روش ي غذایی یکی از ساده ایجاد تنوع در برنامه

  . انتخاب مواد غذایی خود دقت کرد

کنیم تأثیر مستقیمی روي عملکرد  این موضوع از این جهت قابل اهمیت است که بدانیم غذایی که مصرف می

  . اي دارد ویژهپس انتخاب مواد غذایی از نظر سلامت مواد غذایی، نوع مواد غذایی، اهمیت . سیستم بدن دارد
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در هنگام خرید مواد غذایی باید از ظاهر، بوي مواد غذایی، پروانه ساخت، تاریخ تولید و انقضاء آن اطمینان 

  . حاصل کرد

هایی هستند  بایستی تا حد ممکن از خرید مواد غذایی آماده و کنسرو شده جلوگیري کرد، زیرا حاوي افزودنی

دیده و  هاي آسیب باید از خرید بسته. دنشو سرطان و یا کاهش و عدم باروري  تواند سبب ابتلا به آلرژي یا که می

  . کنند اجتناب کرد هایی که گوشت خام و پخته را جداي از هم نگهداري نمی همچنین از فروشگاه

توانند نقش  باشند که می ها می ها و سرطان بهترین محصولات براي پیشگیري از بیماريمحصولات خانگی 

  . باروري سالم داشته باشند مهمی در

شود که در خانه و در شرایط کاملاً بهداشتی، در حجم پایین و به اندازه  محصول خانگی به محصولی گفته می

تولید مواد غذایی به صورت انبوه، هم بهداشت و هم شرایط نگهداري را تحت الشعاع . نیاز خانواده تأمین شود

تواند دلیلی بر این  مینیز بهداشت و تغذیه مبنی بر کمتر خریدن  محصولات  قرار خواهد داد که توصیه کارشناسان

  . واقعیت باشد

  

  اهمیت تغذیه کودکان در باروري 

اي برخوردار است و سوء تغذیه در این دوران، در حقیقت  تغذیه کودکان بخصوص در دختران، از اهمیت ویژه

تري  نسل سالم. اي صحیح داشته باشند نی که در کودکی تغذیهدخترا. نسل آینده را در معرض خطر قرار خواهد داد

اي در دوران کودکی همراه با بیماري وارد دوره نوجوانی  را پرورش خواهند داد و آنهایی که با کمبود تغذیه

ها و کاهش توانمندي ذهنی و  شوند، علاوه بر کاهش قدرت یادگیري، افت تحصیلی، افزایش ابتلاء به بیماري می

  . توانند دوران بارداري و شیردهی خوبی داشته باشند ی، پس از ازدواج نیز نمیجسم

زیرا باشد،  ناپذیرتر می اي ضروري در کودکان، معمولاً شدیدتر و جبران عوارض ناشی از کمبود تغذیه

و بسیار مهم اند  هاي متعدد بدنی در دوره رشد در سنین کودکی، از جمله سیتسم باروري هنوز تکامل نیافته سیستم

  . طور مناسب تأمین گردد ها و مواد معدنی مورد نیاز بدن کودکان به است که ویتامین

یکی از املاح معدنی که تأمین آن در این دوران بسیار مهم بوده و در رشد و تکامل سیستم باروري مؤثر بوده 

یت حس بویایی و چشایی، تنظیم خواب ها، افزایش اشتها، تقو ها، ترمیم زخم روي در رشد استخوان. باشد روي می

و رشد عمومی بدن و رشد مغزي کودکان نقش بسیار مهمی دارد، کمبود آن می تواند در کوتاهی قد کودکان و 

در . شود ایجاد لگن کوچک تأثیر داشته باشد، لذا مصرف روزانه مواد غذایی حاوي روي در این دوران توصیه می

  . گردد باشد پس خوردن مکمل توسط مادر پیشنهاد می طریق شیر مادر کافی نمیدوران شیرخوارگی تأمین روي از 

ها و تکامل  نیز در رشد استخوان) کلسیم( vit A ،Caو  vit Dها و املاح دیگر مانند  علاوه بر روي ویتامین

  . باشند سیستم بدن بسیار مؤثر می
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  اهمیت تغذیه با شیر مادر در دوران شیرخوارگی و تأثیرات آن بر باروري 

تر،  هیچ منبع غذایی، قابل دسترس. کند طور کامل مواد غذایی را براي شیرخوار تأمین می تغذیه با شیر مادر به

ی است و فواید ذیل ماهگ 6تر از شیر مادر وجود ندارد و تنها غذاي کامل براي شیرخوار تا پایان  تر و ارزان مغذي

  : آورد را براي شیرخوار به ارمغان می

. کند هاي عفونی و ویروسی نظیر اسهال در شیرخوار جلوگیري می شیر مادر از بسیاري از بیمار-1

. شوند هاي آلرژیک می کودکان شیر مادرخوار به میزان کمتري دچار بیماري-2

. شود می) IQ(منجر به افزایش هوش نوزاد -3

، کاهش 1محافظت در مقابل لوسمی، جلوگیري از ابتلا به دیابت تیپ  ،از چاقی در سنین بالاترجلوگیري -4

. احتمالی خطر در سندروم مرگ ناگهانی نوزاد، از دیگر فواید شیر مادر براي شیرخوار است

در طی تحقیقات صورت گرفته، مشخص شده است که شیر دادن مادر به نوزاد خود و   علاوه بر مورد فوق،

هاي  آغوش کشیدن آن منجر خواهد شد که فرد در بزرگسالی از لحاظ روانی به یک ثبات روانی رسیده و از آسیب

کنند و از لحاظ شخصیتی و روانی  هاي کمتري را تجربه می روانی مصون بماند تا جایی که این افراد اضطراب

چون  یی احساس تنهایی کمتري داشته و مسائلهمچنین این گروه از افراد در همه دوران زندگ. تر هستند مقاوم

  . افتد ها کمتر اتفاق می ترك والدین و سپردن به سراي سالمندان از سوي این خانواده

با وضو بودن، ذکر نام خدا، نشستن به سمت قبله، خوردن مال چون  يبدون شک، شیردهی با رعایت موارد

  . کند سازي تربیت دینی کودك ایفا می مینهاي در ز حلال و شنیدن صوت و قرائت قرآن نقش ویژه

  : فواید شیردهی براي مادر و ارتباط آن بر باروري

شود،  شدن زودتر رحم پس از زایمان و در نتیجه کمتر شدن خونریزي می  شیردادن در روزهاي اول باعث جمع-1

. شوند بدین معنی که زنان شیرده زودتر از غیر شیرده پاك می

کالري در روز  500کند چون شیردهی باعث مصرف  اندام مادر به حالت اولیه کمک می شیردادن در بازگشت-2

. شود می

 MS، نرمی استخوان و )رحم(تواند مادر را بر علیه سرطان تخمدان و پستان و سرطان اندومتر  شیردهی می-3

. روماتیسم مفصلی محافظت کند ،)مالیتپل اسکلروزیس(

شود که آرامش مادر و احساس او را براي  توسین و پرولاکتین می ي اکسیشیردهی باعث رها شدن هورمون ها-4

. پرورش بیشتر به سمت نوزادش به همراه دارد
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هر چه مادر مدت بیشتري به . (تواند احتمال بیماري قلبی ـ عروقی را براي مادر به حداقل برساند شیردهی می-5

زي، بیماري هاي قلبی ـ عروقی در مادر کاهش پیدا نوزاد خود شیر بدهد خطر ابتلا به حمله قلبی، سکته مغ

) کند می

شیردهی، احساس آرامش و رضایتی که از این تماس   هاي مکرر کودك با بدنش در جریان مادر به دلیل تماس-6

وضع روحی و عاطفی بهتري خواهد داشت که این حالت را به نوزاد خود از این طریق مننتقل  ،کند حاصل می

ند خود هم در آینده از ثبات فکري و روحی و سلامت روانی خوبی برخوردار باشد که این کند که فرز می

. تواند با تغذیه مصنوعی و یا بطري در فرزند و مادر پدید آید مسئله مهم نمی

. کنند مادران سزارین شده دردهاي کمتري همراه با شیردهی احساس می-7

حداقل یک ماه در طول عمر خود به کودك خود شیر نتایج یک پژوهش مشخص کرده است که زنانی که -8

. شوند اند، پس از یائسگی کمتر به خطر ابتلاء به دیابت، فشار خون بالا و افزایش کلسترول مواجه می داده

تواند  اه اول پس از زایمان منجر به این خواهد شد که مادر دچار قاعدگی نشود که میم 6شیردهی مکرر در -9

نریزي حین زایمان و ذخیره آهن براي پیشگیري از کم خونی، یک روش مطمئن براي علاوه بر جبران خو

پیشگیري از بارداري در طول مدت شیردهی باشد و به مادر فرصت دهد تا براي بارداري بعدي آمادگی خوبی 

. داشته باشد

ي نسبت به مادرانی که تر اند در زمان شیردهی قند خون پایین مادرانی که در طول بارداري خود دیابت داشته-10

. دهند دارند شیر نمی

اند در زمان شیردهی به خاطر پایین آمدن سطح خونشان  مبتلا بوده 1مادرانی که قبل از بارداري به دیابت نوع -11

. کنند به انسولین کمتري نیاز پیدا می

. در مادران شیرده بالاتر است) HDL(سطح کلسترول خوب -12

دهند، برخی  کلسیم است، از آنجا که زنان موقع شیرسازي کلسیم از دست می عنصر مهم دیگر در تولید شیر،-13

شوند،  د، زودتر به پوکی استخوان مبتلا میدارنکردند که زنانی که شیردهی  متخصصین تغذیه به اشتباه تصور می

شیر دادن به فرزند خود به وضعیت قبل خود اما تحقیقات اخیر نشان داده است که تراکم استخوان زنان بعد از 

تر کرده و خطر پوکی  هاي آنها را قوي در دراز مدت، شیرسازي استخوان. گردد یا حتی بالاتر از آن برمی

. دهد استخوان را کاهش می

  ) اند، پس از یائسگی بیشتر است داشتهاحتمال ایجاد شکستگی لگن در زنانی که شیردهی ن(

تواند درمان خود را سرعت بخشیده و  ر دچار افسردگی بعد از زایمان شود، با شیردهی میدر مواردي که ماد-14

. زودتر به حالت اولیه برگردند
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ها و  پس از بیان این فواید مهم و ارزشمند براي شیرخوار و مادر می توان به این نکته اشاره کرد که بارداري

  . به ارمغان آورد و سیستم باروري مادر را سالم نگه دارد سلامت مادر راتواند  هاي مکرر است که می شیردهی

  

  اهمیت تغذیه نوجوانان در باروري 

اي برخوردار است و هر  دهند که تغذیه آنان از اهمیت ویژه دختران نوجوان گروهی از افراد جامعه را تشکیل می

این گروه به علت . باروري آنان وارد سازدتواند لطمات مهم و گاه جبران ناپذیر به سلامت  اي می نوع اختلال تغذیه

  . آنکه در مرحله رشد سریع هستند لازم است موادي استفاده کنند که تکافوي رشد سریع آنان را بنماید

دختران نوجوان امروزي مادران فردا هستند سلامت مادران در دوران بارداري و شیردهی ارتباط تنگاتنگی با 

نوجوانی دارد چنانچه در این دوران تغذیه کافی متعادل و متنوع نداشته باشند، در  وضعیت تغذیه آنان در کودکی و

دهند و این امر موجب لطمات مهمی  به میزان قابل توجهی از دست میرا دوران بارداري و شیردهی ذخایر بدنشان 

  . شود به سلامت جنین، کودك شیرخوار و مادر می

  

  : فاکتورهاي غذایی که در زمان رشد دوره نوجوانی مؤثر است شامل

شود، لازم است به مقدار کافی  ها تأمین می و چربی) اي مواد قندي ـ نشاسته(ها  که عمدتاً از کربوهیدارت انرژي

ن میزان زیادتر از تأمین نماید، البته باید توجه داشت که ایرا و لازم به بدن نوجوان برسد تا بتواند رشد سریع آنان 

  . حد نرمال دریافت نگردد که منجر به چاقی شود

امروزه چاقی و اضافه وزن دختران ناشی از گرایش به مصرف غذاهاي فوري به جاي غذاي سنتی و مصرف 

  . باشد چیپس و پفک به جاي تنقلات سالم و سنتی مانند پسته، بادام، کشمش و غیره می

شوند به جاي یافتن علل آن و  پرداختن به  اي از دختران نوجوان هنگامی که با افزایش وزن مواجه می عده

شوند که از عوارض مهم آن پرخوري و  هاي صحیح کاهش وزن، دچار یأس، افسردگی و عناد به خود می راه

ه و زمینه بدن را براي ابتلا به این نوع الگوي غذایی موجب افزایش بیشتر وزن در آنان شد. بدخوري عصبی است

   .خواهد افتادسازد و باروري آنان به مخاطره  هاي خطرناك و ناگوار در آینده مهیا می بیماري

  

  :  ها و املاح ویتامین

  . و املاحی از قبیل کلسیم، فسفر، روي و ید Dو  A يها فاکتورهایی که در رشد مؤثر هستند عبارتند از ویتامین

غذایی خود توجه دقیق نموده تا املاح مورد نظر براي استحکام   دختران از سنین نوجوانی باید به برنامه

  . استخوان آنها و رشد قوي آن مؤثر است به طور کافی دریافت نمایند
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 واحد، استفاده از نور مستقیم خورشید، تحرك کافی براي جذب ویتامین 4تا  3مصرف لبنیات روزانه به میزان 

D هاي ضروري کمک کننده باشد تواند در جذب ویتامین می .  

هایی مانند  اي و میوه که از بهترین منابع آن سبزیجات داراي برگ سبز، گوجه فرنگی و فلفل دلمه Cویتامین 

  . ها مؤثر است مرکبات، توت فرنگی و کیوي است، در سلامت و استحکام استخوان

  

  : ها پروتئین

سازي کافی پروتئین براي دوران  لت شرایط خاص سنی خود و نیز در آینده جهت ذخیرهدختران نوجوان به ع

گوشت (هاي حیوانی  هاي باارزش بیولوژیکی بالا مانند پروتئین لازم است از انواع پروتئین بارداري و شیردهی،

هاي گیاهی  ی از پروتئینبه مقدار کافی استفاده نمایند، البته بهتر است مخلوط) مرغ و لبنیات قرمز، سفید، تخم

  . را نیز در برنامه غذایی خود بگنجانند) ها حبوبات، غلات و مغزدانه(

  : آهن

تواند سیستم باروري و بلوغ را تحت  دریافت آهن کافی براي دختران نوجوان از این جهت مهم است که می

از . پذیر نماید ها ناتوان و آسیب ابر بیماريتأثیر قرار دهد و کمبود آن سلامت آن را به خطر انداخته و آنان را در بر

هاي باردار و مادران شیرده شیوع زیادي دارد، لذا لازم  آنجائیکه کم خونی در بین دختران در سن بلوغ و نیز خانم

نمایند به میزان کافی و  این گروه از افراد از موادي که در خونسازي مؤثر هستند و از کم خونی پیشگیري میاست 

  .منابع غنی آهن عبارتند از جگر و دل و قلوه، گوشت قرمز، ماهی و مرغ. استفاده کندلازم 

  : بلوغ اناهمیت دور

تغییرات . کند آیند و فرد توان باروري پیدا می اي است که طی آن صفات ثانویه جنسی به وجود می بلوغ دوره

ي مستقیم یا غیرمستقیم غده هیپوتالاموس در دستگاه عصبی مرکزي، تحریک اعضاي  فیزیکی در دوران بلوغ، نتیجه

  . جنسی و ترشح هورمون هاي جنسی است

رسد که سایر عوامل مانند  کننده زمان شروع بلوغ ژنتیک است اما چنین به نظر می بدون شک عامل اصلی تعیین

توانند بر  وضعیت تغذیه، وضعیت عمومی سلامت، موقعیت جغرافیایی، تماس با نور و وضعیت روانی همگی می

  . روي زمان شروع بلوغ اثر بگذارند

در مقابل زمان . برد نام بلوغ دیر رس را بالا می سوء تغذیه و لاغري زیاد از حد، ریسک بروز اختلال دیگري به

زودتر  ها است و نسبتاً چاق هستند، درصد وزن طبیعی آن 30شروع عادت ماهیانه در کودکانی که وزنشان بیش از 

باشد و به بلوغ زودرس دچار خواهند شد که در این صورت در معرض خطر ابتلا به سندروم  از حد میانگین می

اگر سبک زندگی و تغذیه صحیح را به دختران آموزش دهیم تا به . گیرند قرار می) PCOS(ستیک تخمدان پلی کی
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اي غذا بخورند، ورزش و استراحت کنند که در عین نداشتن اضافه وزن، لاغر، نحیف و زیر وزن هم نباشند،  گونه

  . ایم در پیشگیري از بلوغ زودرس گامی مهمی برداشته

متر و زن  سانتی 15الی  10خواب خوب و کافی منجر به افزایش قد به همراه ي غذایی ها استفاده از تمام گروه

  . شود می

دختري که قد بلندي دارد ذخائر غذایی کاملی داشته و در هنگام باروري، جفت بزرگتري ساخته و تغذیه بهتري 

اري باید داراي وزن مناسبی رسد به همین دلیل دختران در هنگام ورود به دوره بارد از طریق جفت به جنین می

  . باشند

براي افزایش توده بدن و ساخته شدن . ها به کلسیم بیشتري نیاز دارد در این دوران، بدن براي رشد استخوان

برهم خوردن تعادل . یابد سازي نیز، نیاز به آهن افزایش می ها، پروتئین بیشتري مورد نیاز است و براي خون سلول

تأخیر در بلوغ جنسی و یا بلوغ زودرس و در نتیجه اختلال در سیستم باروري آنان  اي دختران موجب تغذیه

شود و در صورت اختلال در سیستم باروري کاهش قد و کاهش وزن اتفاق افتاده و موجب اختلال در توده  می

وچک در استخوانی، عضلانی و در نتیجه منجر به کاهش میزان هورمون رشد و گونادو تروپین و ایجاد لگن ک

  . تواند بارداري و باروري را به مخاطره اندازه و مانع از رشد جنین شود دختران خواهد شد که لگن کوچک می

نقش در سنین بلوغ دختران در مواد معدنی و پروتئین و همچنین روي در رشد قدي و افزایش توده بدنی 

  . وزنی، لاغري و کوتاهی قد را به دنبال دارد اي دارند، کمبود این مواد مغذي اختلال در رشد به صورت کم عمده

شود، زیرا  محسوب میدر سن بلوغ روند سلامتی دختران دیرخوابیدن و کمبود خواب در شب عامل منفی در 

تروپین و هورمون رشد شروع شده و ترمیم و بازسازي توهاي سوما صبح فعالیت هورمون 8شب تا  8از ساعت 

ها را بر عهده  درصد انرژي از محل چربی 70گیري از  هاي فرسوده را با بهره فتهاي از کار افتاده و با سلول

  . گیرد می

ها، عضلات و مفاصل  کند که استخوان ورزش یک عامل مهم براي سلامت دوران بلوغ است، ورزش کمک می

  . ساخته و حفظ شوند و همچنین وزن کنترل شود

سالگی یک عامل مهم در پیشگیري از شکستگی لگن  18-12در حقیقت، میزان ورزش دختران نوجوان بین 

  . باشد بعد از یائسگی می

باشد  شنا، تنیس، والیبال، بسکتبال، بدمینتون می: نکته بسیار مهم در افزایش قد انجام فعالیت ورزشی سبک مانند

  . واهد شدزیرا با تحرك بیشتر بدن گردش املاح استخوانی بیشتر و موجب کمک به رشد قدي در دختران خ

تواند احتمال اولین بارداري را در  پس کمبود مواد مغذي، عدم تحرك لازم، خواب ناکافی در دوران بلوغ، می

  . سنین بالا کاهش دهد
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  اهمیت تغذیه در دوران جوانی و سنین باروري 

بعد از گذراندن دوران بلوغ و نوجوانی، دوران جوانی اهمیت زیادي پیدا خواهد کرد چرا که در این دوران 

سالگی بالاترین قابلیت باروري را دارند و اگر  24تا  20زنان در بین سنین . تواند بارداري اتفاق بیافتد است که می

سالگی و همچنین جلوگیري از یائسگی  35بعد از  در این سنین باردار شوند، احتمال بارداري سالم در سنین

  . زودرس را به دنبال خواهد داشت

دهد که یک رژیم غذایی صحیح همراه با فعالیت  نتایج یک تحقیق انجام شده در پژوهشکده رویان نشان می

  . مؤثر است گذاري منظم و افزایش قدرت باروري زنان بدنی متعادل و منظم همراه با کنترل وزن در ایجاد تخمک

گذاري شود،  تواند منجر به اختلالات هورمونی و ایجاد مشکلات در تخمک تغذیه ناسالم و نامتعادل می

شود که همگی به ناباروري  هایی از قبیل سندروم پلی کیستیک تخمدان یا اندومتریوز می همچنین منجر به بیماري

  . انجامند می

در این دوران باید از میوه و سبزیجات به مقدار کافی مصرف نمود و همچنین کاهش مصرف قندهاي ساده، 

  . گردد هاي جامد توصیه می هاي اشباع و روغن چربی

توانند در کاهش احتمال ابتلا به اندومتریوز نقش داشته  ، فیبرها، سبزیجات می3مصرف اسیدهاي چرب امگا 

  . ، اسید فولیک براي تولید تخمک بسیار اهمیت دارندC، ویتامین E تامینهمچنین روي، وی. باشند

در تنظیم عملکرد غدد  Bهاي گروه  نیز نقش تنظیم عملکرد غدد تولیدمثل را بر عهده دارد و ویتامین Aویتامین 

  . جنسی ضروري هستند

  

  اهمیت تغذیه در دوران میانسالی 

 25در تعریف دیگري از میانسالی سن . رسد سالگی به پایان می 50اخر سالگی آغاز شده و در او 35میانسالی از 

این دوران تغییرات در . دهد درصد جمعیت جهان را تشکیل می 30اند که در واقع بیش از  را ذکر نموده 60تا 

هاي قلبی، عروقی، پوکی استخوان و  افتد و زنان را با خطراتی از قبیل بیماري اتفاق میدر بدن هورمونی زیادي 

  . کند هاي شایع زنان مواجهه می افزایش ریسک برخی از سرطان

ده و لذا وساله در معرض ابتلا به بیماري هاي قلبی ب 70تا  41درصد زنان  30دهند که بیش از  آمارها نشان می

غذایی متعادل به ویژه در دوران یائسگی، در پیشگیري از ابتلا به گیري از رژیم  اسب و بهرهمصرف مواد غذایی من

ي روزانه در پیشگیري از ابتلا به  مصرف منظم میوه و سبزیجات، در وعده .کند ایفا میهاي قلبی نقش مهمی  بیماري

ها و بسیاري از غذاهاي  کردنی خها، سر محدود کردن استفاده از روغن و همچنین هاي قلبی مؤثر است بیماري

  . گردد توصیه می …شیرین، پرچرب و 
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هاي قلبی و سکته را در طول زندگی تحت تأثیر قرار می  تغییرات فشار خون در میانسالی، خطر ابتلا به بیماري

  . ستهاي پیشگیري از بیماري قلبی ـ عروقی ا دهد پس تغذیه سالم به همراه کنترل فشار خون نیز یکی از راه

زیاد هاي ددرتواند  یکی دیگر از بیماري هاي شایع در این دوران، استئوپروز یا پوکی استخوان است که می

تواند به علت  این بیماري می. هاي متعدد را در استخوان ایجاد کند استخوانی و در صورت شدید بودن آن شکستگی

مصرف الکل و سیگار، مصرف زیاد  ،پروتئین و پرنمک، برنامه غذایی پر Dرژیم غذایی کم کلسیم، کمبود ویتامین 

هاي ضرروي بدن،  ، چربی)Mg(، منیزیم Eهایی همچون ویتامین  ویتامین. قهوه، عدم تحرك کافی ایجاد شود

ها  سویا به دلیل انیکه داراي استروژن است، هورمون. در کاهش عوارض مؤثر است D، ویتامین 3فولیک اسید، امگا 

در کنار همه . هاي قلبی نیز مؤثر است د و در تنظیم فشار خون و پیشگیري از ابتلا به بیماريکن را تنظیم می

و عوارض شود، هر چه پدیده بارداري، زایمان، شیردهی بیشتر اتفاق بیافتد، یائسگی دیرتر توضیحات یادآوري می

چون پستان، هایی هم ه سرطانهاي قلبی ـ عروقی و هچنین ابتلاء ب پوکی استخوان و عوارض بیماريآن شامل 

هاي هورمون هاي استروژن، پروژسترون، پرولاکتین بسیاري از  تخمدان کمتر خواهد شد و به دلیل فعالیت

  .هاي مربوطه نیز دیرتر به سراغ زنان خواهد آمد بیماري

هاي متعدد بایستی به همراه تغذیه سالم و مفید و تغییردر سبک زندگی  البته فراموش نگردد که بارداري و زایمان

  . باشد

  

  ها در باروري نقش ویتامین

هاي مهمی وجود دارند که  مکمل. باروري یک روند پیچیده است که به فیزلوژي زنانه و مردانه بستگی دارد

هاي جوان به ترتیب ضروري، مهم و مفید  براي کمک به باروري در تمام زوجبندي کلی  براساس یک تقسیم

   .هستند

  : Cویتامین 

این ویتامین در تولید اسپرم تأثیرگذار است، از . هاي ضروري براي باروري است ، یکی از ویتامینCویتامین 

سبب می شود که  Cبود ویتامین کند، کم جمع شدن آنها در یک نقطه جلوگیري کرده و آنها را وادار به حرکت می

یک آنتی اکسیدان   این ویتامین. شود موارد ناباروري در مردان می% 16ها به هم بچسند و این حالت سبب  اسپرم

هاي بدن آسیب  شود یعنی در جریان خون قرار گرفته و اثر شیمیایی موادي که به بافت قوي نیز محسوب می

امین همچنین باعث ساخت کلاژن شده و در پیشگیري از بالا رفتن کلسترول کند، این ویت رسانند را خنثی می می

همچنین مصرف این ویتامین باعث جذب بهتر آهن در بدن . هاي خونی در رگ مؤثر است خون و ایجاد لخته

  . گردد و در درمان ناباروري مفید است شود و به افرادي که دچار کم خونی هستند توصیه می می
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به عنوان یک آنتی اکسیدان بسیار مهم در جذب آهن، حفظ ساختار  Cویتامین : توان گفت میطور خلاصه  به

غضروف و استخوان ها، حفظ ساختار عضلات کمک به مبارزه با عفونت خصوصاً عفونت مجاري ادراري و از 

  . کند همه مهم تر در باروري نقش مهمی را ایفا می

! !!Ÿ! !! !!!!!!! !! !•! ! !!•Ž !!!!!!•! !!! ! !!•! !!! ! !! !•! ! !! !!! ! ! ! !•! ! !! !!š ! !!•š !!! ! !!! !!!!!!! !!!!!•! !! ! ! !!•!!

!! !!!!!!!! !!! !! !! !!!!! ! ! !! !! ! !!!C!! !!! !! !!!!!!

باشد و به همین جهت زنان باردار باید از مقدار بیشتري از این  می Cاز ویتامین  کمی شیر مادر داراي مقادیر: نکته

  . ویتامین مصرف کنند

  

   :Eویتامین 

این ویتامین . ن و حمل اکسیژن به اندام هاي جنسی داردواین ویتامین نقش مهمی در متعادل کردن تولید هورم

. است» توکوفرول«به عنوان فاکتوري محلول در چربی و ضد سقط جنین شناخته شد و نام علمی آن  1920در سال 

ثر خاصیت آنتی اکسیدان آن است که عبارت است از کاهش عوامل شیمیایی مخربی که در ا Eدلیل شهرت ویتامین 

دیواره سلول و در  این ویتامین در لایه چربی. استهاي فیزیولوژیکی و محیطی در خون به وجود آمده  استرس

  . کند داخل سلول قرار دارد و از بروز تخریب در دیواره سلول جلوگیري می

. ها، خصوصاً روغن هاي گیاهی موجود است ها و دانه در برگ. شود تنها توسط گیاهان تولید می Eویتامین 

در اعصاب،  Eاثرات کمبود ویتامین . زیتون از منابع آن هستند آجیل، روغن سبوس گندم، آفتابگردان، بادام، ذرت و

ن در درمان آشود و کمبود آن در سقط جنین اثر بسزایی دارد و تجویز  هاي تولید مثل مشخص می عروق و اندام

  . ناباروري تجویز می شود

  

  : سلنیوم

دهد که سلنیوم در  اخیر نشان میباشد، مطالعات  سلنیوم یکی از املاح معدنی کمیاب و ضروري براي بدن می

. ها و افزایش طول عمر آنها مؤثر است تقویت قدرت باروري از طریق افزایش انرژي لازم براي تحرك اسپرم

ها از  فولیکولی تخمدان خانمهمچنین این عنصر در مایع . بنابراین یک ویتامین حیاتی براي باروري است

همچنین . زایش میزان باروري زنان مبتلا به اختلال ناباروري نقش داردهاي جنسی زنان حفاظت کرده و در اف گامت

منبع آن در گوشت ماهی، . کند ها جلوگیري می این ماده، سیستم ایمنی بدن را تقویت و از ابتلا به بعضی از سرطان

  . شود مرغ، گاو، ماکارونی یافت می

  : روي

هاي  این عنصر در عملکرد مطلوب اندام. یک مکمل دیگر و در واقع مانند سلنیوم یک ماده معدنی است روي، 
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شرکت در  ،هاي بدن و براي عملکرد سیستم ایمنی، شرکت در ساختار بسیاري از آنزیم. تولید مثل نقش مؤثر دارد

  . سنتز انسولین نقش دارد

مثل آرتریت روماتوئید، ) خود ایمنی(هاي اتوایمیون  د روي، بیماريبه دنبال افت سیستم ایمنی در اثر کمبو

   . یابد افزایش می …لوپوس، شوگرن، پسوریازیس و 

اغلب مردان و زنان که جهت درمان مشکل . شود نقصان روي در مردان و زنان موجب اختلالات باروري می

  . ي را نیز در نظر گرفته و نسبت به رفع آن اقدام کنندي کم بودن رو اند، باید مسئله خود اقدامات زیادي انجام داده

  . تواند منجر به رشد ناکافی و کند جنین و یا زایمان زودرس شود هاي باردار می نقصان روي در بدن خانم

باشد و دیده شده است که با تجویز میها، کمبود روي  هاي پستان در خانم یکی از علل میوم رحم و کیست

هاي هایی که دچار عفونتهمچنین دیده شده است که در خانم. ها بهبودي حاصل شده است آنروي به بدن 

دهند، تجویز روي به شوند و به هیچ وجه به درمان منظم دارویی جواب نمی راجعه قارچی دستگاه تناسلی می

  .ها شده استمقدار کافی، باعث بهبود آن

. کند جنسی و ظهور نکردن صفات ثانویه جنسی بروز میکمبود روي در نوجوانان به صورت تأخیر بلوغ 

تواند مؤثر باشد و بایستی رساندن روي به مقدار همچنین کوتاهی قد و کمبود وزن در کودکان با تجویز روي می

  .کافی به بدن مادر در دوران بارداري و شیردهی مدنظر قرار گیرد

ها در آقایان و  فعال نبودن بیضه. ود روي در بدن استامروزه ثابت شده است که باروري و بارداري، تابع وج

تواند به علت کمبود روي در بدن باشد که در نهایت منجر  ها در خانم ها و کم بودن اسپرم ها، همگی می تخمدان

  .به ناباروري خواهد شد

وه بر این ماده علا. تواند باعث ایجاد تغییرات در کروموزوم ها و در نتیجه کاهش باروري شود کمبود روي می

روي همچنین باعث منظم شدن . کند هاي استروژن و پروژسترون را نیز دچار اختلال می معدنی کارآیی هورمون

  .شود سیکل قاعدگی می

، شیر و سیب )پرندگان، مرغ، ماهی(منابع غذایی روي در سبزیجات، تخم مرغ، گوشت قرمز، گوشت ماکیان 

  .باشد زمینی می

  

   Bهاي گروه  ویتامین

هاي متابولیکی و تولید انرژي و تقویت سیستم باروري مؤثر هستند و در کاهش  در واکنش Bهاي گروه  ویتامین 

  .استرس نقش اساسی دارند

منبع در : حفظ سیستم اعصاب، ضروري براي باروري در بزرگسالان و ضروري براي رشد کودکان:  B1ویتامین 

  نان سبوس دار گوشت، لبنیات، مغزها،
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هاي جنسی، تنظیم کننده عملکرد غدد جنسی، عملکرد غده آدرنال و ویتامین  تنظیم تولید هورمون:  B5ویتامین 

  ها و تخم مرغ ضد استرس منبع در غلات، مرغ، ماهی، شیر، پنیر، میوه

ش علایم سندروم تنظیم کننده عملکرد غدد جنسی، کاه. براي ترکیبات ژنتیکی مورد نیاز است:  B6ویتامین 

  جگر گوساله، سیب زمینی، موز، عدس، اسفناج: منبع در. مؤثر است Hbپیش از قاعدگی و در سنتز 

ها و میزان تحرك آنها دارد و براي عملکرد کامل اسید فولیک نقش مهمی در افزایش تعداد اسپرم:  B12ویتامین 

طبیعی خون بدن، تکثیر سلولی در دستگاه هاي عصبی، تشکیل براي رشد طبیعی، سلامت بافت. ضروري است

در زمان بارداري و شیردهی نیاز فرد به این ویتامین بیشتر . گوارش، مغز استخوان و بافت عصب موردنیاز است

  منابع غذایی آن در پنیر، ماست، شیر، گوشت ماکیان و قرمز، تخم مرغ و ماهی. است

  :  Aویتامین 

از جمله رشد و نمو . باشد که در بسیاري از نقاط بدن نقش حیاتی دارد می هاي محلول در چربی یکی از ویتامین

و تشکیل استخوان و بهبود زخم ها، در کیفیت بینایی و حفظ سیستم عصبی و حفظ بافت هاي مخاطی بدن، در 

و  همچنین نقش تنظیم عملکرد غدد تولیدمثل، تولید سلول تخمک. دستگاه ایمنی بدن و در تولیدمثل مؤثر است

  .هاي مردانه را بر عهده دارد تولید هورمون

  .باشد منابع غذایی در اسفناج، تخم مرغ، زردآلو، سیب زمینی و هویج می

  

  : Dویتامین 

در بدن و شرکت در ) فسفر( Pو ) کلسیم( Caبراي جذب . هاي محلول در چربی است یکی دیگر از ویتامین

  .باشد استخوان سازي به همراه کلسیم ضروري می

طی مراحل اولیه تکامل جنین اثر ضد التهابی روي آن . اثرات چندجانبه اي بر روي بارداري دارد Dویتامین 

  .این ویتامین تنظیم کننده انتقال کلسیم از جفت بوده و فعالیت هاي ایمنی نیز در جفت بر عهده دارد. دارد

با . باشد ی به خصوص فعالیت ضد میکروبی میدر افزایش پاسخ ایمنی ذات Dاین اثر مربوط به توانایی ویتامین 

تواند باعث واژینوز باکتریال، زایمان زودرس  ، سطح ناکافی این ویتامین احتمالاً میDتوجه به فعالیت هاي ویتامین 

و مسمومیت حاملگی، ) کوچک بودن جنین( SGAو پره اکلامپسی شود و از طرفی در جنین و کودك منجر به 

  .، آسم و بیماري هاي اتوایمیون گرددکاهش توده استخوانی

  .باشد این ویتامین همچنین در افزایش قدرت باروري در مردان مؤثر می

منابع در زرده تخم مرغ، ماهی آزاد، غلات سبوس دار، جوانه ها، حبوبات، لبنیات، جگر، گوشت قرمز و نور 

  .باشد خورشید موجود می
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  : Kویتامین 

براي انعقاد خون و سنتز پروتئین استئوکلسین در استخوان ضروري . در چربی استهاي محلول  یکی از ویتامین

  .باشد می

منابع غذایی در سبزیجات سبز رنگ نظیر اسفناج، کلم بروکلی، بروکسل، گل کلم، جگر، روغن سویا، تخم مرغ، 

  .باشد توت فرنگی، شیر و روغن ذرت می

  

  :آهن

هاي قرمز خون  ترین ماده اولیه براي ساختن گلبول حیات و اساسی آهن یک ماده مغذي مورد نیاز براي ادامه

   .است

دخترانی که دچار کم . فقر آهن ناشی از نوغ تغذیه در دختران با شیوع سرطان رحم و سرطان سینه مرتبط است

لذا براي جبران کمبود آن باید از منابع گیاهی . خونی هستند بر رشد آنان در دوران بلوغ اثرات منفی خواهد داشت

  .ستفاده نمودا B12گوشت قرمز و ماهی براي دریافت اسید فولیک و ویتامین 

شود زنان پس از ازدواج و در دوران بارداري از کمبود آهن  کمبود آهن و کم خونی ناشی از آن موجب می

شدید رنج برده و نه تنها خطر مرگ و میر به علت خونریزي هنگام زایمان افزایش یافته بلکه نوزادانی کم وزن و 

  .نارس با ذخایر آهن پایین به دنیا خواهند آورد

همچنین در ساختن سلول هاي خون، متابولیسم انرژي، حمل اکسیژن، شرکت در واکنش هاي بدن  آهن

  .کند نقش مهمی ایفا می) کوآنزیم(

سال، دختران نوجوان و جوان، زنان باردار و سالمندان  2کم خونی ناشی از فقر آهن در شیرخواران کمتر از 

ها حتی مکمل هاي آهن به شکل قرص یا شربت  در این گروه بسیار مهم است به طوري که براي کنترل کمبود آهن

  .شود نیز تجویز می

و  B12هاي خونی سالم ناشی از کمبود آهن، کمبود ویتامین تحقیقات جدید نشان داده اند که کمبود سلول

رگذار س نقش آهن در تقویت و سلامت باروري بسیار مهم و اثپ. کمبود فولات با ناباروري رابطه مستقیم دارد

  .باشد می

کم رنگ شدن زبان، مخاط، داخل پلک چشم، لب ها، خطوط کف دست، احساس  :علایم کم خونی فقر آهن

ضعف و خستگی، دوري از فعالیت هاي ورزشی و خستگی زودرس هنگام فعالیت، بی حوصلگی، سیاهی رفتن 

  .باشد عفونی و تأخیر در رشد میچشم ها، سرگیجه، حالت تهوع و بی اشتهایی، افزایش ابتلا به بیماري هاي 

هاي  ، سبزیجات، میوهلوبیاها انواع پرندگان، گوشت و قرمز گوشت دریایی، غذاهاي جگر،: آهن غذایی منابع

  .هاي کامل، زرده تخم مرغ خشک و دانه



٢٧

  

  ):B9ویتامین (اسید فولیک 

باشد که بدن انسان قادر به ساخت  می Bهاي گروه  هاي ضروري از خانواده ویتامین اسید فولیک یکی از ویتامین

این ویتامین نبوده و تأمین این ویتامین در بدن وابسته به جذب کافی و مداوم آن از طریق مکمل هاي غذایی 

اسید فولیک در . زنان در دوران بارداري و شیردهی، نیاز بیشتري به مصرف اسید فولیک دارند. باشد روزانه می

مصرف اسید فولیک . باشد دي در بدن انسان نقش داشته و براي عملکرد آن ضروري میواکنش هاي متابولیکی زیا

  .کند بویژه در شروع بارداري بسیار اساسی است زیرا اسید فولیک در تکامل جنین نقش مهمی ایفا می

باعث  تواند اسید فولیک در جلوگیري از کم خونی که می. کند این ویتامین خُلق، خواب و اشتها را تنظیم می

کاهش تعداد سلول هاي قرمز خون شود، کمک به درمان سردرد، بهبود روماتیسم مفصلی، کمک به درمان ناباروري 

  .و کمک به درمان آکنه مفید است

جگر، عدس، سبوس برنج، مخمر آبجو، آرد سویا، نخود لوبیا، بادام زمینی، اسفناج، برگ شلغم، : منابع غذایی آن

  گندم و مارچوبه

  

  : کلسیم

علاوه بر این به عملکرد قلب، اعصاب، . ها و دندان هاست کلسیم یک ماده معدنی مهم جهت تقویت استخوان

  .کند عضلات و سایر سیستم هاي بدن کمک می

  .در بلوغ تخمک و درمان سندروم تخمدان پلی کیستیک مؤثر است Dمصرف همزمان کلسیم و ویتامین 

در باروري و ایجاد بارداري بسیار مهم است، نقش کلسیم در این موضوع بسیار با توجه به اینکه بلوغ تخمک، 

  .باشد مهم می

بسیاري از خانم ها که از . باشد دریافت کافی این ماده مهم در سنین باروري در خانم هاداراي اهمیت اساسی می

افی کلسیم در سنین جوانی متحمل برند این مشکل را به دلیل دریافت ناک پوکی استخوان در سنین میانسالی رنج می

  .شوند می

زنان در زمان حاملگی بایستی از مقادیر کافی کلسیم براي تأمین نیاز جنین در حال رشد مصرف نمایند، عدم 

ها را کاهش دهد و مادر را در معرض ابتلا به پوکی  تواند قدرت استخوان تأمین کلسیم کافی در طی بارداري می

  .عد قرار دهداستخوان در سال هاي ب

بررسی تأثیر کلسیم بر باروري مردان نیز نشان داده است که اسپرم براي انرژي و قدرت لازم اسپرماتوزوئیدها 

  .براي ورود به تخمک نیاز به کلسیم دارند
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  :منگنز

نی این فلز یک ماده معد. هاي بدن گیاهان و حیوانات وجود داردمنگنز فلزي است که به طور گسترده، در بافت

میلی گرم منگنز، به طور  20بدن ما تقریباً حدود . شود کمیاب است زیرا به مقدار بسیار کم در بدن انسان یافت می

  . ها ذخیره دارد عمده در استخوان

این ماده . منگنز در تشکیل بافت همبند چربی و کلسترول، استخوان، عوامل انعقاد خون و پروتئین نقش دارد

  .طبیعی مغز ضروري استهمچنین براي عملکرد 

دیابت، روماتیسم مفصلی، صرع، تصلب : یابد موارد استفاده بیماري هاي زیر به وسیله مصرف منگنز بهبود می

  .شرائین، کلسترول بالاي خون، سرگیجه، کاهش شنوایی و پوکی استخوان

ام استخوان را در زنان بعد تواند استحک توان گفت که این عنصر مهم و کمیاب می در رابطه با پوکی استخوان می

  .از یائسگی افزایش دهد و از بروز و یا تشدید آن جلوگیري به عمل آورد

. این ماده در آجیل، گردو، بادام درختی و زمینی، غلات، سبوس گندم، حبوبات و برگ سبزیجات وجود دارد

ها و  میلی گرم براي بچه 3تا  1میلی گرم براي بزرگسالان و  5تا  2میزان کافی و مطمئن مصرف روزانه منگنز 

تواند باعث کم خونی فقر آهن  مصرف بیش از حد منگنز می. میلی گرم براي شیرخواران است 1تا  3/0نوجوانان و 

  . شود

  

  :پتاسیم

این ماده معدنی موجب افزایش شادابی و تحرك در فرد . پتاسیم یکی از مواد مغذي مورد نیاز بدن است

  .دهد کند و خطر ابتلا به سکته مغزي را کاهش می  را کنترل میفشار خون بالا. شود می

  .شود ها می گذارد و سبب ضعف و خستگی شدید ماهیچه ها و اعصاب اثر می کمبود پتاسیم بر ماهیچه

مقدار مناسب مصرف این ریزمغذي خطر ابتلا به سکته مغزي و بیماري هاي قلبی و عروقی و سرطان را کاهش 

  .دهد می

شود یک رژیم  از این رو توصیه می. تواند در سلامت باروري زنان تأثیر بسزایی داشته باشد شادابی مینشاط و 

  .طبیعی غنی از میوه و سبزیجات پرپتاسیم در برنامه افرادي که به این مسئله توجه دارند گنجانده شود

  .این ماده معدنی هستند موز، آواکادو، ذرت، سیب زمینی، لوبیا سفید، طالبی و پرتقال از منابع خوب

  

  :ملاتونین

  .شود می مهمی است که توسط غده پینه آل درمغز ترشح هايهورمونیکی از  هورمون ملاتونین
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آزاد شدن ملاتونین در اثر تاریکی تحریک و در اثر نور . کند هاي دیگر بدن را تنظیم می ، هورموناین هورمون

این ماده همچنین زمان و آزاد شدن . کند بیداري ما کمک میشود بنابراین به تنظیم خواب و  سرکوب می

  .گذارد هاي قاعدگی بلوغ و یائسگی نیز تأثیر می کند، بر روي دوره هاي جنسی زنانه را تنظیم و کنترل می هورمون

پوکی ، بیماري کرونري قلب، صرع، )MS(س دهد که در درمان مولتیپل اسکلروزی می مطالعات مقدماتی نشان

  .ان بعد از یائسگی و پیشگیري از سندروم مرگ ناگهانی شیرخوار مؤثر استاستخو

ارتباط این هورمون با باروري و خواب کافی و آرامش و نشاط روزانه در بخش الگوي سبک زندگی به (

  ).تفصیل خواهد آمد

  

  :منیزیوم

تواند باعث ناراحتی هاي  کمبود آن می. منیزیوم نقش مهمی در فعل و انفعالات متابولیسمی و گردش خون و قلب دارد

  .زیادي از جمله ضعف راندمان و توانایی کار، سردردهاي میگرنی، درد قلب و گرفتگی ماهیچه پا شود

این . کند و جزو مهمترین مواد معدنی براي بدن انسان است ها و اعصاب را تقویت می منیزیوم، قلب، ماهیچه

هبود بخشد و خون بیشتري به فراخ کرده، قدرت جاري شدن خون را ب هاي خونی را باز وتواند رگ ماده می

اي بر روي گرفتگی ماهیچه پا داشته و به بهبود گردش و بافت برساند و در نتیجه تأثیر خوب و غیرمنتظرهها  ارگان

  .خون در بدن کمک نماید

یاز در مواردي چون استرس، بیماري، میلی گرم منیزیوم نیاز دارد اما این ن 400تا  300بدن یک بزرگسال روزانه 

  .یابد حاملگی، شیردهی و حتی در دوره رشد افزایش می

یابد، بافت هاي نوزاد و  از آنجا که میزان منیزیوم در دوران بارداري کاهش یافته و همزمان دفع آن افزایش می

  .کنند مادر نیاز بیشتري به منیزیوم پیدا می

تواند مشکلات جانبی دوران  یزیوم به بدن در دوران بارداري و شیردهی میبدین خاطر توجه به ورود کافی من

.بارداري و تولد نوزاد را کاهش دهد

ها و دردهاي زنان در دوره حیض از جمله گرفتگی در ناحیه شکم را نیز می توان با مصرف برخی از ناراحتی

  .منیزیوم رفع کرد

مصرف قرص هاي ضد بارداري نیاز به منیزیوم را افزایش می دهد اي که باید به آن توجه کرد این است که نکته

را به یک کمبود پنهانی منیزیوم ارتباط ) ضد بارداري( OCPو شاید بتوان برخی از عوارض مصرف قرص هاي

مصرف این ماده در دوران بارداري نه تنها ریسک ابتلاء به پوکی استخوان را کاهش می دهد، بلکه با کنترل . دهیم

.ارخون بارداري، شانس ابتلاء به مسمومیت حاملگی را کاهش می دهدفش
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فت می ایاهی از جمله گردو، بادام، کاکائو، جوانه گندم، آرد سویا، برنج سبوس دار یگاین ماده مهم در مواد غذایی 

  .شود

  تاثیر تغذیه ناسالم بر باروري

ن اساس تغذیه ناکافی و غیر سالم می تواند اثرات از منظر دین اسلام غذاي ناسالم، مادر بیماري هاست بر همی

  .بسیار نامطلوبی بر سیستم باروري گذاشته و حتی عاملی براي ناباروري مردان و زنان گردد

هر ماده غذایی که به بدن کالري بیهوده تحمیل نماید یک ماده غذایی ناسالم محسوب می شود که از جمله آن 

سوسیس، کالباس، چیپس، پفک، نوشابه هاي گازدار، مواد رنگی خوراکیها و  توان به فست فودها، کنسروها،می

  .بسیاري از شیرینی ها و مواد قندي اشاره کرد

و اسید فولیک بسیار فقیرند و تقریبا در تمامی غذاهاي  B،C،Aکلیه غذاهاي آماده از نظر آهن، کلسیم، ویتامین

  .درصد کالري از چربی تامین می شود 50و در بیشتر آنها  آماده میزان چربی، کلسترول و سدیم بالا بوده

دختران ما با حذف وعده هاي غذایی مناسب مانند صبحانه و مصرف تنقلات بی ارزش، میلیاردها سلول سازنده 

  .نمایندها میها و بافتبدن و ارگان هاي حساس خود را دچار گرسنگی هاي پنهانی و تهی سازي سلول

کیک، چیپس، شکلات و شیرینی در صبحانه، قند خون را سریعا افزایش می دهند، در نتیجه  مصرف موادي مانند

بدن ناچار می شود براي ورود این قندها به درون سلول یا ذخیره کردن آنها به طور ناگهانی و به شدت، هورمون 

.انسولین ترشح کند و تعادل طبیعی سیستم کنترل کننده قند خون برهم بخورد

تواند سبب ایجاد و هاي سخت میالکل، قند و گرفتن رژیم عادتهاي خاص غذایی از جمله مصرف کافئین، همچنین

کند و ممکن است منجر به هورمونهاي استرس را تحریک می  کافئین،. یا افزایش استرس در زندگی فرد شود

  . از طریق ادرار شود Cو   Bافزایش ضربان قلب و فشار خون و دفع ویتامین 

به اعتقاد . شودهاي مواد غذایی مضر است که به راحتی آماده و مصرف میسوسیس و کالباس یکی دیگر از نمونه

متخصصان تغذیه به دلیل مضرات مصرف این نوع مواد غذایی، اغلب کودکان و نوجوانان با مشکل کمبود آهن، 

مقدار نمک موجود در اکثر . شودام نمیها به طور کامل انجها مواجه هستند و رشد آنروي و انواع ویتامین

تواند فرایند هضم و جذب غذا را دچار ها بیشتر از نمکی است که در یک پاکت چیپس وجود دارد که میسوسیس

  . ها را افزایش دهداختلال کند و با کمک نتیرات و نیتریت موجود در این ماده غذایی مضر خطر بروز سرطان

همچنین مصرف پیتزا، چیپس و پفک تولید مزاج سرد و خشک در بدن را ایجاد مصرف سوسیس و کالباس و 

  . کند که منجر به کاهش توانایی باروري خواهد شدمی

بایستی از مصرف » توکسو پلاسموزیس«لازم به ذکر است که زنان باردار به منظور پیشگیري از ابتلا به بیماري 

  .ي کنند چرا که ابتلا به این بیماري منجر به سقط جنین خواهد شدسوسیس و کالباس و نیز تماس با گربه خوددار
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هاي موجود در سوسیس، کالباس موجب بروز پوکی استخوان و ادویه فراوان آن باعث علاوه بر آن، فسفات

  . بروز آلرژي در افراد مستعد خواهد شد

هستند که متخصصان در یک فودها هایی مانند چیپس، پفک و فستاز دیگر مواد خوراکی مضر هله هوله

  . شوداند که مصرف این مواد موجب بلوغ زودرس در دختران و تخریب اسپرم در مردان میبررسی جدید دریافته

دهد که به مواد مخدر واکنش نشان و غذاهاي آماده به همان صورتی پاسخ می مغز انسان نسبت به هله هوله

سه سال مطالعه متوجه شدیم که هله بعد از  : هبري کرده است گفتهیک عصب شناس که این تحقیقات را ر. دهدمی

مرکزي از مغز که ، درست مانند مواد مخدر داراي اثرات اعتیادآور هستند و در حقیقت با مصرف این مواد، هوله ها

و  دارد رفته رفته حساسیت خود را به غذاهاي پرکالري و چرب از دست میدهد همسئولیت درك چاقی را به عهد

  .به همین دلیل فرد چاق مجبور است براي رسیدن به همان میزان لذت اولیه بیشتر بخورد 

گیرد تا پر حجم شود و در چنین شود و در حرارت بسیار بالا قرار میپودر ذرت پرس می، در مراحل تهیه پفک

شبیه به مواد شیمیایی موجود کند که این مواد زیانی سوزد و پراکسید تولید میشرایطی روغن موجود در پفک می

شود از دیگر مواد مضر، رنگهاي خوراکی در دود سیگار دارند و سبب ابتلاي افراد به سرطان ریه، سینه و مثانه می

  .دیش فعالی و فقدان تمرکز کودکان شون، بتوانند موجب آلرژي می هستند که

ینکه عامل ایجاد کننده تغییرات در یکی از عوارض مشترك اینگونه مواد، چاقی است، چاقی به دلیل ا

تواند تواند در کاهش سن بلوغ در دختران و پسران نقش بسزایی داشته باشد، همچنین میهورمونهاي بدن است می

این . کنندروي آزاد سازي تخمک و قدرت باروري تاثیر منفی داشته باشد زنان چاق استروژن بیشتري تولید می

بیضه  دتواند بر رشکند بلکه میري خود او تاثیر گذاشته و آن را دچار اشکال میگذاا بر تخمکهموضوع نه تن

  .جنین پسر او هم تاثیر بگذارد و سبب کاهش تولید اسپرم توسط بیضه ها در سن بلوغ شود 

  

  : يتاثیر مواد فریز شده بر بارور

فریز با د غذایی در فریزر هر چند مدت ماندگاري موا. یکی از راههاي نگهداري مواد غذایی فریز کردن آنهاست

ک بر ارزش غذایی آنها ش، اما بیا نداردهبه ظاهر تاثیري بر عطر و طعم و بوي آنباشد، همراه  آنهاکردن اصولی 

ر فریزر نگهداري د گذارد به ویژه اگر بسته بندي نامناسب بوده و یا مواد غذایی بیش از زمان استانداردتاثیر می

  . شوند

لیستریا یکی از . دتوان به رشد باکتري به نام لیستریا اشاره کر می تاثیرات مواد فریز شدهاز جمله 

تواند منجر به سقط دهد و میهایی است که از جفت عبور کرده و جنین را تحت تاثیر قرار میمیکروارگانیسم

  . شودغذاهاي نیمه آماده یافت می، این باکتري در گوشت فریز شده. گردد
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یکی دیگر از موادي است که در اثر فریز کردن مواد غذایی در پلاستیک هاي نرم و قابل استفاده در فریز  فتالات

  . کردن ایجاد میشود

تواند سبب انواع آسیبهاي جسمی شود که شامل اختلالات تناسلی و آثار منفی بر زاد و  می این ترکیب شیمیایی

به سیستم ایمنی و ایجاد اختلال در فعالیت غدد و بروز برخی  آسیب رساندن، صدمه رساندن به اعضاي بدن، ولد

هاي نرم مخصوص بسته بندي و فریز کردن مواد غذایی این ماده در بسیاري از پلاستیک. باشد می از انواع سرطان

  . وجود دارد

اد معدنی بسیار سلنیوم یکی از مو. سلنیوم است ناز بین رفت ،از جمله آثار  منفی دیگر فریز کردن مواد غذایی

همچنین در تقویت . لوپوس و بسیاري از بیماریهاي دیگر است، روماتیسم، مفید در پیشگیري از پیري زودرس

، غذاهایی که به صورت فرآوري شده مثل کنسرو شده. افزایش باروري مرد و رشد جنین موثر است ،تولید مثل

در اینجا لازم است به این نکته جالب هم اشاره کنیم که . رودسلنیوم آنها از بین می، دودي و یا فریز شده در بیایند

غلبه سردي میباشد که منجر به ناتوانی رحم و ضعف ، علت عمده ناباروري در زن و مرد، از نظر طب اسلامی

مانده  ،فرآوري شده، علت سردي زیاد بدن استفاده از غذاهایی میباشد که بیشتر به صورت فریز شده. شوداسپرم می

  . و یا آماده باشند

  

  باروري و داروها

گذارد،  هاي کاهش و افزایش جمعیت بطور مستقیم و غیرمستقیم بر میزان باروري تأثیر می از آنجایی که سیاست

تواند در تبیین راهکارهاي لازم نقش مهمی را  شناخت عوامل مؤثر بر کاهش جمعیت و باروري در همۀ ابعاد آن می

شوند،  بسیاري از داروها به طور کامل مانع از بارداري می. توان به داروها اشاره کرد این عوامل میاز جملۀ . ایفا کند

برخی دیگر موجبات کاهش باروري و برخی باعث افزایش آن خواهند شد که آنها را از نظر نوع و تأثیر مستقیم یا 

  .کنیم بندي می غیرمستقیم دارو بر بدن تقسیم

  و یا عدم باروري داروهاي مؤثر بر کاهش

  آمپول ضدبارداري دپوپروورا

.شود آموپل دیوپروورا حاوي پروژسترون است که تزریق آن موجب جلوگیري از بارداري به مدت سه ماه می-
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در صورتی که زودتر از این مدت اقـدام بـه تزریـق    . بهترین زمان تزریق، پنج تا شش هفته پس از زایمان است-

.یابد هاي شدید و طولانی مدت افزایش می ریزي خونآمپول شود، خطر بروز 

هـا ماننـد سـرطان     ممکن است از بـروز بعضـی بیمـاري   . ماند هفته باقی می 12با تزریق این آمپول که اثرش تا -

هاي قاعدگی و دردهـاي   ریزي هاي لگنی جلوگیري کند و موجب کاهش خون تخمدان، سرطان رحم و عفونت

کـار   توانند از استروژن استفاده کننـد، بـه   هایی که به عللی نمی بیشتر توسط خانماین روش . زمان قاعدگی شود

.شود گرفته می

-

  آمپول ضدبارداري سیکلوفم

.شود گذاري در بدن می باعث جلوگیري از تخمک-

. شود تأثیر بر مخاط داخلی رحم و تکثیر آندومتر را باعث می-

.کند یل افزایش ضخامت ترشحات دهانه رحم میایجاد اشکال در ورود اسپرم به داخل رحم به دل-

.روز باشد 33شود و فاصله تزریق نباید بیشتر از  روز یکبار انجام می 30تزریق هر -

  هاي ضد بارداري قرص

ساعت اول پس از نزدیکـی مشـکوك    48هاي پروژسترونی بصورت اورژانس در عرض  قرص: اووسیز لونژیل-

.شود استفاده می

.شود روز استفاده می 21است روزانه یک قرص بمدت  LDهاي  این قرص مشابه قرص): مارولون(دزوسپتیو -

ایـن دارو در  . نوعی داروي ترکیبی با خاصیت ضد آندروژنی ـ ضدهورمون مردانـه  : سپیروترون کامپاند یا دیان-

ن آکنه تمایل به استفاده از داروهاي ضد ها در زنان و یا زنانی که در ضمن درما بیوتیک درمان آکنه مقاوم به انتی

.شود رود از روز اول یا پنجم سیکل شروع می بارداري خوراکی نیز دارند بکار می

. شود هاي سفید رنگ استفاده می از روز اول سیکل اولین قرص صورتی پس از تمام شدن قرص: قرص یاز-

لـوین، فنیـل بوتـازون،    فاتهـا، ریفـامپین، گریزو  شود و مصـرف باربیتور  از روز اول سیکل آغاز می: قرص بلارا-

هایی مثل  و همچنین مصرف آنتی بیوتیک) باربکسالون، کاربامازپین، فنی توئین، پریمیدون(داروهاي ضد صرع 

.دهد شوند، میزان فعالیت بلارا، را کاهش می سیلین، تتراسیکلین که باعث تغییر فلور روده می آمپی

.اري ترکیبی ممکن است باعث یائسگی زودرس شوددوز بالاي داروهاي ضد بارد-

  هاي اورژانس پیشگیري از باداري قرص

است کـه   HDهاي معمولی خوراکی ضدبارداري  ترین روش پیشگیري بصورت اضطراري، مصرف قرص رایج-

.اند مشهور شده» قرص صبح روز بعد«به نام 
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مصـرف   LDقـرص   4یـا   HD:رص خـوراکی  ق ـ 2بعداز مقاربتی که احتمال بارداري دارد، در اولـین فرصـت   -

.گردد که منجر به عدم بارداري خواهد شد ساعت پس از آن مصرف می 12نوبت دوم . شود می

  هاي ضدبارداري چسب

.توان روي شکم، کفل، بازو و یا پشت چسباند هاي ضد بارداري مربع شکل است و می چسب-

.شود یک هفته استفاده نمی کنند و ها را طی یکماه بمدت سه هفته استفاده می چسب-

.شود بیوتیک، ضد تشنج، ضد میگرن و سل باعث کاهش تأثیر چسبهاي ضد باروري می مصرف داروهاي آنتی-

  اسفنج ضدبارداري

.توان خارج کرد ساعت پیش از مقاربت و شش ساعت بعداز گذشت مقاربت می 24اسفنج را -

.شود کنند که منجر به عدم بارداري می میکش خود را آزاد  ساعت ماده اسپرم 24ها  اسفنج-

  آمپول پرولوتون

گرم پروتولون دپوت، پروژسترون طولانی اثر که براي موارد تهدید به سـقط، سـقط تکـراري،     میلی 250حاوي -

.رود کار می زد، و آمنوره اولیه و ثانویه به ناباروري ناشی از نارسایی جسم

  تأثیر داروي تاموکسی فن در باروري

هاي سرطان سینه منجر به قطع دوره استرس و طولانی شـدن   ف داروي تاموکسیفن در دوز مؤثر بر سلولمصر-

.شود شود و پیري زودرس تخمدان و احتمالاً بروز یائسگی زودرس می استروس می مرحله دي

ر گـذاري شـود ولـی بـا تـأثیرات بیشـت       تواند موجب افزایش تأخیر یا توقف عمل تخمـک  مصرف این دارو می-

.دهد احتمال پیري زودرس تخمدان و عدم باروري بعداز قطع دارو را افزایش می

  تأثیر داروي فینا سترید در باروري

هاي اسپرماتوگونی و اسپرماتویست اولیه و افـزایش تعـداد    مصرف داروي فیناسترید باعث کاهش تعداد سلول-

.اثر نمی گذاردشود ولی بر بافت بیضه و تولید اسپرم  هاي بینابینی می سلول

.اي ندارد مصرف کوتاه مدت داروي فیناسترید در باروري مردان تأثیر قابل ملاحظه-

  تأثیر تتراسایکین در باروري

.کند تتراسایکین باروري و قدرت تولید مثل را در انسان تهدید می-

.دهد درصد کاهش می 25زنده بودن اسپرم را به میزان -

.شود داده است که سم آن به نسل دوم فرزندان نیز منتقل می آزمایش بر روي اسپرم عقرب نشان-
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  تأثیر سولفاسالازین بر باروري

سولفاسالازین داروئی است که براي درمان آرتریت روماتوئید، آرتیت پسوریاتیک، آرتریت روماتوئید کودکان، -

.رود بکار می) بیماري التهابی روده(بیماري کرون و کولیت اولسرو 

.شود که با قطع قرص قابل برگشت است د اسپرم باعث ناباروري میکم شدن تعدا-

  تأثیر داروهاي سیتوتوکسیک بر بارداري

ها گشـته در   گذارد سبب افزایش مرگ این رده از سلول داروي سیتوتوکسیک بر سلولهاي اسپرماتویست اثر می-

.شود نتیجه سبب کاهش میزان باروري در انسان می

.شود ها می ایسین و کوتریموکسازول سبب کاهش درصد زیست اسپرمآموکسی سیلین، اریتروم-

.شود ریزي شده سلول می سبب مرگ برنامه 3سپیروفلوکساسین از طریق فعال کردن کاسپاز -

قطعـه شـده در اسـپرم و بوجـود      نقش مهمی در کاهش تعداد اسپرم و افزایش میزان قطعه 3فعال شدن کاسپاز -

.آمدن واریکوسل دارد

  سایمتیدین بر باروريتأثیر 

.رود هیستامین است که در درمان زخم معده بکار می H2سایمتیدین آنتاگونیست گیرنده -

دهد،  درصد کاهش می 43هفته تعداد اسپرم را به میزان 9میلی گرم به مدت  1200استفاده از سایمتیدین روزانه -

.اما حجم مایع منی تفاوتی با قبل از مصرف دارو ندارد

.اي کاهش یافته است ها بطور قابل ملاحظه اند تعداد اسپرم هفته سایمتیدین مصرف کرده 6که بمدت مردانی -

.گردد با قطع دارو مجدد به حالا طبیعی بر می-

  تأثیر متوتروکسات بر باروري

 داروي متوترکسات روي روند اسپرماتوژنز و اووژنز اثر مهاري داشته و باعث کاهش باروري و تغییرات بـافتی -

)در حیوانات آزمایشگاهی. (شود مختلف در بیضه می

هاي التهابی کاربرد وسـیعی   متوترکسات جزء داروهایی است که در شیمی درمانی تومورهاي مختلف و بیماري-

.دارد

  شود مواردي که موجب اختلال در باروري مردان می

.شود ها در مردان می رماریترومایسین و نیتروفورازون بطور موقت موجب کاهش تعداد و تحرك اسپ-

شود بدن نتواند هورمون تستوسترون بطور طبیعـی بسـازد و    استفاده از داروهاي استروئیدي آنابولیک باعث می-

.سبب کاهش تولید اسپرم خواهد شد
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ایـن  . شـود  گیرد و سبب گرمی بیش از حد مـی  هاي اضافی دور لوله منی بر را می واریکوسل کلافی از وریدي-

.شود رسانی به اسپرم و کشتن آنها می آسیبحالت سبب 

هـاي اسـپرم    مصرف داروي اتیل استیل استرول توسط مادر در دوران بارداري سبب کاهش اسپرم و ناهنجـاري -

.شود می

.شود انسداد در مجاري مانع رسیدن اسپرم به مایع منی می-

.شود مسدود شدن لوله منی مانع رسیدن اسپرم به تخمک می-

  مؤثر بر افزایش باروريداروهاي 

    متفورمین

ایـن دارو در  . شـود  اسـتفاده مـی   pcoترین ماده پایین آورنده انسولین در درمـان   داروي متفورمین بعنوان شایع-

.کستیک یا تنبلی تخمدان نیز مؤثر است درمان پلی

  کلومیفن و لتروزدل

ان نابارور از این دارو بعنـوان داروي  زن. گذاري مشابه داروي کلومیفن است داروي لتروزدل در تحریک تخمک-

.توانند استفاده کنند کمکی می

  پسودوافدرین

و بازگشـت   semenاین دارو براي درمان ناباروري مردان مورد استفاده قرار گرفتـه بـا افـزایش حجـم مـایع      -

.باشد اند مؤثر می تحرکی در مجراي خروجی بیضه شده ها در بیمارانی که دچار بی اسپرم

  گردان ي نیروزا و روانداروها

افزایش . شود داروهاي هورمونی نیروزا موجب کاهش تولید هورمون تستوسترون در بدن فرد مصرف کننده می-

.یابد غلظت این هورمون و به تدریج با قطع تولید آن، باروري فرد کاهش می

نطفـه  . شود ها می در بیضهاز هیپوفیز و به دنبال آن توقف ترشح تستوسترون  LHاین دارو موجب توقف ترشح -

.دهد کند و قدرت باروري وي را کاهش می سازي را در بدن مرد متوقف می

.سازي به صفر رسیده است دهد که بر اثر مصرف این داروها نطفه هاي این افراد نشان می گاهی نیز آزمایش-

  تأثیر بگذارد تواند بر کیفیت تخمک و باروري گردان می داروي اکستازي به عنوان داروي روان

بـا ازدیـاد دوز   . تواند روي کیفیت تخمک و قـدرت بـاروري اثـر بگـذارد     تزریق داروي اکستازي در موش می-

. گیرد مصرفی داروي اکستازي کیفیت تخمک و میزان لقاح تحت تأثیر شدید قرار نمی
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استروژن و رقیق نمودن مصرف داروي اکستازي در زنان جوان با برهم زدن نسبت چربی به سطح هورمونهاي -

.ها می تواند در سیستم عصبی و تولید مثل اختلال ایجاد کند خون و ایجاد عدم تعادل الکترولیت

.هاي تخمدان را دچار صدمه کند تواند سلول مصرف داروي اکستازي با افزایش دماي بدن می-

عملکرد آن شود و کاهش عملکـرد  تواند باعث کاهش وزن و اندازه تخمدان و در نتیجه کاهش  مورفین نیز می-

.گردد تخمدان باعث کاهش قدرت تولید مثل می

  گیاهان دارویی

هـاي گنـادوتروپ و تستوسـترون     هاي پایین باعث کاهش هورمـون  عصاره آبی ـ الکلی برگ گیاه پونه در دوز -

.هاي بالا این اثرات کاهشی با تخریب بافتی بیضه همراه است شود و در دوز می

.ره گیاه پونه بر سیستم تولید مثل نروکاهش میل جنسی استتأثیر عصا-

.گذارد هاي چریش روي کیسه منی اثر می پودر خشک برگ-

.باشد هاي اپیدیم می عصاره اتانولی میوه چریش اثرات مناسب بر کاهش اسپرم در سلول-

هاي نخستین  در هفته گذاري و ممانعت  کردن از جایگزینی جنین کشی، مهار تخمک اسپرم: اثرات میوه چریش-

بارداري؛

تواند باعث افزایش فولیکول گراف و جسم زرد شود کـه در بـاروري جـنس     عصاره هیدروالکلی سیاه دانه می-

.باشد سیاه دانه افزایش دهنده اسپرم در درمان ناباروري می. ماده اثر دارد

  سبک زندگی 

  نقش سبک زندگی بر باروري

گرایی و ازدواج باروري را تحت  فرهنگ غربی با الگوسازي در پوشش، آرایش مسکن و معماري، مصرف

دار شدن و رفاه  ها به کم فرزندي و یا عدم تمایل به بچه تأثیر خود قرار داده به طوري که زوجین و خانواده

  .ستیمه تبعات منفی این مسئله در جامعهطلبی روي آورده که در حال حاضر هم شاهد 

رهبر معظم انقلاب اسلامی سبک زندگی را بخش اساسی و حقیقی پیشرفت نوین اسلامی خواندند و از 

اندیشی  خواستند تا به این مسئله به عنوان یکی از ضروریات اصلی پرداخته و چاره نخبگان و صاحبان اندیشه

  .داشته باشند

ه در مسائل فرهنگی، اجتماعی، بهداشتی بدون شک یک الگوي صحیح از سبک زندگی و ترویج آن به ویژ

آوري زنان با حفظ سلامتی  تواند در فرزند متناسب با معیارهاي اسلامی و هماهنگ با مصالح خانواده می... و
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توجه به نوع تغذیه، شرایط روحی و روانی، نوع لباس، مصرف داروها، . آنان نقش قابل توجهی داشته باشد

توانند در یک باروري سالم نقش  تأثیرات منفی آن بر باروري همه و همه می ورزش، مواد مخدر، تکنولوژي و

  .داشته باشند که به همه آن خواهیم پرداخت

  

  نوع تغذیه

این مسئله از منظر قرآن و اسلام مورد توجه . رود تغذیه صحیح یکی از مسائل مهم در زندگی انسان به شمار می

سفارش قرآن کریم به استفاده از غذاهاي پاکیزه و حلال، نهی از تحریم علاوه بر این، . ویژه قرار گرفته است

طیبات، نهی از غذاهاي غیربهداشتی و پرخوري، دقت در نوع غذاي مصرفی، توجه به آفریدگار هنگام مصرف غذا، 

ین اسلام، از نظر د. آورد زمینه مناسبی براي سلامتی روح و روان و جسم انسان به ارمغان می... امساك و روزه و

  .نوع غذا تأثیر مستقیمی بر خلق و خوي افراد، تربیت فرزندان و آیندة آنان خواهد گذاشت

تواند علاوه بر سلامت روحی، سلامت جسمی و به دنبال آن  یقیناً توجه به نوع تغذیه از دیدگاه اسلام می

  .سلامت باروري را به دنبال داشته باشد

  

  شرایط روحی و روانی

خوابی و شرایط نامساعد زندگی و همچنین نوع لباس و پوشش  و روانی افراد، وجود استرس،بیشرایط روحی 

گذاري  و تغذیه نا مناسب جزء سبک زندگی محسوب شده و از آنجایی که استرس محیطی موجب کاهش تخمک

وجب تغییر در گذارد و در نهایت م و همچنین افسردگی و اضطراب خواهد شد، بر روي مغز زنان اثر نامطلوب می

  .میزان هورمونهاي اصلی بدن و در نتیجه ناباروري حاصل خواهد شد

در خون ) شود ماده شیمیایی که در مغز باعث ایجاد آرامش می(بعضی غذاها باعث کاهش سطح سروتونین 

 هایی که در بدن باعث ایجاد هورمون(هاي کورتیزول و آدرنالین  شوند و برخی باعث کاهش سطح هورمون می

شوند به همین جهت بدن اگر از نظر شیمیایی و ترکیبات طبیعی خود متعادل باشد خلق و  می) شوند استرس می

، تمام طول روز در شرایط پایداري باقی )قند خون(شود و در صورتیکه سطح گلوکز خون  رفتار هم متعادل می

تأثیر شرایط روحی و روانی . آید ش نمیبماند و نوسان نداشته باشد به تدریج مغز را تغذیه کرده و مشکلی پی

تواند به شادي و نشاط صبحگاهی منجر  خوب که آن هم حاصل یک تغذیه و خواب مناسب شبانگاهی است می

تواند علاوه بر تأثیر  شود و این اتفاق در بدن می شده که خود افزایش و تکثیر سلولهاي دوران بلوغ در دختران می

ایش قد در دوره بلوغ منجر به بارداري مفید و سالم در جوانان و در نهایت تأثیر بسزایی مفید بر دوره قاعدگی و افز

  .در دوران یائسگی ایفا نماید
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  نوع لباس

ها  هاي تنگ و چسبان در مردان سبب بالا رفتن دماي بیضه و باعث آسیب رسیدن به اسپرم پوشیدن لباس

کند  ها خونرسانی را مختل می فشار قرار دادن بیضهدهد همچنین تحت  شود قدرت باروري را کاهش می می

هاي مثانه با کاهش خونرسانی به تخمدان، در دراز مدت موجب  پوشیدن شلوار جین تنگ در زنان علاوه بر عفونت

  .گردد هاي قارچی دستگاه تناسلی را موجب می بروز کیست تخمدانی شده و همچنین عفونت

  

  هاي ورزشی فعالیت

باشد اصولاً تحرك  بدنی مداوم و سبک لازمه سلامت جسمی افراد و بخصوص بانوان می ورزش و تمرینات

اي در کلیه مراحل به بارداري تغییرات خاص سن بلوغ و عوارض مربوط به دوران  کافی و ورزش، نقش ویژه

متري روبرو کنند با مشکلات ک زنانی که تحرك کافی دارند زمانی که اقدام به باردار شدن می. سالمندي دارد

شود،  ها بلکه در سلامت نوزادي که در اینده متولد می اضافه وزن نه تنها روي قدرت باروري زوج. شوند می

گذاري خود او تأثیر  کنند این موضوع نه تنها بر تخمک زنان چاق استروژن بیشتري تولید می. تأثیرگذار است

رشد بیضه جنین پسر او نیز تأثیر بگذارد و سبب کاهش تولید تواند بر  کند بلکه می گذاشته و آن را دچار اشکال می

در زنان چاق ورزش در حد متعادل خوب است و می تواند چربی اضافی . اسپرم توسط بیضه در سن بلوغ شود

اما ورزش بیش از حد متعادل براي باروري مضر است . بدن را از بین برده و باعث تعادل در هورمون جنسی گردد

کند اگر چه  گذاري را دچار مشکل می ساعت در هفته سبب ترشح آندروفین در بدن شده و تخمک 5و بیش از 

تواند در قاعدگی اختلال ایجاد کند همچنان که در زنان مبتلا  گردد اما می ورزش سنگین باعث پایین آمدن وزن می

براي درمان و پیشگیري از کستیک افزایش فعالیت بدنی روزانه و شرکت در یک برنامه ورزشی منظم  به پلی

  .مقاومت انسولین و کمک به کاهش وزن ضروري است

تمرینات ورزشی باعث کاهش فشار خون، پایین آوردن ضربان قلب، کاهش چربی، پیشگیري از بیماري قلبی و 

را در  هایی مانند بسکتبال، شنا، تنیس و بدمینتون، بلندي قد شود و همچنین ورزش جلوگیري از پوکی استخوان می

  .پذیرد تر صورت می دختران ایجاد کرده و بلندي قد، بزرگی لگن را حاصل و در آینده بارداري و زایمان راحت

  

  تأثیر تکنولوژي بر باروري
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هاي الکترومغناطیسی قرار  توسعۀ سریع علم و تکنولوژي موجودات زنده را تحت تابش طیف وسیعی از میدان

برق، انسانها را در تماس با میدان الکترومغناطیسی حاصل از وسایل برقی، از  پیشرفت فناوري و صنعت. داده است

  .خطوط انتقال نیروي برق با ولتاژ زیاد قرار داده است زو نی... جمله کامپیوتر شخصی، فربرقی، تلویزیون، یخچال و

د، براي انسان خطرساز کنن تلفن همراه به دلیل آنکه تشعشعات الکترومغناطیسی از خود ساطع می BTSهاي  آنتن

ها براي مدت طولانی و در فواصل کوتاه، خطرناك است و عوارض  هستند و قرار گرفتن در معرض امواج این آنتن

اي از جمله سردرد، سرگیجه، افزایش فشار خون، مشکلات و تحریکات عصبی براي فرد به وجود  ثابت شده

  .آورد می

هاي موجود  دهد تغییر فرکانس تحقیقات نشان می. نطفه تأثیرگذار باشندتوانند بر تولید  از طرفی این امواج می

هاي صوتی و غیر صوتی قرار  در نتیجه در افرادي که بیشتر در معرض آلودگی. در امواج روي تعداد نطفه تأثیر دارد

  .گیرند، امکان ناباروري بیشتر خواهد بود می

هاي علمی در مورد  ی روزمره انسان و انتشار برخی گزارشهاي همراه در زندگ همچنین کاربرد روزافزون تلفن

اثرات نامطلوب امواج مایکروویو ساطع شده از آنها بر برخی فرآیندهاي رشد و نمو، نظیر عملکرد سیستم عصبی 

  .هاي بسیاري در مورد اثرات احتمالی این امواج بر سلامت انسان شده است مرکزي باعث نگرانی

ی و باروري توسط پژوهشگران بسیاري مورد مطالعه لناطیس با فرکانس پایین بر غدد تناساثرات امواج الکترومغ

هاي  نگر افزایش هیپرپلوئیدي ناشی از القاي شیمیایی در اووسیتاقرار گرفته است که نتایج این تحقیقات بی

و افزایش موقعیت  هاي زنده در موش پستانداران، کاهش باروري، اختلال در اسپرمیوژنز و کاهش تعداد جنین

  .باشد تولیدمثلی در پرندگان می

بسیاري از افراد این . اند هاي الکترومغناطیسی شناخته شده هاي کیفی نیز به عنوان یکی از منابع میدان رایانه

هایی در مورد خطرات گرمایی  به تازگی گزارش. دهند ها را در هنگام استفاده روي پاهاي خود قرار می رایانه

هاي دستگاه تولید مثلی  هاي کیفی روي پاها به صورت ارتیما و سوختگی ناحیۀ ران و یا سوختگی رایانهگذاشتن 

میلادي روي تغییرات درجه حرارت کیسه بیضه در هنگام  2005اي که در سال  مطالعه. در مردان منتشر شده است

ه این نوع استفاده از رایانه کیفی به ویژه دهد ک هاي کیفی روي پاها صورت گرفته است، نشان می استفاده از رایانه

  .در نوجوانان و جوانان ممکن است به بروز اختلالات به ویژه در اسپرماتوژنز منتهی شود

ها،  توانند از طریق تأثیر بر میزان تحرك اسپرم هاي کیفی می هاي مغناطیسی ناشی از رایانه به علاوه میدان

  .ل نمایندهاي تولید مثلی را دچار اختلا قابلیت

  .بنابراین استفاده از تکنولوژي زمانی براي انسان مفید است که سلامت روانی و جسمی را به مخاطره نیندازد

  

  تأثیر مشاغل بر باروري



٤١

صنعتی شدن جهان در قرن گذشته اگر چه منجر به تولید محصولاتی شده که در بسیاري از جهات سبب بهبود 

هاي مرتبط با آنها براي بهداشت  ولی در برخی از موارد این تولیدات و یا شغلشرایط زندگی انسان گردیده است، 

و سلامت عمومی جامعه مضر بوده و منجر به اختلالاتی در ارگانهاي مختلف بدن انسان از جمله دستگاه تولید مثل 

  .باشد، خواهد شد تر می ها حساس که از سایر ارگان

حاد یا (ی به عوامل متعددي از جمله نوع و میزان ماده، مدت تماس نوع اختلال در دستگاه تولید مثل بستگ

توانند سبب  داشته و بر اساس این فاکتورها عوامل محیطی مضر می) بعد از لقاحیا قبل (و زمان تماس ) مزمن

  .کاهش باروري، ناباروري، سقط جنین، نقص مادرزادي و یا سرطان دستگاه تناسلی نمایند

سرب، جیوه، (هاي یونیزه و غیریونیزه، فلزات  تگاه تولید مثل شامل حرارت، اشعهعوامل محیطی مضر دس

هاي شیمیایی، سیگار و مواد مخدر، الکل، قهوه، داروها و  ها، حلال کش ، استروژنهاي صنعتی، آفت)کادمیوم و غیره

  . ا برخی نواحی بیشتر استمیزان تماس افراد با این عوامل در بعضی از مشاغل و ی. باشند هاي غذایی می افزودنی

تواند تحت تأثیر  ها، لقاح، تکامل جفت و جنین و دورة نوزادي می سل بارور، از زمان تشکیل و انتقال ژرم  گامت

  .عوارض شغلی قرار گیرد

تواند به طور جدي تحت تأثیر عوارض شغلی مربوط به کار در کارخانجات تولید مواد دفع  اسپرماتوژنز می

  .سازي و تولید داروهاي هورمونی به مخاطره افتد سازي، باتري پلاستیکآفات نباتی، 

رسد مشاغلی مانند رانندگی، کشاورزي، صنعت نخ و پارچه و فروش  طبق تحقیقات صورت گرفته به نظر می

  .در مردان نابارور شیوع بیشتري از مردان جامعه را دارد... آن، تعمیرات، جوشکاري و

عوامل خطر فراوان موجود براي قاعدگی  ،هاي شغلی بر قاعدگی انجام شده است ر تماسمطالعاتی که دربارة اث

این عوامل شامل فعالیت شدید فیزیکی، استرس روحی ـ روانی ناشی از کار، گرما و سرما، . کند را توجیه می

واتین، سرب، ارتعاش، نوبتکاري، مسافرت هوایی، تماس با عوامل شیمیایی متنوعی مانند فرمالوئید، پرکلر

  .باشند می... نیتروتولوئن، استروژنها، داروهاي سیتوتوکسیک و تري

هاي شاهد  تر از گروه زنان در مشاغل مختلف در اثر تماس با یک یا چند عامل از عوامل مذکور به طور شایع

  .شوند منومتروراژي، و دیسمنوره میمنوره، هیپرمنوره،  آمنوره، اولیگومنوره، پلی: دچار انواع اختلالات قاعدگی مانند

گذاري و سقط خودبخودي در اثر کار فیزیکی سنگین، کار در اتاق  همچنین اختلالات قاعدگی و عدم تخمک

هاي  و دندانپزشکی و عوارض شغلی دیگر مثل مواد ضد عفونی کننده، فلزات سنگین، حلال) بیهوشی(عمل 

  .افتد اتفاق می... شیمیایی و

شود، جاي آن دارد که متخصصینی  هاي شغلی ناشی می ینکه موارد زیادي از این اختلالات از تماسبا توجه به ا

  .هاي شغلی آن نیز توجه داشته باشند پردازند، به جنبه که به ارزیابی و درمان این اختلالات می
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  تأثیر مواد مخدر بر باروري

امروزه نیز : ومی بدن به خوبی ثابت شده استها قبل تأثیر مخرب و منفی مواد مخدر بر سلامت عم از سال

مشخص شده که این مواد و سوء مصرف آنها، تأثیر مستقیمی روي سلامت جنسی مرد و زن و قدرت باروري آنها 

  .دارد

ها نشان دهندة آن است که اعتیاد مادران باعث افزایش احتمال کاهش رشد داخل رحمی جنین  پژوهش

(IUGR) ع بالاتري از احتمال سقط جنین و مشکلات تنفسی در جنین، فشار خون بالا، ، زایمان زودرس و شیو

  .شود پایین بودن وزن نوزاد هنگام تولد، تولد نوزاد مرده، جدا شدن زودرس جفت و سندرم مرگ ناگهانی نوزاد می

نی و نظمی در چرخۀ تولید مثل، کاهش رزرو تخمدا تریاك و هروئین باعث مختل شدن عملکرد تخمدان، بی

شود، ضمن اینکه مصرف هروئین باعث انتقال  هاي مقاربتی می عملکرد سیستم ایمنی و افزایش ابتلا به بیماري

این نوزادان در سال اول زندگی . یابد سموم آن به جنین شده و نیز از طریق ترشح در شیر مادر به نوزاد انتقال می

شوند در حالی که سایرین عصبی و  ، برخی از آنها بهتر میبه محیط کمتر توجه دارند و رشد حرکتی آنها کند است

.یابند مانند، برخی از آنها مشکلات درازمدت دارند در حالیکه دیگران زودتر بهبود می توجه می بی

ها و در نهایت ناباروري  نظمی در چرخۀ تولید مثل و ناهنجاري در لوله رحمی خانم کوکائین نیز باعث ایجاد بی

.شود آنها می

شود که بعداز مصرف زیاد آن اکسیژنی که به سلول در حال  کند و باعث می کوکائین عروق خونی را تنگ می

زند که  یابد، کوکائین توازن شیمیایی در مغز جنین را نیز بر هم می دقیقه شدیداً کاهش می 15رسد به مدت  رشد می

هوش کم و مشکلات رفتاري در نوباوگی و هاي حسی و حرکتی، نمرات  توجهی، نارسایی تواند باعث بی می

ي  کودکی، مشکلات جسمانی مانند نقائص چشم، استخوان، اندام تناسلی، مجاري ادراري، کلیه و قلب بعلاوه

هاي ریوي  مصرف کوکائین در مادر باعث فشار خون بالا، بیماري. خونریزي و سکتۀ مغزي دخالت داشته باشد

. شود خود به خود جنین، زایمان زودرس، خونریزي و تولد جنین مرده میتشنج و آرتیمی قلبی و باعث سقط 

نوزادان متولد شده از مادران مصرف کنندة کوکائین، دچار کم وزنی هنگام تولد و آسیب وارده به دستگاه عصبی 

بچسبد و با آن  تواند به اسپرم کوکائین می. توانند در این عواقب دخالت داشته باشند شوند، پدران نیز می مرکزي می

. شوند کنند دچار اختلال جنسی می از طرفی شصت درصد مردانی که کوکائین مصرف می. وارد تخمک بارور شود

نفر آنها پرولاکتین خون بالا رفته و میل  7کنند، در  نفر که بصورت طولانی مدت کوکائین مصرف می 10از هر 

.یابد جنسی بشدت کاهش می

افرادي که بصورت حاد از آن استفاده . تقویت کنندة قواي جنسی نام برده شده استاز ماري جوانا به عنوان 

کنند اما با ادامۀ مصرف آن اثرات سمی کانابیس  کنند در ابتدا یک بهبودي در عملکرد جنسی خود مشاهده می می

.شود که مادة اصلی ماري جوانا است، ظاهر شده و عملکرد جنسی فرد به شدت مختل می
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توجهی  هاي پرش عضلات نوزاد، خواب آشفته، بی ن باردار مواجهۀ پیش از تولد با ماري جوانا با واکنشدر زنا

نسبت به محیط در نوزادي و کودکی ارتباط دارد و باعث کم وزنی هنگام تولد و زودرسی نوزاد و نقائص 

  .شود مادرزادي در جنین می

مجامع علمی را به عنوان یک ماده روانگردان به خود چون مصرف کافئین همگانی است، بندرت توجه مردم و 

هایی حاوي مقادیر متفاوت از آن نیز  منبع اصلی کافئین، قهوه است، ولی این ماده بصورت قرص. کند جلب می

کافئین موجود در قهوه مقدار اندکی سبب تحریک مغز شده و . گیرد ساخته شده است که مورد سوءاستفاده قرار می

مصرف مقادیر زیادي از این ماده به شکل قرص سبب اختلال در نعوظ . است) ادرارآور(مدري  داراي خاصیت

.گردد می

کاهش رشد داخل رحمی و زایمان زودرس از جمله مضرات مصرف متادون و مورفین است که به شدت روي 

.گذارد سلامت جنین تأثیر می

کنند که دیگر معتاد نیستند؛ در صورتی که از نظر علم  کنند فکر می افرادي که سالهاست از متادون استفاده می

.شوند کنند، آنها هم معتاد به مواد مخدر محسوب می پزشکی افرادي که متادون مصرف می

با یک ماده مخدر کم خطرتر مثل ) مثلاً تزریق هروئین(در درمان جایگزین با متادون، یک مادة مخدر خطرناك 

.شود متادون جایگزین می

اولین مکانیسم . شود قدرت باروري مرد و اختلالات جنسی در مرد می ن از چند طریق سبب آسیب بهمتادو

به این ترتیب دیگر هیپوفیز دو هورمون جنسی خود را تولید . مهار ترشح هورمون جنسی از هیپوتالاموس است

م دوم این است که متادون مکانیس. شود نکرده و سبب آسیب هم به قدرت باروري و هم به عملکرد جنسی فرد می

. کند شود و هورمون پرولاکتین هم عملکرد هیپوتالاموس را مهار می سبب افزایش هورمون پرولاکتین خون می

ها دارد و سبب کاهش  مکانیسم سوم عبارت از این است که خود متادون بصورت مستقیم اثر سمی روي بیضه

علت کاهش هورمون مردانه، علاوه بر اختلالات جنسی و آسیب به مواد مخدر و متادون، ب. شود ها می فعالیت بیضه

قدرت باروري، دچار خستگی، تغییر خلق، کاهش فعالیت فیزیکی، پوکی استخوان، اختلال خواب، لاغر شدن 

  .شوند عضلات و کاهش قدرت عضلانی و ریزش موي بدن می

  

  :سیگار

نیکوتین زیانبارترین ماده . ماده اصلی و اولیه تشکیل دهنده سیگار، قلیان و چپق ماده اي است به نام نیکوتین

این ماده، منقبض کننده عروق قوي و ایجاد کننده تصلب . روانگردان است که موجب اختلالات جنسی می شود
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بب نشت وریدي در آلت تناسلی مردان می باشد و علاوه بر آن س) کاهش دهنده خون رسانی به عضو(شرائین 

  .شده و جمع کلیه عوامل فوق، موجب اختلال نعوظ در مردان می شود

مصرف این ماده . نیکوتین علاوه بر اثرات سوء بر عملکرد جنسی فرد، بر روي اسپرم نیز تأثیر منفی می گذارد

درصد، ناباروري  64جنسی می تواند تا با کاهش خون رسانی  به اندام تناسلی و ایجاد ناتوانی  مردانسمی در 

ایجاد کرده و با ایجاد اختلالات هورمونی در مردان و اشکال در اسپرماتوژنز موجب تولید اسپرم غیر نرمال و 

برابر نسبت به  3تا  2از همه مهمتر اینکه سرطان آلت تناسلی مردان به میزان . کاهش تعداد و تحرك اسپرم شود

  . مصرف سیگار در این گروه افراد می باشدافراد عادي از عوارض 

، ویروس به وجود آورنده سرطان رحم به شمار می papovaمهمترین عامل تکثیر ویروس به عنوان سیگار 

تواند علاوه بر ایجاد سرطان رحم به تولید تخمک با مشکلات ژنتیکی، ناباروري و مصرف سیگار در زنان  می. رود

  .ط جنین بینجامددر صورت بروز باروري به سق

در صورت باروري زنان مصرف کننده سیگار، پارگی جفت و مرده زایی اتفاق افتاده و یا اینکه با اختلال در 

عملکرد جفت، استرس جنین هنگام تولد، افزایش ضربان و بزرگی قلب جنین و در نتیجه کودك کم وزن و کم 

  .هوش با ناهنجاري مادرزادي را موجب می شود

تحقیقات . شودتمال افزایش لب شکري و شکاف کام به هیدروسفالی و میکروسفالی چند برابر میهمچنین اح

گذارد و به علت اینکه دود تأثیر مینیز اي است سمی که علاوه بر مادر بر جنین نیکوتین مادهکه نشان داده است 

میزان اکسیژن خون جنین کم  توتون و تنباکو داراي چهارهزار نوع ترکیب شیمیایی است پس از مصرف سیگار

نیز به علت استفاده از توتون و تنباکو علاوه بر عوارض  قلیان. شودشده و موجب فشار بر روي قلب جنین می

نوع سم در آن موجود است که در سیگار موجود نیست و به همین جهت خطر استفاده از قلیان برخلاف  80سیگار 

بیشتر است و عوارض آن نیز بر باروري مردان و زنان در معرض دود قلیان تصورات عامه مردم به مراتب از سیگار 

اختلالات قلبی و عروقی وابسته به هر عدد سیگار کشیده شده توسط یک فرد در هر پک قلیان که . بیشتر است

اثر  چندین برابر سیگار مواد سمی دارد، چندین برابر خواهد بود زیرا ترکیب دود حاصل از قلیان با بخار آب

  . تري بر فرد بخصوص بر جنین خواهد داشتمخرب

  

  الکل

جسمانی و درنهایت رفتاري وارتباطی در زندگی جنسی افراد تأثیر  تواند از جنبه روانی،مشروبات الکلی  می

جسمانی آیند از لحاظ کودکانی که از مادران دائم الخمر به دنیا می. گذاردالکل اثر نامساعدي روي نسل می. گذاردب

الکل همچنین بر روابط . میرندآنها اغلب یا همیشه بیمارند و یا زود می. ضعیف و دچار اختلال روحی هستند



٤٥

موقع جنسی و شیوع بیماریهاي جنسی جوانان دختر و پسر اثر بسیار نامطلوبی دارد و نیز موجب تحریکات بی

  . شودمقاربتی در آنان می

نظمی در چرخه تولیدمثل موجب تقلیل استعداد باروري و کاهش عملکرد با ایجاد بی: مصرف الکل در زنان

تخمدان شده و با اختلال در سیکل قاعدگی، توقف در تخمک گذاري را ایجاد نماید که خود موجب عدم باروري 

  . آوردبه وجود میجنین را سقط جنین و رشد نامناسب  ،صورت باروري و در

ها و در نتیجه تجمع هورمونهاي زنانه در آنان شده و با ایجاد وزن بیضهموجب کاهش : مصرف الکل در مردان

شود و با کاهش در تعداد و حرکت اسپرم و کاهش ضعف در قواي جنسی، اختلال نعوظ مردان را موجب می

 آورد که در بسیاري از موارد با عدم رعایت مسائل اخلاقی نیزسطح تستسترون ناتوانی جنسی را به ارمغان می

بیماریهاي جنسی نیز حاصل خواهد شد به طور کلی مواد مخدر تأثیرات جدي بر هورمونهاي اصلی باروري مثل 

LH وFSH مصرف الکل . و پرولاکتین در زنان و مردان خواهد داشت که به شدت باعث ناباروري خواهد شد

  برابر زمان عادي، 5/2ش سقط جنین تا علاوه بر ایجاد انواع سرطانها و اختلال در سیستم ایمنی افراد موجب افزای

از آنجا که عنصر روي در باروري مردان نقش حیاتی داشته و براي . شودخونی میمیلی جنسی، ناباروري و کمبی

شود جذب این لذا مصرف الکل موجب می. ساختن لایه خارجی اسپرم و دم آن باید به مقدار کافی موجود باشد

چسبند و ها به جاي حرکت روبه جلو در اثر کمبود این عنصر به همدیگر میاسپرم عنصر در بدن کاهش یافته و

مصرف . ها جا دارندفرزند در میان الکلیهاي بیاز زوج% 50شود به طوري که موجب کاهش قدرت باروري می

  . گرددیا تیامین می B1الکل همچنین باعث کمبود ویتامین

  ها و مواد شیمیاییکشآفت

  ها و مواد شیمیایی بر باروريکشآفتتأثیر 

 1955 سال از جهان در آن میزان طوریکه به. است امروز دنیاي در پزشکی عدیده مشکلات از یکی ناباروري

 جوامع شدن صنعتی با. برند می رنج مشکل این از ها زوج از% 15 -10 اکنون هم و است یافته افزایش% 50 تاکنون

در  اختلالاتی بروز به منجر و شده افزوده محیطی خطرساز عوامل گوناگون انواع بر مرور به زندگی، شیوه تغییر و

سموم دفع  به آلوده شرب آب از استفاده سرب، نظیر زیانبار، ترکیبات. است شده انسان بدن مختلف هاي ارگان

 در گوناگون داروهاي و آفات و کودهاي شیمیایی و به تبع آن، محصولات زراعی آلوده، استفاده از هورمونها

 دفع استروییدي هاي هورمون گوشتی، نظیر و لبنی محصولات در آنها بقایاي وجود و طیور و دام پرورش صنعت

 هاي رژیم و اي تغذیه عادات کنار غذایی، در صنایع در ها نگهدارنده و سنتتیک مواد از استفاده افزایش شیر، در شده
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 این جمله از روزانه غذایی در رژیم مس و موسلنی روي، نظیر عناصري و ها اکسیدان آنتی کمبود و نامناسب غذایی

ها و سموم شیمیایی با توجه به استفاده وسیع آنها در کشاورزي و منازل آفت کش همچنین،. است خطرساز عوامل

ل در صنایع تولید کننده به طوري که میزان ناباروري در مردان کشاورز یا شاغ  باشند؛عامل مؤثري در ناباروري می

برابر بیشتر از جامعه نرمال بوده و میزان سقط جنین به علت نقایص مادرزادي در مادران مجاور  10آفت کشها 

تواند ناشی از تغییرات این مسئله می. افزایش داشته است% 120تا  40مزارع کشاورزي مصرف کننده این مواد 

.کنشهاي خود ایمنی ناشی از تولید آنتی بادیهاي خطرناك باشدها و نیز واهورمونی وابسته به آفت کش

ها یا توانند از سه راه هوا، آب و غذا وارد بدن انسان شده و با تاثیر بر سلولفلزات سنگین از جمله سرب می

جذب سرب از هفته دوازدهم تا پایان دوران حاملگی از طریق . هاي جنسی باعث ایجاد ناباروري گردندهورمون

- ها، زایمان زودرس، مرده، سقط خودبخود، پارگی زودرس مامبرانMiscarriageافزایش . جفت انجام می گیرد

هم خوردن اروري موجب بههمچنین سرب در دوران ب. زایی و کاهش در رشد ذهنی طفل با سرب در ارتباط است

- مردان در تماس با سرب دچار اختلالاتی در مایع منی و چه بسا عقیمی می. شودنظم قاعدگی و حتی عقیمی می

.گردند

باشد که کاربرد وسیع این ترکیب در ساخت ها یکی از استروژنهاي محیطی یا مختل کننده آندوکرینی میفتالات

پوشش داخل قوطی کنسرو، ظروف ...) ها، اسپري مو، شامپو کنندهاب، مرطوبلاك ناخن، ضد آفت(لوازم آرایشی 

بندي کره و مارگارین، هاي بسته، ظروف نوشابه، سیلیفون)مواد لبنی، گوشتی(پلاستیکی نگهدارنده مواد غذایی 

زشکی ها، چسب، پوشش تفلون، رنگهاي ساختمانی، ساخت اسباب بازي، لوازم پکاغذ دیواري، کف پوش اطاق

. باشدهاي قابل انعطاف میو کلیه وسایل پلاستیک) انتقال خون، همودیالیز، وسایل آنژیوپلاست(یکبار مصرف 

باشد و انسانها خواسته و ناخواسته از طریق تماس خوراکی، ها در ارتباط کامل با همه افراد اجتماع میفتالات

تواند موجب ایجاد سرطان بیضه، سرطان ها میفتالاتتماس حاد و مزمن با . پوستی و استنشاقی مواجه هستند

سینه، کاهش اسپرماتوژنز، مهار تولید استروژن، کاهش اندازه فولیکول اولیه، اثر تراتوژنز، تولد زودهنگام، کاهش 

  .گرددو در نهایت منجر به ناباروري می FSH، افزایش LHپروژسترون و 

املاح محلول آن بعلت ایجاد مسمومیت شدید در . باشدخاکی میباریم فلزي وابسته به گروه فلزات قلیایی 

مثلا در آلیاژها، رنگها، . گیرندشوند ولی در صنعت بصورت وسیع مورد استفاده قرار میموارد درمانی استفاده نمی

-جوندهها، کشها، سرامیک، شیشه، فلوروسیلیکات و بصورت کربنات باریم در حشرهصابونها، کاغذها، پلاستیک

هاي دیزل براي کاهش دادن دودهاي خارج شده، در جوشکاري و در بازي، در سوختهاي آتشها، فشفشهکش

.ساخت روژلب وجود دارد

چنانچه شخصی از چند منبع باریم وارد بدنش گردد و منجر به افزایش تونوس عضلات رحم گردد ممکن 

  . ر باشداست در سقط جنین یا ممانعت از لانه گزینی جنین مؤث
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این سم . گیرددیازنیون یکی از سموم ارگانو فسفره است که براي کنترل آفات کشاورزي مورد استفاده قرار می

. گردد می تولیدمثل دستگاه و جنسی سلولهاي آسیب باعث احتمالاً و کرده را مهار استراز کولین لاستیفعالیت آنزیم 

 فاکتور یک به عنوان دیازینون. شودکشور استفاده می شمال در مناطق ویژه به مرکبات باغ و برنج مزارع در سم این

 اسپرم تولید براي که ژرمینال هايسلول تعداد کاهش .باشد داشته منفی اثر بیضه بافت روي بر تواند می محیطی

افزایش  حرکت، کاهش هاي جنسی،اندام در وزن کاهش .دهد افزایش را ناباروري تواند احتمالمی هستند ضروري

. گردد و محیطی ژنتیکی سلولی، صدمات باعث ممکن است و بوده آن منفی از اثرات نیز اسپرم مرگ و ناهنجاري

 تعداد لایدیگ، هاي اسپرماتید، سلول اسپرماتوگونی، اسپرماتوسیت، هاي تعداد سلول کاهش باعث سم دیازینون،

 گرفته قرار تاثیر تحت نیز تولید اسپرم سلولی، هاي رده کاهش مسلماً متعاقب. است شده بیضه قطر خونی و عروق

. یافت خواهد و کاهش

 در آن هايمتابولیت به اثر آن بیشتر مربوط و شده تجزیه داخل بدن در همچنین و محیط در سرعت دیازینون به

  .دارد وجود مثل، تولید و گوارش، تنفس دستگاه برروي آن خصوص عوارض در همچنین گزارشاتی. کبد است

  

  : کافور

  . است دارچینو یا شفاف و جامد که شبیه میوه  سفیداي مومی،  ماده

شودو اگر نوشیده وت جنسی میهمعتقد است بوئیدن مخلوط کافور با سندل و گلاب موجب قطع شابن سینا 

  . شود این اثر بیشتر خواهد بود

هاي کشور برخی اثر اصلی کافور را بر میزان سنتز تستسترون دانسته و طبق تحقیقات انجام شده در دانشگاه

امروزه یکی . زایی و تولید هورمونهاي اندروژنیک تأثیر منفی دارداند کافور در دوز کم در فرآیند اسپرمبرخی گفته

از علل عمده ناباروري در زنان و مردان را غلبه سردي حاصل از مصرف غذاها از جمله فست فود و استفاده از 

عتقد برخی م. برددانند زیرا کافور به علت مزاج سرد و خشک، شهوت جنسی را از بین میکافور در تهیه غذاها می

. هستند این ماده کنونی با افزایش و کاهش میزان مصرف بر کاهش و افزایش میل جنسی تأثیري متفاوت دارد

  . گرددکه در مصرف مقادیر کم آن افزایش میل جنسی با مصرف زیاد آن کاهش میل جنسی حاصل میچنان

ورد بررسی قرار گرفته و به هاي باروري در موش سفید نر این موضوع مدر تحقیقات انجام شده بر شاخص

  . اندنتایج فوق دست یافته

نیز دریافتند که تجویز کافور  Balbنژاد  ،ساز موشدر تحقیقی دیگر تحت عنوان اثر کافور بر توبولهاي اسپرم

ممکن است از کانالیزه شدن توبولهاي سمینیفر به شکل معنی داري کاسته و بالغ شدن سلولهاي جنسی را نیز 

  . ه و از طریق ساختار تکاملی، دستگاه تولید مثل جنس نر را تحت تأثیر قرار دهدکاهش داد
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آنچه غیرقابل انکار است اینکه کافور به علت قابلیت جذب بالا به سرعت وارد خون شده و مستقیم یا 

ونی در روند تواند به تغییر ساختار بافتی بیضه و دگرگغیرمستقیم با ایجاد اختلال در سطح هورمونهاي جنسی می

  . اسپرماتوژنز منجر شود

هاي جنینی بیانگر آن است که مایع آمنیوتیک، خون بافت با ردیابی اکسیدانهاي مربوط به کافور در بند ناف، 

دهد و امکان دارد بر دستگاه تولیدمثل کافور به راحتی از سد بند ناف گذشته و تکامل جنین را تحت تأثیر قرار می

  . رد و تکامل آن را دستخوش تغییر نمایدجنین نیز اثر گذا

ولی با تمام این تحقیقات هنوز در مورد اثر کافور بر سیستم تولید مثل انسان و اثرات سرطانزایی آن مطلبی 

. ثابت نشده است

  

  روشهاي پیشگیري از حاملگی و عوارض آن 

  روشهاي جراحی  -2، روشهاي طبی - 1: روشهاي پیشگیري از بارداري به طور کلی به دو دسته تقسیم میشوند 

و ) لوله بستن زنان ( آمپول و روشهاي جراحی شامل توبکتومی ، قرص، IUD، طبیعی: روشهاي طبی شامل

  : در زنان و مردان ذکر میگردد استفاده که به ترتیب میزان شیوع ) لوله بستن مردان (وازکتومی 

توبکتومی

IUD  

 قرص ها  

هاآمپول  

 کاندوم  

 وازکتومی  

کاربردي ندارند ، به دلیل عوارض زیاد... کلاهک و ، اسفنج، ایمپنت  

 روش اورژانس  

  : عوارض توبکتومی 

این روش بدلیل دائمی بودن آن شایعترین روش استفاده براي زنان ایرانی است، متاسفانه سیاستهاي تنظیم 

خانواده و کنترل جمعیت منجر به تغییر باور و فرهنگ در بین خانواده و روي آوردن آنها به روشهاي دائمی گردیده 

اولین . ی حسی موضعی انجام میشودتوبکتومی توسط یک عمل جراحی و طی یک بیهوشی دائمی یا ب. است

  : عوارض آن مربوط به عوارض بیهوشی میباشد که براي همه عملهاي جراحی مشترك است عوارض بعدي شامل 

  هاي رحمی عفونت زخم و لوله-
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  افزایش احتمال حاملگی خارج از رحم -

  احتمال ایجاد کیست تخمدان -

  )  AUB( تغییر در خونریزي قاعدگی -

  چاقی ، کمر درد، روانی –عوارض روحی : ولی شایع علائم آتیپیک -

  

: IUDعوارض 

IUD  کاپرتی )A. Tcu380 ( یک وسیله کوچک حاوي مس است که در داخل رحم کار گذاشته شده و تا ده سال

  : کند که شایع ترین عوارض آن شامل موارد زیر است  می از بارداري پیشگیري

  افزایش خونریزي و درد هنگام قاعدگی -

  ) به دلیل التهاب ایجاد شده ( افزایش ترشحات واژینال -

  خونریزي نامنظم و لکه بینی بین قاعدگی -

  در صورت بروز این علامت نازایی و عقیمی را به دنبال خواهد داشت ) PID( بیمارهاي التهابی لگن -

  سوراخ شدن رحم هنگام کارگذاري -

  نازایی -

  ) عارضه دار خواهد بود (  IUDحاملگی با -

  : به کلی ممنوع است  IUDدر این موارد استفاده از 

رحم به شکل غیر  - 3، سابقه بیماري التهابی لگن یا بستري در بیمارستان -2، ک یا اطمینان به حاملگیش-1

 - 6، نقص سیستم ایمنی - 5، )هاي مس دار  IUDبراي ( بیماري ویلسون یا حساسیت به مس  - 4، طبیعی

خونریزي شدید  -8، فیبرومی که اندازه و شکل رحم را تغییر داده باشد - 7، سرطان درمان شده دهانه رحم

اختلالات  -10، ن علت نامشخصوخونریزي واژینال بد -9، یا کم خونی شدید) دفع لخته ( قاعدگی 

شک به وجود بدخیمی رحم یا دهانه رحم و یا قطعیت  -12، سابقه بارداري خارج از رحمی - 11، انعقادي

، نداشتن سابقه زایمان -15، در فاصله زمانی درمان و پیگیري مول -14، پاپ اسمیر غیر طبیعی -13، وجود آن

بیماریهاي دریچه اي قلب  -18، )در زن یا همسر وي ( داشتن شریک هاي جنسی متعدد  - 17، سل لگنی -16

  

  ) ocp( عوارض قرص ها 

قرصهاي خوراکی ، قرصهاي ضد بارداري است ده ازااستف، هاي متداول پیشگیري از بارداري یکی از روش

 استروژن و پروژسترون است که از بارداري و تخمک گذاري جلوگیري یترکیبی حاوي دو هورمون ساختگ

رسیدن اسپرم به تخمک را دچار ، در ضمن پروژسترون موجود در قرص با تاثیر بر ترشحات دهانه رحم، کنند می



٥٠

عوارض آن شامل . شود می خلی رحم مانع جایگزینی مناسب تخم لقاح یافتهمشکل کرده و با نازك کردن جداره دا

  : باشد  می موارد ذیل

  تهوع به دلیل اثر استروژن-

  شود  می باعث احتقان و دردکه علائم پستانی به دلیل اثر پروژسترون -

  سردرد و سرگیجه به دلیل انقباض عروق مغزي-

  خونریزي حین مصرف به دلیل اختلال در هورمونها -

  ترومبوآمبولی وریدي -

  سکته مغزي به دلیل انقباض عروق و حرکت لخته خون تشکلیل شده به عروق مغز -

  انفارکتوس قلبی به دلیل انقباض عروق و حرکت لخته خون تشکلیل شده به عروق قلب -

  اي خوش خیم و بدخیم کبدي بروز توموره –بروز سرطان دهانه رحم  –تغییر خلق -

  آمنوره  -  AUB - کمنفخ ش-

  لکه هاي پوستی به دلیل متابولیزه شدن این قرصها در کبد و وجود استروژن -

  اختلال در بالانس هورمون ها  –تاخیر در باروري -

  افزایش فشار خون -

  وجود پروژسترون  لچاقی به دلی-

کم شدن ، مده در رابطه با عوارض قرصهاي ضد بارداريلازم به ذکر است در جدید ترین تحقیقات به عمل آ

  . اي نیز اضافه گردیده است بروز عفونتهاي روده، حافظه زنان

   .ی در مصرف قرص ذکر شده استبسنمورد منع مطلق و  25

، سابقه آمبولی، ضد چاقی، جراحی، کم خونی، تیروئید، بیماري کبدي، صرع، دیابتی، در بیماران افسرده

سرطان پستان ، لوپوس، سال 35سن بالاي ، مصرف سیگار، بیماري مفصلی، پرفشاري خون، بیماریهاي التهابی روده

  نباید استفاده کرد .... سردرد ، یرقان بارداري، بیماري مغزي، بیماري قلبی، سرطان رحم، یا سابقه آن

  

  :ها عوارض آمپول

به دلیل استفاده آسان و راحت مورد ) )هسه ماه( DMPAو )یک ماهه(لوفم سیک( آمپولهاي ضد بارداري 

غافل از اینکه ممکن است عوارض ناگواري براي آینده شان در پی داشته ، استقبال بسیاري از زنان قرار گرفته است

باشد نتیجه تحقیقات پژوهشگران مرکز پژوهشهاي سرطان آمریکا نشان میدهد که استفاده زنان قبل از سن یائسگی 

برابر افزایش  2احتمال ابتلا به سرطان سینه را ) دپومدروکسی پروژسترون ) (  DMPA( اي حاوي ماده از داروه
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بسیار بیشتر از ، باید توجه داشت عوارض آمپول مانند قرص نمی باشد زیرا در این روش میزان هورمون. میدهد

  .باشد  می قرص

  ل را به همراه داشته باشد تواند عوارض ذی می به غیر از احتمال افزایش ریسک سرطان

  عوارض جانبی شایع شامل افزایش وزن و حساسیت پوستی مثل ایجاد لکه هاي سیاه و جوش -

یا ، ریزش مو، حالت تهوع، درد سینه ها، افسردگی، عصبانیت، تغییر اشتها، عوارضی مانند تغییر میل جنسی-

  رشد مو بر روي صورت یا بدن 

تواند نشان دهنده مشکلات جدي  می سرگیجه خفیف و دوره اي که: د عوارض خطرناك مانند احساس سردر-

  مربوط به فشار خون یا لخته شدن خون باشد 

طی سال اول ، کنند می استفادهاز روش تزریقی دهد حدود نیمی از زنان تحقیقات نشان می: قطع قاعدگی -

  شوند  می دچار قطع قاعدگی

حتی بعد از قطع آن مشکل پوکی استخوان در بسیاري از ، یابد می کاهش توده استخوان به طور موقت کاهش-

  .ماند  می زنان میانسال باقی

در چهارماهه اول استفاده ، کنند می انی که از این روش جلوگیري استفادهنبیشتر ز: خونریزي طولاتی و تب -

  .خود در طی قاعدگی خونریزي طولانی مدت دارند 

  ) ناباروري ( تعویق و عدم باروري : تاثیر بر روي باروري -

  ایجاد لخته خون در پاهاو ریه -

  زردي -

  ) الرژي ( حساسیت -

  ان تافزایش خطر ابتلا به سرطان پس-

  سردرد -

  سرگیجه -

  بروز افسردگی و اضطراب -

HDLاحتمال کاهش -

  

  : روش اورژانسی پیشگیري از بارداري 

   .پیشگیري از بارداري در صورت احتمال به حاملگی استروش اورژانس  کاربرد

ساعت  12کنند و یک عدد دیگر  می تایی را استفاده 2یک قرص لوونور جسترول از یک بسته  –در این روش 

  : بعد و یا 
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  ساعت بعد  12عدد دیگر  4در اولین فرصت و  LDقرص  4

  ساعت بعد  12عدد قرص سفید دیگر  4عدد قرص سفید از بسته تري فازیک در اولین فرصت و  4و یا 

  : این عوارض عبارتند از، با توجه به مصرف این قرصها با دوز بالا بایستی انتظار عوارض نیز داشت، بدون شک

سردرد و سرگیجه  -3اختلال قاعدگی     - 2تهوع و استفراغ    -1

  

  ومی عوارض وازکت

در حال حاضر این . باشد می وازکتومی یک عمل جراحی و یک روش دائمی جلوگیري از بارداري در مردان

کنند ولی در مورد  می مطمئن ترین و راحت ترین روش دائمی براي مردان معرفی، روش را به عنوان آسان ترین

  . عوارض آن هنوز بررسی و تحقیق دقیقی صورت نگرفته است

ثابت گردیده است که این روش به صورت یک روش دائمی خواهد بود و اگر ، انجام شده طی بررسی هاي

ظریف و  یفقط توسط جراح، فردي پس از انجام وازکتومی پشیمان شده و خواهان باز کردن مجدد مجرا باشد

سیار مهم لاپاراسکوپی آنهم به احتمال ضعیف ممکن خواهد شد و آنچه در این عمل جراحی باز طریق پلاستیک 

شانس بیشتري خواهد داشت ولی اگر چندین سال ، است زمان است که هر چه فرد سریعتر براي جراحی اقدام کند

  .رسد  ر میشانس موفقیت عمل پایین تر و حتی به صف، از جراحی وازکتومی اش گذشته باشد

  . باشد می عفونت و درد، از دیگر عوارض وازکتومی، خونریزي

باشد  می دیده شده است که بیمار پس از وازکتومی از کم شدن توانایی و یا تمایل جنسی شاکیدر موارد متعدد 

  باشد  می وازکتومی متاثیر روحی انجا، که دلیل آن

  : به طور خلاصه 

  عفونت  –خونریزي  –درد : عوارض زودرس شامل 

  روانی ، عوارض روحیناباروري دائمی و غیر قابل برگشت و ، درد دائمی: عوارض دیرس آن شامل 

  

  کاندوم 

یکی از کم عارضه ترین روشهاي پیشگیري است ولی در این روش ایجاد حساسیت به کاندوم و عفونتهاي 

  .قارچی گزارش شده است 

  

  کلاهک، اسفنج، نورپلانت 

کپسول کاشتنی بود که  5فعلا کاربردي ندارند ولی درمورد نورپلانت باید گفت این روش شامل  هااین روش

مانع از زیاد به میزان  هاهورمونآزادشدن د و به دلیل شه میگذاشت  در بازوي زن طی یک عمل جراحی سرپایی کار
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و حتی باروري ، ونریزي غیر معمولخ، لکه بینی، سرگیجه، عوارض هورمونی زیاد از قبیل سردرد .شدمیبارداري 

  . گرددبه دلیل عوارض زیاد آن استفاده نمیو قطع پریود را به دنبال داشت که در حال حاضر 

  

  بارداري 

 بارداري بخشی از زندگی طبیعی هر زن و یکی از هیجان انگیزترین تجربه هاي زندگی او به حساب: بارداري

 ده سازي این امر مهم و رعایت یک شیوه زندگی سالم قبل و پس از بارداريداشتن اطلاعات کافی براي آما. آید می

با توجه به اینکه بدن مادر تامین کننده تمام مواد لازم . تواند منجر به سلامت مادر جنین و نهایتا نوزاد وي گردد می

 مشغول به فعالیتدر نتیجه دستگاههاي مختلف بدن مادر با حداکثر ظرفیت ، براي حیات جنین و کودك است

، مکمل ها، استفاده از ویتامین ها، درمان بیماریهاي احتمالی قبل از بارداري، استراحت کافی، تغذیه سالم، شوند می

خوشبختانه . باشد می حمایت همسر و خانواده از ضروري ترین مسائل براي پیشگیري از یک بارداري پر خطر

ان تر کرده است و به ما چیزهاي زیادي در مورد نحوه به حداقل حاملگی را خیلی آسپزشکی، هاي علم پیشرفت

رساندن خطرات حاملگی براي عده معدودي از خانمها و برخورد صحیح تر با مشکلات اجتناب ناپذیر براي عده 

  .اي دیگر آموخته است 

  

  سن بارداري 

لازم است به این نکته اشاره کنیم که میانگین سن باروري طی سالهاي  »سن بارداري«قبل از توضیح موضوع 

  .استاخیر در کشورهاي غربی افزایش چشمگیري داشته 

سال ودر سالهاي اخیر  5/23سال  19در ایران نشان میدهد که متوسط سن ازدواج از  85بررسیهاي آماري سال 

  .شود  می بارداري سال رسیده است که منجر به بالا رفتن سن اولیه 26به 

این نکته قابل ذکر است که ازدواج دیر هنگام و یا تمایل به دیر بچه دار شدن و استفاده از روشهاي پیشگیري از 

تواند باروري را به خطر بیاندازد در بعضی از موارد نیز مشاهده گردیده است که  می حاملگی به مدت طولاتی

احتمال ، هر چه بارداري و زایمان زودتر اتفاق بیافتد، صورت گرفته طی تحقیقات. موجب ناباروري نیز شده است

، یاسئگی زدورس و عوارض مربوط به آن از قبیل پوکی استخوان، سرطانهاي تخمدان و پستان، نازایی ثانویه

  .افتد  می کمتر اتفاق... فشار خون و ، عروقی –بیمارهاي قلبی 

هاي فردي و موفقیت شرایط جغرافیایی، تفاوت اشاره شد، با توجه بههمانطور که در ابتدا نیز به آن بنابراین 

نژادي، تغذیه، آداب و رسوم، تعیین محدوده سنی براي ازدواج و بارداري مقادیر و نقض حقوق مادري و تشکیل 

ه باشد، چرا که تولید مثل و بارداري به عنوان اصل بقاء بشر و به عنوان یک حق براي زن است ک می خانواده

  .بایستی مورد توجه قرار گیرد
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  .هیچ سن خاصی را براي محدودیت بارداري اعلام نکرده است - فرانسه و ایتالیا

ته را نباید فراموش کرد که در سنین جوانی احتمال تخمک گذاري و بارداري سالم به مراتب بیشتر کالبته این ن

از زمان میانسالی است و همین امر بایستی به گونه اي برنامه ریزي گردد که موجبات تشویق جوانان به ازدواج 

  . را فراهم آوردبهنگام و بارداري 

افزایش فشار  -1بیماري کنترااندیکاسیون مطلق بارداري داریم؛  2ط در مطابق منابع و مراجع کاملاً علمی، فق

  ن منگرزسندرم ای -2خون ریوي 

توان از بروز بیماري از  می سالگی باردار شد، 45تا 35 ین بینبیماري، در صورتی که مادر در سن 2در غیر این 

بارداري و زایمان آسانی را برایش به  عوارض حاملگی با آزمایشات تخصصی و تکنولوژي پیشرفته جلوگیري کردو

  .ارمغان آورد

  

  بارداري

  بارداريحین قبل و هاي مراقبت

بارداري در هر سنی که اتفاق بیافتد نیاز به مراقبت هاي ویژه اي دارد، با توجه به تغییرات فیزیولوژي که در 

از قبل از بارداري نیز مراقبت هاي خاصی  افتد بایستی می اتفاق... هورمونها، عملکردسیستم ایمنی بدن و ، سلول ها

  .انجام گیرد

و  ايهاي زمینهها به خصوص اسید فولیک، آزمایشات روتین براي چک آپ، درمان بیمارياز جمله مصرف مکمل

...  

  :به این موارد بایستی توجه کردنیز اما در دوران بارداري 

انجام آزمایشات روتین-

تعیین ناهنجاریهاانجام سونوگرافی اولیه با هدف -

در صورت لزوم براي تشخیص بیماریهاي ژنتیک AFPاندازه گیري -

غربالگري دیابت-

بررسی عفونت باکتریایی واژن-

بررسی عفونت باکتریایی جنین-
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منفی  Rhبراي مادران  Indirect.Coombsبررسی -

اندازه گیري وزن، فشار خون در هر ماه بارداري-

به آنهاانجام معاینات عمومی و توجه -

توجه به تغذیه در دوران بارداري-

بهداشت دهان و دندان-

بهداشت روان-

  حاملگی پر خطر

در شود  می باشد پر خطر محسوب... هر بارداري که مادر دچار بیماري، سوء تغذیه، بیماري زمینه اي و در -

ما به طور کلی علائم انجام گیرد ابراي او و مراقبت ویژه خاص بایستی به بیماري مادر توجه این دوران 

: خطر بارداري شامل

خونریزي یا هرگونه لکه بینی-

)بخصوص ماه هاي آخر( کاهش حرکات جنین در نیمه دوم بارداري -

آبریزش-

سردرد مداوم-

تاري دید و سرگیجه-

تب ولرز-

ورم صورت و دستها-

استفراغ هاي شدیدو مداوم ویا خونی -

یا درد پهلوها د قاعدگی ودرد زیر شکم یا درد مشابه در-

افزایش ناگهانی وزن-

سوزش ادرار-

خونریزي-

....سرخچه، و  ضایعات پوستی مانند ضایعات آبله مرغان،-

..... در صورت بیماري زمینه اي مادر از قبیل دیابت، فشارخون، بیماري قلبی عروقی، بیماري ریوي و -

.اقدامات ذیل لازم است

خاص مربوطهو آزمایشات ... ویزیت مرتب قلب، ریه و -

سونوگرافی هدفمند براي تعیین احتمالی مشکلات و ناهنجاریهاي جنینی-
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آمینوسنتز و در صورت لزوم کشت کروموزمی-

...توجه ویژه به تغذیه مادر، علائم همراه، افزایش وزن و -

در صورت وجود بیماریهاي خاص ارجاع به متخصص مورد نظر-

 انجام آزمایشات و غربالگري ها در سطح تخصصی و فوق تخصصیبا توجه به پیشرفت علم پزشکی و امکان 

.توان از بروز بسیاري از عوارض بارداریهاي پرخطر جلوگیري به عمل آورد می

  مراقبت هاي پس از بارداري

شود در این مدت لازم است مادر  می نامیده) نفاس( شش هفته اول بعد از زایمان، دوره نقاهت پس از زایمان 

تواند مانند دوران بارداري براي  می دوران پس از زایمان. وبت توسط کارکنان بهداشتی مراقبت شوددر چند ن

  : مادر خطر آفرین باشد این علائم خطر عبارتند از

تب و لرز-

خونریزي بیش از میزان قاعدگی در هر زمان و یا ادامه خونریزي بیشتر از حد لکه بینی بعد از ده روز-

خیه هادرد و ورم ناحیه ب-

هرگونه درد، قرمزي و تورم پستانها-

لمس توده یا درد و تورم و خروج ترشحات چرکی از محل بخیه ها-

خروج ترشحات چرکی و بد بو از مهبل-

درد زیر دل یا درد ساق پا-

بی اختیاري دفع ادرار و مدفوع، درد یا سوزش هنگام ادرار کردن و تکرر ادرار-

افسردگی شدید-

پریدگیسرگیجه و رنگ -

 باشد در این مراقبتها  می مهمترین و خطرناك ترین زمان براي مادر) ساعت اول 6(ساعات اول پس از زایمان

ارائه . اهمیت زیادي دارد) فشار خون، دماي بدن، نبض و تنفس( کنترل میزان خونریزي و علائم حیاتی مادر 

:ها شاملسایر مراقبت. باشد می این مراقبت ها بر عهده پزشک یا ماما

مراقبت از پستان براي جلو گیري از عفونت ها و آبسه ها که مانع شیردهی خواهد بود،   توجه به تغذیه مادر،

  توجه به دردهاي پس از زایمان و توجه به آرامش روحی، روانی مادر  وست،یبپیشگیري از 

  

مراقبت از نوزاد

تشخیص . نوزاد بلافاصله پس از تولد باید در اطاق زایمان و یا در مواردي در اتاق عمل، مورد معاینه قرار گیرد
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ناهنجاري هاي مادر زادي، آسیب هاي هنگام تولد و اختلالات و نارسایی هاي قلبی و تنفسی از مهمترین موارد 

  .شدباشد که توسط پزشک انجام خواهد  می توجه در معاینه اولیه

از دیگر مواردي که بایستی مادر و اطرافیان او توجه کنند تغذیه هر چه سریعتر نوزاد با شیر مادر است، چرا که 

باشد و نوزاد را در برابر بسیاري از  می شود که حاوي مواد ایمنی می در روزهاي اول زندگی شیر مادر آغوز نامیده

  .کند می عوامل بیماري زا مصون

آبی و یا تواند به تشخیص کماین مسئله می. کند  ادرارنوزاد بایستی عت اول بعد از تولد سا 24همچنین طی 

ساعت  48باشد که در  می کونیوم نام دارد و سیاه و قیريماولین مدفوع نوزاد . مشکلات سیستم اداري کمک نماید

  .گزارش شودذکر شده بایستی به پزشک هاي  نشود عدم ادرار و مدفوع در زما می اول دفع

وجود . افتد می بعد از تولد 12تا 10توجه به بند ناف از ضروري ترین مراقبت هاست، بند ناف نوزاد تا روز  

ترشحات بدبو و ادامه دار، قرمزي ، ادیر جزیی خون در محل ناف طبیعی است ولی خونریزي بیشتر و مداومقم

از دیگر مسائل مراقبت و توجه به نوزاد، انجام . گیردوسیع اطراف ناف و ورم اطراف ناف باید مورد توجه قرار 

  .باشد می م، فنیل کتونوريس، فاوینوزاد زرديتعیین میزان واکسیناسیون، انجام تست هاي غربالگري هیپوتیروئید، 

در این دوران . سالگی ادامه خواهد داشت 2پس از پایان دوران نوزادي، دوران شیرخوارگی است که تا 

خود در نزدیکان روانی برخوردار گردد و با کمک اطرافیان و ، ه سالم و کافی باید از آرامش روحیمادرضمن تغذی

  .صورت داشتن سلامت کامل روحی و جسمی خود و فرزندش، خود را براي بارداري بعدي آماده نماید


