
 

 

و نقطه مقابل آن يعني ناباروري با ايجاد اختلال  استزندگي مشترک براي همه زوجين ترين اتفاقات يکي از مهم وري،آفرزندموفقيت در و  داشتن فرزند توانايي ياباروري 

احتمال ناباروري زماني قوت مي گيرد که زوجين به مدت يک ، کليبه طور در توليدمثل، همواره پيامدهاي متعدد و اغلب ناخوشايندي را براي زوجين ايجاد مي نمايد. 

سال و  35توصيه مي شود خانم هايي که سن در اين ميان، ري استفاده نکنند، ولي باردار نشوند. از باردا جلوگيريسال يا بيشتر مقاربت داشته باشند و از هيچ روش 

 .براي بررسي بيشتر به پزشک/ ماما مراجعه نمايند، ماه پس از مقاربتي که منجر به بارداري نشده 6بالاتر دارند به جاي يک سال، 

 :شیوع

 1398 سال در شده ناباروري انجام ملي پيمايش اساس در ايران بردرصد زوجين مشاهده مي شود.  15تا  10ناباروري يک مشکل نسبتاً شايع جهاني است و معمولا در 

 و %11.8 اوليه ناباروري مقطعي شيوع است، شده انجام متاهل زن هزار 30 از بيش روي کشور بر استان 31 در که اي مطالعه در سلامت، تحقيقات ملي مرکز توسط

 نابارور زوج 3268000 سال، 49 تا 15 همسردار زنان ميليون16 تعداد ميان از و اساس اين بر که. است بوده %20.3 کلي ناباروري عمري شيوع و %15.7 ثانويه ناباروري

 شود.  مي افزوده تعداد اين به زوج 88000 حدود سالانه که دارند وجود کشور در

 :علل

يائسگي تخمدان پلي کيستيک، فيبروم رحم و  ابتلا به ناباروري شناسايي شده اند. عواملي همچون اندومتريوز، سندرم مستعدکنندهعوامل متعددي به عنوان عوامل 

 ناباروري مطرح هستند. عللزودرس در زنان مي توانند ناباروري ايجاد کنند. در مردان نيز مواردي همچون واريکوسل، بيضه نزول نيافته به عنوان 

ر واقع وقتي که زوجين با مشکل ذکر اين نکته ضروري است که ناباروري مشکل زن و شوهر، هر دو مي باشد و نمي توان ناباروري را فقط ناشي از علل زنانه دانست د

 ناباروري مواجه مي شوند هر دو بايد مورد بررسي، معاينه و آزمايش لازم قرار گيرند.

،الکل، براي مثال چاقي، مصرف سيگار، قليان زندگي افراد بر مي گردد سبکبه  باروري در زنان و مردان تحت تاثير عوامل مختلفي قرار مي گيرد اين عوامل اکثراًبنابراين 

 مواجهات شغلي و ... 

 سبک زندگی و باروری:

منظم، ترک عادات نامطلوب،  ورزش خوب، غذايي رژيم .است سالم کودک داشتن يعني مشترک، هدف به رسيدن يک گام مهم براي زوجين، براي سالم زندگي سبک

 .هاي بارداري خوب، فرزنداني سالم و زندگي گرم و شيرين را کسب کنندداشتن دوره  آمادگي تا کرد خواهد کمک زوجين نظم خواب و آرامش روحي و معنوي به

 کشيدن: سيگار 

 . است سيگاري غير خانم يک دو برابر سيگاري خانم زمان لازم براي باردار شدن يک مدت

مشکلات سلامت شيرخواران و مرگ ناگهاني  جنين، رحمي داخل رشد تاخير زودرس، زايمان جمله از بارداري عوارض ديگر و خود به خودي سقط احتمال سيگار

 . دهد مي افزايش شيرخوار را

  .دهد مي کاهش را ناباروري هاي درمان موفقيت سيگار شانس همچنين

 باروري: و وزن 

 مي شود يا مختل  بوده و نامنظم کم دارند خيلي وزن خيلي زياد يا وزن که هايي در خانم گذاري تخمک

  .شد ناباروري خواهد هاي درمان موفقيت کاهشخود به خودي و  سقط خطر افزايش احتمال ناباروري، افزايش قاعدگي، نامنظم هاي سيکل باعث چاقي

 :تغذيه و باروري 

مي  اثر توليدمثل و باروري بر تنها نه عوامل اين .باشد باروري مؤثر بهبود در مي تواند املاح و ويتامينها انواع فيبر، مناسب پروتئين، مقادير حاوي مناسب غذايي رژيم يک

 .هستند مؤثر نيز فرد سلامتي بر گذارند بلکه

  .است جوان زنان در ناباروري و کاهش تخمک گذاري مهم عوامل از نادرست تغذيه و اصلي مواد مغذي کمبود

مي  صحيح رژيم غذايي با که شده در سوخت و ساز نقص موجب مي شوند، تخمک گذاري در اختلال باعث تيروئيد که کم کاري و پرکاري ديابت، مانند بيماري هايي

 .کرد جلوگيري آنها به از ابتلا حدي تا توان

  .بگذارد آن تأثير تعداد و )فعاليت و شکل(اسپرم  کيفيت روي مي تواند تغذيه

 .مي کنند جلوگيري آنها تخريب از و بوده اسپرم تخمک و جمله از بدن سلول هاي محافظ اکسيدانها آنتي

از  بسياريرعايت اصول صحيح غذا خوردن علاوه بر حفظ سلامتي و پيشگيري از بروز بيماري از جمله ناباروري، جهت درمان بر اساس اصول طب ايراني، همچنين 

 بيماريها )مثلا بيماري هاي گوارشي مانند رفلاکس و...( نيز مؤثر است. 

 ، دلایل و راهکارهاناباروری



با توجه به ديدگاه کل نگر طب ايراني و توجه به همه اعضاي مهم بدن در مقوله باروري، گاه طب ایرانی: توصیه های تغذیه ای برای افزایش قدرت باروری از دید

ويج، مرباي گل سرخ، حلواي در مدت اقدام به بارداري بايد غذاهايي مصرف شود که براي قلب، مغز، کبد و... مفيد بوده و همه بدن را تقويت نمايد: نخود آب، مرباي ه

شود در اين دوران از انواع ج، ميگو، شيربادام، شيربرنج، خورشت باميه، خورشت به، انواع کباب، سوپ جو، مويز، انجير، انگور، سيب و بادام. توصيه ميزردک يا هوي

 اي حاوي مواد نگهدارنده، غذاهاي سنگين و مانده اجتناب گردد.ترشيجات، فست فودها، غذاهاي کنسروي و کارخانه

  ي:زناشويرابطه 

 مقاربت مرتبه 2-3 کلي طور از جهت ميزان، زمان مناسب، وضعيت قرارگيري زوجين و تدابير قبل و بعد از مقاربت بايد مد نظر قرار گيرد. به زناشوييتوجه به رابطه  

 .گردد بيشتر( اهيانهم عادت دوره ميانه) تخمک گذاري زمان در مقاربت دفعات گرددمي توصيه خصوص اين در. است گرديده ذکر مناسب هفته در

 تنها جنسي، آميزش عبارتي به. بگيرد شکل هوايي و آب شرايط و غذاخوردن زمان ملاحظه با و فرد رواني و فيزيکي شرايط واقعي، تمايلات اساس بر بايد جنسي آميزش

)انواع  خارجي تحريک بدون نعوظ، و کند بدن در قوت و سلامتي احساس فرد و باشد داشته وجود مقاربت انجام به واقعي اشتياق و ميل که شودمي توصيه زماني در

 گرسنگي، زمان در پس است، غذا صرف از بعد ساعت 2 حدود متوسط طور به که است معده در غذا هضم از بعد مقاربت زمان بهترين. باشد آمده وجود به فيلم و تصاوير(

 . کرد پرهيز مقاربت از بهتر است معده پري و تشنگي

 :تدابير خواب 

که سيکل هورموني خواب زودهنگام و کافي و سحر خيزي از اصول حفظ سلامتي است. توجه به اين نکته در امر تخمک گذاري از اهميت ويژه اي برخوردار است چرا  

 بدن با نظم خواب، تنظيم مي شود. زوجين بايد از ديرخوابي و روزخوابي حتي الامکان پرهيز کنند. 

 :ورزش 

 کمک وزن کنترل به دهد، مي بدن را افزايش سوخت و ساز بخشد، مي بهبود را خواب کند، مي ايجاد خوبي احساس ورزش. دارد عمومي سلامت در مهمي نقش ورزش

 در را وزن تواند دقيقه اي متوسط در هفته مي 20-30ورزش چهار جلسه .دهد مي کاهش را ها سرطان برخي بيماري قند و مغزي، هاي سکته قلبي، حملات کرده و

مداخله  مردان در اسپرم توليد و ها خانم در گذاري تخمک در فرايند، شديد هاي خيلي با توجه به اين که ورزش. برساند حداکثر به را باروري و داشته نگه خاص محدوده

ورزش در صورتي لازم به ذکر است  .است کافي ورزش فوايد تمام از ديمن )يا ورزش هوازي( براي بهره تند روي پياده دقيقه 30 روزانه .کند، بايد از آن پرهيز نمود مي

عد از کمي استراحت براي فرد مفيد است که منجر به افزايش خفيف ضربان قلب، اندکي تعريق به همراه حس نشاط و سبکي باشد در غير اين صورت بايد قطع شده و ب

 از سر گرفته شود.

 :مواد محرک، مکمل ها، الکل 

 جنين سلامت روي مواد اين همچنين .تاثيرگذار باشند( دو هر)مردان  و زنان باروري روي توانند ميو مکمل هاي بدنسازي  کوکايين و جوانا محرکي مانند ماريمواد 

 باشند. (آن مشتقات و تستوسترون) مردانه هاي هورمون از زيادي مقادير حاوي است ممکن گردند، مي استفاده بدنسازي براي که هايي مکمل از برخي. گذارند مي اثر

  .باشند تاثير داشته نيز زنانه هورمون توليد روي است ممکن همچنين و گذاشته اثر اي ملاحظه قابل طور به سالم اسپرم توليد روي ترکيبات اين

سلامت فردي و اجتماعي آن حرام و ممنوع است. الکل باعث  بر منفيمصرف الکل اثر منفي بر باروري و سلامت جنين دارد. استفاده از الکل در دين اسلام به دليل اثرات 

کيفيت آن کاهش در بلوغ تخمک و  تأخير زنان باعثدر  الکل مصرفشود. علاوه بر اين ميتعادل هورموني در زنان و مردان و برهم زدن  ساز کبد و سوختاختلال در 

 .شودمي و ناهنجاري جنين و افزايش احتمال سقط

  شغليعوامل : 

گونه اي است که بايد به مدت طولاني در جايي بنشيند، در  به مرد شغل اگر دهد. مي قرار تاثير تحت را اسپرم کيفيت سنگين، نقليه با وسايل مدت طولاني رانندگي

 او بايد جريان هوا برقرار باشد. کار و نشستن طولاني مدت به شکلي که سبب گرم شدن بيضه ها شود، سبب آسيب به بافت بيضه خواهد شد.  نشستن محل کار و محل

 .مواجه سازدرا با مشکل  سالم اسپرم توليد است ممکن تنگ زير لباس لپ تاپ با نواحي فوقاني پا ها و تماس مستقيم  داغ، سونا، وان مدت، طولاني داغ حمام

 استرس و باروري 

معادل ابتلا به سرطان يا  نه تنها استرس و چالش هاي روحي باعث ناباروري مي شود بلکه خود ناباروري هم سبب ايجاد استرس مي گردد. فشار روحي ناباروري تقريباً

باروري را تجربه مي نمايند، گاهي اوقات در ارتباط با يکديگر دچار مشکل مرگ يکي از نزديکان در نظر گرفته مي شود. همسراني که استرس و مشکلات روحي ناشي از نا

 خواهند شد.

حي را حذف نمود، اما استفاده از روش هاي مناسب براي کاهش استرس نتايج درمان هاي ناباروري را بهبود مي بخشد. بايد به خاطر داشت نمي توان همه فشارهاي رو

ب اختصاص داد. افراد در هر شغل و مسئوليتي بايد زماني را براي بعُد فردي زندگي خود اختصاص دهند. مطالعه، قدم زدن، عبادت، مي توان زماني را براي آرامش اعصا

دادن  با تمرکز، گوش نجوا و درددل با يگانه منبع قدرت و محبت دنيا، انجام امور آرامش بخش مانند رسيدگي به گلدان يا نقاشي، طبيعت گردي، تنفس هاي عميق و

، کاهش استفاده از فضاي به آواهاي ملايم، صحبت و تبادل پيام با دوستان، شکرگذاري و توجه به نعمت هاي پيدا و پنهان خداوند، پرهيز از دنبال کردن اخبار منفي

مقايسه زندگي خود با ديگران، فکر درباره  مجازي خصوصا کانال و صفحاتي که انرژي منفي منتقل مي کنند، پرهيز از کينه توزي، اشتغالات ذهني مخرب، حسرت و

 هدف زندگي و معنايابي از راه هاي دستيابي به آرامش اعصاب است.



حلال و دوري از مال حرام  است. زوجيني که تصميم به داشتن فرزند دارند، بايد به مسائل معنوي از جمله غذاي سلامت معنویعلاوه بر اين يکي از ابعاد مهم سلامتي، 

شکستن دل ديگران ناک، ترک امور حرام، انجام واجبات، کنترل نگاه و چشم ها از تصاوير و ديدني هاي مستهجن، رعايت حدود در ارتباط با نامحرم، پرهيز از يا شبهه 

و... توجه کنند و گان و رفع گرفتاري از نيازمندان رسيدگي به همسايو تلاش براي افزايش محبت، شاد کردن دل اطرافيان به خصوص والدين خود و همسر و کودکان، 

د نرشد بالاتري برخوردار خواهامکان بدانند هرچقدر آمادگي و پيرايش معنوي آنان در دوران قبل از بارداري و بارداري بيشتر باشد، فرزند آنان از روحيات و اخلاق بهتر و 

 بود. 

 باروري و محيطي آلودگي 

گردد خانم هاي  گازوئيل، بخار ناشي از رنگ ها و اگزوز اتومبيل مواد آلوده کننده هستند. با توجه به تاثير اين مواد روي رشد و تکامل جنين، توصيه ميليان، سيگار، ق

 باردار تا حد امکان از آن ها پرهيز نمايند.

مي گيرند. سموم موجود در دود سيگار يا قليان در خانم هايي که يا خود سيگاري يا قلياني خانم هايي که هنوز باردار نشده اند هم، تحت تاثير آلودگي محيطي قرار  -

سيگار يا قليان زمان انتظار براي بوده و يا در معرض تنفس دود سيگار يا قليان اطرافيان مي باشند، سبب بروز ميزان هاي بالاتري از ناباروري خواهند شد. مواجهه با دود 

 زايش داده و افزايش احتمال جهش در سلول تخم، سقط يا ناهنجاري جنين را نيز مي تواند به دنبال داشته باشد. باردار شدن را اف

 در مورد مردان نيز فلزات سنگين موجود در دود اگزوز وسايل نقليه سبب افزايش موادي در خون مي شود که کيفيت اسپرم را کاهش مي دهد. -

ن لباس ها و سطوح در خانه ها مورد استفاده قرار مي گيرند، کلر دارند. سفيد کننده هاي کلردار براي سلامت انسان مضر هستند و اغلب موادي که براي سفيد کرد -

 سيستم ايمني، سبب آلودگي محيطي نيز مي شوند. آلودگي طولاني مدت با مواد کلردار مي تواند سبب مشکلات هورموني، ناباروري، کاهش تعداد اسپرم، تضعيف

سبت به سايرين در معرض اختلالات يادگيري، تغييرات رفتاري، صدمه به پوست، کبد و کليه ها گردد. نوزادان، شيرخواران، کودکان، زنان زايمان کرده و سالمندان ن

تميز نمودن لباس زير از آن ها استفاده کرد. خانم آسيب بيشتري در برابر عوارض اين مواد مي باشند. با توجه به تاثير سفيد کننده هاي حاوي کلر بر سلامت، نبايد براي 

 هايي که از مواد سفيدکننده به طور مکرر استفاده مي کنند، بيشتر در معرض مشکل و مخاطرات قرار مي گيرند.

 و جنين سقط بر آن تأثير که هستند( محيطي استروژن)فتالات  نام به اي ماده حاوي...(  و مو اسپري لاک، و ناخن برق ها، لوسيون ها، ضدعرق)آرايشي  برخي مواد -

 کند. مي ايجاد اختلال همچون رژ لب نيز آرايشي لوازم در موجود سرب همچنين. است شده مشخص بيضه و پستان سرطان نيز و باروري کاهش

بيمارستاني و شهري و ساخت پلاستيک توليد شده و در حشره کش ديوکسين نيز با اختلالات باروري مرتبط دانسته شده است و در فرايند سوزاندن ناقص زباله هاي  -

استاندارد تهيه مي  ها، علف کش ها و ...  موجود است. ديوکسين از ظروف پلاستيکي يک بار مصرف و در پدهاي بهداشتي که پوشش داخلي آن از مواد پتروشيمي غير

    استفاده از وسايل بهداشتي شخصي و مواد يکبار مصرف استاندارد توصيه مي گردد.شود، به ميزان بالايي آزاد و جذب بدن مي شود. لذا توجه به 

 :داروها 

و توصيه مي شود تا حد امکان از تماس با  هستند سمي اسپرم براي... رنگ هاي شيميايي حاوي سرب و  و وازلين هاي توليد شده از مواد نفتي، ژل نظير مواد از برخي

  .آن ها پرهيز گردد

 لذا از مصرف خودسرانه داروها پرهيز نماييد.. دارند تداخل اسپرم با توليد ها بيوتيک آنتي و قلبي داروهاي بيماري معده، زخم داروهاي استروييدها، نظير داروهايي

 :درمان و پوشش بیمه

در کشور ما نيز درمان ناباروري همپاي  .قابل درمان مي باشند و زوجين نابارور نبايد دچار ترس و دلهره گردند ، اغلب موارد ناباروري،خوشبختانه با پيشرفت هاي علمي

ري در سراسر علم روز جهان نسبت به دهه هاي گذشته پيشرفت چشمگيري داشته است و دسترسي به خدمات درمان ناباروري از طريق مراکز تخصصي درمان نابارو

 در تمام استان هاي کشور مراکز درمان ناباروري با امکانات و روش هاي پيشرفته درمان ناباروري وجود دارد و زوجين نابارو مي توانند ازت. امروزه کشور ميسر شده اس

هاي مسلح براي ارائه خدمات ناباروري خدمات درماني ناباروري با پوشش بيمه اي استفاده نمايند. اغلب مراکز ناباروري با بيمه هاي تامين اجتماعي، خدمات درماني و نيرو

 قرارداد دارند.

 

ست توجه داشته باشید اقدام زودتر به بارداری باعث می شود مشکلات باروری زودتر شناسایی و سریعتر درمان شود تا فرصت های فرزندآوری از د

 ند.نروند. لذا توصیه می شود زوجین بعد از شروع زندگی مشترک اقدام به فرزندآوری نمای


