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راضیه باقری پناه

مـربـی مـرکـز آمـوزش بـهـورزی 
دانشکده علوم پزشکی اسفراین

رامش نشاط

مسؤول دفترفصلنامه بهورز
دانشگاه علوم پزشکی مشهد

فاطمه پورمحمد

مدیرمرکزآموزش بهورزی ورابط فصلنامه 
دانشکده علوم پزشکی اسفراین

مقدمه

و  است  مشترک  زندگی  در  مهم  اتفاقات  از  یکی  باروری 

ناباروری  افزاید.  می  خانواده  استحکام  بر  فرزند  داشتن 

جنسی  تماس  سال  یک  از  پس  بــارداری  نبود  معمولًابه 

شود.  می  تعریف  بــارداری  از  پیشگیری  بــدون  و  منظم 

عدم  باشد،  سال   35 از  بیش  خانم  سن  که  صورتی  در 

به  شود.  می  محسوب  ناباروری  ماه،   6 از  پس  بــارداری 

در  را  ها  زوج  از  15درصــد  تقریباً  ناباروری  معمول  طور 

ممکن  ناباروری  دهد.  می  قرار  تأثیر  تحت  زندگی  طول 

است به شکل اولیه یا ثانویه باشد.

ناباروری اولیه در مورد زوجی به کار می رود که تا به حال 

بارداری نداشته اند وناباروری ثانویه نشانگر این است که 

قبلًا حداقل یک بارداری به وقوع پیوسته است. 

در زوج باروری که سن زن از 30 سال کمتر باشد در طول 

یک دوره قاعدگی حدود 20  تا 25 درصد شانس بارداری 

وجود دارد. به عبارت دیگر در هر ماه از هر صد زوج جوان 

دارای تماس جنسی منظم و بدون پیشگیری از بارداری 

انتظارمی رود خوانندگان محترم پس ازمطالعه:

ناباروری را تعریف کنند.

عوامل اصلی ناباروری را نام ببرند.

راه های پیشگیری ازناباروری را بیان کنند.

اهداف آموزشی

پیشگیری ازناباروری
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حدود 20 تا 25 زوج احتمال باردار شدن دارند. تقریباً 

زنان،  با  مرتبط  عوامل  از  ناشی  ناباروری ها  درصد   40

نظیر بسته بودن  لوله ها یا نداشتن تخمک گذاری است. 

حدود 40 درصد ناباروری ها نیز ناشی از عوامل مردانه، 

نظیر کاهش تعداد یا حرکت اسپرم است و در حدود 15 

تا 20درصد موارد علت ناباروری نامشخص است.

علل ناباروری

علل اصلی ناباروری شامل موارد ذیل است:

عامل مردانه 	 

کاهش ذخیره تخمدان	 

عامل تخمک گذاری	 

عامل لوله ای	 

عامل رحمی	 

عامل دهانه رحمی	 

عامل لگنی	 

علل توجیه نشده	 

بررسی علل ناباروری

مشکلات  با  اســت  ممکن  دو  هر  یا  زوج هــا  از  هــرکــدام 

است  وشوهر  زن  مشکل  ناباروری  باشند.  همراه  باروری 

و لازم است که هردو باهم بررسی شوند.

هرگونه ارزیابی ناباروری باید با بررسی شرح حال دقیق 

و معاینه فیزیکی آغاز شود که اغلب علایم و نشانه هایی را 

آشکار می سازد که یک علت مشخص را مطرح کرده و به 

یا عللی که محتمل تر هستند،  تمرکز ارزیابی روی علت 

کمک می کند.

بررسی تاریخچه

شرح  سن،  شامل:  نابارور  زنان  در  حال گیری  شرح 
حال بلوغ، خصوصیات سیکل های قاعدگی، مدت زمان 

روش هــای  از  استفاده  سابقه  سیکل،  طــول  خونریزی، 

و  قبلی  های  حاملگی  حال  شرح  بــارداری،  از  پیشگیری 

نتیجه آن ها، جراحی های قبل بویژه جراحی لگنی، سابقه 

عفونت های لگنی، سابقه مصرف داروهای  قبلی، دفعات 

نزدیکی، اختلالات جنسی، وضعیت BMI، شیوه زندگی، 

شغل، استفاده از تنباکو، الکل و سایر مواد خواهد بود.                                                                                                                                     

شرح حال گیری در مردان نابارور شامل: سن، مدت 
ازدواج، ازدواج قبلی، مدت ناباروری، علل جراحی قبلی، 

سابقه  و  کودکی  دوران  بیماری های  مهم،  بیماری های 

مصرف  جنسی،  حال  شرح  سیگار،  مصرف  نمو،  و  رشد 

از  بیش  باگرمای  مواجهه  مانند  شغلی  های  آسیب  دارو، 

حد، مواد شیمیایی و قرار گرفتن در معرض اشعه ، لباس 

و  الکل  تنباکو،  مصرف  سونا،  داغ،  های  حمام  تنگ،  زیر 

سایر مواد اعتیادآور می شود.

انجام  بــه  نیاز  ــاروری  ــاب ن علل  وتعیین  بــررســی   بــرای 

آزمایش های خاصی است.  

آزمایش های مورد نیازخانم ها

شامل آزمایش خون برای بررسی تخمک گذاری و تعداد 

و  رحم  از  برداری  تصویر  تخمدان ها،  در  موجود  تخمک 

حفره  بررسی  برای  رحم  سونوگرافی  رحمی،  لوله های 

رحمی و لوله ها. ممکن است برخی روش های تخصصی 

دیگر نیز مورد نیاز باشد مانند آزمایش PCT یا »تست بعد 

از مقاربت«  برای  تشخیص ناباروری ناشی از عامل دهانه 

نابـاروری 
اولـــیــه در مــورد

زوجی به کار می رود که
تا به حال بارداری نداشته اند 
ونـابـاروری ثـانـویـه نـشـانـگر 
ایـن است کـه قبـلًا حداقـل 

یک بارداری بـه وقـوع 
پیوسته است.
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رحمی که ارزیابی ترشحات دهانه رحم و اثرات ترشحات 

دهانه رحم بر روی تعداد و تحرک اسپرم را نشان می دهد.

آزمایش های مورد نیاز مردان

و  حــرکــت  اســپــرم،  ــعــداد  )ت منی  مــایــع  نمونه  آزمــایــش 

نتایج  پایه  بر  اضافی  آزمایش های  برخی  آن هــا(،  شکل 

برخی  در  می گیرد.  انجام  منی  مایع  بیشتر  بررسی های 

موارد لازم است شوهر به متخصص کلیه و مجاری ادرار 

مراجعه کند.

ممکن است مرد در تحریک جنسی یا ارگاسم )اوج لذت 

مهمی  بسیار  مسأله  این  باشد.  داشته  مشکل  جنسی( 

است و باید با پزشک در این زمینه مشورت  شود.

تأثیر قرار می دهد  را تحت  زنان  باروری  عوامل متعددی 

تخمدان  سن،  آندومتریوز،  شامل:  عوامل  این  از  برخی 

پلی کیستیک وشیوه زندگی است.

دیده  رحم  از  خارج  در  آندومتر  شبیه  بافتی  آندومتریوز: 
بافت  که  می افتد  اتفاق  زمانی  بیماری  ایــن  و  می شود 

که  بدن  اعضای  از  دیگر  بعضی  در  رحم  داخل  پوشاننده 

بیشتر در شکم و لگن قرار دارند مانندتخمدان ها، سطح 

بیرونی رحم، لوله های رحمی، بافت های لگنی و فضایی 

بین روده ها، مثانه و رحم نیز به وجود آمده و شروع به رشد 

کند. این بیماری در محل هایی مانند روده بزرگ، مثانه، 

روده کوچک و آپاندیس کمتر دیده می شود. بافت آندومتر 

رحم  درون  آندومتر  مانند  باشد  که  بدن  از  قسمت  هر  در 

نسبت به هورمون هایی که ماهیانه باعث قاعدگی می شوند 

حساس خواهد بود، بنابراین در طول دوره قاعدگی رشد 

کرده و در پایان دوره ریزش و خونریزی می کند.

درشرایط طبیعی، خون قاعدگی از راهی که در مسیر واژن 

آندومتریوز  در  که  درحالی  می شود،  خارج  دارد  وجود 

دارند،  قرار  رحم  از  خارج  در  بافت هایی  اینکه  دلیل  به 

مسیری برای خروج خون وجود ندارد و این خون در داخل 

بدن ریخته می شود و باعث تحریک بافت اطراف، درد و 

و  افزایش درد قاعدگی  باعث   چسبندگی شده و کم کم 

در  می شود.  مــزاج  اجابت  یا  جنسی  تماس  هنگام  درد 

ابتلای  علامت  تنها  ناباروری  است  ممکن  افــراد  برخی 

تشخیص  زمانی  آندومتریوز  گاهی  باشد.  آندومتریوز  به 

کیست  مثل  دیگری  دلیل  به  بیمار  که  می شود  داده 

تخمدان مکرر یا دلایل دیگر مورد عمل جراحی لگنی قرار 

می گیرد. این بیماری معمولًا از سنین نوجوانی و جوانی  

شروع شده حدود 2 تا 8 سال بعد، خود را نشان می دهد.

بیماری آندومتریوز هم در زنان دارای فرزند و هم در زنانی 

که تاکنون باردار نشده اند دیده می شود.

عواملی که احتمال آندومتریوز را افزایش می دهد:
ساله . 1 تــا40  )درخانم های30  سنین  تمام  در  سن: 

بیشتر است(

نداشتن فرزند. 2

خونریزی بیش از 7 روز . 3

دوره قاعدگی کمتر از 28 روز. 4

وجود لکه بینی بین قاعدگی. 5

سن اولین قاعدگی در سنین کمتر از 12 سالگی. 6

سابقه خانوادگی )خواهر، مادر(. 7

نشانه های آندومتریوز

الف( درد: قاعدگی های بسیار دردناک، درد زیر شکم، 
قبل و در طول قاعدگی، دردهای اواسط دوره قاعدگی 

یا  جنسی  تماس  هنگام  در  درد  تخمک گذاری،  از  ناشی 

تخمدان

گردن رحم

لوله فالوپ یا شیپور

تخمک های داخل تخمدان

میومتریوم یا عضله رحم

لایه آندومتر

رحم

واژن



55سال  سی ویکم  /  تابستان 1399 / شماره 105

پس از آن، درد همزمان با حرکات روده، درد کمر و لگن 

که در هر زمانی اتفاق می افتد.

ب( خـونـریـزی قـاعدگی: خونـریـزی شـدیـد، قـاعدگی 
طولانی مدت، خونریزی نامنظم، لکه بینی

یا ادراری  نشانه های دیگر شامل: نشانه های گوارشی 
مثل خونریزی، فعالیت نامنظم روده ها مثل اسهال، نفخ، 

ناباروری،  خستگی،  استفراغ،  و  تهوع  زودرس،  سیری 

مشکلات احساسی مثل افسردگی و اضطراب

ناباروری و آندومتریوز

 30 در  است.  ناباروری  مهم  عوامل  از  یکی  آندومتریوز 

احتمال  شــود.  می  دیــده  نابارور  زنــان   از  درصــد   50 تا 

بارداری در هرماه در یک خانم در محدوده سی سالگی 

حدود 20 درصد است. این احتمال در بیماران ناباروری 

که آندومتریوز خفیف درمان نشده دارند به 2 تا 4درصد 

آندومتریوز  با  نابارور  بیماران  یابد.  می  کاهش  هرماه  در 

متوسط تا شدید، میزان باروری ماهیانه کمتر از 2درصد 

درمان های  باشد  بیشتر  آندومتریوز  درجه  هرچه  دارند. 

ناباروری پیشرفته تری را نیاز خواهد داشت.

آندومتریوز چگونه تشخیص داده می شود؟ 
آندومتریوزفقط از روی علایم قابل تشخیص نیست. پزشک 

ممکن است در موارد زیر به آندومتریوز مشکوک شود:

مشکلات بـاروری، دردهـای شدید قاعدگی ناشی از وجود

گرفتگی های عضلانی، وجود درد درهنگام تماس جنسی، 

دردهای مزمن لگنی،کیست تخمدانی طولانی مدت.

امکان پذیر  لاپاراسکوپی  با  بیماری  این  قطعی  تشخیص 

تشخیص  برای   است  ممکن  روش،  این  از  غیر  به  است. 

مانند  هایی  روش  از  بیشتر  اطلاعات  آوردن  به دست  و 

سونوگرافی ، سی تی اسکن یا MRI هم استفاده شود.

به  و  شده  شروع  نوجوانی  سنین  در  آندومتریوز  درمان: 
تشخیص  می کند.  پیشرفت  زندگی  طول  در  آهستگی 

درمان  و  پیشرفت  از  جلوگیری  در  بیماری  این  زودرس 

درمان  چگونگی  اســت.  بــرخــوردار  ویــژه  اهمیتی  از  آن 

آندومتریوز بسته به عواملی مانند سن، شدت نشانه های 

آینده  در  آوری  فرزند  به  تمایل  بیماری،  شدت  بیماری، 

و... ، برای هر فرد متفاوت است و شامل مواردی چون:

هورمونی،  درمان  درد،  دهنده های  تسکین  از  استفاده 

اصلاح سبک زندگی، درمان جراحی و بارداری می شود.

مناسب  زندگی  شیوه  پیشگیری:  راه هــای  و  توصیه ها 
الکل(  مصرف  عدم  صحیح،  غذایی  رژیم  منظم،  )ورزش 

خطر  کاهش  در  دیوکسین1  معرض  در  نگرفتن  قــرار  و 

ابتلای فرد به این بیماری کمک کننده است.

درصورت ابتلابه آندمتریوزباید ازخوردن کافئین، لبنیات، 

گوشت قرمز، شکر،گندم وچربی های اشباع پرهیز شود.

سن و ناباروری  

و  دارد  نزدیک  ارتباط  سن  با  ها  خانم  بــاروری  میزان 

می یابد.  کاهش  سن  افزایش  با  بــاروری  قدرت  معمولًا 

زنان با افزایش سن بتدریج تأخیر در قاعدگی را به دلیل 

باروری  کاهش  کرد.  خواهند  تجربه  تخمک گذاری  عدم 

شیوه 
زنـدگـی سـالــم 

ضمن بهبود مشکلات 
هــورمــونــی بــه کــاهــش 

علامت های بیماری کمک 
کرده و تخمک گذاری را 

بهبود می بخشد.

1. گروهی ازترکیبات شیمیایی هستند که جزو آلاینده های پایدار محیط زیست محسوب می شوند.
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 35 سنین  از  یعنی  می شود.  شروع  سوم  دهه  اوایل  در 

تا40 سالگی بتدریج ذخیره تخمک کاهش می یابد. این 

اندازه  بالاترین  به  سالگی   45 تا   40 حدود  در  کاهش 

می رسد. به نحوی که خانم ها در حوالی سن یائسگی و 

پس از آن دیگر قادر به بارداری نخواهند بود. مهم است 

که بدانیم کاهش باروری مرتبط با سن، ناشی از کاهش 

یک  تخمدان های  در  باقی مانده  تخمک  کیفیت  و  تعداد 

که  ساله  خانم30  یک  در  ــارداری  ب شانس  است.  خانم 

شانس  و  است  درصد  باشد20  داشته  بارداری  به  تمایل 

از  کمتر  به  سالگی  ســن40  در  سیکل  هر  در  بــارداری 

که  دارد  وجود  نیز  شواهدی  می یابد.  کاهش  درصد   5

نشان می دهد با افزایش سن آقایان، از حجم مایع منی 

و همچنین کیفیت  اسپرم از نظر حرکت و شکل طبیعی 

و قدرت باروری کاسته می شود. به نحوی که زمان مورد 

نیاز برای بارداری همسر در مردان بارور 45 ساله 5 برابر 

مردان 25 ساله است.

با افزایش سن مرد، بیضه هاکوچکتر شده، شکل اسپرم 

دیگر  طرف  از  یابد.  می  کاهش  آن  حرکت  و  تغییریافته 

افزایش سن مردان سبب بیماری هایی می شود که روی 

عملکرد جنسی و باروری مرد اثرگذار خواهد بود.

تخمدان پلی کیستیک و ناباروری

شایع  نسبت  به  بیماری  پلی کیستیک  تخمدان  بیماری 

خانم ها در سن باروری  است. در این بیماری اختلالات 

آن  دنبال  به  که  می شود  تغییراتی  موجب  هورمونی 

قاعدگی، وضعیت و توانایی باروری و شکل ظاهری زنان 

از شایع ترین  تأثیر قرار می گیرد. این بیماری یکی  تحت 

اختلال غدد داخلی است و حدود 5  تا10 درصد خانم ها 

به آن مبتلا هستند. با مطالعه ای که در ایران انجام شده 

گزارش  درصــد   15 تا   12 حــدود  تا  بیماری  این  شیوع 

شده است. به نظر می رسد امروزه با تغییر شیوه زندگی، 

کاهش فعالیت فیزیکی و افزایش وزن، شیوع این بیماری 

در جامعه بیشتر  شده باشد.

تخمدان  بــیــمــاری  اســتــرس زای  ــای  ه نشانه  از  یکی 

پلی کیستیک، ناباروری است. البته این بدان معنا نیست 

است  ممکن  بلکه  شد  نخواهد  باردار  اصلا  مبتلا  فرد  که 

دیرتر باردار شود یا برای بارداری نیاز به تنظیم قاعدگی 

و درمان کمکی داشته باشد. در واقع روش های مختلفی 

برای درمان ناباروری این افراد وجود دارد و تعداد زیادی 

از این افراد باردار خواهند شد.

نشـانـه های شـایـع بیمـاری تخـمـدان پلی کـیـستیک 
عبارتند از :

زائد،  موهای  رشد  قاعدگی،  عدم  یا  نامنظم  قاعدگی 

و  پوست  بــودن  چرب  سر،  موهای  ریــزش  و  شدن  نــازک 

شکمی،  چربی  افزایش  و  وزن  افزایش  )آکنه(،  جوش 

تأخیر یا مشکل در باردار شدن 

علت این بیماری ناشناخته است. این بیماری گاهی در 

برخی خانواده ها بیشتر دیده می شود و به همین خاطر 

.بیماری  است  مطرح  نیز  آن  بودن  ارثی  احتمال  امروزه 

آزمایش  یــک  بــا  نــمــی تــوان  را  پلی کیستیک  تخمدان 

این  مختلف  علایم  به  توجه  با  پزشک  داد.  تشخیص 

بیماری و با پرسیدن سابقه بیماری، معاینه، سونوگرافی 

و آزمایش خون، این بیماری را تشخیص خواهد داد.

پیشگیری

نیست  پیشگیری  قابل  پلی کیستیک  تخمدان  بیماری 

طولانی  عــوارض  از  آن  درمــان  و  زودرس  تشخیص  ولی 

مدت مانند ناباروری، سندرم متابولیک، چاقی، دیابت و 

بیماری قلبی جلوگیری می کند. شیوه زندگی سالم ضمن 

بهبود مشکلات هورمونی به کاهش علامت های بیماری 

کمک کرده و تخمک گذاری را بهبود می بخشد.

تخمدان عادی تخمدان پلی کیستیک
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رعایت برخی اصول خودمراقبتی توسط فرد به درمان و 

کنترل علایم این بیماری کمک خواهدکردکه عبارتند از:

منظم،  فیزیکی  فعالیت  متعادل،  غذایی  رژیــم  داشتن 

کنترل و کاهش وزن، ترک سیگار، مراقبت از پوست و مو

       شیوه زندگی و ناباروری 

باروری  سیگارکشیدن: سیگاراثرمنفی زیادی بر سلامت 
دارد و مدت زمان لازم برای باردارشدن یک خانم سیگاری 

دو برابر یک خانم غیرسیگاری است. سیگار کشیدن مردان 

و زنان هر دو اثر قابل توجهی روی باردار شدن زن دارد. 

تأثیر مواد شیمیایی موجود در تنباکو برای باروری شامل 

اسپرم،  کیفیت  و  حرکت  کاهش  اسپرم،  کاهش  مدت 

به  خون رسانی  کاهش  تخمک،  کیفیت  و  تعداد  کاهش 

لوله های  بیماری های  خطر  افزایش  ها،  تخمدان  و  رحم 

سقط  میزان  افزایش  و  رحم  از  خــارج  ــاروری  ب و  رحمی 

خود به خودی می شود. همچنین سیگار شانس موفقیت 

درمان های ناباروری را کاهش می دهد. این اثرات حتی 

معرض  در  ولی  نمی کشد  سیگار  بیمار  خود  که  زمانی 

دود سیگار قرار دارد )دود دست دوم سیگار ( نیز ایجاد 

می شود. اگر زن یا شوهر هر دو سیگار می کشند مهم ترین 

مسأله ای که می تواند روی باروری آن ها اثر بگذارد و آن 

را بهبود بخشد قطع سیگار است و بهتر است برای ترک 

سیگار با پزشک مشورت شود. 

در  تــخــمــک گــذاری  اســـت.  مــؤثــر  ــاروری  ــ ب بــر  وزن  وزن: 
خانم هایی که وزن خیلی زیاد یا وزن خیلی کم دارند 

مشکل  با  است  ممکن  ــراد  اف این  و  بــوده  نامنظم 

باعث  چاقی  شوند.  روبــرو  تخمک گذاری   عدم 

افزایش احتمال  نامنظم قاعدگی،  سیکل های 

ناباروری، افزایش خطر جراحی های ناباروری، 

و  جنین  خــودبــخــودی  سقط  خطر  ــش  ــزای اف

می  ــاروری  ــاب ن هــای  درمــان  موفقیت  کاهش 

بدن  وزن  درصد   10 تا   5 متعادل  شود.کاهش 

ممکن است میزان تخمک گذاری و بارداری را به 

کاهش  کلید  بخشد.  بهبود  ملاحظه ای  قابل  طور 

وزن، داشتن یک رژیم متعادل و سالم، افزایش فعالیت 

فیزیکی و ورزش است.

دارند  بارداری  به  تمایل  زوج ها  که  زمانی  معمولًا  تغذیه: 
نیاز به رژیم غذایی خاصی ندارند مگر اینکه پزشک برای 

باردار شدن رژیم غذایی خاصی را تجویزکند. بررسی ها 

ویتامین  مانند  ها  ویتامین  و  مکمل ها  که  داده اند  نشان 

کلسیم  و  فولیک  اسید  روی،  سلینیوم،   ،E ویتامین   ،  C
که  شود  می  توصیه  دهد.  می  افزایش  را  اسپرم  کیفیت 

کافئین  دهند.  کاهش  را  کافئین  از  استفاده  ها  خانم 

می تواند جذب آهن و کلسیم که دو ماده معدنی مورد نیاز 

همچنین  دهد.  کاهش  را  هستند  لقاح  و  بــارداری  برای 

مصرف زیاد کافئین ممکن است خطر سقط خودبخودی 

را افزایش دهد. 

دارد.  عمومی  سلامت  در  مهمی  نقش  ورزش  ورزش: 
بهبود  را  خــواب  می کند،  ایجاد  خوبی  احساس  ورزش 

به  می دهد  افزایش  را  بــدن  ســاز  و  سوخت  می بخشد، 

بیماری های  از  بسیاری  و  کــرده  کمک  وزن  کنترل 

 30 تا  ورزش20  جلسه  چهار  می دهد.  کاهش  را  مزمن 

محدوده  در  را  وزن  تواند  می  هفته  در  متوسط  دقیقه ای 

با توجه  خاص نگه داشته و باروری را به حداکثر رساند. 

به اینکه ورزش های خیلی شدید و بدن سازی در فرآیند 

مداخله  مــردان  اسپرم  تولید  و  خانم ها  تخمک گذاری 
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می کند باید از آن پرهیز کرد. روزانه 30 دقیقه پیاده روی 

تند برای بهره مندی از تمام فواید ورزش کافی است.

مواد محرک و مکمل ها: مواد محرکی مانند ماری جوانا 
و کوکائین می تواند روی باروری زنان و مردان تأثیرگذار 

باشد. بدن سازی و استفاده از استروئید یا تستوسترون، 

و  آلاینده  مــواد  شیمیایی،  مــواد  معرض  در  گرفتن  قــرار 

دمای بالا می تواند تأثیر منفی در تولید اسپرم و کیفیت 

اسپرم داشته باشد.

آلودگی محیطی: سیگار، گازوئیل، بخار ناشی از رنگ ها 
و اگزوز اتومبیل از جمله مواد آلوده کننده هستند. سموم 

موجود در دود سیگار در خانم هایی که سیگاری هستند 

یا در معرض دود سیگار قرار دارند سبب بروز میزان های 

نگران  باید  نیز  مردان  شد.  خواهد  ناباروری  از  بالاتری 

هوایی که تنفس می کنند، باشند. فلزات سنگین موجود 

در دود اگزوز وسایل نقلیه سبب افزایش موادی در خون 

می شوند که کیفیت اسپرم را کاهش می دهند.

سفید کننده های حاوی کلر و دیوکسین: اغلب موادی 
ها  خانه  در  سطوح  و  ها  لباس  ــردن  ک سفید  ــرای  ب که 

آلودگی  ــد.  دارنـ کلر  می گیرند،  ــرار  ق استفاده  ــورد  م

مشکلات  سبب  می تواند  کلردار  مواد  با  مدت  طولانی 

تضعیف  اســپــرم،  تعداد  کاهش  ــاروری،  ــاب ن هورمونی، 

مــواد  از  کــه  هایی  خانم  ــود.  ش غیره  و  ایمنی  سیستم 

در  بیشتر  می کنند  استفاده  مکرر  طور  به  سفیدکننده 

معرض مشکل ناباروری و مخاطرات دیگر قرار می گیرند. 

را  دانشمندان  توجه  اخیر  سال های  در  که  دیگری  ماده 

به خود جلب کرده و سبب بروز برخی مشکلات باروری 

از  بسیاری  در  دیوکسین  ــت.  اس دیوکسین  مــی شــود 

زباله های  ناقص  سوزاندن  جمله  از  صنعتی  فرآیندهای 

بیمارستانی و شهری، ساخت پلاستیک، مواد شیمیایی، 

می شود.  تولید  تصادفی  شکل  به   ... و  کش ها  حشره 

بهداشتی  پدهای  و  مصرف  یکبار  ظــروف  از  همچنین 

غیراستاندارد  پتروشیمی  مواد  از  آن  داخلی  پوشش  که 

توجه  لذا  می شود؛  آزاد  بالایی  میزان  به  می شود  تهیه 

یکبارمصرف  ــوازم  ل و  بهداشتی  پدهای  از  استفاده  به 

استاندارد توصیه می شود.

استرس: استرس در زندگی روزمره باعث کاهش ارتباط 
می شود.  ناباروری  مشکلات  باعث  نهایت  در  و  جنسی 

زوج  برای  واضطراب  استرس  باعث  ناباروری  طرفی  از 

مشاوره  نابارور  زوج هــای  تمام  به  پس  می شود.  نابارور 

روان پزشکی توصیه می شود. برخی از زوج ها، ناباروری 

که  می دهند  ترجیح  و  می دانند  خصوصی  موضوعی  را 

در مورد آن صحبت نکنند. باید به این نکته توجه داشت 

ناباروری  تجربه  که  زوج هایی  یا  دوستان  با  صحبت  که 

مشابه  احساس  که  این  دلیل  به  است  ممکن  داشته اند، 

که  است  شده  دیده  باشد.  مفید  باشند،  داشته  یکدیگر 

اعصاب  تمدد  روش های  از  استفاده  و  استرس  مدیریت 

نتایج درمان های ناباروری را بهبود می بخشد.

باروری مردان

رانندگی طولانی مدت با وسایل نقلیه سنگین کیفیت 	 

اسپرم را تحت تاثیر قرار می دهد. اگر شغل مرد به گونه ای 

است که باید به مدت طولانی در جایی بنشیند، در محل 

کار و محل نشستن او باید جریان هوا برقرار باشد. کار 

و نشستن طولانی مدت به شکلی که سبب گرم شدن 

بیضه ها شود ، سبب آسیب به بافت بیضه خواهد شد.

تاثیر 	  می توانند  ــا  داروه از  برخی  که  این  به  توجه  با 

آقایان  باشند لازم است  تولید اسپرم داشته  منفی در 

هر  خودسرانه  مواد  مصرف  از  پیش  باروری  سنین  در 

دارویی با پزشک مشورت کنند.
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منابع
باروری سالم ازمجموعه دروس آموزش بهورزی دانشگاه علوم پزشکی وخدمات درمانی مشهد	 
بیماری های زنان )برک ونواک(	 
اصول بیماری ها و بهداشت زنان)کیستنر(	 
طاهری پناه، ربابه وهمکاران زیر نظر دکتر محمد اسماعیل مطلق،کتابچه شیوه زندگی وناباروری، سن وناباروری، آندومتریوز وناباروری،تخمدان 	 

پلی کیستیک وناباروری، دفتر سلامت جمعیت، خانواده ومدارس اداره باروری سالم

چون بیهوشی یا عفونت ممکن است تعداد اسپرم های 	 

عمل  به  نیاز  صورت  در  دهد  کاهش  را  متحرک  سالم 

جراحی یا وجود بیماری جدی باید درمان های باروری 

را به تعویق انداخت. 

معده، 	  زخم  ــای  داروه استروئیدها،  نظیر  داروهایی 

داروهای بیماری های قلبی و آنتی بیوتیک ها با تولید 

اسپرم تداخل دارند.

برخی از مواد نظیر ژل های تولید شده از مواد نفتی، 	 

برای   ... و  و رنگ های شیمیایی حاوی سرب  وازلین 

اسپرم سمی هستند و توصیه می شود تا حد امکان از 

تماس با آن ها پرهیز شود. 

حمام داغ طولانی مدت، سونا، وان داغ، استفاده زیاد 	 

از لپ تاب و لباس زیر تنگ ممکن است تولید اسپرم را 

با مشکل مواجه سازد. 

نتیجه گیری 

زوج ها باید به این نکته توجه کنند که هرچند تکنولوژی های 

امکان  نابارور  زوج هــای  از  بسیاری  برای  جدیدپزشکی 

درمان  است  ممکن  اما  می کند  فراهم  را  شدن  بچه دار 

ناباروری مدت زیادی به طول انجامد. بنابراین علاوه بر 

با حضور همزمان  ناباروری  انجام مشاوره، شروع درمان 

زن ومرد، باید به راه های پیشگیری از قبیل اصلاح شیوه 

بیماری ها،  بموقع  درمان  باروری،  سن  به  توجه  زندگی، 

یکسال  از  پس  بــارداری  نبود  صورت  در  بموقع  مراجعه 

بــدون  و  منظم  جنسی  تــمــاس  از  بـــرخـــورداری  ضمن 

پیشگیری از بارداری )این زمان در زنان بالای 35 سال 

پس از 6 ماه است( می تواند گام مهمی برای رسیدن به 

هدف مشترک یعنی داشتن کودک سالم باشد.


