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 پیشگیری از ناباروری

 مقدمه

بخش ماادر و دادر نادن ا ا     ی احساس لذتهای هر زن و مردی در زندگی، تجربه  ترین آرزویکی از بزرگ

دار نوند، ازدواج کرده و دا باه توانند بچهبسیاری از زنان و مردان با این فکر و احساس که هر زمان بخواهند، می

رود و برخای در ر ایدن باه ایان آرزوی گذارند اما همواره همه چیز طبق برنامه دیش نمایمیزندگی مشترک  

خاانواده زوجاین ناباارور و ناباروری علاوه بر این که مشکل  لامتی ا ا  بارای  نوند  نیرین دچار مشکل می

 آغوش  در و بارداری اندازه که تصورمطمئنأ در   به همان اجتماعی به همراه دارد     –بار  نگین روانی  هایشان 

کننده و حتی تر ناک تواند نگراناروری نیز میناب و فرزند  بدون  زندگی  تصور ا  ،  دانتنیدو    فرزند،  گرفتن

  باند 

هایی که در  نین باروری هستند از مشکل ناباروری  رصد از زوجد  15  تا  10  حدود  دنیا  درآمارها نشان می دهد 

 درصد براورد نده ا    15حدود در ایران میزان نیوع ناباروری  برند رنج می

م  جسامی آناان کماو خواهاد لاو ارتقای   کلی  زایش نرخ باروری  ، نه تنها به افنجیحل مشکل ناباروری زو

م  مانناد ابدااد لانواده های آناان در  اایر ابدااد  انابارور و خا  نم  زوجیلاه  بب خواهد ند تا   لکنمود، ب

 .جتماعی، روانی و مدنوی ارتقاء یابد ا

دانتن درک در   از تدریف ناباروری برای افرادی که خوا تار فرزند هساتند، مفهوم در   ناباروری چیس ؟  

زمانی که زوجین بدد از یو  ال نزدیکی منظم و بدون ا تفاده از روش هاای دیشاگیری،   بسیار مهم می باند 

 ال، نش ماه در  35های بالای  ی زمانی برای خانمنود  البته این بازهمی دادهباردار نشوند، تشخیص ناباروری  

 نود نظر گرفته می

ی داری ندارند )نازایی اولیه( و هم افرادی که  ابقهای از بارممکن ا   هم افرادی را که هیچ  ابقه  بیماریاین  

 بارداری و حتی فرزند آوری دارند )نازایی ثانویه( را درگیر نماید 

  باناد می جنسای  رابطه توانایی افراد در به دنیا آوردن فرزند بدد از  (  Fertility)باروری  عل  ناباروری چیس ؟

  : گردد می زن و مرد ایجاد مثل تولید  د تگاه صحیح عملکرد نتیجه در توانایی این

 بااز  هاای  مسایر  در  ا پرم هاا بتوانناد   و  نماید   تولید   متحرک  و  طبیدی  های  ا پرم  کافی  اندازه  به  باید   مرد (1

زمان تخمو گذاری یا حاوالی   در  باید   نوند  ا پرم  خارج  انزال  زمان  در  فرد  تنا لی  آل   از  و  نموده  حرک 

تواناایی باارور  و نماوده صادود فالوپ های و  لوله  رحم   م   نزدیکی آن قرار بگیرد بهآن، در  رویکس یا  

 . نمودن تخمو را دانته باند 

و  باه  قابلی  بارور نمودن(برای باروری تخمو آماده کند )  و    دهانه رحم باید ا پرم را به داخل خود بکشد  (2

 .باعث ایجاد توانایی ا پرم در د تگاه تنا لی برای نفوذ و باروریداخل رحم و لوله های فالوپ آزاد نماید  
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 نماید   آزاد ها تخمدان از و نموده تولید  را ر یده و  الم تخمو باید  زن (3

به   خود هدای  کند تخمدان، لوله های فالوپ باید تخمو رها نده را به داخل    از  تخمو   ازی  رها  از  دس  (4

 و تخمو بارور نده به  م  داخل رحم حرک  کند   گردد بارور و نده مواجه ا پرم با بتواند  که طوری

 رحم باید آماده لاله گزینی رویان باند و توانایی حمای  از رند و نمو طبیدی دس از آن را دانته باند   (5

بارداری به در تی عمل نکنند، می توانند یو علا  در صورتی که هر کدام از این فاکتور های مهم و دخیل در  

   ناباروری بانند 

بدون دلیل و توجیه ها و یا    تواند حاصل اختلال در یکی از زوجین )چه زن و چه مرد(، هر دوی آنمی  ناباروری

   باند  ،کنند که از باردار ندن جلوگیری می  ) ناباروری های توجیه نشده( مشخص

ناباروری وابسته به نارای  محیطای و ا   و گاهی    مادرزادینود،  گاهی اوقات مشکلی که  بب ناباروری می

  ایجاد نده ا   و قابل دیشگیری می باند   اکتسابیدر  ایر مراحل زندگی به صورت  که   عوامل خطر از بوده  

باا هادک کااهش   و جمدی   ری  الم، یکی از برنامه های  مهم باروهای اکتسابی  آموزش دیشگیری از ناباروری

   می باند  و ارتقای نرخ باروری کلی در جامده نیوع ناباروری های اکتسابی

 عبارتند از :  آموزش دیشگیری از ناباروری الوی ارای د گروه های هدک

ولی باردار نشده اند  این   اقدام نموده اند ماه برای بارداری    12 ال که بمدت بیش از    35زنان همسردار زیر   ✓

 ماه در نظر گرفته می نود  6 ال،  35زمان برای زنان بالای 

همچنان تصمیم به بارداری ندارند و یا می خواهند باارداری   ،که دس از مشاوره فرزندآوری  یزنان همسردار ✓

 خود را به تدویق بیاندازند 

 یو فرزناد هاا گذناته ا ا   ماه از نروع زنادگی مشاترک آن 24 ال که بیش از   35زنان همسردار زیر   ✓

 ماه می باند  6 ال حداقل  35این زمان برای زنان بالای    ندارند 

 مشاوره دیشگیری از نابارورینکاتی درباره آموزش و 

؛ آموزش و ارایه خدم  مراجده کنندهدر برقراری ارتباط و آموزش به مراجدین، لازم ا   ضمن مراعات حقوق   

 وی در محی  امن و به دور از هر گونه قضاوت و برچسب زدن ارائه گردد  به 

ی، کااف و در ا  اطلاعاات دریافا ، گوش دادن فدالانه، تشویق به  اوال کاردن، خوب رتباطا برقراریمهارت 

در هنگام ارایاه ایان خادم  حاائز  مشاوره /حمایتی و توانمند  از از طریق آموزش بازخورد و ایجاد یو محی   

 اهمی  ا    

جنسی نا الم از جمله  فرزندآوری دیرهنگام، عادات غذایی، فدالی  فیزیکی، مصرک  یگار، و یا رابطه زنانویی و

رفتارهایی هستند که ممکن ا   روند باروری زن و مرد را دچار مشکل نماید  عدم تغییر در رفتار نا االم و یاا 
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مقاوم  در تغییر در افراد ممکن ا   به دلیل ندانتن اطلاعات کافی باند  به طور مثال درک در تی از اضافه 

اند  یا اینکه زن  طح خطر را چنادان درک نکارده و ایان مسائله را کام وزن و ارتباط آن با ناباروری ندانته ب

اهمی  می داند  کمو به زن که بتواند با مرور افکار و احسا ات خود، خطرات را ننا ایی و به در اتی رفتاار 

 خود را مدیری  نماید حائز اهمی  ا    

 د کمو کننده ا    به طور مثاال بگوییاد:همدلی و بازگو نمودن احسا ات در مقابل اجبار بر تصمیم گیری فر

من درک می کنم که ورزش کردن و کم کردن وزن برای  مشکل بوده ا    برخای زناان هام ایان برایشاان "

 و مشکل ا   اما فکر می کنم می نود راه هایی دیدا کرد  نما فکر می کنیاد بارای افازایش فدالیا  فیزیکای

 "داد؟ توان انجام کمتر غذا خوردن  چه کاری می

 به طورکلی چارچوب مهم در آموزش و مشاوره دیشگیری از ناباروری نامل موارد زیر ا  :

رفتار درخطر با رفتار  الم فرد را مقایسه کنید تا فرد درک در تی از رفتاار خطار آفارین و  االم بازخورد:   -

  دانته باند 

  خود فرد ا  بدهده  در حین آموزش تاکید نود که مسئولی  تغییر و بهبود نیوه زندگی مسئولی :  -

  توصیه مستقیم و نفاک به فرد دهید البته در آن اجبار نباند توصیه:  -

  روش های تداملی برای درک بهتر مراجدین بکار گرفته نودهمدلی:  -

د: باه طاور ندانته بانا  انتی از رفتار و اهدافشارائه دهندگان خدمات لازم ا   به زنان کمو کنند درک در  

من فکر مای کانم    در صحب  های  متوجه ندم که می خواهید باردار نوید و بچه  المی دانته بانید   "مثال

 اخ  ا ا  وقتای را بارای تمارین ورزنای   د کم کردن وزن می تواند به نما کمو کند چرا فکار مای کنیا

 "بگذارید؟

می خواهید بیشتر در ایان ماورد باا هام صاحب    "خودکارامدی و خود انگیزنی فرد تقوی  نود  کمو کنید  

 "کنیم، من مطمئن هستم نما می توانید وزنتان را کم کنید 

 

 سن و ناباروری

 مقدمه:

برای   را  نشاط  و  نادی  فرزند  دانتن  و  ا    زوج  هر  برای  مشترک  زندگی  اتفاقات  مهمترین  از  یکی  باروری 

ب  ه ارمغان می آورد  یکی از نکات مهم در باروری، توجه به زمان فرزند آوری ا    متا فانه تاخیر در  خانواده 

  25-  30افزایش یافته ا   این مسئله به دلیل تاخیر در ازدواج تا  نین    ال گذنته  20تا    10فرزندآوری در  

باروری   از یو  و منجر به کاهش نانس  افتاده ا   که  اتفاق  اولین فرزند  تولد   الگی و همچنین تاخیر در 

وریِ بیشتر نیز از  آموفق، افزایش مشکلات بارداری و هنگام زایمان می نود و از  وی دیگر فرص  های فرزند 
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خطرات نانی از تاخیر در فرزندآوری    د   می رود  مساله مهم این ا   که هنوز بسیاری از زوجین از افزایش

و همچنین محدودی  های روش های کمو باروری آگاهی لازم را ندارند  در این بسته، نما با عوارض نانی از  

برای   موقع  به  اقدام  و  گیری  تصمیم  با  تا  نوید  می  آننا  موقع  به  فرزندآوری  اهمی   و  بارداری  در  تاخیر 

 فرزندآوری اقدام گردد  

 ید باروری انسان و فرایند تخمک گذاری چگونه اتفاق می افتد؟ آیا می دان

تخمدان وجود دارد که از نظر نکل و    یکی از بخش های د تگاه تنا لی زنان تخمدان ها می بانند مدمولا دو 

اندازه تقریبا نبیه بادام هستند و دو طرک نکم در قسم  دایین قرار دارند  تخمدان ها وظیفه ترنح برخی مواد  

نیمیایی مهم )هورمون زنانه( را به عهده دارند که چرخه قاعدگی را تنظیم می کنند  همچنین در تخمدان ها  

 ه می نود    لول جنسی زن )تخمو ( ذخیر

به طور مدمول دانتن قاعدگی منظم نشان دهنده عملکرد خوب تخمدان ها ا    خانم ها در طی  ال های  

ماهیانه ا    در   و  نشان دهنده تخمو گذاری مداوم  اغلب  قاعدگی دارند که  از خونریزی  باروری دوره هایی 

  از مغز ترنح می نود و تددادی از فولیکول نروع هر دوره قاعدگی، زمانی که خانم خونریزی دارد هورمون هایی 

روز در تخمدان    14تا    10ها )کیسه های کروی نکل در از مایع( را تحریو می نماید  این فولیکول ها در طی 

رند می نمایند  در میان چند فولیکول، یو فولیکول بالغ نده و تخمو در داخل آن رند نموده و آزاد می  

ه می نود  دس از تخمو گذاری رند بقیه فولیکول ها متوقف نده و از بین  نود که به آن تخمو گذاری گفت 

می روند  تخمو آزاد نده به داخل لوله رحمی رانده نده و در آنجا در صورت تماس با ا پرم بارور خواهد ند  

روع  و حاملگی اتفاق می افتد  اگر بارداری رخ ندهد، دونش داخلی رحم ریزش دیدا کرده، خونریزی قاعدگی ن 

 نده و دوره بددی قاعدگی آغاز می گردد  
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افزایش سن، عملکرد   هر چه سن  نکته مهم:   با  یابد.  باروری وی کاهش می  رود قدرت  بالاتر  خانم 

در قاعدگی را  تخمک گذاری و تاخیرتر زنان عدم  تخمدان ها کاهش می یابد، به طوریکه در سنین بالا 

 تجربه می کنند. 

دوران باروری دختران با اولین تخمو گذاری و قاعدگی نروع می نود  دختران در ابتدای بلوغ، اغلب قاعدگی  

ن که  دارند  و  نامنظمی  ا    نامنظم  از تخمو گذاری  و    16در حدود  ن  انی  منظم  گذاری  تخمو   الگی، 

 الگی دوره های قاعدگی یو خانم تقریبا ثاب  باقی می ماند  بتدریج   35تا  16 ن قاعدگی تثبی  می نود  از 

این    40تا    35از  نین   نمود   خواهند  تجربه  گذاری  تخمو  عدم  دلیل  به  را  قاعدگی  در  تاخیر  زنان   الگی 

یائسگی    45تا    40کاهش در حدود   به نحوی که خانم ها در حوالی  ن  به حداکثر خود می ر د،  )   الگی 

ای    51حدود   فزاینده  به طور  ها  قاعدگی  نهای   در  بود   نخواهند  بارداری  به  قادر  دیگر  آن  از  و دس   الگی( 

 نامنظم و دس از گذن  زمانی به طور کامل متوقف می نوند 

سالگی ذخیره تخمک در تخمدان کاهش می    35به ویژه بعد از    ابراین هر چه سن خانم بالاتر رودبن

 یابد.  

ذخیره تخمو در تخمدان )تدداد فولیکول های      گردد  می  از تخمدان آزاد   تخمو   عدد   300  حدود   وغ، بدد از بل 

در زن کاهش حاوی تخمو( تدریج  از  ن    می   به  مساله  این  بدداز    30یابد   ولی    35 الگی نروع می نود 

بارداری یو خانم   احتمال  ماه،  در یو  به طوری که  ا     بیشتر  باروری  کاهش  درصد    25 اله،    20 الگی 

خانم در آن دوره باردار    25 اله بارور ) در یو دوره قاعدگی(    20زن    100ا    این بدان مدنا ا   که از هر  

و   احتمال در  ن    75نده  این  نمایند   بارداری تلاش  برای  باید مجددا  از    40خانم  به کمتر  درصد    5 الگی 

 الگی بارور باقی نمی مانند  زیرا اکثر   51ئسگی یدنی حدود کاهش می یابد  باید به یاد دان  که زنان تا  ن یا

  الگی نمی توانند به طور موفقی  آمیزی باردار نوند   45زنان بدد از حدود  

 سالگی کیفیت تخمک ها نیز کاهش می یابند.  40-45در سنین بالاتر به ویژه  

افزایش  ن خانم می تواند علاوه بر     ن خانم یکی از دقیق ترین راهنماها برای برر ی کیفی  تخمو ا   

تدداد، بر کیفی  تخمو ها هم تاثیر بگذارد و منجر به کاهش قدرت باروری و  ق  مکرر به دلیل تخمو و  

جنین های غیرطبیدی در یو خانم نود  این تغییرات به ویژه زمانی که  ن خانم به میانه تا انتهای دهه چهارم  

 زندگی می ر د دیده می نود 

مون های باروری به ویژه ا تروژن نقش کلیدی بر  لام  جسم و روان و جوانی نما دارند  بنابراین نیوه  هور

حدود   افراد  یگاری  نماید   می  مختل  را  ها  هورمون  ترنح  و  تخمدانی  ذخیره  مصرک  یگار  ویژه  به  زندگی 

   یکسال زودتر از افراد غیر  یگاری یائسه می نوند   

 فزایش سن، باروری کاهش می یابد؟ آیا در مردان هم  با ا
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مایع منی و    از حجم  و  بیضه ها کوچکتر نده  آقایان،  افزایش  ن  با  نشان می دهد  دارد که  نواهدی وجود 

ی کا ته می نود  به نحوی که  ر همچنین کیفی  ا پرم ) نطفه مرد( از نظر حرک  و نکل طبیدی و قدرت بارو

   ن  افزایش    اله ا    همچنین  25برابر مردان   5 ال    45مردان بالای  زمان مورد نیاز برای بارداری همسر در  

با  مردان    بیماری   برخی   به   ابتلای   نانس   و   بوده   همراه   کروموزومی در نطفه مرد   مشکلات   افزایش   ممکن ا   

  داده   نشان   مطالدات  همچنین   کند   می   بیشتر   فرزندان  در   را   اوتیسم   و(  ا کیزوفرنی  مانند )   روانی   ندید   های

  در(  بیفیدا  ا پینا)  عصبی   یستم  انتهای  بودن  باز  و   اندام  های  ناهنجاری  قلبی،  مشکلات  احتمال  که  ا  

 یابد  می افزایش  آقایان این فرزندان

از طرک دیگر افزایش  ن مردان  بب بیماری هایی می نود که روی عملکرد جنسی و باروری مرد اثر گذار  

از قبیل اگر مردی مشکلاتی  بود   ارایه    خواهد  به  نیازمند مراجده  باند،  را دانته  ندوظ  یا  کاهش میل جنسی 

 کنندگان خدمات بهدانتی یا متخصص ا    

 با فرزندآوری به موقع، سلامتی خود و فرزندتان را تضمین می نمایید. 

  عدم مراقب   ال، با مراقب  منا ب، می توانید بارداری موفقی را دانته بانید  ولی در صورت    40  بالای  در  ن 

  بروز کرده و یا ابتلا به برخی بیماری   قلب   و  عملکرد کلیه  تغییراتی که نانی از  ن بالا در  عل   به  ممکن ا  

 لامتی جنین و نوزاد    قند با عوارض بیشتر در بارداری ها مواجه نوید و  بیماری  و   های مزمن نظیر فشارخون

از جمله عوارض نانی از      یابد   می  افزایش  قلویی  چند   های   بارداری  در  مخاطرات  این  ندت   نیز به خطر بیافتد 

 این مشکلات می توان ناباروری ثانویه و  ق  را نام برد  

مراقبت دوران    تیوضعبهبود  و    یبارور  شرفتهیپ  یامروزه با وجود روش هابه یاد داشته باشید حتی  

 لم، به شدت متاثر از سن مادر است ی، شانس باروری موفق و ساباردار

 

 ناباروری  و زندگي  شيوه

 مقدمه:

  گذاری   ندانتن تخمو   یا  ها  لوله   بودن   بسته   نظیر   زنان،  با   مرتب    عوامل   از   نانی  ها  درصد ناباروری   40  تقریبا 

  15حدود   ا   ا پرم حرک  یا تدداد کاهش نظیر  مردانه عوامل از نانی نیز ها درصد ناباروری 40 حدود  ا  

  قطدی   دلیل   ها  آزمایش   بودن  طبیدی   علیرغم   دیگر   عبارت  به    ا    نامشخص   ناباروری   عل   موارد   درصد   20تا  

مدمول زندگی روزانه که ناید ما به این عوامل    جالب ا   بدانید خیلی از عوامل   ندارد   وجود   نشدن  باردار   برای

 باروری ما را تح  تاثیر قرار می دهد    آگاهی چندانی ندانته بانیم،  لام 
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فکر می کنید چه عواملی شما و همسرتان را در معرض خطر ناباروری قرار می دهد و برای مراقبت از  

 خود و همسرتان چه اقدامی را انجام می دهید: 

ند و منجر  مستدد کننده ناباروری از طریق مراقب  از خود و بهبود نیوه زندگی قابل کنترل هست  بیشتر عوامل

به کاهش خطر ناباروری و در عین حال افزایش موفقی  روش های درمان ناباروری می نوند  برخی از عوامل  

 مهم مستدد کننده ناباروری در زیر توضیح داده نده ا  : 

 سن بالا در خانم ها مهم ترین خطر ناباروری است . بنابراین فرزندآوری به موقع را جدی بگیرید  

 رد  در مبحث  ن و ناباروری توضیح داده نده ا    در این مو

 رژیم غذایی مناسب داشته باشید و با فعالیت فیزیکی وزن خود را متعادل نگه دارید. 

ممکن ا   با مشکل عدم تخمو گذاری و ناباروری    کم دارند   خیلی  وزن  خیلی زیاد یا  وزن  که  هایی  در خانم

نوند  قاعدگی    چاقی   مواجه  به  ناباروری،  افزایش   نامنظم،منجر  های   افزایش  احتمال  درمان    جراحی   خطر 

به خودی   ق    احتمال  افزایش  ناباروری،   60  ند  حدود  خواهد   ناباروری  های  درمان  موفقی   کاهش  و   خود 

ها خانم  به   یدرصد  تخمدان  مبتلا  هستند   ،کیستیو  دلی    ندرم  ناباروری  مستدد  و  بوده  بالا  وزن    دارای 

جمله    بارداری   عوارض   خطر  افزایش   چاقی   همچنین بارداری،   دیاب    خون،   فشار   افزایش   از  زیاد    وزن   دوران 

   دان  خواهد  دی  در  را  زارین و  کودک در هنگام تولد 

اینکه خطر  کاهش بر  علاوه  موفقی     قلبی  بیماری  و  بالا  فشارخون  دیاب ،  به  ابتلا  وزن  و  دهد  می  کاهش  را 

افزایش می دهد،  بب می گردد که فرد تصور خوبی از بدن خود دانته و از اعتماد به  درمان های ناباروری را  

  ورزش   و   فیزیکی   فدالی    افزایش   الم،   و متدادل  رژیم   یو   دانتن   وزن  کاهش  کلید    نفس بالاتری برخوردار نود

   ا  

 : تغذیه

  باردار   برای  دزنو   اینکه  مگر   خاصی ندارند،  غذایی  به رژیم  نیاز   دارند   بارداری   به  تمایل  زوجین   که   زمانی  مدمولا

  دیگر  و  مواد مددنی  ها،  ویتامین  انواع   ترکیبی از   متدادل  غذایی  رژیم   نماید   تجویز  غذایی خاصی را   رژیم  ندن

   کرد خواهد  تامین  مورد نیاز بدن را  مغذی  مواد

  و   روی، ا ید فولیو   لنیوم،  ،   E  ویتامین  ،C  مانند ویتامین  ویتامین ها  ها و  مکمل  که   اند   داده   نشان  ها  برر ی

 دهد   می  افزایش را  ا پرم کیفی    کلسیم

غذاهای دریایی همواره یکی از منابع بسیار منا ب و غنی برای تغذیه به نمار می آیند، اما در هنگام ا تفاده از  

 این غذاها باید از آلوده نبودن آن ها اطمینان حاصل نمود   
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  نیرنکلات   نکلات و  چای،  قهوه،  این ماده در    کاهش دهند   را   ینئکاف  از  خانم ها ا تفاده   که  گردد   می   توصیه 

لقاح می    و  بارداری   برای  نیاز  مورد  مددنی   ماده  که دو)  کلسیم   و  آهن  جذب  تواند   می  ینئکاف   نود  می   دیده

    دهد   افزایش را به خودی خود   ق   خطر ا   ممکن ینئ کاف زیاد  مصرک همچنین   کاهش دهد  (بانند 

 

 فعالیت فیزیکی 

  بخشد،   می   بهبود   را   خواب  کند،   می   ایجاد  خوبی  احساس   ورزش    دارد  عمومی    لام   در   مهمی  نقش   ورزش 

و  از افزایش  وخ   را    قلبی،   مانند حملات  مزمن   بیماری های   کرده و  کمو   وزن   کنترل   به  دهد،   می   بدن 

و   مغزی،   های    کته قند  ای    20-30  ورزش   چهار جلسه    دهد   می   کاهش  را   ها    رطان  برخی   بیماری  دقیقه 

با توجه به این که     بر اند   حداکثر  به  را  باروری  و  دانته  نگه  خاص  محدوده در  را  وزن  تواند   متو   در هفته می

کند،    مداخله می   مردان  در  ا پرم  تولید   و   ها  خانم   در  گذاری   و بدن  ازی در تخمو   ندید   های خیلی  ورزش 

  ا   کافی  ورزش  فواید  تمام  از مندی  برای بهره  تند   روی دیاده  دقیقه   30  روزانه   باید از آن درهیز نمود

 از مصرف مواد مضر و مستعد کننده ناباروری پرهیز کنید 

 مصرف سیگار: 

  یو   دو برابر    یگاری  خانم   زمان لازم برای باردار ندن یو   مدت    دارد  باروری    لام   بر   زیادی   اثر منفی   یگار

  مواد   تاثیر   دارد  باروری   روی   توجهی    وء قابل   اثر (  هر دو)  زنان   و  مردان  کشیدن    یگار    ا     یگاری  غیر   خانم

 :نامل موارد زیر ا   باروری روی تنباکو در  موجود  نیمیایی

 ا پرم)نطفه مرد(  کاهش تدداد •

 ا پرم کیفی   و  حرک  کاهش •

 تخمو کیفی   و  تدداد کاهش •

 ها  تخمدان و  رحم  به  خون ر انی کاهش •

 رحم  از  خارج بارداری های رحمی و لوله های  بیماری خطر  افزایش •

 خود به خودی   ق   میزان  افزایش •

  بیمار   خود  که  زمانی   حتی  اثرات  این    دهد   می   کاهش  را  ناباروری   های   درمان   موفقی    یگار نانس  همچنین

  برر ی   نود  می  ایجاد  نیز   یگار(،  دوم   یگار قرار دارد )دود د    دود  مدرض  مکرراً در  ولی  کشد   نمی   یگار

)  از  قبل   ماه   دو   حداقل   یگار  ترک   که   ا    داده   نشان  ها رحمی  خارج    را  آن   موفقی   احتمال  (، IVFلقاح 

آن    مدت  طولانی  ممکن ا   تاثیر  نود،   ناباروری قطع  درمان  نروع  از  قبل   یگار  حتی اگر   دهد   می  افزایش

  جمله   از  بارداری   عوارض   دیگر  و   خود به خودی    ق    احتمال    یگار   بماند   تا حدی باقی   ا پرم   و   تخمدان   روی 

را   جنین،   رحمی   داخل   رند   تاخیر   زودرس،   زایمان نیرخوار  ناگهانی  مرگ  و  نیرخواران    مشکلات  لام  

   دهد  می  افزایش
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ترک   کودکان  الم،  دانتن  و  عارضه  بدون  بارداری  همچنین  و  ناباروری  از  دیشگیری  برای  راهکار  ترین  مهم 

  یگار می باند  که این امر با راهنمایی مراقبین بهدانتی و/ دزنکان امکانپذیر ا    

 :  مواد محرک و مکمل ها

ماری مانند  محرکی  بانند (  دو  هر) مردان    و  زنان  باروری  روی  توانند   می  ینئکوکا  و  جوانا  مواد     تاثیرگذار 

  گردند  می   ا تفاده   بدنسازی  برای   که  هایی   مکمل از   برخی   گذارند   می   اثر   جنین    لام   روی   مواد   این   همچنین

  روی   ترکیبات   این  بانند   (آن  مشتقات  و   تستو ترون )   مردانه   های   هورمون   از  زیادی   مقادیر   حاوی   ا    ممکن

تاثیر    نیز   زنانه   هورمون   تولید   روی   ا    ممکن   همچنین و  گذانته اثر   ای   ملاحظه   قابل  طور   به   الم   ا پرم  تولید 

    بانند  دانته

 مصرف داروها  

  تولید با  کورتون ها )ا ترویید ها(  و    ها  بیوتیو   آنتی   ،قلبی   داروهای بیماری  مدده،   زخم   داروهای  نظیر   داروهایی

از موادنفتی،  ژل  نظیر  مواد  از   برخی   دارند   تداخل  ا پرم تولید نده  رنگ های نیمیایی حاوی    و   وازلین  های 

     حد امکان از تماس با آن ها درهیز گرددتا  و توصیه می نود  هستند    می  ا پرم برای      رب و 

با توجه به اینکه برخی از داروها می توانند تاثیر منفی در تولید ا پرم دانته بانند، لازم ا   آقایان در   -

 درهیز نمایند نیز  نین باروری از مصرک خود  رانه دارو 

از  طعوامل مواجه شغلی، فیزیکی و شیمیایی که منجر به خ را مدیریت کنید و  ناباروری می شود  ر 

 واد شیمیایی و آلوده کننده های محیطی پرهیز کنید. تماس مستقیم با  م

کار و نشستن    دهد   می   قرار   تاثیر  تح   را  ا پرم  کیفی    نگین،  نقلیه  با و ایل  مدت  طولانی  رانندگی -

اگر  باف  بیضه خواهد ند   به    طولانی مدت به نکلی که  بب گرم ندن بیضه ها نود،  بب آ یب 

او    نشستن  به مدت طولانی در جایی بنشیند، در محل کار و محلگونه ای ا   که باید    به   مرد  نغل

 باید جریان هوا برقرار باند 

  تدویق  به  را  های باروری   درمان  بایستی  جدی  وجود بیماری  یا  جراحی  در مردان در صورت نیاز به عمل -

 دهد   کاهش  الم و با تحرک خوب را های  ا پرم ا   تدداد  ممکن عفون  یا بیهونی انداخ  چون

  ا پرم   تولید   ا    ممکن  تنگ  زیر  لباس   لپ تاپ و  از  ا تفاده  داغ،    ونا، وان  مدت،  طولانی  داغ  حمام -

  را با مشکل مواجه  ازد   الم

به تاثیر این   - با توجه  آلوده کننده هستند   اتومبیل مواد  از رنگ ها و اگزوز   یگار، گازوئیل، بخار نانی 

 توصیه می گردد خانم های باردار تا حد امکان از آن ها درهیز نمایند مواد روی رند و تکامل جنین، 

خانم هایی که هنوز باردار نشده اند هم تح  تاثیر آلودگی محیطی قرار می گیرند   موم موجود در دود   -

 یگار در خانم هایی که یا خود  یگاری بوده و یا در مدرض تنفس دود  یگار می بانند،  بب بروز  
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باردار  میزان های   برای  انتظار  مدرض دود  یگار مدت  گرفتن در  قرار  ناباروری خواهد ند   از  بالاتری 

 ندن را افزایش داده و افزایش احتمال جهش در  لول تخم را نیز می تواند به دنبال دانته باند   

ایل نقلیه  مردان نیز باید نگران هوایی که تنفس می نمایند بانند  فلزات  نگین موجود در دود اگزوز و   -

  بب افزایش موادی در خون می نود که کیفی  ا پرم را کاهش می دهد 

 

   : و دیوکسین کلر حاوی های کننده  سفید

دارند    کلر  ا تفاده قرار می گیرند،  مورد  لباس ها و  طوح در خانه ها  برای  فید کردن  موادی که  اغلب 

انسان مضر   برای  لام   آلودگی   فید کننده های کلردار  نیز می نوند   آلودگی محیطی  و  بب  هستند 

تضدیف   ا پرم،  تدداد  کاهش  ناباروری،  هورمونی،  مشکلات  تواند  بب  می  کلردار  مواد  با  مدت  طولانی 

نوزادان،   گردد   ها  کلیه  و  کبد  دو  ،  به  صدمه  رفتاری،  تغییرات  یادگیری،  اختلالات  ایمنی،   یستم 

ک زایمان  زنان  کودکان،  برابر  نیرخواران،  در  بیشتری  آ یب  مدرض  در  به  ایرین  نسب   و  المندان  رده 

 عوارض این مواد می بانند 

لباسِ - نمودن  تمیز  برای  نباید  بر  لام ،  کلر  های حاوی  کننده  تاثیر  فید  به  توجه  ها    با  آن  از  زیر 

هد گردید   ا تفاده کرد، چون تاثیر قابل ملاحظه ای بر  لام  دانته و باعث صدمه به محی  نیز خوا

ا تفاده می کنند، بیشتر در  مدرض مشکل و مخاطرات    خانم هایی که از مواد  فیدکننده به طور مکرر 

 دیگر قرار می گیرند 

ماده دیگری که در  ال های اخیر توجه دانشمندان را به خود جلب کرده و  بب بروز برخی مشکلات   -

بسیاری از کارهای صندتی از جمله  وزاندن ناقص زباله  دیوکسین در    باروری می نود، دیوکسین ا   

های بیمار تانی و نهری،  اخ  دلا تیو، مواد نیمیایی، حشره کش ها، علف کش ها و      به صورت  

 تصادفی تولید می نود  

مواد   - از  آن  داخلی  دونش  که  بهدانتی  ددهای  در  و  مصرک  بار  یو  دلا تیکی  ظروک  از  دیوکسین 

دترونیمی غیر ا تاندارد تهیه می نود، به میزان بالایی آزاد می نود  این  موم بلافاصله دس از ورود  

هم منتقل  وارد نده و تغییراتی را ایجاد می کنند که به نسل های بدد   DNAبه بدن در یستم غددی و 

می   توصیه  ا تاندارد  مصرک  یکبار  مواد  و  بهدانتی نخصی  و ایل  از  ا تفاده  به  توجه  لذا  گردد   می 

                                         گردد  

تن   های  روش  از  استفاده  با  کنید  سعی  است  روزانه  زندگی  از  بخشی  های  آاسترس  شیوه  و  رامی 

 استرس آرامش خود و همسرتان را حفظ کنید.  مدیریتِ
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تقریباً ناباروری  روحی  فشار  نود   می  ا ترس  ایجاد  از    ناباروری  بب  یکی  مرگ  یا  به  رطان  ابتلا  مدادل 

نزدیکان در نظر گرفته می نود  همسرانی که ا ترس و مشکلات روحی نانی از ناباروری را تجربه می نمایند،  

 یکدیگر دچار مشکل خواهند ند گاهی اوقات در ارتباط با 

برخی از زوجین ناباروری را موضوعی خصوصی می دانند و ترجیح می دهند که در مورد آن صحب  نکنند  باید 

به این نکته توجه دان  که صحب  با دو تان و یا زوجینی که ناباروری دانته اند، ممکن ا   به دلیل اینکه  

 تواند مفید باند احساس مشابه یکدیگر دانته بانند، می  

ارتباط بین زوجین در مورد ناباروری بایستی راح  و باز باند  بین زنان و مردان از نظر تجربه و نوع برخورد با  

ا ترس نانی از ناباروری اختلاک وجود دارد  زنان بیشتر دو   دارند تا ا ترس خود را به راحتی بیان نمایند 

 را مشغول نموده و احسا ات خود را دنهان کنند   در حالی که مردان تمایل دارند که خود 

دیده نده ا   که ا تفاده از روش های منا ب برای کاهش ا ترس نتایج درمان های ناباروری را بهبود می  

بخشد  باید به خاطر دان  نمی توان همه ی فشارهای روحی را حذک نمود، اما می توان زمانی را برای آرامش  

ولیتی باید زمانی را برای زندگی خود اختصاص دهند  مطالده، قدم  ئ فراد در هر نغل و مساعصاب اختصاص داد  ا

آرامش   به  د تیابی  های  راه  از  دو تان  با  دیام  تبادل  و  صحب   ملایم،  موزیو  به  دادن  گوش  عبادت،  زدن، 

        اعصاب ا   

  اندومتریوز

 چیست؟ اندومتریوز

 رناد   قاعادگی  دوره  در  ماه  هر  و  دوناند   می  را  رحم  داخلی   طح  که  بافتی  یدنی  اندومتر  واژه  از  بیماری  این  نام

   ا   نده گرفته کند، می ریزش   پس و کرده

 که افتد  می اتفاق زمانی بیماری این بنابراین،  نود می دیده  رحم از  خارج  در  اندومتر  نبیه  بافتی  اندومتریوز،  در

 باه نیاز دارناد  قارار لگن و نکم در بیشتر که  بدن  اعضای  از  دیگر  بدضی  در  متر(ورحم)اند   داخل  دوناننده  باف 

 .نماید  می رند  به نروع و آمده وجود

 باعاث  ماهیانه  که  هایی  هورمون  به  نسب   رحم  درون  اندومتر  مانند   باند،  که  بدن  از  قسم   هر  در  اندومتر  باف 

 دوره  دایاان  در  و  کارده  رناد   قاعادگی  دوره  طاول  در  باف   این  بنابراین،   بود  خواهد   حساس   نوند   می  قاعدگی

 در کاه حاالی در ناود، مای خاارج واژن طریاق از قاعدگی خون طبیدی نرای   در   کند   می  خونریزی  و  ریزش 

 بافا  و قاعادگی خاون خروج برای مسیری دارند، قرار رحم از که خارج  هایی  باف   که  این  دلیل  به  اندومتریوز،

 و درد اطاراک، بافا  تحریاو باعاث و  ناود مای ریختاه  بدن  داخل  در  خون  این  و  ندارد  وجود  آن  همراه  های

 مای مازاج اجابا  یا جنسی تماس  هنگام درد حتی و قاعدگی درد افزایش باعث  کم  کم  و  گردد  می  چسبندگی

 .نود
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 باه  مباتلا  زناان  از  ای  عاده   باناند   داناته  انادومتریوز  ا ا   ممکان  باروری   نین  در  زنان  از  درصد   10  حدود

 هاای  درد  انادومتریوز،  باه  مباتلا  های  خانم  از  برخی  ولی  کنند،  احساس   را  کمی  مشکل  ا    ممکن  اندومتریوز

 ممکان  افاراد  برخی  در   نمایند   می  تجربه  را  دردناک  جنسی  رابطه  و  لگن  مدت  طولانی  دردهای  قاعدگی،  ندید 

 به بیمار که نود می داده  تشخیص  وقتی  اندومتریوز  گاهی   باند   اندومتریوز  به  ابتلای  علام   تنها  ناباروری  ا  

 .می گیرد قرار لگنی جراحی عمل مورد دیگر دلایل یا مکرر تخمدان کیس  مثل دیگری دلیل

 می  نشان  را  خود(   ال  2-8  حدود)   ال  چند   از  بدد   و  نده  نروع  جوانی  و  نوجوانی   نین  از  مدمولا  اندومتریوز

 نود  می دیده اند، نشده باردار تاکنون که زنانی در هم و فرزند  دارای زنان در هم اندومتریوز بیماری  دهد 

 کدامند؟ باشند ارتباط در اندومتریوز با توانند می که عواملی

 :دهند  می افزایش را اندومتریوز احتمال زیر عوامل

 هاای خانم در بیماری این که چند  هر هستند، اندومتریوز به ابتلای مدرض  در   نین  تمام  در  ها  خانم:  سن (1

 .ا   بیشتر  اله 40-30

 احتماال  فرزناد   نداناتن   نمایاد   محافظا   انادومتریوز  برابار  در  زن  از  تواناد   مای  بارداری:  فرزند  نداشتن (2

 .دهد  می افزایش را اندومتریوز

 روز  هفا   از  بیشتر  ها  آن  قاعدگی  خونریزی  دوره  که  هایی  خانم  در  بیماری  این  :روز  7  از  بیش  خونریزی (3

 .نود می دیده بیشتر کشد، می طول

 تاا قاعادگی یو نروع زمانی  فاصله  که  هایی  خانم  در  اندومتریوز  احتمال  :روز  28  از  کمتر  قاعدگی  دوره  (4

 .ا   بیشتر ا  ، روز 28 از کمتر بددی قاعدگی نروع
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 اندومتریوز علایم از یکی تواند  می قاعدگی های خونریزی  بین  بینی  لکه  :ها  قاعدگی  بین  بینی  لکه  وجود (5

 .باند 

 نده  نروع   الگی  12  از  کمتر   نین  در  اندومتریوز  به  مبتلا  افراد  در  قاعدگی  مدمولا  :قاعدگی  اولین  سن (6

 .ا  

 دیاده  بیشاتر  بانند،  بیماری  این  به  مبتلا  ها  آن  مادر  یا  خواهر  که  افرادی  در  اندومتریوز  :خانوادگی  سابقه (7

    نود می

 اندومتریوز علایم

 :درد( الف

 قاعادگی  هاای  درد  به   ا    طبیدی  که  کنند   می  تجربه  را  خفیفی  دردهای  قاعدگی  هنگام  در  ها  خانم  از  خیلی

 لگنای مشاکلات یا اندومتریوز از علامتی  دیسمنوره  ا    ممکن   گویند   می  دیسمنوره  عادی  دردهای  از  ندیدتر

 دیگار لگنی مشکلات یا اندومتریوز به بودن مبتلا مفهوم به حتما خانم یو در دیسمنوره وجود البته  باند،  دیگر

 .نیس 

 بیفتاد،  اتفاق  بالاتر   نین  در  و  باند   ندانته  وجود  قاعدگی  اول  های   ال  در  قاعدگی  ندید   دردهای  اگر  مدمولا

 تهاوع،  باا  ا ا   ممکان  ندید   دردهای  این  اوقات  گاهی   باند   اندومتریوز  هشداردهنده  علام   یو  ا    ممکن

 باا  زناان  برخای  ا ا   ممکان   نیسا   بیمااری  نادت  علاما   همیشه  درد  البته   نود  همراه  ا هال  یا  ا تفراغ

 .بانند  دانته ندیدتری درد تر خفیف بیماری با زنان برخی  ولی نکنند، احساس  را  دردی  اصلا  ندید   اندومتریوز

 :باند  زیر های صورت به ا   ممکن که ا   بیماری این اصلی علام  درد، صورت هر در ولی

 دردناک بسیار های قاعدگی •

 قاعدگی طول در و قبل نکم، زیر درد •

 گذاری( تخمو از نانی) قاعدگی دوره اوا    های درد •

  آن از دس یا جنسی تماس  هنگام در درد •

 روده حرکات با زمان هم درد •

 افتد  می اتفاق زمانی هر در که لگن یا کمر درد •

  :قاعدگی خونریزی( ب

 :نامل و ا   متغیر بسیار اندومتریوز به مبتلا زنان بین در قاعدگی خونریزی

 ندید  خونریزی •

 مدت طولانی قاعدگی •

 نامنظم خونریزی •
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 .باند  می بینی، لکه •

 :شامل دیگر های نشانهج( 

  خونریزی مثل ادراری یا گوارنی علایم •

 ا هال مثل ها روده نامنظم فدالی  •

 ا تفراغ و تهوع زودرس،  یری نفخ، •

 خستگی •

 ناباروری •

 اضطراب و افسردگی مثل احسا ی مشکلات •

 اندومتریوز و ناباروری

 باارداری  احتمال   نود  می  دیده  نابارور  زنان  از  درصد   30-50  در  و  ا    ناباروری  مهم  عوامل  از  یکی  اندومتریوز

 خواهاان زوج صاد  هار از کاه ایان یدنی ا  ، درصد  20 حدود  الگی  ی محدوده در خانم یو  در  ماه  هر  در

 مشاکل و داناته مرتاب جنسای تمااس  کنناد، نمای ا تفاده بارداری  بین  گذاری  فاصله  های  روش   از  فرزندکه

 خفیف  اندومتریوز  که  ناباروری  بیماران  در  احتمال  این   نوند   می  باردار  ماه  هر  در  زوج  20  حدود  ندارند،  ناباروری

 میزان ندید  تا متو    اندومتریوز با نابارور  بیماران   یابد   می  کاهش  ماه  هر  در  درصد   2-4  به  دارند   نشده  درمان

 .دارند  درصد  2 از کمتر ماهیانه باروری

 درجاه واقاع در  دانا  خواهاد  نیاز را تری دیشرفته ناباروری های درمان باند، بیشتر اندومتریوز درجه قدر  هر

 .ا   ارتباط در ناباروری های درمان موفقی  با اندومتریوز بیماری بندی

 شود؟ می داده  تشخیص چگونه اندومتریوز

 انادومتریوز  به  زیر  موارد  در  ا    ممکن  دزنو   نیس   قطدی  تشخیص  قابل  علایم  روی  از  تنهایی  به  اندومتریوز

 .نود مشکوک

 باروری مشکلات وجود •

 عضلانی های گرفتگی از نانی قاعدگی ندید  دردهای •

 جنسی تماس  هنگام درد وجود •

 لگنی مزمن دردهای •

 مدت طولانی تخمدانی کیس  •

  باود  خواهاد   لادارا اکودی  مانناد   نیااز  ماورد  جراحی  های  روش   از  ا تفاده  از  بدد   بیماری،  این  قطدی  تشخیص

 کمو لگن  داخل  در  اندومتریوز  جستجوی  و  دیدن  در  دزنو  به  که  ا     ردایی  جراحی  عمل  یو  لادارا کودی

 بارای  ا ا   ممکان  روش،  ایان  از  غیار  به   نود  می  مشخص  عمل  این  با  نیز  اندومتریوز  بیماری  ندت   کند   می
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 ا اتفاده هم MRI یا ا کن تی  ی  ونوگرافی، مانند  هایی روش  از بیشتر اطلاعات آوردن د   به و تشخیص

 .نود

 : پرسشنامه

و در انتهاای     ا ا   نده  طراحی  بیماری  این  برای  که   اده  ای  در شنامه  به  دادن  دا خ  با  تواند   می  خانمی  هر

 باه  در شانامه  ایان  از  که  ای  نمره  و بر ا اس   نموده  ارزیابی  را  خودآمده ا  ،    "اندومتریوز و ناباروری"کتابچه  

 مراجداه دزنو به بیشتر برر ی برای بیماری این  وجود  به  نو  با  یا  و  نماید   تلقی   الم  را  خود  آورد،  می  د  

   نماید 

 یاا  کاار  محال  در  ناما  حضاور  عدم  باعث  مدمولا  که  قاعدگی  ندید   های  درد  گذنته  ماه  نش  طول  در  آیا (1

 اید؟ دهید دانته انجام را خود روزانه های فدالی  نتوانید  که نود می باعث یا و گردد می مدر ه

 اید؟ دانته قاعدگی هنگام از غیر مواقدی در لگنی درد گذنته ماه نش طول در آیا (2

 اید؟ کرده تجربه جنسی را تماس  هنگام درد گذنته ماه نش طول در آیا متاهل بودن صورت در (3

 روز( 7دوره خونریزی قاعدگی بیشتر از ) ا  ؟ بوده طولانی مدمول غیر نکل به نما قاعدگی دوره آیا (4

 اید؟ دانته  نگینی خونریزی خود قاعدگی  یکل زمان در گذنته، ماه نش طول در آیا (5

 ا  ؟ بوده نامنظم نما قاعدگی های دوره گذنته ماه نش طول در آیا (6

 اید؟ نموده تجربه را قاعدگی هنگام خصوص به مزاج اجاب  حین در ای روده دردهای آیا (7

 اید؟ دانته نود، می بدتر قاعدگی زمان در خصوص به که را ا هال یا یبو   آیا (8

 اید؟ نشده باردار و کنید  می تلاش  بارداری برای که ا    ال یو از بیش آیا (9

 اید؟ کرده تجربه را درد کردن ادرار هنگام آیا (10

 اید؟ دانته اندومتریوز خانوادگی  ابقه آیا (11

  اید؟ دانته مدمول غیر خستگی یا افسردگی آیا (12

برای مشاوره بیشتر بایاد باه دزناو فرد  وال از  والات بالا دا خ مثب  داده نود   5در صورتی که به بیش از  

  کند مراجده 

 : کنید توجه

 از بتاوان که این برای  ا   آن دیشرف  از جلوگیری اندومتریوز، با ندن رو به رو در اصول ترین ا ا ی  از  یکی

 زودتار  بیماری  این  باید   داد،  کاهش  ممکن  حداقل  به  را  آن   رع   یا  و  کرد  دیشگیری  بیماری  این  دیشرف   روند 

 جلاوگیری  برای  نوجوانان  در  اندومتریوز  تر  دقیق  و  تر   ریع  هرچه  تشخیص   نود  داده  تشخیص  و  نده  نناخته

 با مکرراً که افرادی بنابراین  دارد ضرورت آینده احتمالی ناباروری و لگنی مزمن  درد  درمان  و  بیماری  دیشرف   از

 بی  آن  به  نسب   نباید   کنند،  می  احساس   را  نده  گفته  های  درد  یا  و  نوند   می  مواجه  ند   گفته  که  هایی  علام 
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 اولاین در( بیماری وجود صورت در) آن درمان آغاز یا  و  بیماری  وجود  عدم  از  اطمینان  برای  و باید    بانند   تفاوت

 نمایند  مراجده دزنو به ممکن فرص 

 اندومتریوز و سالم زندگی شیوه 

 مشکلات  بیشتر  مانند    یابد   می  گسترش   زندگی  طول  در  آهستگی  به  و  نده  نروع  نوجوانی   نین  در  اندومتریوز

 این   کند   می  ایفا  اندومتریوز  درمان  و  کنترل  در  را  مهمی  نقش  زندگی  نیوه  تغییر  ناباروری،  با  رابطه  در   لامتی

 برخای  در  مثاال  برای   دان   خواهد   اثر  اندومتریوز  علایم  کاهش  بر  هم  و  فرد  بارداری  بر  هم  زندگی  نیوه  تغییر

 نشاان مطالداات برخی همچنین  دهد  می کاهش را اندومتریوز خطر منظم ورزش  که ا   نده ثاب  ها  برر ی

 .دهد  می افزایش را اندومتریوز کم،  بزی و میوه و زیاد قرمز گون  با غذایی رژیم که ا   داده

 هاای  چربای  و  گنادم  ناکر،  قرمز،  گون   لبنیات،  کافئین،  الکل،  خوردن  از  باید   اندومتریوز  به  ابتلای  صورت  در

 .گردد درهیز انباع

 ایجاد نیز باروری  یر در مشکلاتیو علاوه بر  رطان زایی،  د یاب می تجمع حیوانات چربی در دیوکسین،  :نکته

 های چربی مصرک بنابراین  باند  می اندومتریوز  مواد،  این  تو     نده  ایجاد  باروری  مشکلات  از  یکی   نمایند   می

 .نود ر انده حداقل به باید  حیوانی

 کاه  بهدانتی  ددهای  در  و  مصرک  بار  یو  ظروک  های  دلا تیو  در  دیوکسینهمانطور که قبلا توضیح داده ند  

  اموم این  نود می آزاد بالایی میزان به نیز، باند  نده تهیه غیرا تاندارد دترونیمی مواد از  آن  داخلی  دونش

 وارد  دارناد   نقاش  ژنتیاو  و  ارث  در  که  هایی  ترکیب  و   لولی  و  غددی   یستم  در  بدن  به  ورود  از  دس  بلافاصله

 ا اتفاده به تاکید  و توجه لذا   گردد  منتقل  هم  بدد   های  نسل  به  تواند   می  که  کنند   می  ایجاد  را  تغییراتی  و  نده

 .گردد می توصیه ا تاندارد بهدانتی مصرک بار یو لوازم و ددها از

 

 تخمدان پلي کيستيک 

 :مقدمه

 بیمااری ایان در  باناد   ال می 45 تا 15 نین در ها خانم نایع نسبتا  بیماری  کیستیو  دلی  تخمدان  بیماری

 ناکل و بااروری، تواناایی و وضادی  قاعادگی، آن دنباال باه که گردد می تغییراتی  موجب  هورمونی  اختلالات

 مای  کناد،  دیدا  ادامه  طولانی  مدت  برای  درمان  بدون  اگر  بیماری  این   گیرد  می  قرار  تاثیر  تح   ها  خانم  ظاهری

 ا    داخلی  های  غده  اختلال  ترین  نایع  از  یکی  کیستیو  دلی  تخمدان  بیماری   بگذارد  اثر  فرد   لام   بر  تواند 

 تاا بیمااری ایان نایوع ناده انجام ایران در که مطالداتی با  هستند  مبتلا آن به ها خانم درصد  5 -10 حدود  و

 و  فیزیکای  فدالی   کاهش  زندگی،  نیوه  تغییر  با  امروزه  ر د   می  نظر  به   ا    نده  گزارش   درصد   12-15  حدود

 .باند  نده بیشتر جامده در بیماری این نیوع وزن، افزایش
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 این  به  مبتلا  های  خانم  همه  البته  افتند،  می  اتفاق  هم  با  زمان  هم  که  ا    مشکلاتی  از  ای  مجموعه  بیماری  این

 .بانند  ندانته هم با را علایم تمام ا   ممکن بیماری،

 که نیس  مدنا بدان این البته   باند   می  ناباروری  کیستیو،  دلی  تخمدان  بیماری  زای  ا ترس   های  نشانه  از  یکی

 و قاعادگی تنظایم باه نیاز بارداری برای یا نود باردار دیرتر  ا    ممکن  بلکه  ند،  نخواهد   باردار  اصلا  مبتلا  فرد

    باند  دانته کمکی درمان

 چیست؟ کیستیک پلی تخمدان بیماریشایع  های علامت

 :قاعدگی عدم یا نامنظم قاعدگی (1

 تخمادان  بیمااری  به  مبتلای  فرد  در   ا    قاعدگی  اختلالات  کیستیو  دلی  تخمدان  بیماری  علام   ترین  نایع

 خانمی از که گردد می قاعدگی در نظمی  بی  بب  گذاری،  تخمو  عدم از نانی  هورمونی  اختلال  کیستیو،  دلی

 :ا   زیر موارد نامل و متفاوت دیگر خانم به

 روز( 35 از بیش های قاعدگی فاصله) نامنظم قاعدگی •

 زیاد خونریزی حجم با قاعدگی •

 .(ماه 6 از بیش مدت به) قاعدگی عدم •

 :زاید موهای رشد (2

 مای  زاید   موهای  تدداد  و  رند   افزایش  موجب  بیماری  این  به  مبتلای  های  خانم  در  مردانه  های  هورمون  افزایش 

 در  علاما   این  مدمولا  نود   می  دیده  ها  ران  و  ها  دستان  نوک  نکم،  دش ،  صورت،  ناحیه  در  افزایش  این   گردد

 بیمااری،  درماان  و  دزنو  به  مراجده  جای  به  خانواده  و  افراد  ا    ممکن   نود  می  نروع   الگی  12-16  فاصله

 .باند  همراه تاخیر با بیماری درمان گونه بدین و بپردازند  زاید  موهای حذک به صرفا ها مدت برای

  :سر موهای ریزش و شدن نازک (3
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 تخمادان کیساتیو دلای بیمااری به مبتلای افراد  از  درصد   70  تا  40  حدود  در   ر  موهای  ریزش   و  ندن  نازک

 مرداناه هاای هورماون افازایش از نانای مشکل  این   نود  می  بیمار  ناراحتی  و  اضطراب  موجب  و  افتد   می  اتفاق

    ا  

 آکنه(: ) صورت جوش و پوست بودن چرب (4

 نقااط   اایر  دش ،  صورت،  روی(  آکنه)  ها  جوش    باند   می  مردانه  های  هورمون  افزایش  از  نانی  نیز  علام   این

 دلی  تخمدان بیماری به مبتلایان  در  ولی  نود  می  دیده  بلوغ  ن  در  صورت جوش  چند   هر   گردند   می ظاهر  بدن

 باه مدماولی هاای جاوش  بارخلاک ها جوش  این  ا   نایع بلوغ  ن از غیر حتی  نی هر  در  آکنه  کیستیو،

 کشااله  گردن،  دو    در  مردانه  های  هورمون  افزایش  عل   به  موارد  برخی  در   دهند   نمی  دا خ  درمان  به  راحتی

 .آید  می در تیره رنگ به تنا لی اندام و بغل زیر ران،

  شکمی چربی افزایش و وزن افزایش (5

ا ا ،   27  از  بایش  آنها  بدنی  توده  نمایه  یدنی  دارند   بالا  وزن  که  هایی  خانم  در  کیستیو  دلی  تخمدان  بیماری 

 .نود می دیده بیشتر طبیدی وزن دارای های خانم به نسب 

 چااقی  نادن  بیشاتر  باعاث  کاه  گردد  می  نکم  چربی  باف   در  تغییراتی   بب  مردانه  های  هورمون  بودن  بالاتر

 های  رژیم  وجود  با  ولی  کنند   می  دیدا  وزن  افزایش  راح   خیلی  مبتلا  افراد  مدمولا   نود  می  افراد  این  در  نکمی

 .کند  می دیدا کاهش ها آن وزن  ختی به غذایی

  :شدن باردار در مشکل یا تاخیر (6

تخمدان  عدم تخمو گذاری و کم تخمو گذاری چه در جمدی  عمومی و چه در زتان نابارور،  نایع ترین عل 

 تخمو  نمی توان زمان  بیماران این در مدمولا ها، قاعدگی فاصله بودن  نامنظم عل   می باند   بهدلی کیستیو  

  .نمود اقدام بارداری برای منا ب، زمان در و را حدس زد گذاری

 تنظایم  در  که  اختلالاتی  خاطر  به  ولی  بیفتد،  اتفاق  قاعدگی  در این افراد خونریزی    ا    ممکن  زیادی  موارد  در

 دلای بیمااری باه  مباتلا  هاای  خاانم  تماام  البته   نباند   همراه  گذاری  تخمو  با  قاعدگی  دارد،  وجود  ها  هورمون

 .نوند  می باردار دارویی درمان بدون و طبیدی طور به آنان از برخی حتی و ندارند  باروری مشکل کیستیو

 :کیستیک  پلی  تخمدان بیماری علل

  بیماری  به  مبتلا   او خواهر یا  و خاله  مادر،   مانند  فرد وابستگان  از یو  هر  اگر  ا   نانناخته  بیماری این عل 

  احتمال امروزه خاطر همین به  .نود می  بیشتر بیماری این به  فرد ابتلای احتمال بانند، کیستیو   دلی تخمدان

   ا   مطرح   نیز بیماری  این بودن  ارثی

  تولید  و  گذاری  تخمو  وظیفه   ها تخمدان   دهد  می  قرار  تاثیر  تح   را ها تخمدان عملکرد ها، هورمون  در  اختلال

  نام  به مردانه  هورمون یو  ها تخمدان  چنین هم   دارند  عهده به  را دروژ ترون  و  ا تروژن زنانه هورمون دو

  این های  علام  از برخی آمدن  بوجود باعث هورمون این  حد  از بیش  ترنح که  کنند  می  تولید   نیز تستو ترون 
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  کیس  .ا   مبتلا   فرد  تخمدان  دو   هر یا یو  در  کوچو های  کیس   ایجاد موارد  این از  یکی  نود می  بیماری

  عل  به اما کنند  می رند  به   نروع فولیکول  زیادی تدداد  افراد این در  کوچو هستند  های  فولیکول همان ها

  بند   گردن مثل   ونوگرافی  در  و  مانند   می  باقی کوچو طور  همان و  نده  متوقف ها آن  رند  هورمونی،  اختلال

 .گیرند  می  را  تخمدان دور   تا دور 

  عملکرد  ندن طبیدی  غیر نود،  دیده  ا   ممکن  بیماری  این به  مبتلای افراد  در  که   مشکلاتی از دیگر  یکی

  هورمون  این به  ها  آن نیاز و  نده مقاوم انسولین هورمون به  نسب  افراد این بدن  واقع  در   ا   انسولین هورمون 

  و  نده  مردانه  های هورمون ندن بیشتر  باعث خود بدن در   هورمون این ترنح  ندن بیشتر  نود می  بیشتر

 کند  می تشدید  را  ناباروری و  نامنظم قاعدگی وزن،   افزایش مانند  کیستیو، دلی  بیماری های علام 

 :کیستیک پلی  تخمدان بیماری تشخیص

 ایان  مختلاف  علایم  به  توجه  با  دزنو   داد  تشخیص  آزمایش  یو  با  توان  نمی  را  کیستیو  دلی  تخمدان  بیماری

 .داد خواهد  تشخیص را بیماری این خون آزمایش و  ونوگرافی مداینه، بیماری،  ابقه در یدن با و بیماری

 رناد  مانناد  کیستیو دلی تخمدان بیماری دیگر علایم  و  وزن  تغییرات  قاعدگی،  الگوی  تاریخچه پزشکی: (1

  برر ی می نود  زائد  موهای

 قسم   در  مو  رند   چگونگی   نود  می  گیری  اندازه  کمر  دور  و  بدنی  توده  قد،  وزن،  خون،  فشار  معاینه کلی: (2

 به صورتی در  مو رند  برر ی   گردد  می  برر ی   ینه  و  ران  نکم، دش ،  صورت،  چانه، زیر  بدن  مختلف  های

 نادن نازک همچنین  باند  نشده کوتاه بدن موهای  گذنته  روز  چند   فاصله  در  که  ند   خواهد   انجام  در تی

 .ند  خواهد  برر ی نیز  ر موی ریزش  و

 مای  انجام  مردانه  و  جنسی  های  هورمون  بویژه  ها،  هورمون  گیری  اندازه  برای  خون  : آزمایشآزمایش خون (3

 .نود می گیری اندازه هم خون قند  و ها چربی کلسترول، میزان همچنین  نود

 انادازه  و  تداداد  آن،  در  کیسا   وجاود  و  هاا  تخمادان  وضدی   برر ی  برای   ونوگرافی  : انجامسونوگرافی (4

 تدداد  کیستیو  دلی  بیماری  به  مبتلا  های  خانم  در  که  دان   توجه  باید    ا    کننده  کمو  بسیار  ها  کیس 

 باا  همچناین   ناود  مای  دیاده   االم  های  خانم  در  که  ا    هایی  کیس   تدداد  از  تر  زیاد  خیلی  ها  کیس 

 توجاه باه با و ها  هورمون  وضع  نبودن  طبیدی  دلیل  به   نود  می  برر ی  هم  رحم  داخلی  دونش   ونوگرافی

 .نود ضخیم و نده خارج طبیدی حال  از رحم داخلی دونش ا   ممکن ها، قاعدگی بودن نامنظم

 :پیشگیری

 مدت طولانی عوارض از آن  درمان  و  زودرس   تشخیص  ولی نیس ،  دیشگیری  قابل  کیستیو  دلی تخمدان  بیماری

ناامل    االم  زنادگی  نایوه   کند   می  جلوگیری  قلبی  بیماری  و  دیاب   چاقی،  متابولیو،   ندرم  ناباروری،  مانند 
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 مشاکلات بهباود ضامنمتدادل، فدالی  فیزیکی منظم، کنترل و کاهش وزن و ترک  یگار    غذایی  رژیم  دانتن

 .بخشد  می بهبود را گذاری تخمو و نموده کمو بیماری های علام  کاهش به هورمونی

 بیماران  به پزشکی های توصیه

 ایان  از  برخای   کرد  خواهد   کمو  بیماری  علایم  کنترل  و  درمان  به  فرد  تو     مراقبتی  خود  اصول  برخی  رعای 

 :هستند  زیر نرح به اصول

  متعادل: غذایی رژیم داشتن .1

 و   (  و  ذرت   ار،  دو  جاو  ای،  قهاوه  بارنج  کامل،  گندم)  کامل  های  دانه   بزی،  میوه،  نامل  منا ب  غذایی  رژیم

 هاای  روغان  از  ا اتفاده  چارب،  های   س  مصرک  از  درهیز  چرب،  کم  دنیر  و  ما    و  نیر)چرب  کم  محصولات

    می کند  تامین را ای تغذیه های نیاز که ا     ( و تر  الم

  فعالیت فیزیکی منظم: .2

 ایان  فیزیکای  فدالیا   و  ورزش   تاداوم  برای  منا ب  روش    ا    فیزیکی  های  فدالی   بهترین  از  یکی  روی  دیاده

 همراهای با فدالی  ها و این دارد تمایل آنها انجام به که  نوند   انتخاب  فیزیکی  های  فدالی   و  ها  ورزش   که  ا  

 .نود انجام نزدیو دو تان یا خانواده اعضای از یکی

 : کنترل و کاهش وزن .3

 را بیمااری هاای علاما  آن، کردن  کم  و  وزن  کنترل  با  توانند   می  کیستیو  دلی  تخمدان  بیماری  به  مبتلا  افراد

 تخماو  و  نماوده  کم  را  مردانه  های  هورمون  تواند   می  ماه  نش  طول  در  وزن  درصد   5-7  کاهش   دهند   کاهش

 .برگرداند  طبیدی نکل به مبتلا های خانم از درصد  75 در را باروری و گذاری

  ترک سیگار: .4

 باا  مقایساه  در   یگاری  های  خانم  در  مردانه  های  هورمون  مدمولا   کنند   ترک  را   یگار  ا    لازم   یگاری  افراد

 .نود ناباروری مانند  مشکلاتی باعث تواند  می مساله این  ا   بیشتر  یگاری غیر های خانم

 پرسشنامه خودارزیابی برای ابتلا به بیماری تخمدان پلی کیستیک

د،  ن  همچنین اگر باردار هستهستند  ه  ال 15-45خانم هایی این در شنامه را برای خودارزیابی تکمیل کنند که 

د نیازی به  نیا تخمدان و رحم خود را بردانته اد و ناز قرص یا آمپول فاصله گذاری بین بارداری ا تفاده می کن

 نمی باند این خودارزیابی 

فاصله بین دو قاعدگی)اولین روز یو دریود تا اولین روز دریود بددی( بطور متو   چقدر طول می   .1

 انتخاب کنید(را کشد؟)فق  یکی 

 روز   60بیش از  -روز     د 60الی   35   -روز       ج 34الی  25  -روز     ب 25کمتر از   -الف
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 جواب های ج و د     یو نمره  

در طی  ال های قاعدگی )غیر از زمان حاملگی( آیا رند موهای ضخیم و تیره دانته اید)تمام مواردی را   .2

 علام  بزنید( وجود دانتهکه 

بین دو   -د                       ینه ها         -چانه                          ج   -بالای لب                          ب  -الف

بالای بازو                               -با ن                          ز    -دش                                  و  -دستان              ه 

 بالای ران    –ح  

 در صورت دا خ مثب  به  ه مورد یا بیشتر از موارد فوق   یو نمره  

 خیر   بلی            آیا  ابقه وزن بالا یا چاقی زیاد را دانتید؟             .3

 در صورت دا خ بلی =  یو نمره  

 خیر  بلی                       آیا  ابقه ناباروری دانته اید؟                  .4

 نمره یو=    بلی دا خ صورت  در

    بلی  آیا هیچ وق  ترنح نیری رنگ از نوک  ینه ها )بجز زمان بارداری یا نیردهی( دانته اید؟      .5

 خیر

 جواب بلی= یو نمره منفی )یو نمره کم نود(    

 جواب خیر= صفر نمره       

 یا بیشتر احتمال بیماری تخمدان دلی کیستیو را مطرح می کند  2نمره  نتیجه:


