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پیامبر اکرم؟ص؟ فرمودند: در اسلام هیچ بنایی ساخته نشد، که نزد خدای 

عزوجل محبوب تر و ارجمندتر از ازدواج باشد.1    

مقدمه 
ک���ه پیامبر؟ص؟ آن را س���نت  آغ���از زندگ���ی مش���ترک و پیون���د آس���مانی 
خویش، راه رس���یدن به رضای الهی و صیانت بخشیدن به نیمی از 
دین معرفی می کند را به ش���ما تبریک می گوییم و آرزوی خوشبختی 
و موفقیت روزافزون برای ش���ما داریم. هدف از ازدواج، باهم بودن، 
کس���ب آرامش، خوش���بختی، تحکیم خان���واده، داش���تن فرزندان و 

تداوم نسل است.
در شروع زندگی مشترک، همه زوجین لازم است مطالبی را در مورد 
برقراری روابط صمیمانه زناش���ویی، س���لامت ب���اروری و فرزندآوری 
کمک می کند زندگی زناشویی سالم و  بدانند. این مطالب به ش���ما 
رضایتمندی داشته باشید و در محیط امن و آرام خانواده، فرزندان 

سالم و صالح را پرورش دهید. 

1. بحار الانوار، ج 10۳، ص 222
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کلیدی برای داشتن خانواده پایدار، بانشاط و متعالی  پیام های 
زناش���ویی،  رابط���ه  م���ورد  در  را  مه���م  پیام ه���ای  می خواهی���د  گ���ر  ا
صمیمیت، فرزندآوری و س���لامت ب���اروری در یک نگاه مرور نمایید، 

کنید:  به نکات زیر توجه 
که مدام در حال رش���د 	  بدانی���د ازدواج، همانن���د جوانه ای اس���ت 

اس���ت. با ش���ناخت از همدیگ���ر، مدیری���ت انتظارات خ���ود، رفتار  
کردن این جوانه را پرورش دهید و به  صمیمانه و خ���وب صحبت 

روابط خود با همسرتان امید و انرژی ببخشید.
کنید در مسیر زندگی مشترک خود، یکدیگر را بشناسید و با 	  سعی 

کنید. درک تفاوت ها و شناسایی شباهت ها، از یکدیگر حمایت 
بدانید در طول زندگی مش���ترک، عش���ق، علاقه و جذابیت دائماً 	 

در حال نوسان است. نگران و دلواپس این نوسانات نباشید. 
کنید و 	  گاهی به تفاوت ها و اختلافات بیشتر توجه  ممکن اس���ت 

دنبال برتری جویی باشید. بدانید »ازدواج مسابقه برد - باخت 
که زن و شوهر  و جنگ قدرت نیست«. بلکه سفر مشترکی است 
مانند دو بال برای یک پرواز، در س���ایه ش���ناخت و درک متقابل، 
گذشت، احترام و عدالت نسبت به یکدیگر، می توانند بهره های 

شیرینی از زندگی مشترک ببرند.
رابطه جنسی را جزء اولویت های زندگی زناشویی بدانید.	 
رفت���ار محترمان���ه و صمیمانه، ش���رط داش���تن رابطه زناش���ویی و 	 
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جنسی خوشایند است. پس در رابطه جنسی با همسرتان رفتار 
صمیمانه و محترمانه داشته باشید.

واقع بی���ن باش���ید و تف���اوت ه���ای جنس���ی خ���ود و همس���رتان را 	 
بشناسید و بپذیرید.

بدانید زندگی مش���ترک، فرصتی ارزش���مند برای توجه و مراقبت 	 
از یکدیگر اس���ت. پس رفتارهای س���الم یکدیگ���ر همانند فعالیت 
کنی���د و در تغیی���ر  فیزیک���ی، تغذی���ه س���الم را تش���ویق و تقوی���ت 

کنید. رفتارهای ناسالم از یکدیگر حمایت 
س���لامت باروری ش���ما و همس���رتان ب���ا فرزن���د دار ش���دن به ویژه 	 

فرزند آوری به موقع تضمین می ش���ود. توصیه می شود در سنین 
جوان تر اقدام به فرزند آوری نمایید.

فواصل بین فرزندان را طولانی نکنید.	 
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بخش اول: تحکیم روابط همسران

کنید؟ چطور صمیمیت زناشویی را ایجاد و تقویت 
برای داشتن رفتار صمیمانه با همسرتان، نکات زیر را روزانه تمرین 

کنید: و اثرات مثبت آن را تجربه 
به خودتان احترام بگذارید. جذابیت و دوس���ت داش���ته شدن 	 

کنید. خود را با دیگران مقایسه نکنید و با خود  را از خود ش���روع 
کنید. کم بینی مقابله 

گی ه���ای مثبت را در خود ایجاد و تقویت کنید. خوش بینی، 	  ویژ
یکرنگ���ی، مهربان���ی، قابل اعتم���اد ب���ودن و توانای���ی ارتباط خوب 
که باید پیوسته تقویت شوند. ازجملۀ ویژگی های خوبی هستند 

کنید و به باورها 	  بر مشترکات اعتقادی و اخلاقی یکدیگر تمرکز 
و ارزش ه���ای یکدیگر احترام بگذارید. درعین حال توجه داش���ته 
باش���ید انسان دائماً در حال رش���د و تکامل است. عشق و علاقه 
زوجی���ن در زندگ���ی مش���ترک می توان���د زمینه س���از و مه���م ترین 

مجرای رشد و تکامل اعتقادی و اخلاقی آن ها باشد. 
اوقات���ی را برای فعالیت مش���ترک با یکدیگ���ر اختصاص دهید. 	 

ب���رای  کاف���ی  در زندگ���ی پرمش���غله ام���روزی، اختص���اص زم���ان 
فعالیت های مش���ترک )مثل دیدن تلویزیون، صحبت از تجارب 
روزم���ره، خری���د، مس���افرت، صله رح���م، ورزش یا آش���پزی( نقش 

مهمی در ایجاد و تقویت صمیمت زناشویی دارد.
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که 	  ب���ه خان���واده یکدیگ���ر احت���رام بگذاری���د. فرام���وش نکنی���د 
خانواده جای���گاه والایی در فرهنگ ایران���ی دارد و رعایت احترام 
خانواده  همس���ر از اهمی���ت ویژه ای برخوردار اس���ت؛ بنابراین در 
که با والدین همسرتان اختلاف دارید،  هر شرایطی، حتی زمانی 

کنید. احترام آن ها را رعایت 
کنید. احساس���ات مثبت و 	  محب���ت خود را به همس���رتان اب���راز 

علاقه خود را نس���بت به همس���رتان، با جملات محبت آمیز بیان 
که بار منفی دارد، حتی به صورت ش���وخی  کلماتی  کنید. از بیان 

کنید. و طنز جدا خودداری 
که 	  کنی���د. فراموش نکنید  درب���اره امور زندگی با یکدیگر مش���ورت 

ممکن است در برخی مسائل اطلاعات همسرتان بیشتر از شما باشد.
کنید. از بازگویی مکرر صحبت ها 	  مش���کلات گذشته را فراموش 

که باعث تحقیر  گذش���ته و همچنین بیان س���خنانی  و مشکلات 
کنید. طرف مقابل می شود، پرهیز 

کنید.	  در هنگام بیماری از یکدیگر مراقبت 
گرفتاری از سرزنش و مقصر 	  یکدیگر را س���رزنش نکنید. در زمان 

 اجتناب و ب���ا هم���دردی و همدلی از 
ً
جل���وه دادن یکدیگ���ر ج���دا

کنید. همسرتان حمایت 
که 	  کنی���د. از دورهمی هایی  از رواب���ط زناش���ویی خود مراقب���ت 

فکر می کنید به زندگی خانوادگی و صمیمیت ش���ما با همس���رتان 
لطمه می زند، دوری کنید.
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توانایی ه���ا و روحی���ات همس���ر خود را بشناس���ید و ب���ه آن ها 	 
ج بگذارید. ممکن اس���ت همسر ش���ما روحیات، احساسات و  ار
توانمندی های متفاوتی داش���ته باش���د. تفاوت ها  را بشناسید، 

بپذیرید و به آن ها احترام بگذارید.
عذرخواه���ی همس���رتان را بپذیری���د و او را ببخش���ید. توانایی 	 

بخش���ش به جا، یکی از نش���انه های ازدواج موفق است. در واقع 
کرد، اما  گرچه رفت���ارش آزرده ام  فرد بخش���نده به خ���ود می گوید: 
گرفتن، راه بهت���ری را انتخاب می  ک���ردن و انتقام  به ج���ای تلافی 
ک���ه تقاضای  کنید  که بخش���ش اس���ت. از س���وی دیگ���ر، باور  کنم 
بخش���ش نش���انه ضع���ف نیس���ت؛ بلک���ه نش���انه برخ���ورداری از 

شخصیت قوی است.
با انتظارات یکدیگر آش���نا شوید. نسبت به همسرتان احساس 	 

مثبت داش���ته باش���ید و انتظارات خ���ود را با او درمی���ان بگذارید  
همچنی���ن علائق و انتظارات  همس���رتان را بشناس���ید و در مورد 
کس���ب  کنید. )برای  آن ها و علایق و انتظارات خود با او صحبت 
مهارت های بیشتر در زمینه ارتباط مؤثر ... به بخش روانشناسی 

کنید.( و مشاوره خانواده مراجعه 
اعتق���ادات و باورهای دینی به تقویت روابط زناش���ویی کمک 	 

می کن���د. همس���رتان را امان���ت الهی بدانی���د و هیچ  وق���ت وی را 
سرزنش و قضاوت نکرده و او را نادیده نگیرید. 
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با همس���ر خود صادق باشید. از دروغ گویی و پنهان کاری پرهیز 	 
کنید.

کنید. برای 	  در مورد روابط زناش���ویی جنسی اطلاعات کسب 
داش���تن رواب���ط زناش���ویی جنس���ی رضایت بخش و خوش���ایند از 

کنید. کسب  مراجع دارای صلاحیت اطلاعات 

تمرین تقویت صمیمیت زناشویی
کمک می کند. برای انجام  تمرین زیر به تقویت صمیمت زناش���ویی 
کنید. س���پس  گ���زاره از 0 ت���ا 2 امتیاز تعیین  ای���ن تمری���ن ابتدا به هر 
گرفته اید. پس  از آن  کنید ش���ما از صفر تا ده، چه نمره ای  مشخص 
کنید  با اس���تفاده از راه کارهای زیر صمیمت زناشویی خود را تقویت 
کنید. افزایش نمره نش���ان  و بع���د از یک ماه مج���دداً تمرین را تکرار 

می دهد شما در بهبود روابط زناشویی خود موفق بوده اید.
که حس 	  کارهای روزان���ه رفتارهایی را انج���ام می دهم  در خ���لال 

خوب بودن را به همسرم نشان دهم.
در طی روز با ارس���ال پیامک یا با تماس تلفنی همس���رم را تحسین 	 

می کنم و تمایل خود برای زود برگشتنش به منزل را نشان می دهم.
گفتگوی روش���ن و صادقانه درباره عمل جنسی را دارم و 	  توانایی 

که به نیازهای جنسی همسرم اهمیت می دهم. نشان می دهم 
گفتگوی صمیمانه، رضایت همس���رم را 	  قبل از رابطه جنس���ی، با 

جلب می نمایم.
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رابطه جنسی را جزء اولویت های زندگی زناشویی می دانم.	 

نکاتی بیشتر در مورد نیازها و انتظارات که شما و همسرتان باید بدانید:
انتظارات از رابطه زناشویی و جنسی بر پایه دانسته ها و باورهایی 	 

که شما از رابطه زناشویی دارید. بنابراین داشتن اطلاعات  است 
کافی و باور درس���ت در مورد اندام های جنس���ی خود و همس���ر به 
ش���ما در داش���تن انتظارات واقع بینانه تر و  رضایتمندی بیشتر از 

کمک می کند. رابطه با همسر 
لازم اس���ت بدانید به  طور طبیعی، رفتار جنسی شما با همسرتان 	 

تفاوت دارد. اتفاقاً این تفاوت ها، جذابیت و لذت زندگی مشترک 
را بیش���تر می کند و دانس���تن آن ه���ا، می تواند انتظارات ش���ما را در 
رابطه با همس���رتان مدیریت نماید. یکی از مهم ترین علل تفاوت 
رفتاره���ا، تمایلات و احساس���ات جنس���ی م���ردان و زن���ان به دلیل 
که توسط مغز ترشح می شود و بر اندام های  هورمون هایی اس���ت 

جنسی و باروری از جمله بیضه و تخمدان تأثیر می گذارد. 
حساس���یت بیشتر مردان به محرک های جنسی، به دلیل ترشح 	 

دائم���ی هورم���ون مردانه )تستوس���ترون( از بیضه اس���ت و آقایان 
به س���رعت وارد تحری���ک و عملک���رد جنس���ی می ش���وند. فراین���د 
جنس���ی در مردان با دریافت محرک های جنسی آغاز می شود و 
شامل: میل جنسی، ش���روع و حفظ نعوظ، ارضا، انزال و مرحله 
استراحت و فرونشینی می باشد. به طور معمول انزال حدود 2 تا 
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۳ دقیقه بعد از تحریک جنسی اتفاق می افتد.
تحریک جنسی در زنان، فرایندی چندبعدی است و در اثر عوامل 	 

جسمی، روانی و محیطی تغییر می کند. هورمون زنانه )استروژن( 
که از تخمدان ها ترش���ح می ش���ود در ش���رایط قاعدگ���ی، بارداری و 
ش���یردهی تغییر می کند و بسته به این ش���رایط میل و درخواست 
خانم ها نیز تغییر می کند. معم���ولًا این فرایند در خانم ها از زمان 
تحریک تا احس���اس رضایت جنس���ی حدود 15 ت���ا 20 دقیقه طول 
می کشد. بدیهی است آغاز درست تحریک جنسی  در زنان نقش 
مهم���ی در ت���داوم فرایند و احس���اس رضایت از رابطه جنس���ی ایفا 

می کند. 

برخی باورهای درست و نادرست در مورد ظاهر و رفتار جنسی زنان و مردان

باور درستباور نادرستموضوع

پرده 
بکارت

عدم خونریزی 
در اولین مقاربت 
کره  به معنای با

نبودن است.

معمولًا در هنگام اولین تماس جنس���ی، پاره می شود. 
کمی خونریزی و درد همراه است.  این پارگی معمولًا با 
کره  ع���دم خونری���زی در اولی���ن مقارب���ت ب���ه معن���ای با
گونی  گونا نبودن نیس���ت؛ زیرا پرده بکارت شکل های 
که  دارد. در برخی از افراد، شکل پرده به گونه ای است 
هن���گام مقاربت پاره نمی ش���ود و خونریزی اتفاق نمی 
افتد. در برخی از افراد نیز ش���کل پرده به گونه ای است 
ک���ه با اولی���ن مقاربت پاره می ش���ود و خونری���زی اتفاق 

می  افتد.
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باور درستباور نادرستموضوع

اولین 
رابطه 
جنسی

اولین رابطه 
جنسی باید در 
شب عروسی 
اتفاق بیافتد.

که اولین رابطه جنس���ی در ش���ب جش���ن  لزومی ندارد 
عروس���ی اتفاق بیفتد. بلکه حتی بهتر است در صورت 
ک���ه ه���ر دو نفر  خس���تگی و ... آن را ت���ا زم���ان مناس���بی 
احس���اس آرام���ش و آمادگی داش���ته باش���ند، به تعویق 

انداخت.

رابطه 
جنسی 
در زمان 
قاعدگی

اشکالی ندارد. 
مهم رضایت 
زوجین است.

از نظر س���لامت، در دستگاه تناس���لی خانم ها و آقایان 
همیش���ه تع���دادی میک���روب وج���ود دارد. در هن���گام 
قاعدگ���ی )پری���ود( دهان���ه رح���م ب���از اس���ت؛ بنابرای���ن 
احتم���ال دارد ب���ا انج���ام مقارب���ت این میک���روب ها به 
رح���م، لوله های رحمی و تخمدان ها منتقل ش���وند و 

باعث عفونت و چسبندگی آن ها شوند.
معم���ولًا خانم ها در این دوران از نظر جس���می و روانی 
آمادگ���ی لازم ب���رای رابطه جنس���ی را ندارن���د و منجر به  

آسیب و ناراحتی در  وی می شود.
که از نظر شرعی، حرام و ممنوع است. علاوه براین 

دیدن 
فیلم ها 

یا تصاویر 
پورن

به تحریک 
کمک  جنسی 

می کند و باعث 
لذت بیشتر 

می شود

فیلم ها و تصاویر جنسی باعث بالا رفتن توقع جنسی 
همس���ران ش���ده و در درازمدت نارضایتی جنسی را به 
دنبال دارد. علاوه ب���ر این، برخی از زوجین به تقلید از 
که  این فیل���م ها و تصاویر، اقدام ب���ه جراحی  می کنند 

می تواند آسیب های زیادی را در پی داشته باشد.

خروج 
هم زمان 

ادرار و 
منی

خروج هم زمان 
ادرار و منی مانع 
رابطه لذت بخش 

می شود.

باید به این مس���ئله دقت ش���ود خروج هم زمان ادرار و 
منی غیرممکن اس���ت؛ زیرا پروس���تات در قاعده مثانه 
باعث می ش���ود در زمان ان���زال، خروجی مثانه بس���ته 

شود و امکان خروج ادرار وجود نداشته باشد.
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نحوه برقراری ارتباط با همسر، قبل از برقراری رابطه زناشویی
قبل از رابطه جنسی با همسرتان باید بدانید چگونه با یکدیگر ارتباط 

برقرار کنید و با هم گفتگو کنید:
هی���چ گاه همس���رتان را با دیگران مقایس���ه نکنی���د. ظاهر، بدن و 	 

نحوه ابراز علاقه و جذابیت هر انسانی، منحصر به  فرد و متفاوت 
گفت وگوها و رفتارهای  است. مقایسه همسرتان با دیگران، روی 

شما تأثیر می گذارد.
کنید در طول روز ب���ا بیانی نرم و محبت آمیز، احساس���ات 	  س���عی 

که او  کنید و مطمئن شوید  جنس���ی خود را برای همسرتان بازگو 
کرده و پذیرفته است. گفته های شما را درک 

در ارتباط���ات غیرکلام���ی محب���ت و صمیمت داش���ته باش���ید. با 	 
نگاه، حرکات چهره و ... محبت و علاقه خودتان را به همسرتان 

کنید. منتقل 
با اس���تفاده از مهارت ه���ای ارتباطی موثر نظر خودتان را در مورد 	 

احساسات همسرتان به درستی و با آرامش به او بگویید.
با توجه به اولویت ها و علائق جنس���ی همس���رتان در حین رابطه 	 

کنید. تعداد روابط زناش���ویی  کمک  به ایجاد و حفظ آرامش وی 
کنی���د. میزان روابط جنس���ی زن و ش���وهر باید  خ���ود را مدیری���ت 
کم بودن  کند.  که رضایت هر دو طرف را تأمین  به اندازه ای باشد 
ک���ه نارضایتی هر یک از  روابط جنس���ی ی���ا افراط در آن به گونه ای 
زوجین را به دنبال داش���ته باش���د، می تواند نش���انۀ یک اختلال 
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کرد. باشد و برای اصلاح آن می بایست به مرکز مشاوره مراجعه 

ن���کات مه���م ب���رای برق���راری رابط���ه زناش���ویی رضایت بخ���ش و 
خوشایند

ب���رای اینک���ه رابطه زناش���ویی و جنس���ی رضایت بخش و خوش���ایند 
کنید: داشته باشید، به نکات زیر توجه 

لازم اس���ت محیط امن )به  دور از دیده ش���دن و ش���نیده شدن(، 	 
کنید. آرام و مناسب ازنظر تمیزی، نور و ... انتخاب 

کنید و آراسته باشید.	  بهداشت فردی را رعایت 
کنید. 	  ب���ا معاش���قه، همس���رتان )خان���م( را ب���رای مقاربت آم���اده 

کام���ل همس���رتان )خانم( نی���از به زمان  تحری���ک و آماده س���ازی 
طولانی ت���ری دارد و پ���س از اع���لام آمادگی وی، مقارب���ت را انجام 
کلی نیست و  که این یک قاعده  دهید. البته باید در نظر داشت 
به  ویژه در آغاز زندگی مش���ترک، ممکن است شرم و حیای خانم 

مانع از بیان آن شود.
احساس���ات ناخوش���ایند زم���ان مقارب���ت را شناس���ایی و برطرف 	 

کنید. برخی از این احساس���ات ناخوشایند طبیعی هستند و نیاز 
ب���ه درمان خاصی ندارند. به عنوان  مثال احس���اس س���نگینی در 
کمر و لگن خانم بعد از فعالیت جنس���ی، طبیعی اس���ت و  ناحیه 

کوتاهی برطرف می شود. معمولًا بعد از مدت  زمان 
لازم اس���ت بعد از پایان مقاربت، از نظر عاطفی به همسر )خانم( 	 
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توجه ش���ود. مردان به طور طبیعی بعد از انزال، به دلیل ترش���ح 
اندروفی���ن ه���ا2 تمایل به خواب دارند این مس���اله ممکن اس���ت 
گر دد. ل���ذا درک نیازهای  از س���وی همسرش���ان  بی توجهی تلقی 

همدیگر امری ضروری است.
گرچ���ه دوران عقد، ایام ش���یرین و خاطره انگی���ز و ماندگاری برای 	 

ش���ما و همسرتان است؛ بنابراین این ایام، فرصت مناسبی برای 
برنامه ریزی ش���روع زندگی مش���ترک و فرزندآوری به موقع است. 
ک���ه نباید ای���ن دوران زی���اد طولانی  لیک���ن توجه داش���ته باش���ید 
کاملًا  که  ش���ود. ممکن است بارداری در دوران عقد اتفاق بیفتد 
طبیعی، مشروع و قانونی است و  فرزندی سالم و باهوش نصیب 
ش���ما ش���ود. ام���ا ممکن اس���ت برخ���ی آداب و رس���وم خانوادگی، 
محلی و قومی منجر به بروز مش���کلاتی برای فرزندآوری شود و در 
این دوران می توان از روش های مناس���ب پیش���گیری از بارداری  
ک���رد. لازم ب���ه ذک���ر اس���ت فرزن���دآوری در ای���ن دوران  اس���تفاده 

هیچگونه منع شرعی، قانونی و پزشکی ندارد. 
اس���تفاده از قرص ه���ای هورمونی پیش���گیری از ب���ارداری  ممکن 	 

اس���ت برخ���ی از عوارض ذی���ل را به همراه داش���ته باش���د. قبل از 
شروع روش حتما با پزشک مشورت شود.

ممکن است مصرف قرص باعث عوارضی چون تهوع و استفراغ، 	 
حساس���یت پس���تان ها، لکه بینی یا خونریزی نامنظم، س���ردرد و 

که به طور طبیعی در بدن ترشح می شود. 1.  مواد تسکین آور 
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سرگیجه، جوش صورت و افزایش وزن شود. معمولًا این عوارض 
موقت هستند و طی دو تا سه ماه از بین می روند.

گاه مص���رف ق���رص باع���ث عوارض���ی چ���ون افس���ردگی، خونریزی 	 
رحمی، قطع قاعدگی، زردی پوست یا چشم می شود.

در م���وارد بس���یار ن���ادری ممکن اس���ت مصرف ق���رص باعث درد 	 
ش���دید در قسمت بالای شکم، تورم یا درد شدید در یک پا، درد 
قفس���ه س���ینه و یا تنگی نفس یا س���رفه با خلط خونی، مشکلات 
چش���می )ت���اری دی���د، دوبین���ی و از دس���ت دادن ق���درت دید(، 
س���ردرد غیرمعمول )س���ردرد ش���دید و ی���ا ضربانی و یا س���ردرد در 
یک طرف س���ر( و زردی ش���دید پوس���ت ش���ود. در این موارد باید 

کنید. سریعاً به بیمارستان یا پزشک مراجعه 
خانم ها بلافاصله بعد از قطع قرص می توانند باردار شوند.	 
کان���دوم یکی از روش های مناس���ب در این دوران می باش���د و به 	 

عنوان روش پیش���گیری از ب���ارداری و محافظ���ت از بیماری های 
آمیزش���ی )اچ آی وی/ای���دز ...( اس���تفاده م���ی ش���ود. در صورت 
کاندوم ب���ه راهنما مراجعه نموده و اطلاعات بیش���تر  اس���تفاده از 

کسب نمایید. را 
پیشگیری طولانی مدت از بارداری، حتی با استفاده از روش  های 	 

کام���لًا امن و طبیعی، می  تواند باعث از دس���ت رفتن فرصت  های 
مناسب برای بارداری و فرزندآوری شود بنابراین توصیه می شود 

گیرد. کوتاهی از ازدواج صورت  اولین بارداری با فاصله  
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مشکلات شایع در برقراری رابطه زناشویی و جنسی را بشناسید
 در ابتدای ازدواج، زوجین به دلیل عدم شناخت از یکدیگر و در عین 
 حال عدم مهارت در برقراری رابطه صمیمانه ممکن اس���ت نتوانند 
رابطه زناش���ویی رضایت بخش���ی داشته باش���ند. آرامش، محبت به 
همس���ر و تداوم در رواب���ط صمیمانه و حمای���ت از یکدیگر، می تواند 
به تدریج رابطه زناش���ویی خوش���ایندی را به دنبال داش���ته باش���د. 
گاهی مس���ائل خیل���ی معمول���ی در زندگ���ی روزمره مانند خس���تگی، 
بی خوابی، اس���ترس، نامناسب بودن زمان و مکان، فقدان دانش و 
مهارت، نگرش ها و باورهای غلط و یا ابتلا به برخی بیماری ها منجر 
کاهش میل جنسی و نارضایتی می شود،  به عدم توجه به همسر یا 
کنید زمان بیشتری را با همسرتان بگذرانید و  در این صورت س���عی 

کنید.  در محیط امن و آرام، رضایت وی را جلب 
کاه���ش می���ل جنس���ی، درد و نارضایتی در  البت���ه در ص���ورت تداوم 
که ممکن اس���ت ب���ه دلایل مختلف پنه���ان بماند  روابط زناش���ویی 
و ی���ا نش���انه های دیگ���ری مثل ناراحتی های جس���می، افس���ردگی و 
نارضایتی نش���ان دهد؛ این مس���ائل را می توان ب���ا ارائه آموزش های 
کرد. برخی اختلالات جنسی نیز با  صحیح توسط مشاورین برطرف 
کز مشاوره یا درمانی و استفاده از  تشخیص به موقع و مراجعه به مرا

روش های درمانی مؤثر نیز می توان برطرف نمود. 
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چند نکته مهم:
به آداب  و رسوم خانواده های یکدیگر احترام بگذارید.	 
اف���کار منف���ی و توقعات فرات���ر از ظرفیت خ���ود و همس���رتان را، با 	 

ک���رده و نگذارید مزاح���م لحظات  صمیم���ت و احت���رام مدیری���ت 
خاطره  انگیز شما شود.

شرط خوشبختی، صمیمیت، اعتماد و تعهد دوطرفه است.	 
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بخش 2: سلامت باروری و فرزندآوری 
در این بخش س���عی داریم اطلاعاتی در مورد سلامت باروری، فرزند 
که در تصمیم برای  آوری و فرزند پروری در اختیار ش���ما قرار دهی���م 

کمک نماید: فرزند آوری به شما 

فرزند آوری به موقع و بیشتر، فرصتی برای داشتن باروری سالم تر 
و خانواده بانشاط تر 

یکی از تصمیمات مهم در ابتدای ازدواج و ش���روع زندگی مش���ترک، 
برنام���ه ری���زی و تربی���ت فرزندان می باش���د. ن���کات زی���ر می تواند در 

کند: کمک  برنامه ریزی و تصمیم برای فرزند آوری به شما 
فرزن���دآوری و بارداری به ویژه در س���نین جوان تر، ب���ه دلیل تغییر در 	 

هورمون ها اثر حفاظتی در برابر سرطان های پستان و تخمدان دارد.
تجربه مادر ش���دن و ش���یردهی به ویژه در م���ادران جوان تر منجر 	 

ب���ه اعتماد به  نف���س، خودکارآمدی، انگی���زه و همچنین افزایش 
قدرت شناختی مغز، حافظه و یادگیری می گردد.

قدرت باروری به دلیل تخمک های  بیش���تر و س���الم تر  در سنین 	 
جوانی افزایش می یابد.

تعداد بیش���تر فرزندان ع���لاوه بر این که منجر ب���ه افزایش ارتباطات 	 
اجتماعی و خانوادگی و نش���اط خانواده می شود، مانع از احساس 
تنهایی و همچنین با تربیت آس���ان تر فرزندان همراه است. در این 
خانواده ه���ا ب���ه دلیل تعادل والدی���ن در تربیت فرزن���دان، فرزندان 
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از توقع���ات متعادل ت���ر و در تعامل با اطرافی���ان از اعتماد به  نفس و 
تحمل بیشتر برخوردار هستند. این مهم حتی در مراقبت از والدین 
س���المند مفید است؛ زیرا به  جای یک یا دو فرزند، چند فرزند این 
مسئولیت را به عهده گرفته و سبب تداوم حمایت ها، تقویت روابط 

عاطفی خانواده ها و همچنین کاهش هزینه ها می گردد. 
باروری بیش���تر نه تنها در سطح خانواده بلکه در سطح جامعه نیز 	 

کش���ور  منجر به حفظ نی���روی جوان، رونق اقتصادی و اجتماعی 
می گردد.

که 	  برخ���ی خانواده ها تمایل ب���ه تک فرزندی دارند؛ بای���د بدانند 
کودکان تک فرزند، به دلیل نداشتن همبازی و یا توجه و حمایت 
بیشتر از سوی والدین، در تطبیق با اجتماع و شکل گیری زندگی 
آینده با چالش هایی مواجه خواهند شد؛ بنابراین برای سلامت 
کودک خ���ود، در برنامه ری���زی زندگی مش���ترک تنها به  و آرام���ش 

کتفا نکنید. »یک فرزند« ا
به یاد داش���ته باش���ید داش���تن خواه���ر و برادر، محیط س���الم تر و 	 

کودکان و همچنین ش���رایط مطلوب تری برای  با نش���اط تر برای 
تربیت آن ه���ا فراهم می نماید. بنابراین توصیه می ش���ود فاصله 

بین فرزندان را طولانی نکنید.
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که باید در مورد باروری بدانید: نکاتی 
که یکی از رخدادهای زیس���تی و از اعجاز خلقت 	   باروری انس���ان 

الهی به  ش���مار می آید. در س���ن بلوغ، اندام های ب���اروری )بیضه 
در م���ردان و تخم���دان در زنان( توس���ط هورمون های مترش���حه 
از مغ���ز تنظیم می ش���وند و قابلی���ت تولید هورمون ه���ا و هچنین 
س���لول های جنسی را دارند. به سلول جنسی زن »تخمک« و به 

گفته می شود. سلول جنسی مرد »اسپرم« 
در زن���ان، معم���ولًا عادت ماهیانه از س���نین 11 تا 16 س���الگی آغاز 	 

می ش���ود. مدت این خونریزی معم���ولًا 2 تا 10 روز و فاصله میان 
دو ع���ادت ماهیانه )از آغ���از خونریزی در یک ماه تا آغاز خونریزی 
در م���اه بع���دی( 28 روز اس���ت. ولی ای���ن فاصله از ی���ک خانم به 
خان���م دیگر و حتی در یک خانم، از یک ماه  به  ماه دیگر متفاوت 
که فاصل���ه می���ان دو عادت  گف���ت  اس���ت. درمجم���وع می ت���وان 

کند. ماهیانه می تواند از 21 تا ۳5 روز تغییر 
در ه���ر دوره قاعدگ���ی بدن زن آماده بارداری می ش���ود. معمولًا در 	 

هرم���اه یک تخم���ک از یک���ی از دو تخم���دان آزاد می ش���ود و تا 24 
گ���ر در این م���دت اس���پرمی در اطراف آن  س���اعت زن���ده می ماند. ا
وجود داشته باشد و این تخمک بتواند با آن ترکیب شود، باروری 
گر تخمک آزادش���ده به هر دلیلی نتواند با یک  اتفاق می افتد؛ اما ا

اسپرم ترکیب شود، خونریزی قاعدگی اتفاق می افتد.
ب���رای این که ش���انس ب���اروری را افزایش دهید، لازم اس���ت فاصلۀ 	 



2۳

سلامت باروری و تحکیم روابط همسران

می���ان دو عادت ماهیان���ه را بدانی���د و رابطه جنس���ی را به گونه ای 
که در زمان آزاد شدن تخمک، اسپرم زنده و سالم در  کنید  تنظیم 
اطراف آن وجود داشته باشد؛ بنابراین بهتر است هر خانم تاریخ و 
گر فاصله میان دو  کند. ا روز اول هر دوره قاعدگی خود را یادداشت 
قاعدگی، 28 روز باشد، معمولًا روزهای باروری، روز دهم تا پانزده 
گاهی اوقات، این فاصل���ه 29، ۳0 یا ۳1  )10 ت���ا 15( قاعدگی اس���ت. 
روزه اس���ت؛ بنابراین پنجره باروری در هر ماه ممکن است یکی دو 
گر این خانم از یک تا دو روز قبل از آغاز روزهای  روز جابجا ش���ود. ا
ب���اروری و همچنی���ن در روزهای ب���اروری، ه���ر دو روز یک بار رابطه 

جنسی داشته باشد، احتمال باروری افزایش می یابد.

سلامت باروری خود و همسر را حفظ و ارتقاء دهید:
 ش���رایط زندگ���ی هم���ه م���ا دس���تخوش تغییرات���ی همچ���ون زندگ���ی 
شهرنش���ینی، بی تحرکی و عوامل مخاطره آمیز محیطی ش���ده است 
ک���ه ممکن اس���ت ب���ر س���لامتی مان تأثیر س���وء بگذارد. جالب اس���ت 
بدانی���د ان���دام ب���اروری و جنس���ی )بیض���ه و تخم���دان( و به طورکلی 
دس���تگاه باروری نسبت به سایر اندام ها همانند قلب و عروق ... به 
عوامل خطر رفتاری و محیطی حس���اس تر و آس���یب پذیرتر هس���تند؛ 
بنابراین شیوه زندگی سالم علاوه بر این که باروری سالم تری را برای 
ش���ما تضمین می کن���د، منجر به تول���د فرزندان س���الم تر هم خواهد 
شد. بهتر است، از فرصت طلایی زندگی مشترک در ترغیب همدیگر 

کنید. برای داشتن شیوه زندگی سالم تر استفاده 
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تغذیه سالم
 تغذی���ه س���الم و ورزش روزان���ه، ضام���ن س���لامتی و اعتم���اد ب���ه  نفس 
که تفکرات و احساسات بر  بیش���تر شماس���ت. به یاد داش���ته باش���ید 
گذارند. پس ب���ا مراقبت از خ���ود و مدیریت  کارک���رد جنس���ی تأثیر م���ی 
نگرانی ه���ای روزان���ه، زندگی مش���ترک لذت بخ���ش و خاطره انگیزی را 
ب���رای خود و همس���رتان تداوم بخش���ید. معم���ولًا زوجی���ن نیازی به 
رژی���م غذایی خاص���ی ندارند )مگر ش���رایط خاص با تجویز پزش���ک(. 
استفاده از غذاهای سالم و مقوی حاوی مانند ویتامین C، ویتامین 
کیفیت تخمک و اسپرم  کلس���یم،  E، س���لنیوم، روی، اسیدفولیک و 
گرچ���ه مص���رف چای، قه���وه و ش���کلات بعد از  را بهب���ود می بخش���د. ا
کافئین  فعالیت روزانه دل چس���ب اس���ت؛ اما فراموش نکنید مصرف 
کلسیم و همچنین  کاهش جذب آهن و  زیاد می تواند عوارضی چون: 

افزایش احتمال خطر سقط خودبه خودی را به همراه داشته باشد.

فعالیت فیزیکی
گردش خون و س���لامت   تحرک و فعالیت فیزیکی منظم باعث بهبود 
کاهش دیابت و فش���ارخون می ش���ود. در خانم ها ایجاد  عروق قلب، 
و حفظ تناس���ب  اندام نقش مهمی در سلامت باروری دارد؛ بنابراین 
کاهش آن در خانم های  ک���م وزن و  افزای���ش وزن در خانم های خیلی 
خیل���ی چاق، باعث بهبود تخمک گذاری و بارداری می ش���ود. چاقی 
کیفی���ت تخمک ها اثر می گ���ذارد و احتمال  ب���ر عملک���رد تخمدان ها و 
ناباروری و سقط را افزایش می دهد. همچنین در زنان چاق، احتمال 
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افزایش فشارخون، دیابت و تولد نوزاد زودرس بیشتر است.
در مردان چاق، با تغییرات هورمونی و کاهش احتمال باروری همراه 
اس���ت. با این  ح���ال، آن ها به  هیچ  وج���ه نباید برای ایجاد تناس���ب 
کنند. استفاده از استروئیدها   اندام از دارو یا اس���تروئیدها اس���تفاده 
کبد،  کبدی به ویژه س���رطان  باع���ث افزایش احتم���ال بیماری های 
کاهش  بیماری های قلبی، پرخاش���گری و ع���دم تعادل هورمون ها، 
ان���دازه بیضه، اختلال در نعوظ، صدمه به بافت بیضه ها و ناباروری 
می ش���ود. بهتر اس���ت برای داش���تن تناس���ب  اندام و حفظ سلامتی 
چه���ار بار در هفته به مدت ۳0 دقیقه تمرین ورزش���ی و یا پیاده روی 

تند داشته باشید.

مدیریت استرس
تفک���رات و احساس���ات منف���ی به ویژه اس���ترس بر رضایت جنس���ی و 
سلامت باروری تأثیر می گذارند. استرس باعث افزایش ضربان قلب، 
کردن، لرزیدن، درد، س���رگیجه و خس���تگی، ناتوان���ی در تمرکز،  عرق 
احس���اس غم و خشم می شود. یکی از روش های مدیریت استرس، 
استفاده از روش های تمدد اعصاب است. در هر شغل و مسئولیتی 
کنید.  که هس���تید، هر روز فرصتی را برای آرامش فک���ری خود ایجاد 
عبادت به ویژه نماز و مناجات با خداوند، مطالعه، مشارکت در امور 
خیریه، شرکت در جلسات مذهبی و  مساجد، قدم زدن، صحبت و 
تبادل پیام با همسر و دوستان از مؤثرترین روش های ایجاد آرامش 

فکری هستند.
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عدم مصرف مواد زیان آور برای باروری، سلامت زوجین و فرزندان
مص���رف مواد زی���ان آور به ویژه س���یگار، الکل … می تواند بر س���لامت 

باروری و جنسی شما تاثیر سوء بگذارد.
کیفیت 	  کاهش حرکت، تع���داد و  مص���رف س���یگار در مردان باع���ث 

س���لول جنسی مردانه )اسپرم( و در زنان نیز باعث اختلال باروری، 
کاهش خون رسانی به رحم و تخمدان ها، کاهش تعداد تخمک ها 
و افزای���ش خط���ر بیماری ه���ای لوله ه���ای رحمی می ش���ود. مدت 
 زمان لازم برای باردارش���دن یک خانم س���یگاری دو برابر یک خانم 
غیرس���یگاری است. ترک سیگار در خانم نابارور، احتمال موفقیت 
درمان های ناباروری را بیش���تر می کند. مصرف سیگار توسط زنان 
باردار باعث افزایش احتمال سقط خودبه خودی، زایمان زودرس، 
تأخی���ر رش���د داخل رحم���ی و نواقص مادرزادی جنین، مش���کلات 

گهانی شیرخوار می شود. سلامت شیرخواران و سندرم مرگ نا
اس���تفاده از الکل در دین اس���لام به دلیل اثرات منفی بر سلامت 	 

ف���ردی و اجتماعی آن حرام و ممنوع اس���ت. الکل باعث اختلال 
کب���د و بره���م زدن تع���ادل هورمون���ی در زنان و  در سوخت وس���از 
مردان می ش���ود. علاوه بر این مص���رف الکل در زنان باعث تأخیر 
کیفیت آن و افزایش احتمال س���قط  کاه���ش  در بل���وغ تخمک و 
می ش���ود. همچنین مص���رف الکل و م���واد مخدر منج���ر به عدم 
که رفتارهای ناخوشایندی  کنترل رفتار و پرخاش���گری می ش���ود 
چون صدمه به همس���ر را به دنبال دارد. برای ترک س���یگار... به 
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مرکز معتبر مراجعه شود.
آل���وده و س���موم ناش���ی از دود س���یگار، دود 	  ب���ا ه���وای  تم���اس 

کیفیت اس���پرم  کاهش  اتومبیل ها و بخار ناش���ی از رنگ ها باعث 
و افزای���ش احتمال ناب���اروری در مردان و افزای���ش احتمال تولید 

تخمک  غیرطبیعی و سقط در زنان می شود.
کلر منجر به 	  اس���تفاده طولانی مدت از س���فیدکننده های ح���اوی 

کاهش تعداد اس���پرم، تضعیف  مش���کلات هورمونی، ناب���اروری، 
سیستم ایمنی، اختلالات یادگیری، تغییرات رفتاری، صدمه به 

کلیه ها می شود. کبد و  پوست، 
اس���تفاده از م���واد ش���یمیایی، ب���ه س���لول های جنس���ی اس���پرم و 	 

تخمک آس���یب می رس���اند. از مواد پلاس���تیکی و مواد شیمیایی، 
حش���ره کش ها، علف کش ه���ا و ظ���روف یکب���ار مصرف پلاس���تیکی 
که پوش���ش داخل���ی آن از مواد پتروش���یمی  و پده���ای بهداش���تی 
غیراس���تاندارد تهیه می ش���ود، ماده س���می دیوکس���ین ب���ه میزان 
بالایی آزاد می ش���ود. این س���موم بلافاصله پس از ورود به بدن در 
سیستم غددی و ژنتیکی وارد شده و تغییراتی را ایجاد می کنند که 

به نسل های بعد هم منتقل می گردد.
ت���ا ح���د ام���کان از تم���اس مس���تقیم ب���ا م���واد نفت���ی و رنگ های 	 

ش���یمیایی ح���اوی س���رب و ... پرهی���ز نمایی���د. زیرا ب���رای تولید 
اسپرم مضر هستند.

اس���تفاده از هر ماده ش���یمیایی حتی وازلی���ن به عنوان نرم کننده 	 
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مهبل )واژن( در حین رابطه جنسی، اسپرم ها را از بین می برد. 
بدون مشورت پزشک از هیچ دارویی برای تقویت قوای جنسی 	 

که به  منظ���ور افزایش قوای  اس���تفاده نکنید. مص���رف داروهایی 
گردند )استروئیدها( ، علاوه بر این که سلامتی  بدنی استفاده می 
کبد به خطر می افتد، منجر به عدم تعادل هورمون ها و مشکلات 

جنسی برای آقایان می شود.
کنار 	  ک���ردن در  کار  در مردان نشس���تن طولانی م���دت در رانندگی، 

گذاش���تن لب تاپ روی پا و پوش���یدن لباس تنگ  منابع حرارتی، 
گرم شدن بیضه ها شود و به آن ها آسیب برساند. می تواند باعث 

زمان مناسب بارداری
کید ش���د در س���نین بالاتر، توان  ک���ه در ابتدای بخش تأ  همان ط���ور 
کاه���ش می کند و بع���د از ۳5 س���الگی روند  ب���اروری زنان ش���روع ب���ه 
کاهش���ی آن سریع تر می ش���ود. با این  حال، در آقایان در تمام طول 
عمر و در خانم ها تا پیش از یائس���گی احتم���ال بارداری و فرزندآوری 
وجود دارد. اقدام زودتر به بارداری باعث می شود مشکلات باروری 
زودت���ر شناس���ایی و س���ریع تر درم���ان ش���ود. ل���ذا به زوجی���ن توصیه 

کنند. می شود از آغاز شروع زندگی مشترک اقدام به فرزندآوری 
البته این نکته را زوجین بدانند در سنین بالاتر نیز احتمال بارداری 

و فرزندآوری سالم با مراقبت های لازم میسر است.
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بارداری
ب���ارداری و رش���د و نم���و جنی���ن در بدن مادر ش���بیه به ی���ک معجزه 
کاملًا با بدن زن سازگار است  است. این پدیده طبیعی شگفت انگیز 
و با ترش���ح هورمون های مادری و ش���یردهی، مادر را برای بارداری، 
تولد ن���وزاد و وظیفه مقدس مادری آماده می نماید. دوران بارداری 
س���بب تغییرات جس���می، روانی و اجتماعی قابل  ملاحظه ای در زن 
گاهی و احساس مسئولیت  می ش���ود. مادر و همسر وی با داش���تن آ

کنند. می توانند این دوران را خاطره انگیز و خوشایند 
در ای���ن دوران، م���ادر ب���اردار هر روز ب���ا تغییراتی در بدن خ���ود مواجه 
که نه  تنها مادر را برای یک پدیده جدید آماده می کند، بلکه  می ش���د 
ک���ودک آماده  می کن���د. این تغییر  ب���دن وی را ب���رای، پرورش و رش���د 
فیزیکی برای هر زن متفاوت اس���ت. بعضی از زنان احس���اس س���الم و 
قوی بودن می کنند که می تواند به علت مصرف مواد غذایی و عادات 
سالم برای بارداری باش���د. حساسیت پستان ها، افزایش وزن، تغییر 
ع���ادات غذای���ی از جمله علایم مش���ترک خان���م های ب���اردار به علت 

تغییرات هورمونی و جسمی می باشد.
 جالب اس���ت بدانید رشد و نمو جنین در داخل رحم از همان ابتدا 
س���ریع اس���ت. پس از ترکیب تخمک و اسپرم )لقاح(، جنین تشکیل 
گردش خون  می ش���ود و از هفته ه���ای 6-5 بارداری، مغز، سیس���تم 
کودک در حال ش���کل گیری اس���ت. در همین هفته ها، سه  و صورت 
کنترل  بخ���ش اصلی مغز یعنی: تفکر، احساس���ات و به خاطر آوردن؛ 
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حرکت؛ و همچنین س���اقه مغز تشکیل می شود. حدود هفته 10 -11 
اس���تخوان ها و غضروف در حال س���اخت هس���تند و رش���د اندام ها و 
اعض���اء بدن همچن���ان ادامه دارد و در هفت���ه 14 جوانه های موها و 
کوچک شروع به  ابروها پدیدار می ش���وند و هفته 15 جنین با پاهای 
لگدزدن می کند، البته مادر ممکن اس���ت حس نکند. هفته 16- 17 
مکی���دن و بلعیدن را تمرین می کند. هفته 19 مادر می تواند حرکات 
ک���ودک را ح���س می کند. ح���دود هفته 25 ب���ارداری ب���رای اولین بار 
کش���یدن آماده می کند و ح���دود هفته 28 - 26  خ���ود را برای نفس 
چشمانش را باز می کند و شروع به پلک زدن و خواب دیدن می کند 
و ت���ا هفته ۳4-۳2 اندام ها، حواس پنج گانه رش���د می یابند و حدود 
هفته ۳4 بیضه های نوزاد پس���ر بیرون می آی���د. هفته های ۳6- ۳5 
کودک رش���د پرس���رعتی دارد و اس���تخوان ها محکم تر  ب���ارداری، مغز 
کودک با مکیدن، تنفس و چرخیدن  ش���ده و از هفته های ۳7-۳8 
ج از رحم آماده می کند. در هفته 40-۳9  خ���ود را برای زندگی در خار

کودک آماده است تا به دنیا قدم بگذارد. بارداری، 

زایمان
 ب���دن زن به طور معجزه آس���ایی با فرایند زایمان طبیعی س���ازگار 	 

اس���ت. برای این منظور چهار هورمون اصلی ترشح می شود تا او 
کند. ای���ن هورمون ها عبارت اند از  را ب���رای زایمان طبیعی آماده 
کسی توسین )هورمون عش���ق(، اندورفین )هورمون خشنودی  ا
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کتین  و برت���ری(، آدرنالین )هورمون تهیی���ج و برانگیختن( و پرولا
که مادر را برای روند زایمان  )هورمون مادری و ش���یردهی( است 
طبیع���ی آماده نموده و به راحتی می تواند مراحل زایمان طبیعی 
کانال زایمان برای ن���وزاد منجر به  را پش���ت س���ر بگذراند. عبور از 
خروج مایع موجود در ریۀ او ش���ده و به تنفس سریع تر و آسان تر 
کمک می کند. احتمال سندرم زجر تنفسی و خفگی نوزاد را  وی 

کاهش می دهد.
در زایم���ان طبیع���ی، تغیی���رات حاص���ل از ب���ارداری و زایم���ان ب���ا 	 

سرعت بیشتر به حالت قبل از زایمان بازمی گردد و مادران زودتر 
کیفی���ت خواب و همچنین  می توانند به  تناس���ب  اندام برس���ند. 
کرده اند، در چند  که ب���ا روش طبیعی زایمان  ش���یردهی مادرانی 
هفته اول از زایمان )دوران نفاس( بهتر از مادران سزارینی است.

که به دلیل مش���کلات مادر ی���ا جنین، امکان زایمان 	  در مواردی 
طبیعی وجود ندارد و یا خطری برای مادر یا جنین داشته باشد، 

سزارین انجام می شود. 
ای���ن نکته را زوجین بدانند س���زارین انتخابی ب���دون هیچ ضرورت و 
دلیل پزش���کی، مادر و جنی���ن را در معرض خطراتی ش���امل عفونت 
پ���س از زایمان، خونریزی، لخته ش���دن خون، مش���کلات تنفس���ی، 
افزایش میزان بس���تری در بخش مراقبت های وی���ژه نوزادان و مرگ 

مادر و نوزاد قرار می دهد. 
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ب���رای پیش���گیری این عوارض و غلبه بر ت���رس از درد زایمان  توصیه 	 
کلاس های آمادگی برای زایمان شرکت نموده  می ش���ود خانم ها در 
کاه���ش درد، زایمان طبیعی و ایمن را   و یا با  اس���تفاده از روش های 

تجربه نمایند. 

آمادگی برای فرزند آوری و فرزند پروری
تولد فرزند یکی از ش���یرین ترین وقایع زندگی مش���ترک است و تداوم 
که پدر و مادر آمادگی لازم برای  این ش���یرینی زمانی حاصل می ش���ود 
ورود به فرایند فرزندآوری و فرزندپروری را داشته باشند. این آمادگی، 
زمانی ایجاد می شود که زوجین بتوانند انتظارات همدیگر را مدیریت 
کنند. از این  رو والدین لازم است نکات زیر را بدانند: و یکدیگر را درک 

کودک نقش بس���یار مهمی در 	  وابس���تگی و پیوند میان والدین و 
رش���د و تربیت او دارد. تش���کیل این پیوند و دلبس���تگی از همان 

زندگی جنینی آغاز می شود.
تلاش فعالانه پدر و مادر در پرورش فرزند از همان ابتدای زندگی 	 

کلیدی را در ایجاد فضای مناسب تربیت  مشترک می تواند نقش 
کند. و تکامل عاطفی و اجتماعی فرزندان ایفا 

تعام���لات صحیح والد-فرزندی، حتی در دوران جنینی، منجر به 	 
کودک و درک بیش���تر او از دنیای اطراف  افزای���ش اعتم���اد به  نفس 
می ش���ود. ارتباط پدر- فرزند از دوران جنینی آغاز می گردد و وی را 
گرفتن، حمل و جابجایی و کمک  برای مراقبت از نوزاد، در آغوش 
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کودک آماده می نماید و منجر به آشنایی نوزاد با بو و  در خواباندن 
صدای پدر و همچنین آرامش هر دوی آن ها می گردد.

تربیت فرزند امر مهم و ضروری ترین نیاز زندگی وی است؛ بنابراین 	 
لازم اس���ت والدین با مشورت با صاحب نظران شرایط، زمینه ها و 
عوامل مؤثر بر تربیت فرزند خود را بشناس���ند؛ بر آن توافق و به آن 
کمک  کنند. این توافق به بهبود پ���رورش و تربیت فرزندان  عم���ل 
ک���ودک در خانه  که  کند؛ رفت���ار والدین باید به گونه ای باش���د  م���ی 
کند، رفتارهای مثبت  حس خوب دوس���ت داشته شدن را تجربه 

کند. او تقویت شود و با عزت  نفس بالا، شاد و سالم رشد 

ناباروری، پیشگیری و درمان
ناباروری یک مش���کل نس���بتاً شایع جهانی اس���ت و معمولًا در 10 	 

تا 15 درصد زوجین پیش���گیری و درمان مش���اهده می شود. علت 
ایجاد ناباروری ممکن است مشکلات زنانه و مردانه و یا ترکیبی از 

مشکلات هر دو باشد.
احتم���ال ناب���اروری با افزایش س���ن افزایش می یابد. این مس���اله  	 

کیفیت تخمک و در آقایان  کاهش تعداد و  به وی���ژه در خانم ها با 
کیفیت اس���پرم )نطفه مرد( نمایان می ش���ود. علاوه بر  کاهش  ب���ا 
آن رعایت ش���یوه زندگی س���الم و حفاظ���ت از عوامل مخاطره آمیز 
در  مهم���ی  نق���ش  داروه���ا...،  و  ش���وینده ها  همانن���د  ب���اروری 

پیشگیری از بروز ناباروری در شما و همسرتان دارد.
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که زوجین به مدت یکسال 	  احتمال ناباروری زمانی قوت می گیرد 
یا بیشتر مقاربت داشته باشند و از هیچ روشی هم برای جلوگیری 
از بارداری اس���تفاده نکنند )مقاربت محافظت نشده(، ولی باردار 
نش���وند. در این موارد لازم است زن و شوهر هر دو بررسی شوند تا 

مشکلات احتمالی، شناسایی و درمان شود.
که س���ن ۳5 س���ال و بالات���ر دارند 	  توصی���ه م���ی ش���ود خانم هایی 

که منجر به بارداری نشده  به جای یکسال، 6 ماه پس از مقاربتی 
کز مربوطه مراجعه نماید. است، برای بررسی بیشتر به مرا

درم���ان ناب���اروری در ای���ران همپ���ای عل���م روز جه���ان نس���بت به 	 
گذشته پیشرفت  چش���مگیری داشته است؛ دسترسی  دهه های 
به خدمات درمان ناباروری رایگان در قالب پوشش بیمه از طریق 
کشور میسر شده است. برخی از  کز درمان ناباروری در سراس���ر  مرا
درمان ه���ای ناباروری س���اده بوده و از طریق تجوی���ز دارو برای زن 
یا م���رد امکان پذیر اس���ت. در برخی از موارد دیگر و پس از بررس���ی 
زوجی���ن، ب���ارداری از طریق روش هایی مانند لق���اح داخل رحمی 
یا روش هایی نظیر لقاح مصنوعی امکان پذیر اس���ت. موفقیت در 
این روش ها نیازمند صبر و حوصله، اصلاح ش���یوه زندگی، رعایت 
دس���تورات درمانی و مصرف منظ���م دارو زیر نظر متخصصین این 

حوزه می باشد.
نکته مهم: اقدام زودتر به بارداری باعث می ش���ود مشکلات باروری 
زودتر شناس���ایی و س���ریع تر درمان ش���ود تا فرصت های فرزندآوری 
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از دس���ت نروند. لذا به زوجین توصیه می ش���ود بعد از ش���روع زندگی 
مشترک اقدام به فرزندآوری نمایند.

پیشگیری از عواقب جدی سقط
- سقط خودبه خودی

 در برخ���ی از موارد قب���ل از 22 هفتگی بارداری خاتم���ه پیدا می کند 
گاهی جنین خود به  خود و در اثر عوامل  و جنین س���قط می ش���ود. 
گون ژنتیکی یا محیطی س���قط می ش���ود. سقط خودبه خودی  گونا
اث���ر عوام���ل  در  بارداری ه���ا  ت���ا 20 درص���د   10 ب���رای  اس���ت  ممک���ن 
گ���ون ژنتیک���ی یا محیطی اتف���اق بیافتد. در صورت تکرار س���قط  گونا
خودبه خودی، باید به پزش���ک مراجعه ش���ود، لکه بینی، خونریزی 
و درد ش���کمی در دوران ب���ارداری مهم تری���ن علائم تهدید به س���قط 
ک���ه در دوران بارداری  ی���ا س���قط هس���تند؛ بنابراین خان���م ب���ارداری 
خود دچار لکه بینی، خونریزی یا درد ش���کمی ش���ده است، باید به 

کند. نزدیک ترین مرکز درمانی مراجعه 

- سقط غیرخود به  خودی
گاه جنی���ن به ص���ورت عم���دی س���قط می ش���ود و در واق���ع س���قط   
که از نظر ش���رعی حرام و ممنوع است. سقط  جنایی اتفاق می افتد 
عمدی به  سلامت جسمی- روانی مادر آسیب جدی می رساند. به 
خاطر داش���ته باش���ید رحم، اندام بسیار آس���یب پذیر است. هرگونه 
گیاهی و ش���یمیایی( یا  دس���ت کاری در آن به ش���کل دارویی )اعم از 
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فیزیک���ی )وارد نم���ودن ضربات بیرون���ی و درونی( به  منظور س���قط، 
منجر به عوارض جدی و حتی مرگ مادر شود. از مهم ترین عوارض 

سقط غیر خود به  خودی/ جنایی شامل:
سرطان پستان	 
عفونت	 
درد مزمن لگنی	 
اختلال قاعدگی	 
افسردگی	 
چسبندگی رحم، چسبندگی جفت، پارگی رحم، حاملگی نابجا	 
مرگ مادر	 
مرده زایی و تولد نوازد ناقص	 

یادآوری می ش���ود جنین انس���ان، موجودی محت���رم و دارای حقوقی 
اس���ت. یک���ی از مهم ترین ای���ن حقوق، ح���ق حیات و برخ���ورداری از 
سلامت جسم است؛ بنابراین آسیب رساندن به جنین و قتل او حرام 
اس���ت و قتل نفس تلقی می شود و در حوزه  های اجتماعی و قضایی 
نی���ز عام���ل و عوامل آن قاتل تلقی ش���ده و مش���مول مج���ازات مالی و 
حبس می شوند. از نظر اجتماعی، نیز سقط عمدی منفور است و به 

خانواده و جامعه آسیب می رساند.

منبع: وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی، معاونت بهداشت، دفتر سلامت جمعیت، خانواده 
و مدارس: اداره باروری سالم و جمعیت، 1400


