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 مدیریت استرس و بحران

 رضا، 30 س��اله، صاحب دو پس��ر کوچک، 
متأهل و مدیر فروش ش��رکتی بزرگ است. 
در طول روز باید چندین گزارش بنویس��د و 
در جلس��ات مختلف شرکت کند. همسر او 
در خانه نظافت و آش��پزی و از دو فرزندشان 

مراقبت می کند.
در س��ال های اخیر، رقاب��ت در تجارت، 
س��رعت بیشتری گرفته اس��ت؛ به این دلیل، 
رضا مجبور اس��ت بیشتر از قبل کار کند و با 
مش��تریانش ملاقات داشته باشد. او باید چند 
برابر گذشته فعالیت کند؛ به این دلیل، در اکثر 
اوقات، س��ردرد دارد و بی حوصله و خسته 

است.
س��اعت هایی که در خانه اس��ت، به جای 
اینک��ه به همس��ر و فرزندان��ش توجه کند، 
خسته اس��ت و چرت می زند. همسرش از 
این وضعیت خس��ته شده و غر می زند. رضا 
نیز کلافه اس��ت و از وضعیت ارتباط خود با 

خانواده اش احساس خوبی ندارد.

 اس��ترس، وقتی بروز می کند که به رویدادی که می خواهد برای ش��ما اتفاق بیفتد و ش��ما گاهی 
نمی توانید از آن پرهیز کنید، واکنش نش��ان دهید. نمونه های مختلف از ش��رایط استرس زا شامل 
شرکت کردن در جلسه تصمیم گیری پروژه ای بزرگ، تماشای فیلم ترسناک، پیشنهاد ازدواج دادن، 
س��وار چرخ و فلک شدن و گیر کردن در ترافیک هس��تند. قرار گرفتن طولانی مدت در معرض 

استرس، عوارض جسمی و روانی فراوانی به همراه دارد.

استرس چگونه حس می شود؟ 
 استرس می تواند دارای علایم جسمی و روانی باشد. علایم و نشانه های جسمی استرس عبارتند از: 
افزایش ضربان قلب، عرق کردن، لرزیدن، درد، س��رگیجه و خس��تگی. علایم و نشانه های روانی 

استرس عبارتند از: ناتوانی در تمرکز کردن، اندوهگین و خشمگین شدن.
تحمل کردن اس��ترس های طولانی مدت می تواند س��بب ابتلا به بیماری های گوناگون مانند 
سردردهای تنشی، فشار خون بالا، زخم معده، اختلال خواب، مشکلات پوستی، اضطراب، دلشوره، 

افسردگی و بیماری های قلب و عروق شود.
اکثر مردم فکر می کنند استرس در هر نوع و اندازه، بد است. با این وجود، استرس، گاهی برای 

» مشکل، بخشی از زندگی است، اگر آن را تقسیم 
نکن�ی، نباید از فردی که دوس�تش داری توقع 

داشته باشی به تو عشق بورزد.« 

به این می گویند: استرس
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تحری��ک کردن و به حرک��ت درآوردن 
افراد مفید است. اما وقتی بیش از اندازه 
شود، غیرقابل کنترل شده، زندگی ما را 

مختل می کند.

علت وجودی استرس چیست؟
 طیف وس��یعی از ویژگی های فردی و 
محیطی می توانند س��بب بروز استرس 
شوند. عواملی وجود دارند که می توانند 
به افراد برای مهار اس��ترس کمک کنند. 
فرد خوش بین ممکن اس��ت در مقایسه 
با شخص بدبین استرس کمتری داشته 
باشد. داشتن دوست و همدم برای حرف 

زدن نیز می تواند استرس را کم کند.
 استرس، گاهی می تواند مانع از ابراز 
نظرات و عقاید فرد ش��ود. ممکن است 
شرایط شما قابل مقایسه با شرایط رضا 
باش��د. مثلا مانند او مجبور باش��ید در 
بیرون و درون خان��ه به طور مداوم کار 
کنید. ش��اید ش��ما نیز برای انجام دادن 
کارها وقت کم می آورید و تحت فشار 

هستید... 

 هر کسی ویژگی های منحصر به فرد خود را دارد 
و از روش��ی خاص برای مقابله با استرس استفاده 
می کند. این روش ها ش��امل منحرف کردن ذهن 
از رویداد استرس زا، پرهیز از رویداد استرس زا و 
انجام کاری مثبت در این موقعیت است. برخی از 
کارهایی که در شرایط استرس زا می توانید انجام 

دهید عبارتند از:

1� واقع بین بودن
واقع بین بودن به کاهش موقعیت های استرس زا 
کمک می کند. داشتن انتظارات غیرواقعی، استرس 
را به شدت افزایش خواهد داد. پذیرش واقعیت به 

انسان در مواجهه با شرایط پرتنش کمک می کند.

2� تفکر مثبت
 اهمیت دادن ب��ه افکار منفی، عادت بد و رایجی 
است که در طی سال های طولانی ایجاد می شود. 
این عادت ناخوش��ایند، اعتماد به نفس افراد را از 
بین می برد و سبب مضطرب شدن آنها می شود. 
آموختن روش های تفکر مثبت، اس��ترس شما را 

کاهش می دهد. 
3� از مش�کلات فرار نکنید، آنها را حل و 

فصل کنید
 وقتی فقط به مش��کل فکر می کنید و برای یافتن 
راه حل تلاش نمی کنی��د، وضعیت بدتر خواهد 
ش��د. باید بر حل و فصل مشکلات تمرکز کنید. 
هنگام حل و فصل مش��کلات، این سوالات را از 

خود بپرسید: 
عامل نگرانی من چیست؟ 	•
چه کار می توانم انجام دهم؟ 	•
چه تصمیمی باید گرفت؟ 	•
راه حل چیست؟ چه می خواهم؟	•
 چه اتفاقی خواهد افتاد؟	•
 چگون��ه برای حل و فصل مش��کل تلاش 	•

کنم؟

4� احساسات خود را بروز بدهید
 ممکن است برای پیشگیری از آغاز جر و بحث 
و مشاجره، احس��اس خود را به زبان نیاورید و با 
حرف های همس��رتان مخالفت نکنید. این کار را 
متوقف کنید و احساسات خود را به زبان بیاورید 
تا همسر شما با افکارتان آشنا شود. صحبت درباره 

مشکلات به کاهش استرس شما کمک می کند. 

چگونه استرس را از زندگی خود بیرون کنید؟

مضطرب نباش
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5� زمان را مدیریت کنید
مدیری��ت مؤثر زمان، به معنای اختصاص زمان برای ش��غل بیرون خانه و خانه و 
معاشرت و تفریح با دوستان است. برای طراحی جدول زمانی به این نکات توجه 
کنید: در طراحی جدول زمانی انعطاف پذیر باش��ید. خانواده، ش��غل، فعالیت های 

اجتماعی و اوقات فراغت را در اولویت قرار دهید.
جدول زمانی ایده آل به فرد اجازه می دهد همه فعالیت هایش به موقع به پایان 
برسد. سعی کنید زمانی را به استراحت اختصاص دهید. در طراحی جدول زمانی، 

به برنامه کاری خود توجه کنید. کارهای اولویت دار را آغاز کنید.

6� تغذیه سالم داشته باشید
 توانایی شما در مقابله با استرس وابسته به تندرستی شماست. در این ارتباط، رژیم 
غذایی، جایگاه مهمی دارد. برای پیروی از رژیم غذایی س��الم، این دستورالعمل ها 
را اجرا کنید: مصرف شکر و نمک را کم کنید. مصرف غذاهای چرب را کم کنید. 
مواد غذایی متنوع را در رژیم غذایی روزانه خود بگنجانید. از نوشیدن الکل اجتناب 
کنید. میوه، سبزیجات تازه، غلات، نان و حبوبات بیشتر مصرف کنید. روزانه دست 

کم هشت لیوان آب بنوشید.

7�  عضلات خود را شل کنید
درد عضلانی از علایم و نشانه های ابتلا به استرس است. شل کردن عضلات، یکی 
از روش های کاهش استرس و تسکین دردهای عضلانی ناشی از آن است. همچنین 

می توانید از ورزش برای شل کردن عضلات استفاده کنید.

8� ورزش کنید
ورزش، تأثیر مثبتی بر کیفیت خواب، شل شدن عضلات و کاهش تنش و خستگی 

می گذارد و ارتباط شما با دیگران را تقویت می کند.

9� ارتباطات دوستانه را حفظ کنید
 نداش��تن هم صحبت صمیمی آزاردهنده اس��ت. گفتگو با 
دوستانی که مورد اعتماد شما هستند و گوش شنوایی دارند، 

غم و اندوه و استرس شما را کاهش می دهد. 
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1 انتظ��ارات واقع بینانه ای از خود داش��ته 

باشید. 
2 رفتارهای استرس زای خود را تغییر دهید.

3 بر حل و فصل مشکلات تمرکز کنید.

4 با نیازهای خود به ش��یوه ای غیرتهاجمی 

ارتباط برقرار کنید.
5 زم��ان و کاره��ای خ��ود را مدیری��ت و 

اولویت بندی کنید. 
6 ورزش کنید و از رژیم غذایی سالم پیروی 

کنید.
7 در مواجه��ه ب��ا تغیی��رات، واق��ع بین و 

انعطاف پذیر باشید. 
8 پس از مدیریت موقعیتی دش��وار به خود 
پاداش بدهید. این پاداش می تواند به ش��کل 
یک مس��افرت کوتاه ب��ا خان��واده، یک روز 
مرخصی، کمی اس��تراحت و یا خوردن یک 

شام بیرون از خانه با خانواده باشد. 
9 حمایت اجتماعی خود را توسعه دهید و 

با خانواده هایی که با آنها احساسات مشترکی 
دارید، معاشرت کنید. 

10 با شوخ طبعی به موقعیت ها نگاه کنید. 

راهنمای سریع برای 
مقابله با استرس

زن صدای��ش را ب��الا می برد . . . مرد نیز چنین می کند! زن فریاد می زند . . . مرد نیز چنین 
می کند. اینک جنجال آغاز ش��ده اس��ت... اختلاف و تعارض در یک رابطه � اگر منجر به 
دعوا نشده باشد، یک بمب ساعتی آماده انفجار است. کمک! در اتاق خواب ما بمب ساعتی 

وجود دارد.
درگیری و تعارض معمولاً با کج خلقی های کوچک آغاز و تا زمان حل و فصل نشدن 
مشکلات، وخیم تر می شود. درگیری زوجین به صورت کلامی، غیرکلامی و متاسفانه حتی 
فیزیکی بروز می یابد. درگیری لفظی شامل جر و بحث، مشاجره، اتهام، طعنه و فریاد زدن 

است که بسیاری از زوجین آن را تجربه می کنند.
برخی اوقات، درگیری زوجین به صورت غیرکلامی و بی محلی به یکدیگر اس��ت. در 
موارد معدودی نیز زن و ش��وهر ممکن است با کشیدن مو، هل دادن، پرتاب اشیا به سوی 

یکدیگر و کتک زدن،  به یکدیگر آسیب بزنند.

مدیریت استرس و تعارض
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پول
 نگرانی های مالی، یکی از مهم ترین عوامل بروز اختلاف در خانواده ها 
اس��ت. وقتی عادت های خرج کردن پول زوجین تفاوت دارد و یکی از 
آنها به نیازهای مالی طرف مقابل اهمیت نمی دهد، اختلاف آغاز می شود. 
اختلافات ممکن اس��ت درباره خری��د لباس و کفش و چگونگی هزینه 
برای تحصیلات فرزندان باشد. متاسفانه سنت حسنه قناعت در بسیاری از 
خانواده ها کم رنگ شده است و رقابت ناسالم و چشم و هم چشمی جای 

آن را گرفته است. این عوامل نیز باعث تشدید مشکل می شود. 

خانواده گسترده
 یکی از متداول ترین عوامل نزاع زوجین، گرفتار شدن بین نظرات مادر 
و همس��ر است. به عنوان مثال، وقتی مادر و همسر درباره بچه دار شدن 
نظرات متفاوتی دارند، اختلاف بین زوجین آغاز می شود. دیگر اعضای 
خانواده هر یک از زوجین نیز ممکن اس��ت باعث بروز اختلاف و نزاع 

شوند.

دوستان
هیچ کس نمی گوید زوجین ارتباط خود با دوستان را قطع کنند. اما برخی 
اوق��ات ارتباط برقرار کردن یکی از زوجین با فردی که همس��رش از او 

خوشش نمی آید، سبب بروز مشکل و اختلاف می شود.

کودکان
در برهه ای از زندگی مشترک، زمانی فرا می رسد که زوجین باید درباره 
نحوه تربیت کردن کودک به توافق برس��ند. ب��ه ندرت اتفاق می افتد زن 
و ش��وهری در این باره به توافق کامل برس��ند. اختلافات ممکن اس��ت 
برنامه ریزی سر مسایلی مانند غذایی که باید بخورند، کتاب هایی که باید 
بخوانن��د، مدت زمانی که باید مطالعه کنند، تفریح و س��رگرمی و نحوه 
زندگی بروز کند. در این ش��رایط گفتگو و حفظ آرامش به ش��ما برای 

رسیدن به شرایط مطلوب کمک می کند.

شغل
جمله معروفی درباره شغل و مشکلاتش وجود دارد: »مشکلات کاری را 
پیش از ورود به خانه فراموش کنید«. متأسفانه همه ما به در میان گذاشتن 
تجربیات کاری با یکدیگر نیاز داریم و از شرایط کاری خود ممکن است 
شکایت کنیم. وقتی شکایت از شرایط کاری افزایش یابد، یکی از زوجین 

سکوت می کند و سبب خشمگین شدن همسرش می شود. 
وقتی شرایط کار بیش از اندازه استرس زا باشد، فرد فرسوده می شود 
و توانایی توجه به همسر خود را از دست می دهد. به طور طبیعی، یکی 
از زوجین احساس نادیده گرفته شدن کرده و شکایت می کند. افرادی که 
به پیشرفت شغلی خود بیش از اندازه اهمیت می دهند نیز به همسر خود 

بی اعتنایی کرده، سبب آزردگی او خواهند شد.

علت شعله ور شدن اختلافات خانوادگی، مشکلات مختلف از جمله مشکلات مالی است!
 عوامل عدیده ای در بروز تعارض و اختلافات زناشویی نقش دارند. در ادامه، عوامل اصلی را مرور می کنیم.

مدیریت استرس و تعارض
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 شیوه زندگی و اختلالات ناباروری

شیوه زندگي و ناباروري 
شیوه زندگی و ناباروری دارای ارتباط تنگاتنگ با یکدیگر هستند. در این بخش، 
ارتباط این دو و نحوه اصلاح شیوه زندگی برای زندگی سالم و اجتناب از ناباروری 

را مرور می کنیم. در ابتدا تعریف ناباروری شرح داده می شود.

ناباروری
 ناب��اروري معم��ولا به عنوان ع��دم بارداري پس از یکس��ال 
ضمن برخورداری از تماس جنس��ي منظم و بدون پیشگیري 
از بارداري تعریف مي شود. بطور معمول ناباروري تقریبا 15 
درصد از زوج ها را در طول زندگي تحت تأثیر قرار مي دهد. 

شانس بارداری زوج بدون مشکل
 یک زوج بارور که زن، س��ن کمتر از 30 سال دارد، در حدود 
20 تا 25 درصد ش��انس حامله ش��دن در طول یک سیکل را 
دارند. به عبارت دیگر زوجی��ن جوان دارای مقاربت منظم و 
محافظت نشده، بالغ بر 20 درصد شانس بارداري در هر ماه یا 

به عبارتی هر دوره قاعدگي را دارند.

عوامل کلی ناباروری
 عوامل متعددي ب��اروري را تحت تأثیر قرار مي دهد. برخی 
از این عوامل شامل س��ن، سیگار، فشار روحي، وزن، ورزش 
س��نگین، الکل، تع��داد تخمک های موج��ود در تخمدان ها، 

بیماري ها و شرایط زمینه اي است.
تعدادي از این عوامل خارج از کنترل انسان ها هستند و برخي 
عوام��ل در طول زمان تغییر می کنن��د. باید به این نکته توجه 
داشت که شیوه زندگي سالم، اولین گام براي رسیدن به هدف 
مشترک، یعني باروری و داشتن کودک سالم است. یک رژیم 
غذایي خ��وب، ورزش منظم و اس��تراحت به زوجین کمک 

خواهد کرد تا کمتر با مشکل ناباروری مواجه شوند.

مردانه یا زنانه بودن ناباروری
 تقریبا 40 درصد ناباروري ها ناشي از عوامل مرتبط با زنان، نظیر بسته بودن لوله ها یا 
فقدان تخمک گذاري است. حدود 40 درصد ناباروری ها نیز ناشي از عوامل مردانه 
نظیر کاهش تعداد یا حرکت اس��پرم اس��ت. در حدود 15 تا 20 درصد موارد، علت 
ناباروري نامش��خص است. به عبارت دیگر، علیرغم طبیعي بودن آزمایش ها، دلیل 

قطعي براي باردار نشدن وجود ندارد.
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ناباروری
بررسی علل ناباروری

 ناباروري مشکل زن و شوهر است. لازم است که هر دو با هم بررسي 
شوند. برای بررسی و تعیین علل ناباروری نیاز به آزمایش هاي خاصي 

است.

آزمایش هاي خانم ها 
آزمایش خانم ها شامل آزمایش هاي خون براي بررسي تخمک گذاري و 
تعداد تخمک در تخمدان ها، تصویربرداری از رحم و لوله هاي رحمي، 
س��ونوگرافي رحم براي بررسي حفره رحمي و لوله ها و سونوگرافي 

واژینال براي بررسي رحم و تخمدان ها است.

آزمایش هاي آقایان
 آزمایش نمونه مایع مني به پزش��ک اجازه مي دهد تا تعداد اس��پرم، 
حرکت و ش��کل آن ها را بررسي نماید. برخی آزمایش هاي اضافي 
برپایه نتایج بررس��ي های بیشتر مایع مني انجام مي گیرد. در برخی 
موارد، لازم است شوهر به اورولوژیست مراجعه نماید. ممکن است 
بس��یاري از مردان در تحریک جنس��ي یا رس��یدن به ارگاسم )اوج 
لذت جنسي( مشکل داشته باشند. این مساله بسیار مهم است و باید با 

پزشک در این زمینه مشورت شود.

سن
 با بالا رفتن س��ن خانم ها، باردارش��دن دشوار مي گردد. شایان ذکر 
است که سن مناسب بارداری 35 - 18 سالگی است. بارداري خانم ها 
به دلایل مختلف ممکن اس��ت تا 30 و حتي 40 س��الگي به تأخیر 
بیفتد. این رخداد تا حدي دلیل افزایش شیوع ناباروري در سال هاي 
گذشته اس��ت. ناباروری های ناش��ی از افزایش سن، معمولا پاسخ 

موفقیت آمیزتری به درمان ها می دهند. 

ذخیره تخمدانی
 تخمدان های هر دختر پیش از تولد حدود 7 میلیون تخمک دارد. در 
زمان تولد، این تعداد به 1 تا 2 میلیون کاهش مي یابد. تعداد تخمک ها 
تا دوران بلوغ به 300 تا 400 هزار عدد مي رس��د. از آن پس، هر ماه 
تعدادي از تخمک ها شروع به رشد مي کنند، ولي معمولا فقط یکي 

از آن ها آزاد مي شود. 
میزان از دست رفتن تخمک ها در برخي از زنان ممکن است بیش 
از دیگران باشد و باعث کاهش بیشتر ذخیره تخمداني گردد. آزمایش 
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هورمونی خون در روزهای 2 تا 4 دوره قاعدگي، به آگاهی از ذخیره 
تخمداني کمک مي نماید. 

آلودگی محیطی و ناباروري
 خانم هایي که هنوز باردار نشده اند تحت تأثیر آلودگي محیطي قرار 
مي گیرند. س��موم موجود در دود سیگار در خانم هایي که یا خود 
سیگاری بوده و یا در معرض تنفس دود دست دوم سیگار هستند، 

سبب بروز میزان های بالاتري از ناباروري خواهد شد.
در معرض دود سیگار قرار گرفتن، زمان انتظار برای باردار شدن 
را افزایش می دهد و می تواند افزایش احتمال جهش در سلول تخم 
را نیز به دنبال داش��ته باشد. مردان نیز باید نگران هوایي که تنفس 
مي نمایند، باشند. فلزات سنگین موجود در دود اگزوز وسایل نقلیه 
سبب افزایش موادی در خون می شود که کیفیت اسپرم را کاهش 

می دهد.

سفید کننده هاي حاوی کلر و سلامت زنان
 اغلب موادی که برای س��فید کردن لباس ها و سطوح در خانه ها 
مورد استفاده قرار می گیرند، کلر دارند. سفید کننده هاي کلردار برای 

سلامت انسان مضر هستند و سبب آلودگی محیطی نیز می شوند.
آلودگی طولانی مدت با مواد کلردار می تواند س��بب مشکلات 
هورموني، ناباروري، کاهش تعداد اسپرم، تضعیف سیستم ایمني، 
اختلالات یادگی��ري، تغییرات رفتاري، صدمه به پوس��ت، کبد و 

کلیه ها گردد. 
نوزادان، ش��یرخواران، کودکان، زنان زایمان کرده و س��المندان 
نسبت به سایرین در معرض آسیب بیشتري در برابر عوارض این 
مواد هستند. با توجه به تأثیر سفید کننده هاي حاوي کلر بر سلامت، 

نبای��د براي تمیز نمودن لباس زیر از آن ها اس��تفاده ک��رد چون تأثیر قابل 
ملاحظه اي بر س��لامت داشته و باعث صدمه به محیط زیست نیز خواهد 

گردید.

دیوکسین و سلامت زنان
 ماده دیگری که در سال های اخیر توجه دانشمندان را به خود جلب کرده و 
سبب بروز برخی مشکلات باروری می شود، دیوکسین است. دیوکسین در 
بسیاري از فرآیندهاي صنعتي از جمله سوزاندن ناقص زباله هاي بیمارستاني 
و ش��هري، استفاده از کلر در صنایع کاغذس��ازی، ساخت پلاستیک، مواد 
شیمیایي، حشره کش ها و علف کش ها به صورت تصادفي تولید مي شود.
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عوامل قابل پیشگیري از ناباروري
 اهمیت این گروه از عوامل به دلیل امکان پیشگیری از آنهاست. در ادامه 

به مهمترین عوامل توجه کنید.
 سیگار کشیدن

 سیگار، آثار منفی زیادي بر سلامت باروري دارد. مدت زمان لازم برای 
باردار ش��دن یک خانم سیگاري دو برابر یک خانم غیر سیگاري است.

س��یگار، احتمال س��قط خودبخودي و دیگر عوارض بارداري از جمله 
زایمان زودرس، تأخیر رش��د داخل رحمي جنین، مش��کلات سلامت 
شیرخواران و سندرم مرگ ناگهاني شیرخوار را افزایش مي دهد. سیگار 
کش��یدن مردان و زنان هر دو، اثر منفی قابل توجهي روی باردار ش��دن 

خانم دارد. 
مواد ش��یمیایی داخل تنباکو تأثیرات مختلفی بر باروری در زن و مرد 
می گذارد. این تأثیرات ش��امل کاهش تعداد، حرکت و کیفیت اس��پرم، 
کاهش تعداد و کیفیت تخمک، کاهش خون رساني به رحم و تخمدان ها، 
افزایش خطر بیماري هاي لوله های رحم��ی، افزایش بارداري خارج از 

رحم و افزایش میزان سقط خودبخودي است.
س��یگار، ش��انس موفقیت درمان هاي ناباروري را تا بیش از 50 درصد 
کاهش م��ي دهد. این اثرات حت��ي زماني که خود فرد نابارور س��یگار 
نمي کش��د ولي مکرراً در معرض دود س��یگار قرار دارد یا به عبارتی در 

معرض دود دست دوم سیگار قرار دارد نیز ایجاد مي شود.
بررسي ها نشان داده است که ترک سیگار، حداقل دو ماه قبل از لقاح 
خارج رحمی )IVF(، احتمال موفقیت آن را افزایش مي دهد. حتی اگر 
سیگار، قبل از شروع درمان قطع شود، ممکن است تأثیر طولاني مدت آن 
روي تخمدان و اسپرم به طور نسبي باقي بماند. اگر زن یا شوهر سیگار 
مي کش��ند، مهم ترین کاری که مي تواند به باروري آنها کمک کند، قطع 

سیگار است. بهتر است برای ترک سیگار با پزشک مشورت شود.

وزن و باروري
 وزن بر باروري موثر است. تخمک گذاري در خانم هایي که وزن خیلی 
زی��اد یا وزن خیلي ک��م دارند، نامنظم بوده و یا این افراد عدم تخمک 
گ��ذاري را تجربه مي کنند. افزایش وزن به ان��دازه 2/5 تا 5 کیلوگرم 
در خانم های با وزن خیلی کم، ممکن اس��ت منجر به تخمک گذاري 

طبیعي شود. 
چاقی مي تواند اثر قابل توجهي بر باروري داش��ته باش��د. بیماری 
تخمدان پلي کیس��تیک در برخي خانم ها منجر به ناباروري می شود. 
حداقل 60 درصد خانم ها با بیماری تخمدان پلي کیستیک، دارای وزن 

بیش از مقدار عادی هستند.
چاقي باعث سیکل هاي نامنظم قاعدگي، افزایش احتمال ناباروري، 
افزایش خطر جراحي های ناباروري، افزایش خطر سقط خودبخودي 
و کاهش موفقیت درمان هاي ناباروري خواهد ش��د. همچنین چاقي 
افزایش خطر عوارض بارداري شامل: افزایش فشار خون، دیابت دوران 
بارداري، وزن زیاد کودک در هنگام تولد و س��زارین را در پي خواهد 

داشت.
کاه��ش 5 تا 10 درصد وزن بدن در خانم های چاق ممکن اس��ت 
تخمک گذاري و بارداري را به طور قابل ملاحظه اي بهبود بخش��د. 
کلید کاهش وزن، داشتن رژیم غذایی متعادل و سالم، افزایش فعالیت 

فیزیکي و ورزش است. 
کاهش وزن در زمینه سلامت عمومي فواید بسیاري از جمله کاهش 
خطر ابتلا به دیابت، فشار خون بالا و بیماري قلبي و همچنین افزایش 
اعتماد به نفس و احس��اس رواني بهتر را به دنبال خواهد داش��ت. در 
ص��ورت زیاد بودن وزن یک خانم، کاهش آن ممکن اس��ت یکي از 

مهم  ترین عوامل در دستیابی به باروری باشد.
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تغذیه و باروری
معمولا زماني که زوجین تمایل به بارداري دارند نیاز به رژیم غذایی خاصی ندارند، 
مگر اینکه پزش��ک براي باردار ش��دن رژیم غذایی خاصي را تجویز نماید. رژیم 
غذایي متعادل، ترکیبی از انواع ویتامین ها، مواد معدني و دیگر مواد مغذي مورد 

نیاز بدن را تأمین می کند.

 مکمل ها و باروری. بررس��ي ها نش��ان داده اند که مکمل هاي ویتامیني مانند 
ویتامین C، ویتامین E، س��لنیوم، روي، اس��ید فولیک، کلسیم و آنتی اکسیدان ها 

کیفیت اسپرم را افزایش مي دهد.
 غذاهای دریایی و باروری. غذاهای دریایی، به شرط آلوده نبودن، همواره یکی 
از منابع بسیار مناسب و غنی برای تغذیه به شمار می آیند. سطوح بالاتر جیوه در 
خون خانم هایي که غذاهاي دریایي آلوده به جیوه را مصرف نموده اند، منجر به 

ناباروري گردیده است.
 قهوه، شکلات و باروری. توصیه مي گردد که خانم ها کمتر کافیین بخورند. 
کافیین در قهوه، چاي، شکلات، شیرشکلات و نوشیدني هاي سبک دیده مي شود. 
این ماده مي تواند با جذب آهن و کلسیم، که دو ماده معدني مورد نیاز براي بارداري 
و لقاح هستند، رقابت نماید. همچنین مصرف زیاد کافیین ممکن است خطر سقط 

خود بخودي را افزایش دهد.

ورزش و باروری
 ورزش نقش مهمي در سلامت عمومي دارد. ورزش احساس 
خوبي ایجاد مي کند، خواب را بهبود مي بخش��د، سوخت و 
س��از بدن را افزایش مي دهد، به کنترل وزن کمک می کند و 
بیماری هایی مانند حملات قلبي، سکته هاي مغزي، بیماری 

قند و برخي سرطان ها را کاهش مي دهد. 
چهار جلسه ورزش 20 تا 30 دقیقه ای متوسط تا شدید در 
هفته مي تواند وزن را در محدوده خاص نگه داشته و باروري 
را به حداکثر برساند. با توجه به اینکه ورزش های خیلي شدید 
و بدن سازي در فرآیند تخمک گذاري خانم ها و تولید اسپرم 
مردان مداخله مي کند، باید از آن پرهیز نمود. روزانه 30 دقیقه 
پیاده روي تند براي بهره مندي از تمام فواید ورزش کافي است.
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باروري مردان 
در ادامه، تعدادی از عوامل موثر بر ناباروری مردان را با هم مرور می کنیم.

  شغل آقایان و باروری. 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 باش��د. کار و نشستن طولانی مدت به شکلی که سبب گرم شدن 
بیضه ها شود، سبب آسیب به بافت بیضه خواهد شد. همچنین نباید بدون 
مشورت پزشک از داروهاي گیاهي یا ترکیبی استفاده نمود؛ چون برخي از 

این داروها براي تولید اسپرم مضر هستند. 
 بدن س��ازی آقایان و باروری. بدن س��ازي های مضر و اس��تفاده از 
استرویید یا تستوسترون، قرارگرفتن در معرض مواد شیمیایي، مواد آلاینده 

و دماي بالا مي تواند تاثیر منفي در تولید و کیفیت اسپرم داشته باشد. 
 بیماری ها و ناباروری آقایان. بیهوش��ي یا عفونت ممکن است تعداد 
اسپرم هاي سالم متحرک را کاهش دهد. در صورت نیاز به عمل جراحي 

یا وجود بیماري جدي باید درمان های ناباروري را به تعویق انداخت. 
 داروها و ناباروری. داروهایي نظیر مس��دود کننده هاي کانال کلسیم، 
استروییدها یا به عبارتی کورتون ها، داروهاي زخم معده، داروهای بیماري 

قلبي و آنتي بیوتیک ها با تولید اسپرم تداخل دارند. 
 مواد شیمیایی و ناباروری. برخي از مواد، نظیر ژل هاي مشتق از مواد 
نفتي، وازلین و رنگ های شیمیایی حاوی سرب، براي اسپرم سمي هستند 

و توصیه می شود تا حد امکان از تماس با آنها پرهیز گردد. 
 برخی رفتارها و ناباروری. حمام داغ طولاني مدت، س��ونا، وان داغ، 
استفاده از لپ تاپ و لباس زیر تنگ ممکن است تولید اسپرم سالم را با 

مشکل مواجه سازد.

استرس
 ناباروري، سبب ایجاد استرس می شود. فشار روحي ناباروري، تقریبا 
معادل ابتلا به س��رطان یا مرگ یکي از نزدیکان در نظر گرفته مي شود. 
همسرانی که استرس و مش��کلات روحي ناشي از ناباروری را تجربه 
مي نمایند، گاهي اوقات در ارتباط با یکدیگر دچار مشکل خواهند شد.

برخ��ي از زوجین، ناباروري را موضوعي خصوصي مي دانند و ترجیح 
مي دهند که در مورد آن صحبت نکنند. باید به این نکته توجه داش��ت 
که صحبت با خانواده ها، دوس��تان و یا زوجیني که ناباروري را تجربه 
کرده اند، به دلیل اینکه ممکن است احساس مشابه یکدیگر داشته باشند، 

مي تواند مفید باشد.

ارتباط بین زوجین و ناباروری
ارتباط بین زوجین در مورد ناباروری باید راحت و باز باش��د. بین زنان 
و مردان از نظر تجربه و س��ر و کار داشتن با استرس ناشي از ناباروري 
اختلاف وجود دارد. زنان بیشتر دوست دارند تا استرس خود را به طور 
باز بیان نمایند در حالیکه مردان تمایل دارند که خود را مشغول نموده، 

احساسات خود را پنهان کنند. 

 مدیریت استرس و ناباروری
  مدیریت استرس و استفاده از روش هاي تمدد اعصاب، نتایج درمان هاي 
ناباروري را بهبود مي بخشد. نمی توان همه فشارهاي روحي را حذف 
نمود؛ اما می توان زماني را براي آرامش اعصاب اختصاص داد. افراد در 
هر شغل و مسوولیتی باید زمانی را برای زندگی خود اختصاص دهند. 
مطالعه، قدم زدن، عبادت، گوش دادن به موسیقی ملایم، صحبت و تبادل 

پیام با دوستان، از راه های دستیابی به آرامش اعصاب است.
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