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اگر مي خواھید نابارور نشوید این ھشدارھا را جدی بگیرید

براي تمام دختران جوان مادرشدن يك روياي شیرين است، يك ھدف اما گاھي مسائلي كه در نگاه اول به چشم نمي آيند
اين روياي شیرين را برھم مي زنند. اين مطلب را بخوانید تا بدانید اين خطرات كدام ھا ھستند.

  اگر بارور نمي شويد قھوه و چاي نخوريد

از روزانه بیشتر  كه  زناني  كه  نشان داده  گرفته،  جھان انجام  مختلف  نقاط  در  مطالعه كه  ھا:  چند   برترین 

متوسط يك دارند، به طور  يافته اي  باروري كاھش  دارد قدرت  غذايي آن ھا جاي  در رژيم  300 میلي گرم كافئین 

درواقع دارد.  كافئین  100 میلي گرم  حدود  نسكافه  فنجان  يك  و  130 میلي گرم  حدود  معمولي  قھوه  فنجان 

بارداري دانست براي زنان در سن  براي نوشیدن قھوه در روز  را حد مناسبي  تا 2 فنجان قھوه در روز  مي توان 

اما اين را ھم يادتان باشد كه چاي، شكلات، سودا و نوشابه ھاي انرژي زا ھم حاوي مقادير كافئین  دار ھستند

زناني كه قصد دارند به شیوه IVF باردار شوند حداكثر بايد روزانه 50 میلي گرم كافئین اما يك تذكر مھم اين كه 

مصرف كنند و حتي به آن ھا توصیه مي شود ، بھتر است قھوه يا چاي ننوشند. 

زناني كه مدتي است قصد بارداري دارند اما بارور دكتر آلیس دورمر، متخصص زنان در دانشگاه ھاروارد به تمام 

كم میزان  تاثیر  علمي  لحاظ  از  كنند؛ «ھنوز  محدود  را  خود  چاي  و  قھوه  مصرف  كه  مي كند  توصیه  نشده اند 

كافئین روي ناباروري ثابت نشده است اما احتیاط كار بدي نیست» 
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  سفره تان را ھدفمند كنید

غذايي برنامه  يك  حتما  بايد  باشید  داشته  سالمي  بارداري  و  بیفزايید  خودتان  باروري  قدرت  به  آ ن كه  براي 

با غلات كامل، دانه ھاي برنامه غذايي مناسب  مناسب داشته باشید. دكتر سوزان كار مي گويد: «داشتن يك 

مغذي، میوه ھا و سبزي ھاي تازه، آجیل ھاي مناسب (البته بدون چربي و نمك زياد)، روغن ھاي مناسب (مثل

باردار دارند  دوست  كه  خانم ھايي  براي  سالمون)  (مثل  مناسب  ماھي ھاي  و  سفید  گوشت  زيتون)،  روغن 

غذايي رژيم  اگر  است.»  لازم  بسیار  بیاورند  دنیا  به  سالم  فرزندي  و  بگذرانند  را  سالم  بارداري  يك  و  شوند 

مناسب داشته باشید و میزان قند و شیريني ھا، نمك و گوشتي كه مي خوريد بیش از حد نباشد احتمال ابتلا

باروري و درنتیجه قدرت  كاھش مي يابد و  و افزايش فشارخون در شما  بیماري ھاي قلبي- عروقي  به ديابت، 

امگا3 ھم از  غني  موادغذايي  خوردن  كه  مي گويد  كار  دكتر  درضمن  مي يابد.  افزايش  شما  بارداري  سلامت 

تنظیم ھورمون ھا در زنان است زنان بالا مي برد؛ «امگا3 جزو اسیدھاي چرب ضروري براي  را در  احتمال باروري 

رژيم غذايي امگا3 در  از  مناسبي  مقدار  گنجاندن  ھمین  براي  مي گذارد،  تاثیر  ھم  سلولي  عملكرد  روي  و 

مي تواند احتمال باروري را در زنان افزايش دھد.»
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  عقربه ھاي ترازو را پايین بیاوريد

باروري آن ھا تاثیر بگذارد. درضمن اضافه اضافه وزن مي تواند روي روند آزادسازي تخمك در زنان و درنتیجه قدرت 

وزن موجب بیماري ھايي مثل ديابت، بیماري ھاي قلبي و افزايش فشارخون مي شود كه مي توانند روي قدرت

و درنتیجه بروز عوارض  بارداري موجب  مي تواند در زمان  در عین حال  بیماري  ھا  بگذارد. اين  تاثیر  زنان  باروري 

ناباروري در زناني كه اضافه وزن بارداري شوند. مطالعات ھم نشان داده است، درمان ھاي جديد  نافرجام  ختم 

نامنظمي ھاي ھورموني است كه سلول ھاي به  دلیل  دارند، كمتر موفق است. بخشي از تمام اين مشكلات 

چربي عامل ايجاد آن ھستند. درواقع سلول ھاي چربي ھورمون استروژن تولید مي كنند و اين گونه است كه اگر

خانمي بیش از حد اضافه وزن داشته باشد سلول ھاي چربي بدن او مثل قرص ھاي پیشگیري از بارداري عمل

لتريه، متخصص غدد و فوق تخصص ھورمون ھاي بارداري در دانشگاه نورت وست مي گويد: مي كنند.  دكتر جرارد 

«مطالعات نشان داده، اندكي اضافه وزن در زنان ارتباطي با باروري آن ھا پیدا نمي كند اما اضافه وزن بیش از حد،

به خصوص با BMI بالاي 34، احتمال باروري در زنان را به شكل مشخص كاھش مي دھد.»

  عقربه ھاي ترازو را بالا ببريد

دارند، مناسب  وزن  و  بدني  توده  كه  9/24 را  5/18 تا  با BMI بین  افراد  مي توان  پزشكي،  مطالعات  براساس 

ارزيابي كرد؛ زناني كه BMI آن ھا زير 18 است كم وزن ارزيابي مي شوند و مشخص شده است كه اين گروه از

با قد 165 سانتي متر كه 46 كیلوگرم براي مثال زناني  به زنان ديگر دارند.  باروري كمتري نسبت  نیز قدرت  زنان 

با كاھش احتمال  باروري خود روبه رو مي شوند. مطالعات نشان داده است كه میزان تخمك گذاري در وزن دارند 

زنانه در آن ھا مشاھده نمي شود اما خبر خوب اين گروه از زنان كمتر است و حتي در برخي موارد اصلا دوره 

طبیعي حد  به  را  باروري  احتمال  به BMI مناسب  رسیدن  و  وزن گرفتن  صرفا  موارد  اكثر اين  در  است كه  اين 

برمي گرداند. 

  ارتباط پیاده روي با باروري

به نظر شما عجیب نیست؟ پیاده روي؟ چه ارتباطي میان پیاده روي و قدرت باروري شما وجود دارد؟ اين ارتباط 
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به بسیاري براي كاھش احتمال ابتلا  اما مطالعات نشان داده كه روزانه 30 دقیقه پیاده روي راھي ساده و ارزان 

تاثیر زنان  باروري  قدرت  روي  آن ھا  كه  است  ديابت)  و  عروقي  قلبي-  بیماري ھاي  جمله  (از  مشكلات  از 

را را به حد مناسب برساند و اين گونه ھم احتمال باروري  مي گذارند. درضمن ورزش منظم روزانه مي تواند وزن 

آن را داخلي  اعضاي  و  لگن  خون  جريان  پیاده روي  كه  داده  نشان  نروژي  دانشمندان  مطالعات  دھد.  افزايش 

در مركز زنان  متخصص پزشكي  مي شود. دكترسوزان كار،  باروري  احتمال  اين گونه موجب افزايش  مي افزايد و 

به ما مراجعه مي كنند، افرادي پات واشنگتن مي گويد: «بسیاري از زوج ھايي كه براي درمان ناباروري  ناباروري 

كامپیوتر پشت  خود  كار  ساعات  تمام  در  كه  فردي  مثال  براي  دارد.  نشسته  حالت  آن ھا  كار  كه  ھستند 

تمام را كه  ناحیه  اين  جريان خون  منظم و  ورزش  مي يابد، برعكس  لگن كاھش  او در  جريان خون  مي گذراند 

ارگان ھاي مربوط به تولیدمثل در آن قرار گرفته اند را افزايش مي دھد. 

  فرار از افكار تلخ

باروري قدرت  و مثلا روي  روي عملكرد بدن  روحي- رواني نمي توانند  بیماري ھاي  معتقدند كه  برخي پزشكان 

بیماري بگذارد اما تحقیقاتي كه در فنلاند و دانمارك انجام شده، نشان مي دھد كه درمان مناسب   تاثیر  زنان 

ناباروري و نداشتن باروري را در زنان بالا ببرد.  البته برخي پژوھشگران معتقدند كه  افسردگي مي تواند احتمال 

بروز افسردگي در زنان است و درواقع نمي توان گفت كه توانايي صاحب فرزند شدن، يكي از علت ھاي عمده 

با افسردگي، حداقل  درمان  كه  نشان داده  مطالعات  اما  افزايش مي دھد  را  باروري  افسردگي احتمال  درمان 

در كه  مطالعه اي  درضمن  دھد.  كاھش  را  افسردگي  احتمال  مي تواند  افراد  روحي  التھاب  و  اضطراب  كاھش 

دانشگاه ھاروارد انجام شده نشان مي دھد كه درمان افسردگي مي تواند احتمال موقعیت درمان ھاي ناباروري

مثل IVF را ھم افزايش دھد. دكتر ژولین جابابفر، روان پزشك فعال در مركز درماني اكلند مي گويد: «زناني كه به

بیماري افسردگي مبتلا ھستند بايد قبل از اقدام به باروري به فكر درمان افسردگي خود باشند. طبیعي است،

زناني كه علائم افسردگي را دارند مناسب غذا نمي خورند، ورزش نمي كنند و سبك زندگي مناسبي ندارند و

نبايد تنھا به تاثیر مي گذارد.» دكتر جابابفر مي گويد كه  طبیعي است كه ھمه اين موارد روي قدرت باروري آن ھا 

تكنیك ھايي چون مديتیشن، طب سوزني و گروه بلكه شیوه ھاي مختلف درماني و حتي  تجويز دارو فكر كرد  

درماني ھم بسیار مفید ھستند.
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  از ھر دودي دور شويد

در جھان حداقل يكصد پژوھش روي تاثیرات سیگار كشیدن (يا در معرض دود سیگار ديگران قرار گرفتن) و باروري

زنان انجام شده است. دكتر ديويد آداسن، متخصص غدد و رئیس مركز تحقیقات غدد ويسكانسین مي گويد:

يا در معرض دود سیگار كشیدن، بي ضرر ارزيابي «حتي يك مطالعه ھم نبوده است كه در آن سیگار كشیدن 

باروري را در زنان كاھش مي دھد.» اين تمام اين مطالعات مشخص شده است كه دود سیگار قدرت  شود، در 

احتمال درنتیجه  و  مي شود  تخمك ھا  تخريب  باعث  مستقیما  سیگار كشیدن  كه  مي گويد  متخصص  پزشك 

براي يائسگي مي رسند و  را كاھش مي دھد. درضمن زنان سیگاري زودتر به سن  زنانه  باروري در ھر سیكل 

تعادل ھورموني را ھمین احتمال بارداري در اين گروه از زنان كاھش مي يابد. آخرين نكته ھم اين كه دود سیگار 

يادتان باشد كه احتمال سقط بارداري را كاھش مي دھد. درعین حال  برھم مي زند و از اين طريق ھم احتمال 

جنین در زنان سیگاري بالاتر است و به طور متوسط ھم وزن كودكان زنان سیگاري پايین تر از ساير گروه ھاست.

درضمن مطالعات نشان داده است كه در معرض دود سیگار قرار گرفتن ھم به اندازه سیگار كشیدن مضر است.

دود آتش ھرگونه دودي، حتي  توصیه مي كنم از  دختران جوان  دارد: «به تمام  يك توصیه جالب  دكتر آدامسن 

اجاقي كه براي درست كردن كباب تدارك ديده اند، دور بمانند.»
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