
 

 

 
 

 

 سالم  یدر بارور یرانیطب ا یها هیتوص

 یاز نابارور یریشگیو پ
            

      یجنس زشیآم شتریب ایاست که پس از دوازده ماه  ینیبال یعدم حاملگ ،ینابارور ،یاز نظر سازمان بهداشت جهان            

 از اقدام  ماه فاصله ۶مدت  ینابارور فیزمان از دست نرود؛ در تعر نکهیا یسال برا ۳۵ یبالا نی. در سندهدیمنظم بدون محافظت رخ م            

 نیزوج نیدر ب رانیدرصد و در ا 1۵ یال 10 ایدر دن ینابارور وعی. ششودیدر نظر گرفته م یمقصود؛ نابارور هب دنیو نرس یفرزند آور یبرا یدر پ یپ            

  ج،یدر کنار طب را تواندی، م یقبل از اقدام به باردار نیبا بهبود وضع  سلامت زوج یرانیا یطب سنت یسبک زندگ یهاآموزه ،یو درمان نابارور یریشگیپ ریمس در.درصد است11سال  4۵تا  2۵           

  تواندیدر زنان نابارور م یرانیا یبر طب سنت یمبتن ییغذا میداده رژ ننشا یفراهم کند. پژوهش ندیخوشا مانیو زا یباردار نیلقاح موفق و سالم و همچن کیحصول  یرا برا یبالاتر نانیاطم بیضر           

  نکردند و به دایپ یشگاهیبه انجام لقاح آزما یازیاصلا ن هایخوراک نیاز مادران با استفاده از ا یاست که تعداد نیتر اکند. و جالب شتریبرابر ب 4را تا  یشگاهیروش لقاح آزما تیو موفق یبارور زانیم           

 .باردار شدند یعیطبطور            

 :یدر سلامت جنس یرانیطب ا یهاآموزه           

                        مشکلات  ،یآن بر احساسات و روان فردریانکارناپذ راتیو تأث یقابل توجه اختلالات عملکرد جنس وعیاست. ش ییزناشو یزندگ تیفیک شیو افزا یداریو مهم در پا یاز عوامل اساس یجنس سلامت           

 .کندیم یآن ضرور تیریو مد یریشگیپ یمناسب را برا ریاز تداب یآمار طلاق در جامعه، بهره مند شیو افزا یخانوادگ

 تدابیر مقاربت و رابطه زناشویی متعادل  -الف

 ها مانند افسردگی برخی از بیماری رفع و خشم فرونشاندن اشتها، افزایش قوا و  حرکات، در سبکی سرحالی، و تواند باعث پاکسازی بدن، نشاطمناسب می تدابیر رعایت همسران درصورت مقاربت

 زناشویی لازم است: و وسواس شود. توجه به نکات زیر درباره رابطه

 آمادگی همسر قبل از رابطه  .1

 ترین وضعیت برای تشکیل  ی تحریک و انزال همزمان که مناسبتر شدن رابطه است و با این روش زمینهآماده کردن همسر از نظر روحی در شروع آمیزش و معاشقه قبل از مقاربت باعث لذتبخش

 نطفه و بارداری است، فراهم می شود.

 مناسب برای رابطه موفقزمان  .2

 ند. توصیه می شود: بهترین زمان برای آمیزش جنسی زمانی است که میل و اشتیاق واقعی به انجام مقاربت وجود داشته باشد و فرد احساس سلامتی و قوت در بدن ک

  ساعت بعد از صرف غذا می شود انجام گیرد.  2مقاربت بعد از هضم غذا در معده که حدود 

  .در زمان گرسنگی، تشنگی و پری معده باید از مقاربت پرهیزکرد 

 ویژه اسهال، مشکلات تنفسی و مفاصل که باعثها بههنگام غم و اندوه سخت یا حتی شادی مفرط و در زمان ابتلاء به بعضی بیماریگی بدن، پس از بیداری طولانی، درپس از کار سنگین و خست 

 دوری شود. اند، از مقاربت ضعف بدن شده 

 .بهتر است مقاربت در هوای معتدل محل زندگی و اعتدال دمایی بدن انجام شود 

 .مقاربت در اوایل شب به علت نیاز بدن به استراحت پس از انجام مقاربت بهتر است  

 دفعات مناسب مقاربت .۳

 مرتبه مقاربت در هفته )به اندازة فرصتی که برای  2-۳تجربه زوجین در رعایت فاصله مقاربت ها برای ایجاد احساس لذت، نشاط و سبکی بهترین معیار تعیین دفعات مقاربت است. به طور متوسط 

 د.انجام شو( بیشتر ماهانه که احتمال تخمک گذاری بیشتر استدر زمان باروری )میانه دوره  بهتر است مقاربتدر صورت تصمیم به بارداری، . مناسب استتولید منی جدید لازم است( 

 گرم افرادتواند در تعامل مناسب همسران به آنها کمک کند. معمولا توجه به مزاج زوجین در میزان توانمندی جسمی و جنسی آنها نقش دارد. بنابر این آشنایی با مزاج شناسی و تفاوتهای فردی می 

 شود. . همچنین میزان توان و دفعات مقاربت از سنین جوانی به سالمندی به تدریج کم تر میمیل و توان بیشتر و افراد سرد مزاج میل و توان کمتری دارند، مزاج  

 وضعیت قرار گیری مناسب  .4

 تر منی از مرد و جذب بهتر آن توسط رحم زنمیان دو ران او نشسته باشد. این وضعیت باعث خروج آسانبهترین وضعیت به ویژه برای باروری آن است که زن به پشت خوابیده و مرد بالای زن    

 .است ترین شکل رابطه جنسی دانسته شده و با توجه به حرمت شرعی، انجام آن نهی شدهشود. رابطه جنسی مقعدی نامناسبمی   

                                                

 

 
                             

 

 

 

 

  

شتی و درمانی هرمزگان گاه علوم پزشکی و خدمات بهدا  دانش

شتی  معاونت بهدا



 

 

 

 

 

 اقدامات بعد از رابطه زناشویی  .۵

  پرهیز از هوای سرد بویژه در افراد با توان جنسی کم 

 بویژه در افراد با توان جنسی کم  نوشیدن آب سرد پرهیز از 

 تناسلی با آب سرد پرهیز از شستشوی بدن یا ناحیه 

 شود به:توصیه می

 ادرارکردن و تخلیه مثانه بعد از مقاربت 

 خوردن چند لقمه شیرین و چرب 

 و پرهیز از تحرک زیاد استراحت به منظور تجدید قوا 

  غم و ترس هیجانات مانند استرسمدیریت ، 

 یجنس یقوا تیتقو یبرا یعموم یها هیتوص -ب

 ساق و کف پا هنگام خواب میملا ماساژ 

 معطر و خوشبو هنگام خواب یهابدن با روغن مالش 

 هاهیپهلو و کل هیداشتن ناحنگه گرم  

 یتناسل هیناح یو نظافت و زدودن موها یآراستگ تیرعا 

 خوش یاز عطرها و بو استفاده 

 دخول   ازشیبوسه و لمس نقاط حساس، پ ،یریگبا درآغوشو ملاعبه همراه  زیانگبا کلمات شوق معاشقه 

 : یجنس لیکننده مکم یغذاها

 کم کمتر استفاده شود. یجنس لیدر افراد با م ژهیغذاها بو نیبهتر است ا 

 انار ترش ای بیترش مانند س یهاوهیو م واسیترش مانند سماق، ر یزهایمانند سرکه و چ جاتیمکرر ترش مصرف 

 دیو مرزنجوش و شو رهیضد نفخ مانند ز اهانیگ ادیز مصرف 

 و مصرف قارچ هیالو ،یمانند ماکاران یریخم یفود و نوشابه، غذاهاانواع فست مصرف 

 :یجنس یروین یمقو یغذاها

 مختلف(  هیبا ادو یمرغ عسلتخم ةتره، زرد یدر کوکو نه،یمرغ )بصورت زرده در خاگتخم ةزرد 

 یباقال ا،ینخود پخته، آب نخود(، لوب م،یهل ،ینرگس یۀآرد نخود، قل ینخود )نخوداب، فرن حبوبات  

 با چهارمغز  یر، شیرآرد جو با ش ، حریرهبرنج ( و به صورت شیرهضم باشدکه قابل یبه مقدار شدهیهگاو، بز، گوسفند و شتر توص یرش یشترب) شیر 

 یجآش هو یج،شلغم و هو ، آشو به یجهو کبابپلو، تاسیج، هویجخورش هو، (یبر   یجشقاقل )هو یمربا ی،عسل یجهو یمربا یژهوبه یج،هو یمرباو به صورت  )بذر جَزَر( یجتخم هو و یجهو 

 کرفس  خورش 

 خروس با عسل  سوپ جوجه و خوراک جوجه 

 آب  یجااستفاده از ماءالعسل )عسلآب(  به 

 ی،و شاه یلهشبدر، شنبل یاز،پ یازچه،همراه غذا )تره، نعنا، پ یادر غذا  یجنس یمقو یجاتسبز  

 حرارت لیکمک به تعد یبرا ارگرمیبس یهاسرد و تر مانند کاهو، کدو و خرفه در مزاج یهایسبز مصرفبه  هیتوص 

 بادام، پسته، فندوق، گردو( مغزیجات( 

 ،یرین، توت ش)به خصوص در مناطق رویش خرما( خرما یرین،ش ةخربز ی،گلاب یرین،انار ش میوه های مقوی انگور یا شیره انگور و مویز، انجیر 

 )گوشت )به خصوص گوسفندی  

 باروری در سالم زندگی سبک اهمیت

 ها ثابت شده است؛ که این خود سلامت فرزندآوری و ناباروریامروزه در دنیا نقش سبک زندگی در حفظ سلامتی و بروز بسیاری از بیماری

 بتوانید بارداری سالم و فرزند سالم داشته باشید، لازم است ابتدا خواهید در آینده شود. بنابراین اگر میرا هم شامل می 

 سبک زندگی سالم را اولویت اصلی زندگی خود قرار دهید. در طب ایرانی سبک زندگی سالم، شش زیر مجموعه اصلی دارد 

 این عوامل توجه داشته باشید. این شش اصل ضروری برای داشتن زندگی  که برای حفظ سلامتی لازم است به تک تک

 سالم عبارتند از: 

 داشتن آب و هوای سالم در محل زندگی )آب و هوا( (1

 داشتن حرکت بدنی مناسب و استراحت به اندازه کافی )حرکت و سکون( (2

 خوابی و پرخوابی )خواب و بیداری(داشتن خواب مناسب و کافی و دوری از بی (۳

 نگهداری مواد مورد نیاز و دفع به موقع مواد زائد از بدن )احتباس و استفراغ( (4

 مدیریت و کنترل حالات روحی ـ روانی )اعراض نفسانی( (۵

 خوردن غذای سالم مناسب شرایط هر فرد و آشامیدن آب سالم در زمان مناسب )خوردن و آشامیدن( (۶

 

 

رسمدیریت جوانی جمعیت ، سلامت خانواد ه   و     مدا  


