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 مرکز جوانی جمعیت، سلامت خانواده و مدارس                                                                                                                                                                                        

 

 باروریبرای  سالمسبک زندگی  ازدانستنی های مهم 
 

  

 

 

 گروه هدف: 

جهت   شامل پزشک عمومی/ ماما/ ماما مراقب/ مراقب سلامت/ بهورز  این محتوا برای ارائه دهندگان خدمت سطح اول  -

حداقل دو سال پس از شروع اولین  )دختران مجرد  و   سال(    10-54زنان متاهل سنین باروری )  آموزش و آگاه سازی 

 باشد. می  (قاعدگی 

 اهداف: 

 سبک زندگی سالم برای باروریآشنایی با  -

 عوامل مستعدکننده ناباروریآشنایی با  -

 عوامل تغذیه ای موثر بر باروریآشنایی با  -

 عوامل محیطی موثر بر باروریآشنایی با  -

 

 

 

 

 

 

 

 42اساس دستورالعمل ماده  ها بایستی بر این متن صرفاً جنبه افزایش آگاهی و آموزشی داشته و ارزیابی و مراقبت

 قانون حمایت از خانواده و جوانی جمعیت و بسته های خدمتی اداره جوانی جمعیت صورت پذیرد.

در    هایلایت زرد رنگاین متن برای دختران مجرد و زنان متاهل تهیه شده است. موارد مشخص شده به صورت  

 آموزش دختران مجرد حذف شود.
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 برای باروری( Lifestyle)سبک زندگی سالم  دانستنی های مهم از 

 مقدمه: 

و    سیگار مصرف  را تحت تاثیر قرار می دهد. برخی از این عوامل شامل: چاقی،    و زنان  عوامل متعددی وجود دارد که باروری دختران

، فشار روحی، ورزش سنگین، تعداد تخمک های موجود در تخمدان ها، بیماری ها و شرایط زمینه ای است. همچنین پرهیز از الکل

 جلوگیری کند. و زنان نوجوان نگرانی و حفظ آرامش می تواند از بروز مشکل در باروری دختران 

ر زندگی روزمره، افراد در معرض انواع عوامل مضر همچون هورمون ها، مواد شیمیایی، حشره کش ها، اسپری ها، اشعه ها، افزودنی  د

شرایط محیطی هم بر باروری زن و هم بر روی باروری   ها، مواد نگهدارنده و ... هستند که ممکن است بر روی باروری تأثیرگذار باشند.

 مرد تأثیرگذار است. 

  یزندگ  سبکمواجه می باشند، بدون شک    توجیهقابل    ریغ   یناباروربا مشکل  درصد زوج ها    30تا    15  ابیتقر  که است  نیاعتقاد بر ا

 نقش مهمی در این زمینه داشته باشد.تواند  یم و آلاینده های محیط   طیمح تیفیو ک

تعدادی از این عوامل خارج از کنترل انسان ها هستند اما باید به این نکته توجه داشت که سبک زندگی سالم یک گام مهم برای  

کمک خواهد کرد تا آمادگی لازم و    زنان و دخترانرژیم غذایی خوب، ورزش منظم و استراحت به    .رسیدن به باروری سالم است

 باروری سالم را داشته باشند. 

 عوامل موثر بر باروری کدامند؟ 

 سیگار کشیدن: 

  غیرسیگاری  خانم  یک  بیشتر از  سیگاری  خانم  یکلازم برای باردار شدن    زمان  مدت.  دارد  باروری  و  سلامت  بر  زیادی  منفی  اثر  سیگار 

سیگار احتمال سقط خود به خودی و دیگر عوارض بارداری از جمله: زایمان زودرس، تاخیر رشد داخل رحمی، مشکلات سلامت   .است

اثر مخربی روی قدرت باروری  ( دو هر) زنان وشیرخواران و سندرم مرگ ناگهانی شیرخوار را افزایش می دهد. سیگار کشیدن مردان 

 :موارد زیر است شامل باروری روی تنباکو در موجود  شیمیایی مواد اثیرت. خانم ها دارد

 اسپرم کاهش تعداد •

 اسپرم  کیفیت  و حرکت کاهش •

 تخمک کیفیت و  تعداد کاهش •

 ها  تخمدان و  رحم به خون رسانی کاهش •

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

 خود به خودی سقط میزان افزایش •

  سیگار  خانم   خود  که  زمانی  حتی  اثرات  این  .دهد   می  کاهش  را  بارورینا  های  درمان  موفقیت  شانسو حتی قلیان  سیگار    همچنین

 . شود می  ایجاد نیز ،سیگار قرار دارد )مواجهه غیرفعال با دود سیگار یا قلیان(  دود معرض درمکرراً  ولی  کشد  نمی

  اگر حتی  .  دهد  می   افزایش  را  آن  موفقیت  احتمال  درمان ناباروری،  از   قبل  ماه   دو   حداقل   سیگار   ترك  که   است  داده   نشان   ها   بررسی

 .  بماند  باقیتا حدی  اسپرم و تخمدان رویآن  مدت طولانی  تاثیرممکن است  ،شود  قطعناباروری  شروع از قبل سیگار

بسیاری از سرطان ها بهتر است در اولین زمان با توجه به اثرات مخرب سیگار بر سلامتی و باروری و ارتباط اثبات شده سیگار با  

 سیگار ترك شود و برای تسریع در ترك از مشاوره پزشک و روانشناس بهره جست.
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   :وزن

که وزن خیلی زیاد یا وزن خیلی کم دارند نامنظم بوده و این    خانم هاییوزن از مولفه های موثر بر باروری است. تخمک گذاری در  

 17و کمتر از  27بیشتر از  1مطالعات نشان می دهد نمایه توده بدنی  افراد ممکن است با مشکل عدم تخمک گذاری رو به رو شوند.

با وزن خیلی کم و دارای مشکل تخمک   یا زنان  کیلوگرم افزایش وزن در دختران  5تا    2.5  با عدم تخمک گذاری در ارتباط است.

اثر قابل توجهی بر باروری داشته باشد و حتی در صورت می تواند  نیز  است منجر به تخمک گذاری طبیعی شود. چاقی  ممکن    گذاری

 وقوع باروری خطر سقط را افزایش دهد. 

درصد دختران و زنان مبتلا به این بیماری    60حداقل    هبیماری تخمدان پلی کیستیک یکی از بیماری های موثر بر باروری است ک

 دارای وزن بیش از مقدار عادی هستند.

چاقی باعث سیکل های نامنظم قاعدگی، افزایش احتمال ناباروری، افزایش خطر جراحی های ناباروری، افزایش خطر سقط خود به 

خودی و کاهش موفقیت درمان های ناباروری خواهد شد. همچنین چاقی افزایش خطر عوارض بارداری، وزن زیاد کودك در هنگام  

 تولد و سزارین را در پی خواهد داشت.

قابل ملاحظه ای بهبود بخشد. کلید کاهش  درصد وزن بدن ممکن است میزان تخمک گذاری و بارداری را به طور    10تا    5کاهش  

فیزیکی و ورزش است. کاهش وزن در زمینه سلامت عمومی فوائد بسیاری از   ژیم متعادل و سالم، افزایش فعالیت وزن داشتن  یک ر

خون بالا و بیماری قلبی و همچنین افزایش اعتماد به نفس و احساس روانی بهتر را به دنبال  جمله کاهش خطر ابتلا به دیابت، فشار

خواهد داشت. در صورت زیاد بودن وزن یک خانم نابارور، کاهش آن ممکن است یکی از مهمترین عوامل در دستیابی به باروری و  

 تجربه یک بارداری طبیعی و کم عارضه باشد. 

 تغذیه:

 شدن   باردار  برای  پزشک بنا به تجویز    اینکه  مگر  د،خاصی ندار  غذایی  رژیمبه    نیاز  ددار  بارداری  به  تمایلیک خانم    که  زمانی  معمولاً

  ی هامیمانند رژ  یی غذا  میرژ  راتییتغ  نکهیبر ا  ی مبن  ی سالم، شواهد محکم  یهادر زوج.  غذایی مشخصی داشته باشند  رژیم   نیاز به

ا  بخشد،یرا بهبود م  یبارور  دان،یاکسیآنت  ا ی  نیتامیاز و  ی غن  یهامیچرب، و رژکم  یهام یرژ  ،یخواراهیگ حال،    نیوجود ندارد. با 

بدون    یی غذا  میرژ  ک یمردان شود که با اتخاذ    ا یزنان    یروردرمان نشده ممکن است باعث نابا  داده نشده/  صیتشخ  اك یسل  یماریب

 شود. ی گلوتن برطرف م

 . کرد خواهد  تامین رامورد نیاز بدن  املاح ها، ویتامین انواعشامل مواد غذایی است که  متعادل غذایی  رژیم

غذاهای دریایی همواره یکی از منابع بسیار مناسب و غنی برای تغذیه به شمار می آیند، استفاده از پروتئین منابع گیاهی به جای  

 باروری در زنان شود. شانس  حیوانی ممکن است موجب افزایشمنابع 

 ینیکاف.  شود  می  دیده  شیرشکلات  و  شکلات  چای،  قهوه،  دراین ماده  .  کاهش دهند   را  ینئکاف  از  استفادهخانم ها    که  گردد  می  توصیه

  زیاد   مصرف  همچنین.  کاهش دهدرا    (می باشند  لقاح  و  بارداری  برای  نیاز  مورد  معدنی  ماده   دوکه  )  کلسیم  و   آهن  جذب  تواند  می

  حداقل   نیمصرف کافئ  ریزنان تحت تأث  یرسد بارور  یم به نظر  بنابراین    . دهد  افزایش  را  خودیه  ب  خود  سقط  خطر  است  ممکن   ینئکاف

که به    ی زنان  ن،یهستند. بنابرا  IVF  های کمک باروری نظیر  که تحت درمان  یزنان  یبرا  ی، حتقرار می گیردگرم در روز    یلیم  200

باردار شدن   یآنها برا  ییبر توانا  یفمن  ریاونس در روز بدون تأث  8تا   6دو فنجان قهوه    ای  کیتوانند   یکنند احتمالاً م  یفکر م  یباردار

 بخورند. 

 
1 Body Mass Index (BMI) 
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افزایش چربی های مضر)چربی های ترانس( خطر ناباروری را افزایش  .خوردن روزانه چربی های سالم برای افزایش باروری مهم است

روی، اسید    سلنیوم،  ،E  ویتامین  ،C  مانند ویتامین  املاح، مواد معدنی و ویتامین ها   که  اند  داده  نشان  ها   همچنین بررسی  می دهد. 

 دهد.  می  افزایش را اسپرم کیفیت کلسیم و فولیک

 جه ینت  ن یبه ا  یااز مطالعات مشاهده  ریجامع اخ  کیستماتیس  ی بررس  کیدارد.    یمن  تیفیدر ک  ینقش مهم  هیو تغذ  یی غذا  میرژ

مردان بهبود بخشد. به عنوان  ن یرا در ب یبارور زانیو م ی من عیما  تیفیک تواند یسالم و متعادل م   یی غذا م یرژ ک یکه مصرف  دیرس

رابطه    یمن  ع یما  تیفیک  یها است، با پارامترها  نیتامیها و و  دانی اکس  ی، آنت3چرب امگا    یدهایشده با اس  یکه غن   یی غذا  میمثال، رژ

 .دارد

 : ورزش

بدن را  و ساز  سوخت    بخشد،   می   بهبود  را  خواب  کند،  می   ایجاد  خوبی  احساس  ورزش.  دارد  عمومی  سلامت  در  مهمی   نقش  ورزش

  سرطان  برخی  وبیماری قند    ،مغزی  های  سکته  قلبی،   حملاتمانند    مزمن   بیماری های  وکرده    کمک  وزن  کنترل  به  دهد،  می  افزایش

دقیقه ای متوسط در هفته می تواند وزن را در محدوده ی خاص نگه داشته و   20-30چهار جلسه ورزش    .دهد   می  کاهش  را  ها

و تولید با توجه به این که ورزش های خیلی شدید و بدن سازی در فرایند تخمک گذاری در دختران  باروری را به حداکثر برساند.  

دقیقه پیاده روی تند برای بهره مندی از تمام فواید ورزش کافی    30مداخله می کند، باید از آن پرهیز نمود. روزانه  اسپرم در پسران 

 است.  

 مواد محرک اعتیاد آور و مکمل های بدنسازی: 

  جنین  سلامت روی مواد این همچنین  اثر مخرب دارند.( دو هر)مردان   و زنان باروری روی کوکایین و جوانا مواد محرکی مانند ماری

 تستوسترون )  مردانه  های  هورمون  از  زیادی  مقادیربرخی از مکمل هایی که برای بدنسازی استفاده می گردند حاوی  .  گذارند  می  اثر

  تولید  است  ممکن   همچنین  و  گذاشته  به طور قابل ملاحظه ای اثر  سالم   اسپرم  تولید   روی  ترکیبات  این   باشند. می    (آن  مشتقات   و

 را دچار اختلال کنند.   زنانه هورمون

بدن سازی و استفاده از استرویید یا تستوسترون، قرار گرفتن در معرض مواد شیمیایی، مواد آلاینده و دمای بالا همچون سونا یا کار  

 در محیط بسیار گرم می تواند تاثیر منفی در تولید و کیفیت اسپرم داشته باشد. 

سلامت فردی و اجتماعی آن حرام و    بر  منفی  استفاده از الکل در دین اسلام به دلیل اثراتمصرف الکل اثر منفی بر باروری دارد.  

  مصرفشود. علاوه بر این  میتعادل هورمونی در زنان و مردان  و برهم زدن    ساز کبد  و  سوختممنوع است. الکل باعث اختلال در  

 . شودمیکیفیت آن و افزایش احتمال سقط کاهش  در بلوغ تخمک و  تأخیر زنان باعثدر  الکل

با توجه به اینکه برخی از داروها می توانند تاثیر منفی در تولید اسپرم داشته باشند، لازم است آقایان در سنین باروری از مصرف خود  

 . پرهیز نمایندنیز سرانه دارو 

 اضطراب

باروری  نانتایج درمان های    اعصابتمدد  روش های  توصیه های معنوی و دینی و  ستفاده از  مدیریت اضطراب و ادیده شده است که  

آرامش اعصاب  برای  را  زمانی  می توان  اما  را حذف نمود،  فشارهای روحی    ی  همهباید به خاطر داشت نمی توان    را بهبود می بخشد. 

دعا خواندن،  ، عبادتزدن،  قدم   ،مطالعهافراد در هر شغل و مسوولیتی باید زمانی را برای زندگی خود اختصاص دهند.  اختصاص داد. 

 ملایم، صحبت و تبادل پیام با دوستان از راه های دستیابی به آرامش اعصاب است.موزیک گوش دادن به 

 محیطی  آلودگی



 

6 
 

، قرار گرفتن در معرض شوك پرتوهامانند    یکیزی( عوامل ف1: )قرار می گیرند  یسه دسته کلباروری در  عوامل محیطی تهدیدکننده  

به    ی( عوامل سم3و )  ها، انگل ها  روسیمانند و   یکیولوژی( عوامل ب2)  ؛ یکیزیف  تروماهایو    شغلی  طی، شراشدید  ی گرما  ،یکیالکتر

 .  مانند آفت کش ها و مواد شویندهسموم  معرض عنوان مثال قرار گرفتن در 

توجه داشته باشید نه تنها زنان باردار بلکه دختران و خانم هایی که هنوز باردار نشده اند و حتی مردان هم تحت تاثیر آلودگی محیطی  

 در ادامه به مهمترین عوامل محیطی موثر بر باروری اشاره می شود: قرار می گیرند. 

 آلودگی هوا:

(  NO2)  تروژنین  دیاکس  یازن، و د  (،SO2گوگرد )  دیاکس  ی(، دCOکربن )   دیاز جمله مونوکس  از عوامل  یتواند با تعداد  ی هوا م

  ی بر سلامت  تواندیم  نییدر سطح پا حتی  هوا    یتداوم قرار گرفتن در معرض آلودگ  دهد یوجود دارد که نشان م  یآلوده شود. شواهد

 ی که دارا  دهد  شیرا افزا  یویو ر  یعروق یقلب یهای ماریاز ب  یناش  ریو مرگ و م  هایماریبگذارد و خطر ابتلا به ب  یمنف  ریتأث  تیجمع

افراد توصیه می شود    شود،یم  فی هوا تعر  تیف یبالا که توسط شاخص ک  یبا آلودگ  یدر روزهاهستند.    یبر باردار  یمنف  ریتأث  لیانسپت

 . در داخل خانه بمانند 

  گاریسدود از ارتباط گسترده  ی ناش بیشتر گذارد منفی می   ریزنان تأث یبارور  جیو نتا  یبر بارور طیمح یهوا  ی احتمال که آلودگ نیا

  است. ینامطلوب باردار  یامدهای و پ  ینابارور  شیو تنباکو با افزا

مواد آلوده کننده هستند. با توجه به تاثیر این مواد روی   سیگار، گازوئیل، بخار ناشی از رنگ ها و اگزوز اتومبیل جزو  سیگار:دود   -

 رشد و تکامل جنین، توصیه می گردد خانم های باردار تا حد امکان از آنها پرهیز نمایند. 

سموم موجود در دود سیگار در خانم هایی که خود سیگاری بوده و یا در معرض تنفس دود سیگار می باشند، سبب بروز میزان های 

بالاتر از ناباروری خواهد شد. در معرض دود سیگار قرار گرفتن زمان انتظار برای باردار شدن را افزایش داده و افزایش احتمال جهش  

 تواند به دنبال داشته باشد.  در سلول تخم را نیز می 

 توانایی باند شدن با هموگلوبین  CO  . گاریاگزوز خودروها و س  ، یعبارتند از احتراق صنعت  CO  یمنابع اصل  : (COکربن )  دیمونوکس  - 

از   دارتری دهد که پا  یم  لی( را تشکنیهموگلوب  ی)کربوکس  نیهموگلوب- کربن  دیمونوکسدر نتیجه    .را داردقرمز خون    ی در گلبول ها

کاهش انتقال اکسیژن در عروق رحمی مشکل ایجاد   کند.  یم  یر یقرمز جلوگ  یگلبول ها  ژنین است و از جذب اکسیهموگلوب  یاکس

 گزارش شده است.  نینرخ سقط جن  ش یو افزا  CO  نیب  یمعنادار  ی ارتباط آمار  چندین مطالعهدر    کرده و باعث سقط جنین می شود. 

 -  NO2  :  البته نتایج متناقضی نیز از برخی    .در میزان سقط موثر باشدمی تواند  نیز همانند سایر آلاینده های هوا  نیتروژن دی اکسید

 مطالعات منتشر شده است که تاثیری بر کاهش نرخ باروری نداشته است.

- SO2 این آلاینده باعث کاهش سنتز  . : منبع اصلی تولید دی اکسید گوگرد احتراق سوخت های حاوی گوگرد می باشدDNA   و

   .افزایش سقط جنین و ناباروری در ارتباط باشد  باایجاد مشکلات کروموزومی می شود که در نتیجه آن می تواند 

 سموم و مواد شیمیایی موجود در آب

 ی نمیمتهموگلوب  جادیا  د،یروئیت  یماریو ب  یدنیآب آشام  تراتین  نیدر مورد ارتباط ب  یشواهد گسترده ا:  نیترات آب آشامیدنی  - 

و    یبا نابارور  میمستقریتواند به طور غ   یم  همچنینوجود دارد.    ینیجن  یها  ی( و ناهنجارژنیدر حمل و نقل اکسمشکل  نوزادان )

 ی سطح بالا نیب یرابطه احتمال انجام شد زن  25 یروکه بر متحده  الاتیدر اای راستا، مطالعه  نیدر هم. مرتبط باشد نیمرگ جن

 ماهه اول را نشان داد.  هدر س نیجنمادر و سقط خود به خود  ینمیمتهموگلوب
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 بیشترین .دهند  یقرار متحت تاثیر  را در داخل رحم    نی جن  نیجفت عبور کنند، بنابرا  یتوانند از سد خون  یها م   تراتین  ن،یعلاوه بر ا

سرطان کولورکتال،    ،ینمیارتباط آن با متهموگلوب  ،ی دنیآب آشام  قیاز طر  تراتیاثرات نامطلوب حاد و مزمن مصرف ن  یشواهد برا

 .است یو نقص لوله عصب  دیروئیت یماریب

اثر  ی م  :ترکیبات الی فرار  -  تول  یمکان ها  یبر رو  یمنف  اتتواند  از جمله محور    دیمختلف  زنان،  - زیپوفیه-هیپوتالاموسمثل 

و زنده ماندن فرزندان    ،یتخمدان، بارور  یتخمدان، چرخه ها  یها، مجرا  نیزرد، تخمک ها، جنجسم  تخمدان،    یها  کولیتخمدان، فول

 داشته باشد.  

 فلزات سنگین:

  اندام ها ییو نارسا یعصب لیاستخوان، تحل یپوک  ،یمنیشامل نقص ا نیحاد فلزات سنگ ایمزمن  تیاز سم ی ناش  یاختلالات سلامت

  نیز مثل باند شدن با استروژن  بدن  . پتانسیل باند شدن و تجمع فلزات سنگین در اندام های مختلف  شود  یم  افتیموارد مختلف    در

 گزارش شده است.

انسان نقش داشته   یممکن است به شدت در اختلال در بارور  وهیج  ا ی  سرب کادمیوم، مانند  نیقرار گرفتن در معرض فلزات سنگ

 باشد. 

می تواند در بافت آندومتر ذخیره شود و سطح آن در  زنانی با سابقه مصرف  سیگار افزایش می یابد. مطالعات نشان داده    : کادمیوم  -

. کادمیوم استاند که کادمیوم به صورت مستقیم و غیرمستقیم از  طریق اثر بر هورمون های تولید مثلی بر ناباروی و سقط جنین موثر  

اندومتر و  یک متالواستروژن است   استروژن مثل سرطان های سینه،  با  بیماری های مرتبط  باند شده و  استروژن  با  تواند  که می 

  اندومتریوز و سقط های خود به خود را به وجود آورد.

  ل یبا مت  د یشد  تیبا مسموم  یرشد   یعصب  د یشد  تی. مسموممی رسد  نیجن  بهکند و    یاز جفت عبور م  وهیتمام اشکال ج  جیوه:  -

 شده است.  دیده آلوده یهاشده از دانه هیاز نان ته نیو همچن یصنعت وهیج عاتیآلوده به ضا اریبس یهایاز مصرف ماه  یناش وهیج

استفاده    ،یجوشکار  ،یکار  میاستفاده از رنگدانه ها، لح   ،یساز  رهیذخ  یها  یمرتبط با کار شامل ساخت باتر  یمواجهه ها  سرب:  -

  ، یتواند از گرد و غبار رنگ، ظروف آشپز  ی م یکار  ریدر معرض غ  فتنقرار گر.  باشد  ی م  یزیمهمات، ساخت و ساز و رنگ آم  دیتول ای

 . باشد یسرب یکمتر، از آب لوله ها یو تا حد یشیلوازم آرا

قرمز خون   یگلبول هاپوست جذب شود. سرب پس از جذب به  یا  ها )استنشاق(    هیر  ا یروده )بلع(    یمجرا  قیتواند از طر  یسرب م

ادرار    قیتواند از جفت عبور کند. اگرچه سرب از طر  یم  نیشود و همچن  یم  عینرم، مغز و اسکلت توز  یشود و در بافت ها  یمتصل م

شود،    یاستخوان م  میکه باعث ترم  یطیشرا.  ماند  یم  یدهه ها در استخوان در تعادل با خون باق  یبرا  آناز    یشود، اما مقدار  ی دفع م

  ریتواند منجر به آزاد شدن سرب به خون همراه با آزاد شدن سرب در ش  یم   ،ی ردهیو ش  ین بارداریو همچن  دیروئیت  یمانند پرکار

 .شود یردهیمادر در دوران ش

  یی اوقات به مواد غذا  یو گاه  ی دنیتواند به آب آشام  یشود و م  ی م  افتی  نیاست که در پوسته زم  یعیعنصر طب  کی  آرسنیک:  -

)اغلب از   یطیذوب، معدن( و قرار گرفتن در معرض مح یبالقوه )مانند کارخانه ها یمانند برنج نفوذ کند. قرار گرفتن در معرض شغل

مرتبط    مرگ نوزاد  و   یی ، مرده زانیخطر سقط جن  ش یبا افزا  ی دنی در آب آشام  کیسطح آرسن  شیآلوده( وجود دارد. افزا  ی دنیآب آشام

 است.

مثل و  یق اثر بر غدد درون ریز بر تولیدمورد استفاده قرار می گیرند می توانند از طر  ظروف پلاستیکیو موادی که در    ها فتالات   -

که    دندیرس  جهینت  ن یبه ا،  مواجهه با فتالات در زنان  یو رشد  ی مثل  دیاثرات تول  کیستماتیس  یها یبررس  سقط جنین موثر باشند. 
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 قات یتحقاگرچه    ،وجود داردزودرس و کاهش وزن هنگام تولد    مانیزا  ،یاز دست دادن باردار  ،یو نابارور  فتالاتها  نیرابطه بالقوه ب  کی

 است. ازیمورد ن  تریقطع جیارائه نتا یبرا  یشتریب

معقول است که قرار گرفتن در   ،یباردار  ی امدهایمثل انسان و پ   د یقرار گرفتن در معرض فتالات بر تول  ریمحدود ما از تأث علم رغمیعل

و به   کیاز  پلاست  فادهتوان با به حداقل رساندن است  ی. میزمان لقاح و در دوران باردار  یدر حوال  ژه یبه و م،یمعرض آن را محدود کن

هستند، محصولات   یضرور  یکیکه محصولات پلاست  یرا کاهش داد. هنگام با آن  شده، مواجهه    یفرآور  یحداقل رساندن مصرف غذاها

  . دیحرارت نده  ی کیپلاست  ظروف  صورت در  نیا  ریدر غ   ا ی  ویکروویها را در ما  ی دننوشی  و   غذاها شوند.    یقبل از استفاده هواده   د یبا

کنسرو شده    غذاهای  از  .دییبالا با دست بشو  یدر دما  ندهیبا مواد شو  ییظرفشو  نیقرار دادن آنها در ماش  یرا به جا  پلاستیکی  ظروف

  ن یگزیجا  فولاد ضد زنگ(.  ا ی  شهی)مانند ش  دیباش  یدنیغذا و نوش  یبرا  یکیپلاست  ریغ   یساز  رهیو به دنبال مواد ذخ  دیکن  یخوددار

 . در نظر بگیریدکوچک   یا شهیش ی ها یمادر، مانند بطر ریش ینگهدار یبرا یکیپلاست یها سهیک یبرا یگری د یها

 آفت کش ها: 

  ریبر تأث علاوه. گذارند یم یمنف ری( تأثمانیدر هنگام زا  ی)وزن تولد، سن حاملگ یباردار یامدهایها بر پ آفت کشکه  رسدیبه نظر م

و   یدر مردان به دنبال مواجهه شغل یو کاهش بارور  یمن ع یما ن ییپا تیفیها با ککشمثل زنان، قرار گرفتن در معرض آفت دیبر تول

 مرتبط است. ترنییدر سطوح پا یطیمح

 و دیوکسین:  کلر  حاوی  های  کننده  سفید

اغلب موادی که برای سفید کردن لباس ها و سطوح در خانه ها مورد استفاده قرار می گیرند، کلر دارند. سفید کننده های کلردار  

آلودگی طولانی مدت با مواد کلردار می تواند سبب مشکلات  برای سلامت انسان مضر هستند و سبب آلودگی محیطی نیز می شوند.  

مه به پوست، کبد و کلیه  ، تضعیف سیستم ایمنی، اختلالات یادگیری، تغییرات رفتاری، صدکاهش تعداد اسپرمهورمونی، ناباروری،  

 . ها گردد

نوزادان، شیرخواران، کودکان، زنان زایمان کرده و سالمندان نسبت به سایرین در معرض آسیب بیشتری در برابر عوارض این مواد   -

 می باشند. 

،  شوداز آن ها استفاده  کمتر  برای تمیز نمودن لباس زیر    توصیه می شودتوجه به تاثیر سفید کننده های حاوی کلر بر سلامت،    با   -

چون تاثیر قابل ملاحظه ای بر سلامت داشته و باعث صدمه به محیط نیز خواهد گردید. خانم هایی که از مواد سفیدکننده به طور  

 و مخاطرات قرار می گیرند.  بیماریاستفاده می کنند، بیشتر در معرض  مکرر

ماده دیگری که در سال های اخیر توجه دانشمندان را به خود جلب کرده و سبب بروز برخی مشکلات باروری می شود، دیوکسین    -

مواد دیوکسین  است.   پلاستیک،  و شهری، ساخت  بیمارستانی  های  زباله  ناقص  سوزاندن  جمله  از  صنعتی  کارهای  از  بسیاری  در 

 شیمیایی، حشره کش ها، علف کش ها و ...  تولید می شود.  

از ظروف پلاستیکی یک بار مصرف و در پدهای بهداشتی که پوشش داخلی آن از مواد پتروشیمی غیر استاندارد تهیه   دیوکسین  -

سیستم غددی و قسمت ژنتیکی سلول وارد شده   می شود، به میزان بالایی آزاد می شود. این سموم بلافاصله پس از ورود به بدن در

و تغییراتی را ایجاد می کنند که به نسل های بعد هم منتقل می گردد. لذا توجه به استفاده از وسایل بهداشتی شخصی و مواد یکبار  

 به علامت استاندارد روی بسته پدهای بهداشتی توجه داشته باشید. مصرف استاندارد توصیه می گردد. 
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 مواجهات شغلی 

زنان در معرض سرب،    ،یدر زنان در مشاغل مختلف گزارش شده است، از جمله ورزشکاران، کارگران کشاورز  ی اختلالات قاعدگ

در ارتباط با قرار گرفتن    . همچنین اختلالات قاعدگی کنند  ی کار م  کیضد نئوپلاست  یکه با داروها  یو پرستاران  کارگران  شگران،یآرا

 نیز می باشد. ( نیبروم  یپل  یها لیفن  یها، ب بنهوا، پارا ی )آلودگ  یطیمحعوامل در معرض 

که در معرض   نظافت چی هایی  قرار دارند،  تروژنین  یدهایاز اکس  ییکه در معرض سطوح بالا  یدندانپزشک  ارانیدر دست  یکاهش بارور

  ا یکه در طول ساخت در معرض داروها   یکارگران صنعت،  ییخشکشو  ییایمیقرار دارند، مانند مواد ش یآل  ی از حلال ها  یی سطوح بالا

 اند، گزارش شده است.  تهقرار گرف ییایمیمواد ش

  ی ادرار روزانه برا  یهاکه در آن نمونه   پرداخته شد  یجنوب شرق  یایعملکرد تخمدان در زنان مهاجر آس  به بررسی  یادر مطالعه

نشان داده شد  .  قرار گرفت  شیمورد آزما  ها  ( و سطوح هورمونکلرواتان   یتر  لیفن  یکلرود  ید _DDT)از جمله    یکلر آل  باتیترک

  ی پروژسترون( داشت که م  یها   تیدر طول چرخه، طول فاز لوتئال، سطح متابول  رییتغنظیر  بر عملکرد تخمدان )  یاثرات  DDEکه  

 بگذارد.  ریتأث یمثل  دیتولدستگاه تناسلی و    یو سرطان ها یباردار  ،یتواند بر بارور
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