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سخن آغازین

ــت در  ــام زوجی ــا نظ ــگ ب ــی هماهن ــاز دوره جوان ــا آغ ــش، ب ــدی خوی ــولات رش ــان در تح انس
جهــان هســتی خــود را نیازمنــد نیمــه مکمــل خــود می یابــد از ایــن رو بــه ازدواج رومــی آورد. 
ازدواج  و تشــکیل خانــواده بــرای همســران کارکردهــای ارزشــمندی همچــون تکامــل 
شــخصیت، ایجــاد آرامــش روانــی، پاســخ صحیح بــه نیازهای جنســی و در نتیجــه بهره مندی 
از نشــاط، کامــل شــدن ایمــان و کســب اعتبــار اجتماعــی بــه همــراه دارد. کارکــرد اجتماعــی 
ازدواج نیــز فــراوان اســت از جملــه: توســعه امنیــت اجتماعــی در راســتای تنظیــم رفتارهــای 
ــود  ــتغال، بهب ــرای اش ــأهلان ب ــزه مت ــت انگی ــل تقوی ــه دلی ــادی ب ــرفت اقتص ــی، پیش جنس
روابــط اجتماعــی بــه جهــت گســترش جامعه پــذیری افــراد در کانــون خانــواده و مهم تــر 
از همــه آنکــه خانــواده کانونــی اســت کــه در آن ارزش هــای اخلاقــی و فرهنگــی جامعــه از 

نـسـلی ـبـه نـسـل دیـگـر انتـقـال می یاـبـد و تـمـدن آن جامـعـه رـشـد و تکاـمـل می‌یاـبـد.
آنچــه بــا عنــوان کارکردهــای ازدواج مــطرح شــد زمانــی حاصــل می شــود کــه زن و شــوهر 
نســبت بــه زندگــی مشــترک و روابــط مطلــوب بیــن خــود دانــش و بینــش صحیــح پیــدا کرده 
باشــند و در ایــن راســتا مهارت هــای لازم را آموختــه و بــه کار بندنــد. از ایــن رو بــرای تقویــت 
دانــش مــورد نیــاز زوج هــای جــوان، قانــون حمایــت از خانــواده و جوانــی جمعیــت در ســال 



ــد و در  ــه دهن ــی را ارائ ــای متنوع ــا آموزش  ه ــرده ت ــف ک ــف را مکل ــتگاههای مختل 1400 دس
مــاده 38 آن »وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی مکلــف شــده در چهارچــوب 
مصوبــات شــورای عالــی انــقلاب فرهنگــی آموزش هــای حیــن ازدواج را بــه تمامــی زوجیــن 
اعــم از دانشــجو و غیــر دانشــجو ارائــه دهــد« و »دفاتــر ثبــت ازدواج هــم موظــف بــه 
دریافــت گواهــی دوره هــای آموزشــی حیــن ازدواج، موضــوع ایــن مــاده از زوجیــن، قبــل از 

تحوـیـل ـسـند رـسـمی ازدواج هـسـتند.«
از ایــن رو وزارت بهداشــت برنامــه جامــع آموزشــی را بــا عنــوان آموزش هــای هنــگام ازدواج 
تهیــه کــرده اســت کــه در 4 ســرفصل بــا عناویــن: )) اخلاق ، احــکام و حقــوق زوجیــن، حرمــت 
و قبــح ســقط جنیــن((،)) سلامــت جنســی و بــاروری، عــوارض پیشــگیری از بــارداری ((، 
ــه تمامــی زوجیــن  ــارداری(( ب ــد ب ــدآوری و فوای ))مهارت هــای زندگــی خانوادگــی(( و ))فرزن

گـردد. یـه میـ‌ اراـ
آنچــه پیــش رو داریــد منبــع کمــک آموزشــی ویــژه مربیــان آموزش هــای هنــگام ازدواج 
اســت. امیــد اســت کــه بــا خدمــات آموزشــی مربیــان ارجمنــد و بــا راهنمایــی و نظــرات 
از  ایــن آموزش هــا فراهــم شــود. در پایــان  محققــان فرهیختــه، زمینــه رشــد و تعالــی 
زحمــات نویســندگان محتــرم کتــاب، دکتــر شــهیده جهانیــان ســادات محلــه )دانشــیار 
بهداشــت بــاروری دانشــگاه تربیــت مــدرس مســئول کارگروه سلامــت دبیرخانــه ســتاد 
ــکده  ــاروری، دانش ــت ب ــتادیار بهداش ــوی )اس ــعیده موس ــیده س ــر س ــت(، دکت ــی جمعی مل
ــت  ــواد و سلام ــدی )دکتری خان ــه امی ــدرس( و  محبوب ــت م ــگاه تربی ــکی دانش ــوم پزش عل
جنســی، دانشــگاه شــاهد( و مدیریــت اجرایــی خانــم زهــرا آیت اللهــی و همــکاری معصومــه 

حق پرــست جــهت ــبه ثــمر رــسیدن اــین منــبع آموزــشی تقدــیر و تــشکر میـ‌ـشود.

دکتر صابر جباری فاروجی
رئیس مرکز جوانی جمعیت، سلامت خانواده  و مدارس

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی
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ــه  ــوی ک ــه نح ــت ب ــده اس ــت آفری ــای زوجی ــر مبن ــت را ب ــام خلق ــم نظ ــد حکی خداون
ریزتریــن ذرات یعنــی اتمهــا و تــا بزرگتریــن آفریــده هــا بــر مــدار زوجیــت رشــد و 
تکامــل خــود را ســپری مــی نماینــد. جهــان هســتی بــر مــدار زوجیــت آفریــده شــده و 
اداره مــی شــود.در ایــن بیــن انســان بــه عنــوان اشــرف مخلوقــات نیــز از ایــن حکمت 
الهــی مســتثنی نبــوده بلکــه نســل بــشری اگــر بخواهــد بــه نهایــت رشــد و تکامــل 
مــادی و معنــوی خــود دســت یابــد مــی بایســت زوجیــت را تجربــه کند.بــه همیــن 
دلیــل اســت کــه دیــن مبیــن اسلام و اغلــب مطالعــات روانشــناختی و اجتماعــی بــر 

نـد. یـژه ای دارـ یـد وـ ازدواج تاکـ
زوجیــت یعنــی آمیختگــی در تمامــی لایــه هــای جســمی، روحــی و روانــی و رفتــاری 
دختــر و پســر پــس از ازدواج.در مقابــل زوجیــت ، فردیــت وجــود دارد یعنــی دختــر و 
پســر مــی تواننــد ازدواج کننــد امــا بــر مــدار فردیــت زندگــی کننــد. مثــال خوبــی بــرای 
زوجیــت حــل شــدن قنــد در آب اســت. قبــل از حــل شــدن دو مــاده متفــاوت وجــود 
ــدن  ــل ش ــس از ح ــا پ ــتند ام ــم نیس ــبیه ه ــیمیایی ش ــی و ش ــر فیزیک ــه از نظ دارد ک
مــاده جدیــدی بــه نــام شربــت تشــکیل مــی شــود کــه نــه آب اســت و نــه قنــد امــا  

هــر جزیــی از ایــن شربــت را جــدا کنیــم هــم آب دارد و هــم قنــد. 
مثال خوبی برای فردیت کنار هم قرارگیری آب و نفت است.

در ادامه با برخی ابعاد زوجیت به صورت گذرا اشاره می شود:

۱. زوجیت به مثابه یک نظام پیچیده  

زوجیــت، فراتــر از یــک قــرارداد اجتماعــی، پدیــده ای چندبعــدی اســت کــه ابعــاد 
ــفه ی  ــر فلس ــزد. از منظ ــم می آمی ــناختی را در ه ــناختی و جامعه‌ش ــفی، روانش فلس
اخلاق )MacIntyre, 1984(، زوجیــت بــه عنــوان فضایــی بــرای تحقــق فضیلت هــای 
حــال،  عیــن  در  می شــود.  تعریــف  گذشــت  و  همدلــی  تعهــد،  ماننــد  انســانی 
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روانشناســی تکاملــی )Buss, 2016( آن را نتیجــه‌ی ســازوکارهای بقــا و انتقــال ژن هــا 
می دانــد. ایــن تنــوع دیدگاه هــا نشــان می دهــد کــه زوجیــت همزمــان یــک انتخــاب 

ـفـردی و ـیـک ضرورت جمـعـی اـسـت. 

۲. ابعاد فلسفی زوجیت  

- هستی شناســی رابطــه: هایدگــر )۱۹۲۷( رابطــه‌ی زوجیــن را نمونــه ای از "بــودن-
با-دیــگری" )Mitsein( می دانــد کــه در آن هویــت فــردی در تعامــل بــا دیــگری 

تکمــیل میــشود. 
- اخلاق مراقبــت )Noddings, 1984(: زوجیــت تجلــی اخلاقــی‌ اســت کــه بــر پایــه ی 

مـسـئولیت متقاـبـل و توـجـه ـبـه نیازـهـای ـطـرف مقاـبـل ـشـکل می گـیـرد. 
اشــتیاق،  )صمیمیــت،  عشــق  مثلــث   :)1986  ,Sternberg( عشــق  نظریــه‌ی   -

ارائــه می‌دهــد.   زوجیــن  پیونــد  تبییــن فلســفه ی  بــرای  تعهــد( چارچوبــی 

۳. زوجیت از دیدگاه علوم اجتماعی  

- کارکردگرایــی )Parsons, 1951(: زوجیــت بــه عنــوان واحــد پایــه‌ی جامعــه، نقــش 
تثبـیـت ـسـاختارهای اجتماـعـی و اجتماعیـسـازی فرزـنـدان را ایـفـا می‌کـنـد. 

- نظریــه مبادلــه اجتماعــی )Homans, 1958(: رابطــه ی زوجیــن بر اســاس تعادل 
هزینه-پــاداش تحلیــل می شــود. اگرچــه ایــن نــگاه ممکــن اســت کاهشــی گرایانه 
 Walster et( بــه نظــر برســد، امــا اهمیــت عدالــت رابطــه ای را برجســته می ســازد

 .)1978 ,.al
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۴. روانشناسی زوجیت  

- دلبســتگی بزرگســالان )Bowlby, 1969(: ســبک‌های دلبســتگی )ایمــن، اجتنابــی، 
مضـطـرب( کیفـیـت رواـبـط زوجـیـن را پیش بیـنـی می کنـنـد. 

- نظریــه سیســتم‌های خانــواده )Bowen, 1978(: زوجیــت جزئــی از یــک سیســتم 
بزرگتــر اســت کــه در آن تفکیــک نفــس )Differentiation of Self( شــرط سلامــت 

رابطــه اســت.  

۵. چالش‌های معاصر  

ــتگی  ــردی و وابس ــتقلال ف ــن اس ــش بی ــدرن )Giddens, 1992(: تن ــی م - فردگرای
ــت.   ــر اس ــر حاض ــت در عص ــای زوجی ــی از چالش ه ــل یک متقاب

- تأثیــر فنــاوری )Turkle, 2015(: کاهــش ارتباطــات عمیــق چهره به چهــره، نیــاز بــه 
بازتعرـیـف صمیمـیـت را ایـجـاد ـکـرده اـسـت. 

۶. نتیجه گیری: زوجیت به مثابه سفر معنوی  
زوجیــت، اگرچــه ریشــه در نیازهــای زیســتی دارد، امــا در ســطحی بالاتــر بــه فرصتــی 
بــرای رشــد متقابــل تبدیــل می شــود. همان طــور کــه ویکتــور فرانــکل )۱۹۴۶( اشــاره 

می کـنـد، معـنـا در رواـبـط عمـیـق از طرـیـق فراـتـر رفـتـن از ـخـود محـقـق میـ‌شـود. 
 





فصل اول

آشنایــی با دستــــگاه
تناسلی زنان و مردان
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اندام هــای تناســلی چنــد مــاه قبــل از تولــد در دوران جنینــی تشــکیل می‌شــود 
)غــده ای  هیپوفیــز  غــده  از  را  پیام هایــی  جنســی  اندام هــای  بلــوغ،  زمــان  تــا  و 
کوچــک در پایــه مغــز(، دریافــت میکننــد. گفتنــی اســت ایــن غــده نقــش اساســی 
در کــنترل کارکــرد غــدد جنســی بیضــه و تخمــدان دارد. ایــن پیام هــا بــه صــورت 
مــاده شــیمیایی، یعنــی هورمــون جنســی از طریــق جریــان خــون بــر دیگــر بخشــهای 
بــدن تأثیــر می گذارنــد. البتــه غــدد هیپوفیــز هــم بــه وســیله قشــر مغــز و غــده 
هیپوتالامــوس فرماندهــی می شــود؛ بنابرایــن تفکــرات و احساســات مــا تــا حــدی 

ــد. ــر میگذارن ــی تأثی ــای جنس ــح هورمون ه ــر ترش ــتقیم ب ــور غیرمس ــه ط ب
اساســی ترین‌ تفــاوت‌ میــان‌ زن‌ و مــرد، تمایــز دســتگاه‌ تناســلی‌ آنهــا از یکدیگــر اســت‌ 
ــوع‌  ــی، دو ن ــس  آدم ــت  و از جن ــگری  اس ــیار دی ــای  بس ــتگاه  تفاوت ه ــود خاس ــه  خ ک
متمایــز بــا ویژگی هــای  جســمی  و روانــی  مختلــف  پدیــد مــی آورد. رفتــار جنســی  زن‌ 
و مــرد و نــوع  تمایلاتشــان، تفاوت‌هــای  اساســی  دارد و منشــأ تفــاوت‌ در احــکام‌ 
جنســی‌ میــان‌ زن‌ و مــرد در شرع‌ اسلام‌ را بایــد در همیــن‌ تفاوت هــای‌ طبیعــی‌ 
جســت. اینــک‌ بــرای‌ روشــن‌ شــدن‌ اختلاف هــای‌ تکوینــی‌ و طبیعــی‌ میــان‌ زن‌ و مــرد، 
بــه‌ برخــی‌ از ایــن‌ تفاوت هــا اشــاره‌ می کنیــم‌ و نظریــات‌ گوناگونــی‌ کــه‌ در جهــان‌ علــم‌ 

ــم: ــه  می کنی ــت  ارائ ــطرح  اس ــرد م ــای  زن‌ و م ــوص  تفاوت ه ــد در خص جدی

تفاوت‌های جنسی زن و مرد

ــداد،  ــدازه، تع ــکل، ان ــر ش ــس  از نظ ــک( در دو جن ــپرم  و تخم ــی )اس ــلول  جنس 1. س
تحــرک‌ و عمــر از هــم‌ متمایزنــد. زن‌ در طــول دوران‌ بــاروری‌ حــدود 400 تخمــک‌ تولید 
می‌کنــد، حــال  آن  کــه  در هــر بــار انــزالِِ  مــرد بــه طــور میانگیــن 400 میلیــون‌ اســپرم‌ 
وجــود دارد. ســلول‌ جنســی زن‌ تنهــا کرومــوزوم‌ جنســی‌ X دارد، ولــی‌ اســپرم ها 
دارای‌ دو ــنوعX  و Y هســتند و جنســیت‌ جنیــن‌ بســته‌ بــه‌ ایــن‌ کــه‌ کــدام‌ یــک‌ از 
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اســپرم های‌ مــرد بــا تخمــک‌ لقــاح‌ کنــد، معیــن‌ می شــود و زن‌ در پســر یــا دختــر 
شــدن  نطفــه  نقــش  چندانــی  نــدارد.

2. بلــوغ‌ جنســی‌ بــه‌ طــور معمــول‌ در جنــس‌ زن‌ زودتــر از مــرد رخ‌ می‌دهــد، و صفــات‌ 
ثانویــه‌ جنســی‌ در دختــران‌ حــدود 2 ســال‌ زودتــر از پســران‌ پدیــد می آیــد.

ــه‌  ــد ادام ــالا می‌توان ــنین ب ــا س ــت و ت ــتر از زن  اس ــیار بیش ــرد بس ــاروری  م ــوان  ب 3. ت
یابــد، اگــر چــه ایــن تــوان بــاروری بــه معنــی بــاروری بــدون مشــکل نیســت. زیــرا بیــن 
ــاط معنــی دار وجــود  ــالای مــرد و اخــتلالات شــکلی اســپرم و نابــاروری ارتب ســن ب
دارد، از ســوی دیگــر بــاروری  زن‌ در حــدود 50 ســالگی  پایــان  می یابــد. اگــر چــه اصــل 
اولیــه، توصیــه موکــد بــه همــه دختــران و پســران، ازدواج بــه هنــگام و بــارداری 
زودهنــگام اســت، ولیکــن هــم اکنــون بارداری هــای بعــد از ســن 40 ســالگی هــم در 

ــا رو بــه افزایــش اســت و نگرانی هــای پیشــین را بــه همــراه نــدارد. زنــان دنی
4. در مراحــل  مختلــف  آمیــزش  جنســی: مرحلــه  تحریــک، میــل  بــه  جنــس  مخالــف، 
مرحلــه‌ تهییــج‌ و اســتمرار شــهوت، مرحلــه‌ اوج‌ لــذت‌ جنســی‌ و نیــز ارضــای‌ جنســی‌ و 
فروکــش  نمــودن  شــهوت، میــان  زن  و مــرد تفاوت هایــی  وجــود دارد. میــل  جنســی‌ 
مــرد شــدیدتر از زن‌ اســت و جنبــة‌ شــهوانی‌ بیشــتری‌ دارد. زن‌ برای آمیــزش‌ بــه‌ 
عوامــل  روانــی، احساســی، ذهنــی  و فیزیکــی  نیازمنــد اســت. تــوان  آمیــزش  در مــرد 

بــا انــزال  پایــان  می یابــد ولــی  در زن  می توانــد تــا دو یــا چنــد بــار تکــرار شــود.
5. در دســتگاه‌ تولیــد مثــل‌ زن‌ تغییــرات هورمونــی‌ و نوســان‌ آنهــا و تأثیــر هورمونهــا 
بــر مغــز و دیگــر اندامهــا بــه  ویــژه  در اعضــای  تناســلی، پدیده هایــی  چــون‌ قاعدگــی، 
حاملگــی ، زایمــان، شــیردهی  و یائســگی  را پدیــد مــی آورد، و بــر جســم‌ و روان، رفتــار 

و فعالیــت  زن  تأثیــر می گــذارد. 
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اندام های جنسی مرد

اندام های جنسی مرد به دو دسته داخلی و خارجی تقسیم می‌شوند.

بخش داخلی دستگاه تناسلی مردان

مجــرای اســپرم بــر: لولــه بلنــدی اســت کــه از محــدوده بیضــه و داخــل لگــن تــا پشــت 
ــد  ــه‌های تولی ــه کیس ــغ را ب ــپرم بال ــر، اس ــپرم ب ــرای اس ــد. مج ــداد می یاب ــه امت مثان

کننــده منــی منتقــل می کنــد تــا بــرای انــزال آمــاده شــوند.
کیســه‌های تولیــد کننــده منــی: یــک جفــت کیســه گــرد کــه بخــش قابــل توجهــی از 
ــده  ــک قاع ــر در نزدی ــپرم ب ــرای اس ــه مج ــد و ب ــح می کنن ــی را ترش ــازنده من ــع س مای

ــوند. ــل می ش ــه متص مثان
غــده پروســتات: عضــوی تقریبــا بــه انــدازه گــردو کوچــک اســت کــه دقیقــا زیــر مثانــه 
و جلــو مقعــد قــرار گرفتــه و بــه عنــوان عضــو بــاروری و جنســی عمــل می کنــد. ایــن 
غــده مایعــی را ترشــح و ذخیــره می کنــد کــه جزئــی از منــی اســت. پروســتات در 
برخــی از افــراد بــه عنــوان یکــی از اعضــای حســاس در تماس هــای جنســی اســت. 
مجــرای ادرار دقیقــا از وســط پروســتات رد می شــود. بنابرایــن پروســتات کاملا دور 
مجــرای ادرار را فــرا گرفتــه اســت. عضلــه ای در پاییــن ایــن غــده هســت کــه از خروج 

ــد. ــیری می کن ــزال جلوگ ــگام ان ادرار هن
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بخش خارجی دستگاه تناسلی مردان
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اندام های جنسی زن

ــوغ در دختــران دو هورمــون اصلــی اســتروژن و پروژســترون ترشــح  در زــمان ب
میــشود. تناــسلی  اندامــهای  تکاــمل  ــبه  منــجر  ــکه  میــشوند 

اندام هــای جنســی بــاروری زن عبارتنــد از اعضایــی کــه در فعالیت‌هــای جنســی، 
بــارداری و زایمــان دخالــت دارنــد. بخشــی از ایــن اعضــا در داخــل لگــن قــرار دارد کــه 
ــارت  ــه عب ــتند. ب ــدن هس ــل دی ــدن قاب ــر در ب ــش دیگ ــت و بخ ــاهده نیس ــل مش قاب
ــوند. ــیم می ش ــی تقس ــی و خارج ــته داخل ــه دو دس ــی زن ب ــای جنس ــر اندام ه دیگ

دستگاه تناسلی خارجی زن

برجســـتگی عانـــه: برآمدگـــی ای از بافـــت چربـــی اســـت کـــه اســـتخوان عانـــه را 
لـــذت جنســـی نقـــش کمـــی دارد. ایجـــاد  می پوشـــاند و در 

ــر اجســام خارجــی  ــر در براب لب هــای بزرگ: بافتــی پوســتی کــه از اندام هــای داخلی ت
محافظــت می کنــد و خارجی تریــن قســمت دســتگاه تناســلی خارجــی می باشــند. 
ــمار  ــه ش ــا ب ــلی خانم‌ه ــتگاه تناس ــاس دس ــای حس ــز جزو بخش ه ــای بزرگ نی لب ه
می آینــد. البتــه حساســیت آن هــا در مقایســه بــا برخــی از بخش هــای دیگــر دســتگاه 

تناســلی خانم هــا کمتــر اســت.
لب هــای کوچــک: ایــن بافــت از دهانــه مهبــل و مجــرای ادرار محافظــت می نمایــد و 
درون لب هــای بزرگ قــرار دارنــد. اگــر لب هــای بزرگ کنــار زده شــوند، لب هــای کوچــک 
دیــده می شــوند. لب هــای کوچــک نیــز از بخش هــای حســاس دســتگاه تناســلی 
بــوده و در تحریــک جنســی نقــش مــوثری ایفــا می کننــد. نقــش تحریــک کنندگــی 
از نقــش تحریــک کنندگــی لب هــای بزرگ بیشــتر و  بــه مراتــب  لب هــای کوچــک 
مؤثرتــر اســت. بــا کنــار زدن لب هــای کوچــک دو ســوراخ بــا اندازه هــای متفــاوت، 
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مجــرای خروجــی ادرار )ســوراخ کوچکتــر، بــالا( و مجــرای تناســلی و زایمــان )ســوراخ 
بزرگ تــر، پاییــن( دیــده خواهنــد شــد.

تــاژک، فنــج یــا کلیتوریــس: یــک انــدام حســاس، نــرم و انعطــاف پذیــر در بــالای 
دهانــه واژن و محــل رســیدن لب هــای کوچــک بــه همدیگــر اســت. ایــن عضــو تأثیــر 
ــا  ــلی خانم ه ــتگاه تناس ــی از دس ــمت مهم ــی قس ــته ول ــاروری نداش ــر ب ــتقیم ب مس
ــدام  ــش ان ــن بخ ــس مهم تری ــع کلیتوری ــت. در واق ــش اس ــک و اوج کام ــرای تحری ب
تناســلی خانم هــا بــرای رســیدن بــه اوج کامــش اســت. کلیتوریــس در خانم هــا 
لــت تناســلی مــردان بــوده و منشــا تحریکاتــی اســت کــه می توانــد منجــر  معــادل آ
بــه اوج کامــش شــود. تحریــک ایــن عضــو در زمــان تمــاس جنســی باعــث ترشــح در 
ــترین  ــه بیش ــت ک ــر اس ــایان ذک ــود. ش ــی می ش ــلی داخل ــای تناس ــی از اندام ه برخ

ــد. ــرار دارن ــو ق ــن عض ــا در ای ــی خانم ه ــده جنس ــک کنن ــاب تحری ــداد اعص تع
دهانــه مجــرای خروج ادرار: ســوراخ کوچــکتری کــه پــس از کنــار زدن لب‌هــای کوچــک 

در بــالا دیــده خواهــد شــد. ایــن دهانه مجــرای خروج ادرار اســت.
ــت  ل ــود. آ ــارج می ش ــی از آن خ ــون قاعدگ ــه خ ــت ک ــی اس ــل/واژن: جای ــه مهب دهان
تناســلی مــرد هنــگام تمــاس جنســی وارد آن می شــود و جنیــن هنــگام تولــد از آن 
بیرون می آیــد. ایــن ســوراخ بزرگتــر اســت و پــس از کنــار زدن لب هــای کوچــک دیــده 
خواهــد شــد. ایــن دهانــه قابلیــت بــاز شــدن تــا 10 ســانتی متــر در هنــگام زایمــان و 

تولــد نــوزاد را دارد.



17 فلسفه زوجیت

پرده بکارت 

هایمــن یــا پــرده بــکارت، غشــا نــازک مخاطــی اســت کــه در قســمت انتهایــی مدخــل 
واژن قــرار دارد. یــک مــورد در هــزار مــورد می توانــد بطــور مــادرزادی فاقــد پــرده 
ــا ۵۰ درصــد مــوارد  ــا توجــه بــه محــدود بــودن عروق تنهــا در ۴۰ ت بــکارت باشــد. ب
در صــورت پــاره شــدن پــرده بــکارت خــونریزی رخ می دهــد. قطــر ســوراخ پــرده 
ــکان  ــت را ام ــا دو انگش ــک ی ــوک ی ــه ورود ن ــادی ک ــا ابع ــوزن ت ــد سرس ــکارت، از ح ب

پذیــر می‌ســازد متغیــر اســت. 

انواع پرده بکارت بر اساس شکل منفذ هایمن

imperforate hymen :1. پرده بدون منفذ
ــلی  ــتگاه تناس ــدادی در دس ــه انس ــن ضایع ــایع تری ــوراخ ش ــدون س ــکارت ب ــرده ب پ
زنــان و یــک دهــم تــا یــک صــدم درصــد بروز می کنــد. هــر چنــد برخــی مواقــع در 
زمــان تولــد بدلیــل تجمــع موکــوس واژن تشــخیص داده می شــود ولــی غالبــا بعــد 

ــود. ــخیص داده می ش ــم تش ــون در واژن و رح ــع خ ــا تجم ــوغ ب ــم بل از شروع علائ
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2.پرده بکارت با منفذ بسیار کوچک:
microperforate hymen/ pinhol hymen

در ایــن نــوع هایمــن منفــذ پــرده بــکارت بســیار کوچــک اســت. بــا شــیوع یــک مــورد 
ــردد )  ــلی زن می گ ــتگاه تناس ــص در دس ــداد ناق ــک انس ــث ی ــه باع ــورد ک ــزار م در ه
بــه دلیــل تخلیــه ضعیــف خــون قاعدگــی(. بــا توجــه بــه شــدت ناهنجــاری، هایمــن 
میــکرو پرفوریــت می توانــد باعــث دیســمنوره های شــدید، عفونت‌هــای ادراری 
مــکرر، ترشــحات واژینــال بدبــو اخــتلال در شروع روابــط جنســی گــردد. لــذا بــا توجــه 
بــه عــوارض طولانــی مــدت روانــی، جنســی و سلامــت بــاروری نیــاز بــه اســتفاده از 
تکنیک هــای جراحــی جهــت متســع کــردن منفــذ هایمــن وجــود دارد. در ایــن مــوارد 
نیــز توصیــه می‌شــود قبــل از هرگونــه اقــدام بــه جراحــی، معاینــه و صــدور گواهــی 
ــر از نظــر پزشــکی قانونــی صــورت گیــرد. در ایــن مــوارد  سلامــت در یــک مرکــز معتب
فــرد بــا مراجعــه بــه پزشــکی قانونــی بــا اخــذ گواهــی دال بــر پــرده بــدون ســوراخ و 
لزوم جراحــی و شــکافتن پــرده بــکارت اقــدام بــه تعبیــه ســوراخ یــا شــکاف بــر روی 

ـپـرده و رـفـع نـقـص ـخـود می نمایـنـد.
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Anular:3. پرده بکارت حلقوی
در ایــن نــوع هایمــن پــرده بــکارت دور تــا دور مدخــل واژن مشــاهده می‌شــود و 
ســوراخ وســط آن می توانــد بــه شــکل مثلــث، دایــره، بیضــی و .... باشــد. اینگونــه 
پرده هــای بــکارت هرچنــد ممکــن اســت بدلیــل قابــل اتســاع بــودن هنــگام نزدیکــی 
واژینــال دچــار پارگــی و خــونریزی نشــوند ولــی ایــن مســئله عمومیــت نــدارد. 
ــا  ــرده ب ــول پ ــواع معم ــایر ان ــد س ــوی مانن ــای حلق ــونریزی پرده ه ــدم خ ــال ع احتم
توجــه بــه قابلیــت اتســاع، قطــر متفــذ و طــول لبــه هایمــن می توانــد در ۴۰ تــا ۵۰ 
درصــد مــوارد وجــود داشــته باشــد. وجــود ایــن نــوع پــرده بــکارت اســت کــه در شــب 
زفــاف مــردان را بــه علــت ندیــدن خــون و یــا عــدم احســاس مانــع، بــر بــکارت زنــان 
مشــکوک می ســازد. اظهــار نظــر دربــاره ســابقه دخــول در ایــن مــورد بســیار مشــکل 
اســت و بــا توجــه بــه تفــاوت هــای فــردی در مــواردی غیــر ممکــن می‌باشــد. آنچــه 
مســلم اســت بــا دقــت در لبــه آزاد پــرده بــکارت و اســتفاده از بزرگنمایــی می تــوان 

علائــم خونمردگــی یــا خراشــیدگی خفیفــی را مشــاهده نمــود.
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4. پرده بکارت نوع هلالی:
Lunnar Hymen/Cersentric Hymen

در ایــن مــورد پــرده بــکارت بــه صــورت حلقــوی در نیمــه خلفــی و بــه نــدرت در نیمــه 
قدامــی دهانــه واژن قــرار دارد و گاهــی نیــز ممکن اســت پــرده هلالی در نیمه راســت 
یــا چــپ دهانــه مهبــل قــرار گیــرد.در ایــن شــکل از پرده بــکارت در صــورت قابل اتســاع 
بــودن نیــز ماننــد پرده هــای حلقــوی، امــکان دارد دخــول واژینــال بــدون خــونریزی 

ثــار واضــح دیگــر ماننــد پارگــی، ســائیدگی یــا خونمردگــی صــورت گیــرد. یــا آ
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5.پرده بکارت نوع غربالی یا مشبک:
Fenestrat Hymen& Cribriform Hymen

در ایـن پـرده بـکارت سـوراخ های ریـز و متعـدد وجـود دارد بـه طـوری کـه منظـره 
غربـال می دهـد، ایـن نـوع هایمن ممکن اسـت با اشـکال در دخـول واژینال همراه 

باشـد و در صـورت مقاربـت معمـولا پارگـی هـای واضـح و خـونریزی شـدید دارد.
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Septate Hymen :6. پرده بکارت نوع پل دار
ســوراخ پــرده بــکارت در ایــن نــوع بوســیله نــواری از جنــس خــود پــرده بــه دو بخــش 
تقســیم می شــود. ایــن نــوع پــرده در حــدود یــک و نیــم تــا پنــج درصــد دختــران دیده 
ــی  ــی گاه ــت ول ــن نیس ــول ممک ــود دخ ــاره نش ــوار پ ــن ن ــا ای ــولا ت ــود و معم می ش
یکــی از ایــن ســوراخ هــا بــه قــدری وســیع اســت کــه، دخــول از آن انجــام می گیــرد 
بــدون آن کــه بــه نــوار مزبــور آســیبی وارد شــود، در ایــن مــورد نیــز پزشــکان باتجربــه 
می تواننــد وقــوع دخــول واژینــال را مشــخص نماینــد. بــه همیــن دلیــل نمی تــوان 
دســت نخــورده بــودن پــل هایمــن را دلیــل عــدم دخــول دانســت، در ایــن مــورد نیــز 
ــن  ــد. در ای ــده باش ــک کنن ــد کم ــگ می توان ــرده رین ــی پ ــت و بررس ــا انگش ــه ب معاین
نــوع پــرده لازم اســت بــا اســتفاده از یــک ســواپ پــرده پــل دار را از واژن ســپتوم دار 

تشــخیص افتراقــی داد.
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Subseptate Hymen :7. پرده بکارت نوع زبانه دار
زبانــه در حقیقــت پــل ناکامــل اســت کــه از یــک طــرف پــرده بــکارت شروع می شــود 
ولــی پــس از طــی قســمتی رشــد آن متوقــف مانــده و بــه طــرف مقابــل می رســد. از 
اشــکال نــادر ایــن نــوع از پرده هــای بــکارت پــرده دو زبانــه ای اســت کــه از دو ســوی 
پــرده بــکارت بــه طــرف هــم آمــده ولــی بــه هــم نمی رســند، ایــن نــوع ممکــن اســت بــا 
پرده هــای پــل دار پــاره شــده اشــتباه شــود، پزشــکان قانونــی بــا مشــاهده جوشــگاه 
ثــار  در لبــه آزاد پــل پــاره شــده و دســت خوردگــی مخــاط مهبــل و عــدم وجــود ایــن آ

در پردهـهـای دو زباـنـه ـبـه ـبـکارت ـیـا ـعـدم ـبـکارت آـنـان ـپـی می برـنـد.
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Dentate Hymen  :8. پرده بکارت دندانه دار
ایــن نــوع هایمــن از نظــر شــکل شــبیه پروه بــکارت حلقــوی می باشــد ولــی در لبــه 
 V یــا U خــود دارای دندانه هــای متعــدد و فرورفتگی‌هایــی کــم عمــق لــه شــکل
ــرده  ــا ســائیدگی پ ــه هــا ممکــن اســت ب می باشــد کــه فرورفتگــی هــای بیــن دندان

بــکارت اشــتباه شــود.

Fembrated Hymen :9. پرده بکارت کنگره دار
ایــن نــوع هایمــن دارای شــکاف های  طبیعــی کــم و  بیــش متقــارن و عمیــق اســت. 
ایــن شــکاف هــا معمــولا بــه جــدار واژن نرســیده و ماننــد هایمــن دندانــه دار. 
لبه هــای ایــن شــکاف هــا بــه هــم نمی رســند یعنــی کمبــود نســجی بیــن آنهــا وجــود 
پرده هــای حلقــوی و مثلثــی هســتند ولــی دارای فرورفتگی‌هایــی  دارد هماننــد 
ــا کنــاره مهبــل ادامــه می یابــد و امــکان دارد  می باشــند بســیار عمیــق کــه گاهــی ت

بــا پارگــی عمیــق و کامــل پــرده بــکارت اشــتباه گرفتــه شــود.
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Horseshoe Hymen :10. پرده بکارت نعل اسبی
ــدار  ــه مق ــای آن ب ــه دو انته ــت ک ــی اس ــورت هلال ــه ص ــکارت ب ــرده ب ــت پ ــن حال در ای

ــب دارد. ــل اس ــبیه نع ــی ش ــت و نمای ــده اس ــیده ش ــالا کش ــمت ب ــه س ــادی ب زی

Labiformis Hymen  :11. پرده بکارت دولتی یا لب دار
ایــن نــوع هایمــن بــه شــکل دو لــب می باشــد کــه در دو طــرف بــه جــدار واژن متصــل 
اســت و دو انتهــای آنهــا در بــالا و پاییــن بــه هــم متصــل شــده اســت. اتصــال پایینــی 
در بعضــی اشــکال خیلــی باریــک و ظریــف بــوده و ممکــن اســت در ایــن مــوارد 

تشــخیص پارگــی و یــا ســالم بــودن هایمــن ممکــن اســت مشــکل باشــد.

Sleeve_like Hymen/ Redundant :12.  پرده بکارت آستین شکل
پــرده بــکارت آســتین شــکل دارای غشــا ضخیــم در دور تــا دور مدخــل مهبــل بــوده و 
بــه نظــر می رســد، روی خــود ماننــد لبــه آســتین لولــه شــده و چیــن خــورده اســت. 
در برخــی مــوارد ممکــن اســت بیرون زدگــی داشــته باشــد بدلیــل ضخامــت ، ایــن 

نــوع پــرده ممکــن اســت باعــث بروز دیســمنوره و دیــس پارونیــا گــردد.



سلامت جنسی و باروری، عوارض پیشگیری از بارداری26

دستگاه تناسلی داخلی زن



فصل دوم

رضایــــــت از رابـــــطه جنســـی و
تفاوت زن و مرد در این موضوع
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تعریــف رضایــت جنســی: بــه رضایــت داشــتن از برقــراری رابطــه موفــق فیزیکــی و نیز 
داشــتن رضایــت روانــی از برقــراری رابطــه جنســی بیــن همســران گفتــه می شــود کــه 

منجــر بــه رســیدن بــه آرامــش جســمی روحــی اســت. 1

ثار رضایت جنسی  مهمترین آ

ثار فردی  الف) آ

 ارضــای بهینــه نیازهــای جنســی و رضایتمنــدی حاصــل از آن از عوامــل موثــر در 
ثــار فــردی آن را می تــوان چنیــن بــر شــمرد: سلامــت جســم و روان اســت کــه از آ

ثار جسمانی آ
 سلامتــی لازمــه زندگــی و عنصــر کارآمــد در بهره منــدی از دیگــر مواهــب الهــی اســت 
ــی  ــی جنس ــوصاً زندگ ــی مخص ــام زندگ ــر تم ــی ب ــی سلامت ــات علم ــه تحقیق ــا ب و بن
ــت  ــر رضای ــی ب ــم سلامت ــی ه ــت؛ یعن ــه اس ــذاری دو طرف ــن اثرگ ــذار و ای ــان اثرگ انس
جنســی و هــم رضایــت جنســی بــر سلامتــی اثرگــذار اســت؛ از ایــن رو می‌تــوان گفــت 
کــه رابطــه جنســی و ارضــای نیــاز جنســی در حــد اعتــدال در جایــگاه یکــی از نیازهــای 
فیزیولوژیــک موجــب سلامــت انســان می شــود. همچنیــن بــا ارضــا نشــدن غریــزه 
جنســی فشــارهای زیــاد جســمی و روانــی ناشــی از آن در سلامــت فــرد اخــتلال 

ایجــاد کــرده، از توانمندی هــا و خلاقیت هــای او می کاهــد.2
بــه هــر حــال بــا توجــه بــه تحقیقــات صــورت گرفتــه، بیــن سلامــت عمومی همســران 
و رضایــت جنســی آنــان رابطــه معنــاداری اســت و طبــق پژوهش‌هــا مشــکلات 
یــا جســمی همســر موجــب اخــتلالات جنســی می شــود. تعــادل وزن و  روحــی 

1. عهبری، محمد؛ ناصحی، عباسعلی؛ رئیسی، فیروزه؛ یحیوی، سید طه.؛گزیده سکسولوژی بالینی.	

2. ماهیار، آذر؛ نوحی، سیما، راهنمای کاربردی درمان اختلالات عملکرد جنسی.
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ــتخوان ها،  ــضلات و اس ــتواری ع ــدن، اس ــی ب ــاختار ایمن ــت س ــدام، تقوی ــب ان تناس
سلامــت پروســتات، افزایــش طــول عمــر و کاهــش خطــر ابــتلا بــه بیماری‌هــای 
ــات  ــت و تحقیق ــت اس ــی در سلام ــت جنس ــار رضای ث ــن آ ــی از مهمتری ــی و عروق قلب
ــی  ــی را در زندگ ــت جنس ــه رضای ــی ک ــی در مردان ــملات قلب ــد، بروز ح ــان می ده نش
زناشــویی خویــش تجربــه کرده انــد، کاهــش محســوس یافتــه اســت. در زنــان ایــن 
موضــوع ســبب کاهــش بروز ســردردهای میگرنــی، علائــم ســندروم قبــل از قاعدگــی 

آرتریت هــای مزمــن می شــود.1 و 

ثار روانی آ
 بــدون شــک توجــه بــه بعــد روانــی رابطــه جنســی نقــش بســیار مهمــی در کســب 
رضایــت جنســی دارد و رضایــت جنســی هــم تأثیــرات بســیار مثبتــی بــر روح و روان بــر 

ثــار اشــاره می شــود. جــای می گــذارد کــه در ادامــه بــه مهمتریــن ایــن آ
 ۱- سلامــت روان: مفهــوم رضایتمنــدی از زندگــی بــا سلامــت روان مرتبــط اســت 
ــان  ــی انس ــای اساس ــایلات و نیازه ــاء تم ــزان ارض ــده می ــان دهن ــدی نش و رضایتمن
می باشــد و نیــز سلامــت روانــی همســران بــه احســاس رضایتمنــدی از زندگــی 
از  رضایتمنــدی  و  ســالم  جنســی  رفتــار  واقــع  در  اســت.  وابســته  زناشوییشــان 
ــای  ــب نیازه ــدن مناس ــا نش ــورت ارض ــد. در ص ــه دارن ــت روان رابط ــا سلام ــی ب زندگ
ــکال  ــه اش ــی ب ــی و اجتماع ــمی، روان ــای جس ــات جنبه ه ــظ ثب ــخص در حف ــرد، ش ف
دچــار می شــود و ایــن مشــکل ممکــن اســت تأثیــر منفــی بــر سلامتــی وی گذاشــته، 
ــای  ــه ارض ــت ک ــلم اس ــد. مس ــته باش ــال داش ــه دنب ــی ب ــمی و روان ــای جس پیامده
ــر نامطلوبــی بــر سلامــت روانــی خواهــد داشــت  ــز اث نامناســب نیازهــای جنســی نی
ــاییها در  ــر آن نارس ــد و از تأثی ــی دارن ــایی های جنس ــه نارس ــی ک ــا زوج های ــه بس و چ
ایجــاد ارتبــاط ضعیــف، اعتمــاد بــه نفــس پاییــن و افســردگی در خــود و همسرشــان 
غافلانــد. ازدواج بــه دلیــل ایجــاد تفاهــم و همدلــی بســیاری از نیازهــای روحــی 

1. رحمانی، اعظم و دیگران، ارتباط رضایت جنسی با عوامل فردی در همسران.
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انســان را تامیــن کــرده موجــب آرامــش روحــی و روانــی او می شــود.1
ثــار روانــی رضایــت جنســی کاهــش   ۲- شــادمانی و دفــع افســردگی: از مهمتریــن آ
احتمــال ابــتلا بــه افســردگی و افزایــش اعتمــاد بــه نفــس بــه ویــژه در مــردان اســت. 
زن  در  عصبانیــت  و  پرخاشــگری  بروز  از  پیشــگیری  شــادابی،  و  نشــاط  همچنیــن 
ــدی  ــای ج ــع از پیامده ــت. در واق ــی اس ــت جنس ــی رضای ــار روان ث ــر آ ــوهر از دیگ و ش
ــه آن  ــات ب ــتر تحقیق ــه در بیش ــت ک ــردگی اس ــران افس ــی در همس ــی جنس نارضایت

اشــاره شــده اســت.
ثـار روانـی دیگـر رضایـت جنسـی ایجـاد   ۳- نگـرش مثبـت بـه رابطـه زناشـویی: از آ
نگـرش مثبـت بـه رابطـه زناشـویی در میـان همسـران اسـت. رضایت جنسـی زنان با 
مهارت هـای زندگـی ماننـد نگـرش مثبـت بـه رابطـه جنسـی مرتبـط اسـت و )همیـن 
رابطـه مثبـت را بیـن همسـران در مهارت هایی چون داشـتن اعتمـاد به نفس، عزت 

نفـس، احسـاس شـادکامی، نگـرش مثبـت و همدلـی نشـان می دهـد(.2
 ۴- برقــراری عشــق دوســویه: هرچنــد عشــق پیونــدی فراتــر از شــهوت و چــیزی 
بالاتــر از میــل بــه روابــط جنســی اســت امــا رابطــه جنســی همســران آنهــا را بــه 

برــقراری عــشق دو ــسویه ــقادر میــسازد.
بر روح و  اثر مثبت دیگر رضایت جنسی  ۵- تعدیل کننده‌ ویژگی های شخصیتی: 
روان آدمی این است که ویژگی های شخصیتی فرد به تغییرات سازنده دچار شده 
دهنده  نشان  تحقیقات  و  شد  خواهد  ویژگی ها  این  تعدیل  سبب  نهایت،  در  و 

ارتباط رضایت جنسی با نقش تعدیل کنندگی ویژگی های شخصیتی است.3
ــت  ــه رضای ــت ک ــواه آن اس ــه گ ــورت گرفت ــات ص ــی: تحقیق ــزه جنس ــت انگی ۶- تقوی
ــت  ــبب تقوی ــته، س ــت گذاش ــر مثب ــران اث ــک از همس ــر ی ــی ه ــل جنس ــر می ــی ب جنس

ایــن میــل می شــود.
۷- تقویــت اعتمــاد بــه نفــس و عــزت نفــس: فرایندهــای شــناختی زیــادی وجــود 

1. موسوی، سید عباس؛ کتاب جامع رضایت جنسی همسران عوامل و موانع.

2. سید محمد صادق مهدوی و مریم نسیمی، بررسی جامعه شناختی رضایت زنان از مناسبات زناشویی.

3. اکبرپور، سمیه، بررسی نقش ویژگی های شخصیتی در تبیین رابطه بین رضایت جنسی با رضایتمندی.
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دارنــد کــه باعــث افزایــش عــزت نفــس و احســاس ارزشــمندی افــراد می شــود. 
بــالا  را  نفــس  کــه عــزت  از عواملــی هســتند  و تمجیــد شــدن  دوســت داشــتن 
می برنــد، ایــن دو ویژگــی در همســرانی کــه رضایــت جنســی دارنــد و رابطــه جنســی 
ــه و  ــار علاق ــا اظه ــان ب ــی آن ــود، یعن ــت می ش ــور یاف ــه وف ــد، ب ــرار می کنن ــی برق خوب
عشــق نســبت بــه همدیگــر و بــا رعایــت شــرایط آمیــزش آن را رضایتبخــش می کننــد 
ــد و از  ــه خــود و دیگــران پیــدا می کنن و در نتیجــه، یــک دیــدگاه مطلــوب، نســبت ب
تعــارض و خودبینــی خــارج می شــوند و بــه طــرف واقعیت هــا میــل پیــدا می کننــد.1 
پژوهش هــا نشــان می دهنــد کــه رضایــت جنســی زنــان بــا داشــتن اعتمــاد بــه 
نفــس، عــزت نفــس، احســاس شــادکامی، نگــرش مثبــت و همدلــی همــراه اســت.2 

ثار اجتماعی و خانوادگی ب( آ

ــی  ــش جدای ــی بخ ــن آدم ــای بنیادی ــایر انگیزه ه ــد س ــی همانن ــل جنس ــزه و می انگی
ناپذیــر ماهیــت زیســتی، روانــی و اجتماعــی اوســت و چگونگــی ارضــای ایــن انگیــزه 
نقــش بســیار مهمــی در سلامــت فــرد و اجتمــاع و دســتیابی بــه آرامــش و آســایش 
دارد. از پیامدهــای آمیــزش ســالم و داشــتن رضایــت جنســی در بعــد اجتماعــی نیــز 
می تــوان بــه پیشــگیری از بروز اخــتلالات و انحرافــات جنســی و کاهــش آمــار طلاق 
ــا  ــز دارد، امــا ب ــار اجتماعــی نی ث ــار فــردی، آ ث ــر آ اشــاره کــرد. رضایــت جنســی علاوه ب
ثــار بــه طــور خــاص  ثــار بــا خانــواده در ادامــه، ایــن آ توجــه بــه ارتبــاط بیشــتر ایــن آ

بررســی خواهــد شــد. 3
برخی آثار خانوادگی رضایت جنسی همسران عبارتند از:

ــتیابی  ــران دس ــی همس ــت جنس ــم رضای ــار مه ث ــکری: از آ ــم ف ــه تفاه ــیدن ب  ۱- رس
ــی  ــداوم زندگ ــتحکام و ت ــه اس ــر و در نتیج ــا از یکدیگ ــکری و درک آن ه ــم ف ــه تفاه ب

1. پناهی، علی احمد؛ جان بزرگی، مسعود؛ روان شناسی زن و مرد.

2. مهدوی، سید محمد صادق؛ نسیمی، مریم، بررسی جامعه شناختی رضایت زنان از مناسبات زناشویی.

3. موسوی، سید عباس؛ کتاب جامع رضایت جنسی همسران عوامل و موانع.



33 رضایت از رابطه جنسی و تفاوت زن و مرد در این موضوع

مشــترک اســت. تحقیقــات نشــان می دهــد کــه روابــط جنســی، شــکل دهنــده 
ــان  ــه بی ــت. ب ــش ازدواج اس ــداوم بخ ــر و ت ــران از همدیگ ــی از ادراکات همس بخش
دیگــر، رفتــار جنســی از جنبه هــای اساســی در زندگــی زناشــویی و اجتماعــی اســت. 
ــران  ــم همس ــل تفاه ــن عوام ــح از مهمتری ــی صحی ــه جنس ــراری رابط ــژه برق ــه وی ب
ــی  ــازگاری های خانوادگ ــکلات و ناس ــیاری از مش ــاز بس ــه س ــود آن زمین ــه نب ــت ک اس
خواهــد شــد و پیامدهــای ناشــی از آن بــه بروز خشــم و پرخاشــگری یــا بی وفایــی و 
ــده در  ــام ش ــای انج ــی پژوهش ه ــج برخ ــد. نتای ــران می انجام ــی همس ــت برخ خیان
ــن،  ــد. بنابرای ــان می ده ــاهلان نش ــی مت ــاره برخ ــواری را درب ــت ناگ ــاره وضعی ــن ب ای
بی توجهــی بــه غریــزه جنســی در بیشــتر مواقــع موجــب اخــتلال در روابــط زناشــویی 
اثــر منفــی می گــذارد؛ تحقیقــات نشــان  نیــز  بــر ســایر اعضــای خانــواده  شــده، 
ــا یکدیگــر نــه تنهــا  می دهــد کــه رضایــت پــدر و مــادر از زندگــی زناشــویی و روابــط ب
از اســترس خانوادگــی می کاهــد بلکــه حتــی بــر روابــط فرزنــدان در محیــط خــارج از 

ــذارد.1 ــر می‌گ ــز اث ــه نی خان
۲- انعطــاف پــذیری عاطفــی: در برخــی تحقیقــات بــه ارتبــاط رضایــت جنســی بــا 
نگــرش مثبــت و صحیــح بــه رابطــه جنســی؛ انعطاف پــذیری عاطفــی در مقابــل 
ــر رابطــه »رضایتمنــدی  همســر و نقــش تعدیــل کنندگــی ویژگی هــای شــخصیتی ب
زناشــویی« و »رضایــت جنســی« اشــاره شــده اســت.2 ایجــاد صمیمیــت در روابــط 
عاشــقانه از عوامــل عاطفــی اثرگــذار در رضایــت جنســی همســران روابــط صمیمانــه 
و عاشــقانه آنهاســت؛ امــا رضایــت جنســی همســران نیــز صمیمیــت و عشــق را 
در میــان آنهــا دوام می بخشــد و در واقــع، رابطــه صمیمیــت و رضایــت جنســی 

ــت.3 ــویه اس دوس
3- ثبــات، اســتواری و تــداوم زندگــی مشــترک: رضایتمنــدی از رابطــه جنســی از 

1. موسوی، سید عباس؛ کتاب جامع رضایت جنسی همسران عوامل و موانع.
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ــی  عوامــل مهــم رضایــت از رابطــه زناشــویی و عمــل جنســی رضایــت بخــش، عامل
بــرای تحکیــم خانــواده اســت و اهمیــت خانــواده نیــاز دارد کــه زن و شــوهر در 
پایــداری ایــن بنــا نهایــت ســعی خــود را بــه کار گیرنــد و بــا همــان انگیــزه کــه بــه 
تشــکیل آن پرداختنــد، بــر دوام آن نیــز اصــرار ورزنــد تــا وحــدت و پویایــی ایــن نهــاد 

ــود.1 ــظ ش ــان حف ــا پای ــدس ت مق
و  جســمانی  عاطفــی،  سلامتــی  و  موفــق  جنســی  رابطــه  از  کــه  همســرانی 
روانشــناختی، برخــوردار باشــند، روابطشــان بــا همدیگــر و بــا فرزنــدان رضایــت 
بخــش اســت و ایــن خانــواده از اســتحکام و پویایــی برخــوردار خواهــد بــود. افزون 
و  روحــی  نظــر  از  و  پویاتــر، موفق تــر  ایــن خانــواده ســالم تر،  فرزنــدان  اینکــه  بــر 
ــارض  ــتلاف و تع ــه اخ ــرده ک ــت ک ــات ثاب ــود. تحقیق ــد ب ــاداب تر خواهن ــمانی ش جس
زناشــویی پــدر و مــادر موجــب بزهــکاری فرزنــدان شــده اســت و نیــز اخــتلاف والدیــن 
بــر تحصــیلات، روابــط اجتماعــی، همســرداری، صمیمیــت، اظهــار محبــت، تعارضــات 

ــت . 2 ــته اس ــادی داش ــر زی ــدان تأثی ــویی و... در فرزن زناش
ــدی  ــراد دارای رضایتمن ــد، اف ــان می دهن ــات نش ــی: تحقیق ــدی از زندگ 4- رضایتمن
بــالا در زندگــی زناشــویی نیــز رضایتمنــدی بیشــتری دارنــد. همچنیــن،  جنســی 
کیفیــت زندگــی افــراد دارای رضایــت جنســی بالاتــر، از دیگــران بهتــر اســت؛ پــس در 

ــت.3 ــویه اس ــه دوس ــز رابط ــن کار نی ای
5- حفــظ و تــداوم رابطــه جنســی: روابــط جنســی مطلــوب همســران زمینــه ســاز 
ارتباط هــای بعــدی اســت و در واقــع تجربــه خــوب جنســی، ســبب حفــظ و افزایــش 

شـود. سـی میـ بـط جنـ رواـ
ــی  ــت جنس ــار رضای ث ــه از آ ــد ک ــان می ده ــات نش ــج تحقیق ــرآورد نتای ــی: ب 6- همدل
رابطــه  تعلــق،  ایجــاد همدلــی در میــان همســران اســت. همدلــی، »احســاس 

1. همان.
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عاطفــی و ابــراز آن از طریــق کلام و رفتــار« اســت کــه بــه صــورت »رضایــت از چگونگــی 
روابــط عاطفــی بــا همســر« و »میــزان درک یکدیگــر در هنــگام بروز غــم و مشــکلات« 
اندازه گــیری می شــود. برخــی تحقیقــات نشــان می دهنــد کــه زنــان بهتــر می تواننــد 
احساســات دیگــران را درک کننــد و در مجمــوع، دو برابــر مــردان احســاس همدلــی 
می کننــد. بــه کمــک همدلــی کــه نتیجــه رضایــت جنســی از همســر اســت آنهــا 
می تواننــد نیازهــای خــود و نیــز انتقادهــای جنســی خویــش را در کمــال آرامــش 

مــطرح ســازند .1
نیازهــای  نیازهــای جنســی و زیســتی زوجیــن،  تامیــن  بــر  افزون  روابــط جنســی 
رابطــه جنســی واقعــی و  زیــرا وقتــی  تامیــن می‌کنــد؛  نیــز  را  نیــز  آنــان  عاطفــی 
عمیــق برقــرار می شــود؛ در ضمــن آن، رابطــه عاطفــی صمیمــی نیــز وجــود دارد، 
ــه برقــراری ارتبــاط  ــا همدیگــر هــم آغــوش می شــوند و تمایــل ب وقتــی همســران ب
جنســی پیــدا می کننــد، در کنــار یکدیگــر قــرار گرفتــه و بــا اظهــار علاقــه و محبــت 
یکدیگــر را نــوازش می کننــد و نســبت بــه همدیگــر اظهــار عشــق و علاقه‌منــدی 
ــان دارد  ــی آن ــش روان ــادی در آرام ــش زی ــه نق ــت و علاق ــار محب ــن اظه ــد. ای می کنن
بــه گونــه ای کــه عــده ای از خانم‌هــا ارتبــاط جنســی را بیشــتر بــه دلیــل نیازهــای 
ــی  ــه طــور کل ــد. تحقیقــات بیانگــر آن اســت کــه افــراد متاهــل ب عاطفــی می خواهن
از لحــاظ جســمانی و روانــی نســبت بــه افــراد مجــرد کارکــرد بهــتری دارنــد و ایــن بــه 
علــت حمایــت عاطفــی و روانــی اســت کــه در ازدواج و رابطــه زناشــویی پدیــد آمــده 
اســت؛ همچنیــن، تحقیقــات نشــان می دهــد افــرادی کــه رابطــه زناشــویی موفــق و 
صحیحــی دارنــد بــا نشــاط تر و شــاداب تر بــوده و رضایتمنــدی آنــان از زندگــی بیشــتر 

اســت و کمتــر گرفتــار افســردگی و اضطــراب می‌شــوند.2

1. همان.

2. موسوی، سید عباس؛ کتاب جامع رضایت جنسی همسران عوامل و موانع.
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7- تقویــت کننــده روابــط حمایــت کنندگــی: حمایــت همســران در همــه امــور 
زندگــی احســاس تعلــق را در آنــان افزایــش می دهــد و رضایــت جنســی نیــز احســاس 

حمایــت را در آنــان تقویــت می کنــد.1
ــران،  ــی همس ــت جنس ــی رضای ــی واقع ــب ول ــار عجی ث ــران: از آ ــتگی همس 8- وابس
بررســی های  نتایــج  چنانکــه  اســت؛  یکدیگــر  بــه  آنــان  جانبــه  همــه  وابســتگی 
محققــان ثبــات زندگــی و وابســتگی همســران را توجیــه خــوب رضایــت جنســی 

می دانــد.2 همســران 
9- افزاینــده تعــداد آمیــزش جنســی: تحقیقــات نشــان می دهــد کــه فعالیت هــای 
جنســی از عوامــل مهــم پیشــگویی کننــده رضایــت جنســی در همســران اســت؛ 
همچنیــن نشــان می دهنــد کــه رضایــت جنســی بــا تعــداد مقاربــت جنســی ارتبــاط 

سـتقیم دارد. مـ
10- افزایــش ســطح کیفیــت زندگــی: اهمیــت رضایــت جنســی بــه انــدازه‌ای اســت 
کــه بــه گفتــه محققــان بــا کیفیــت زندگــی رابطــه مثبــت دارد؛ حتــی طبــق تحقیقــات 
بــر کیفیــت زندگــی زناشــویی، اثرگــذار اســت و ایــن تأثیــر در رضایــت جنســی و رضایــت 

زناشــویی دوطرفــه اســت.3

1. همان.

2. همان.

3. علی اکبری دهکردی، مهناز، رابطه عملکرد جنسی زنان با سازگاری زناشویی.
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چرخه پاسخ جنسی در زن و مرد

ــرد  ــدن ف ــه ش ــا برانگیخت ــه ب ــی ک ــی و عاطف ــمانی، روان ــرات جس ــی از تغیی ــک توال ی
ــر آمیــزش  از نظــر جنســی و مشــارکت در فعالیت هــای تحریــک کننــده جنســی نظی
ایجــاد می شــود، چرخــه پاســخ جنســی نــام دارد. چرخــه جنســی شــامل 5 مرحلــه 
می باشــد: میــل جنســی، برانگیختگــی جنســی، کفــه )پلاتــو(، اوج لــذت جنســی 

)ارگاســم(،آرامش )فرونشــینی(. 1
فرهنگــی  زیســتی،  عوامــل  بیــن  پیچیــده ای  تعامــل  شــامل  جنســی  عملکــرد 

اــست. فیزیولوژــیک  و  اجتماــعی 
چرخــه پاســخ جنســی علاوه بــر فراینــد فیزیولوژیکــی شــامل فراینــد روانــی هــم 

می باشــد کــه در کتــاب هــا و مقــالات بــه آن اشــاره شــده اســت.
 

 
میل جنسی: تمایل به برقراری رابطه جنسی با جنس مخالف است که به صورت ذهنی روی می دهد.

1. عهبری، محمد؛ ناصحی، عباسعلی؛ رئیسی، فیروزه؛ یحیوی، سید طه.؛گزیده سکسولوژی بالینی.
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فیزیولوژیــک  تغییــرات  و  جنســی  لــذت  ذهنــی  حــس  برانگیختگــی:  یــا  تهییــج 
همــراه آن را شــامل می شــود. آب دهــان خشــک می شــود، ضربــان قلــب افزایــش 
می یابــد و تنفــس تنــد می شــود. در زن ناحیــه تناســلی پــر خــون شــده و گــرم و 
ملتهــب می گــردد و نــوک ســینه ها منقبــض و برجســته می شــود و در مــرد نعــوظ  

اتــفاق می افــتد.

ــا پلاتــو در چرخــه پاســخ جنســی، مرحلــه ای اســت کــه  کفــه )پلاتــو(: مرحلــه کفــه ی
بیــن برانگیختگــی و ارگاســم قــرار دارد و در آن تنــش جنســی بــه اوج خــود نزدیــک 
برانگیختگــی  ایــن مرحلــه، تغییــرات فیزیولوژیکــی کــه در مرحلــه  می شــود. در 
شروع شــده اند، تشــدید می‌شــوند. بــه عنــوان مثــال، در زنــان، 1/3 خارجــی واژن 
ــده و  ــض ش ــرای ادرار منقب ــفنکتر مج ــردان، اس ــود و در م ــورم می ش ــون و مت پرخ

ــد. ــک می کنن ــاض ریتمی ــه انقب ــلی شروع ب ــت تناس ل ــه آ ــضلات پای ع

اوج لــذت جنســی )ارگاســم(: رســیدن بــه اوج لــذت جنســی اســت کــه بــا رهــا شــدن 
ــلی  ــا تناس ــه ای و اعض ــضلات پرین ــک ع ــاض ریتمی ــا انقب ــراه ب ــی هم ــش جنس از تن

ــرد. ــزال منــی صــورت می‌گی ــان ان ــه در آقای ــرد. در ایــن مرحل لگنــی صــورت می گی

آرامش )فرونشینی(: حس راحتی عمومی، سلامت و شل شدن عضلات را شامل 
می شود. در مردان بعد از این مرحله تا مدتی امکان نعوظ و ارگاسم مجدد از بین 

می رود ولی در زنان امکان تجربه چند ارگاسم پی در پی وجود دارد.
علیرغــم شــباهت های کلــی در چرخــه پاســخ جنســی زنــان و مــردان، 3 تفــاوت مهــم 

بیــن رفتارهــای جنســی دو جنــس وجــود دارد:
1. مـردان عمومـا دارای تنهـا یـک الگـوی واکنـش جنسـی هسـتند و بـا تجربـه اوج 
لـذت جنسـی خاتمـه می یابد. در حالیکه زنـان از خود واکنش  های جنسـی مختلفی 
نشـان می دهنـد. بـه عبـارت دقیـق تـر تاکنـون سـه چرخـه واکنـش جنسـی در زنـان 
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شناسـایی شـده اسـت کـه در شـکل ذیـل قابـل مشـاهده اسـت و زنـان بـر خلاف 
مـردان ایـن امـکان را دارنـد تـا چنـد بـار اوج لـذت جنسـی را تجربـه نماینـد.

2. مردهـا خیلـی سریـع و بـه راحتـی تحریـک و برنگیختـه می شـوند اما تفـاوت زن با 
مـرد در ایـن اسـت کـه بـرای تحریـک نیاز بـه زمینه هـا و آمادگی های متعـددی دارد.
3. در مرحلــه فرونشــینی مــرد احســاس خســتگی دارد در حالــی زن احســاس 

می کنــد. تجربــه  را  فروان  نشــاط 
نیــاز و میــل جنســی یکــی از نیازهــای نیرومنــد و فراگیــر اســت؛ چنانکــه در حیوانــات 
ــر اینکــه کام جویــی و لــذت در پــی دارد،  ــاز، افزون ب نیــز وجــود دارد. ارضــای ایــن نی
جنســی  ســائق  فعالیــت  می شــود.  موجــودات  دیگــر  و  انســان ها  بقــای  ســبب 
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رفتارهــای  آن  بــه  کــه  می شــود  رفتارهایــی  بروز  موجــب  انســان  در  )کشــاننده( 
جنســی می گوینــد، امــا ایــن بــدان معنــا نیســت کــه رفتــار جنســی تنهــا تحــت تأثیــر 
عوامــل غریزی اســت؛ زیــرا جنبه هــای اجتماعــی و فراگرفتنــی رفتــار جنســی نقــش 

یـف آن دارد. کـم و کـ مـی در ـ سـیار مهـ بـ
در منابــع دینــی و روانشــناختی تفاوت هایــی در میــل جنســی زن و مــرد و فرآینــد آن 

بیــان شــده اســت کــه در اینجــا بررســی می شــود:

الف( تفاوت در موضوعات جنسی

ــه  ــه آن ب ــه نتیج ــد ک ــی کردن ــل بررس ــک فراتحلی ــه را در ی ــد،۱۷۶ مطالع ــور و های  الی
ــه: ــان داد ک ــه نش ــور خلاص ط

• مــردان بازخوردهــای آســان گیرانه‌تــر و مثبت‌تــری در روابــط جنســی نســبت 	
بــه زنــان دارنــد.

• مــردان بیشــتر از زنــان بــه آســیب‌های جنســی مبتــا هســتند )۸۳ درصــد 	
بیشــتر از میانگیــن زنــان(.

• ــردان 	 ــه م ــبت ب ــی نس ــه جنس ــتری در رابط ــرس بیش ــاه و ت ــاس گن ــان احس زن
می‌کننــد. تجربــه 

• رابطه جنسی در مردان فراوانی بیشتری دارد. 	
در مطالعــات دیگــر، یــک متغیــر دیگــر را در رابطــه جنســی در زن و مــرد مطالعــه 

ــه: ــدند ک ــه ش ــا متوج ــد. آنه کردن
• زنــان در رابطــه جنســی تمایــل بــه انعطــاف پذیــری، تغییــر پذیــری و پاســخدهی 	

بیشــتری بــه هنجارهــا و موقعیت‌هــای اجتماعــی دارنــد. 
•  رابطــه جنســی بــرای زنــان بیشــتر اکتســابی و براســاس یادگیــری و بــرای مردان 	

بیشــتر غریزی اســت. 
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• براســاس ایــن یافته‌هــا زنــان در رابطــه جنســی بیشــتر رابطه‌گــرا هســتند و 	
تــاش می‌کننــد یــک همــراه باشــند.

• ــگاه 	 ــی ن ــه جنس ــه رابط ــح ب ــرگرمی و تفری ــد س ــه دی ــرا )ب ــتر لذت‌گ ــردان بیش م
ــد. ــی دارن ــه جنس ــه رابط ــبت ب ــور نس ــدون مح ــری ب ــد( و جهت‌گی می‌کنن

 مطالعــات زیــادی نشــان می دهــد کــه مــردان بیشــتر از زنــان مشــغول خیــال 
ــای  ــی فعالیت ه ــوع و فراوان ــه تن ــتری ب ــل بیش ــتند و تمای ــی هس ــای جنس پردازی ه
ــر  ــه تأخی ــا آن را ب ــند ی ــم بپوش ــی چش ــه جنس ــد از رابط ــر مایلن ــد، کمت ــی دارن جنس
بیندازنــد، بــرای رابطــه جنســی خطــر و هزینــه می کننــد. بــرای نمونــه مــردان بیشــتر 

ــد.1 ــون را می پذیرن ــا قان ــدن ب ــر ش ــی و درگی ــش اجتماع ــر سرزن ــان خط از زن

ب( تفاوت در انگیزه جنسی

شــاید یکــی از نیرومندتریــن تفاوت هایــی کــه میــان زنــان و مــردان وجــود دارد، 
مربــوط بــه معنایــی اســت کــه آنهــا بــه رابطــه جنســی پیونــد می دهنــد؛ در حالــی 
کــه زنــان تمایــل دارنــد رابطــه جنســی را بــه احســاس عاطفــی و نزدیکــی ربــط 
دهنــد، مــردان رابطــه جنســی را بــه عنــوان یــک پیشــرفت، ماجراجویــی، ابــزار کــنترل 
ــه  ــرای رابط ــد ب ــل دارن ــان تمای ــد. زن ــمی ادراک می کنن ــذت جس ــط ل ــا فق ــدرت ی و ق
جنســی ارزش قائــل شــوند؛ زیــرا ایــن رابطــه بــه زنــان حــس مشــارکت عاطفــی 
و همبســتگی می دهــد. در مقابــل، مــردان تمایــل دارنــد کــه رابطــه جنســی را از 
دیگــر جنبه هــای رابطــه جــدا کننــد؛ بــرای نمونــه، آنهــا بیشــتر تمایــل دارنــد بــر 
روی برانگیختگــی جنســی تمرکــز کننــد. بــا وجــود ایــن، بــه یــاد داشــته باشــید کــه 
ــز ماننــد  ــان نی ایــن تمــایلات کلــی منعکــس کننــده تفاوت هــای آمــاری هســتند. زن
ــرفت،  ــک پیش ــوان ی ــه عن ــی را ب ــه جنس ــات رابط ــی اوق ــت گاه ــن اس ــردان، ممک م
ماجراجویــی، ابــزار کــنترل و قــدرت یــا فقــط لــذت جنســی ببیننــد و مــردان نیــز ماننــد 

1. همان.
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زنــان ممکــن اســت رابطــه جنســی را بــه مشــارکت عاطفــی و صمیمیــت ربــط دهنــد؛ 
در واقــع بیشــتر مــردان عشــق و رابطــه جنســی را بــا هــم ترجیــح می دهنــد و بــرای 
آنهــا، هماننــد زنــان، ارزش عشــق بســیار بالاتــر از ارزش رابطــه جنســی اســت. بــا 
افزایــش ســن و رســیدن بــه ســن پیری در مــردان عشــق و صمیمیــت محرک هــای 

اصلــی رابطــه جنســی می شــوند. 1

ج( تفاوت در فرایند رفتار جنسی

 بــر اســاس تحقیقــات بــه ویــژه پژوهــش مســترز و جانســون مشــخص شــد کــه 
مــردان در انگیختگــی جنســی ماننــد زنــان از مراحــل زیســت شــناختی مشــابهی 
ــی )اوج  ــذت جنس ــت، اوج ل ــت ثاب ــی، وضعی ــی جنس ــج و برانگیختگ ــد: تهی می گذرن
کامــش(، فرونشســتن لــذت جنســی. فراینــد اساســی در طــی برانگیختگــی جنســی 
در زن و مــرد پرخــون شــدگی رگ هــا یــا افزایــش جریــان خــون در اندام هــای تناســلی 
ــک  ــود. ی ــراه می ش ــزال هم ــا ان ــی ب ــذت جنس ــوغ، اوج ل ــس از بل ــردان پ ــت. در م اس
تفــاوت میــان زنــان و مــردان ایــن اســت کــه مــردان پــس از اوج لــذت جنســی یــک 
دوره بی پاســخی دارنــد. ایــن دوره مــدت زمانــی اســت کــه در طــی آن فــرد نمی تواند 
بــرای رســیدن بــه اوج لــذت جنســی مجــدداً تحریــک شــود. در زنــان یــک چنیــن دوره 
ــند؛  ــی برس ــذت جنس ــه اوج ل ــار ب ــن ب ــد چندی ــدارد و می توانن ــود ن ــخی وج بی پاس
در مــردان معمــولاً یــک اوج لــذت جنســی در هــر نزدیکــی وجــود دارد، طــول دوره 
بی پاســخی در مــردان متفــاوت اســت و بــه عوامــل فراوانــی، چــون ســن بســتگی 
دارد. در مــردان جــوان، ایــن دوره ممکــن اســت بــه کوتاهــی چنــد دقیقــه باشــد؛ در 
حالــی کــه در ســن ۶۵ ســالگی ایــن مــدت ممکــن اســت ۲۴ ســاعت طــول بکشــد. 
ــان اوج  ــدت زم ــن م ــاز دارد و همچنی ــتری نی ــان بیش ــه زم ــان ب ــی زن ــک جنس تحری
کامــش آنــان طولانی تــر از مــردان اســت. مرحلــه اوج لــذت جنســی در زنــان مختلــف 
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از حیــث شــدت و مــدت متفــاوت اســت. مرحلــه لــذت جنســی در زنــان بــا بلنــد شــدن 
کلیتوریــس همــراه اســت و ایــن آمادگــی بــه ناحیــه لگــن ســرایت می کنــد. مرحلــه 
لــذت جنســی در زنــان ممکــن اســت شــامل احســاس »ریختــن«، »ســرازیر شــدن« 
و یــا حتــی »بیرون آمــدن مایــع« باشــد. ایــن مرحلــه بــا گرمــای شــدید کــه از ناحیــه 
لگــن بــه بقیــه بــدن ســرایت می کنــد، دنبــال می شــود. مرحلــه فروکــش کــردن لــذت 
جنســی در زنــان طولانــی بــوده و تــا نیــم ســاعت طــول می کشــد تــا کلیتوریــس بــه 

حالــت قبلــی بــاز برگــردد و مهبــل نیــز بــه حالــت طبیعــی برگــردد. 
در تعالیــم اسلامــی و آموزه هــای دینــی بــه تفــاوت زن و مــرد در فراینــد تحریــک 
اشــاره شــده اســت و بــه دلیــل نیــاز زنــان بــه زمــان بیشــتر و شــرایط بهتــر بــرای 
تحریــک، بــه ملاعبــه و پیــش نــوازی و تحریــک جنســی زنــان تاکیــد بســیاری شــده 

ــد: ــه کنی ــت توج ــد روای ــه چن ــه ب ــت.برای نمون اس
• آمیــزش 	 از  شــما  همســران  »اگــر  می‌فرماینــد:  علیه‌الســام  صــادق  امــام 

جنســی ناراضــی بلنــد شــوند ]ارضــا نشــوند[، ممکــن اســت بــه دیگــران تمایــل 
نشــان دهنــد ]کــه آنــان همســران خــود را تحریــک می‌کننــد[؛ بنابرایــن، هــرگاه 
خواســتید بــا همســر خــود آمیــزش کنیــد، بــه پیــش نــوازی بپردازیــد، بــه 

درســتی کــه ایــن کار ارتبــاط جنســی را گــوارا و مطلــوب می‌کنــد.«
• ــا زن خــود 	  حضــرت علــی علیه‌الســام می‌فرمایــد: »هنگامــی کــه خواســتید ب

آمیــزش کنیــد، شــتاب نکنیــد؛ بــه درســتی کــه آنهــا نیازهایــی دارنــد ]احتیــاج بــه 
تحریــک دارنــد[.«

• ــا 	 ــدگان ب ــد پرن ــرانتان مانن ــا همس ــد: »ب ــام می‌فرماین ــادق علیه‌الس ــام ص  ام
عجلــه آمیــزش نکنیــد بلکــه بــا حوصلــه ملاعبــه و بــا درنــگ بــا آنــان بیامیزیــد.«

•  حضــرت علــی علیه‌الســام می‌فرمایــد: »هــر کــس خواســت بــا همســرش 	
بیامیــزد، نبایــد عجلــه کنــد؛ زیــرا زنــان پیــش از آمیــزش نیازهــا و کارهایــی دارنــد 

]پیــش از آمیــزش بایــد بــا آنــان عشــق بــازی و ملاعبــه کــرد.«
• ــه 	 ــد: »س ــاره می‌فرماین ــن ب ــه در ای ل ــه و آ ــی الله علی ــام صل ــی اس ــر گرام  پیامب
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چیــز از جفاســت یکــی اینکــه بــا فــردی همــراه شــوی و اســم و رســم او را 
نپرســی؛ دیگــر اینکــه بــه طعامــی دعــوت شــوی و نپذیــری؛ ســوم اینکــه بــدون 

آماده‌ســازی همســر ]بــدون ملاعبــه[ بــا همســرت آمیــزش کنــی«.
•  امــام رضــا علیــه الســام مــی فرماینــد:  »بــا همســرت نزدیکــی مکــن مگــر آنکــه 	

بــا او بــازی کنــی و پســتان هــای او را بمالی.چــرا کــه اگــر چنیــن کنــی، آب تــو و آب 
او در هــم آیــد و از آن بــارداری حاصــل آیــد و هماننــد آنچــه تــو از او مــی خواهــی، 

او از تــو بخواهــد و ایــن در چشــمانش هویــدا شــود.«

د( تفاوت در رفتار جنسی )کمیت و کیفیت(

ــد  ــت، مانن ــیاری اس ــای بس ــتگاه تفاوت ه ــرد خاس ــلی زن و م ــتگاه تناس ــز دس  تمای
ــی  ــای جنس ــای هورمون ه ــگی، تفاوت ه ــان، یائس ــارداری و زایم ــی، ب دوران قاعدگ
ــای  ــی تفاوت ه ــا برخ ــر منش ــن ام ــتروژن در زن( و ... ای ــرد و اس ــترون در م )تستوس
ــس  ــول در جن ــور معم ــه ط ــی ب ــوغ جنس ــود؛ بل ــم می ش ــر ه ــی دیگ ــتی و روان زیس
ــر از مــرد رخ می دهــد و صفــات ثانویــه جنســی در دختــران حــدود ۲ ســال  زن زودت
زودتــر از پســران پدیــد می آیــد. تــوان بــاروری مــرد بیشــتر از زن اســت و تــا ۸۰ ســالگی 
می توانــد ادامــه یابــد، در حالــی کــه بــاروری زن بــا یائســگی، کــه معمــولاً در حــدود 
۵۰ ســالگی اتفــاق می افتــد، پایــان می یابــد. تحریــک جنســی در مــردان در مقایســه 
ــا تعــداد و دفعــات بیشــتر انجــام می شــود، مــردان  ــر، آســان تر و ب ــان سریعت ــا زن ب
سریعتــر از زنــان تحریــک می شــوند. دربــاره محــدود بــودن فعالیــت جنســی زنــان 
)تــا یائســگی( کــه برخــی ادعــا کرده انــد می تــوان گفــت کــه تحقیقــات مســترز و 
جانســون آن را رد می کنــد و بــر ایــن بــاور اســت کــه محــدوده زمانــی بــرای تمــایلات 
جنســی مــرد و زن وجــود نــدارد و اگــر شــرایط بهداشــتی، جســمانی و تغذیــه ای 
مراعــات شــود، تــا ســنین بــالا می‌تواننــد رابطــه جنســی داشــته باشــند، البتــه 
ــف  ــارداری متوق ــد و ب ــر می کن ــان تغیی ــی زن ــای هورمون ــگی فعالیت ه ــد از یائس بع
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ــد کــه تحقیقــات  ــی تمــایلات جنســی ادامــه دارد. برخــی ادعــا کرده ان می شــود، ول
ثابــت کــرده کــه زندگــی جنســی زن حــد ســنی نــدارد و در دوران پیری، زندگــی 
جنســی مــردان بیشــتر از زندگــی جنســی زنــان دچــار تغییــر می شــود؛ زیــرا تــرس از 
حاملگــی در زنــان از بیــن مــی رود و حتــی مواقعــی عشــق جنســی زنــان افزایــش نیــز 

پیــدا می کنــد. 

هـ( تفاوت در عوامل، مواضع و مدت تحریک

 مــردان عمــوماً بــه محرک‌هــای بینایــی حساســیت بیشــتری دارنــد و این حساســیت 
در رفتارهــای آنــان مشــخص اســت؛ بــرای نمونــه، مــردان سریع تــر از زنــان تحریــک 
می شــوند و بیشــتر از طریــق بینایــی تحریــک پــذیری روی می دهــد؛ بنابرایــن تصاویر 
جنســی و صحنه هــای جــذاب و زنــان زیبــا آنــان را بیشــتر تحریــک می‌کنــد؛ تحریــک 
جنســی زنــان بیشــتر از طریــق حــس شــنوایی و لامســه اســت؛ بنابر‌ایــن، ســخنان 
ــه  ــه ک ــی همانگون ــد؛ ول ــک می کن ــتر تحری ــان را بیش ــدن، آن ــس ب ــز و لم ــت آمی محب
شــهوت زنــان و اوج کامــش آنــان عمیق تــر اســت، صبرشــان نیــز بیشــتر اســت. 
تحریــک جنســی مــردان در مقایســه بــا زنــان، سریع تــر و آســان تر انجــام می شــود. 
معمــولا اســپرم مــرد فعــال، پویــا و بی قــرار اســت؛ امــا تخمــک زن ســاکن، منتظــر و 
ایستاســت؛ بــه عبــارت دیگــر، تخمــک زن بــه انتظــار اســپرم می نشــیند. در هــر حــال، 
تمایــل جنســی در مــرد فعــال اســت و او بــه آســانی واکنــش نشــان می دهــد و بــه 
ســادگی برانگیختــه می شــود و در صــدد ارضــای نیــاز برمی آیــد. عمومــا در زنــان 

امیــال جنســی حالتــی منفعــل دارد و بــه آســانی برانگیختــه نمی شــود.1
در مجمــوع، زنــان مرحلــه معاشــقه و پیش نــوازی جنســی را ترجیــح می دهنــد و 
پــس از فزونــی یافتــن تحریــکات جنســی آمادگــی مقاربــت را اعلام می‌کننــد. مــردان 
در فاصلــه زمانــی کوتــاه )۲ تــا ۶ دقیقــه( بــه تخلیــه نهایــی می رســند. ایــن در حالــی 
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ــت  ــد و دس ــتری می‌طلب ــان بیش ــی( زم ــذت جنس ــش زن )اوج ل ــه اوج کام ــت ک اس
کــم بــه ۱۵ دقیقــه زمــان نیــاز دارد؛ بنابرایــن، مــرد بایــد بــا پیشــنوازی و ملاعبــه 
زن را آمــاده ارتبــاط کنــد تــا هــر دو بــه اوج کامــش کامــل برســند. معمــولاً زن و 
شــوهری کــه در روابــط جنســی بــا هــم ســازگارند از ایــن رابطــه خرســند و راضی انــد، 
از مشــکلات و ناهماهنگی هــای دیگــر زندگــی چشــم می پوشــند و بــا یکدیگــر رابطــه 

خوبــی دارنــد.
مواضــع تحریکــی زن و مــرد متفــاوت اســت. نقــاط تحریــک زای جنســی زنــان در 
ــک زای زن  ــع تحری ــی از مواض گاه ــت. آ ــده اس ــان پراکن ــیع از بدنش ــای وس بخش ه
و مــرد در پایــداری و جذابیــت روابــط جنســی آنــان بســیار مؤثــر اســت. تحریــک 
گاهــی نیــاز دارد؛ زیــرا مــرد بــا خیــال پــردازی و یــا در نظــر  مــرد از ســوی زن کمتــر بــه آ
آوردن نقــاط شــهوت انگیــز و یــا عوامــل روانــی تحریــک می شــود، البتــه تحریــک و 
لمــس مواضــع خــاص در تحریــک جنســی تأثیــر بســیاری دارد. نکتــه مهــم آن اســت 
کــه زنــان بایــد بکوشــند تــا در هنــگام آمیــزش بــا اظهــار لــذت بــه پایــداری و نشــاط 
ــر رابطــه جنســی  جنســی مــرد کمــک کننــد. نتیجــه اینکــه زنــان رابطــه عاطفــی را ب
ترجیــح می دهنــد و البتــه دوســت دارنــد کــه رابطــه عاطفــی بــه رابطــه جنســی 
بینجامنــد، ولــی مــردان رابطــه فیزیکــی و جنســی را در اولویــت قــرار می دهنــد. 
همچنیــن ســرعت تحریــک و مواضــع تحریــک و عوامــل تحریــک در مــرد و زن 

ــت.1 ــاوت اس متف

و( تفاوت در نیاز جنسی

 میــل جنســی در زن بــه صــورت دوره ای اســت؛ یعنــی در دوره ای، بیشــتر و در دوره 
دیگــر کمتــر اســت؛ ولــی در مــرد ایــن محدودیــت وجــود نــدارد و بی‌قــراری جنســی 
در مــردان موجــب می شــود کــه بــه راحتــی تحریــک و بــه راحتــی ارضــا شــوند، امــا 

1.همان
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حیــا و صبــر قــوی در زنــان، شــهوت نیرومنــد آنهــا را کــنترل می کنــد؛ بــه همیــن 
دلیــل، زنــان بــه راحتــی تحریــک و بــه ســرعت ارضــا نمی شــوند. همچنیــن، مــردان 
ــا و  ــوه گرانه، کتاب ه ــار عش ــی، رفت ــد عریان ــی مانن ــی جنس ــای روان ــر محرک ه در براب
فیلم هــای شــهوت انگیز برانگیختــه می شــوند، امــا زنــان بــا ایــن مســائل بــه ســرعت 

تحریــک نمی شــوند.1
همچنیــن زنــان دوســت دارنــد کــه در آغــوش گرفتــه و بوســیده شــوند؛ مــرد محبــت 
ــا  ــرد ت ــی را می‌پذی ــط جنس ــا زن رواب ــد، ام ــت یاب ــی دس ــط جنس ــه رواب ــا ب ــد ت می کن
بــه محبــت دســت یابــد و بــرای بســیاری از مــردان نشــان دادن عشــق از طریــق 
ــرد  ــی م ــل جنس ــی می ــرتری کمّّ ــت. ب ــی آن اس ــان لفظ ــر از بی ــیار راحت ت ــزش بس آمی
ــه  ــت و توج ــی اس ــون اسلام ــم در مت ــکات مه ــی زن از ن ــل جنس ــی می ــرتری کیف و ب
بــه ایــن مســئله مهــم نقــش بســیاری در اســتواری خانــواده و پیشــگیری از اخــتلاف 
زناشــویی دارد، از ایــن رو در تفکــر اسلامــی، ارضــای جنســی و رضایتمنــدی حاصــل 
از آن، بــرای هــر دو شریــک رابطــه جنســی اهمیــت فراوانــی دارد و بــه همیــن دلیــل 
ــژه  ــرای تامیــن ایــن مســئله مهــم توصیه هــای مشــترک و وی در آموزه هــای دینــی ب

دیــده می شــود کــه بایــد بــه آنهــا توجــه داشــت.
ــد  ــت؛ مانن ــده اس ــد ش ــز تاکی ــرد نی ــی زن و م ــاوت جنس ــگری از تف ــای دی ــر جنبه ه  ب
آنکــه، زن و مــرد از نظــر تحریــک پــذیری جنســی متفاوتنــد و مــردان بیشــتر از زنــان 
از طریــق بینایــی بــه تهییــج جنســی می رســند. همچنیــن، مــردان سریع تــر از زنــان 
تحریــک می شــوند، زنــان نیــاز دارنــد کــه افزون بــر درک توانایــی همســر خــود بــرای 
روابــط جنســی، کلمــات محبــت آمیــز، اطمینــان بخــش، اظهــار عشــق و جــملات 
ــد و  ــاری کنن ــان ج ــه زب ــات را ب ــن کلم ــا ای ــا آنه ــد ت ــاز دارن ــنوند و نی ــی از او بش عاطف
بــرای آنهــا علاقــه قلبــی کافــی نیســت. بنابرایــن، می تــوان گفــت، بــه طــور طبیعــی 
میــل مــرد بــه تکــرار عمــل جنســی بیشــتر از زن اســت؛ امــا میــزان لــذت جنســی زن 
هنــگام عمــل جنســی از لــذت جنســی مــرد بالاتــر اســت؛ همچنیــن، زنــان بیشــتر از 

1. پناهی، علی احمد؛ جان بزرگی، مسعود؛ روان شناسی زن و مرد.
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بعــد ارتبــاط عاطفــی و تحریــک لمســی بــه هیجــان جنســی دچــار می‌شــوند، ولــی 
مــردان حتــی پیــش از ارتبــاط و تنهــا بــا نــگاه بــه بــدن زن هــم تحریــک می‌شــوند. بــا 
توجــه بــه اینکــه شــهوت دیــداری در مــردان قوی تــر از زنــان اســت، بــه نظــر می رســد 
ــن رو،  ــد، از ای ــان باش ــی زن ــای جنس ــتر از محرک ه ــردان بیش ــی م ــای جنس محرک ه
طبیعــی اســت کــه مــردان بیشــتر از زنــان تحریــک شــوند و در نتیجــه بیشــتر از زنــان 
ــان  ــی زن ــای جنس ــن تفاوت ه ــند. بنابرای ــته باش ــاز داش ــی نی ــای جنس ــه ارض ــم ب ه
ــا را  ــی آنه ــایلات جنس ــه تم ــت ک ــن آنهاس ــی بی ــت جنس ــاز جذابی ــردان زمینه س و م
افزایــش می دهــد، و همیــن جذابیت هــای جنســی همســران بــه ســبب همیــن 

تفاوت هــا بــه رضایــت جنســی آنــان کمــک خواهــد کــرد.1

ز ( تفاوت مسائل جنسی مربوط به زنان و مردان 

شــاید یکــی از مهمتریــن تغییــرات نــظری و مفهومــی رویکردهــای درمــان مشــکلات 
گاهــی رو بــه رشــد از ایــن موضــوع باشــد کــه مســائل  جنســی در ســال های اخیــر آ
ــان و  ــی در زن ــل جنس ــت. می ــاوت اس ــردان کاملاً متف ــان و م ــه زن ــوط ب ــی مرب جنس
مختلفــی  انگیزه‌هــای  بــا  می آیــد،  پدیــد  متفاوتــی  محرک هــای  توســط  مــردان 
ــی  ــه خوب ــود. ب ــنجیده می ش ــف س ــای مختل ــا انگیزه ه ــب ب ــود، و اغل ــظ می ش حف
مشــخص شــده اســت کــه زنــان نســبت بــه مــردان بــه تنــوع جنســی کمتــر تمایــل 
همچنیــن  می کننــد.  بیــان  را  بیشــتری  جنســی  مشــکلات  و  نگرانــی  و  دارنــد 
دلایلشــان بــرای آغــاز مشــاوره جنســی متفــاوت اســت. انگیــزه مــردان بــرای درمــان 
و مشــاوره جنســی بیشــتر بــه عملکــرد جنســی آنهــا برمی گــردد، مســائلی نظیــر  
ناتوانــی در ایجــاد و حفــظ نعــوظ یــا تأخیــر در انــزال. در مقابــل، زنــان بــه دلیــل 
نگرانــی در مــورد احساســات جنســی ماننــد فقــدان میــل یــا لــذت جنســی وارد 
فراینــد درمــان می شــوند. در حالــی کــه داروهــای مشــخصی بــرای درمــان مشــکلات 

1. همان.
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عملکــرد جنســی مــردان وجــود دارد، چنیــن داروهایــی بــرای مشــکلات جنســی 
ــان تر و  ــردان آس ــرای م ــی ب ــل جنس ــه تمای ــد ک ــر می رس ــه نظ ــدارد. ب ــود ن ــان وج زن
مطمئن تــر از زنــان بــه دســت می آیــد. بــرای مــردان وسوســه یــا تمایــل جنســی 
ــوظ  ــت نع ــاد حال ــن ایج ــتقیمی بی ــاط مس ــب ارتب ــت و اغل ــر اس ــولا ملموس ت معم
و اعلام برانگیختگــی ذهنــی وجــود دارد. امــا ایــن موضــوع در مــورد زنــان مصــداق 
نــدارد، چــرا کــه بیــن برانگیختگــی ذهنــی از نظــر جنســی و گرفتگــی عروق تناســلی، 
رابطــه وجــود نــدارد )زنــان ممکــن اســت از نظــر جســمی علائــم برانگیختکــی را 

نـد.( لـذت نبرـ شـوند و ـ تـه نـ نـی برانگیخـ نـی و رواـ ظـر ذهـ مـا از نـ شـند اـ شـته باـ داـ
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نقاط حساس بدن زنان برای تحریک جنسی

سینه ها به ویژه نوک سینه ها

ســینه هــا و نــوک ســینه یکــی از حســاس‌ترین نقــاط تحریک پذیــر و اروژنیــک در 
بــدن زنــان اســت کــه لمــس و مالــش آن هــا حــس لــذت خوشــایندی در زنــان ایجــاد 
ــنا  ــان آش ــود زن ــذت در وج ــن ل ــاد ای ــوه ایج ــا نح ــردان ب ــر م ــفانه اکث ــد. متاس می کن
نیســتند؛ زیــرا نــوک ســینه ها را بســیار سریــع لمــس می کننــد و مالــش می دهنــد. 
بســیاری از افــراد بــا رونــد تحریــک بــدن زنــان ازطریــق مالــش نــوک ســینه‌ها آشــنا 
نیســتند، امــا جالــب اســت بدانیــد  زمانــی کــه نــوک ســینه ها تحریــک می‌شــوند 
ــام  ــه ای به ن ــک ناحی ــتند و تحری ــدن می فرس ــلی ب ــش تناس ــه بخ ــیگنال هایی را ب س

کلیتــورال در واژن را رقــم می زننــد.

کلیتوریس

کلیتوریــس یــا کلیتــورال نــام یکــی از اعضــای انــدام تناســلی زنــان اســت کــه در 
به ارگاسم رســیدن زنــان نقــش مــؤثری دارد؛ زیــرا تقریــباً همــه نیازهــای جنســی 
زنــان ازطریــق تحریــک عضــو کلیتوریــس پاســخ داده می شــود. ایــن بخــش بســیار 
حســاس در انــدام تناســلی زن ۸٬۰۰۰ پایانــه عصبــی دارد کــه تحریــک ایــن نقطــه، 
ــب  ــن جال ــد. همچنی ــاد می کن ــان را ایج ــود زن ــی در وج ــذت جنس ــس ل ــت، ح درنهای
اســت بدانیــد تحریــک نقطــه کلیتوریــس بــه ۱۵٬۰۰۰  پایانــه عصبــی ناحیــه لگــن نیــز 
وارد می شــود. ایــن موضــوع کمــک می کنــد تــا از ارگاســم کلیتــورال به‌عنــوان یــک 

حــس خــاص و دلنشــین در رابطــه جنســی یــاد شــود.
• تحریـک کلیتـورال بـه تسـلط نیـاز دارد؛ پـس بـا تمرین‌هـای مکـرر می‌تـوان در 	
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ایجـاد ایـن حـس لـذت در وجـود زنان بـه مهارت رسـید؛ زیرا با کسـب مهارت در 
ایـن کار می‌توانیـد در کوتاه‌تریـن زمـان ممکـن شـریک جنسـی خـود را بـه اوج 
لـذت و ارگاسـم برسـانید. اسـتفاده از انگشـت بهتریـن راه بـرای تحریـک ناحیـه 
کلیتوریـس یـا کلیتـورال اسـت. بـرای تحریـک بیشـتر می‌توانیـد ایـن ناحیـه را 
میـان انگشـتان خـود قـرار دهیـد و به‌آرامی با آن بـازی کنید. بـرای آنکه متوجه 
شـوید کـدام روش بـرای تحریـک جنسـی همسـرتان کارآمدتـر اسـت، بایـد هـر 

یـک از روش‌هـا در جهت‌هـا و سـرعت‌های مختلـف امتحـان کنیـد.

نقاط حساس ناحیه واژن) مهبل(

ناحیــه واژینــال یکــی از حســاس‌ترین بخش هــای بــدن زنــان اســت. انــدام جنســی 
تأثیــر بســیاری روی  بــا تحریــک آن می توانیــد  و  قــرار دارد  ایــن بخــش  زنــان در 
ــنا  ــان آش ــی زن ــدام جنس ــم ان ــاط مه ــا نق ــه ب ــد. در ادام ــان بگذاری ــی زن ــدام جنس ان

می شــوید:
• لبه‌هــای واژن: لبه‌هــای واژن درواقــع لبه‌هایــی اســت کــه در دوطــرف ســوراخ 	

واژن قــرار داد و تحریــک زنــان در رابطــه جنســی را رقــم می‌زنــد.
• ــالای واژن 	 ــت در ب ــه درس ــت ک ــی اس ــت چرب ــی از باف ــک برآمدگ ــوس: ی ــه ون تپ

و کلیتوریــس قــرار گرفتــه اســت. تحریــک ایــن ناحیــه می‌توانــد لــذت جنســی 
ــد. ــش ده ــه را افزای ــان در رابط زن

• نقطــه G: ایــن نقطــه کــه بــرای بــدن زنــان بســیاری تحریک‌کننــده اســت در 	
ــت. در  ــل واژن اس ــانتی‌متر داخ ــج س ــا پن ــه ت ــدود س ــرار دارد. ح ــل واژن ق داخ
لــت تناســلی ایــن ناحیــه تحریــک‌ می‌شــود؛ بــا دســت هــم می‌توان  زمــان ورود آ
آن را تحریــک کــرد. بافــت ایــن ناحیــه، در مقایســه بــا دیگــر بخش‌هــای بــدن، 
کمــی زبــر اســت. نقطــه G ماننــد دیگــر بخش‌هــای انــدام تناســلی زنــان شــبکه 
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ــه  ــراری رابط ــگام برق ــه هن ــن نقط ــک ای ــرای تحری ــی دارد. ب ــای عصب ــا پایانه‌ه ی
جنســی دخــول بــا شــریک جنســی خــود بایــد فشــار خــود را روی دیــواره جلویی 

واژن متمرکــز کنیــد.
• نقطــه A: ایــن نقطــه هــم داخــل واژن و در ابتــدای دهانــه رحــم قــرار دارد. ورود 	

لــت تناســلی بــه آن می‌توانــد ایــن ناحیــه را تحریــک کنــد. آ
• نقطــه V: ایــن نقطــه در قســمت خارجــی واژن و در زیــر آن قــرار دارد. بــرای 	

رابطــه جنســی بهتــر می‌توانیــد از لمــس و مکیــدن ایــن ناحیــه کمــک بگیریــد.

ناحیه داخل ران

بخــش داخلــی ران، به دلیــل نزدیک بــودن بــه ناحیــه تناســلی، یکــی دیگــر از نواحــی 
اروژنیــک و حســاس در بــدن زنــان شــناخته می شــود. زدن ضربه‌هــای ســبک و 
لمــس ایــن ناحیــه می‌توانــد بــدن زنــان را تحریــک کنــد. بــرای ایــن کار پیشــنهاد 
بــا  و  دهیــد  حرکــت  ران  بــالای  و  پاییــن  به ســمت  را  خــود  انگشــتان  می کنیــم 
ــد. ــاز کنی ــش واژن آغ ــرای مال ــود را ب ــت خ ــی ران، فعالی ــه داخل ــیدن آرام ناحی بوس

گوش ها

از نقــاط حســاس در بــدن هــر زنــی اســت کــه معمــولاً شریــک  گوش هــا یکــی 
خــارج  و  داخــل  در  بــدن  از  عضــو  ایــن  می‌گیــرد.  نادیــده  را  آن هــا  جنسی شــان 
خــود اعصــاب و گیرنده هــای حســی زیــادی دارنــد. رفتارهایــی چــون نــوازش و 
لمس کــردن لالــه گوش هــا حــس لذت بخشــی در زنــان برمی انگیــزد. همچنیــن 
انجــام دادن کارهایــی چــون لیســیدن، بوســیدن، دمیــدن و زمزمه کــردن در گــوش 
یــا نیــش زدن لالــه گــوش حســی خوشــایند در زن ایجــاد می کنــد. گفت‌وگــو بــا 
شریــک جنســی دربــاره نقــاط تحریک پــذیری و پیروی کــردن از حرف‌هــای او نیــز 

حــس تحریــک‌ جنســی در وجــود او را برمی انگیــزد.
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لب ها

در لب هــا پایانــه هــای عصبــی زیــادی وجــود دارد کــه ایــن قســمت را حســاس تر 
می کنــد، بنابرایــن بوســیدن یــا حتــی نــوازش کــردن لب هــا، بســیار لذت‌بخــش 
اســت. در هنــگام بوســیدن، لــب هایتــان را کمــی مرطــوب کنیــد تــا حــس خوبــی را 

ــد. ــرتان بدهی ــه همس ب

گردن

لمــس یــا بوســه در ناحیــه گــردن، می توانــد بســیار تحریک پذیــر باشــد و ایــن حــس 
خــوب را در تمــام بــدن منتشــر کنــد. گــردن همســرتان را لمــس کنیــد و ببوســید. 
حتــی می توانیــد کمــی بــا ناخن‌هایتــان بــه آرامــی ایــن قســمت را لمــس کنیــد. 

ــت. ــد داش ــی خواه ــاس خوب ــت، احس ــر روی پوس ــا ب ــدن ناخن ه ــیده ش کش

نوک انگشتان و کف دست

بســیاری از افــراد نمی داننــد کــه نــوک انگشــتان حســاس ترین قســمت بــدن اســت. 
به دلیــل نزدیکــی انگشــتان بــه کــف دســت، بســیاری از افــراد ایــن حساســیت را بــه 
کــف دســت خــود نیــز دارنــد. بــرای ایجــاد حــس لذت بخــش لمــس انگشــتان و کــف 
ــف  ــه ک ــد ک ــود بگیری ــت خ ــوری در دس ــود را ط ــر خ ــت همس ــد دس ــان بای ــت زن دس
دســت او روبه بــالا باشــد و به آرامــی بــا انگشــتان خــود را روی کــف دســت او حرکــت 
ــی تان  ــک جنس ــت شری ــف دس ــود، ک ــتان خ ــا انگش ــد ب ــن می توانی ــد. همچنی دهی
ــمان او  ــه چش ــان ب ــایند، همزم ــس خوش ــن ح ــال ای ــرای انتق ــد و ب ــک دهی را قلقل
نیــز نــگاه کنیــد. پیشــنهاد می کنیــم بــرای دوبرابرشــدن ایــن لــذت، نــوک انگشــتان 

همســر خــود را بمکیــد.
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پشت زانو

ایـن ناحیـه یکـی دیگـر از مناطـق اغلـب نادیده گرفته شـده اسـت کـه به‌شـدت بـه 
هـر نـوع لمسـی حسـاس اسـت؛ حتـی بـرای برخـی گزگزکننده اسـت. در حین ماسـاژ 
توجـه ویـژه ای بـه ناحیـه مدنظـر داشـته باشـید یـا قبـل از کشـیدن دسـت روی ایـن 

ناحیـه از پـا از دهـان و زبـان خـود بـرای نـوازش آن قسـمت اسـتفاده کنیـد.

ناف و پایین شکم

نزدیک بــودن بــه انــدام تناســلی ایــن ناحیــه را تحریــک می کنــد. از زبــان، نــوک 
ــد و  ــتفاده کنی ــاف اس ــراف ن ــای اط ــی دایره ه ــرای ردیاب ــر ب ــک پ ــی ی ــا حت ــتان ی انگش
راه خــود را به ســمت پاییــن و اطــراف شــکم دنبــال کنیــد. ایــن نقطــه ای عالــی بــرای 

برخــی بازی هــای جنســی اســت؛

پایین کمر

میــان  فضایــی  اســت،  کتــف  میــان  فضــای  حســاس  ناحیــه  ایــن  برخــی  بــرای 
تیغه هــای شــانه کــه دسترســی بــه آن به تنهایــی غیرممکــن اســت؛ شــاید هــم 
به همیــن دلیــل اســت کــه این قــدر حســاس اســت. بــرای دیگــران ناحیــه حســاس 
ممکــن اســت قســمت پاییــن کمــر باشــد. قســمت پاییــن کمــر، درســت بــالای چیــن 
ــم راه  ــا ه ــی ب ــه وقت ــد ک ــر کنی ــن فک ــه ای ــت. ب ــاس اس ــه فوق حس ــک نقط ــن، ی باس
ــه  ــی آن را برهن ــت؛ وقت ــته اس ــما گذاش ــر ش ــن کم ــتش را پایی ــی دس ــد، کس می روی

می شــود. نیــز  حســاس تر  می کننــد،  لمــس 
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نواحی پایین پا و انگشتان

نواحــی پاییــن پــا در بســیاری از زنــان نقــاط پرفشــاری دارد کــه لمــس و نــوازش آن 
ــت  ــب اس ــن جال ــد. همچنی ــاد می کن ــان ایج ــود زن ــایندی در وج ــذت خوش ــس ل ح
بدانیــد نــوازش و لمــس نقــاط پاییــن پــا و انگشــتان آن جریــان خــون در بــدن زنــان 
ــوازش  ــس و ن ــتند و لم ــاس هس ــیار حس ــان بس ــی زن ــد داد. برخ ــش خواه را افزای
ــرای  ــس ب ــد؛ پ ــاد می کن ــان ایج ــک را در بدن ش ــس قلقل ــان ح ــن پای ش ــی پایی نواح
ــه را  ــن ناحی ــاس ای ــاط حس ــدا نق ــد ابت ــی بای ــن نواح ــس ای ــط لم ــذت توس ــاد ل ایج

کشــف کنیــد.
ــس  ــت؛ پ ــان اس ــی در زن ــذت جنس ــش ل ــرای افزای ــا ب ــر روش ه ــز از دیگ ــا نی ــاژ پ ماس
اگــر همســر شــما بــا ایــن کار دچــار تحریــک می شــود، ماســاژ ایــن بخــش را نیــز وارد 
فعالیــت جنســی خــود کنیــد. مکیــدن آرام انگشــتان پــا و برقــراری تمــاس چشــمی 

ــد. ــش ده ــب افزای ــان را به مرات ــذت و هیج ــس ل ــن ح ــد ای ــز می توان نی
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نقاط حساس بدن مردان برای تحریک جنسی

لت تناسلی و ناحیه اطراف آن آ

ــیار  ــس بس ــل لم ــا، در مقاب ــراف آنه ــی اط ــا، نواح ــلی، بیضه ه ــت تناس ل ــردان، آ در م
حســاس هســتند چــون در آن قســمت پایانه هــای عصبــی بســیار زیــادی وجــود 

دارد.

F نقطه

لــت تناســلی مرد اســت  نقطــه F، مخفــف فرنولــوم اســت. فرنولــوم نقطــه ای در زیــر آ
لــت بــه محــور آلــت متصــل می شــود. ایــن نقطــه ماننــد کلیتوریــس در  در آن نــوک آ
زنــان، بســیار حســاس اســت و اگــر تحریــک ایــن نقطــه بــه درســتی اتفــاق بیفتــد، 
همســرتان احســاس و لــذت بســیار زیــاد و فرامــوش نشــدنی را کســب خواهــد کــرد.

P نقطه

نقطــه P، مخفــف پرینیــوم اســت. ایــن ناحیــه بیــن مقعــد و پروســتات قــرار گرفتــه 
اســت و پتانســیل تحریــک شــدن بســیار شــدید را دارد. درواقــع پوســت بیــن مقعــد 
و پروســتات، نقطــه P اســت. بهتریــن پوزیشــن بــرای دســترس بــه ایــن نقطــه، 
زمانــی اســت کــه خانــم در هنــگام رابطــه جنســی در بــالای مــرد قــرار گرفتــه اســت 
ــته  ــتی داش ــا درس ــد و بیضه ه ــن مقع ــت بی ــه پوس ــول، ب ــن دخ ــد در حی و می توان
باشــد و آن را لمــس کنــد. البتــه ایــن ناحیــه حســاس را بــه آرامــی لمــس کنیــد و از 
ــا  ــن ب ــع و خش ــاس سری ــت در تم ــن اس ــون ممک ــد چ ــتفاده کنی ــتان تان اس انگش
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ناخــن دســت، ایــن ناحیــه دچــار زخــم و خــراش شــود. بنابرایــن بــه آرامــی ایــن کار را 
انجــام دهیــد تــا آســیبی وارد نشــود.

لب ها

در لب هــا پایانــه هــای عصبــی زیــادی وجــود دارد کــه ایــن قســمت را حســاس تر 
می کنــد، بنابرایــن بوســیدن یــا حتــی نــوازش کــردن لب هــا، بســیار لذت‌بخــش 
اســت. در هنــگام بوســیدن، لــب هایتــان را کمــی مرطــوب کنیــد تــا حــس خوبــی را 

ــد. ــرتان بدهی ــه همس ب

نوازش موها و پوست سر

هــم بــرای مــردان لذت بخــش اســت و هــم بــرای زنــان چــون موجــی از انرژی و لــذت 
را بــه بــدن منتقــل می کنــد و هــم آرامش دهنــده اســت. بــه همــراه نــوازش ســر، بــه 
آرامــی ناخن هایتــان را روی پوســت ســرش بکشــید و انگشــتان‌تان را بــه لا بــه لای 

موهایــش ببریــد و نــوازش کنیــد.

لاله گوش

ــوازش آن،  ــیدن و ن ــا بوس ــت. ب ــردان اس ــر م ــاط تحریک پذی ــی از نق ــوش یک ــه گ لال
می توانیــد احســاس خوبــی را بــه شــوهرتان بدهیــد.



سلامت جنسی و باروری، عوارض پیشگیری از بارداری60

ناف و قسمت پایینی شکم

لــت تناســلی اســت، یکــی از مناطق  دور نــاف و قســمت پایینــی شــکم کــه نزدیــک بــه آ
حســاس و تحریک پذیــر بــدن مــردان اســت. بــا نــوازش آن قســمت، می‌توانیــد 
بــه او احســاس بســیار خوبــی را بدهیــد. نــوازش ایــن ناحیــه، بــه تحریــک بهتــر 

شــوهرتان کمــک می کنــد.

قسمت داخلی بازو

نوازش و لمس قسمت داخلی بازوهای دست، می تواند بسیار خوب باشد.

مچ دست

قســمت داخلــی مــچ دســت کــه در آن نبــض احســاس می‌شــود، یکــی از نقــاط 
تحریک پذیــر بــرای مــردان اســت.

کف دست و نوک انگشتان

دست ها یکی از نقاط تحریک پذیر زنان و مردان هستند، به همین دلیل است که 
گرفتن دست ها بسیار آرامش بخش و لذت بخش است. همچنین نوازش آرام کف 

دست ها و نوک انگشتان، حس بسیار خوبی را به طرف مقابل القاء می کند.
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پشت زانو

ــی  ــی از ناحیه های ــا در کل یک ــود ام ــرد می ش ــک در ف ــث قلقل ــی باع ــو گاه ــت زان پش
اســت کــه در هنــگام ماســاژ دادن و معاشــقه، لمــس آن می توانــد لذت‌بخــش 

شـد. باـ

سینه ها

لمــس ســینه ها بــرای مــردان هــم لذت بخــش اســت. بــا نــوازش و ماســاژ دادن ایــن 
قســمت، می توانیــد بــه او حــس خوبــی را ببخشــید و در تحریــک شــدن بــه او کمــک 

. کنید

گردن

لمــس یــا بوســه در ناحیــه گــردن، می توانــد بســیار تحریک پذیــر باشــد و ایــن حــس 
خــوب را در تمــام بــدن منتشــر کنــد. گــردن همســرتان را لمــس کنیــد و ببوســید. 
حتــی می توانیــد کمــی بــا ناخن هایتــان ایــن قســمت را لمــس کنیــد. کشــیده شــدن 

ناخن هــا بــر روی پوســت، احســاس خوبــی خواهــد داشــت.

داخل ران ها

از نقــاط حســاس و تحریک پذیــر اســت کــه لمــس آن  داخــل ران هــا هــم یکــی 
باشــد. خــوب  بســیار  می توانــد 



سلامت جنسی و باروری، عوارض پیشگیری از بارداری62

کف پا و انگشتان پاها

این  دادن  ماساژ  هستند.  حساس  بسیار  لمس  مقابل  در  پاها  انگشتان  و  کف 
و  نعوظ  شدن  بهتر  باعث  و  می دهد  افزایش  را  خون  گردش  و  جریان  قسمت، 

تحریک شوهرتان می شود، به همین دلیل تاثیر مثبت را روند رابطه جنسی دارد.

چشم ها 

دریچــه احساســات اســت و ناحیــه‌ای حســاس اســت کــه لمــس یــا بوســه بــر روی 
ــد. ــته باش ــی را داش ــیار خوب ــس بس ــد ح آن، می توان

کمر

ماســاژ دادن، نــوازش کــردن بــه همــراه لمــس کــردن بــا ناخن هــا بــر روی کمــر، 
باشــد. تحریک پذیــر  بســیار  می توانــد 
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نقاط حساس بدن زن
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نقاط حساس بدن مرد
 



فصل چهارم

عوامل مؤثر در رابطه جنسی
)زمان، مکان، بارداری(
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مکان مناسب رابطه جنسی

درســت اســت کــه اتــاق خــواب، دنجتریــن و خصوصیتریــن جــای خانــه اســت، امــا 
ایــن یعنــی تنهــا و تنهــا در همیــن اتــاق بایــد آمیــزش کنیــم؟ نــه لزومــا. چراکــه ممکن 
اســت جایــی غیــر از اتــاق خــواب، بتوانــد حســی بهتــر بــه آمیــزش جنســی بدهــد و آن 

را پربارتــر کنــد.
به این نکته ها باید توجه شود، بعد تصمیم گرفته شود:

1. هـر چنـد وقـت یـک بـار، محـل آمیـزش تغییـر داده شـود. اگـر محلهـای مختلـف 
خانـه، احسـاس آرامـش و امنیـت وجـود دارد و می شـود از آمیـزش جنسـی لـذت 
بـرد، ایـن کار انجام شـود و به رابطه جنسـی تنوع داده شـود. همانطـور که آمیزش 
در تختخـواب می توانـد لـذت عمیـق و مانـدگار داشـته باشـد، یـک کاناپـه و یـا حتـی  

در بسـتر مناسـب روی زمیـن هـم می توانـد تجربـه شـیرینی بـه دسـت بدهـد.
2. اتــاق خــواب علاوه بــر اینکــه بایــد در بهتریــن جــای خانــه باشــد، هیــچ جــای خانــه 

ـهـم نباـیـد مـشـرف ـبـه آن باـشـد.
3. هیچکس نباید وارد حریم خصوصی شود و بدون اجازه وارد آن شود.

و  بــودن  پاکیــزه  راحتــی،  بــر  علاوه  باشــد؛  توجــه  مرکــز  در  بایــد  تختخــواب   .4
اســت. مهــم  هــم  چشــمنوازی 

5. رنــگ اتــاق خــواب، بایــد آرامشــبخش باشــد؛ مثــل آبــی ، ســفید و صورتــی. اگــر 
ــا قرمــز عنابــی هــم انتخــاب خوبــی  رنگ هــای گرمتــر مــورد علاقــه اســت، نارنجــی ی
اســت. از پــرده هــم غفلــت نشــود. پرده هــای زیبــای صورتــی، نارنجــی یــا قرمــز، 

علاوه بــر تامیــن احســاس امنیــت و آرامــش، اتــاق را هوس انگیزتــر میکنــد.
6. رطوبــت و دمــای اتــاق خــواب، نبایــد آزاردهنــده باشــد؛ کاملا معتــدل و گــرم 
ــر  ــد. اگ ــتقیم نباش ــدید و مس ــه ش ــود ک ــم ش ــوری تنظی ــواب ط ــاق خ ــور ات ــرم. ن و ن
می شــود از آباژورهــا یــا لامپ هــای کمنــور بــا نــور ملایــم قرمــز اســتفاده شــود. 
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نورپــردازی فضــا مشــابه وقــت غروب خورشــید و اســتفاده از شــمعهای معطــر، 
می توانــد فضــای رمانتیــک و عاشــقانه ایجــاد کنــد و آمیــزش جنســی را آرامبخــش 

و عاشــقانهتر کنــد.
7. جزء غیرقابل چشمپوشی اتاق خواب، آینه بزرگ و قدی فراموش نشود.

8. اتاق خواب، انباری لباس نیست؛ هرگز لباسها به در و دیوار آن آویزان نشود.
9. تلویزیــون، رایانــه و وســیله کار در اتــاق خــواب نبایــد گذاشــته شــود. هیچکــس 

نباـیـد در دفـتـر کارش بخواـبـد. هیچـکـس نباـیـد در اـتـاق ـخـواب کار کـنـد. 
10. حمــام و دستشــویی در اتــاق خــواب، همــه چیــز را بهتــر میکنــد. اگــر اتــاق خــواب 
ــویی،  ــام و دستش ــه حم ــاق ب ــن ات ــتکم نزدیک تری ــدارد، دس ــویی ن ــام و دستش حم

بــرای آن انتخــاب شــود.
ــد.  ــی دارن ــات خــوب و مفصل ــرای همســرانی اســت کــه امکان 11. آنچــه بیــان شــد ب
زوج هایــی کــه مســکن کوچکــی دارنــد متناســب بــا امکانــات  خــود، فضــای خــواب 

خــود را جــذاب و لــذت بخــش کننــد.
12. اتاق خواب باید به گونه ای باشد که صدای زوجین به بیرون آن منتقل نشود.
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زمان مناسب رابطه جنسی

تحریــک جنســی در مــردان، تقریبــا همیشــه می توانــد رخ دهــد، هیــچ وقــت و زمــان 
مشــخصی هــم نــدارد. آمیــزش جنســی نبایــد وقــت و زمــان مشــخص و برنامــه ریزی 
شــده داشــته باشــد، بلکــه میــل و خواســت زن و شــوهر اســت کــه زمــان آمیــزش 
را مشــخص میکنــد. چراکــه ممکــن اســت موکــول کــردن رابطــه جنســی بــه زمــان 
هماهنگــی  کــه  نشــود  فرامــوش  امــا  دهــد.  کاهــش  را  آن  لذتبخشــی  خــاص، 
دوجانبــه و احتــرام بــه خواســت طــرف مقابــل، بــه هیــچ وجــه قابــل چشــم پوشــی 
نیســت. تــن دادن بــه رابطــه جنســی بــدون تمایــل درونــی، می توانــد منجــر بــه 
رویگردانــی از آمیــزش شــود. بــا ایــن حــال بهتریــن زمــان بــرای آمیــزش، آخــر شــب 
اســت. اگــر خســتگی از کار روزانــه وجــود دارد، برقــراری رابطــه جنســی را بــه صبــح زود 

ــت. ــاوت اس ــف متف ــای مختل ــان، در زمان ه ــی در زن ــک جنس ــد. تحری بیاندازن
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روزهای مختلف چرخه قاعدگی و رابطه جنسی

روز اول تا هفتم) قاعدگی(: خونریزی قاعدگی روی می دهد، رابطه جنسی در این 
دوران ممنوع است. در این روزها، استروژن کمتری وجود دارد .جهت بهره مندی از 
سایر لذایذ جنسی غیر از دخول و رابطه جنسی همسر باید بداند که برای تحریک 

خانم باید تلاش بیشتری کند. اگر نمیداند، خانم حتما یادآوری کند. 

روز هشــتم تــا چهاردهــم: رابطــه جنســی در ایــن روزهــا، بســیار پرلــذت و زیبــا خواهــد 
بــود و اوج کامــش بهتــر و عمیقــتری را تجربــه خواهــد کــرد. همســر هــم همــراه بــا 

خانــم از آمیــزش جنســی لــذت بیشــتری خواهــد بــرد.

روز پانزدهـم تـا بیسـت و یکـم: دوبـاره دیـواره رحـم در حـال سـاخته شـدن اسـت، 
جـوش و لـک روی پوسـت کاملا طبیعـی اسـت، در میانـه ایـن هفت روز، پروژسـترون 
بـالا مـی رود و خانـم می توانـد خوشـحالی و خوشـبینی را در درون خـود حـس کند.

روز بیســت و دوم تــا بیســت و هشــتم: در روزهــای 22 تــا 28 چرخــه قاعدگــی، کــه بــه 
طــور معمــول بــه عنــوان فــاز لوتئــال یــا فــاز ترشــحی شــناخته می‌شــود، احتمــال 
بــارداری بســیار کــم اســت. ایــن فــاز پــس از تخمک گــذاری آغــاز می شــود و تــا شروع 
پریــود بعــدی ادامــه دارد. در ایــن دوره، بــدن بــرای آمادگــی بــرای بــارداری احتمالــی، 
دیــواره رحــم را ضخیــم می کنــد. اگــر بــارداری رخ ندهــد، ایــن دیــواره بــا شروع پریــود 
بعــدی از بیــن مــی رود. هفــت روز شــیرین بــرای آمیــزش اســت و خانــم از ایــن هفتــه 

لــذت ببــرد.
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آمیزش جنسی در دوران قاعدگی

آمیــزش از جلــو در طــول عــادت ماهیانــه زن، هــم بــر مــرد حــرام اســت و هــم بــر زن؛ 
لــت مــرد تنهــا بــه انــدازه ختنــه گاه وارد  و ســبب وجــوب کفــاره مــی شــود. حتــی اگــر آ
واژن شــود و منــی هــم خــارج نشــود. غیــر از دخــول، لــذت جنســی در طــول عــادت 
ــا زانــوی زن، مــکروه خوانــده  ــاف ت ــردن از ن ــه اشــکالی نــدارد، گرچــه لــذت ب ماهیان

شــده اســت.

آیا آمیزش در زمان قاعدگی ضرری دارد؟

از منظــر شــرعی، آمیــزش جنســی در دوران قاعدگــی در دیــن اسلام، حــرام و ممنــوع 
تلقــی می شــود. از دیــدگاه علمــی، ایــن عمــل می توانــد بــه پیامدهــای بهداشــتی 
و پزشــکی متعــددی منجــر شــود. در دوران قاعدگــی، دیــواره رحــم )آندومتــر( کــه 
ــم  ــه رح ــق دهان ــرده و از طری ــزش ک ــود، ری ــده ب ــاده ش ــن آم ــی جنی ــرای لانه گزین ب
وارد واژن می شــود تــا از بــدن خــارج گــردد. ایــن فرآینــد، همــراه بــا بــاز بــودن دهانــه 
رحــم، محیطــی مســتعد بــرای ورود میکروارگانیســم های بیمــاری زا بــه رحــم فراهــم 
می کنــد، کــه می توانــد خطــر عفونت هــای دســتگاه تناســلی و بیمــاری التهابــی 
ــبندگی  ــه چس ــت ب ــن اس ــی ممک ــای رحم ــد. عفونت ه ــش ده ــن )PID( را افزای لگ
ــان اســت.  داخــل رحمــی )آشــرمن( منجــر شــوند، کــه یکــی از عوامــل نازایــی در زن
افزایــش  بــا  اســت  ممکــن  قاعدگــی  دوران  در  جنســی  آمیــزش  ایــن،  بــر  علاوه 
احتمــال جریــان رتروگــراد قاعدگــی )بازگشــت خــون قاعدگــی بــه حفــره لگنــی( 
ــناخته  ــوز ش ــه اندومتری ــتلا ب ــر اب ــل خط ــی از عوام ــوان یک ــه به عن ــد، ک ــط باش مرتب
ــاروری  ــد ب ــی، می‌توان ــا نازای ــط ب ــایع و مرتب ــاری ش ــک بیم ــوز، ی ــود. اندومتری می ش
ــال  ــر انتق ــت خط ــن اس ــل ممک ــن عم ــن، ای ــد. همچنی ــرار ده ــر ق ــت تأثی ــان را تح زن
عوامــل بیمــاری زای آمیزشــی را بــه دلیــل وجــود خــون و محیــط مرطــوب افزایــش 
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ــود.  ــر ش ــردان منج ــان و م ــلی در زن ــتگاه تناس ــاب دس ــه الته ــد ب ــه می توان ــد، ک ده
از منظــر بهداشــتی، آمیــزش جنســی در ایــن دوره ممکــن اســت بــه دلیــل شــرایط 
فیزیولوژیکــی و حضــور خــون قاعدگــی، خطــر انتقــال عفونــت بــه شریــک جنســی 
ــا  ــه پاتوژن ه ــوده ب ل ــی آ ــون قاعدگ ــا خ ــاس ب ــردان، تم ــد. در م ــش ده ــز افزای را نی
ــا عفونــت دســتگاه تناســلی را بــه همــراه داشــته باشــد. می توانــد خطــر التهــاب ی
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آیا آمیزش جنسی در سفر ممکن است؟

در خانــه، همــه چیــز فراهــم اســت و زن و شــوهر می تواننــد همــه مســائل بهداشــتی 
را رعایــت کننــد، امــا در ســفر اینطــور نیســت و ممکــن اســت دسترســی بــه حمــام، 
دستشــویی یــا مــوارد دیگــر نداشــته باشــند. چــه بایــد کــرد؟ آیــا دســت از آمیــزش 
جنســی کشــیده شــود و بــه پایــان ســفر موکــول شــود؟ نــه. آمیــزش جنســی کنــار 

گذاشــته نشــود، بــه جــای آن، ایــن نکتــه هــا جــدی گرفتــه شــود:
• لــت تناســلی جــدی گرفتــه شــود. چراکــه 	 هرگونــه ترشــح، زخــم و ســرخ شــدن آ

ممکــن اســت همیــن هــا نشــانه بیمــاری باشــد.
• لــت تناســلی و اطــراف آن بــه خوبــی شســته 	 قبــل و بعــد از آمیــزش جنســی، آ

شــود. قبــل و بعــد از آمیــزش، مثانــه خالــی شــود.
• اگــر در آمیــزش جنســی از ژلهــای مرطــوب کننــده اســتفاده می‌شــود، حتمــا 	

ــود. ــاب ش ــول در آب انتخ ــای محل ژله
• و 	 شــوینده  مــواد  اســپری‌ها،  خوشــبوکننده،  مــوارد  از  تناســلی  ناحیــه  در 

نشــود. اســتفاده  قــوی  صابونهــای 
• به جای استفاده از وان در حمام، از دوش استفاده شود.	
• لباس زیر غیرنخی و شلوار تنگ پوشیده نشود.	
• ــا 	 ــی دری ــا حت ــه و ی ــا آب رودخان ــراف آن ب ــلی و اط ــت تناس ل ــرایطی آ ــچ ش در هی

ــی‌رود. ــالا م ــت ب ــال عفون ــن کار احتم ــا ای ــرا ب ــود. زی ــته نش شس
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روابط جنسی در دوران بارداری

بــارداری و زایمــان، زندگــی جنســی زوجیــن را تــا حــدود زیــادی تغییــر می دهــد. در 
ایــن دوران، فرصــت تجربــه جنســی در اثــر تصــورات و باورهــای نادرســت از زوجیــن 
ــارض  ــتخوش تع ــز دس ــوهر نی ــن زن و ش ــط بی ــال دارد رواب ــود. احتم ــه می ش گرفت
گــردد، زیــرا تعــداد زیــادی از زوج هــا، بــه صــورت ناآگاهانــه فعالیــت جنســی خــود را 
بــه تأخیــر انداختــه و یــا تعطیــل می کننــد. از بهتریــن راهکارهــا بــرای کنــار آمــدن بــا 
ــع  ــائل و وقای ــوهر در مس ــردن ش ــر ک ــدا درگی ــارداری، ابت ــی دوران ب ــکلات جنس مش
بــر  زایمــان و شــیردهی  بــارداری،  تأثیــر  از  دوران حاملگــی اســت. دانــش کافــی 
رفتارـهـای جنـسـی ـفـرد، بـسـیاری از دغدغهـهـای جنـسـی همـسـر را برـطـرف میکـنـد.

گاهــی از مشــکلات احتمالــی اســت کــه در ایــن دوران پیــش میآیــد. ایــن  دوم آ
گاهــی باعــث می شــود کــه زوج از نظــر روحیروانــی آمادگــی رویارویــی بــا مشــکلات  آ

ــت آورد. ــه دس را ب
تــا زمانــی کــه حاملگــی طبیعــی و بــدون عارضــه اســت، رابطــه جنســی در هــر زمــان 
و هــر تعــدادی کــه باشــد، مشــکلی ایجــاد نمی کنــد. البتــه خواســت و علاقــه خــود 

ـفـرد اهمـیـت زـیـادی دارد.
در ســه ماهــه اول تغییــرات هورمونــی، خســتگی، تهــوع، اســتفراغ و تغییــرات 

ادراری ممــکن اــست ــبر مــیل جنــسی زن تأثــیر منــفی داــشته باــشد.
ــر  ــی زن تأثی ــی جنس ــل و انگیزه ــر می ــد ب ــه می‌توانن ــواردی ک ــه دوم م ــه ماه در س
ــه علــت پرخونــی  بگذارنــد عبارتنــد از حساســیت پســتان ها و ناحیــه تناســلی کــه ب
ــه رابطــه را کاهــش می‌دهــد. در ایــن  ایــن نواحــی ایجــاد می شــود و تمایــل فــرد ب
ــی  ــا از نواح ــرد و ی ــورت گی ــی ص ــه نرم ــدن ب ــس ب ــه لم ــود ک ــه می ش ــرایط توصی ش
دیگــر محــرک جنســی اســتفاده شــود. نقــاط مختلفــی در بــدن همــه انســان ها بــه 
ــتان ها  ــا پس ــلی و ی ــه تناس ــا ناحی ــد و تنه ــخ می‌دهن ــی پاس ــوازش جنس ــس و ن لم
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نیـسـتند ـکـه پتانـسـیل تحرـیـک جنـسـی را دارـنـد.
در ســه ماهــه ســوم نــه تنهــا میــل جنســی کاهــش نمی یابــد، بلکــه گاهــی اوقــات 
افزایــش دارد، امــا زن بــاردار بــه علــت وضعیــت بدنــی و ســنگینی، تمایــل کمــتری بــه 
رابطــه نشــان می دهــد. در ادامــه حالــت و وضعیــت مناســب بــرای اواخــر حاملگــی 
تشریــح می شــود. البتــه زوجیــن مــی تواننــد روشــی را کــه خــود بــه آن علاقــه دارنــد 
ــون  ــا، پرخ ــش هورمون‌ه ــل افزای ــه دلی ــان ب ــدادی از زن ــی در تع ــد. گاه ــه دهن ادام
شــدن لگــن و لغزندگــی واژن تحــت تأثیــر اســتروژن، میــل جنســی بیشــتر و دفعــات 
اوج کامــش )ارضــا شــدن( افزایــش می یابــد. برخــی دیگــر فعالیــت جنســی خــود را 
بــه علــت نگــران نبــودن از حاملگــی و بــه علــت اســتفاده نکردن از وســایل پیشــگیری 

از بــارداری افزایــش داده و بیشــتر لــذت مــی برنــد.
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مشکلات ارتباطی در دوران بارداری

بعضــی از زنــان درجاتــی از افســردگی را در دوران بــارداری و پــس از زایمــان تجربــه 
می کننــد و بــا تصــور اینکــه »همسرشــان شــرایط او را درک نمی کنــد« و یــا »توجــه 
کافــی بــه او نــدارد« بحــث و جدلهایــی را آغــاز می کننــد. در ایــن موقــع اگــر شــوهر از 
بلــوغ کافــی برخــوردار باشــد و بــا درک صحیــح از شــرایط بتوانــد اوضــاع را مدیریــت 
کنــد، اغلــب آســیبی بــه روابــط وارد نمی شــود. تغییــرات جســمی کــه بــا پیشــرفت 
بــارداری در زن ایجــاد می شــود، می توانــد روابــط را بــا مشــکل مواجــه ســازد. بــرای 
ــاز  مثــال زن تصــور می کنــد کــه وضعیــت جســمانی او هیچــگاه بــه شــرایط قبلــی ب
نخواهــد گشــت و شــوهر فکــر می‌کنــد کــه رابطــه جنســی در ایــن دوران بــه جنیــن 

ــد. ــه می‌زن صدم
ایــن گونــه تصــورات، تمــایلات جنســی هــر دو نفــر را کاهــش می دهــد. علاوه بــر 
نگرشــهای جنســی وابســته بــه تغییــرات جســمی، تحقیقــات نشــان داده انــد کــه 
حساســیت کلیتوریــس در دوارن حاملگــی کاهــش می یابــد، زنــان میــل جنســی 
پاییــن و مشــکلات اوج کامــش را تجربــه می کننــد کــه حتــی تــا شــش مــاه بعــد 
ماننــد  هورمون هایــی  ســطح  افزایــش  داشــت.  خواهــد  ادامــه  هــم  زایمــان  از 
اســتروژن، پروژســترون و پرولاکتیــن، علاوه بــر ایجــاد علائمــی ماننــد خســتگی، 
تهــوع، حساســیت پســتان ها و دیگــر علائــم  حاملگــی، باعــث کاهــش میــل جنســی 
و مشــکلات تحریکــی نیــز می شــوند. هورمون هایــی ماننــد ریلاکســین بــر دیــواره، 
ســلو ل های پوششــی و قطــر واژن تأثیــر دارنــد کــه باعــث کاهــش حساســیت واژن 
می شــود. البتــه بایــد بدانیــد کــه تغییــرات هورمونــی و اثــرات منفــی ایــن تغییــرات 
بــر زندگــی جنســی شــما بــه انــدازه ای نیســت کــه بتوانــد شــما را بــه زوج غیــر فعــال 
گاهــی از ایــن موضــوع کــه جنیــن بــا روابــط جنســی آســیب  جنســی تبدیــل کنــد. بــا آ
نمی بینــد  و اطلاع داشــتن از وضعیــت هــای مناســب آمیــزش، زوجیــن می تواننــد از 
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روابــط جنســی خــود لــذت ببرنــد. علیرغــم وجــود باورهــای نادرســت و تــرس دربــاره 
ــوهر در  ــن زن و ش ــی بی ــاملات جنس ــظ تع ــی، حف ــر حاملگ ــی ب ــت جنس ــر فعالی تأثی
دوران بــارداری و بعــد از زایمــان می توانــد سلامــت جنســی، شــادکامی و صمیمیــت 

عمیــق بیــن آنهــا را تضمیــن کنــد.
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ارتباط سقط با رابطه جنسی

ــت  ــد اس ــا 16 درص ــودی 12 ت ــه خ ــقط خودب ــال س ــی، احتم ــی طبیع ــک حاملگ در ی
ــی  ــن رو در حاملگ ــد. از ای ــی می باش ــکلات کروموزوم ــل آن مش ــایعترین دلی ــه ش ک
طبیعــی، رابطــه جنســی بــا مقاربــت و یــا بــدون آن باعــث ســقط نمی‌شــود. در 
ســه مــاه اول، اگــر ســابقه ســقط وجــود دارد یــا در حاملگــی فعلــی لکــه بینــی و یــا 
خــونریزی تجربــه شــده و یــا عفونت هــای آمیزشــی در زن و یــا شــوهر تشــخیص 

داده شــده اســت، رابطــه جنســی  بــا مقاربــت توصیــه نمی شــود.
برخی نکات مهم در بارداری و رابطه زناشویی برای زوجین:

سه ماهه اول

تغییرات روحی ـ روانی
• شــاید در ســه ماهــه اول، میــل جنســی بیشــتری داشــته باشــید، چــون نگــران 	

پیشــگیری از بــارداری نیســتید.
• ممکــن اســت در مــورد مســائل جنســی کمتــر فکــر کنیــد، چــون بیشــتر بــه مــادر 	

شــدن و وظایــف آن توجــه داریــد.

تغییرات جسمی
• پستان‌های مادر حساسیت زیادی پیدا می‌کنند )از علائم اولیه در سه ماهه 	

اول( که ممکن است با فشار بر آنها، احساس لذت و یا درد داشته باشید.
• تهوع و ویار حاملگی ممکن است اشتهای جنسی شما را کاهش دهد.	
• تهدیــد بــه ســقط، تعــداد مقاربــت جنســی و اوج کامــش )لــذت جنســی( شــما 	

را محــدود می‌کنــد.
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• ــا تنهــا باعــث کشــش در 	 ممکــن اســت اوج کامــش شــما بــه تأخیــر بیفتــد و ی
ــود. ــس ش ــل( و کلیتوری واژن )مهب

• رفتارهــای جنســی غیردخولــی، در رســاندن شــما بــه لــذت جنســی بــه انــدازه 	
ــی ارزشــمند هســتند. رفتارهــای دخول

• لــت تناســلی زن در حاملگــی و نیــز آســانی دسترســی بــه 	 بــه علــت احتقــان آ
دهانــه رحــم، دخــول عمیــق توصیــه نمی‌شــود. فرامــوش نکنیــد کــه دخــول 
خوشــایند کــه شــما را بــه اوج لــذت می‌رســاند، تنهــا می‌توانــد بــا تحریــک 1/3 

لــت دو طــرف اتفــاق بیفتــد. ابتــدای آ

سه ماهه دوم

تغییرات روحیروانی
• بــا شــروع حــرکات جنینــی، گاه باورهــای نادرســت، ماننــد تــرس صدمــه بــه 	

گاهــی جنیــن زنــده از عمــل جنســی بیــن والدیــن، باعــث می‌شــوند  جنیــن و یــا آ
پــدر از رابطــه جنســی خــودداری کنــد.

تغییرات جسمی
• واژن لزجــی بیشــتری دارد، کلیتوریــس و واژن پرخون شــده و احتقان بیشــتری 	

دارنــد. بیشــتر زنــان بــرای اولیــن بــار در ایــن ســه مــاه بــه علــت پرخونــی ناحیــه 
تناســلی، اوج کامــش )اوج لــذت جنســی( را تجربــه می‌کننــد و بــا تحریــک نــرم، 

مناســب و خوشــایند، حتــی بارهــا بــه اوج کامــش می‌رســند.
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سه ماهه سوم

تغییرات روحیروانی
• خستگی مادر، تناوب رابطه و طول مدت آن را کم می‌کند.	
• وضعیــت و حالــت قرارگیــری در حیــن رابطــه جنســی و ابتــکار زوجیــن در امتحان 	

ــه  ــن س ــان در ای ــکم زن ــدازه ش ــرا ان ــت، زی ــم اس ــف مه ــای مختل ــردن حالت‌ه ک
ــدا  ــود را پی ــت خ ــب وضعی ــد روش مناس ــی بای ــر زوج ــت و ه ــاوت اس ــاه متف م

کننــد.

شکایات شایع زنان در انتخاب حالت مقاربت
• نمی‌تواند به پشت بخوابد.	
• نمی خواهد شوهر در بالا قرار بگیرد.	
• نمی خواهد دخول عمیق باشد.	
• مسائل مربوط به اوج کامش	
• ســوال شــایعی کــه پرســیده می‌شــود ایــن اســت: »کــدام حالــت بــرای رابطــه 	

جنســی ایمــن اســت؟« 
دو باور نادرست موجود در جامعه پاسخ به این سوال را دشوار می سازد:

1.بــاور نادرســت: بــارداری یــک وضعیــت پزشــکی اســت و زن بــاردار بســیار شــکننده 
و آســیب پذیــر اســت.

ــته  ــود داش ــی وج ــوارض خاص ــی و ع ــکلات سلامت ــد مش ــه بای ــت ک ــن اس ــخ ای  پاس
باشــد تــا زن را بــا مشــکل جنســی مواجــه ســازد. یعنــی زن و شــوهر در ایــن دوران 
آزاد هســتند کــه هــر آنچــه را مناســب، خوشــایند و لذتبخــش مــی داننــد، در زندگــی 

جنســی تجربــه کننــد.
2.بــاور نادرســت: بــرای رابطــه جنســی، کلیشــه و روش درســتی وجــود دارد و رفتــار 

غیــر از آن درســت نیســت. 
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ــاب  ــدی و انتخ ــه من ــی را، علاق ــت جنس ــیوه و حال ــت. ش ــت اس ــه نادرس ــن فرضی ای
زوج تعییــن می کنــد. در صــورت عــدم وجــود عارضــه در حاملگــی، زوجیــن بایــد هــر 
روشــی را کــه مــی خواهنــد امتحــان کننــد. ایــن یعنــی پاســخ ســوال بــالا را مامــا و 

ــد! ــما نمی دانن ــود ش ــر از خ ــک بهت پزش
 اما قانون عمومی برای رابطه جنسی ایمن و خوشایند عبارت است:

• هر دو نفر )زن و شوهر(، از نظر جسمی احساس راحتی کنند.	
• زوجیــن در حالتــی قــرار بگیرنــد کــه امــکان تمــاس بدنــی و جنســی مــورد علاقــه 	

آنهــا وجــود داشــته باشــد.
• هــر دو نفــر توجــه داشــته باشــند کــه فشــار زیــادی بــه شــکم وارد نشــود. یعنــی 	

بایــد دخــول در وضعیتــی انجــام شــود کــه احتمــال فشــار بــر شــکم کــم باشــد.
• از نظــر متخصصــان، زن بــاردار بعــد از چهارماهگــی بایــد از خوابیــدن بــه پشــت 	

و پهلــوی راســت بــرای مــدت طولانــی اجتنــاب کنــد.
• در صــورت وجــود علائــم زیــر، رابطــه جنســی بــه همــراه مقاربــت توصیــه 	

شــود: گذاشــته  میــان  در  متخصــص  پزشــک  بــا  موضــوع  بایــد  و  نمی‌شــود 
◂ وجــود علائمــی ماننــد لکــه بینــی، درد زیــر شــکم و ترشــحاتی کــه زن را 	

بــه ســقط می‌کنــد. مشــکوک 
◂ سابقه سقط یا عوارض دهانه رحم )کوتاهی طول دهانه رحم(؛	
◂ ــد 	 ــاروری مانن ــک ب ــای کم ــتفاده از درمان‌ه ــاروری و اس ــس از ناب ــی پ حاملگ

تلقیــح مصنوعــی؛
◂ ــا وجــود خونریــزی در حاملگــی فعلــی بــه دلایــل جفتــی ماننــد 	 ســابقه و ی

ــرراهی؛ ــت س جف
◂ سابقه زایمان زودرس و یا پارگی زودرس کیسه آب؛	
◂ شروع انقباضات رحمی به شکل زودرس؛	
◂ ــا شــوهر )در صــورت مشــکوک بــودن بــه وجــود 	 عفونــت آمیزشــی در زن ی

عفونت‌هــای آمیزشــی، اســتفاده از کانــدوم توصیــه می‌شــود(. 
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رابطه جنسی پس از زایمان و در دورهی نفاس

در احــکام اسلامــی، نفــاس چنیــن تعریــف می شــود: نفــاس عبــارت اســت از خونــی 
کــه هنــگام تولــد و یــا بعــد از آن از رحــم زن خــارج می شــود.

ــان در  ــس از زایم ــا پ ــاز ی ــه در آغ ــت ک ــی اس ــده خون ــی مان ــل باق ــون در اص ــن خ  ای
رحــم مانــده اســت. پــس از زایمــان ایــن خــون باقیمانــده بــه تدریــج از رحــم خــارج 
می شــود. همچنیــن خونــی کــه قبــل از زایمــان و بــه همــراه شروع نشــانه هــای 
ــدت  ــا م ــت. فقه ــون ولادت اس ــا خ ــاس ی ــی نف ــردد، همگ ــارج می گ ــان از زن خ زایم
آن را بــه دو یــا ســه روز قبــل از زایمــان مقیــد کــرده انــد. نفــاس غالبــا بــا شروع درد 
زایمــان و تولــد فرزنــد شروع می شــود. بیشــترین مــدت نفــاس چهــل روز اســت و از 

ــا ســه روز قبــل از زایمــان آغــاز می گــردد. ــا دو ی ــد بچــه و ی لحظــه تول
ــا زن زائــو حــرام اســت،  نزدیکــی و جمــاع )بــه عبارتــی دخــول واژینــال( در نفــاس ب
ــته  ــه داش ــقه و ملاعب ــد معاش ــن نمی توانن ــه زوجی ــت ک ــا نیس ــن معن ــن بدی ــا ای ام
باشــند. ایــن حکــم شــرعی فروعاتــی دارد کــه در ایــن خصــوص بایــد بــه نظــر مراجــع 

عظــام تقلیــد مراجعــه کــرد. 
روابــط جنســی زوج پــس از تولــد نــوزاد شــکل دیــگری بــه خــود می گیــرد. بــه دلیــل 
حــرام بــودن و بــه دلایــل زیــر مقاربــت )دخــول واژینــال( بلافاصلــه بعــد از زایمــان 

نبایــد انجــام پذیــرد:
• رحــم و دهانــه رحــم در زایمــان )طبیعــی یــا ســزارین( تغییراتــی می‌کنــد و 	

بــرای بازگشــت بــه حالــت طبیعــی خــود، بــه زمــان نیــاز دارد. در زمــان بهبــودی، 
دیــواره رحــم بــه ویــژه قســمتی کــه جفــت بــه آن چســبیده بــود، مســتعد 
عفونــت اســت. رابطــه جنســی بــه شــکل مقاربــت، احتمــال عفونــت را افزایــش 
می‌دهــد. ترشــحات دوره ای نفــاس بــه نــام لوشــیا، علامــت ترمیــم دیــواره 
رحــم اســت و امــکان دارد از 3 تــا 8 هفتــه بــه طــول انجامــد. زمانــی کــه لوشــیا 
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)ترشــحات( بــا رنــگ قرمــز روشــن )صورتــی( قطــع شــد، علامــت بهبــودی کامــل 
دیــواره رحــم اســت و بــه احتمــال زیــاد مقاربــت در ایــن زمــان ایمــن اســت.

•  اگــر زوج هنــوز نگــران محــل بخیه‌هــا و ترمیــم واژن و پرینــه هســتند، توصیــه 	
می‌شــود مقاربــت خــود را یــک تــا دو هفتــه بــه تأخیــر بیاندازند و در ایــن فاصله 
ــد.  ــتفاده کنن ــه اس ــقه ملاعب ــد معاش ــی مانن ــه جنس ــیوه‌های رابط ــر ش از دیگ
رابطــه جنســی تنهــا دخــول واژینــال نیســت کــه بــه دلیــل زایمــان، بــرای مــدت 
طولانــی رابطــه جنســی خــود را تعطیــل کننــد و خــود را از نزدیکــی عاطفــی 
و لــذت بــردن از ایــن دوره محــروم نماینــد. توجــه داشــته باشــند کــه قطــع 
تعامــات جنســی بــه هــر دلیلــی در طــول حاملگــی و بعــد از زایمــان، بــر اشــتها و 
انگیــزه جنســی زوج تأثیــر منفــی مــی گــذارد. تنــاوب در تعامــات جنســی، خــود 

محرکــی بــرای آغــاز چرخــه بعــدی رفتــار و پاســخهای جنســی می‌باشــد.
• بریدگــی و بخیــه هــای منطقــه پرینــه )میانــدوراه( در مــدت حــدود ســه هفتــه 	

ترمیــم می‌شــوند. البتــه بســته بــه شــدت بریدگــی و تعــداد بخیــه هــا، ممکــن 
اســت زمــان ترمیــم طولانــی تــر شــود. مقاربــت زودهنــگام؛ نــه تنهــا دردنــاک 
ــت  ــی عفون ــا و گاه ــه ه ــدن بخی ــاز ش ــث ب ــاد باع ــال زی ــه احتم ــه ب ــت، بلک اس

می‌شــود.
• ــا دخــول واژینــال را در صــورت 	 توصیــه می‌شــود کــه زوجیــن رابطــه جنســی ب

امــکان شــش هفتــه بــه تأخیــر بیاندازنــد و در اولیــن ویزیــت بعــد از زایمــان )6 
هفتگــی(، مــورد بــالا را بــا مامــا یــا پزشــک خــود در میــان بگذارنــد.
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سایر نکات مهم

• زن 	 روان  و  جســم  اینکــه  بــدون  زایمــان،  از  پــس  عجولانــه  جنســی  رابطــه 
آمادگــی لازم را پیــدا کنــد، می‌توانــد بــه روابــط زناشــویی آســیب بزنــد. آمادگــی 
روحــی و تحریــک جنســی بــرای زن الزامــی اســت، چــون دخــول بــدون آمادگــی 
و لزجــی کافــی می‌توانــد دردنــاک باشــد و بــه واژن و پرینــه صدمــه وارد کنــد. 
ــود. ــه می‌ش ــت توصی ــل از مقارب ــدت قب ــی م ــقه طولان ــل، معاش ــن دلی ــه همی ب

• تعــداد زیــادی از زنــان افزایــش میــل جنســی در روزهــای بعــد از زایمــان را 	
گــزارش می‌دهنــد کــه علــت آن می‌توانــد ترشــح مقــدار زیــادی از هورمــون 
"عشــق" یعنــی اکسیتوســین باشــد. ایــن هورمــون بــرای انقبــاض عضلــه 
رحمــی و برگشــت آن بــه حالــت اول و نیــز بــرای انقبــاض مجــاری شــیری ضــروری 
اســت. دقــت شــود کــه در ایــن دوره امیــال جنســی نادیــده گرفتــه نشــود واز 
ــد(  ــر ش ــه ذک ــی ک ــا ملاحظات ــی )ب ــی جنس ــه زندگ ــت ب ــرای برگش ــت ب ــن فرص ای

ــود. ــتفاده ش اس
• بــرای خلــوت بــا همســر، حتــی بــرای در آغــوش هــم بــودن بــا یــا بــدون رابطــه 	

جنســی بــا شــرایط گفتــه شــده، فرصــت ایجــاد شــود.
• از آنجــا کــه رابطــه جنســی عملــی کامــا خصوصــی اســت و بایــد در حریــم 	

خصوصــی شــکل بگیــرد، بایــد دو نفــر کامــا تنهــا باشــند و حتــی نــوزاد در ایــن 
ــرد. ــرار نگی ــط ق محی

• ــت 	 ــود، کیفی ــودداری نش ــر خ ــه همس ــی ب ــت روح ــات و وضعی ــان احساس از بی
ــد. ــه می‌باش ــداد رابط ــا تع ــت ی ــر از کمی ــی مهمت ــه جنس رابط
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بهترین حالات تماس جنسی

"بهتریــن" حــالات تمــاس جنســی به‌طــور مطلــق وجــود ندارنــد، بلکــه بــه نیازهــا، 
ــتا،  ــن راس ــد. در ای ــتگی دارن ــا بس ــی زوج ه ــمانی و عاطف ــرایط جس ــات، و ش ترجیح

توجــه بــه نــکات زیــر ضروری اســت:
راحتــی فیزیولوژیکــی: حالــت انتخــاب شــده نبایــد باعــث ایجــاد فشــار یــا ناراحتــی 
غیــرضروری در مفاصــل، عــضلات و ســتون فقــرات شــود. هماهنگــی بــا ســاختار 

آناتومیــک بــدن، کلیــد تجربــه ای لذت‌بخــش و بــدون آســیب اســت.
رضایــت عاطفــی: حــالات جنســی کــه امــکان برقــراری تمــاس چشــمی، نزدیکــی 
بدنــی و تعامــل عاطفــی را فراهــم می کننــد، می تواننــد پیونــد صمیمیــت بیــن 

زوجیــن را عمیق تــر ســازند.
ایمنــی و سلامــت: اجتنــاب از حــالات پرخطــر کــه احتمــال آســیب جســمانی )ماننــد 
ــا افزایــش خطــر انتقــال بیماری هــای مقاربتــی را بــه همــراه  ــر کمــر( ی فشــار زیــاد ب

ــت. ــی اس ــای اساس ــد، از اولویت‌ه دارن
تنــوع و ترجیحــات شــخصی: ایجــاد تنــوع در حــالات جنســی می توانــد از یکنواختــی 
جلوگــیری کــرده و بــه کشــف لذت‌هــای جدیــد و افزایــش رضایــت هــر دو طــرف 
کمــک کنــد. شــناخت و احتــرام بــه ترجیحــات شــخصی یکدیگــر در ایــن زمینــه بســیار 

مهــم اســت.
یـــا  مزمـــن  کمـــردرد  بـــارداری،  ماننـــد  خاصـــی  شـــرایط  پزشـــکی:  ملاحظـــات 
ــدود  ــی را محـ ــالات جنسـ ــاب حـ ــره انتخـ ــد دایـ ــی می تواننـ ــای حرکتـ محدودیت هـ
کننـــد. در ایـــن مـــوارد، مشـــورت بـــا پزشـــک و انتخـــاب حـــالات مناســـب بـــا شـــرایط 

می شـــود. توصیـــه  جســـمانی 
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حــالات مختلــف تمــاس جنســی معمــولاً بــر اســاس عواملــی نظیــر میــزان تحریــک 
نواحــی حســاس )ماننــد کلیتوریــس در زنان، نقطــه G در هر دو جنس، یا پروســتات 
در مــردان(، میــزان دسترســی بــه تمــاس بدنــی و ســطح فعالیــت جســمانی مــورد 
نیــاز، دســته بندی می شــوند. در ادامــه بــه بررســی برخــی از حــالات رایــج و تحلیــل 

مزایــا و معایــب آن هــا می پردازیــم:

Missionary Position 1. حالت میسیونری

در ایــن حالــت، یکــی از زوجیــن بــه پشــت دراز می کشــد و شریــک دیگــر در بــالا قــرار 
می گیــرد. ایــن حالــت یکــی از شناخته شــده ترین و ســنتی ترین حــالات تمــاس 
ــه  ــود و زن ب ــتفاده ش ــت اس ــن حال ــت از ای ــر اس ــاف بهت ــب زف ــت و در ش ــی اس جنس

ــد. ــت دراز بکش پش
مزایا:

امکان تماس چشمی و صمیمیت عاطفی بالا: این حالت به دلیل قرارگیری رو در 
رو، فرصت مناسبی برای برقراری ارتباط چشمی و ابراز احساسات فراهم می کند.

ــک  ــن، تحری ــت لگ ــب و حرک ــه مناس ــم زاوی ــا تنظی ــس: ب ــتقیم کلیتوری ــک مس تحری
مســتقیم کلیتوریــس بــرای زن امکان پذیــر اســت.

مناســب بــرای افــراد بــا محدودیــت حرکتــی: بــرای شریکــی کــه دراز کشــیده اســت، 
نیــاز بــه تحــرک زیــادی نیســت.

معایب:
فشــار بــر مچ هــا یــا زانوهــا: شریــک بالایــی ممکــن اســت در صــورت عــدم تکیــه گاه 

مناســب، فشــار ناخوشــایندی را بــر مچ هــا یــا زانوهــای خــود احســاس کنــد.
ــن  ــرف ممک ــر دو ط ــرای ه ــی ب ــه حرکت ــت، دامن ــن حال ــدود: در ای ــی مح ــوع حرکت تن

ــد. ــدود باش ــت مح اس
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Doggy Style 2. حالت داگی استایل

در این حالت، زن بر روی دست ها و زانوها قرار می گیرد و مرد از پشت وارد می شود.
مزایا:

امــکان تحریــک عمیق‌تــر نقطــه G یــا پروســتات: زاویــه ورود در ایــن حالــت می توانــد 
منجــر بــه تحریــک عمیق تــر ایــن نواحــی حســاس شــود.

آزادی حرکــت بیشــتر بــرای هــر دو شریــک: هــر دو طــرف معمــولاً آزادی بیشــتری در 
حرکــت و تنظیــم ریتــم دارنــد.

معایب:
ــه دلیــل عــدم وجــود تمــاس چشــمی مســتقیم، ممکــن  ــر: ب تمــاس عاطفــی کمت

ــد. ــر باش ــیونری کمت ــت میس ــا حال ــه ب ــی در مقایس ــت عاطف ــس صمیمی ــت ح اس
فشــار بــر زانوهــا یــا کمــر: بــرای برخــی افــراد، قــرار گرفتــن طولانی مــدت در ایــن حالــت 

می توانــد باعــث فشــار بــر زانوهــا یــا کمــر شــود.

Spooning 3. حالت قاشقی

در ایــن حالــت، هــر دو زوج بــه پهلــو دراز می کشــند و یکــی از پشــت بــه دیــگری 
می گیــرد. صــورت  دخــول  و  می شــود  نزدیــک 

مزایا:
فشــار کــم بــر بــدن: ایــن حالــت بــه دلیــل قرارگــیری بــه پهلــو، فشــار کمــی بر بــدن وارد 

می کنــد و بــرای افــراد بــا کمــردرد یــا در دوران بــارداری می توانــد مناســب باشــد.
تقویــت صمیمیــت: تمــاس بدنــی نزدیــک در ایــن حالــت، حــس امنیــت و صمیمیــت 

را تقویــت می کنــد.
معایب:

ــر، میــزان تحریــک در ایــن حالــت  ــا حــالات فعال ت ــر: در مقایســه ب تحریــک محدودت
ممکــن اســت محدودتــر باشــد.
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Cowgirl/Reverse Cowgirl 4. حالت سوارکار

در ایــن حالــت، یکــی از زوجیــن نشســته یــا درازکــش اســت و شریــک دیگــر در بــالا قرار 
می گیــرد و رو بــه او )Cowgirl( یــا پشــت بــه او )Reverse Cowgirl( می نشــیند.

مزایا:
کــنترل بیشــتر بــرای شریــک بالایــی: شریــک بالایــی کــنترل بیشــتری بــر ریتــم، عمــق 

و زاویــه دخــول دارد.
تحریــک مســتقیم کلیتوریــس یــا پروســتات: در حالــت Cowgirl، تحریــک مســتقیم 
تحریــک  امــکان  حالــت،  دو  هــر  در  و  اســت  امکان پذیــر  راحتــی  بــه  کلیتوریــس 

پروســتات نیــز وجــود دارد.
معایب:

خســتگی بــرای شریــک بالایــی: نشســتن و حرکــت در بــالا ممکــن اســت بــرای شریــک 
بالایــی خســته کننده باشــد.

نیــاز بــه هماهنگــی حرکتــی بــالا: بــرای لــذت بــردن کامــل از ایــن حالــت، نیــاز بــه 
هماهنگــی حرکتــی بیــن هــر دو طــرف وجــود دارد.

انتخــاب حالــت مناســب بــرای تمــاس جنســی یــک فرآینــد پویــا و متغیــر اســت. آنچــه 
ــا  ــر ی ــان دیگ ــت در زم ــن اس ــت، ممک ــش اس ــک زوج لذت بخ ــرای ی ــان و ب ــک زم در ی
بــرای زوجــی دیگــر متفــاوت باشــد. مهم تریــن نکتــه، برقــراری ارتبــاط صادقانــه و بــاز 
بیــن زوجیــن در مــورد ترجیحــات، احساســات و نیازهایشــان اســت. تجربــه حــالات 
مختلــف و گفتگــو در مــورد آنچــه لذت بخــش اســت، می توانــد بــه غنــای رابطــه 
جنســی و افزایــش صمیمیــت عاطفــی کمــک کنــد. بــه یــاد داشــته باشــید کــه هــدف 

نهایــی، لــذت بــردن هــر دو طــرف در فضایــی امــن، راحــت و تــوأم بــا احتــرام اســت.
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راهکارهای کاهش انزال زودرس

یکــی از چالش هــای رایجــی کــه برخــی از مــردان در روابــط جنســی تجربــه می کننــد، 
انــزال زودرس )Premature Ejaculation( اســت. ایــن وضعیــت کــه بــا انــزال 
سریــع و قبــل از رســیدن بــه رضایــت کافــی بــرای خــود یــا شریــک جنســی مشــخص 
می شــود، می توانــد بــر کیفیــت زندگــی، اعتمادبه نفــس و روابــط عاطفــی فــرد 

تأثیــر بگــذارد.

تعریف و عوامل مؤثر در انزال زودرس

بــه طــور کلــی، انــزال زودرس بــه وضعیتــی اطلاق می شــود کــه در آن انــزال بــه طــور 
مــداوم یــا مــکرر، مــدت کوتاهــی پــس از شروع تمــاس جنســی و قبــل از آنکــه فــرد 
بخواهــد رخ می دهــد و بــا احســاس ناتوانــی در بــه تأخیــر انداختــن آن همــراه 

ــود. ــرخوردگی ش ــی و س ــه ناراحت ــر ب ــد منج ــوع می توان ــن موض ــت. ای اس

کــه  باشــند  داشــته  نقــش  زودرس  انــزال  بروز  در  می تواننــد  متعــددی  عوامــل 
می‌تــوان آن‌هــا را بــه 3 دســته کلــی تقســیم کــرد:

1.عوامل جسمی:
حساسیت بالای ناحیه تناسلی.

برخی اختلالات در عملکرد سیستم عصبی.
مشکلات هورمونی.

التهاب یا عفونت های احتمالی در دستگاه تناسلی یا ادراری.
برخی بیماری های زمینه ای.
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2.عوامل روانی:
اضطراب و استرس به ویژه در مورد عملکرد جنسی.

مسائل مربوط به خلق و خو مانند افسردگی.
مشکلات و تنش ها در رابطه عاطفی.

تجربه های جنسی اولیه یا الگوهای رفتاری خاص.

3.عوامل مرتبط با سبک زندگی:
رژیم غذایی نامناسب.

عدم تحرک کافی.
مصرف دخانیات و الکل.
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راهکارهای مدیریت انزال زودرس

خوشــبختانه، روش هــای مختلفــی بــرای کمــک بــه مدیریــت و بهبــود انــزال زودرس 
وجــود دارد. رویکــرد مناســب اغلــب ترکیبــی از ایــن راهکارهــا اســت و می‌توانــد بــه 

فــرد در دســتیابی بــه کــنترل بیشــتر و افزایــش رضایــت جنســی کمــک کنــد.
1.تکنیک های رفتاری:

ایــن روش، فــرد در طــول تحریــک جنســی، زمانــی کــه  تکنیــک توقفــشروع: در 
احســاس نزدیــک شــدن بــه انــزال را دارد، دســت از تحریــک برمــی‌دارد تــا حــس 
ــاره تحریــک را آغــاز می کنــد. تکــرار ایــن چرخــه  فوریــت کاهــش یابــد و ســپس دوب
گاهــی از نشــانه های انــزال و بهبــود کــنترل کمــک کنــد. می توانــد بــه افزایــش آ

انــزال قریب الوقــوع  کــه فــرد احســاس می کنــد  تکنیــک فشــردن: در لحظــه ای 
لــت تناســلی می توانــد بــه کاهــش تحریــک و بــه تأخیــر  اســت، فشــردن محکــم ســر آ

انداختــن انــزال کمــک کنــد.
تمرینــات عــضلات کــف لگــن: تقویــت عــضلات ناحیــه لگــن از طریــق تمرینــات 

منظــم می توانــد در بهبــود کــنترل انــزال مؤثــر باشــد.

2.مشاوره و روان درمانی:
صحبــت کــردن بــا یــک متخصــص می توانــد بــه شناســایی و مدیریــت عوامــل روانــی 
زمینــه ای ماننــد اضطــراب عملکــرد، اســترس یــا مشــکلات رابطــه ای کــه ممکــن 
اســت در انــزال زودرس نقــش داشــته باشــند، کمــک کنــد. رویکردهــای مختلــف 

ــند. ــد باش ــه مفی ــن زمین ــد در ای ــی می توانن روان درمان
ــذارد،  ــر می‌گ ــی تأثی ــرد جنس ــر عملک ــی ب ــه عاطف ــکلات در رابط ــه مش ــواردی ک در م

ــد. ــک کن ــا کم ــش تنش ه ــاط و کاه ــود ارتب ــه بهب ــد ب ــی می توان زوج درمان
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3.تغییرات در سبک زندگی:
ــترس و  ــش اس ــه کاه ــد ب ــادل می توان ــم و متع ــی منظ ــه ورزش ــک برنام ــتن ی داش
بهبــود سلامــت کلــی بــدن کمــک کنــد، کــه بــه طــور غیرمســتقیم می‌توانــد بــر 

عملکــرد جنســی نیــز تأثیــر مثبــت بگــذارد.
تغذیــه ســالم و اجتنــاب از مصــرف الــکل و دخانیــات نیــز بــرای سلامــت عمومــی و 

ــود. ــه می ش ــی توصی جنس
مهــم اســت کــه بــه یــاد داشــته باشــید، انــزال زودرس یــک مشــکل قابــل مدیریــت 
اســت و بــا صبــر، پیگــیری و اســتفاده از راهکارهــای مناســب می تــوان بهبــود قابــل 
توجهــی در ایــن زمینــه حاصــل کــرد. در صــورت مواجهــه بــا ایــن مشــکل، صحبــت بــا 
یــک متخصــص می توانــد اولیــن و مهم تریــن گام در جهــت یافتــن راه حــل مناســب 

باشــد.



93 فلسفه زوجیت

سرد مزاجی زنان

کاهــش میــل جنســی در زنــان، کــه در اصــطلاح پزشــکی بــه آن اخــتلال میــل جنســی 
و برانگیختگــی در زنــان گفتــه می شــود، وضعیتــی اســت کــه بــا کاهــش یــا فقــدان 
ــوب  ــی مطل ــی جنس ــه برانگیختگ ــدم تجرب ــا ع ــی و ی ــای جنس ــه فعالیت‌ه ــه ب علاق
ــه  ــاه( ادام ــش م ــل ش ــی )حداق ــی طولان ــرای مدت ــت ب ــن وضعی ــت و ای ــراه اس هم
گاهــی  یافتــه و باعــث ناراحتــی فــرد می‌شــود. درک علــل زمینــه ای ایــن موضــوع و آ
و  زندگــی جنســی  بهبــود کیفیــت  راهکارهــای موجــود، گام مهمــی در جهــت  از 

عاطفــی زنــان اســت.

عوامل موثر در کاهش میل جنسی زنان 

1.عوامل جسمانی:
ــی  ــف زندگ ــای مختل ــا در دوره ه ــطح هورمون ه ــرات س ــی: تغیی ــرات هورمون تغیی
دوران  در  و  زایمــان  از  پــس  یــا  اســتروژن(  کاهــش  دلیــل  )بــه  یائســگی  ماننــد 

شــیردهی می توانــد بــر میــل جنســی تأثیــر بگــذارد.
بیماری‌هــای  دیابــت،  ماننــد  مزمــن  بیماری هــای  برخــی  خــاص:  بیماری هــای 
ــوند. ــی ش ــل جنس ــش می ــث کاه ــد باع ــد می توانن ــتلالات تیروئی ــی و اخ قلبیعروق

مصــرف برخــی داروهــا: برخــی داروهــا، بــه ویــژه داروهــای ضدافســردگی، داروهــای 
ــوان  ــه عن ــت ب ــن اس ــون، ممک ــار خ ــای فش ــی داروه ــی و برخ ــارداری هورمون ضدب

عارضــه جانبــی باعــث کاهــش میــل جنســی شــوند.
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2.عوامل روانی:
اضطــراب و افســردگی: حــالات روحــی نامطلــوب ماننــد اضطــراب، اســترس مزمــن و 

افســردگی می تواننــد بــه طــور قابــل توجهــی میــل جنســی را کاهــش دهنــد.
ــته  ــیب زا در گذش ــا آس ــایند ی ــات ناخوش ــابقه تجربی ــی: س ــی جنس ــای منف تجربه ه
می توانــد تأثیــرات طولانی مدتــی بــر نگــرش و تمایــل فــرد بــه فعالیــت جنســی 

ــد. ــته باش داش
تصویــر بدنــی منفــی: عــدم رضایــت از ظاهــر و احســاس منفــی نســبت بــه بــدن خــود 

نیــز می توانــد در کاهــش میــل جنســی نقــش داشــته باشــد.

3.عوامل رابطه ای:
یــا  عاطفــی  صمیمیــت  عــدم  تعارضــات،  وجــود  جنســی:  شریــک  بــا  مشــکلات 
ــی  ــل جنس ــش می ــه کاه ــر ب ــد منج ــی می توان ــک زندگ ــا شری ــی ب ــکلات ارتباط مش

شــود.
اســترس های زندگــی: فشــارهای ناشــی از کار، مســائل مالــی، تربیــت فرزنــدان و 
ــی را  ــت جنس ــه فعالی ــرد ب ــل ف ــد انرژی و تمای ــره می توانن ــترس های روزم ــایر اس س

کاهــش دهنــد.

4.عوامل فرهنگی و اجتماعی:
تابوهــای جنســی و شــرم: نگرش‌هــای منفــی فرهنگــی و اجتماعــی نســبت بــه 
مســائل جنســی و احســاس شــرم یــا گنــاه مرتبــط بــا آن می توانــد در کاهــش میــل 

ــان نقــش داشــته باشــد. جنســی زن
ــان،  ــی زن ــی جنس ــورد آناتوم ــح در م ــات صحی ــود اطلاع ــی: کمب ــی جنس گاه ــدم آ ع
ــت و در  ــدم رضای ــه ع ــر ب ــد منج ــوازی می توان ــت پیش ن ــذت و اهمی ــه ل ــوه تجرب نح

نتیجــه کاهــش میــل جنســی شــود.



95 فلسفه زوجیت

راهکارهای افزایش میل جنسی در زنان

خوشــبختانه، راهکارهــای متعــددی بــرای کمــک بــه افزایــش میــل جنســی و بهبــود 
تجربــه جنســی زنــان وجــود دارد. ایــن راهکارهــا اغلــب شــامل ترکیبــی از تغییــرات 
در ســبک زندگــی، رویکردهــای آموزشــی و مشــاوره ای و در صــورت لزوم، مــداخلات 

پزشــکی اســت.

مشاوره و آموزش

یــا روان درمانگــر  یــک متخصــص سلامــت جنســی  بــا  مشــاوره فــردی: صحبــت 
بــه شناســایی و مدیریــت عوامــل روانــی زمینــه ای ماننــد اضطــراب،  می توانــد 
زوج‌درمانــی  همچنیــن،  کنــد.  کمــک  گذشــته  منفــی  تجربه هــای  یــا  افســردگی 
می توانــد در بهبــود صمیمیــت عاطفــی و حــل مشــکلات ارتباطــی بــا شریــک زندگــی 

ــد. ــر باش مؤث
گاهــی در مــورد آناتومــی جنســی زن، اهمیــت و نحــوه  آمــوزش جنســی: افزایــش آ
صحیــح پیش نــوازی )کــه معمــولاً بــه 15 تــا 20 دقیقــه زمــان نیــاز دارد( و نقــش 
تحریــک کلیتوریــس در رســیدن بــه لــذت جنســی می توانــد بــه بهبــود تجربــه 

ــد. ــک کن ــل کم ــش می ــی و افزای جنس
ــا 10 دقیقــه  گاهــی: تمریناتــی ماننــد تنفــس عمیــق بــه مــدت 5 ت تمرینــات ذهن آ
در روز می توانــد بــه کاهــش اســترس و افزایــش تمرکــز بــر لحظــه حــال، از جملــه در 

طــول فعالیــت جنســی، کمــک کنــد.
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تغییرات در سبک زندگی

ــاده روی  ــه پی ــد 30 دقیق ــم، مانن ــی منظ ــای ورزش ــام فعالیت‌ه ــم: انج ورزش منظ
سریــع یــا یــوگا در بیشــتر روزهــای هفتــه، می توانــد بــه بهبــود خلــق و خــو، افزایــش 
انرژی و کاهــش اســترس کمــک کنــد کــه همگــی می تواننــد بــر میــل جنســی تأثیــر 

مثبــت بگذارنــد.
تغذیــه ســالم: مصــرف یــک رژیــم غذایــی متعــادل و غنــی از مــواد مغــذی، از جملــه 
ســبزیجات،  و  میوه هــا  دانه هــا،  و  آجیــل   ،)3 امــگا  )حــاوی  چــرب  ماهی هــای 

می توانــد بــه سلامــت عمومــی و هورمونــی کمــک کنــد.
خــواب کافــی: داشــتن 7 تــا 8 ســاعت خــواب بــا کیفیــت در شــب بــرای حفــظ تعــادل 

هورمونــی و ســطح انرژی مطلــوب ضروری اســت.
ــن،  ــد مدیتیش ــترس مانن ــت اس ــای مدیری ــتفاده از تکنیک‌ه ــترس: اس ــش اس کاه
یــوگا، گذرانــدن وقــت در طبیعــت یــا گرفتــن حمــام گــرم می توانــد بــه کاهــش تنــش 

و بهبــود میــل جنســی کمــک کنــد.

رویکردهای مکمل

برخــی از رویکردهــای طــب ســنتی ماننــد ماســاژ بــا روغن هــای گیاهــی خــاص یــا 
مصــرف برخــی مــواد غذایــی مقــوی ماننــد عســل و بــادام ممکــن اســت بــه بهبــود 
کلــی وضعیــت جســمی و روحــی کمــک کننــد، امــا اثربخشــی آن هــا در افزایــش میــل 
جنســی نیازمنــد بررســی های علمــی بیشــتری اســت و بایــد بــا احتیــاط و در صــورت 

تمایــل فــرد مــورد اســتفاده قــرار گیرنــد.
مهــم اســت کــه زنــان بداننــد کاهــش میــل جنســی یــک مشــکل شــایع اســت و نبایــد 
احســاس تنهایــی یــا شــرم در مــورد آن داشــته باشــند. بــا شناســایی علــل زمینــه ای 
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ــت  ــی در کیفی ــل توجه ــود قاب ــه بهب ــوان ب ــب، می ت ــای مناس ــتفاده از راهکاره و اس
زندگــی جنســی دســت یافــت. صحبــت بــا یــک متخصــص سلامــت جنســی می توانــد 

اولیــن و مهم تریــن قــدم در ایــن مســیر باشــد.
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مراحل برقراری تماس جنسی

از منظــر بهداشــت بــاروری، برقــراری تمــاس جنســی یــک فرآینــد چنــد مرحلــه ای 
و ظریــف اســت کــه شــامل مغازلــه )معاشــقه(، ملاعبــه و مباشــره )مقاربــت( 
می شــود. هــر یــک از ایــن مراحــل نــه تنهــا بــرای لــذت جنســی، بلکــه بــرای سلامــت 
ــک از  ــر ی ــد ه ــد. بیایی ــزایی دارن ــت بس ــز اهمی ــن نی ــی زوجی ــی و عاطف ــمی، روان جس

ــم. ــی کنی ــتری بررس ــت بیش ــا دق ــا را ب ــن گام ه ای

1. مغازله) معاشقه(: پیش‌نوازی احساس و آمادگی روانیجسمانی
)Foreplay/Emotional and Psychological Arousal(

می‌شــود،  گفتــه  نیــز  روانــی  و  عاطفــی  پیش نــوازی  آن  بــه  اغلــب  کــه  مغازلــه، 
نخســتین گام در تعامــل جنســی اســت. هــدف اصلــی در ایــن مرحلــه، ایجــاد فضایــی 
از صمیمیــت عاطفــی و آماده ســازی روانــی و جســمانی بــرای مراحــل بعــدی اســت. 
ایــن مرحلــه سرشــار از لطافــت و توجــه اســت و می توانــد شــامل مــوارد زیــر باشــد:

• گفت‌وگــوی محبت‌آمیــز: تبــادل کلمــات شــیرین و صمیمانــه کــه احســاس 	
نزدیکــی و عشــق را تقویــت می‌کنــد.

• لمس‌هــای ملایــم: نــوازش دســت‌ها، صــورت و موهــا کــه حــس امنیــت و 	
آرامــش را القــا می‌کنــد.

• بوســـه و در آغـــوش گرفتـــن: ابـــراز علاقـــه فیزیکـــی کـــه پیونـــد عاطفـــی را 	
. د ز می‌ســـا مستحکم‌تر

تأثیرات فیزیولوژیکی مغازله:
ایــن تعــاملات ظریــف، تغییــرات فیزیولوژیکــی مهمــی را در بــدن هــر دو طــرف 

می کنــد: ایجــاد 
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• بــرای انگیختگــی 	 را  بــه اندام‌هــای تناســلی: زمینــه  افزایــش جریــان خــون 
می‌ســازد. فراهــم  جســمانی 

• ترشــح هورمون‌هــای عشــق و لــذت: اکسی‌توســین و دوپامیــن ترشــح شــده 	
و احســاس خوشــایندی و نزدیکــی را افزایــش می‌دهنــد.

در زنان: تسهیل روان سازی واژن که برای مقاربت راحت و لذت بخش ضروری است.
در مردان: کمک کننده به نعوظ و حفظ آن است.

نکات بهداشتی در مغازله:
• ایجــاد فضــای آرام و بــدون اســترس: کاهــش اضطــراب جنســی بــه تجربــه 	

می‌کنــد. کمــک  لذت‌بخش‌تــر 
• تأکیــد بــر رضایــت کامــل: اطمینــان از تمایــل و راحتــی هــر دو طــرف بــرای 	

اســت. مهــم  بســیار  عاطفــی  آســیب‌های  از  پیشــگیری 

2. ملاعبه)بازی کردن(: لمس لذت بخش و اوج گیری برانگیختگی
ــر تحریــک مســتقیم جســمانی نواحــی  ــه ای اســت کــه در آن تمرکــز ب ملاعبــه مرحل
حســاس بــدن بــرای افزایــش انگیختگــی و آماده ســازی نهایــی بــرای مقاربــت قــرار 

ــد: ــی باش ــای متنوع ــامل فعالیت ه ــد ش ــه می توان ــن مرحل دارد. ای
• انــواع ملاعبــه: لیســیدن،مکیدن، بوســیدن،گاز گرفتــن، مالیــدن، ماســاژدادن، 	

نــوازش کــردن، فشــار دادن
• تحریــک مســتقیم نواحــی اروژن: نــوازش یــا تحریــک نقــاط حســاس بــدن 	

افــراد  در  کــه  نواحــی  ســایر  و  تناســلی  لــت  آ کلیتوریــس،  ســینه‌ها،  ماننــد 
اســت. متفــاوت  مختلــف 

• فعالیت‌هــای متنــوع: بوســیدن‌های عمیق‌تــر، ماســاژ جنســی بــا تمرکــز بــر 	
ــاس ــی حس نواح
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• ــرای 	 ارتبــاط غیرکلامــی: توجــه دقیــق بــه واکنش‌هــای بــدن شــریک جنســی ب
تنظیــم شــدت، نــوع و محــل تحریــک. ایــن امــر بــه درک بهتــر خواســته‌ها و 

لذت‌هــای یکدیگــر کمــک می‌کنــد.

تأثیرات فیزیولوژیکی ملاعبه:
در زنــان: افزایــش بیشــتر روان ســازی واژن، گشــاد شــدن کانــال واژن و آمــاده شــدن 

عــضلات لگــن بــرای مقاربــت.
در مردان: تقویت و حفظ کامل نعوظ و افزایش حساسیت آلت تناسلی.

ــی  ــود کل ــه بهب ــی ب ــرات هورمون ــن تغیی ــیزول: ای ــش کورت ــن و کاه ــح اندورفی ترش
تجربــه جنســی و کاهــش اســترس کمــک می کننــد.

نکات بهداشتی در ملاعبه:
اســتفاده از روان کننده هــا: در صــورت نیــاز، اســتفاده از روان کننده هــای بهداشــتی 

می توانــد اصطــکاک را کاهــش داده و از آســیب دیــدن بافت هــا جلوگــیری کنــد.
رعایــت بهداشــت فــردی: اطمینــان از تمــیزی بــدن هــر دو طــرف بــرای جلوگــیری از 

انتقــال عفونت هــای تناســلی ضروری اســت.

3. مباشره)مقاربت(: اوج صمیمیت و لذت جسمانی
مباشــره، کــه بــه آن مقاربــت نیــز گفتــه می شــود، مرحلــه ای اســت کــه شــامل 
لــت تناســلی مــرد در واژن زن اســت. ایــن مرحلــه اغلــب بــه عنــوان اوج  دخــول آ

فرآینــد تمــاس جنســی در نظــر گرفتــه می شــود.
تنــوع در حالــت هــا: امتحــان کــردن وضعیت هــای مختلــف می توانــد زمینــه را بــرای 

راحتــی، لــذت بیشــتر و تجربــه حســی متفــاوت فراهــم کنــد.
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تأثیرات فیزیولوژیکی مباشره:
در زنــان: انقباضــات رحمــی و واژنــی در هنــگام ارگاســم می توانــد حــس عمیــق 

رضایــت و آرامــش را بــه همــراه داشــته باشــد.
در مردان: انزال و ترشح مایع منی با احساس لذت شدید )ارگاسم( همراه است.

ترشـح هورمون هـای پـس از ارگاسـم: هورمون هایـی مانند پرولاکتین ترشـح شـده 
و بـه ایجـاد حـس آرامـش و خواب‌آلودگـی پـس از رابطه جنسـی کمـک می کنند.

نکات بهداشتی در مباشره:
• اســتفاده از روش‌هــای محافظــت: بــرای جلوگیــری از بــارداری بــدون برنامــه 	

ــایر  ــا س ــدوم ی ــح از کان ــتفاده صحی ــی، اس ــای مقاربت ــال عفونت‌ه ــزی و انتق ری
ــت. ــروری اس ــارداری ض ــگیری از ب ــای پیش روش‌ه

• نظافــت پــس از مقاربــت: شستشــوی ناحیــه تناســلی پــس از رابطــه جنســی بــه 	
حفــظ بهداشــت کمــک می‌کنــد.

• ادرار کــردن پــس از مقاربــت )بــه ویــژه در زنــان(: ایــن کار می‌توانــد به پیشــگیری 	
از عفونت‌هــای ادراری کمــک کنــد، زیــرا باکتری‌هــای احتمالــی را از مجــرای ادرار 

خــارج می‌کنــد.
بــا درک صحیــح ایــن مراحــل و توجــه بــه نــکات بهداشــتی مرتبــط بــا هــر یــک، زوجیــن 
می تواننــد تجربــه ای لذت بخــش، ایمــن و صمیمانــه را در کنــار یکدیگــر ســپری 
کننــد و بــه سلامــت جســمی، روانــی و عاطفــی خــود نیــز توجــه نماینــد. بــه یــاد 
داشــته باشــید کــه ارتبــاط بــاز و صادقانــه در مــورد خواســته ها و احساســات، کلیــد 

ــت. ــش اس ــالم و رضایت‌بخ ــی س ــه جنس ــک رابط ی
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بیــن غــذا و سلامــت جنســی، رابطــه ای نزدیــک برقــرار اســت؛ بــه گونــه‌ای کــه بیــش 
از هــر چیــز، لازمــه تحقــق یــک عمــل جنســی خــوب، غــذای ســالم و پــرانرژی اســت. 
بنابرایــن یکــی از علت هــای ســردی و ناتوانــی همســران در رابطــه زناشــویی، ســوء 
تغذیــه اســت. اگــر زن و مــرد از سلامــت خوبــی بهــره منــد باشــند، بــرای انجــام رابطــه 
ــه  ــت هم ــوان گف ــود. می ت ــد ب ــوردار خواهن ــی برخ ــال طبیع ــور و ح ــویی از ش زناش
ــز بهتریــن  ــرای حیــات جنســی نی ــد، ب ــرای ســاختار تندرســتی لازم ان غذاهایــی کــه ب

غــذا بــه شــمار می‌آینــد.1
همــان گونــه کــه می دانیــد، حیــات و سرزندگــی انســان ها بــه خونــی بســتگی دارد 
کــه در رگ هایشــان جــاری اســت. خــون از راه رگ هــا بــه همــه اعضــای بــدن منتقــل 
ــان  ــه انس ــای ک ــواد غذایی ــود از م ــز خ ــون نی ــد. خ ــه میکن ــان را تغذی ــود و آن می ش
مصــرف میکنــد، ســاخته می شــود. اگــر غــذای ســالم، بهداشــتی و پــرانرژی مصــرف 
شــود، در پــی آن خونــی ســالم و پــرانرژی تولیــد می شــود. خــون افزون بــر ایــن کــه 
ــت  ــوا و آل ــتقامت ق ــدن و اس ــال ش ــد، در فع ــکیل می ده ــی را تش ــی من ــواد اصل م
جنســی نقــش تعیینکننــده و محــوری دارد. از ایــن روی تغذیــه کافــی، ســالم و 
ــرانرژی در تامیــن خــون و در پــی آن، نشــاط بــدن و تقویــت قــوای جنســی نقــش  پ
اساســی دارد. گاهــی انســان بــه چــیزی میــل و گرایــش دارد، ولــی تــوان بهــره منــدی 
از آن را نــدارد. از ایــن روی اشــتیاق بــه هــم بســتری، بــدون تغذیــه درســت امکانپذیــر 
نیســت. یــادآوری ایــن نکتــه نیــز لازم اســت کــه مصــرف دارو یــا هــر مــاده دیگــر بــرای 
ــه ناتوانــی  تحریــک جنســی، فــرد را کــم کــم از قــوای جنســی مــحروم می ســازد و ب
ــان بــدون تقویــت طبیعــی بــدن، بــه تحریــک کاذب  جنســی دچــار می کنــد؛ زیــرا آن
روی می آورنــد و در واقــع از قــوای جنســی خــود بــه صــورت غیرطبیعــی و از راه 

ــد.2 ــره می برن ــی به ــکات داروی تحری
کبــاب، خامــه، شــیر،  پروتئیــن داری چــون عســل، خرمــا،  یــا  غذاهــای شــیرین 

1. کوهی کمالی، داریوش؛ قادرپناهی، مریم؛ تغذیه و تمایلات جنسی.

2. همان.
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ــران،  ــر، زعف ــل، انجی ــه، زنجبی ــلغم پخت ــج زرد، ش ــو، هوی ــته، کاه ــز پس ــت و نی گوش
پیــاز، ســیر )البتــه کــم(، تخــم مرغ، نارگیــل و شــیر آن، ترنجبیــن، دارچیــن، فلفــل 
ســیاه، ســیب، کاکائــو، کنــدر و مــوز از خوردنی هــای ســودمند و موثــر بــرای تقویــت 

جنســی اند.1 قــوای 
مواد شـیمیایی که در بدن به طور طبیعی سـاخته می شـوند و در عملکرد جنسـی 
تأثیـر دارنـد، متاثـر از غذاهایی هسـتند که مصرف می شـوند. در طـول تاریخ بعضی 
مرتبـط  جنسـی  عملکـرد  و  میـل  بـا  علمـی  شـواهد  هیچگونـه  بـدون  را  غذاهـا  از 
مـوز  بـرای  فیلیپینی‌هـا  و  آسـیایی ها  آفریقایی هـا،  مثـال  عنـوان  بـه  می دانسـتند، 
خـواص جنسـی قائـل بودنـد. یونانی هـا ایـن طرز تفکـر را در مـورد هویـج داشـتند. 
دوام  بهبـود  جهـت  را  پیـاز  زیـاد  مقادیـر  مصـرف  رومی هـا  و  باسـتان  یونانی هـای 
جنسـی توصیـه می کردنـد. آریسـتوفان ها سـیر را بـه عنـوان درمـان ناتوانـی تجویـز 
بهبـود  دارای خـواص  بـه عنـوان غـذای  باسـتان  تخـم مرغ در مصـر  می نمودنـد. 
بـر  آزمایش هایـی کـه توسـط دانشـمندان  از  قـوت جنسـی توصیـه می شـد. پـس 
روی محتـوای مـواد غذایـی صـورت گرفت مشـخص شـد که ایـن عقاید و رسـومات 
بـی‌ اسـاس نبـوده اسـت. مـوز از نظـر پتاسـیم غنـی و برای عملکـرد خـوب اعصاب و 
ماهیچه هـا ضروری اسـت. هویـج یـک منبـع عالـی بتاکاروتـن )پیـش سـاز ویتامیـن 
ترشـحات  و  جنسـی  هورمون هـای  تولیـد  کـنترل  بـه  و  می‌شـود  محسـوب   )A
واژینـال کمـک می نمایـد. سـیر و پیـاز حـاوی مـواد شـیمیایی هسـتند کـه سـطوح 
بـالای کلسـترول )کـه یـک علـت ناتوانی جنسـی اسـت( را پاییـن می آورنـد. تخم مرغ 
محتـوی کولیـن و اسـیدهای آمینـه ضروری اسـت که جهت سـاخت ناقلهـای عصبی 

درگیـر در عمـل جنسـی کاربـرد دارد.2

1. همان.

2. کوهی کمالی، داریوش؛ قادرپناهی، مریم؛ تغذیه و تمایلات جنسی.
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ناقل های عصبی و هورمون های تقویت کننده غرایز جنسی  و مواد مغذی موثر بر آنها

 دوپامیــن: کــه محــرک هوشــیاری هیجــان و میــل جنســی می باشــد، در مغــز از 
اســید آمینــه تیروزیــن ســاخته می شــود. از مــواد غذایــی غنــی از تیروزیــن می تــوان 

ماهــی و لوبیــای ســویا را نــام بــرد.
ــه  ــت و ب ــمپاتیک اس ــی پاراس ــتگاه عصب ــی دس ــی اصل ــل عصب ــن: ناق ــتیل کولی  اس
کــنترل جریــان خــون بــه اعضــای تناســلی در مــردان و زنــان، ضربــان قلــب و فشــار 
 ،C ــن ــیتین، ویتامی ــا لس ــن ی ــد و از کولی ــک می کن ــی کم ــل جنس ــن عم ــون در حی خ

ویتامیــن B6، ویتامیــن B5 و روی ســاخته می‌شــود.
نــور اپــی نفریــن: کــه ناقــل عصبــی اصلــی دســتگاه عصبــی ســمپاتیک جهــت ایجــاد 
انگیــزه جنســی اســت از اســیدهای آمینــه فنیــل آلانیــن، تیروزیــن، ویتامیــن C و 
ــفیده  ــفید، س ــای س ــون لوبی ــی همچ ــواد غذای ــود. م ــاخته می‌ش ــن B6 س ویتامی

ــند. ــن می‌باش ــل آلانی ــی از فنی ــل توجه ــزان قاب ــاوی می ــی ح ــم مرغ و ماه تخ
لــت مردانــه اســت و جریــان  اکســید نیتریــک: ناقــل عصبــی ضروری جهــت نعــوظ آ
ــد. از  ــنترل می‌کن ــه ک ــه و زنان ــلی مردان ــت تناس ل ــت آ ــارج باف ــل و خ ــون را در داخ خ
اســید آمینــه آرژنیــن ســاخته می شــود. منابــع غذایــی غنــی از آرژنیــن عبارتنــد از 

ــون. ــد مرغ، بوقلم ــی مانن ــای پروتئین غذاه
اســتروژن: باعــث لغزندگــی و حفــظ خاصیــت ارتجاعــی بافــت بــوده و بــر میــل و 

انگــیزه جنــسی تأثیرــگذار اــست.
پروژسترون: هورمون جنسی دیگری است که در بدن مردان و زنان ترشح می‌شود.
ــند  ــذی می باش ــواد مغ ــر م ــت تأثی ــترون( تح ــتروژن و پروژس ــون )اس ــن دو هورم ای

کــه دربــاره آنهــا توضیــح داده خواهــد شــد.1

1. همان.	
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مواد غذایی مؤثر در تقویت قوای جنسی

بســیاری از غذاهــا و خوردنیهــا می تواننــد بــه تقویــت قــوای جنســی کمــک کننــد و 
موجــب شــوند زنــان و مــردان، تجربــه بهــتری در آمیــزش جنســی داشــته باشــند. بــا 

برخــی از ایــن غذاهــا، گیاهــان و خوردنیهــا در ادامــه آشــنا خواهیــم شــد:
شکلات: شکلات هرچه تلختر، رابطه جنسی شیرین تر. به همین سادگی. شکلات 
خالص با افزایش سطح هورمون شادیبخش سروتونین، موجب کاهش استرس 

و افزایش میل جنسی و در نتیجه آسانتر شدن اوج کامش می شود.
ــد  ــت و می توان ــکآور اس ــک دارد، تحری ــرم و خش ــی گ ــیاهدانه، طبع ــیاهدانه: س س
شــیر زنــان شــیرده را افزایــش دهــد. بــرای درمــان ناتوانــی جنســی، تقویــت قــوای 
فــکری و تقویــت حافظــه، 10 گــرم ســیاهدانه را بــا 10 گــرم کنــدر بــه همــراه 50 گــرم 
روغــن زیتــون و 30 گــرم عســل مخلــوط کنیــد و روزی یــک قاشــق از آن را بخوریــد.

اســفناج: اســفناج، سرشــار از منیزیــم اســت. شــاید همیــن کافــی اســت تــا خــوردن 
ــش  ــد. افزای ــر کن ــون را بهت ــان خ ــد و جری ــش ده ــی را کاه ــای خون ــاب رگ ه آن الته
جریــان خــون و بهبــود آن، موجــب می شــود خــون بیشــتری بــه انــدام تناســلی 
ــش  ــد. اوج کام ــش می‌ده ــی را افزای ــه جنس ــذت رابط ــه ل ــود و در نتیج ــرازیر ش س

ــت. ــفناج اس ــه اس ــردان، هدی ــی در م ــوظ طبیع ــان و نع ــر در زن پایدارت
جینســنگ قرمــز می توانــد اخــتلالات زودانزالــی و اخــتلالات جنســی  جینســنگ: 
دیگــر را برطــرف کنــد. جینســنگ قرمــز بــا تأثیــر بــر دســتگاه عصبــی مــرکزی و بافتهــای 
جنســی مــردان، می توانــد همــان تأثــیری را داشــته باشــد کــه ویاگــرا )داروی تقویــت 

کننــده قــوای جنســی( دارد.
دارچیــن: دارچیــن، پوســت درختــی بســیار معطــر و از پرمصرفتریــن ادویههــا در 
جهــان اســت کــه بــه دلیــل طبیعــت گــرم، می توانــد قــوای جنســی را افزایــش دهــد. 
ــرف  ــوع مص ــای متن ــف و در غذاه ــکلهای مختل ــد در ش ــده می توان ــن پودرش دارچی
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شــود. مصــرف روزانــه 4 گــرم دارچیــن، ضرری نــدارد و بهتــر اســت ایــن انــدازه در 2 
یــا 3 نوبــت مصــرف شــود. مصــرف زیــاد دارچیــن می توانــد بیخوابــی و حرکــت تنــد 

قلــب را بــه همــراه داشــته باشــد.
ــا  ــت و ب ــی اس ــوای جنس ــت ق ــد تقوی ــیار مفی ــوارد بس ــی از م ــل، یک ــل: زنجبی زنجبی
ــد.  ــش می ده ــی را افزای ــوای جنس ــل و ق ــون، می ــان خ ــه جری ــیدن ب ــرعت بخش س
پــودر آن را می تــوان همــراه بــا غــذا یــا عســل خــورد. حتــی می تــوان از روغــن ماســاژ 
زنجبیــل هــم بــه صــورت اســتعمال خارجــی و بــرای تحریــک نیروی جنســی اســتفاده 

کــرد.
فلفــل دلمــه قرمــز: فلفــل دلمــه قرمــز، تقویــت کننــده و محــرک میــل جنســی اســت 
و سرشــار از ویتامیــن C و E  اســت. برخــی پژوهشــگران، ویتامیــن E را ویتامیــن 

جنســی مــی داننــد.
نخــود: نخــود، منبعــی بســیار مقــوی و مغــذی از پروتئیــن، چربــی، کلســیم، آهــن، 
فســفر و همچنیــن ویتامینهــای A، B2 ،B1 و C اســت و می‌تــوان آن را یکــی از مــوارد 
انرژی زا دانســت. نخــود پختــه تأثیــر بســیاری در خونســازی و همچنیــن افزایــش 
ــد  ــانید و بع ــود را در آب بخیس ــی، نخ ــل جنس ــت می ــرای تقوی ــی دارد. ب ــل جنس می
همانطــور خــام آن را بخوریــد. آب نخــود خیســانده شــده هــم البتــه همــراه بــا 

عســل، بــرای تقویــت قــوای جنســی بســیار مناســب اســت.
پیــاز: پیــاز، علاوه بــر آنکــه بــرای سلامتــی بســیار مفیــد اســت، در تقویــت قــوای 
ــا  ــراه ب ــت را هم ــت گوش ــی اس ــت؛ کاف ــر اس ــیار موث ــم بس ــردان ه ــان و م ــی زن جنس
پیــاز زیــاد بپزیــد و بخوریــد و یــا بــرای تحریــک میــل جنســی مــی توانیــد تخــم پیــاز را 

ــد. ــات بخوری ــا نب ــراه ب ــوری از آن را هم ــق چایخ ــک قاش ــد و روزی ی بکوبی
ــد  ــیار مفی ــای بس ــد ماده ــه دارد، می توان ــی ک ــید فولیک ــل اس ــه دلی ــردو ب ــردو: گ گ
بــرای زنانــی باشــد کــه میخواهنــد بــاردار شــوند. گــردو همچنیــن می توانــد کمــک 
فراوانــی بــه نعــوظ و حفــظ آن در مــردان کنــد. گــردو بــا برخــورداری از روی و امــگا3 
فــراوان، در سلامــت جنســی مــردان و همچنیــن بهبــود گــردش خــون آنــان بســیار 
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ــی  ــل جنس ــت می ــب تقوی ــردو، موج ــود در گ ــیدآمینه موج ــی اس ــت. نوع ــر اس موث
بــا حفــظ تعــادل و تناســب  می‌شــود. همچنیــن ویتامیــنE موجــود در گــردو، 
هورمون هــا در مــردان و زنــان، قــوای جنســی را بهبــود می بخشــد. برخــی بــه جــای 

ــد. ــتفاده می‌کنن ــردو اس ــرا از گ ویاگ
عرق کاســنی: عرق کاســنی، بهتریــن دارو بــرای افزایــش نــیروی جنســی اســت؛ 
چراکــه سرشــار از ویتامیــن C بــوده و بــا تأثیــر بــر کبــد و بهبــود عملکــرد آن، موجــب 

تنظیــم هورمون هــا می شــود و قــدرت بــاروری را بهبــود می بخشــد.
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تغذیه و تولید اسپرم 

ــا کــم تحرکــی، گرمــا و لباس هــای  ســیگار، مــواد مخــدر، فقــر غذایــی، بــی تحرکــی ی
تنــگ و چســبان می تواننــد ســیر اسپرم ســازی را مختــل نماینــد. اثــر جانبــی مصــرف 
برخــی داروهــا در هــر دو جنــس، اخــتلال در عملکــرد جنســی اســت. داروهایــی کــه 

بــرای سلامــت فــرد لازم اســت امــا چنیــن اثــرات جانبــی دارد.
مکمل هــای غذایــی هــم می توانــد فراینــد اســپرم ســازی را بهبــود ببخشــد. برخــی از 

ایــن مکمل هــای غذایــی موثــر در بهبــود و تسریــع اســپرم ســازی عبارتنــد از:
روی: مقادیــر کمــی از روی، بایــد بــه طــور منظــم در رژیــم غذایــی وجــود داشــته 
باشــد. ایــن عنصــر مهــم علاوه بــر اســپرم ســازی و تولیــد هورمون هــای جنســی، در 

ــش دارد. ــم نق ــدن ه ــای ب ــی اندام ه سلامت
نخودفرنگــی، تخــم کــدو، کــره بــادام زمینــی و آجیــل حــاوی مقادیــر زیــادی روی 
هســتند کــه مصــرف منظــم آنهــا می‌توانــد در افزایــش بــاروری موثــر باشــد. اگــر میــل 
و فعالیــت جنســی شــما بالاتــر از متوســط اســت، طبیعتــا نیــاز بیشــتری بــه مــوادی 

داریــد کــه روی در خــود دارنــد.
ویتامیــن B6: ایــن ویتامیــن، تأثیــر مســتقیم بــر میــل جنســی در زنــان و مــردان دارد 
ــی  ــی خواب ــی و ب ــل جنس ــش می ــردگی، کاه ــه افس ــر ب ــد منج ــود آن می توان و کمب
شــود. مــواد دارای نشاســته مثــل گنــدم، ســیب زمینــی پختــه، مــوز، جوجــه، ماهــی 

قزل آلا، ماهــی تــن و اســفناج حــاوی مقادیــر زیــاد B6 هســتند.
ــتقیم  ــاط مس ــاروری در ارتب ــی و ب ــزش جنس ــا آمی ــم ب ــن ه ــن ویتامی ــن E: ای ویتامی
اســت و موجــب تقویــت میــل جنســی می شــود. روغن هــای گیاهــی، ماهــی، جوانــه 

گنــدم و آجیــل از برتریــن منابــع ویتامیــن E هســتند.
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تغذیه مناسب برای کیفیت اسپرم

کیفیــت اســپرم، یکــی از مــواردی اســت کــه بــه طــور مســتقیم موجــب بــاروری 
یــا نابــاروری می‌شــود. بــر اســاس برخــی پژوهش هــای انجــام شــده، جنبندگــی 
اســپرم‌ها در مردانــی کــه هویــج بیشــتری در رژیــم غذایــی آنهــا وجــود دارد، 6/5 تــا 
8 درصــد بیــش از دیگــر مــردان اســت. علاوه بــر ایــن، گوجــه فرنگــی کــه منبــع بســیار 
ــج را  ــت هوی ــرات مثب ــد تأثی ــرطانی دارد، می توان ــد س ــت ض ــوده و خاصی ــن ب لیکوپ
افزایــش داده و کیفیــت اســپرم را ارتقــا دهــد. بنابرایــن مصــرف همزمــان هویــج 
و گوجــه فرنگــی و همراهــی ایــن دو، کیفیــت اســپرم را بیــن 8 تــا 10 درصــد بهتــر 

می کنــد. ایــن تغییــر می توانــد برخــی ناباروری هــا را از بیــن ببــرد.
بــر بهبــود  انگــیزی  بــر هویــج و گوجــه فرنگــی، گــردو هــم تأثیــر شــگفت  علاوه 
اســپرم ها در مــردان جــوان دارد. مصــرف روزانــه  گــردو در رژیــم غذایــی، بســیاری از 
فاکتورهــای اســپرم از جملــه طــول عمــر، جنبندگــی و ویژگی هــای ظــاهری اســپرم را 

در مــردان 21 تــا 35 ســاله ارتقــاء می دهــد.
تخــم کرفــس، شــاهدانه، زیــره کرمانــی، نعنــاع خشــک، خرمــا و یــا هســته کوبیــده 
شــده آن، گــردو، فنــدق، مغــز بــادام، نارگیــل، پســته، زبــان گنجشــک و تخــم پیــاز در 
ــر هســتند. فولیــک اســید آرژینیــن در آجیــل، کنجــد، تخمــمرغ  کیفیــت اســپرم موث
و گوشــت هــم تقویــت کننــده اســپرم اســت. چنــد دســتور زیــر، بــه بهبــود کیفیــت 

اســپرم کمــک خواهــد کــرد:
• آرد جوانه گندم را در شیر گوسفند هم بزنید و هر روز بخورید.	
• کنجد را آسیاب کنید و آن را در شیر حل کنید و بخورید.	
• در رژیم غذایی به جای روغن نباتی از روغن زیتون استفاده کنید. 	
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کامیابی جنسی و مواد مغذی مؤثر بر آن

تیامیــن: B1 کــه بــرای انتقــال عصبــی مناســب و تولیــد انرژی در سراســر بــدن و 
عملکــرد جنســی ضروری اســت. منابــع غنــی B1 عبارتنــد از دانــه آفتابگــردان، نخــود 

ســبز، لوبیــای پختــه، ماکارونــی، ســیب زمینــی.
نیاســین :B3 نیاســین در بــدن بــه ســاخت  هورمون هــای جنســی ماننــد اســتروژن 
و تستوســترون کمــک می کنــد و هماننــد تیامیــن در تبدیــل غذاهــا بــه انرژی نقــش 
دارد. نیاســین می توانــد ســطوح بــالای کلســترول خــون را )کــه یــک علــت ناتوانــی 
جنســی اســت( کاهــش دهــد. منابــع خــوب نیاســین عبارتنــد از ســینه مرغ، کنــسرو 

ـتـن ماـهـی، ـبـادام زمیـنـی، ـقـارچ پخـتـه.
اســید پنتوتنیــک: B5 بــه ســاخت هورمون هــای جنســی کمــک می‌کنــد. مــواد 
غذاـیـی غـنـی از اـسـید پنتوتنـیـک عبارتـنـد از ـقـارچ پخـتـه، جگر، ماـسـت، ـسـیب زمینی.

میــل  در  دخیــل  عصبــی  ناقلهــای  سوختوســاز  و  انتقــال  در   B6 پیریدوکســین: 
جنســی ماننــد دوپامیــن و نوراپــی نفریــن موثــر اســت. قرص هــای ضــد بــارداری و 
جایگزیــن درمانــی اســتروژن می توانــد ســطح B6 را در بــدن پاییــن بیــاورد. غذاهــای 

غنــی از ویتامیــن B6 عبارتنــد از ســیب زمینــی، مــوز، گوشــت قرمــز، مرغ. 
ــر  ــرای ســاخت اســید نوکلئیــک، تقســیم و تکثی اســید فولیــک: B9 ایــن ویتامیــن ب
ســلول ها و تشــکیل گلبول هــای قرمــز مــورد نیــاز اســت. قرص هــای ضــد بــارداری و 
جایگزیــن درمانــی هورمونــی می توانــد اســید فولیــک بــدن را تخلیــه نمایــد. اســید 
فولیــک در درمــان دیســپلازی گــردن رحــم مــورد اســتفاده اســت. منابــع خــوب 

اـسـید فولـیـک عبارتـنـد از جـگـر، ـقـارچ، اـسـفناج، مارچوـبـه.
ســیانو کوبالامیــن: B12 بــه بــدن در ســاخت هموگلوبیــن کــه ناقــل اکســیژن در 
گلبــول قرمــز اســت کمــک می کنــد. کاهــش ســطح B12 می‌توانــد ســبب کــم خونــی 
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و از دســت دادن انگیــزه جنســی شــود. گیاهخــواران مطلــق نیــاز دارنــد کــه برنامــه 
غذایــی خــود را بــا B12 تکمیــل کننــد. زیــرا ایــن ویتامیــن فقــط در منابــع حیوانــی بــه 

مـقـدار قاـبـل توـجـه یاـفـت میـشـود.
ویتامیــن: C در ســاخت هورمون‌هــای میــل جنســی همچــون آنــدروژن، اســتروژن و 
پروژســترون دخالــت دارد. در رشــد و ترمیــم و بهبــود بافــت و اســتخوان و محافظت 
گســترده در سراســر بــدن و دســتگاه عصبــی مــرکزی نقــش دارد. در تشــکیل کلاژن 
کــه عامــل نرمــی و قابلیــت انعطــاف و جوانــی پوســت می باشــد، موثــر اســت. منابــع 
ــبز  ــرگ س ــا ب ــبزیجات ب ــی، س ــه فرنگ ــات، گوج ــد از مرکب ــن عبارتن ــن ویتامی ــی ای غن

ماننــد کلــم و بروکلــی.
ویتامیــن A و بتاکاروتــن: در رشــد ســلول بینایــی و محافظــت در برابــر رادیــکال 
آزاد دخالــت دارنــد. ویتامیــن A بــه تنظیــم ســاخت هورمــون جنســی پروژســترون 
کمــک می نمایــد کــه در ســبزیجاتی ماننــد هویــج، اســفناج، آب پرتقــال و کــدوی زرد 

موجــود اســت. منابــع غنــی از ویتامیــن A عبارتنــد از جگــر، شــیر و تخــم مرغ.
ویتامیــن E اغلــب بــه آن ویتامیــن جنســی گفتــه می شــود. یــک آنتیاکســیدان قــوی 
ــت  ــکال آزاد محافظ ــیب رادی ــلول را از آس ــی س ــاهای مخاط ــت و غش ــد پیری اس ض
عنــوان  بــه  کــه  شــبههورمون  مــواد  و  هورمون هــا  ســاخت  بــرای  و  می کنــد 
پروســتاگلاندین شــناخته شــده اند مــورد نیــاز می باشــد .منابــع غنــی ایــن ویتامیــن 

ــی. ــادام زمین ــن ذرت و ب ــردان، روغ ــن آفتابگ ــادام، روغ ــد از ب عبارتن
 روی: از نظــر جنســی عمــدتاً در مــردان موثــر اســت و بــرای تولیــد تستوســترون و کار 
ــه کــنترل التهــاب پروســتات و  ــاج می باشــد و ب درســت غــده پروســتات مــورد احتی
بعضــی از مــوارد ناتوانــی کمــک می‌کنــد. غذاهایــی همچــون گوشــت قرمــز، ماهــی، 

مرغ و جگــر منابــع خــوب روی هســتند.
ــح  ــرد صحی ــرای عملک ــرکت دارد و ب ــی ش ــای جنس ــاختن هورمون‌ه ــم: در س منیزی
عصــب و عضلــه حیاتــی اســت. ســبزیجات بــا بــرگ ســبز تیــره، گلابــی و جوانــه گنــدم، 

منابــع خــوب منیزیــم می باشــند.
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منگنــز: در تولیــد هورمون هــای جنســی ماننــد آنــدروژن و اســتروژن و ناقل هــای 
اهمیــت  نوراپینفریــن  و  کننــده میــل جنســی ماننــد دوپامیــن  تنظیــم  عصبــی 
دارد. منابــع غنــی منگنــز عبارتنــد از گلابــی، ســبزیجات بــا بــرگ ســبز تیــره، غلات 

ســبوس‌دار.1

1. کوهی کمالی، داریوش؛ قادرپناهی، مریم؛ تغذیه و تمایلات جنسی.
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 غذاهای مناسب بعد از رابطه جنسی

بعــد از رابطــه جنســی از غذاهایــی کــه خــون لطیــف در بــدن ایجــاد می‌کننــد و ســبب 
تقویــت اعضــای رئیســه بــدن )قلــب، مغــز و کبــد( می شــود اســتفاده کنیــد. ماننــد:

• حریره بادام	
• غ عسلی	 زرده تخم مر
• گوشت کبابی گوسفند یا عصاره گوشت	
• ماء العسل )یک لیوان آب جوش ولرم شده + یک قاشق غذاخوری عسل(	
• مصرف شیرگرم همراه با نبات و روغن بادام شیرین	
• شیر بادام، شیر توت بادام، شیر فندق	
• ــرای 	 ــدل ب ــوب صن ــا چ ــو ی ــر هل ــزاج )عط ــه م ــا توج ــب ب ــر مناس ــمام عط استش

ــی  ــر طبیع ــد و عط ــز دارن ــرارت در مغ ــا ح ــراه ب ــزاج هم ــکی م ــه خش ــانی ک کس
نرگــس یــا گلاب در ســردمزاج‌ها کــه ســبب تقویــت مغــز و قلــب می‌شــود.(

• مصرف شیر برنج و فرنی )کسانی که سنگ کلیه دارند کمتر استفاده نمایند(.	
• مصرف دمنوش به + سیب1	

از مصرف غذاهای زیر بعد از رابطه جنسی پرهیز کنید:
• کلیه غذاهایی که بالفعل سرد هستند مانند آب یخ و نوشیدنی‌های سرد	
• مصــرف غذاهــای غلیــظ و دیرهضــم )بــه دلیــل کاهــش حــرارت معــده بعــد از 	

رابطــه جنســی و کاهــش قــدرت هضــم، مصــرف ایــن غذاهــا توصیه نمی‌شــود( 
ماننــد: حلیــم، کلــه و پاچــه، مــوز، قــارچ

• مصرف معجون )سبب اختلال در هضم شما می‌شود(.2	
	1402 ،/https://tabaye.ir 1. اصغری، علیرضا؛

2. همان.



 

فصل ششم

طـب ایـرانی در روابـط زناشویـی
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سلامــت جنســی از عوامــل اساســی و مهــم در پایــداری زندگــی زناشــویی اســت 
ــط  ــی، رواب ــوب زندگ ــت خ ــن و کیفی ــبختی زوجی ــل خوش ــن عوام ــی از مهم تری و یک
ــه  ــاد ب ــه اعتم ــدی ب ــیب ج ــی آس ــرد جنس ــتلالات عملک ــت. اخ ــی اس ــوب جنس مطل
ــا  ــه علاوه ب ــد. ب ــردی وارد می کن ــن ف ــات بی ــی و ارتباط ــت عاطف ــرد، سلام ــس ف نف
ــات  ــه اختلاف ــد ب ــران می توان ــی در همس ــدم ایمن ــت و ع ــاس محرومی ــاد احس ایج
ــم  ــل از ه ــی، عام ــی خانوادگ ــت زندگ ــتلال در سلام ــا اخ ــود و ب ــر ش ــویی منج زناش
اخــتلالات  ایــن  بنیــان خانــواده شــود. تحقیقــات نشــان می دهــد،  گســیختگی 
ــی،  ــاوزات جنس ــم و تج ــل جرائ ــی از قبی ــکلات اجتماع ــا مش ــز ب ــی نی ــاط تنگاتنگ ارتب
بیماری هــای روانــی و طلاق دارنــد تــا جایــی کــه بــه عنــوان یکــی از عوامــل مهــم 
طلاق برشــمرده می شــود. در منابــع طــب رایــج بــه اهمیــت سلامــت روانــی عاطفــی 
در تعدیــل تمــایلات جنســی پرداختــه شــده و ارتبــاط بیــن اخــتلالات سلامــت روان 
و اخــتلالات عملکــرد جنســی مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت. از دیــدگاه طــب ایرانــی، 
ــر بقــای نســل  ــره بــدن اســت کــه علاوه ب حفــظ سلامــت جنســی، کار طبیعــت مدب
ــر اســاس طــب ســنتی، بــدن دارای  ــرای حفــظ تندرســتی بــه آن نیازمنــد اســت. ب ب
ــا اصلــی بــه نــام اعضــای رئیســه اســت کــه شــامل قلــب، مغــز،  چهــار عضــو مهــم ی
ــک از  ــر ی ــح ه ــرد صحی ــت و عملک ــدن در گرو سلام ــت ب ــت. سلام ــا اس ــد و گناد ه کب
ایــن اعضــا اســت. طــب ســنتی ایــران بــه عنــوان یــک طــب کل نگــر دارای دســتورات 
مشــخصی بــرای سلامــت جنســی اســت. بــا بررســی تدابیر سلامــت جنســی در منابع 
طــب ســنتی ایــران در می یابیــم کــه رابطــه جنســی متعــادل جهــت سلامــت جســمی 
و روانــی افــراد ضروری اســت و رعایــت تدابیــر، منجــر بــه افزایــش نــیروی جســمانی و 
پیشــگیری از برخــی بیماری هــای روانــی می شــود. سلامــت اعضــا و قــوای جنســی، 
زیــر مجموعــه ای از سلامــت بــدن محســوب می شــود کــه طــب ســنتی بــرای حفــظ 

ــد. ــه می کن ــی توصی ــور اصل ــش مح ــی در ش ــبک زندگ ــه اصلاح س آن، ب
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 شش اصل ضروری زندگی که رعایت آنها از پایه های مهم تندرستی است شامل: 
1- هوا

۲- حرکت و سکون )ورزش( 
۳- خوردن و آشامیدن

4- خواب و بیداری 
۵- احتباس )حفظ مواد ضروری( و استفراغ )دفع فضولات(

۶- اعراض نفسانی )حالات روانی(.
رعایــت تدابیــر هریــک از 6 اصــل، بــا تقویــت بــدن و اعضــای اصلــی بــه حفــظ سلامــت 

جنســی کمــک می کنــد.
تدابیــر رابطــه جنســی سلامــت، اعــم از زمــان مناســب و تدابیــر قبــل و بعــد از آن  بــه 

تفکیــک درمنابــع  آمــده اســت. کــه در ادامــه بــه تــک تــک آنهــا می پردازیــم:
ثــار  1. منافــع مقاربــت: مقاربــت بــه هنــگام نیــاز و بــا رعایــت تدابیــر، منجــر بــه آ
ــرکات،  ــبکی در ح ــرحالی، س ــاط و س ــیرو، نش ــش ن ــود. افزای ــدن می ش ــدی در ب مفی
افزایــش اشــتها، رفــع غــم و انــدوه و فکــر پریشــان، فرونشــاندن خشــم و غضــب، 
پالایــش بــدن از مــواد زایــد، رفــع بیماری هــای ناشــی از ســودا، آشــفتگی ذهنــی و 

ــی رود. 1 ــمار م ــه ش ــار ب ث ــن آ ــه ای ــدی از جمل ــتگی و کن ــم خس ــع علائ ــواس و رف وس

2. آمادگــی همســر قبــل از مقاربــت: رابطــه جنســی ترکیبــی از ملاطفــه، معاشــقه، 
جنســی،  رابطــه  شروع  در  لازم  تدابیــر  از  اســت.  نزدیکی)مقاربــت(  و  ملاعبــه 
ــس  ــیدن، لم ــوش کش ــقانه، در اغ ــز و عاش ــت امی ــات محب ــت. کلم ــوازی اس پیش ن
ــی  ــن مقاربت ــر، زوجی ــب همس ــک مناس ــا تحری ــا ب ــد ت ــک می کن ــکات آرام کم و تحری
لــذت بخش تــر را تجربــه کننــد. و بــا تحریــکات صــورت گرفتــه، امــکان انــزال همزمــان 

1. درویش مفردکاشانی،زهرا؛  ظفرقندی، نفیسه ؛ رییسی، فیروزه ؛ علی اصل، ژاله ؛ مکبری نژاد، روشنک ؛ عمارتکار، الهام 

؛ عمادی، فاطمه؛ افتخار، طاهره؛ مروری بر تدابیر سلامت جنسی از دیدگاه طب سنتی، نشریه تاریخ پزشکی، دوره دوم، 

شماره 8، 7379، 1395.
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ــرای تشــکیل نطفــه اســت و احتمــال  فراهــم می شــود کــه مناســب ترین صــورت ب
بــارداری را افزایــش می دهــد. 1

3. اوقــات مقاربــت: آمیــزش جنســی بایــد بــر اســاس تمــایلات واقعــی، قــوت 
جســمی و آمادگــی روانــی فــرد شــکل بگیــرد. بــه عبارتــی، آمیــزش جنســی تنهــا در 
زمانــی توصیــه می شــود کــه میــل و اشــتیاق واقعــی بــه انجــام مقاربــت وجــود 
داشــته باشــد و فــرد احســاس سلامتــی و قــوت در بــدن کنــد و نعــوظ بــدون علــت 
و تحریــک خارجــی بــه وجــود آمــده باشــد. لــذا در افــراد ســالم، مصــرف داروهــا یــا 
ادویــه هــای مقــوی جنســی یــا دیــدن عکــس یــا فیلمهــای محــرک کــه بــرای تحریــک 
جنســی بیشــترصورت بگیــرد، مغایــر سلامــت جنســی بــدن و موجــب ضعــف و پیری 
ــنگی و  ــنگی، تش ــان گرس ــت درزم ــود. مقارب ــز ش ــد از آن پرهی ــه بای ــت ک زودرس اس

پُُری مــعده توصــیه نمیــشود.
بنابرایــن در اوقــات آلودگــی هــوا و هــوای بســیار ســرد و بســیار گــرم بهتــر اســت 
مقاربــت انجــام نگیــرد. پــس از کار ســنگین و خســتگی بــدن، بیــداری طولانــی، 
همچنیــن در زمــان غمگینــی و ناآرامــی، مقاربــت جــذاب نیســت. در زمــان ابــتلا بــه 
برخــی بیماری هــای حــاد همچــون؛ امــراض ریــوی، درد مفاصــل و ابــتلا بــه اســهال 
بهتــر اســت از مقاربــت پرهیــز شــود. محیــط مناســب لازم اســت آرام بــا دمــای 
معتــدل، نــور کــم و بــوی خــوش باشــد.2 بــدن پــس از مقاربــت، بــه اســتراحت نیــاز 
دارد، لــذا توصیــه می شــود مقاربــت در شــب بــا ملاحظــه فاصلــه مناســب از صــرف 

ــرد.3 ــورت گی ــد( ص ــاعت بع ــدود 2 س ــل ح ــذا )حداق غ

4. دفعــات مناســب مقاربــت: دفعــات مناســب مقاربــت بســته بــه تمایــل زوجیــن 

1. همان.

2. ناصری، محسن.راهنمای بالینی طب سنتی ایران، طب سنتی ایران، .1400	

3. البته رابطه جنسی مناسب  در زمانهای دیگری از شبانه روز نیز با ملاحظات گفته شده قابل انجام است.
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بــه رابطــه دارد. زمــان مقاربــت بعــدی بــا ملاحظــه ســن و رعایــت قــوت بــدن و 
اشــتیاق بــه آمیــزش بــدون محــرک خارجــی، تعییــن می شــود. بهتریــن فاصلــه، 
براســاس تجربــه بــرای افــراد حاصــل می شــود تــا دریابــد چــه فاصلــه‌ای را رعایــت 
کنــد تــا پــس از مقاربــت احســاس ســبکی، نشــاط و ســر حالــی در بــدن ایجــاد شــود. 
افرادجــوان و قــوی، بــه شــرطی کــه افــراط در مقاربــت نکننــد نســبت بــه ســایر 
ســنین قــدرت بیشــتری بــرای آمیــزش جنســی دارد. بــه تدریــج کــه از ســن جوانــی 
بــه ســمت میانســالی و پیری می رویــم بــا افزایــش ضعــف بــدن، دفعــات مقاربــت 
ــات  ــه دفع ــه اگرچ ــت ک ــه ضروری اس ــن نکت ــه ای ــه ب ــا توج ــد. ام ــش می یاب ــز کاه نی
پررنگتــر  تدریــج  بــه  وعاشــقانه  عاطفــی  روابــط  ولــی  می یابــد  کاهــش  نزدیکــی 
می شــود. بــا توجــه بــه گزینه هــای مــطرح شــده فاصلــه بیــن مقاربت هــا حتــی در 

ــد.1 ــاوت می باش ــر متف ــان دیگ ــه زم ــی ب ــم از زمان ــرد ه ــک ف ی

5. مضــرات افــراط در مقاربــت: عــدم رعایــت اعتــدال در مقاربــت، عوارضــی را در 
بــدن ایجــاد می کنــد. ضعــف عمومــی، ســردی بــدن، لاغری بــه خصــوص در افــراد 
لاغــر، ضعــف بینایــی و فرورفتگــی چشــم، کاهــش اشــتها، تپــش قلــب، ضعــف 
معــده، تشــدید درد مفاصــل و پیری زودرس از مضــرات افــراط در مقاربــت اســت.2 

6. چنــد توصیــه پــس از مقاربــت: ادرار کــردن و تخلیــه مثانــه، خــوردن چنــد لقمــه 
ــا یــک قاشــق عســل حــل شــده در آب( و اســتراحت بــه منظــور  شــیرین و چــرب )ی
از هــوای ســرد،  از مقاربــت اســت. لازم اســت  از توصیه هــای پــس  تجدیــد قــوا 
نوشــیدن آب ســرد، شستشــوی بــدن یــا ناحیــه تناســلی بــا آب ســرد پرهیــز شــود.

7. نیــاز و تــوان جنســی در افــراد متفــاوت: در رابطــه جنســی، دو موضــوع مهــم 

1. درویش مفردکاشانی، زهرا؛  ظفرقندی، نفیسه ؛ رییسی، فیروزه ؛ علی اصل، ژاله ؛ مکبری نژاد، روشنک ؛ عمارتکار، الها ؛ 

عمادی، فاطمه؛ افتخار، طاهره؛ مروری بر تدابیر سلامت جنسی از دیدگاه طب سنتی.

2. همان.
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بــر حســب مــزاج و  تــوان جنســی کــه  وجــود دارد یکــی نیــاز جنســی و دیــگری 
تفاوت هــای فــردی در افــراد محتلــف میــزان آن متفــاوت اســت. نیــاز جنســی تمایــل 
فــرد بــه جنــس مخالــف و برقــراری رابطــه جنســی بــا اوســت. اما تــوان جنســی قدرت 
برقــراری ارتبــاط جنســی و متــضرر نشــدن و آســیب ندیــدن از آن اســت. نیــاز جنســی 
ــاز  ــردی نی ــت ف ــن اس ــی ممک ــدارد؛ یعن ــتقیم ن ــه مس ــمی رابط ــوان جس ــا ت لزوماً ب
جنســی زیــادی داشــته باشــد؛ لیکــن توانایــی کافــی بــرای برقــراری ارتبــاط جنســی و 
رفــع ایــن نیــاز نداشــته باشــد. در ایــن افــراد در صــورت ادامــه ارضــا و برقــراری مــکرر 
ــد  ــمی )مانن ــیب های جس ــت آس ــن اس ــی ممک ــی جنس ــی کاف ــدون توانای ــاط ب ارتب
ــی  ــیری درمان ــذا پیگ ــود. ل ــاد ش ــدوه( ایج ــم و ان ــد غ ــی )مانن ــی( و روان ــف بدن ضع
بــرای تعدیــل نیــاز جنســی و اصلاح توانمنــدی جنســی تحــت نظــر متخصصــان ایــن 

اـمـر الزامیـسـت.
و  خانــواده  اجتمــاع،  ماننــد  مختــف  عوامــل  تأثیــر  تحــت  جنســی  ویژگی هــای 
محیط هــای پیرامــون، ســبک زندگــی، تغذیــه، افــکار و نیــز عوامــل محیطــی ماننــد 

تصاوــیر ، فیــلم و ... ــقرار گرفــته و قاــبل تغیــیر اــست.
ــا  ــا ب ــد ام ــاوت باش ــم متف ــا ه ــت ب ــن اس ــن ممک ــی زوجی ــوان جنس ــاز و ت ــطح نی س
اصلاح ســبک زندگــی و توجــه بــه مــواردی ماننــد خــواب، تغذیــه و کــنترل عوامــل 
محیطــی و ... می توانــد تعدیــل شــده و تقریــباً هم ســطح گــردد. البتــه لازم بــه ذکــر 
ــم  ــل تحکی ــش از عوام ــک بخ ــا ی ــی تنه ــوان جنس ــاز و ت ــودن نی ــطح ب ــت هم س اس

زندگــی اســت نــه همــه آن.
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ارزیابی ضعف جنسی

ــس  ــی و پ ــف جنس ــود ضع ــان از وج ــس از اطمین ــب، پ ــای مناس ــر و درمان ه تدابی
از ارزیابــی علــت بروز ضعــف جنســی توســط متخصــص طــب ایرانــی داده خواهــد 
ــرای افــرادی  ــه ایــن نکتــه ضروری اســت کــه تقویــت قــوای جنســی ب شــد. توجــه ب
اســت کــه دچــار ضعــف جنســی شــده اند. اخــتلال در ســبک زندگــی می‌توانــد 
ضعــف در عملکــرد جنســی ایجــاد کنــد. در صورتــی کــه بــا اصلاح ســبک زندگــی 
ضعــف جنســی برطــرف نشــود؛ بــرای بررســی ســایر عوامــل موثــر در ایجــاد ضعــف 
جنســی اعــم از وجــود اخــتلال جنســی در شریــک جنســی، داروهــای مصرفــی موثــر 
در ضعــف جنســی، ضعــف در بــدن و اعضــای اصلــی، توصیــه می شــود زوجیــن بــه 

متخصــص طــب ایرانــی ارجــاع شــوند.

ضعف جنسی و اختلال در سبک زندگی1

از آنجایــی کــه اخــتلال در ســبک زندگــی می توانــد ضعــف در عملکــرد جنســی ایجــاد 
کنــد. لازم اســت شرح حــال کاملــی از ســبک زندگــی گرفتــه شــود تــا در صــورت 
اخــتلال در هــر بخــش از ســبک زندگــی، توصیــه و تدابیــر لازم بــه زوجیــن ارائــه شــود. 

بررسی اختلال خواب: 
در صورتــی کــه افــراد خــواب کافــی و درســتی نداشــته باشــند و در اصــطلاح خســته 
انجــام  خوبــی  بــه  عملکــرد(  و  )میــل  جنســی  عملیــات  باشــند،  لــود  آ خــواب  و 
نخواـهـد ـشـد.  درصــورت عــدم اســتراحت کافــی، خــواب نامناســب، دیــر خوابیــدن، 
ــت  ــد عل ــواب، می‌توان ــتلال خ ــفت، اخ ــا س ــاک ی ــکان نمن ــدن در م ــتگی، خوابی خس

ــد . ــی باش ــف جنس ضع
1. نویسندگان کارگروه تدوین راهنمای بالینی طب ایرانی. اختری، الهام: بهرامی، رزیتا: درویش مفرد کاشانی، زهرا: 

ظفرقندی، نفیسه: مجاهدی، مرتضی: مکبری نژاد، روشنک: راهنمای بالینی درمان گام به گام کاهش میل جنسی بانوان با 

طب ایرانی.
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ارزیابی نوع و کیفیت تغذیه: 
برخــی مــواد خوراکــی در صورتیکــه زیــاد و مــکرر مصــرف شــود، میــل جنســی را 
کاهــش  می دهنــد. ناشــتا آب ســرد نوشــیدن، مصــرف مــکرر ترشــی جات ماننــد 
ســرکه و چیزهــای تــرش ماننــد ســماق، ریــواس و میوه هــای تــرش ماننــد ســیب یــا 
انــار تــرش، مصــرف مــکرر گیاهــان ضدنفــخ ماننــد زیــره و مرزنجــوش، مصــرف زیــاد 
خوراکی هــای خشــک کننده ماننــد شــاهدانه، عــدس و ارزن، برخــی ســردی جات 
ماننــد گشــنیز و اســفرزه، برخــی خوراکی هــای ســرد و بســیارتر بــدون ادویــه مصلــح 
ماننــد کاهــو، کــدو و خیــار )به جــز در مزاج هــای بســیارگرم(، همچنیــن مصــرف 
بیــش از انــدازه ی انــواع فســت فود و نوشــابه، غذاهــای خمــیری و دیرهضــم ماننــد 

ُـس می توانـنـد زمیـنـه ـسـاز اـیـن اـخـتلال ـشـوند. لازانـیـا و الوـیـه ـپـر ـسُ

بررسی فعالیت بدنی: 
همان گونه کــه بی‌تحرکــی، ضعــف جنســی ایجادمی کنــد، حــرکات ســخت و شــدید، 
ایســتادن و راه رفتن هــای طولانــی و مشــغولیت دائمــی بــه کار نیــز تضعیف‌کننــده 

. هستند

اختلالات روانی )اعراض نفسانی(:
اخــتلالات روانــی ) اعــراض نفســانی(  بیــش از مشــکلات جســمی می تواننــد عامــل 
ضعــف جنســی باشــند. اخــتلال در روابــط عاطفــی بیــن زوجیــن، تنــش و اســترس 
در روابــط بین فــردی و محیــط کار، وجــود افســردگی، نگرانــی و تــرس و عوامــل 
ایجــاد آنهــا، افــکار منفــی، کاهــش اعتمادبه نفــس و ترافیــک فــکری، از عوامــل 
کاهش دهنــدۀ میــل هســتند. بدیهــی اســت کــه اثــر عــوارض نفســانی در بــدن، 
ــدام  ــت ان ــود سلام ــورد، باوج ــن م ــت. در ای ــر اس ــر و سریع ت ــوارد بیش ت ــر م از دیگ

ــت. ــم اس ــی ک ــل جنس ــا، می ــلی و دیگراعض تناس
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دفع مواد زائد و حفظ مواد ضروری: 
ــاز درون بــدن تعریــف می شــود. در افــرادی  احتبــاس بــه نگهــداری مــواد مــورد نی
کــه ســابقه اســهال های طولانــی مــدت یــا عــادات ماهانــه زیــاد و طــول کشــنده، یــا 
تعریــق زیــاد دارنــد ، مــواد مفیــد بیــش انــدازه از بــدن دفــع می‌شــود. ایــن افــراد 
ــی  ــاروری پایین ــت ب ــولا قابلی ــوند و معم ــف می ش ــی و ضع ــم خون ــار ک ــولا دچ معم
دارنــد. در ایــن افــراد بــه طــور معمــول کیفیــت پاییــن اســپرم، تعــداد کــم آن، تحــرک 
کــم اســپرم ها یــا عــوض شــدن شــکل آنهــا اتفــاق خواهــد افتــاد. در مــورد خانم هــا 
ــدان  ــی تخم ــا تنبل ــی و ی ــتلال در قاعدگ ــار اخ ــا دچ ــود ی ــک آزاد نمی ش ــا تخم ــز ی نی
می شــوند. افــرادی کــه رژیم هــای ســخت می گیرنــد، بــه خوبــی غــذا نمی‌خورنــد و 
بــا کمــی میــوه و تنــقلات بــه هــوای کاهــش وزن ســر می کننــد، معمــولا ضعــف بدنی 
دارنــد. همچنیــن ایــن افــراد در بــاروری، میــل جنســی و ارضــا شــدن نیــز مشــکلاتی 
ــوع، ادرار،  ــق مدف ــدن از طری ــد از ب ــواد زائ ــع م ــر دف ــرف دیگ ــت. از ط ــد داش خواهن
عــادت ماهیانــه و …نیــز  بایــد بــه درســتی انجــام شــود. تعریــق بــه انــدازه بــرای دفــع 
بخشــی از مــواد زائــد لازم اســت و در صــورت نیــاز، فصــد، زالــو یــا حجامــت  تجویــز 
و زیــر نظــر پزشــک انجــام  شــود. توجــه داشــته باشــید کــه فصــد و حجامــت کــردن 

زیــاد و خــوردن مســهل زیــاد، می توانــد ضعــف جنســی ایجــاد کنــد.
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تدابیر سبک زندگی در بهبود ضعف جنسی

برپایــه اصــول طــب ایرانــی، بــرای حفــظ سلامتــی و بازگردانــدن آن، رعایــت تدابیــر 
ســبک زندگــی در اولویــت قــراردارد. ایــن اولویــت در حــوزۀ مســائل جنســی نیــز 
مــطرح اســت. در بیمــاران بــا ضعــف جنســی، درمــان برپایــه علــت به‌وجودآمــدن 
اخــتلال تعیین می شــود، ولــی بســیاری از زوجیــن، بــا اصلاح ســبک زندگــی و رعایــت 
تدابیــر، نتایــج مناســب از درمــان دریافــت  می کننــد و نیــازی بــه درمــان دارویــی 

ندارنــد.
رعایـت تدابیـر پایـه مهم تندرسـتی در طب ایرانی که به شـش اصل »حفظ الصحه« 
یـا »سـته ضروریـه« معروفنـد را بـه زوجیـن توصیـه کنیـد و بدانیـد بسـیاری از موارد 

ضعـف جنسـی بـا همین تدابیر سـاده سـبک زندگی رفع خواهد شـد:
خـواب: تاجـای  ممکـن تـا پیـش از سـاعت ١٠ شـب بخوابیـد )حـدود ٢سـاعت پـس از 
دیرخوابیـدن  بـه  عـادت  ماننـد  خـواب  اخـتلالات  وجـود  درصـورت  آفتـاب(.  غروب 
یـا کلنجـار پیـش از خـواب، حتمـا بـا کمـک پزشـک آن را برطرف کنیـد. محیـط خـواب، 
سـاکت، آرام و تاریـک باشـد. اگـر بـه خواب روز عـادت دارید. کم کـم آن را حذف کنید.

فعالیــت بدنــی: منظــم ورزش‌کنیــد. شــدت و مــدت ورزش روزانه، ترجیــحاً به صورت 
پیــاده روی و برپایــه شــرایط فــرد و بــا توصیــه پزشــک اســت. ورزش درســت یــا 
معتــدل، ورزشــی اســت کــه باعــث گرم شــدن بــدن و ســرخی ملایــم رنــگ چهــره 
)زردشــدن رنــگ چهــره، نشــانه ورزش نامناســب اســت(، تعریــق معتــدل، افزایــش 
ضربــان قلــب و تنفــس )تنگی نفــس مانــع از ادامــه ورزش اســت(، احســاس ســبکی 
و نشــاط درزمــان ورزش و پــس از اتمــام ورزش شــود و هیچگونــه درد یــا ناراحتــی در 

یـاورد. جـود نـ سـتگی به وـ لـف و خـ ضـای مختـ اعـ
ــزاج  ــار درروز اجابت م ــت کم یک ب ــد دس ــواد ضروری: بای ــظ م ــد و حف ــواد زائ ــع م دف
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داشته باشــید. اگــر علائمــی ماننــد احســاس دفــع ناکامــل، زورزدن هنــگام دفــع یــا 
عدم دفــع روزانــه داریــد، یــا قاعدگی تــان نامنظــم اســت، بــه پزشــک مراجعه کنیــد. 
هــر گونــه خونگــیری )بــا عنــوان حفــظ سلامتــی یــا درمــان بیمــاری( بــدون تجویــز 

پزـشـک دوره دـیـده ـیـا متخـصـص ـطـب ایراـنـی نباـیـد انـجـام ـشـود.

هنــگام  در  بجویــد.  خــوب  را  غــذا  بخوریــد.  غــذا  منظــم  خــوردن:  غــذا  تدابیــر 
ــده(  ــک وع ــذا در ی ــوع غ ــد ن ــوردن چن ــوری )خ ــد. از برهم خ ــذا میل کنی ــنگی، غ گرس
و پرخــوری پرهیزکنیــد. از نیم ســاعت پیــش از غــذا، حیــن غــذا و تــا دوســاعت پــس از 
آن، از مصــرف مایعــات خیلــی ســرد، بپرهیزیــد و درصــورت عطــش زیــاد، مقــدار 
کمــی آب را جرعه جرعــه بنوشــید. از نوشــیدن آب ســرد، در حالــت ناشــتا، بیــن 
خــواب، درحــال ورزش و بلافاصلــه پــس از ورزش و کار ســنگین، اســتحمام و رابطــه 
جنســی، پرهیزکنیــد. بلافاصلــه پــس از غــذا و تــا 2ســاعت پــس از آن، از رابطــه جنســی 

خودداری‌کنــید.
برخی از غذاها و ادویه جات که در تقویت قوای جنسی موثر می باشند، شامل:

حبوبات: نخود، لوبیا و باقلا 
سبزیجات: پیاز، تره، شبدر، نعنا و شنبلیله 

ــده،  ــفت نش ــه س ــم مرغ پخت ــره، زرده تخ ــاب ب ــت، کب ــی: آب گوش ــای پروتئین غذاه
یـش شـیر مـ شـیر گاو و ـ ـ

مغزها: بادام، فندق، پسته و گردو 
مصرف به اندازه ادویه جات آشپزخانه ای مانند: دارچین، زعفران، زنجبیل و هل 

بذرها: بذر شلغم، گزنه، کلم، نعنا، کتان و شنبلیله، بذرهویج )جذر(
میوه جات: انگور شیرین، انجیر و خربزه 

 از طرفــی پرهیــز از زیــاده روی در مصــرف غذاهــا، گیاهــان و ادویه‌هــای خشــک 
کننــده ماننــد: عــدس، پونــه، زیــره، اســپند، مرزنجــوش و نیلوفــر توصیــه می شــود.
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مدیریــت حــالات عصبــی و روانــی: عــدم ســرکوب عواطــف و هیجانــات و در میــان 
گذاشــتن آن هــا بــا نزدیــکان و دوســتان شــفیق/ شــنیدن صداهــای فرح بخــش 
طبیعــت چــون آوای رودخانه هــا، نغمــه پرنــدگان، صداهــای خــوش/ اســتفاده 
زیبــای طبیعــی همچــون دشــت‌های مــفرح و  از بوهــای خــوش و منظره هــای 
و  آرامش‌بخــش  تنفــس  آرام/  و  افــراد صبــور  بــا  جنگل هــای ســبز/ همنشــینی 
صحیــح بــرای رفــع تنش هــا )توصیــه ‌می شــود به ویــژه در شــرایط نامســاعد جســمی 
ذهنــی دوبــار در روز انجــام  شــود. هردفعــه 5 تــا 10 بــار نفــس عمیــق بکشــید. 45 
بــازدم  را نگه داریــد ســپس 47 شــماره  شــماره دم عمیــق، 35 شــماره نفــس 
عمیــق و بعــد 3 نفــس عــادی بکشــید. این هــا مراحــل یــک تنفــس طبــی آرامــش‌ 

بخــش محســوب  می شــود.( احســاس آرامــش و نشــاط خواهیــد داشــت.

تدابیــر آب و هــوا: رفتــن بــه مناطــق خــوش آب و هــوا و مشــغولیت بــه گل کاری 
و کاشــت گیــاه در محیــط پیرامــون/ انجــام فعالیــت بدنــی در آن مناطــق بــرای 
پاکســازی از ســموم تنفســی/ اســتفاده از بوهــای خــوش ماننــد بــوی نعنــا، گلاب، 
پوســت لیمــو و پرتقــال/ اســتفاده از زیرانــداز نمــدی و پشــمی و کلاه در مناطــق 
ســرد/ جلوگــیری از برخــورد هــوای ســرد یــا بــاد ســرد پنکــه و کولــر به‌صــورت 
مســتقیم بــه ســر، ناحیــه کمــر، نــاف، کلیه هــا و منطقــه تناســلی/ پرهیــز از نشســتن 
ــطوح  ــر س ــن ب ــز از راه رفت ــلزی و پرهی ــی ف ــرد و صندل ــق س ــوب، مناط ــای مرط در ج

ــرد. ــرامیک س ــنگ و س ــد س ــدل  مانن ــوش و صن ــدون پاپ ــرد ب س
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توصیه های عمومی در بهبود ضعف جنسی

اســتفاده از غذاهــا و گیاهــان گــرم و رطوبت بخــش مثــل نخــود، انگــور و مویــز، 
گــرم کــردن پشــت و کلیه هــا، ماســاژ ملایــم ســاق و کــف پــا موقــع خــواب، مالیــدن 
روغن هــای خوشــبو بــر بــدن موقــع خــواب و زدودن موهــای ناحیــه تناســلی از 

تقویــت کننده هــای خــوب در ضعــف قــوای جنســی محســوب می شــود.
 اقــدام اولیــه و اصلــی، پــس از اصلاح ســبک زندگــی، توجــه بــه قــوت بــدن و اعضــای 
اصلــی )قلــب، مغــز، کبــد و گنادهــا( اســت، اگــر علــی رغــم وجــود ضعــف در ایــن 
اعضــا تنهــا بــه تجویــز داروی تقویتــی قــوای جنســی بســنده شــود؛ نتیجــه مناســبی 

از درـمـان حاـصـل نخواـهـد ـشـد.
در طــب ســنتی ایرانــی همــواره بــه ایــن نکتــه بســیار مهــم توجــه می‌شــود کــه، 
انســان ها از نظــر جســمی و روانــی بــا هــم متفــاوت هســتند. بنابرایــن پزشــک 
متخصــص طــب ایرانــی بــر حســب تفاوت هــای جســمی، روانــی و جنســی افــراد، 
نســخه  و  انتخــاب  را  ادویه جــات  و  غذاهــا  از  اعــم  جنســی  مقویــات  از  برخــی 
اختصاصــی بــرای هــر فــرد تجویــز می کنــد. گاهــی مصــرف برخــی از مقویــات جنســی 
بــدون تجویــز پزشــک، اثــر عکــس گذاشــته و منجــر بــه افزایــش ضعــف خواهــد شــد. 
بنابــر ایــن در صورتــی کــه بــا اصلاح ســبک زندگــی بــه تنهایــی مشــکلات حــل نشــد، 
لازم اســت کــه از پزشــکان دوره دیــده یــا متخصــص بــرای تشــخیص علــت و درمــان 

ــود. ــه ش ــک گرفت آن کم
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جمع بندی

طــب ایرانــی، سلامــت جنســی را از ملزومــات سلامــت جســمی و روانــی می دانــد 
ــن  ــد. اولی ــه می ده ــوزه ارائ ــن ح ــژه ای در ای ــر وی ــه آن، تدابی ــن ب ــت یافت ــرای دس و ب
گام بــرای شــکل‌گیری رابطــه جنســی ســالم بــا اصلاح ســبک زندگــی بــر اســاس 
و  خــوردن  الگــوی  اصلاح  راســتا  ایــن  در  و  می شــود  شروع  فــردی  تفاوت هــای 
آشــامیدن، تنظیــم خــواب و رعایــت الگــوی ورزش الزامــی اســت. بهبــود روابــط 
جنســی ناگزیــر از رعایــت تدابیــر مســائل روانــی اعــم از کــنترل اســترس‌ها، هیجانات، 
ترس هــا و عواطــف اســت کــه یکــی از اصــول بهداشــت جنســی از نظــر حکمــای طــب 
ســنتی محســوب می شــود. البتــه ملاحظــه قــوت بــدن و اعضــای اصلــی، بــرای 
حفــظ سلامــت جنســی لازم اســت. از ســویی رعایــت رابطــه متعــادل جنســی از 
ــر  ــدام ذک ــر ک ــوارض ه ــه ع ــط )ک ــراط و تفری ــه اف ــز از هرگون ــت و پرهی ــات اس ضروری
گردیــد( توصیــه می شــود. در ایــن مســیر بایــد مقاربــت و میــزان آن بــا ملاحظــه 
شــرایط ســنی، تــوان جســمی و روانــی و ملاحظــات زمــان تنــاول غــذا، وقــت اجابــت 

شـود. لـی اصلاح ـ شـرت قبـ سـب از مباـ لـه مناـ مـزاج و فاصـ ـ
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شــب زفــاف، شــبی اســت کــه اولیــن آمیــزش کامــل زن و شــوهر انجــام می‌شــود کــه 
غالبــا در شــب عروســی اتفــاق می افتــد. دلایــل عرفــی و روان شــناختی نیــز، موکــول 

کــردن ایــن امــر را بــه شــب عروســی، تأکیــد می کننــد.

نحوه آمیزش در شب زفاف 

در شــب زفــاف چــون هنــوز پــرده بــکارت دختــر باقــی اســت؛ معمــولاً دخترهــا 
اســترس بالایــی دارنــد و از انجــام عمــل زناشــویی می ترســند. بــه همیــن خاطــر در 
ــه و  ــا حوصل ــد ب ــرد بای ــه م ــود. بلک ــه نمی ش ــدید توصی ــزش ش ــب اصلاً آمی ــن ش ای
ــا  ــرد و ب ــن بب ــرش را از بی ــترس همس ــد؛ اس ــان می ده ــود نش ــه از خ ــی ک ــر بالای صب
ــت  ــق و رضای ــزش موف ــک آمی ــرای ی ــرش را ب ــکرر، همس ــای م ــا و ملاعبه ه نوازش ه
ــت؛  ــده اس ــان ش ــود بی ــای خ ــه در ج ــی ک ــای خاص ــا تکنیک ه ــد. ب ــاده کن ــش آم بخ
ســعی کنــد؛ وارد عمــل شــده؛ تــا همســرش خیلــی متحمــل درد نشــود. گاهــی 
اوقــات بــه علــت ناشــی گری و بــی صــبری مــرد، در شــب زفــاف، زن دردی را متحمــل 
می شــود و خاطــره بــدی از اولیــن آمیــزش در ذهنــش نقــش می بنــدد و ایــن امــر در 
آمیزش هــای بعــدی تأثیــر می گــذارد. گاهــی اوقــات هــم موجــب مشــکلات جســمی 
و روانــی بــرای زن می شــود. لــذا توصیــه می شــود در شــب زفــاف خیلــی بــه حــالات 
روحــی همســر توجــه شــود و او از لحــاظ جســمانی و روانــی بــه طــور کامــل آمــاده 

شــود. بــه همیــن خاطــر معمــولاً آمیــزش شــدید، مشــکل ســاز اســت.
نکتــه ای کــه در اینجــا بایــد بــر آن تأکیــد کــرد؛ ایــن اســت کــه در انســان بــرخلاف 
ســایر جانــداران، کیفیــت همبســتر شــدن بــا همســر و انجــام رفتــار جنســی، غریزی 
نیســت و بلکــه آموختنــی اســت و بایــد روش صحیــح آن را یــاد گرفــت. گرچــه اصــل 
وجــود غریــزه جنســی، غریزی و فــطری اســت. بــه همیــن دلیــل یکــی از آموزه هــای 
ضروری بــرای هــر پســر و دختــر جــوان کــه تصمیــم دارنــد؛ ازدواج کننــد؛ ایــن اســت 

نـد. یـاد بگیرـ یـن کار را ـ بـرای اـ سـتنی های لازم ـ کـه دانـ ـ
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این دانستنی ها شامل:
مقدمـات هم بسـتر شـدن، شـناخت نیازهـای عاطفـی یک دیگـر در هنـگام آمیزش و 
گاهـی از احـکام شـرعی آن اعـم از زمـان و مـکان آمیزش و مسـائل دیگر  رعایـت آن، آ
آن مثـل غسـل و امثـال آن، رعایـت بهداشـت ظـاهری مثـل مسـواک زدن، خوشـبو 
گاهی ضمنی از  گاهـی از نـکات بهداشـتی آمیـزش و رعایـت آن، آ بـودن و امثـال آن، آ
اختلال هـای جنسـی )کـه در صـورت وقوع، سریـعاً برای معالجه اقدام کنند( اسـت.

بهترین حالت برای اولین تماس جنسی:
ممکــن اســت پــس از عقــد قبــل از عروســی اولیــن تمــاس جنســی برقــرار شــود. در 
هــر صــورت چــه در دوران عقــد و چــه در شــب عروســی بهتریــن حالــت بــرای اولیــن 

رابطــه جنســی بــرای اغلــب زوجیــن ایــن دو حالــت اســت :
اول: زن به پشـت دراز بکشـد و مرد در بالا قرار گیرد. خود زن با انگشـتانش لب های 
بزرگ را کنـار بزنـد و راه دخـول بـه واژن را بازکنـد، مـرد در برقـراری تمـاس عجله نکند 

و در صورت لزوم برای کاهش درد دختر ،از ژل های روان کننده اسـتفاده شـود.
دوم: مــرد بــه پشــت بخوابــد ، كانــدوم بپوشــد، ژل لوبریكانــت بزنــد، بعــد زن روی 
لــت مــرد را  مــرد بشــیند، بــا یــک دســت لب هــای مــاژور را بــاز كنــد ، بــا دســت دیگــر آ
لــت مــرد را  در دســت بگیــرد، چــون همــه چیــز دســت زن اســت ، هرموقــع خواســت آ

در واژن ـخـود فرو ـكنـد.
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خصوصیات مکان آمیزش )حجله عروس( و آداب آن

 بــرای ایــن کــه ایــن شــب بــرای زوجیــن، علــی الخصــوص زنــان، شــبی بــه یــاد ماندنــی 
باشــد؛ بایــد نکاتــی را در مــورد مــکان آمیــزش )حجلــه( بــه عنــوان مــکان پایه گــذاری 
ــن  ــم، از بی ــه ه ــبت ب ــن نس ــاد طرفی ــرای اعتم ــازی ب ــد، زمینه س ــی جدی ــاز زندگ و آغ
بــردن اضطــراب و تشــویش، ایجــاد فضــای مهربانــی و دوســتی همــراه بــا ابــراز 
ت 

ّ
عشــق، علاقــه و محبــت، در نظــر گرفتــن شــرایطی کــه طرفیــن را بــه اوج لــذّ

جنســی )اوج کامــش( می رســاند؛ رعایــت آداب و احــکام و عبــادات شــب زفــاف )کــه 
در ادامــه بــدان اشــاره خواهــد شــد(؛ مــد نظــر قــرار داد.

ــر و...  ــوی عط ــدا، ب ــوا، ص ــه ه ــرارت، تهوی ــور، ح ــر ن ــد از نظ ــبلاً بای ــه را ق ــاق حجل 1. ات
ّـن نمــود و انتخــاب اتــاق، بــه گونــه ای باشــد کــه امــکان ورود فــردی بــه صــورت  مزی�

سرزده و نــاآگاه درآن نباشــد و حتــی کودکــی در آن اتــاق ولــو در خــواب نباشــد.
2. در اسلام توصیــه شــده کــه عروس، وضــو بگیــرد. ســپس آرایش کــرده و در حجله 
منتظــر دامــاد بمانــد. پســر وارد حجلــه شــود و همســر خــود را نگــران نکنــد. ایــن 
انتظــار خیلــی طــول نکشــد و دامــاد بلا فاصلــه وارد حجلــه شــود و بــا آهنگــی زیبــا و 
آهســته بــه عروس سلام کنــد و هیــچ کلمــه ای از تعارفــات بــه دنبــال نداشــته باشــد 
و نگاهــش بــه همســر باشــد. عروس بایــد نگاهــش بــه زمیــن باشــد و بــه آهســتگی 
بــه همــان انــدازه ای کــه شــوهرش می فهمــد؛ همــان کلمــه سلام را پاســخ گویــد و 
خیلــی متواضــع باشــد. دامــاد اجــازه بخواهــد کــه در کنــار عروس خانــم بنشــیند و 
دختــر هیــچ جوابــی ندهــد و ســاکت بمانــد )ســکوت علامــت رضایــت می‌باشــد( و 

اینــک آغــاز زندگــی مردانگــی و زنانگــی بــا نــام خــدا شروع شــود.
ــه  3.دامــاد بــه عروس پیشــنهاد کنــد کــه دو رکعــت نمــاز مســتحبی در اتــاق حجل

ــه: ــدن در حجل ــاز خوان ــد. نم بخوانن
• نشانه مقدم داشتن بندگی خدا بر بندگی هوای نفس است.	
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• ــریفات و 	 ــه و تش ــرق حجل ــاد، زرق و ب ــروس و دام ــن ع ــه ای ــت ک ــانه آن اس نش
ــت تامــه خوشــبختی و ســعادت نمی‌داننــد.

ّ
تزیینــات آراســته را عل

• نشــانه آن اســت کــه عــروس و دامــاد، می‌خواهنــد شــیطان را از دخالــت در 	
ــازند. ــوس س ــود مأی ــویی خ ــور زناش ام

• ــه 	 چنیــن عــروس و دامــادی بــه یکدیگــر اعتمــاد پیــدا می‌کننــد؛ زیــرا هــر دو ب
ــده‌اند.1 ــه ش ــتی( متوجّ ــو )خداپرس ــک س ی

• نمــاز دامــاد موجــب می‌شــود کــه عــروس خانــم از اضطــراب و تشویشــی کــه 	
دارد؛ تســکین پیــدا کنــد و شــخصی را کــه در برخــورد اوّل گمــان می‌کــرده؛ 
ح اســت؛ او را چــون فرشــته‌ای متیــن و مــؤدب و مهربــان 

ّ
مهاجــم و مســل

می‌کنــد. مشــاهده 
• عــروس و دامــادی کــه لحظــه آغازیــن زندگــی را بــا نــام و یــاد خــدا شــروع 	

کرده‌انــد؛ زندگــی و نســل بعــد از خــود را از هــر گونــه ناکامــی و تلخــی و شــقاوت 
بیمــه می‌کننــد.

4. نمــاز را کــه خواندنــد؛ دامــاد نظــر عروس را دربــاره اســتراحت جویــا شــود و اگــر 
نــظری نــداد؛ بــاز در کنــارش بنشــیند و معاشــقه کنــد و ســخنان شــیرین و دوســت 
ــته و  ــدار، شایس ــسری دین ــدا هم ــه خ ــن ک ــد و از ای ــده بگوی ــی آین ــتنی از زندگ داش
زیبــا نصیبــش کــرده؛ او را حمــد و ســتایش کنــد و ایــن حمــد را بلنــد بگویــد بــه نیــت 
آن کــه تبلیغــی در جهــت دیــن بــرای همســر باشــد کــه همیشــه متوجــه باشــد کــه 

دینــداری وی مرغــوب شــوهرش اســت.
ــا  ــا، قرض ه ــز از رنج ه ــد؛ هرگ ــت می کنن ــته صحب ــقه، از گذش ــن معاش ــر در حی 5. اگ
و گرفتاری هــا چــیزی نگوینــد و دامــاد از عروس چیز هایــی نپرســد کــه گویــا او را 
ــه و  ــق و علاق ــراز عش ــه او اب ــا ب ــی زیب ــیرین و الفاظ ــی ش ــا زبان ــد. ب ــه می کن محاکم

ــد.2 ّـت نمای محب�
1. اسلامی نسب، علی، مشاوره جنسی و زناشویی، نشر نواندیشان، 1402.

2. همان.
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ارضا شدن طرفین از همدیگر نه صرفا مرد

اسلام آنقــدر بــه مســأله لــذت بــردن طرفیــن از عمــل جنســی عنایــت داشــته کــه در 
ــای دیــن مــطرح شــده؛ بــه ظریف تریــن مســایل  ضمــن احادیثــی کــه از طــرف اولی
در کســب لــذت طرفیــن، همــراه بــا حفــظ کرامــت انســانی طرفیــن اشــاره شــده 
اســت. نکتــه ای کــه در اینجــا لازم اســت یــادآوری کنیــم؛ ایــن اســت کــه رســیدن زن 
و شــوهر بــه اوج لــذت جنســی )اوج کامــش( یکــی از علائــم انجــام شــدن موفقیــت 
آمیــز آمیــزش جنســی اســت. امــا بــا تأســف بایــد بگوییــم؛ بســیاری از همســران بــه 
گاهــی اســت؛ از انجــام رضایــت بخــش ایــن  دلایــل مختلــف کــه مهمتریــن آن عــدم آ
ــتلا  ــی مب ــمی و روان ــم از جس ــکلاتی اع ــه مش ــت ب ــن جه ــه همی ــد و ب ــل ناتوانن عم
می‌شــوند.1 نکتــه دوم ایــن اســت کــه در رســیدن بــه اوج لــذت جنســی، کــه علامــت 
آن انــزال در زن و مــرد اســت؛ بیــن زن و مــرد تفــاوت وجــود دارد و معمــولاً مــرد 
ــردان  ــیاری از م ــر بس ــن خاط ــه همی ــد. ب ــه می رس ــن مرحل ــه ای ــر از زن ب ــیار زودت بس
هنــوز  کــه  حالــی  در  می کشــند.  کار  از  دســت  می رســند؛  کامــش  اوج  بــه  وقتــی 
ــث  ــت باع ــن حال ــردن زن در ای ــا ک ــت. ره ــیده اس ــش نرس ــه اوج کام ــان ب همسرش
ــکم  ــر و ش ــه کم ــاد درد در ناحی ــه ایج ــادی از جمل ــمی زی ــکلات جس ــود؛ مش می ش
ــل از  ــد و قب ــه کن ــه توج ــن نکت ــه ای ــرد ب ــت م ــس لازم اس ــد. پ ــود آی ــه وج ــش ب برای
آمیــزش، همســرش را آمــاده ایــن کار کنــد. در روایــات فراوانــی ایــن موضــوع مهــم 
ــا همســر، ملاعبــه،  بیــان شــده و تصریــح می کنــد؛ یکــی از آداب همبســتر شــدن ب
یعنــی تحریــک زن از طریــق لمــس و مالــش بــدن و در آغــوش گرفتــن اســت. از امــام 
صــادق علیــه الــسلام نقــل شــده کــه: »پــس بــه هنــگام نزدیکــی شــوخی و بــازی و 

ــود.«2 ــاء می ش ــت و زن ارض ــر اس ــر و بهت ــذت بخش ت ــه ل ــد ک ــه کنی ملاعب

1. اسلامی نسب، علی، مشاوره جنسی و زناشویی.

2. همان.
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 یکــی از نیازهــای اساســی زن، لمــس و نــوازش کــردن اســت و ایــن کار ممکــن اســت؛ 
بــا دســت دادن و یــا دســتان را روی شــانه همســر قــرار دادن و یــا در آغــوش گرفتــن 
ــد.  ــام دهن ــد؛ انج ــت می ده ــه او دس ــاط را ب ــادی و نش ــاس ش ــترین احس ــه بیش ک
وقتــی کــه آرمیدنــد؛ عمــل معاشــقه را مــرد بــه خوبــی انجــام دهــد )نقــاط تحریــک 
پذیــر زن از جملــه ســینه ها را لمــس کنــد، ملاعبــه و عشــق بــازی قبــل از آمیــزش 
بــا لمــس کــردن و نــوازش کــردن، را انجــام دهــد(. مــرد بــا ایــن رفتــار محبــت آمیــز، 

ــرای همســرش فراهــم کنــد.1 می توانــد مقدمــات اوج لــذت را ب

1. همان.
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آداب شرعی شب زفاف

 البتــه بعضــی از ایــن آداب مخصــوص ایــن شــب نیســت و هــر زمــان کــه زن و شــوهر 
می خواهنــد همبســتر شــوند؛ بهتــر اســت رعایــت کننــد:

1. قبل از همبستر شدن وضو بگیرند.
2. قبل از شروع بسم الله بگویند.

3. طوری بخوابند که کف پا یا سر آن ها به طرف قبله نباشد.
4. جای آرام و خلوت و در شب انجام شود. 

5. با شکم پر و مثانه پر نزدیکی نکنند.
6. از نزدیکــی کــردن در شــب های اول، وســط و آخــر مــاه قــمری و نیــز شــب های مــاه 

گرفتگــی و طوفان هــای شــدید پرهیــز کننــد.
7. پس از نزدیکی فوراً غسل کنند و با حالت جنابت نخوابند.

8. اگــر قبــل از غســل تصمیــم دارنــد؛ دوبــاره نزدیکــی کننــد؛ خــود را بشــویند و وضــو 
بگیرند.

9. در زمان همبستر شدن هیچ کس حتی بچه کوچک مطلع نشود.
10. جماع را وقتی انجام دهند که زن میل دارد.1

1. مجلسی، حلیه المتقین.
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مشکلات شایع شب زفاف و راهکارهای عملی 

شــب زفــاف بــه عنــوان یکــی از مهمتریــن لحظــات زندگــی مشــترک، می توانــد هــم 
بــرای زن و هــم بــرای مــرد همــراه بــا چالش هــا و دغدغه هــای خاصــی باشــد. در 
ــائل  ــی از مس ــی کاف گاه ــدم آ ــه و ع ــارات غیرواقع بینان ــا، انتظ ــیاری از فرهنگ ه بس
جنســی، ایــن شــب را بــه تجربــه ای اســترس زا تبدیــل می کنــد. از جملــه مشــکلات 
شــایع در ایــن شــب می تــوان بــه تــرس از برقــراری رابطــه، واژینیســموس، درد 
ــه  ــرد. در ادام ــاره ک ــش جنسیاش ــود دان ــردان و کمب ــوظ در م ــتلالات نع ــدید، اخ ش
بصــورت خلاصــه، بــه بررســی دقیــق ایــن مشــکلات و ارائــه راهکارهــای عملــی و 

یـم.  هـا می‌پردازـ تـر آنـ یـت بهـ بـرای مدیرـ مـی ـ علـ

1. ترس از برقراری رابطه جنسی در زنان 

علل و عوامل مؤثر 
ــان از اولیــن رابطــه جنســی می توانــد ریشــه در عوامــل مختلفــی داشــته  تــرس زن

باـشـد، از جمـلـه: 
• ــاره 	 ــی درب ــای ناکاف ــل آموزش‌ه ــه دلی ــان ب ــیاری از زن ــی: بس ــی کاف گاه ــدم آ ع

اضطــراب  و  تــرس  دچــار  جنســی،  رابطــه  فرآینــد  و  خــود  بــدن  آناتومــی 
  . ند می‌شــو

• ــه 	 ــی ب ــه جنس ــا، رابط ــی فرهنگ‌ه ــط: در برخ ــی غل ــی و مذهب ــای فرهنگ باوره
عنــوان موضوعــی ممنــوع یــا شــرم‌آور معرفــی می‌شــود، کــه ایــن نگــرش 

می‌توانــد باعــث ایجــاد تــرس و مقاومــت روانــی شــود.  
• ــان بــه دلیــل شــنیده‌ها دربــاره درد اولیــن 	 تــرس از درد و خونریــزی: برخــی زن

ــوند.   ــراب می‌ش ــار اضط ــه، دچ رابط
• اضطــراب عملکــردی: تــرس از قضــاوت شــدن توســط همســر یــا عــدم رضایــت 	

او نیــز می‌توانــد ایــن اضطــراب را تشــدید کنــد.  
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راهکارهای عملی برای کاهش ترس 
آموزش پیش از ازدواج:

• زوجیـــن، بـــه ویژه زنـــان، بایـــد قبـــل از ازدواج دربـــاره آناتومی بـــدن، فرآیند 	
رابطـــه جنســـی و تغییـــرات طبیعی بـــدن اطلاعـــات کافی داشـــته باشـــند. 
مطالعـــه کتاب‌هـــای معتبـــر یـــا مشـــاوره بـــا متخصصیـــن می‌تواند بســـیار 

کمک‌کننـــده باشـــد.  

گفت وگوی صمیمانه بین زوجین:
• مــرد بایــد بــا صبــر و حوصلــه فضایــی امــن و بــدون قضــاوت ایجــاد کنــد. فشــار 	

آوردن یــا عجلــه کــردن می‌توانــد تــرس زن را افزایــش دهــد.  
•  بیـان نگرانی‌هـا و احساسـات بـه صـورت شـفاف بـه کاهـش اضطـراب کمـک 	

می‌کنـد.
  

معاشقه و آماده سازی تدریجی: 
• رابطــه جنســی موفــق نیــاز بــه پیش‌نــوازش کافــی دارد. نــوازش، بوســه و 	

ایجــاد احســاس امنیــت می‌توانــد بــه آرامــش زن کمــک کنــد.  
• اســتفاده از روان‌کننده‌هــای طبیعــی یــا مصنوعــی در صــورت خشــکی واژن 	

می‌توانــد درد را کاهــش دهــد.  

اجتناب از عجله: 
• می‌توانــد 	 بی‌جــا  اصــرار  نمی‌کنــد،  آمادگــی  احســاس  اول  شــب  در  زن  اگــر 

مشــکلات روانــی پایــدار ایجــاد کنــد. بهتــر اســت زوجیــن بــا حوصلــه و در زمــان 
ــد.   ــاز کنن ــه را آغ ــن مرحل ــب ای مناس
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2. واژینیسموس )انقباض غیرارادی عضلات واژن( 

تعریف و نشانه ها 
واژینیســموس یــک اخــتلال روان تنــی اســت کــه در آن عــضلات واژن بــه صــورت 
دخــول  امــکان  عــدم  یــا  شــدید  درد  باعــث  و  می شــوند  منقبــض  غیــرارادی 
می شــود. ایــن مشــکل می توانــد اولیــه )از ابتــدای رابطــه جنســی( یــا ثانویــه )پــس 

از ــیک تجرــبه دردــناک( باــشد. 

علل احتمالی 
•  ترس و اضطراب شدید از رابطه جنسی 	
•  تجربیات منفی گذشته )مانند سوءاستفاده جنسی( 	
•  باورهای غلط درباره پاره شدن پرده بکارت 	
•  فشارهای خانوادگی یا اجتماعی برای اثربکارت	

 
راهکارهای درمانی 

روان‌درمانــی و مشــاوره جنســی: مراجعــه بــه روانشــناس یــا مشــاور خانــواده بــرای 
سـت.  هـا ضروری اـ هـا و اضطرابـ شـه یابی ترسـ ریـ

طریــق  از  واژن  عــضلات  کــنترل  یادگــیری  )کگل(:  لگــن  کــف  عــضلات  تمرینــات 
کــند.  کــمک  انقــباض  کاــهش  ــبه  می تواــند  کگل  تمریــنات 

دیلاتورهـا  از  اسـتفاده  پزشـک،  نظـر  تحـت  واژینـال:  دیلاتورهـای  از  اسـتفاده 
)گشـادکننده های واژن( بـه تدریـج بـه کاهش حساسـیت و انقباض کمـک می کند. 
همــکاری همســر: حمایــت عاطفــی همســر و پرهیــز از فشــار آوردن، رونــد درمــان را 

ــد.   ــهیل می کن تس
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3. درد شدید در اولین رابطه جنسی 

علل شایع: 
•  تنگی عضلات واژن به دلیل استرس 	
•  خشکی واژن )کمبود روان‌کنندگی طبیعی(  	
•  پارگی پرده بکارت و التهاب موقت 	

راهکارهای کاهش درد: 
• استفاده از روان‌کننده‌های محلول در آب 	
• انجام پیش‌نوازش کافی برای تحریک ترشحات طبیعی 	
• انتخاب وضعیت‌های مناسب برای کاهش فشار 	
• تنفس عمیق و آرام‌سازی عضلات 	

4. اختلال نعوظ در مردان )ناتوانی جنسی شب زفاف(  
	

علل احتمالی:  
• اضطراب عملکردی 	
• خستگی یا استرس مراسم عروسی 	
• مصرف الکل یا سیگار 	

راهکارها: 
• کاهش انتظارات و فشار روانی  	
• پرهیز از مصرف الکل و مواد مخدر  	
• مشاوره با پزشک در صورت تداوم مشکل  	
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نتیجه گیری  

گاهــی، صبــر و همــکاری  شــب زفــاف می توانــد بــا چالش هایــی همــراه باشــد، امــا بــا آ
ــدی  ــکلات ج ــورت بروز مش ــتند. در ص ــت هس ــل مدیری ــکلات قاب ــن مش ــن، ای زوجی
ماننــد واژینیســموس یــا اخــتلالات نعــوظ، مراجعــه بــه مراکــز مشــاوره جنســی 
ــه  ــاز ب ــادآوری ایــن نکتــه مهــم اســت کــه رابطــه جنســی موفــق نی ضروری اســت. ی
زمــان، اعتمــاد و تمریــن دارد و نبایــد انتظــار کمال گرایانــه در اولیــن تجربــه داشــت.

 



فصل هشتم

عوامل ممنوع در رابطه جنسی
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1. آزار جنسی

 از نظــر اسلام همســران موظفنــد نســبت بــه یکدیگــر تمکیــن خــاص ـــ آمیــزش 
جنســی ـــ داشــته باشــند و بــرای زن انجام ایــن تکلیف، یعنــی: آمادگی داشــتن، برای 
رفــع نیــاز جنســی مــرد در هــر موقعیــت ممکــن و متعــارف واجــب اســت. منظــور از 
موقعیــت ممکــن و متعــارف ایــن اســت کــه هیــچ مانــع شــرعی و عقلــی ماننــد ایــام 
حیــض و تــرس از بیمــاری بــرای تمکیــن نباشــد. تکلیــف مــرد نیــز همبســتری بــا زن 
و برطــرف کــردن نیــاز جنســی اوســت و بــه ویــژه اگــر زن نیــاز ضروری داشــته باشــد 
ماننــد خــوف افتــادن بــه گنــاه بــر مــرد واجــب اســت کــه خواســته زن را بــرآورده 
ــه  ــود ـــ ب ــی خ ــارات جنس ــف و اختی ــه وظای ــه ب ــا توج ــران ـــ ب ــن، همس ــد. بنابرای کن
رفــع نیازهــای جنســی همسرشــان موظــف هســتند.1 یکــی از مصادیــق آزار جنســی 

امتنــاع بــدون دلیــل از برقــراری رابطــه جنســی توســط هــر یــک از زوجیــن اســت.

2. تنوع طلبی جنسی

ــزش،  ــکان آمی ــان و م ــوع در زم ــورت تن ــه ص ــت ب ــن اس ــی ممک ــی جنس ــوع طلب  تن
روش آمیــزش و دفعــات آمیــزش جنســی باشــد. در ایــن صــورت آنــان می تواننــد بــا 
ــرد  ــی و عملک ــای جنس ــل، تفاهم ه ــی متقاب ــی، درک جنس ــایی های جنس خودافش
مناســب جنســی، ایــن تنــوع جنســی را در روابــط خــود فراهــم آورنــد. ایــن نــوع تنــوع 

طلبــی بــرای کســب رضایــت جنســی همســران مطلــوب اســت.2
امــا گاهــی ممکــن اســت علاوه بــر مــوارد بــالا، همســران )بیشــتر مــردان( دوســت 
ــترش  ــویی گس ــوب زناش ــارج از چهارچ ــود را در خ ــی خ ــط جنس ــند رواب ــته باش داش
دهنــد و بــه دنبــال شریــک جنســی غیــر از همســر خــود باشــند. در ایــن صــورت نیــز 

1. موسوی، سید عباس، کتاب جامع رضایت جنسی همسران ـ عوامل و موانع.

2.همان.
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ــارج  ــی )خ ــه جنس ــوع رابط ــن ن ــی ای ــت؛ ول ــاده اس ــاق افت ــی اتف ــی جنس ــوع طلب تن
از زناشــویی( علاوه بــر آنکــه حــرام اســت ممکــن اســت نتایــج وخیمــی ماننــد: 
احســاس خیانــت، ناامنــی، بــی تعهــدی، ســرخوردگی و در نتیجــه نارضایتــی جنســی 
را بــرای همســران، در پــی داشــته باشــد و نیــز ممکــن اســت بــر کل روابــط زناشــویی 

و خانوادگــی آنهــا اثــر بگــذارد.1
عوامــل زیــادی موجــب تنــوع‌ خواهــی جنســی همســران )مخصــوصاً مــردان( 
می شــوند کــه یکــی از آنهــا، نرســیدن بــه اوج کامــش و یــا ارضــای جنســی نامطلــوب 
اســت. بــا آنکــه ارضــای جنســی در اوج لــذت جنســی صــورت می پذیــرد، امــا برخــی 
افــراد در رابطــه جنســی بــا شریــک خــود نمی تواننــد بــه اوج دســت یابنــد و بــه بیــان 

دیگــر بــه طــور ناقــص ارضــا می شــوند.
بــه همیــن دلیــل اگــر رضایــت جنســی همســران )حتــی بــه صــورت نســبی( حاصــل 
نشــود و تعهــد زناشــویی نیــز )در حــد کافــی( وجــود نداشــته باشــد، آنــان بــه رفــع 
نقص هــای جنســی خــود می پردازنــد و گاه بهتریــن گزینــه انتخابــی بــرای آنهــا، 

ــت.2 ــارج از آن اس ــوی خ ــه س ــویی ب ــره زناش ــی از دای ــط جنس ــترش رواب گس
زنــان بایــد بداننــد کــه مقاومــت در انجــام روابــط جنســی، بــرای مــردان بســیار 
آزاردهنــده و رنــج آور اســت؛ و مــردان دوســت دارنــد کــه همســر آنهــا همــه نیازهــای 

ــد. ــا کن ــا را ارض ــا آنه ــه حالت ه ــد و در هم ــرف کن ــا را برط ــی آنه جنس
ممکــن اســت ایــن اشــکال بیــان شــود کــه رابطــه جنســی همســران بــا بــالا رفتــن 
ســن بــه ســوی یکنواختــی و تکــرار پیــش خواهــد رفــت؛ در جــواب بایــد گفــت: رابطــه 
جنســی تنهــا رابطــه ای اســت کــه در زندگــی تکــراری نمی شــود و ایــن رابطــه اگــر در 
همــه عمــر بــه اوج کامــش رســیدن را بــه همــراه داشــته باشــد، تکــراری نمی شــود. 
همچنیــن تنــوع زمانــی و مکانــی و نحــوه آمیــزش جنســی در پیشــگیری از خیانــت 

جنســی موثــر اســت.3

1. موسوی، سید عباس، کتاب جامع رضایت جنسی همسران ـ عوامل و موانع.

2. همان.

3. موسوی، سید عباس، کتاب جامع رضایت جنسی همسران ـ عوامل و موانع.
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3. غیرت ورزی بی جا

همانگونــه کــه غیــرت ورزی جنســی )بجــا و در حــد اعتــدال( بــه رضایــت جنســی 
همســران کمــک می کنــد، غیــرت ورزی جنســی بــی جــا نیــز در نارضایتــی جنســی آنــان 
اثرگــذار اســت. غیــرت ورزی بــی جــا در برخــی مــوارد اگــر شــدید باشــد، نتیجــه اختلال 
شــخصیت »پارانوئیــد« اســت. شــخصیت های پارانوئیــد غالــباً شــک بیمارگونــه 
دارنــد و بــی دلیــل در وفــاداری همســر خــود تردیــد می کننــد.1 چنیــن مســئله ای 
روابــط  ســطح  بــر  همســرش،  و  شــخص  بــرای  آن  فــردی  زیان هــای  بــر  علاوه 
اجتماعــی نیــز اثرگــذار اســت و ایــن نــوع غیــرت ورزی افراطــی مــردان معمــولاً در پــی 
ســوءظن، خــود کــم بینــی، اعتمــاد بــه نفــس پاییــن، باورهــای غلــط خانوادگــی و 

عقیدتــی روی می‌دهــد.2
ــرد و  ــت ف ــرعی و سلام ــکام ش ــظ اح ــا حف ــرت ورزی، تنه ــدگاه اسلام، ملاک غی از دی
جامعــه و جلوگــیری از روابــط ناســالم اســت؛ وگرنــه نــه تنهــا ارزش دینــی و اخلاقــی 

نخواهــد داشــت، بلکــه چــه بســا اثــر وارونــه داشــته باشــد.
امــام صــادق علیــه الــسلام می فرمایــد: »از غیــرت نابجــا بپرهیــز چــرا کــه ایــن کار زن 
ــوءظن و  ــا س ــی ج ــی ب ــرت ورزی جنس ــس، غی ــاند.« پ ــاری می کش ــه بیم ــالم را ب س
ناامنــی روانــی را بــر فضــای عاطفــی و روانــی خانــواده حاکــم کــرده، ســبب اثــر منفــی 

بــر روابــط جنســی همســران می شــود.3

1. هارولــد کاپلان و بنیامیــن ســادوک، خلاصــه روانپزشــکی و علــوم رفتــاری و روان پزشــکی بالینــی، ترجمــه حســن رفیعــی 

و همکاران،ج 1.

2. موسوی، سید عباس، کتاب جامع رضایت جنسی همسران ـ عوامل و موانع.

3. همان.
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4. بدرفتاری

بــد اخلاقــی و بدرفتــاری بــه انســان اجــازه نمی دهــد کــه انبســاط خاطــر بیابــد. حــال 
آنکــه نیــاز جنســی بایــد همــراه بــا صمیمیــت و محبــت باشــد کــه در صــورت بدرفتاری 
ایــن مســئله بــا آن تعــارض می یابــد. زنــان بــه همراهــی احساســات بــا نیازهــای 
جنســی خــود بیشــتر نیــاز دارنــد و بدرفتــاری همســر، آنهــا را در رســیدن بــه رضایــت 

جنســی نــاکام خواهــد گذاشــت.
از جنبه هــای دیگــر اثرگــذاری بدرفتــاری بر رضایت جنســی همســران، کاهــش رضایت 
زناشــویی و رضایــت از زندگــی آنــان اســت، قــبلاً نیــز گفتــه شــد کــه کاهــش رضایــت از 
زندگــی و رضایــت زناشــویی بــا نارضایتــی جنســی همســران رابطــه مســتقیم دارد. 
از جنبه هــای دیگــر اثرگــذاری بدرفتــاری در رضایــت جنســی همســران، می تــوان 
ــگری،  ــی، پرخاش ــت منف ــت، رقاب ــت، عصبانی ــخت گیری، لجاج ــر س ــواردی نظی ــه م ب

انتقــام جویــی و پرتوقعــی آنــان در روابــط جنســی اشــاره کــرد.1
از مصادیق بدرفتاری جنسی می توان به موارد زیر اشاره کرد:

1-فشار جسمی به همسر برای تحقق خواسته های جنسی
2-تهدیــد بــه اســتفاده از زور بــرای وادار کــردن همســر بــه آمیــزش یــا فعالیت هــای 

جنســی دیگــر.
3-درخواســت های کلامــی بــرای انجــام نوعــی فعالیــت جنســی کــه همســر بــه طــور 

روشــنی از آن ناراضــی اســت.
4-درخواســت‌های جســمی خــاص بــرای نوعــی از فعالیــت جنســی ویــژه کــه همســر 

از آن ناراضــی اســت.
5-انتقاد از همسر به دلیل سرد مزاجی یا ناتوانی.

6-تهدید به خودداری از روابط جنسی در آینده.

1. همان.
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7-تهدید به برقراری رابطه جنسی با فردی دیگر.
8-تهدید به ترک همسر.

9-کاسته شدن از میل به فعالیت جنسی به دلیل خشم یا ترس از زورگویی همسر.
10-خودداری از هر نوع فعالیت جنسی به دلیل خشم یا ترس از زورگویی همسر.

11-شاکی بودن یک یا هر دو همسر از فقدان عشق و محبت.
12-خودداری از گفتگو با همسر راجع به موضوعات جنسی.1

5. نداشتن آراستگی ظاهری

آراســتگی همســران در روابــط جنســی و رضایــت جنســی آنهــا اثرگــذار اســت؛ بنابراین 
بــه طــور کلــی می‌تــوان گفــت کــه نداشــتن آراســتگی ظــاهری نیــز نارضایتــی جنســی 

را در پــی خواهــد داشــت.
آراســته بــودن لبــاس )رنــگ، انــدازه، نظافــت و بــو( و ظاهــر و ســر و صــورت )آرایــش 
مــو، ناخــن و ریــش( در تحریــک جنســی انســان موثــر اســت و بــه همیــن دلیــل 
ســفارش های زیــادی دربــاره آراســتگی همســران بــرای یکدیگــر، و آراســته نبــودن 
بــرای نامحرمــان در روایــات نقــل شــده اســت. در صــورت رعایــت نشــدن آراســتگی 
در محیــط خانــواده و روابــط همــسری، ایــن مســئله، باعــث ارضــا نشــدن نیازهــای 
جنســی همســران شــده، در صــورت ادامــه داشــتن آن احتمــال خروج از عفــت ورزی 
وجــود دارد کــه در روابــط اسلامــی بــه ایــن مســئله اشــاره شــده اســت.  قطعــا 
پوشــش و ظاهــر تحریــک کننــده بایــد در کانــون خانــواده و بــرای همســر باشــد در 
غیــر ایــن صــورت همســر احســاس تعلــق و وابســتگی و مالکیــت خــود را نســبت بــه 

ــد. ــش می یاب ــت افزای ــال خیان ــت داده و احتم ــل از دس ــرف مقاب ط

1. کیمیایی، سید علی؛ باقریان نژاد، زهرا؛ راهنمای گام به گام درمان مشکلات زناشویی.
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6. رعایت نکردن بهداشت جنسی 

بدیهــی اســت کــه رعایــت نکــردن بهداشــت جنســی بــه نارضایتــی جنســی همســران 
خواهــد انجامیــد. از پیامدهــای نبــود بهداشــت جنســی بروز بیمــاری جنســی و 
مشــکلات گوناگــون جنســی اســت و بــه طــور طبیعــی هــر عاملــی کــه سلامــت 
جنســی و جســمی همســران را تهدیــد کنــد، مانــع رضایــت جنســی آنــان می شــود.
گاهــی همســران  از دلایــل رعایــت نکــردن بهداشــت جنســی ناآگاهــی و یــا کــم آ
دربــاره بیماری هــای جنســی اســت. بنابرایــن می تــوان گفــت کــه رعایــت نکــردن 
نظافــت و پاکیزگــی در امــور زندگــی مخصــوصاً امــور جنســی بــه نارضایتــی جنســی 

همســران خواهــد انجامیــد.1
بهداشــت جنســی نقــش کلیــدی در سلامــت روابــط زناشــویی دارد و بی‌توجهــی بــه 
ــل  ــش می ــی کاه ــتی و حت ــیت های پوس ــا، حساس ــه عفونت ه ــر ب ــد منج آن می توان

جنـسـی ـشـود. برـخـی از مصادـیـق رعاـیـت نـکـردن بهداـشـت جنـسـی عبارتـنـد از: 
•  عــدم زدودن موهــای زائــد ناحیــه تناســلی: انباشــت موهــا در ایــن ناحیــه 	

می‌توانــد باعــث تجمــع باکتری‌هــا و بــوی نامطبــوع شــود. بهتــر اســت موهــا 
بــه صــورت منظــم و بــا روش‌هــای ایمــن ماننــد تیــغ )بــا رعایــت ضدعفونــی( یــا 

اپیلاســیون کوتــاه شــوند.  
•  اســتفاده از مــواد شــیمیایی معطــر در ناحیــه واژن: صابون‌هــا، دئودورانت‌هــا 	

یــا اســپری‌های معطــر می‌تواننــد تعــادل pH واژن را برهــم بزننــد و باعــث 
ــم  ــون ملای ــا آب و صاب ــو ب ــوند. شست‌وش ــی ش ــای قارچ ــا عفونت‌ه ــارش ی خ

بــدون عطــر کافــی اســت.  
•  پوشــیدن لباس‌هــای تنــگ و غیرنخــی: لباس‌هــای زیــر نایلونــی یــا تنــگ رطوبت 	

ــد.  ــاد می‌نماین ــا ایج ــد قارچ‌ه ــرای رش ــبی ب ــط مناس ــد و محی ــس می‌کنن را حب
اســتفاده از لبــاس زیــر نخــی و گشــاد توصیــه می‌شــود.  

1. همان.
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•  عــدم شست‌وشــوی دســت‌ها قبــل و پــس از رابطــه جنســی: ایــن مســئله بــه 	
ویــژه در جلوگیــری از انتقــال عفونت‌هــای ادراری و باکتریایــی اهمیــت دارد.  

راهکارهای بهبود بهداشت جنسی  
• اســتحمام قبــل و بعــد از رابطــه جنســی )در صــورت امــکان( یــا شست‌وشــوی 	

ناحیــه تناســلی بــا آب ولــرم.  
• پرهیــز از دوش واژینــال، زیــرا ایــن عمــل باکتری‌هــای مفیــد واژن را از بیــن 	

می‌بــرد.  
• تعویض به موقع لباس زیرپس از فعالیت‌های ورزشی یا تعریق زیاد.  	
• ــا 	 ــزاق ی ــای ب ــه ج ــه آب( ب ــا پای ــتاندارد )ترجیح ــای اس ــتفاده از روان‌کننده‌ه اس

ــتی.   ــوازم غیربهداش ل
• بررســی ســامت جنســی هــر دو طــرف در صــورت مشــاهده علائمــی ماننــد 	

خــارش، ســوزش یــا ترشــحات غیرعــادی و مراجعــه بــه پزشــک در صــورت نیــاز.  

رعایـت ایـن نـکات سـاده نه تنها از بروز بسـیاری از مشـکلات جلوگـیری می کند، بلکه 
بـه افزایـش اعتمادبه نفـس و لذت بیشـتر از رابطه زناشـویی کمـک می‌نماید.

8. افراط و تفریط همسران

همسـران درباره ارضای نیازهای جنسـی همدیگر مسـئولیت دارند و باید بکوشـند 
تـا ایـن نیـاز طبیعـی و مهـم، در محیـط خانـه بـه خوبـی ارضـا شـود؛ زیـرا در غیـر ایـن 
صـورت ممکـن اسـت همسـران بـرای ارضـای نیازهای جنسـی خود به سـمت روابط 
از  بخشـی  الـسلام  علیـه  صـادق  امـام  فرمـوده  بـه  بنـا  کـه  بردارنـد  گام  نامـشروع 
مسـئولیت ایـن انحـراف بـر عهـده همسـر اسـت. بنابرایـن، از مـواردی کـه در کاهـش 
رفتارهـای  در  تعـادل  نبـود  دارد،  بسـزایی  نقـش  همسـران  جنسـی  نارضایتـی  یـا 
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جنسـی اسـت؛ زیـرا رابطـه جنسـی زمانـی خوشـایند و موجـب رضایـت خواهـد بـود 
کـه در چهارچـوب تعـادل صـورت بگیـرد و در صـورت وجـود افراط و تفریـط در روابط 
جنسـی، این مسـئله، موجب بروز مشـکلات روانی، جسـمی و جنسـی خواهد شـد.1

تفریــط در روابــط جنســی ممکــن اســت ناشــی از مســائلی ماننــد: بی‌میلــی جنســی، 
خســتگی، باورهــای ناصحیــح، تــرس از بــارداری، ناهماهنگــی بــرای پاســخگویی بــه 
ــاره معمــولا  میــل جنســی، بیماری هــای جســمی و روانــی باشــد. تفریــط در ایــن ب
ــزش  ــرک آمی ــی، ت ــزش جنس ــات آمی ــش دفع ــون کاه ــی همچ ــورت رفتارهای ــه ص ب
ــز  ــی نی ــط جنس ــراط در رواب ــد. اف ــگری بروز می کن ــی و پرخاش ــزاری جنس ــی، بی جنس
ممکــن اســت نتیجــه عواملــی نظیــر: اخــتلالات هورمونــی، اخــتلالات روانــی، نشــاط 
بیــش از حــد، مصــرف مــواد مخــدر و مــواد مســت کننــده باشــد و معمــولاً بــه 
صــورت افزایــش دفعــات آمیــزش جنســی، تنــوع طلبــی جنســی، خشــونت جنســی 
و نارضایتــی جنســی بروز می کنــد. هرچنــد نتیجــه در هــر دو صــورت کاهــش فزاینــده 

رضایــت جنســی خواهــد بــود.2
 در منابــع اسلامــی بــه افــراط و تفریــط در پاســخگویی بــه شــهوات )بــه صــورت 
خــاص و عــام( اشــاره شــده اســت؛ و بــرای شــهوت گرایــی عــوارض فراوانــی ماننــد: 
کاهــش عقــل، ضعــف اراده، مشــکلات روحــی و روانــی و بیماری هــای جســمی، 
بیــان شــده اســت. همچنیــن مشــکلات زناشــویی ماننــد فاصلــه گرفتــن عاطفــی و 
درک نکــردن جنســی یکدیگــر نیــز از عــوارض اجتنــاب ناپذیــر شــهوت‌گرایی اســت.3

همانطور که افراط در ارضای غریزه جنسی عوارض نامطلوب بسیاری در پی دارد، 
دراز  در  که  می شود  جنسی  تکانه های  سرکوب  سبب  نیز  جنسی  رابطه  از  پرهیز 
مدت عوارض جبران ناپذیری برای سلامت جسمی و روانی همسران در پی خواهد 

داشت. به همین دلیل در اسلام ترک ارضای غریزه جنسی پذیرفته نیست.4

1. اوحدی، بهنام، تمایلات و رفتارهای جنسی طبیعی و غیرطبیعی انسان.

2. موسوی، سید عباس، کتاب جامع رضایت جنسی همسران ـ عوامل و موانع.

3. همان.

4. همان.
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9. ناهماهنگی جنسی

 در زندگــی زناشــویی ناهماهنگی‌هــای زندگــی تقریــباً بــا ناهماهنگی‌هــای جنســی 
ارتبــاط دارنــد و ایــن ارتبــاط دوســویه اســت؛ یعنــی همســرانی کــه در روابــط جنســی 
ســازگاری دارنــد، می تواننــد بــه راحتــی از بســیاری ناهماهنگی هــای زندگــی خویــش 
ــی کــه ناهماهنگی هــای زندگــی در همســرانی کــه رضایــت  چشــم بپوشــند، در حال

جنســی ندارنــد، نتایــج بــدی را در پــی دارد.1
در مطالعــه ای دربــاره همســران جوانــی کــه دو مــاه رابطــه جنســی خــود را قطــع 
ناهماهنگــی  جنســی  فعالیــت  مهــار  یــا  قطــع  دلیــل  شــایع ترین  بودنــد،  کــرده 

زناشــویی دانســته شــده اســت.2
در ادامه به چند نمونه از ناهماهنگی های جنسی اشاره می شود:

• ناهماهنگــی در میــل جنســی: در صــورت ناهماهنگــی میــل جنســی همســران 	
ــا ناخواســته بــه نارضایتــی جنســی  )بــه هــر دلیلــی( ایــن مســئله خواســته و ی
ــانه  ــت نش ــن اس ــی ممک ــی گاه ــل جنس ــتن می ــد. نداش ــد انجامی ــان خواه آن

دشــمنی بــا همســر یــا علامتــی از رابطــه رو بــه تباهــی باشــد.3
مــزاج جنســی افــراد متفــاوت اســت، و بــه همیــن دلیــل ممکــن اســت برخــی 
همســران ســرد مــزاج و برخــی دیگــر گــرم مــزاج باشــند. در ایــن صــورت اختلافــات 
جنســی بروز خواهنــد کــرد کــه نارضایتــی جنســی از عــوارض نخســتین آن خواهــد 
ــاب  ــرارادی و اجتن ــتی، غی ــران، زیس ــی همس ــل جنس ــای می ــد تفاوت ه ــود. هرچن ب
ناپذیــر اســت ولــی آنچــه بــر آن تاکیــد می شــود، ناهماهنگی هایــی اســت کــه در 
قالــب رفتارهایــی بــر میــل جنســی اثــر می گذارنــد. ایــن گونــه ناهماهنگی‌هــای 
رفتــاری در میــل جنســی بــه ســبب تغذیــه و برخــی رفتارهــا پدیــد می آینــد و بــر میــل 
جنســی همســران اثــر مثبــت و یــا منفــی دارنــد و اگــر بــه آنهــا توجــه کافــی نشــود، 

1. موسوی، سید عباس، کتاب جامع رضایت جنسی همسران ـ عوامل و موانع.

2. بهنام اوحدی، تمابلات و رفتارهای جنسی طبیعی و غیر طبیعی انسان.

3. همان.



سلامت جنسی و باروری، عوارض پیشگیری از بارداری158

ممکــن اســت ایــن ناهماهنگی هــا اختلافــات میــل جنســی همســران را بیشــتر کنــد؛ 
ــنتی و آداب  ــب س ــتورات ط ــتفاده از دس ــا اس ــل آن ب ــزاج و تعدی ــع اصلاح م در واق

ــا مراجعــه بــه پزشــک راهگشــا خواهــد بــود.1 اسلامــی و ی
ایجــاد  بــه ســبب وضعیت هــای خــاص در همســران  نیــز  برخــی ناهماهنگی هــا 
ــان  ــات، نش ــی تحقیق ــت. برخ ــان اس ــارداری و زایم ــا ب ــن آن ه ــه مهمتری ــود ک می ش
می دهــد کــه تغییــرات فیزیولوژیــک و روانــی ماننــد دیســپارونی) مقاربــت دردناک(، 
ــی در دوران  ــذت جنس ــه اوج ل ــیدن ب ــکی واژن و نرس ــی، خش ــل جنس ــتن می نداش
بــارداری زنــان ایجــاد می شــوند کــه ممکــن اســت بــر مراحــل چرخــه پاســخ جنســی 
زن اثــر گذاشــته، تغییرهایــی را در روابــط جنســی آنــان ایجــاد کننــد. گاه ایــن تغییرها 
ــان در روابــط جنســی می شــوند.2 موجــب پریشــانی زن و شــوهر و ناهماهنگــی آن

• ناهماهنگــی در دفعــات آمیــزش جنســی: بــا توجــه بــه کمــی بــودن مــردان و 	
کیفــی بــودن زنــان در رابطــه جنســی، ناهماهنگــی در دفعــات آمیــزش جنســی 
دور از انتظــار نیســت و ناهماهنگــی در دفعــات آمیــزش جنســی ممکــن اســت 
بــر رضایــت جنســی همســران اثــر منفــی بگــذارد. ایــن ناهماهنگی‌هــا معمــولاً 
ــای  ــه هماهنگی‌ه ــی ب ــس از مدت ــا پ ــتری دارد، ام ــود بیش ــل ازدواج نم در اوای
نســبی و بــا ثبــات تبدیــل می‌شــوند. زن و شــوهر دوســت دارنــد کــه در رابطــه 
جنســی بــه حداکثــر لــذت و رضایــت برســند، امــا این مســئله در صورتــی خواهد 
ــه تفاهــم نســبی و هماهنگــی  بــود کــه قبــا دربــاره دفعــات رابطــه جنســی ب
ضمنــی دســت یافتــه باشــند. هرچنــد دفعــات رابطــه جنســی ممکــن اســت در 

شــرایط خــاص و یــا در بــازه زمانــی خــاص رخ دهــد.3
• ناهماهنگــی در روش آمیــزش جنســی: ناهماهنگی همســران در روش آمیزش 	

ــود.  ــان می‌ش ــی در آن ــالت جنس ــی و کس ــاس یکنواخت ــب احس ــی، موج جنس
همچنیــن در برخــی وضعیت‌هــای خــاص ماننــد: خســتگی، بیمــاری، بــارداری و 

1. موسوی، سید عباس، کتاب جامع رضایت جنسی همسران ـ عوامل و موانع.

2. همان.

3. موسوی، سید عباس، کتاب جامع رضایت جنسی همسران ـ عوامل و موانع.
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نقــص عضــو بایــد از روش آمیــزش جنســی خــاص اســتفاده کــرد و در صــورت 
ناهماهنگــی همســران در اســتفاده از روش مناســب آمیــزش جنســی، ممکــن 

اســت رضایــت جنســی آنــان کاهــش یابــد.
 اهمیــت هماهنگــی در روش آمیــزش جنســی زمانــی معلــوم می شــود کــه طبیعــت 
جنســی همســران متفــاوت باشــد؛ یعنــی یکــی گــرم مــزاج و دیــگری ســرد مــزاج 
باشــد. ایــن اخــتلاف مزاجــی بــر اوج کامــش آنــان اثــر می گــذارد، بــه طــوری کــه یکــی 
زودتــر و دیــگری دیرتــر بــه اوج کامــش می رســد و اگــر از روش مناســبی بــرای آمیــزش 

جنســی اســتفاده نشــود، ممکــن اســت یکــی ارضــا شــده، دیــگری ارضــا نشــود.1
بــه هنــگام نقــش  آمیــزش جنســی در اوج کامــش بهتــر و  بنابرایــن روش هــای 
اساســی دارنــد، بــه طــوری کــه برخــی روش هــای آمیــزش جنســی اوج کامــش را 
لــذت بخش تــر می کننــد. همچنیــن روش هــای آمیزشــی درصدهــای متفاوتــی از 
لــذت را بــرای همســران در پــی دارنــد، بــه طــوری کــه برخــی روش هــا موجــب لــذت 
بیشــتر بــرای زن و برخــی دیگــر موجــب لــذت بیشــتر بــرای شــوهر می‌شــود. بنابراین، 
ناهماهنگــی در روش هــای آمیزشــی موجــب اوج کامــش نابهنــگام و ناقــص و لــذت 
کمتــر در همســران می شــود. پــس، خودافشــایی جنســی و هماهنگی‌هــای لازم 
بــرای کســب رضایــت جنســی ضروری بــه نظــر می رســد. از ســوی دیگــر، روش هــای 
آمیزشــی جنســی متعــدد در کســب رضایــت بیشــتر نقــش دارنــد. از ایــن رو مــردان 
ــوع در  ــت تن ــر اس ــند بهت ــدد باش ــی متع ــای جنس ــر رابطه ه ــه فک ــه ب ــای اینک ــه ج ب

رابطــه جنســی بــا همســر خــود را تجربــه کننــد.2
• از همســران 	 آمیــزش جنســی: گاهــی یکــی  زمــان و مــکان  ناهماهنگــی در 

ــل  ــرف مقاب ــی ط ــد ول ــح ده ــی را ترجی ــی صبحگاه ــه جنس ــت رابط ــن اس ممک
رابطــه شــبانه را بپســندد. یــا ممکــن اســت یکــی از همســران آمیــزش جنســی 

1. همان.

2. همان.
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ــی  ــرای روز بعــد دارد، نپســندد، در حال را در زمان‌هایــی کــه مشــغله فراوانــی ب
کــه دیگــری ممکــن اســت ایــن وضعیــت را بــرای آمیــزش جنســی ترجیــح دهــد. 
همچنیــن ممکــن اســت شــرایط مکانــی بــرای یکــی مهم و بــرای دیگــری چندان 
مهــم نباشــد. مثــاً ممکــن اســت رنــگ مکانــی کــه آمیــزش جنســی در آن 
صــورت می‌گیــرد، بــرای یکــی مهــم و بــرای همســر او مهــم نباشــد. دربــاره گرمــا 
ــته  ــود داش ــاف وج ــت اخت ــن اس ــز ممک ــی نی ــزش جنس ــکان آمی ــرمای م و س
باشــد. یــا ممکــن اســت نــور مــکان آمیــزش جنســی جذابیــت جنســی مــرد را 
افزایــش دهــد، ولــی همســرش تاریکــی را بیشــتر بپســندد. بنابرایــن بهتر اســت 
ــم  ــدد تفاه ــاف درص ــاد اخت ــت و ایج ــای لجاج ــه ج ــوارد ب ــن م ــران در ای همس

باشــند یــا اگــر خطــای شــناختی خاصــی دارنــد درصــدد اصــاح آن برآینــد.1

1. همان.
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راهکارهای عملی جهت حل ناهماهنگی جنسی

ناهماهنگــی در ترجیحــات زمانــی و مکانــی آمیــزش جنســی بیــن زوجیــن می توانــد 
و  تفاهــم  بــر  مبتنــی  رویکردهــای  بــا  امــا  شــود،  تبدیــل  رابطــه  در  چالشــی  بــه 
انعطاف پــذیری، قابــل مدیریــت اســت. در اینجــا بــه طــور خلاصــه برخــی راهکارهــای 

ــود: ــه می ش ــی ارائ ــع علم ــه مناب ــتناد ب ــا اس ــی ب عمل
۱. گفت وگوی صریح و همدلانه  

 تشریــح ترجیحــات: هــر یــک از طرفیــن بایــد بــدون قضــاوت، ترجیحــات خــود را بیــان 
 .)2018 ,.Mark et al( کننــد

او  تأییــد احساســات  و  نیازهــای طــرف مقابــل  بــه  گــوش دادن   فعال گوشــی: 
)پذیــرش بــدون قضــاوت( می توانــد فضــای امنــی بــرای گفت وگــو ایجــاد کنــد 

  .)2015  ,Gottman(

  )Compromise( ۲. یافتن نقاط مشترک
 تنــاوب در انتخــاب: مــثلاً یــک بــار صبــح و بــار دیگــر شــب رابطــه برقــرار شــود 

  .)2020  ,.Willoughby et al(
 ایجــاد شــرایط میانــه: مــثلاً تنظیــم نــور بــه میــزان متوســط یــا اســتفاده از نورهــای 

 .)2019 ,Brody & Costa( قابــل تنظیــم

۳. انعطاف‌پذیری شناختی  
ــه  ــد »همیش ــر می کن ــن فک ــی از طرفی ــر یک ــثلاً اگ ــناختی: م ــای ش ــا خطاه ــش ب  چال
ــناختیرفتاری  ــان ش ــای درم ــا تکنیک ه ــد«، ب ــم باش ــن فراه ــده آل م ــرایط ای ــد ش بای

 .)2016 ,Beck( ایــن بــاور اصلاح شــود )CBT(
 ,.Muise et al( ــی ــرایط محیط ــای ش ــه ج ــه ب ــذت رابط ــر ل ــز ب ــرش: تمرک ــر نگ  تغیی

 .)2019
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۴. تنظیم محیط بر اساس نیازهای مشترک  
 تنظیــم دمــا: اســتفاده از سیســتم‌های گرمایشی/سرمایشــی قابــل کــنترل یــا 

  .)2020  ,.Pukall et al( مناســب  پوشــش 
 تنــوع مکانــی: تغییــر مــکان رابطــه )مــثلاً اتــاق خــواب مقابــل پذیرایــی( بــرای تنــوع 

 .)2021 ,Kleinplatz( ــیدن بخش

۵. برنامه ریزی زمانی  
 زمان بنــدی توافقــی: مــثلاً رابطــه در روزهــای تعطیــل کــه مشــغله کمتــر اســت 

  .)2018  ,.Mark et al(
 علائــم غیرکلامــی: اســتفاده از نشــانه های توافقــی )مثــل لبــاس خــاص( بــرای 

 .)2015  ,Gottman( رابطــه  درخواســت 

گاهی‌بخشی   ۶. آموزش و آ
 مطالعــه منابــع معتبــر: ماننــد کتــاب »Come as You Are« )ناجــی، ۲۰۲۱( کــه 
تفاوت‌هــای جنســی را توضیــح می‌دهــد. در کتــاب »Come as You Are« )ناجــی، 
۲۰۲۱( بــه ایــن نکتــه کلیــدی اشــاره می شــود کــه تفاوت هــای فــردی در تمــایلات و 
ترجیحــات جنســی  از جملــه اخــتلاف نظــر در مــورد زمــان مناســب )صبــح یــا شــب(، 
شــرایط محیطــی )نــور، دمــا یــا مــکان( و حتــی وضعیــت روحیروانــی هــر فــرد  نــه تنهــا 
طبیعــی اســت، بلکــه نشــانه ای از تنــوع گســترده ی تجربیــات انســانی محســوب 
می شــود. نویســنده بــا اســتناد بــه پژوهش هــای علمــی توضیــح می دهــد کــه ایــن 
 ،)circadian تفاوت‌هــا اغلــب ریشــه در عوامــل فیزیولوژیــک )ماننــد ریتم هــای
الگوهــای تربیتــی و حتــی تجربیــات گذشــته دارد. راهــکار اصلی ارائه شــده در کتاب، 
دوری از برچســب‌زنی )مثــل "ســردمزاج" یــا "پرتمایــل"( و حرکــت بــه ســمت درک 
ــن  ــرای یافت ــف ب ــرایط مختل ــش ش ــه و آزمای ــوی صادقان ــق گفت وگ ــل از طری متقاب
ــات  ــا تعارض ــه تنه ــد ن ــن فرآین ــت. ای ــرف اس ــر دو ط ــای ه ــا نیازه ــازگار ب ــای س الگوه
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را کاهــش می دهــد، بلکــه می توانــد بــه کشــف علایــق جدیــد و تقویــت صمیمیــت 
بیــن زوجیــن منجــر شــود )ناجــی، ۲۰۲۱(.

 مشــاوره تخصصــی: مراجعــه بــه درمانگــران جنســی بــرای حــل تعارضــات عمیــق 
 .)2022  ,APA(

  )Mindfulness( گاهی ۷. تمرین ذهن آ
لحظــه  در  حضــور  تمرین هــای  بــا  ایــده آل  شــرایط  از  ناشــی  اضطــراب  کاهــش   

 .)2020  ,.Brotto et al(
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انواع الگوهای ارتباطی زن و مرد در روابط جنسی

الگوهای ارتباطی زن و مرد برای برقراری رابطه جنسی از 3 حال خارج نیست
1( الگوی ارتباطی سازنده متقابل

در ایــن حالــت هــم زن و هــم مــرد متقاضــی برقــراری رابطــه جنســی هســتند و 
ممکــن اســت در خصــوص زمــان، مــکان، نحــوه ارتبــاط و ... نیازمنــد گفتگــو و 

باشــند. تفاهــم 

2( الگوی ارتباطی اجتنابی متقابل
ــذا  ــی ندارند،ل ــه جنس ــراری رابط ــه برق ــی ب ــرد تمایل ــم م ــم زن و ه ــت ه ــن حال در ای

ایجــاد نمی شــود. مشــکلی 

3( الگوی ارتباطی توقع كناره گیری 
در ایــن حالــت یکــی از زن یــا مــرد متقاضــی برقــراری رابطــه جنســی اســت امــا طــرف 

مقابــل امتنــاع می کنــد.دو حالــت پیــش مــی آیــد:
ــه  ــد اگرچ ــن کن ــرد؟ زن تمکی ــد ک ــه بای ــدارد، چ ــل ن ــل دارد، زن تمای ــرد تمای اول : م

ــود. ــا نش ارض
دوم: مــرد تمایــل نــدارد، زن تمایــل دارد، چــه بایــد کــرد؟ زن تمــام توامنــدی هــای 
خــود ماننــد عشــوه ، جلــوه نمایــی، زیبــا ســخن گویــی و ... را بــکار گیــرد تــا مــرد را 

تحریــک کنــد. در اغلــب مــوارد مــرد نیــز متمایــل خواهــد شــد.



 

فصل نهم

مزایــــــــــای حـــــــــاملگی و
فرزندآوری از منظر سلامت
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بــرای  را  بــارداری و فرزنــدآوری  مطالعــات علمــی متعــددی فوایــد قابــل توجــه 
سلامــت جســمی و روانــی زنــان آشــکار کرده انــد. در ادامــه بــه برخــی از مهم تریــن 

اــین مزاــیا اــشاره میــشود:
محافظت در برابر فیبروم رحم

ــان   ــم زن ــبروم در رح ــاد فی ــر ایج ــی در براب ــر محافظت ــه، اث ــالای ۲۰ هفت ــارداری ب ــر ب ه
دارد. ســن پایینتــر در اولیــن بــارداری  بــا کاهــش خطــر ابــتلا بــه فیــبروم مرتبــط 
یـبروم را افزاـیـش می دـهـد. بـه فـ بـتلا ـ لـه زـیـاد بـیـن بارداریـ‌هـا  خـطـر اـ اـسـت.  فاصـ

بهبود علائم سندرم تخمدان پلی کیستیک و افزایش سلامت عمومی لگن
بــارداری در برخــی زنــان منجــر بــه بهبــود یــا کاهــش علائــم ســندروم تخمــدان پلــی 
ــت  ــث تقوی ــارداری باع ــی در دوران ب ــانی لگن ــش خونرس ــود.  افزای ــتیک می ش کیس

نـان میـگـردد. رـحـم و تخـمـدان و بهـبـود سلاـمـت عموـمـی زـ

کاهش خطر بیماری های زمینه ای و عوارض قلب عروقی
تجربـه بـارداری و شـیردهی بـا کاهـش احتمـال ابـتلا بـه  فشـار خـون، قنـد خـون، و 
چربـی خـون )عوامـل خطـر بیمارهـای قلبـی عروقی و سـکته‌ مغزی(  همراه اسـت.

تقویت سیستم ایمنی و مقابله با بیمارهای خودایمنی
بــارداری می توانــد بــا تقویــت دســتگاه ایمنــی بــدن، و تــوان مقابلــه بــا بیماری هــای 

خــود ایمنــی ماننــد ام اس را افزایــش دهــد . 

جوان سازی و افزایش طول عمر مادر از طریق سلول های بنیادی جنین
در طــول بــارداری، ســلو ل های بنیــادی جنیــن بــه بــدن مــادر منتقــل شــده و  باعــث 

جــوان ســازی مــادر و درنتیجــه افزایــش طــول عمــر و سلامــت مــادر خواهــد شــد.
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کاهش خطر ابتلا به سرطان های تخمدان و رحم
تغییــرات هورمونــی در  دوران بــارداری و شــیردهی و کاهــش چرخه‌هــای قاعدگــی،  
ــن  ــه س ــد. هرچ ــش می ده ــم را کاه ــدان و رح ــرطان های تخم ــه س ــتلا ب ــال اب احتم
اولیــن بــارداری پایین تــر باشــد، ایــن اثــر محافظتــی بیشــتر اســت. بــارداری اول بــه 
ویــژه در ســنین 20 تــا 30 ســالگی  در برابــر ســرطان تخمــدان محافظــت کننــده 

ــا 40 درصــد کاهــش می دهــد. ــتلا را ت اســت و خطــر اب

نقش محافظتی شیردهی در برابر سرطان تخمدان
 مطالعــات نشــان داده انــد کــه ســابقه شــیردهی بــا 24 درصــد کاهــش خطــر ابــتلا 
بــه ســرطان مهاجــم تخمــدان همــراه  اســت. مــدت زمــان شــیردهی  با کاهــش خطر 
ســرطان تخمــدان ارتبــاط معکــوس  دارد؛ به طــوری شــیردهی طولانــی تــر )12 مــاه 
یــا بیشــتر بــه ازای هــر فرزنــد(  خطــر را تــا 34 درصــد کاهــش می دهــد. شــیردهی بــا 
ســرکوب تخمک‌گــذاری، زمینــه را بــرای کاهــش تقســیم ســلولی و رشــد تخمــدان و 

در نتیجــه کاهــش احتمــال رشــد ســلو ل‌های ســرطانی فراهــم می‌کنــد.

کاهش خطر سرطان پستان با بارداری و شیردهی
بــارداری بــه طــور طبیعــی ســبب کاهــش خطــر ســرطان پســتان در زنــان می شــود.  
شــیردهی بــه مــدت دو ســال بــرای هــر فرزنــد، بالاتریــن میــزان محافظــت در برابــر 
ســرطان پســتان را بــرای مــادر فراهــم مــی آورد. هــر ۱۲ مــاه شــیردهی، خطــر ابــتلا بــه 
ســرطان پســتان را 4/3 درصــد کاهــش می دهــد.  هــر بــارداری و زایمــان هــم ایــن 
خطــر را حــدود هفــت درصــد کاهــش می دهــد. حداقــل میــزان  شــیردهی توصیــه 
ــه  ــاه ب ــر آن ۲۴ م ــاه و حداکث ــتان ۱۸ م ــرطان پس ــر س ــت در براب ــرای محافظ ــده ب ش

ازای هــر کــودک اســت.
ــرای  ــارداری و زایمــان نداشــته اند، در معــرض خطــر بیشــتری ب زنانــی کــه ســابقه ب
ابــتلا بــه ســرطان پســتان هســتند. ســن پاییــن تــر در اولیــن بــارداری )نزدیــک بــه 20 
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ســالگی( خطــر ابــتلا بــه ســرطان پســتان را تــا 50 درصــد کاهــش می یابــد.
ایــن اثــر محافظتــی بــارداری بــر روی ســرطان پســتان تــا ۱۰ ســال ادامــه دارد بنابرایــن 
ــی  ــب محافظت ــد،  ضری ــر باش ــارداری دیرت ــن ب ــر و آخری ــارداری زودت ــن ب ــه اولی هرچ
ــرطان  ــش نرخ س ــا افزای ــدآوری ب ــر در فرزن ــر تأخی ــویی دیگ ــی رود )8(، از س ــر م بالات
پســتان مرتبــط اســت. تأخیــر در فرزنــدآوری  بــا افزایــش نرخ  ســرطان پســتان مرتبــط 
اســت.  و می تــوان افزایــش بروز ســرطان ســینه در کشــورهای غربــی را ناشــی از 

تغییــر الگــوی بــاروری در ایــن کشــورها دانســت.

کاهش خطر سرطان آندومتر
بــارداری کامــل بــا کاهــش خطــر ابــتلا بــه ســرطان آندومتــر همــراه اســت.  عوامــل 
هورمونــی، بــه ویــژه افزایــش ســطح پروژســترون در دوران بــارداری، ممکــن اســت 
در ایــن محافظــت نقــش داشــته باشــند.ریزش آندومتــر در هنــگام زایمــان ممکــن 
ــار(  ــا 8 ب ــدی )ت ــای بع ــد.  بارداری ه ــذف کن ــرطانی  را ح ــش س ــلو ل های پی ــت س اس
می‌تواننــد خطــر ابــتلا بــه ســرطان آندومتــر را تــا 15 درصــد دیگــر کاهــش دهنــد. بــه 

کاهــش 15 درصــدی ایــن خطــر ادامــه می‌دهنــد.

تاثیر مثبت بر سلامت روانشناختی مادر
و  بــارداری  دوران  در  پروژســترون  و  توســین  اکســی  اســتروژن،  هورمون هــای 
شــیردهی بــر سلامــت روان شــناختی زن تأثیــر مثبــت دارنــد. فرزنــداوری در ســنین 
پاییــن تــر بــا افزایــش اعتمــاد بــه نفــس مــادر در تربیــت و مراقبــت از فرزنــد همــراه 

ــت. ــراه  اس ــردگی هم ــال افس ــش احتم ــت و کاه اس

بهبود عملکرد شناختی و مغزی
 بــر خلاف تصــورات رایــج، بــارداری و شــیردهی بــا تأثیــر هورمون هایــی ماننــد اکســی 
افزایــش  را  مغــز  شــناخت  قــدرت  می تواننــد  پروژســترون  و  اســتروژن  توســین، 
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دهنــد. ایــن دوران بــا افزایــش توانایــی حافظــه و یادگــیری، خودکارامــدی و انگیــزه 
و هــوش هیجانــی زن مرتبــط اســت.  خانواده هــای دارای فرزنــد، بــا در نظــر گرفتــن 
شــرایط اقتصــادی و اجتماعــی، از سلامــت روان بیشــتر و نشــاط خانوادگــی بــالاتری 

برخوردارنــد.

کاهش خطر دیابت نوع 2 و بیماری های عروقی
شــواهد نشــان می دهــد  کــه شــیردهی خطــر مــرگ ناشــی از بیماری‌هــای قلبــی 
عروقــی را  تــا 24 درصــد کاهــش می دهــد و  زنــان شــیرده  از سلامــت قلــب بهــتری 

ــد. ــالمتری دارن ــای س ــد و رفتاره برخوردارن

مزایای دیگر شیردهی برای سلامت مادر
شــیردهی باعــث کاهــش میــزان خــونریزی پــس از زایمــان و در نتیجــه کاهــش 
ــاد  ــا ایج ــیردهی ب ــود. (  ش ــان می ش ــس از زایم ــردگی پ ــی و  افس ــم خون ــال ک احتم
تأخیــر در تخمــک گــذاری، بــه فاصله‌گــذاری مناســب بیــن فرزنــدان کمــک می کنــد. 
شــیردهی بــه کاهــش  بهتــر اضافــه وزن ناشــی از بــارداری، کمــک می کنــد و اثــر 
منفــی طولانــی مــدت بــر تراکــم اســتخوان نــدارد.  تراکــم اســتخوان پــس از پایــان 
ــتگی در  ــر شکس ــیردهی خط ــردد و ش ــاز می گ ــود ب ــی خ ــت طبیع ــه حال ــیردهی ب ش

دوران یائــسگی را افزاــیش نمی دــهد.

کاهش خطر بیمارهای خودایمنی با شیردهی طولانی مدت
ــه  ــتلا بـ ــر ابـ ــد، خطـ ــیردهی می کننـ ــتر شـ ــا بیشـ ــاه یـ ــدت 15 مـ ــه مـ ــه بـ ــی کـ در زنانـ
بیماری هـــای خودایمنـــی ماننـــد آرتریـــت روماتوئیـــد و مولتیپـــل اســـکلروزیس 

کاهشـــمی یابد.
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تاثیرات متغیر بر درد پریود پس از بارداری
شـواهد قطعـی مبنـی بـر کاهـش  درد پریود پس از بـارداری وجود نـدارد، اما برخی 
زنـان دوره هـای بهـتری را پـس از زایمـان تجربـه می کننـد. زنـان مبتلا بـه اندومتریوز 

ممکـن اسـت در دوران بـارداری و حتـی پـس از آن، کاهـش علائـم را تجربه کنند.

نقش میکروکایمریسم سلولی جنین در سلامت مادر
ــان  ــی هم ــن  )fetal cell microchimerism( یعن ــلولی جنی ــم س میکروکایمریس
انتقــال و مانــدگاری ســلو ل های جنینــی در بــدن مــادر، پدیــده ای شــگفت انگیــز 
ــن  ــذارد. ای ــر می‌گ ــان تأثی ــدی زن ــت بع ــر سلام ــی ب ــل توجه ــور قاب ــه ط ــه ب ــت ک اس
ســلو ل های جنینــی می تواننــد در مبــارزه بــا ســرطان ســینه نقــش داشــته باشــند، 
زیــرا در زنــان بــدون ســرطان ســینه  بیشــتر یافــت شــده انــد و در بهبــود زخم هــای 
ســزارین نیــز دخیــل هســتند کــه نشــان می دهــد ایــن ســلول‌ها بــرای بهبــود بافــت 
مــادر دســت بــه کار می شــوند. میکروکایمریســم ســلولی جنیــن ممکــن اســت خطــر 
ابــتلا بــه آرتریــت روماتوئیــدی را کاهــش دهــد. وجــود میکروکایمریســم از نــوزادان 
ــالای  60  ــنین ب ــژه در س ــان، )بهوی ــر زن ــول عم ــش ط ــا افزای ــادر،  ب ــون  م ــر در خ پس
ســال( مرتبــط اســت. زنــان بــاردار بــا میکروکایمریســم جنینــی بــه طــور چشــمگیری 
کمتــر  مســتعد ابــتلا بــه ســرطان هســتند ومیــزان بقــاء و پاســخ بــه درمــان ســرطان 
در آنهــا  بهتــر اســت. کاهــش خطــر ابــتلاء بــه ســرطان پســتان در حضــور ســلو ل های 
می‌تواننــد  ســلول‌ها  ایــن  کــه  کــرد  پیشــنهاد  زنــان  در  جنینــی  میکروکایمریــک 

عملکردـهـای نـظـارت ایمـنـی ـیـا ـسـرکوب کنـنـده توـمـور داـشـته باـشـند.
علاوه بــر ســزطان پســتان، بــارداری، زایمــان و شــیردهی ممکــن اســت  نقــش 
ــراس،  ــز، پانک ــدان، مغ ــه، تخم ــه مثان ــرطان ها از جمل ــایر س ــر س ــی در براب محافظت

کولورکتــال، لنفــوم و ســرطان خــون داشــته باشــند.
ایــن یافته هــا نشــان می دهنــد کــه بــارداری و فرزنــدآوری نــه تنهــا یــک تجربــه 
خانوادگــی ارزشــمند اســت، بلکــه فوایــد چشــمگیری بــرای سلامــت جســمی و 
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روانــی زنــان بــه همــراه دارد. تشــویق مــادران بــه شــیردهی نیــز بــه عنــوان یــک 
"اســتاندارد طلایــی بالینــی بــرای تغذیــه نــوزاد، مزایــای بیشــتری را بــرای مــادر و 

کــودک فراهــم مــی آورد.



 

فصل دهم

عــوارض جلوگیـری از بـارداری
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پیشــگیری از بــارداری بــه طرق مختلفــی انجــام می شــود کــه می توانــد بــا تأخیــر در 
فرزنــدآوری و افزایــش ســن مــادر، موجــب مشــکلاتی چــون نابــاروری شــود؛ بطــور 
خلاصــه ایــن مســئله بیــش از همــه، ناشــی از یــک ســبک زندگــی مــدرن اســت کــه 
ــا فرهنــگ خودمحــوری و لــذت گرایــی دچــار آســیب‌هایی چــون  انســان امروزی را ب
ازدواج در ســنین بــالا کــرده  و جامعــه را در حــوزه جمعیــت و بقــای نســل بــا چالــش 
ــای  ــتفاده از روش ه ــه اس ــود ک ــر می ش ــی جدی ت ــئله وقت ــت؛ مس ــرده اس ــه رو ک روب
جلوگــیری از بــارداری بطــور غیــر منطقــی رایــج شــده اســت و مصــرف بــی رویــه و بــی 
ــر  ــک( خط ــز پزش ــا تجوی ــی ب ــارداری، )حت ــگیری از ب ــی پیش ــات هورمون ــده ترکیب قاع
افزایــش  را  ترومبوآمبولیــک  بیماری هــای جــدی همچــون حــوادث  و  مشــکلات 
داده اســت. نکتــه دردنــاک ماجــرا آنجاســت کــه بســیاری از زنــان جــوان از عــوارض 
ــز  ــتی نی ــل درس ــی تحلی ــتند و حت گاه نیس ــگام آ ــارداری بهن ــد ب ــات و فوای ــن ترکیب ای
بــه  گاهــی  آ بــدون  رو  ایــن  از  ندارنــد؛  خــود  تخمک گــذاری  و  بــاروری  سلامــت  از 
بهانه هایــی چــون تحصیــل و اشــتغال، تمایــل بــه اســتفاده بــی قاعــده از اقلام 
پیشــگیری از بــارداری دارنــد و زمانــی اقــدام بــه فرزنــدآوری می کننــد کــه کارآیــی 
تخمدان هــا کاهــش پیــدا کــرده اســت. واضــح اســت کــه بخشــی از ایــن تمایــل 
گاهــی کافــی در مــورد عــوارض آن هــا و  بــرای اســتفاده از اقلام مــورد اشــاره، عــدم آ
بعضــا تجویــز بــدون اندیکاســیون علمــی و دقیــق در گذشــته بــوده اســت کــه باعــث 
شــده حساســیت های عمومــی در اســتفاده روزانــه از آنهــا کاهــش یابــد. اکنــون 
بایــد ایــن رویــه و فرهنــگ ناصحیــح بــا کمــک ارائــه دهنــدگان خدمــات سلامــت در 
کشــور اصلاح شــود. از ایــن رو مشــفقانه ترین، خیرخواهانه تریــن و صادقانه تریــن 
مشــورت از ســوی یــک بهــورز، مراقــب سلامت،مامــا یــا پزشــک بیــان ضرورت بــارداری 
بهنــگام و پرهیــز از تأخیــر در بــارداری اســت. حــال اگــر مراجعینــی علیرغــم دریافــت 
ــان  ــه ایش ــت ب ــد، لازم اس ــگیری دارن ــتفاده از اقلام پیش ــر اس ــرار ب ــاوره اص ــن مش ای
تاکیــد شــود کــه حتــی روش هــای کــم خطــر نیــز اگــر بــه صــورت طولانــی مــدت 

ــذارد. ــای گ ــدگار برج ــوارض مان ــد و ع ــر باش ــد مض ــود می توان ــتفاده ش اس
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 مهمتریــن توصیــه بــه زوجیــن جــوان ایــن اســت کــه حداکثــر در دوســال اول پــس 
از ازدواج اقــدام بــه بــارداری و فرزنــدآوری کننــد بــه ایــن دلیــل کــه اگــر دچــار نابــاروری 
اولیــه باشــند بــه موقــع تشــخیص داده شــود و فرصــت طلایــی درمــان از بیــن نرود.

1. انواع قرص‌های ترکیبی خوراکی

قرص هــای خوراکــی پیشــگیری از بــارداری منحصــرا ترکیبــی از هورمون‌هــای جنســی 
اصلــی زنانــه هســتند. مکانیســم اثــر اصلــی ایــن قرص هــا، مهــار تخمک‌گــذاری 
مترشــحه    GnRhبــه هیپوفیــز  حساســیت  کاهــش  و   FSH,LH مهــار  طریــق  از 
از هیپوتالامــوس بــوده و مکانیســم فرعــی از طریــق غالــب بــودن پروژســتین در 
از طریــق کاهــش قطــر  بــه اینترتیــب کــه  قرص هــای ترکیبــی اعمــال می‌شــود، 
افزایــش ضخامــت  از طریــق  بهعمــل میــآورد؛  از لانه گزینــی ممانعــت  اندومتــر 
ــل  ــه داخ ــپرم ب ــكال در ورود اس ــات اش ــی( موجب ــس )پلاگ موکوس ــاط سرویك مخ
رحــم را فراهــم میــآورد؛ بــا تاثیــر برحــركات لوله‌هــای رحــم، از لقــاح اووســیت و 

ــآورد. ــل می ــه عم ــیری ب ــپرم جلوگ اس

تأثیر بر سلامت باروری 

اگرچــه اثــر تراتوژنیــک بــر جنیــن در صــورت بــارداری حیــن مصــرف قــرص و یــا در 
ــرف  ــد مص ــرایطی، بای ــن ش ــت، در چنی ــده اس ــزارش نش ــارداری، گ ــای اول ب هفته ه

ــد. ــه یاب ــارداری ادام ــود و ب ــع ش ــرص قط ق
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موارد منع مصرف

بـارداری و یـا شـک بـه آن، در فاصلـه زمانـی كمتر از سـه هفتـه پس از زایمـان در زنان 
غیـر شـیرده، شـک بـه سـرطان پسـتان، ابـتلا و یـا سـابقه آن، هـر بدخیمی مشـكوک 
یـا شـناخته شـده وابسـته بـه اسـتروژن ،كارسـینوم اندومتـر، خونریزی‌هـای رحمـی 
)شـامل  كبـدی  مزمـن  یـا  فعـال  بیمـاری  سـیگار،  مصـرف  مشـخص،  علـت  بـدون 
نارسـایی كبـد، کبـد چـرب گریـد ۲و۳، هپاتیـت ویروسـی، سـابقه یرقـان هـم زمـان 
بـا مصـرف قـرص، آدنوكارسـینوم كبـد، سـیروز كبـدی، تومورهـای خـوش خیـم و 
بدخیـم كبـد، همانژیـوم کبـدی، شیسـتوزومیازیس بـا فیـبروز شـدید كبـد(، ابـتلای 
فعلـی یـا سـابقه ترومبوفلبیـت وریدهـای عمقـی، اخـتلالات ترومبوآمبولیـک و یـا 
شـرایط مسـتعدکننده ایـن بیماریهـا، بیماری هـای دریچهـای قلب بـا عوارضی مثل 
افزایـش فشـار ریـوی، خطـر فیبریلاسـیون دهلـیزی، سـابقه اندوكاردیـت تحت حاد 
آنژیـن قلبـی  باكتریـال، مصـرف داروهـای ضدانعقـاد، بیمـاری عروق كرونـر قلـب، 
یـا شـرایط  بیماری هـا  ایـن  اسـترنوم(، سـابقه  و پشـت  نـوع درد جلـوی قلـب  )هـر 
آن،  سـابقه  یـا  و  مـغزی  سـكته  قلبـی،  سـیانوتیک  بیمـاری  آنهـا،  مسـتعدكننده 
بیمـاری عروق مـغزی، سـابقه ایـن بیماری هـا یاشـرایط مسـتعد كننـده آنهـا، دیابت 
بـا بیماری هـای عروقـی، رتینوپاتـی، نفروپاتـی یـا نوروپاتـی یـا ابـتلای بیش از بیسـت 
سـال بـه دیابـت، فشـارخون بـالا، سـردرد راجعـه شـامل میـگرن بـا علائـم عصبـی 
موضعـی )كاهـش میدان دید چشـم بطور مشـابه، دیدن خطوط زیگزاگی روشـن، 
برق پریـدن از چشـم، احسـاس سـوزن سـوزن شـدن در یـک بـازو، یـک طـرف صورت 
یـا زبـان(، میـگرن بـدون علایـم فـوكال عصبـی و سـن بیشـتر از ٣۵ سـال، آنژیـن 
قلبـی ناپایـدار )ابـتلای بـه هـر نـوع دردهـای جلـو قلبـی و پشـت اسـترنوم(، افزایـش 
چربی هـای خـون )دیس لیپیدمـی بخصـوص هایپرلیپوپروتئینمی نوع 2(، شـرایط 
 نیازمنـد بـه بیحرکتـی كامل، سـابقه هر نوع بیمـاری مرتبط با قرص فشـارخون بالا،
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پانكراتیت حاد، پمفیگوئید بارداری، سـندروم استیونجانسـون، سندرم همولیتیک 
بیماری هـای  ترومـای شـدید،  ترومبوسـیتوپنیک،  ترومبوتیـک  پورپـورای  اورمیـک، 

عروقـی و واسـکولیت، لوسـمی و لنفوما.

عوارض جدی استفاده از قرص های ترکیبی هورمونی 

ــا افزایــش ســن، مصــرف  ــی )لختــه شــدن خــون در رگ( کــه ب  عارضــه ترومبوآمبول
دخانیــات و چاقــی تشــدید می‌شــود. از ســوی دیگــر برخــی از دختــران و زنــان 
جــوان بــه طــور ارثــی دارای بیمــاری زمینــه ای هســتند کــه در آن یکــی از فاکتورهــای 
انعقــادی خــون دچــار اخــتلال اســت و ایــن افــراد گاه در اولیــن مــاه مصــرف دچــار 
عــوارض جــدی و ایجــاد لختــه در خونشــان میشــوند. عارضــه ترومبــوز شریانــی 
ــان جــوان  )ایجــاد لختــه در ســرخرگ(، عارضــه جــدی دیگــر اســت. متاســفانه در زن
میــزان بروز لختــه در شریان هــای مــغزی بالاتــر از میــزان بروز لختــه در وریــد اســت و 
مــرگ و ناتوانــی ناشــی از آن نیــز محتمــل اســت و بایــد بــدان توجــه جــدی داشــت. 
ــوص  ــی را بهخص ــکته‌های قلب ــال بروز س ــش احتم ــی افزای ــای ترکیب ــرف قرصه مص
در زنانــی کــه مصــرف دخانیــات دارنــد، بــه همــراه دارد. باعــث افزایــش احتمــال 
افــراد  در  صفــرا  کیســه  ســنگهای  و  خــون  چربــی  دیابــت،  بــالا،  فشــارخون  بروز 
مســتعد می شــود. افزایــش احتمــال بروز آدنومهــای کبــدی نیــز ثابــت شــده اســت. 
آدنوم هــا کــه توده هایــی خوشــخیم در کبــد هســتند و  موجــب درد ناحیــه فوقانــی 
تاییــد شــوند، ضرورت قطــع  بــا تصویربــرداری  اگــر  راســت شــکم می شــوند،  و 
مصــرف قرص هــای هورمونــی را مــطرح مــی ســازند، البتــه ایــن عارضــه عمومــا 
ــه  ــت ک ــای اس ــز عارضه ــتان نی ــرطان پس ــد. س ــبی می یاب ــودی نس ــع دارو بهب ــا قط ب
بهخصــوص در افــرادی کــه از ســنین پاییــن شروع بــه مصــرف ایــن داروهــا کردهانــد 
و نیــز افــراد دارای جهشــهای ژنتیکــی مســتعدکننده ســرطان پســتان، بیشــتر دیــده 
می شــود. در مصــرف کننــدگان طولانــی مــدت ایــن داروهــا، افزایــش خطــر حاملگــی 
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مــولار( بــارداری مــولار= بــارداری پــوچ، بــارداری کــه در آن بــه جــای جنیــن یــک تــوده 
ــود دارد. ــود( وج ــاد می ش ــم ایج ــتیک در رح ــی کیس غیرطبیع

ــوق،  ــدی ف ــوارض ج ــار و ع ث ــر آ ــی علاوه ب ــی ترکیب ــای هورمون ــرف ضدبارداریه مص
ثــار شــایعی هســتند کــه خطــر مــرگ و میــر ندارنــد امــا کیفیــت زندگــی فــرد  دارای آ
بروز  افزایــش  یــا اســهال، ســردرد،  تهــوع، اســتفراغ  را مختــل می ســازند ماننــد 
شــدن  حســاس  زودرنجــی،  و  عصبانیــت  همچــون  فــرد  در  تکانشــی  رفتارهــای 
پســتان ها؛ افزایــش وزن، افزایــش لکههــای صــورت ،کــم خونــی و فقر آهــن، تغییرات 
خلــق وخــوی ماننــد افســردگی، کاهــش میل جنســی، تغییــرات آندروژنــی نامطلوب 
صــدا )مردانــه شــدن صــدا( ، چاقــی و افزایــش وزن کــه گاهــی بــا محدودیــت غذایــی 
از بیــن نمــیرود؛ تأخیــر در بــارداری پــس از قطــع برخــی انــواع قرص هــای ضدبــارداری 
خصوصــا انــواع بــا دوز بــالا.  در کل بــه نظــر میرســد مصــرف ترکیبــات هورمونــی در 
زنــان بــا مصــرف دخانیــات، ســابقه فشــار خــون بــالا، دیابــت، بیمــاری روماتیســمی 
قلبــی، چربــی خــون بــالا و ســابقه خانوادگــی ســکته مــغزی یــا قلبــی بایــد بــا احتیــاط 

صــورت بگیــرد یــا کلا صــرف نظــر شــود.
ــكل  ــک مش ــده ی ــان دهن ــه نش ــرص ك ــرف ق ــال مص ــه دنب ــدی ب ــوارض ج ــم ع علائ
جــدی اســت و در صــورت بروز آن، مصــرف كننــده بایــد فــورا بــه بیمارســتان مراجعــه 
نمایــد عبارتنــد از: درد شــدید در قســمت بــالای شــكم، درد قفســه ســینه و یــا تنگــی 
نفــس یــا ســرفه بــا خلــط خونــی، تــورم یــا درد شــدید در یــک پــا، مشــكلات چشــمی 
)از دســت دادن یــک طرفــه قــدرت بینایــی یــا كــم شــدن میــدان دیــد(، ســردرد غیــر 
ــا علایــم  ــا در یــک طــرف ســر و ســردرد ب ــا ضربانــی و ی معمــول )ســردرد شــدید و ی
اولیــه ماننــد: تــاری دیــد یــا سفیدشــدن قســمتی از دیــد، دوره هــای از دســت دادن 
قــدرت بینایــی، احســاس ســنگینی و پارســتزی، ســختی در صحبــت كــردن و علایــم 

یــک طرفــه ماننــد ضعــف(
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2. قرص های پروژسترونی )مینی پیل(

  ،LH ترکیــب هورمونــی ایــن قرصهــا فقــط پروژســتین بــا دوز پاییــن بــوده و بــا مهــار
تــا حــدودی مانــع تخمک گــذاری می شــود. لیکــن بــا دو مکانیســم اصلــی از بــارداری 
پیشــگیری می کنــد کــه عبارتنــد از  دشــوار نمــودن رســیدن اســپرم بــه حفــره رحــم به 
دلیــل افزایــش غلظــت ترشــحات و مخــاط سرویکــس،  آتروفــی اندومتــر و کاهــش 

ضخامــت آن و در نتیجــه جلوگــیری از لانه گزینــی.

تأثیر بر سلامت باروری و عوارض

خــونریزی  و  قاعدگــی  پروژســترونی،  اخــتلالات  قرصهــای  عارضــه  شــایعترین 
از  بعــد  پروژســترونی  قرص‌هــای  زودهنــگام  شروع  اســت.  رحمــی  غیرطبیعــی 
ــت  ــه عل ــدت ب ــرف طولانی م ــد. در مص ــش می ده ــادر را کاه ــیر م ــد ش ــان، تولی زایم
ایجــاد آتروفــی در آندومتــر، زمینــه را بــرای ایجــاد آمنــوره، فراهــم میســازد. افزایــش 
می‌توانــد  وزن،  افزایــش  و  اســتخوان(  پوکــی  از  )ناشــی  اســتخوان  شکســتگی 
مشــاهده شــود. کیســت های عملکــردی تخمــدان در ایــن گروه از زنــان، بیشــتر 
مشــاهده می شــود. در مقایســه بــا بــارداری داخــل رحمــی در پیشــگیری از بــارداری 
خــارج رحمــی تأثیــر کمــتری دارد و می توانــد موجــب خشــکی واژن شــود. از جملــه  
کنــه، اریتــم  عــوارض دیگــر، حساســیت و دردناکــی پســتان، لکه هــای پوســتی، آ
ــا  ــردرد ی ــی، س ــل جنس ــر می ــتفراغ، تغیی ــوع و اس ــی، ته ــرات خلق ــرم، تغیی ــی ف مولت

میــگرن و درد شــکمی اســت.
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منع مصرف

مــواردی کــه منــع مصــرف ایــن قرص هــا را بــه دنبــال دارد عبارتنــد از بــارداری و 
ــونریزی  ــد، خ ــای کب ــدی و بیماری ه ــای کب ــتان، توموره ــرطان پس ــه آن، س ــک ب ش
بــه  ابــتلا  پروژســترون،  بــه  حساســیت  ناشــناخته،  علــت  بــا  رحمــی  غیرطبیعــی 
ترومبــوز، جراحــی اخیــر یــا بیتحرکــی )مــثلا در اثــر شکســتگی(، زردی یــا ســابقه زردی. 
در مــواردی نیــز بایــد در مصــرف احتیــاط نمــود کــه عبارتنــد از ســابقه ســرطان کبــد 
ــارداری،  و پســتان، ســابقه ســکته قلبــی و بیماری هــای عروقــی، دیابــت و دیابــت ب

ــالا. ــارخون ب ــالپنژی، صرع، فش ــی، س ــارج رحم ــی خ حاملگ
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3. آمپول های تزریقی

ــوپروورا  ــر، دپ ــترون طولانی اث ــه ای )پروژس ــک مرحل ــد از ت ــی عبارتن ــای تزریق روش ه
)DMPA(( و ترکیبــی )ســیکلوفم(

)DMPA( دپوپروورا

و  اســت  اســتات  پروژســترون  دپومدروكســی  موثــره  مــاده  حــاوی  دپــوپروورا 
مکانیســم اثــر آن بــه ایــن ترتیــب اعمــال میشــود کــه DMPA، هورمــون لوتئینیــزه 
ــرای جلوگــیری از تخمک گــذاری ســرکوب مینمایــد؛ مخــاط دهانــه  کننــده )LH( را ب
رحــم را ضخیــم ســاخته و عبــور اســپرم را بــه تأخیــر میانــدازد و بــا آتروفــی آندومتــر، 
زمینــه را بــرای لانه گزینــی، نامطلــوب میکنــد. هــر تزریــق DMPA تــا ســه مــاه از 
بــارداری پیشــگیری مینمایــد. ایــن روش در ســال اول اســتفاده بیــش از 99/7 
درصــد باعــث جلوگــیری از بــاروری میشــود. میــزان شکســت آن در هــر دوره ســه 

ــت. ــد اس ــار درص ــدود چه ــه ح ماه

تأثیر بر سلامت باروری و عوارض

کاهــش تولیــد شــیر مــادر در شــش مــاه اول شــیردهی از عــوارض DMPA در دوران 
ــه دلیــل عــدم  ــر دارد )ب ــاروری را در ب ــر در بازگشــت ب شــیردهی اســت. DMPA تاخی
تخمک گــذاری طولانیمــدت، ممکــن اســت حتــی پــس از قطــع ایــن روش، تأخیــر 
در از ســرگیری بــاروری ایجــاد شــود؛ پــس از قطــع ایــن روش، یــک چهــارم بیمــاران، 
قاعدگــی منظــم را تــا یــک ســال از ســر نمی گیرنــد( ؛ باعــث اخــتلالات خــونریزی 
)خــونریزی  نامرتــب میشــود  و خــونریزی  بینــی  لكــه  آمنــوره،  قاعدگــی شــامل 
نامنظــم رحــم شــایع ترین عارضــه جانبــی اســت کــه باعــث قطــع مصــرف ایــن 
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روش می شــود( لزومــا بایــد تزریــق در فاصله هــای زمانــی ســه ماهــه انجــام گیــرد و 
ــال دارد. ــه دنب ــی را ب ــرات خلق ــال بروز تغیی ــش وزن و احتم افزای

منع مصرف

DMPA را لازم می کنــد عبارتنــد از حاملگــی کنونــی،  مــواردی کــه منــع مصــرف 
ســرطان ســینه، بیمــاری حــاد کبــدی، تومورهــای کبــدی، خــونریزی غیرطبیعــی 
اخــتلالات  گذشــته  یــا  فعلــی  ســابقه  و  نشــده  داده  تشــخیص  تناســلی 
ترومبوآمبولیــک. در مصرفکننــدگان طولانیمــدت، کاهــش تراکــم اســتخوان بیشــتر 
از افــراد غیــر اســتفاده کننــده اســت. ایــن نگرانــی بیشــتر مربــوط بــه جوانانــی اســت 
کــه در حــال ســاخت تــوده اســتخوانی هســتند و زنــان یائســه کــه در معــرض از 

دســت دادن اســتخوان در طــول یائســگی هســتند.
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4. سیکلوفم

ترکیــب هورمونــی ســیکلوفم حــاوی نیــم میلیلیتــر مــاده موثــره ) ٢۵ میلــی گــرم دپــو 
مدروكســی پروژســترون اســتات و ۵ میلــی گــرم اســترادیول ســیپیونات( میباشــد. 
مکانیســم اثــر ســیکلوفم عبارتســت از جلوگــیری از تخمــک گــذاری؛ تاثیــر بــر مخــاط 
ایجــاد اشــكال در ورود اســپرم  آندومتــر و  داخلــی رحــم و مهــار پرولیفراســیون 
بــه داخــل رحــم از طریــق افزایــش ضخامــت ترشــحات دهانــه رحــم )موكــوس 

سرویكــس(.

تأثیر بر سلامت باروری و عوارض

مصــرف  عــوارض  از  تزریــق،  آخریــن  از  پــس  مــاه   ٢٣ گــذاری  تخمــک  بازگشــت 
ســیکلوفم اســت. امــكان قطــع روش یــا تغییــر آن پــس ازتزریــق آمپــول تــا از بیــن 
رفتــن اثــر آن )اتمــام دوره( وجــود نــدارد. بــرای دوران شــیردهی تــا شــش ماهگــی 
ــز مناســب نیســت. بــه خصــوص طــی ٢٣ مــاه اول اســتفاده، عــوارض شــایعی  نی
كنــه،  آ خفیــف،  وزن  افزایــش  پســتانها،  حساســیت  ســرگیجه،  و  ســردرد  چــون 
ــه ــبت HDL ب ــدن نس ــم ش ــش HDL و ك ــراب، كاه ــردگی و اضط ــش بروز افس افزای

LDL، كــم شــدن مقــدار و تعــداد روزهــای خــونریزی قاعدگــی را در بــر دارد.

منع مصرف

ــز  ــی نی ــش ماهگ ــا ش ــیردهی ت ــرف DMPA، در دوران ش ــع مص ــوارد من ــر م علاوه ب
منــع مصــرف دارد و درصــورت بروز هركــدام از علامت هــای زیــر )كــه نشــان دهنــده 
یــک مشــكل جــدی اســت(، مصــرف كننــده فــورا بایــد بــه بیمارســتان ارجــاع شــود: 
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درد شــدید در قســمت بــالای شــكم، درد قفســه ســینه و یــا تنگــی نفــس یــا ســرفه 
بــا خلــط خونــی، تــورم یــا درد شــدید در یــک پــا، مشــكلات چشــمی )تــاری دیــد، 
دوبینــی و از دســت دادن قــدرت دیــد(، ســردرد غیــر معمــول )ســردرد شــدید و یــا 

ضربانــی و یــا ســردرد در یــک طــرف ســر(، زردی اســكلرا و پوســت.
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 IUD 5. وسایل داخل رحمی

ــه  ــت ک ــتیک اس ــده از پلاس ــاخته ش ــکل T، س ــه ش ــک ب ــیله کوچ ــک وس ــودی ی آی ی
بــرای جلوگــیری از بــارداری در داخــل رحــم قــرار میگیــرد. دو نــوع آییودی وجــود دارد: 

هورمونــی و غیــر هورمونــی

عوارض

عــوارض اســتفاده از IUD، عبارتنــد از عفونت هــا )مثــل عفونت هــای باکتریایــی 
مرتبــط بــا  IUD، کــه در اثــر آلودگــی حفــره آندومتــر در هنــگام جاگــذاری آییــودی رخ 
می دهــد و یکــی از ایــن عفونت هــای مهــم، اکتینومایســس اســت کــه می توانــد 
موجــب آبســه های لگنــی یــک طرفــه شــود(، خطــر پــاره شــدن رحــم، افزایــش خطــر 
ــی و  ــقط عفون ــودی، س ــقط خودبخ ــال س ــش احتم ــی، افزای ــارج رحم ــی خ حاملگ
زایمــان زودرس )در صــورت بــارداری بــا  آییــودی(، افزایــش دردهــای قاعدگــی، درد 
کنــه، هیرسوتیســم  لگنــی و خــونریزی )منوراژی(،عــوارض جانبــی آندروژنیــک مثــل آ

و حساــسیت پــستان ها در اــستفاده از آییودیــهای پروژــسترونی
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 Barrier6. موانع فیزیکی

الف( کاندوم
كاندوم یک وسیله سد کننده پیشگیری از بارداری است و از نظر جنس در دو دسته 

لاتکس و غیر لاتکس قرار می گیرد و به دو شکل مردانه و زنانه وجود دارد. 

کاندوم  مردانه
مكانیســم اثــر کانــدوم مردانــه جلوگــیری از ریختــن منــی بــه داخــل واژن و ممانعــت 

از رســیدن اســپرم بــه تخمــک اســت.

تأثیر بر سلامت باروری و عوارض
حساســیت بــه كانــدوم )در بعضــی از كاربرهــا( مشــاهده شــده اســت؛ كاهــش لــذت 
ــت  ــر عفون ــش خط ــده افزای ــت دربرگیرن ــن اس ــته و ممک ــال داش ــه دنب ــی را ب جنس
قارچــی نیــز باشــد. از معایــب کاربــردی کانــدوم می تــوان بــه  احتمــال خــارج شــدن، 

ســوراخ و یــا پــاره شــدن آن اشــاره نمــود.

کاندوم زنانه
متشــکل از یــک غلاف نیتریــل و حلقــه بیرونــی و یــک حلقــه داخلــی پلــی اورتــان 
انعطــاف پذیــر اســت. حلقــه بســته در داخــل واژن ماننــد یــک دیافراگــم در زیــر 
ســمفیز قــرار میگیــرد و حلقــه بــاز خــارج از واژن باقــی میمانــد، غلاف داخلــی و 
خارجــی بــا روان کننــده مبتنــی بــر ســیلیکون پوشــیده شــده اســت. می تــوان روان 

کننده هــای پایــه دیــگری را نیــز اضافــه کــرد.
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تأثیر بر سلامت باروری و عوارض
بــه دلیــل احســاس حلقــه درونــی و بیرونــی در طــول مقاربــت، حــس ناخوشــایندی 

را ایجــاد مینمایــد و کارگذاشــتن آن نیــز ســخت اســت.

ب( دیافراگم به علاوه اسپرمکش

دیافراگــم از یــک گنبــد لاتکــس بــا قطرهــای مختلــف تشــکیل شــده اســت کــه 
توســط یــک فنــر فــلزی مــدور پوشــیده از لاتکــس پشــتیبانی می شــود. هنگامــی کــه 
همــراه بــا ژل یــا کــرم اســپرمکش بــر پایــه ی آب )در فنجــان گنبــدی و در امتــداد لبــه 

سـت. ثـر اـ شـود، موـ سـتفاده میـ گـم( اـ دیافراـ

تأثیر بر سلامت باروری و عوارض
اســتفاده از دیافراگــم، افزایــش خطــر تحریــک مجــرای ادرار توســط حلقــه ی زیــر 
ناقــص مثانــه و حتــی ســندرم شــوک  ادراری و تخلیــه ی  ســمفیز، عفونت هــای 

ســمی را در بــر دارد.

ج( کلاهک سرویکس

کلاهــک سرویکــس از لاســتیک ســیلیکونی ســاخته شــده و شــبیه کلاه ملوانــی 
را میپوشــاند و لب هــای گشــاد دارد کــه  بــه شــکل گنبــد، دهانــه رحــم  اســت. 
ــود  ــای خ ــی واژن در ج ــی بالای ــای عضلان ــط دیوارهه ــک توس ــد کلاه ــازه می ده اج
ــت  ــود اس ــتری موج ــای 22، 26 و 30  میلیم ــول در اندازهه ــن محص ــرد. ای ــرار گی ق
ــدی(  ــرف کاپ گنب ــرار دادن در دو ط ــگام ق ــار در هن ــک ب ــپرمکش )ی ــا اس ــراه ب و هم
اســتفاده می شــود )ســایز مناســب بوســیله پزشــک متخصــص تعییــن می شــود(. 
کلاهــک دارای بنــدی اســت کــه در طــول گنبــد کشــیده شــده اســت و بــا گرفتــن آن 

کلاهــک از واژن خــارج می شــود.
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تأثیر بر سلامت باروری و عوارض
از کلاهــک سرویکــس، در زنــان بــا ســابقه ســرطان دهانــه رحــم و یــا بــا شــکل 
غیرطبیعــی دهانــه رحــم نمی تــوان اســتفاده نمــود و میــزان بــارداری بــا ایــن روش 

ــت. ــتر اس ــم بیش ــه دیافراگ ــبت ب نس
حــرف پایانــی: هــر زوجــی بــرای انتخــاب بهتریــن روش بــرای جلوگــیری از بــارداری لازم 
اســت بــا پزشــک خبــره و مــورد اعتمــاد خــود مشــورت نمایــد. تجویــز روش هــا صرفــا 

بایــد توســط پزشــک صــورت پذیــرد.
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7. روش‌ طبیعی جلوگیری از بارداری

گاهــی از بــاروری  روش هــای طبیعــی جلوگــیری از بــارداری یــا روش هــای مبتنــی بــر آ
)fertility awareness methods( بــا شناســایی دوره بــاروری در چرخــه قاعدگــی 
ــارداری  ــا از ب از طریــق مشــاهده علائــم فیزیولوژیــک، بــه زوجیــن کمــک می کننــد ت
جلوگــیری کننــد. ایــن روش هــا بــه دلیــل عــدم اســتفاده از مــواد شــیمیایی یــا 

ــتند. ــی هس ــه ای غیرتهاجم ــی، گزین ــایل مکانیک وس

اصول علمی

چرخــه قاعدگــی تحــت تأثیــر هورمون هایــی ماننــد اســتروژن و پروژســترون قــرار 
دارد کــه تغییراتــی در بــدن ایجــاد می کننــد. ایــن تغییــرات شــامل مــوارد زیــر اســت:
دمــای پایــه بــدن: قبــل از تخمک‌گــذاری پایین تــر و پــس از آن بــه دلیــل افزایــش 

ــت. ــر اس ــی بالات ــترون کم پروژس
مخاط دهانه رحم: در دوره باروری شفاف، لغزنده و کشسان می شود.

تغییرات دهانه رحم: در دوره باروری، دهانه رحم بالاتر، نرم تر و بازتر است.
علائم ثانویه: مانند حساسیت پستان یا درد تخمک گذاری.

ایــن روش‌هــا پنجــره بــاروری )5 روز قبــل تــا 24 ســاعت پــس از تخمک گــذاری( را 
می کننــد. مشــخص 

روش های رایج

روش تقویمــی: بــا محاســبه طــول چرخه هــای قبلــی، روزهــای بــاروری )معمــولاً 
چرخه‌هــای  بــرای  می شــود.  پیش‌بینــی  روزه(   28 چرخــه  در   19 تــا   8 روزهــای 

نامنظــم کمتــر قابــل اعتمــاد اســت.
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روش دمــای پایــه بــدن: دمــای بــدن هــر صبــح ثبــت می شــود. افزایــش دمــا پایــان 
دقیــق پیش‌بینــی  را  آن  از  قبــل  روزهــای  امــا  نشــان می‌دهــد،  را  تخمک گــذاری 

نمی کنــد.
روش مخــاط دهانــه رحــم: بــا مشــاهده تغییــرات مخــاط، روزهــای باروری شناســایی 

می شــوند. نیــاز بــه آمــوزش بــرای تفســیر صحیــح دارد.
روش مبتنــی بــر چنــد علامــت: ترکیبــی از دمــای بــدن، مخــاط دهانــه رحــم و ســایر 
علائــم اســت. ایــن روش دقیق تــر بــوده و بــرای چرخه هــای نامنظــم مناســب تر 

اســت.
روش اســتاندارد روزهــای ثابــت: بــرای چرخه هــای 26 تــا 32 روزه، روزهــای 8 تــا 19 

ــوند. ــه می‌ش ــر گرفت ــاروری در نظ ــوان ب به عن

اثربخشی

در  دارد.  بســتگی  هــا  نامــه  شــیوه  دقیــق  رعایــت  بــه  روش هــا  ایــن  اثربخشــی 
اســتفاده  در  امــا  اســت،  نرخ شکســت %15  کامــل(،  )رعایــت  ایــده آل  اســتفاده 
معمولــی )بــا خطاهــای انســانی( بــه 1224% می رســد. روش هــای چندعلامــت 

هســتند تقویمــی  ماننــد  تک علامتــی  روش هــای  از  دقیق تــر 

 





	

فصل یازدهم

نحوه مدیریت بارداری در دوره عقد





195 نحوه مدیریت بارداری در دوره عقد

ــرده  ــذت ب ــودن ل ــم ب ــا ه ــد از ب ــود در دوران عق ــه می ش ــوان توصی ــای ج ــه زوج ه ب
ــط  ــی رواب ــازند ول ــرآورده س ــکان ب ــد ام ــا ح ــود را ت ــی خ ــی و جنس ــای عاطف و نیازه

نـد. کـول کنـ سـی موـ عـد از عروـ بـه بـ مـل را ـ شـویی کاـ زناـ
هـر چنـد برخـی زوج های جوان در دوران عقـد اولین رابطه جنسـی را برقرار می کنند 
و اسـترس ایـن را دارنـد کـه در ایـن دوران بـاردار شـوند. زیـرا ایـن مسـئله در بیشـتر 
از زوج هـا هـم  ایرانـی وجهـه زیبـا و خوشـایندی نـدارد. برخـی دیگـر  خانواده هـای 
خودشـان دوسـت ندارنـد کـه خیلـی زود صاحـب فرزنـد شـوند بـه همیـن خاطـر بـه 

دنبـال راه حل هایـی هسـتند کـه از بـارداری در دوران عقـد جلوگـیری کننـد.

1- روش‌های هورمونی

هورمون‌هــای  از  ترکیبــی  منحصــرا  بــارداری  از  پیشــگیری  خوراکــی  قرص هــای 
جنســی اصلــی زنانــه هســتند. ایــن نگرانــی وجــود دارد کــه نبایــد قرصهــای جلوگــیری 
از بــارداری را بــرای مــدت طولانــی قبــل از داشــتن فرزنــد اول مصــرف کرد زیــرا ممکن 
اســت احتمــال ســرطان پســتان را افزایــش دهــد. ســرطان پســتان عارضــه ای اســت 
کــه به خصــوص در افــرادی کــه از ســنین پاییــن شروع بــه مصــرف ایــن داروهــا کــرده 
انــد و نیــز افــراد دارای جهش هــای ژنتیکــی مســتعدکننده ســرطان پســتان، بیشــتر 
ــر  ــش خط ــا، افزای ــن داروه ــدت ای ــی م ــدگان طولان ــرف کنن ــود. در مص ــده می ش دی
حاملگــی مــولار )بــارداری مــولار= بــارداری پــوچ، بــارداری کــه در آن بــه جــای جنیــن 
یــک تــوده غیرطبیعــی کیســتیک در رحــم ایجــاد می شــود( وجــود دارد. از ســوی 
دیگــر برخــی از دختــران و زنــان جــوان بــه طــور ارثــی دارای بیمــاری زمینــه ای هســتند 
کــه در آن یکــی از فاکتورهــای انعقــادی خــون دچــار اخــتلال اســت و ایــن افــراد گاه 
در اولیــن مــاه مصــرف، دچــار عــوارض جــدی و ایجــاد لختــه در خونشــان می شــوند. 
ــت.  ــر اس ــدی دیگ ــه ج ــرخرگ(، عارض ــه در س ــاد لخت ــی )ایج ــوز شریان ــه ترومب عارض
ــزان  ــر از می ــغزی بالات ــای م ــه در شریانه ــزان بروز لخت ــوان می ــان ج ــفانه در زن متاس
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بروز لختــه در وریــد اســت و مــرگ و ناتوانــی ناشــی از آن نیــز محتمــل اســت و بایــد 
بــدان توجــه جــدی داشــت. تأخیــر در بــارداری نیــز پــس از قطع برخــی انــواع قرصهای 
ضدبــارداری خصوصــا انــواع بــا دوز بــالا محتمــل اســت. همــه ایــن عــوارض، زمینــه 

را بــرای عــدم توصیــه بــه اســتفاده از ایــن روش در دوران عقــد فراهــم می ســازد.

2- آمپول های تزریقی

دپــوپروورا  طولانی اثــر،  )پروژســترون  مرحلــه ای  تــک  از  اعــم  تزریقــی  روش هــای 
چراکــه  نمی‌شــوند  توصیــه  عقــد  دوران  در  )ســیکلوفم(  ترکیبــی  و   ))DMPA(
DMPA تاخيــر در بازگشــت بــاروري را در بــر دارد )بــه دلیــل عــدم تخمــک گــذاری 
طولانــی مــدت، ممکــن اســت حتــی پــس از قطــع ایــن روش، تأخیــر در از ســرگیری 
بــاروری ایجــاد شــود؛ پــس از قطــع ایــن روش، یــک چهــارم بیمــاران، قاعدگــی منظــم 
را تــا یــک ســال از ســر نمی گیرنــد(؛ در دوران مصــرف نیــز باعــث اخــتلالات خــونریزي 
قاعدگــي شــامل آمنــوره، لكــه بينــي و خــونریزي نامرتــب می شــود. از دیگــر عــوارض 
ایــن روش، کاهــش تراکــم اســتخوان اســت. وجــود ایــن عارضــه نگرانیهــا را نســبت 
ــوده  ــاخت ت ــال س ــه در ح ــان ک ــد و در جوان ــن روش در دوران عق ــتفاده از ای ــه اس ب
اســتخوانی هســتند را بیشــتر می ســازد. در اســتفاده از ســیکلوفم نیــز بازگشــت 
ــاه  ــی ٢٣ م ــوص ط ــه خص ــت و ب ــق اس ــن تزری ــس از آخری ــاه پ ــذاري ٢٣ م تخمکگ
اول اســتفاده، عــوارض شــایعی چــون ســردرد و ســرگيجه، حساســيت پســتان ها، 
 HDL كنــه، افزایــش بروز افســردگي و اضطــراب، كاهــش افزایــش وزن خفيــف، آ
و كــم شــدن نســبت HDL بــهLDL، كــم شــدن مقــدار و تعــداد روزهــاي خــونریزي 
قاعدگــی را در بــر دارد، همــه ایــن عــوارض، زمینــه را بــرای عــدم توصیــه بــه اســتفاده 

از ایــن روش در دوران عقــد فراهــم می ســازد.
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IUD 3- وسایل داخل رحمی

 آی یــودی انــواع هورمونــی و غیــر هورمونــی دارد. قــرار دادن آی یــودی دردنــاک 
اســت و بــه دلیــل عوارضــی چــون عفونــت هــا، خطــر پــاره شــدن رحــم، افزایــش خطر 
ــی و  ــقط عفون ــودی، س ــقط خودبخ ــال س ــش احتم ــی، افزای ــارج رحم ــی خ حاملگ
زایمــان زودرس )در صــورت بــارداری بــا  آی یــودی(، افزایــش دردهــای قاعدگــی، درد 
کنــه، هیرسوتیســم  لگنــی و خــونریزی )منــوراژی،  عــوارض جانبــی آندروژنیــک مثــل آ
و حساســیت پســتان ها )در اســتفاده از آی یــودی هــای پروژســترونی(، در دوران 

عقــد بــه هیــچ وجــه توصیــه نمی‌شــود.

4- روش های غیر هورمونی

کاندوم مردانه
كانـدوم مردانـه یک وسـيله پيشـگيري از بـارداري از جنس لاتكس اسـت. باید توجه 
شـود کـه در هـر بـار نزدیكـي از یـک كانـدوم جدیـد اسـتفاده شـود، پيـش از مصـرف، 
کاندوم مشـاهده و از سـالم بودن آن اطمينان حاصل شـود. كاندوم باید در حالت 
نعـوظ و قبـل از انجـام نزدیكي به روي آلت كشـيده شـود. لازم اسـت بلافاصله پس 
از انـزال بـراي خروج كانـدوم اقـدام شـود. براي اینـكار، در حالكيه هنـوز نعوظ وجود 

دارد، بـا گرفتـن حلقـه بالایـي كاندوم نسـبت به خـارج نمودن آن اقدام شـود.
بــا توجــه بــه اینكــه ماليــدن لوبریكانتهــا )وازليــن، روغن هــاي نباتــي وگياهــي و...( 
احتمــال آســيب بــه كانــدوم و پــاره شــدن آن را افزایــش می دهــد، لازم اســت كــه از 
اســتفاده از ایــن گونــه مــواد خــودداري گــردد. روان کننــده هــای کمکــی و اســپرم 
کش هــا بایــد بــر پایــه آب باشــند زیــرا محصــولات مبتنــی بــر روغــن باعــث تخریــب 
لاتکــس می شــوند. بــا توجــه بــه افزایــش احتمــال پــاره شــدن كانــدوم در صــورت 
اســتفاده همســر فــرد از كرم هــای طبــی، بایــد مصــرف ایــن كرم هــا بــه پــس از تمــاس 

جنســی موكــول گــردد. روش نســبتاً مناســبی در دوران عقــد می باشــد.
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1-عوارض جسمی و تأثیر بر بارداری

برخــی از عواقــب تأخیــر در بــارداری را می تــوان در افزایــش احتمــال نابــاروری اولیــه 
و ثانویــه، دیابــت و فشــار خــون بــارداری، مســمومیت بــارداری، عــدم موفقیــت در 

زایمــان طبیعــی، ســقط جنیــن و زایمــان زودرس دانســت.

افزایش احتمال ناباروری اولیه یا ثانویه

نداشــتن اطلاعــات کافــی و داشــتن باورهــای غلــط و نبــود مهــارت در آمــاده ســازی 
ــم  ــن تصمی ــه زوجی ــود ک ــر ش ــت منج ــن اس ــدن ممک ــه دار ش ــرای بچ ــود و زوج ب خ
جــدی بــرای فرزنــداوری نگیرنــد و فرصت هــای طلایــی بــرای داشــتن بچه هــای ســالم 

را از دـسـت بدهـنـد.
ــر از  ــداوری، فرات ــر در فرزن ــت. تأخی ــاروری اس ــات ب ــق نی ــی در تحق ــل مهم ــن عام س
محدودیت هــای بیولوژیکــی محــدود کننــده فرزنــدآوری اســت کــه احتمــالاً بــه 
ــی  ــرایط زندگ ــن و ش ــی از س ــال ناش ــای نرم ــی، محدودیت ه ــع اجتماع ــل موان دلی
اســت و ایــن مــورد بــه میــزان بیشــتری بــرای زنــان نســبت بــه مــردان وجــود دارد. 

اینجاســت کــه شــکاف بیــن قصــد بــاروری و تحقــق آن بیشــتر می شــود )23(.
مطابــق بــا تحقیقــات، بــا تأخیــر بیشــتر در فرزنــدآوری، ممکــن اســت مشــکلاتی در 
بــاروری زوجیــن ایجــاد شــود و یــا بــاروری تحقــق نیافتــه افزایــش یابــد. طبــق نتایــج 
ــد و در 35  ــاله، 1 درص ــان 25 س ــاروری، در زن ــال ناب ــا احتم ــاروری ی ــیوع ناب ــر ش اخی
ســال بــه حــدود 25 درصــد و در 40 ســاله ها تقریبــا بــه 55 درصــد افزایــش می یابــد. 
در شــرایط طبیعــی، 75 درصــد زنــان 30 ســاله در ســال اول اقــدام بــرای بــارداری، 
موفــق بــه حاملگــی می‌شــوند و ایــن احتمــال در 35 ســالگی بــه 66 درصــد تقلیــل 

ــر ایــن نســبت کاهــش بیشــتری می یابــد.  می یابــد و در ســنین بالات
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ــه  ــرای بچ ــتند و ب ــع نیس ــاروری مطل ــن ب ــم س ــل مه ــن از عام ــر زوجی ــفانه اکث متاس
دارشــدن برنامــه ریزی نمی کننــد و بعدهــا کــه قصــد فرزنــدآوری دارنــد، ممکــن 

ــوند. ــه ش ــاروری مواج ــئله ناب ــا مس ــت ب اس
بســیاری از زنانــی کــه قصــد دارنــد در اواخــر دهــه 30 و اوایــل دهــه 40 خــود بچــه 
دار شــوند، احتمــالاً بــا نابــاروری مواجــه می شــوند و بــه درمــان بــا روش‌هــای کمــک 
بــاروری )ART( روی می آورنــد. آنــان تصــوری نادرســت در مــورد توانایــی ART بــرای 
ــه  ــاروری ب ــتن ب ــر داش ــنترل ب ــورد ک ــی در م ــالا و توهم ــنین ب ــاروری در س ــران ناب جب
کمــک ART در ســنین بــالا را دارنــد. ایــن در حالــی اســت کــه نرخ موفقیــت بــاروری بــا 
افزایــش ســن در میــان زنــان کاهــش می یابــد. میــزان بــارداری بــه ازای هــر ســیکل 
در ســنین زیــر 35 ســال بــه 46 درصــد، در ســن 40 ســالگی بــه 25 درصــد و در 
ســنین 45 ســال بــه بــالا بــه 4 درصــد می‌رســد. بــه دلیــل نرخ بــالای ســقط جنیــن در 
ســنین بالاتــر، بــا افزایــش ســن، احتمــال تولــد زنــده پــس از ART کمـتـر میـشـود:

احتمــال 40 درصــد تولــد زنــده از چرخه هــای ART در ســنین کمتــر از 35 ســال 
ــالگی  ــده در 40 س ــای ART شروع ش ــد از چرخه ه ــال 17 درص ــا احتم ــه ب در مقایس
و 2 درصــد از چرخه هــای ART شروع شــده در ســنین بــالای 45 ســال؛ بنابرایــن 
ART بــه طــور کامــل کاهــش بــاروری بــا افزایــش ســن را جبــران نمیکنــد و موفقیــت 
ART بــا افزایــش ســن کاهــش می‌یابــد مگــر از تخمک هــای منجمــد شــده خــود در 

ــد. ــتفاده کن ــر، اس ــنین پایین ت س

افزایش شکاف بین نسلی 

تأخیــر در فرزنــدآوری بــر فاصلــه ســنی بیشــتر بیــن نســلها دلالــت دارد کــه بــه نوبــه 
ــان و  ــن زن ــرای ای ــر، ب ــن جوانت ــا والدی ــه ب ــه در مقایس ــت ک ــای آن اس ــه معن ــود ب خ
مــردان احتمــال کمــتری وجــود دارد کــه بــرای دیــدن نوه هــای خــود زنــده بماننــد یــا 
ممکــن اســت در هنــگام تبدیــل شــدن بــه پــدربزرگ و مــادربزرگ، از سلامــت خوبــی 
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برخــوردار نباشــند؛ همچنیــن دیــر مــادر شــدن می توانــد بــه بــی فرزنــدی بیشــتر و 
کاـهـش اـنـدازه خاـنـواده منـجـر ـشـود.

افزایش احتمال چند قلویی 

تأخیــر در فرزنــدآوری ارتبــاط تنگاتنگــی بــا دفعــات بیشــتر چنــد قلوزایــی دارد کــه در 
ــو  ــی افزایــش تعــداد تولدهــای دوقل بیشــتر کشــورها اســتفاده از ART دلیــل اصل

بــوده اســت. 

عوارض جنینی

ناهنجاری‌هــای  افزایــش  بــه  فرزنــدآوری، می تــوان  در  تأخیــر  عــوارض جنینــی  از 
کروموزومــی و غیــر کروموزومــی، کوچــک بــودن نســبت بــه ســن حاملگــی، وزن کــم 

لـد و زایـمـان پـیـش از موـعـد اـشـاره ـکـرد. هـنـگام توـ

عوارض مادری 

همچنیــن در مــادر موجــب افزایــش خطــر زایمــان ســزارین، دیابــت و فشــار خــون 
بــارداری خواهــد شــد.

مطالعــات نشــان داده انــد 50 درصــد زنــان از عواقــب حاملگــی دیررس و از جملــه 
ــادرزادی اطلاع  ــص م ــان زودرس و نواق ــی، زایم ــرده، چندقلوی ــوزاد م ــد ن ــر تول خط
ندارنــد. خطــر حاملگــی خــارج رحــم و عــود ســقط خودبخــودی و تولــد نــوزاد مــرده 
در اواخــر 30 ســالگی و بعــد از آن بیشــتر اســت. در مطالعــه ملــی دانمــارک )2009( 
نشــان داده شــد خطــر از دســت دادن جنیــن در زنــان 42 ســاله بــه بعــد بیــش از 50 

درصــد در قیــاس بــا 13/5 درصــد جمعیــت زنــان در تمــام ســنین اســت.
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افزایــش ســن مــرد نیــز روی کیفیــت و کمیــت اســپرم اثرگــذار اســت البتــه تحقیقــات 
همچنــان نشــان داده انــد مهمتریــن عامــل موفقیــت بــاروری، کیفیــت تخمــک 
اســت. بــا توجــه بــه افزایــش نابــاروری و از دســت دادن مــکرر حاملگــی در ارتبــاط بــا 
ســن، ضروری اســت دربــاره تمایــل بــه فرزنــدآوری زوجیــن و ترجیــح آنهــا بــرای بچــه 
دار شــدن در اوان زندگــی زناشــویی، آمــوزش و مشــاوره صــورت گیــرد و زوجیــن 
فرزنــدآوری را در اولویــت قــرار دهنــد. مطالعــه در شــش کشــور اروپایی از ســال 1970 
تــا 2007 نشــان داد، تأخیــر در اولیــن تولــد منجــر بــه 4 درصــد افزایــش بی فرزنــدی 

دائمــی در جمهــوری چــک و 7 درصــد در اســپانیا شــده اســت.
تحقیقــات اخیــر نشــان داده انــد زوجینــی کــه قصــد داشــتن فقــط یــک فرزنــد 
اقــدام  بــاردار شــدن  بــرای  بــالا  مــوارد در ســنین  انــد، در 50 درصــد  را داشــته 
نموده انــد. همیــن امــر )ســن بــالا( بــر موفقیــت درمان هــای نابــاروری تأثیــر منفــی 
داشــته اســت. از طرفــی زوجینــی کــه تمایــل بــه داشــتن تعــداد فرزنــد بیشــتری 
داشــتند و در ســنین پاییــن تری بــرای فرزنــدآوری اقــدام نمودنــد 90 درصــد شــانس 
بچــه دار شــدن داشــتند. از ســوی دیگــر، فرزنــدآوری در ســنین مناســب می توانــد 

ــبارداری ــسالم تری را ــبرای زن تضمــین کــند.
بــا توجــه بــه اهمیــت بــارداری در زمــان مناســب بــرای خانــواده و بــرای پیشــگیری و 
کاهــش مشــکلات ناشــی از بــه تأخیــر انداختــن آن مــوارد زیــر را بــه زوجیــن جــوان 

گوشــزد کنیــد:
ــتند.  ــاروری هس ــر ناب ــد در خط ــر می اندازن ــه تأخی ــد را ب ــد فرزن ــه تول ــی ک 1. خانم های
از ســن 30 ســالگی تــوان بــاروری خانم هــا رونــد کاهشــی می یابــد و از ســن 35 
ســالگی بــه طــور مشــخصی کاهــش پیــدا می کنــد. اگرچــه تــا قبــل از یائســگی 

امــکان بــاروری و بــارداری وجــود دارد.
2. در زوجینـی کـه بـه مـدت یـک سـال خواهـان فرزنـد بـوده و نزدیکـی منظـم بدون 
اسـتفاده از روش پیشـگیری از بـارداری داشـته اند و بـاردار نشـده اند بایسـتی از نظر 
نابـاروری بررسـی صـورت گیـرد. در خانم های بالاتر از 35 سـال، این بررسـی باید بعد 
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از 6 مـاه صـورت گیـرد. بـه خاطـر داشـته باشـید کـه زودتـر از زمان هـای گفتـه شـده 
نیـازی بـه مراجعـات و مـداخلات درمانـی برای بررسـی نابـاروری وجـود ندارد.

گاهــی داشــته باشــند کــه بــا افزایــش ســن آقایــان کیفیــت اســپرم  3. زوجیــن بایــد آ
مــرد و تــوان بــاروری کاهــش و خطــر اخــتلالات ژنتیکــی در جنیــن افزایــش می یابــد.

4. تأخیــر در فرزنــداوری بــا عــوارض بــارداری و زایمــان همــراه اســت و خانواده هایــی 
کــه در ســنین بــالا اقــدام بــه فرزنــدآوری می کننــد بایــد بــه ایــن مســائل دقــت 
داشــته باشــند و از مراقبت هــای لازم برخــوردار شــوند. اگرچــه جــز  در مــوارد خــاص 

منــع بــارداری وجــود نــدارد.
5. هــر فــردی کــه در ســنین بــاروری اســت بایســتی در زمینــه عــوارض بــارداری ناشــی 

گاه شــود. از بــالا رفتــن ســن آ
6. بــه طــور مختصــر بایــد گفــت در بررســی نابــاروری زن و شــوهر لازم اســت هــر دو 

باـهـم بررـسـی ـشـوند.
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2-تک فرزندی/ کم فرزندی

یکــی از عواقــب بســیار مهــم تأخیــر در فرزنــدآوری تــک فرزندی/کــم فرزندی اســت که 
بــا اصــول تربیتــی، ســازگار نیســت، برخــی از معایــب تربیتــی تــک فرزنــدی عبارتند از:

احساس تنهایی

شــما وقتــی در جمــع قــرار می گیریــد و کســی همســن و ســال خــود پیــدا نمی کنیــد، 
احســاس تنهایــی می کنیــد. بچــه هــا هــم همینطــور هســتند. وقتــی در جمعــی قــرار 
ــته  ــی زود، خس ــد، خیل ــدا نمی کنن ــود را در آن پی ــال خ ــن و س ــه همس ــد ک می گیرن

می شــوند.
احســاس تنهایــی اگــر بــرای بزرگترهابــه ســختی قابــل تحمــل باشــد، بــرای بچه هــا 
کارهایــی  تنهایــی،  احســاس  از  شــدن  رهــا  بــرای  بچه هــا  نیســت.  تحمــل  قابــل 
انجــام می دهنــد کــه از نظــر تربیتــی، مناســب نیســت. یکــی از آنهــا رفیــق شــدن بــا 

ــت. ــه اینهاس ــدن ب ــاد ش ــر معت ــر بهت ــه تعبی ــا ب ــه ای و ی ــای رایان ــون و بازیه تلویزی

لوس شدن

تــک فرزندهــا، تمــام توجــه و محبــت مــادی و معنــوی پــدر و مــادر را بــه خــود، جلــب 
می کننــد و همیــن هــم موجــب می شــود لــوس و پرتوقــع، بــار بیاینــد.

از دست دادن استقلال شخصیت

بســیاری از افــرادی کــه در خانواده‌هــای خوشــجمعیت، بزرگ شــده اند، انســان های 
آنهــا در محیــط  اتــکا نمی کننــد.  بــه دیگــران،  مســتقلی هســتند کــه در زندگــی 



207 عوارض جسمی، روحی و روانی تأخیر در فرزندآوری

پرجمعیــت خانــواده، متوجــه می شــوند هــر کســی بایــد گلیــم خــود را از آب بیرون 
بکشــد و خانــواده، تنهــا در انــدازه یــک زمینــه ســاز، می‌توانــد کمــک کارشــان باشــد. 
از همیــن رو، تمــام تلاش خــود را بــه کار می گیرنــد تــا بتواننــد بــا بیشــترین اســتفاده 
ــا  ــک فرزنده ــا ت ــند؛ ام ــال برس ــه کم ــن مرحل ــه بالاتری ــات، ب ــتعدادها و امکان از اس
نســبت بــه اینهــا، انگیــزه کمــتری بــرای تلاش دارنــد، زیــرا تمــام امکانــات خانــواده در 
اختیــار آنــان قــرار داد. از همیــن رو، بــه شــدت وابســته بــه خانــواده بــار مــی آینــد و 

اســتقلال شــخصیت خــود را از دســت می دهنــد.

ضعف داشتن در به کارگیری قانون زندگی

بچــه هــا وقتــی باهــم دعــوا می کننــد، یــاد می گیرنــد کــه چگونــه حقشــان را بگیرنــد؛ 
مــا بزرگترهــا هــم وقتــی بچــه بودیــم، بــا بــرادر و خواهرهایمــان دعــوا داشــتیم؛ امــا 
حــالا حوصلــه مــان کــم شــده و تحمــل دعــوای بچــه هــای خودمــان را هــم نداریــم. 
یکــی از حســن هــای دعواهــای طبیعــی، آن اســت کــه بچــه هــا بــا خشــونت و تنــدی 
بــه صــورت طبیعــی آشــنا می شــوند و وقتــی در جامعــه بــا برخوردهــای خشــن 
ــن  ــل واکس ــوا، مث ــن دع ــند. ای ــی کش ــب نم ــی عق ــن راحت ــه ای ــوند، ب ــه می ش مواج
اســت. واکســن، میــکروب ضعیــف شــده ای اســت کــه بــدن بــا آن مبــارزه می کنــد تــا 
اگــر میــکروب حقیقــی وارد بــدن شــد، بتوانــد بــه راحتــی بــا آن مبــارزه کنــد. بســیاری 
از تــک فرزندها/کــم فرزندهــا، در رقابتهــای اجتماعــی بــه شــدت آســیب پذیرتــر و کــم 
تحمــل ترنــد؛ زیــرا آنهــا پیــش از آن، نــه تنهــا رقابــت نکــرده انــد؛ بلکــه همیشــه بــدون 

آن کــه زحمتــی بکشــند، در کانــون توجهــات بــوده انــد.
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اضطراب شدید پدر و مادر

بــه صــورت طبیعــی، والدینــی کــه تنهــا یــک فرزنــد دارنــد، تمــام علاقــه خودشــان را 
بــه فرزنــد، در همیــن یــک فرزنــد، خلاصــه می کننــد. ایــن والدیــن بــه هنــگام بیمــاری 
فرزنــد، بــه شــدت دچــار اضطــراب می شــوند. شــاید برخــی از ایــن کــه مــا ایــن حــرف 
را مــی زنیــم، ناراحــت شــوند؛ امــا مــرگ، یــک واقعیــت اســت. مــا در جامعــه ای 
ــاه  ــش از پنج ــه بی ــاده ای، روزان ــی ج ــوانح رانندگ ــا در س ــه تنه ــم ک ــی کنی ــی م زندگ
نفــر از دنیــا مــی رونــد. اگــر فرزنــد یــک خانــواده تــک فرزنــد در ســن بیســت ســالگی از 
دنیــا برود، چــه اتفاقــی بــرای والدیــن او مــی افتــد؟ فــرض کنیــد پــدر در 27 ســالگی 
ــب  ــس از ازدواج، صاح ــال پ ــج س ــا پن ــد. اینه ــرده ان ــالگی ازدواج ک ــادر در 25 س و م
فرزنــد می شــوند؛ یعنــی در هنــگام تولــد فرزنــد، پــدر 32 ســال و مــادر، ســی ســال 
ــال  ــادر، 50 س ــال و م ــدر 52 س ــد، پ ــالگی می رس ــت س ــه بیس ــی ب ــد وقت دارد. فرزن
دارد. اگــر ایــن فرزنــد براثــر حادثــه ای از دنیــا برود، بــا توجــه بــه ایــن کــه فرزنــدی جــز 
ایــن هــم ندارنــد، پــدر و مــادر بایــد باقــی عمــر خویــش را بــه تنهایــی و بــدون هیــچ 
ــل درک  ــادر، قاب ــدر و م ــن پ ــال و روز ای ــم ح ــی کن ــر م ــد. فک ــی کنن ــگری ط ــد دی فرزن
باشــد. مــا نمــی خواهیــم بگوییــم داغ فرزنــد بــرای کســانی کــه چنــد فرزنــد دارنــد، 
ســبکتر اســت؛ امــا نمی تــوان ایــن حقیقــت را انــکار کــرد کــه زندگــی پــس از مــرگ یــک 
فرزنــد بــرای خانــواده تــک فرزنــد، بســیار ســخت تــر از خانــواده هایــی اســت کــه چنــد 

فرزنــد دارنــد.

از بین رفتن نسل عمو و عمه و دایی و خاله

از بیــن رفتــن نســل عمــو و عمــه و دایــی و خالــه، از خطرهــای تــک فرزنــدی اســت. 
اگــر همیــن طــور پیــش برویــم، طبــق پیــش بینــی هــا حداکثــر تــا حــدود پنجــاه 
ســال دیگــر در ایــران، نســل عمــو و عمــه و دایــی و خالــه، در بســیاری از خانواده هــا 

برچیــده خواهــد شــد.



209 عوارض جسمی، روحی و روانی تأخیر در فرزندآوری

خلا عاطفی

ــه  ــا ب ــم فرزنده ــک فرزندها/ک ــت. ت ــاز اس ــک نی ــر، ی ــرادر و خواه ــا ب ــی ب ــه عاطف رابط
ــل  ــتند، مث ــی هس ــکلات روح ــتعد مش ــی، مس ــه عاطف ــن رابط ــتن چنی ــت نداش جه

وابســتگی های افراطــی بــه دیگــران.

اضطراب و فشار در نگهداری والدین

بچــه هــای تــک فرزند/کــم فرزنــد، زمــان ســالمندی پــدر و مادرشــان، بــرای نگهــداری 
آنهــا دچــار اضطرابانــد. وقتــی پــدر و مــادر بــه ســنی می‌رســند کــه بــه تنهایــی 
توانایــی اداره خودشــان را ندارنــد، نیازمنــد بــه شــخص دیــگری می‌شــوند. اگــر ایــن 
پــدر و مــادر چنــد فرزنــد داشــته باشــند، بــه صــورت طبیعــی، آنــان از والدیــن خــود، 
ــئولیت  ــند، مس ــته باش ــد داش ــک فرزن ــا ی ــر آنه ــا اگ ــد؛ ام ــت می کنن ــت مراقب ــه نوب ب
نگهــداری والدیــن بــه دوش همیــن یــک فرزنــد می افتــد. ایــن فرزنــد، اگــر بخواهــد 
بــار نگهــداری از والدیــن را بــر دوش بکشــد، بایــد از کار و فعالیــت، چشــم پوشــیده، 
بســیاری از کارهــای دیگــر خــود را تعطیــل کنــد. بــه صــورت طبیعــی بســیاری از 
ــن کار را  ــد ای ــه نمی توانن ــم ک ــت بگویی ــر اس ــا بهت ــد و ی ــن کار را نمی کنن ــدان، ای فرزن
انجــام دهنــد. در نتیجــه، دولــت بایــد وارد عمــل شــده، از ســالمندان نگهــداری کنــد. 
اگــر فرزنــدان هــم بخواهنــد بــار نگهــداری از والدیــن را بــر دوش بکشــند، پیشــرفت 
جامعــه متوقــف خواهــد شــد؛ زیــرا بــا وجــود وقــت قابــل توجهــی کــه نگهــداری از 
یــک ســالمند می گیــرد، نســل بعــدی از فعالیت هــای اجتماعــی و اقتصــادی مــحروم 
خواهــد شــد. مهم تریــن آســیب بــرای والدیــن تــک فرزند/کــم فرزنــد، تنهایــی در 

ســالمندی اســت.
 





فصل سیزدهم

علل زمینــــه ســــاز ناباروری
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تعریف ناباروری 

نابــاروری بــه ناتوانــی یــک زوج در بــارداری پــس از یــک ســال رابطــه جنســی منظــم 
ــر  و محافظــت نشــده )یــا شــش مــاه بــرای زنــان بــالای 35 ســال و ارزیابــی فوری ت
بــرای زنــان بــالای 40 ســال( اطلاق می شــود. ایــن مســئله نــه تنهــا بــار مالــی و روانــی 
ســنگینی بــر دوش زوجیــن می گــذارد، بلکــه توجــه جامعــه پزشــکی را نیــز بــه خــود 
درمــان،  و  تشــخیص  در  چشــم گیر  پیشــرفت های  علی رغــم  اســت.  کــرده  جلــب 
ــان  ــی نش ــت جهان ــازمان بهداش ــزارش س ــت. گ ــش اس ــه افزای ــاروری رو ب ــیوع ناب ش
ــون  ــدود 80 میلی ــان )ح ــر جه ــش زوج در سراس ــر ش ــک از ه ــباً ی ــه تقری ــد ک می ده
ــاروری دســت و پنجــه نــرم می کننــد و شــیوع آن در کشــورهای  ــا مشــکل ناب نفــر( ب
مختلــف بیــن 3.5 تــا 22 درصــد تخمیــن زده می شــود. در ایــران نیــز نزدیــک بــه 20 

درصــد زوج هــا در طــول زندگــی زناشــویی خــود بــا ایــن چالــش مواجــه شــده اند.

تمایز ناباروری اولیه و ثانویه

نابــاروری اولیــه: بــه وضعیتــی اطلاق می شــود کــه زوجیــن علی رغــم تلاش بــرای 
ــده‌اند. ــارداری نش ــه ب ــق ب ــز موف ــتر، هرگ ــا بیش ــال ی ــک س ــدت ی ــه م ــارداری ب ب

ــار  ــد ب ــا چن ــک ی ــبلاً ی ــن ق ــه زوجی ــود ک ــه می ش ــی گفت ــه وضعیت ــه: ب ــاروری ثانوی ناب
بــارداری موفــق داشــته اند، امــا اکنــون پــس از یــک ســال یــا بیشــتر تلاش، قــادر بــه 

بــارداری مجــدد نیســتند.
تمایــل بــه تعویــق فرزنــدآوری و تغییــر در ســبک زندگــی می توانــد در افزایــش آمــار 
کلــی نابــاروری نقــش داشــته باشــد، امــا در هــر دو نــوع اولیــه و ثانویــه، بســیاری از 

مــوارد همچنــان بــدون علــت مشــخص باقــی مانده انــد.
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علل ناباروری: عوامل مردانه، زنانه و مشترک 

در حــدود 85 درصــد از زوج هــای نابــارور )چــه اولیــه و چــه ثانویــه(، علــت نابــاروری 
زمینــه‌ای  بیماری هــای  یــا  فیزیولــوژی  در  شناســایی  قابــل  ناهنجاری هــای  بــه 

از: مربــوط می شــود. شــایع ترین علــل نابــاروری عبارتنــد 
الف( عوامل زنانه:

مــوارد  از  درصــد   25 حــدود  تخمک گــذاری:  عــدم  و  تخمک گــذاری  اخــتلالات 
ــه  ــه و ثانوی ــاروری اولی ــوع ناب ــر دو ن ــد در ه ــد و می‌توان ــکیل می ده ــاروری را تش ناب
دیــده شــود. علائمــی ماننــد ســیکل های قاعدگــی نامنظــم، خــونریزی غیرطبیعــی 
رحــم یــا آمنــوره می توانــد نشــان‌دهنده ایــن مشــکل باشــد. ســندرم تخمــدان 
چاقــی،  اســت.  تخمک گــذاری  عــدم  علــت  شــایع‌ترین   )PCOS( کیســتیک  پلــی 
مشــکلات تیروئیــد، بیماری هــای هیپوفیــز، افزایــش آنــدروژن و آمنــوره عملکــردی 

هیپوتالامــوس نیــز از دیگــر علــل هســتند.
• ــع از 	 ــه مان ــوپ ک ــای فال ــرد لوله‌ه ــال عملک ــا اخت ــداد ی ــه‌ای: انس ــاروری لول ناب

برداشــت تخمــک می‌شــود، بیــن 25 تــا 35 درصــد از تشــخیص‌های نابــاروری 
نابــاروری  ویــژه در  )بــه  را شــامل می‌شــود. ســابقه عفونت‌هــای مقاربتــی 
ثانویــه بــه دلیــل آســیب‌های قبلــی(، جراحی‌هــای شــکمی یــا عفونت‌هــای 

ــد. ــش می‌ده ــاروری را افزای ــوع ناب ــن ن ــال ای ــی احتم لگن
• ــاد 	 ــا ایج ــد ب ــه می‌توان ــم ک ــارج از رح ــر در خ ــت آندومت ــود باف ــوز: وج اندومتری

چســبندگی، انســداد لوله‌هــا یــا اختــال در عملکــرد تخمــدان و لوله‌هــا منجــر 
بــه نابــاروری شــود و 25 تــا 40 درصــد زنــان نابــارور )هــم اولیــه و هــم ثانویــه( را 

تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد.
• تخمک‌هــا 	 کیفیــت  و  تعــداد  ســن،  افزایــش  بــا  تخمــدان:  ذخیــره  کاهــش 

کاهــش می‌یابــد و می‌توانــد عامــل نابــاروری اولیــه در ســنین بــالا یــا نابــاروری 
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ثانویــه پــس از بارداری‌هــای قبلــی باشــد. ســابقه جراحــی، شــیمی‌درمانی، 
ــش  ــد در کاه ــز می‌توان ــگی زودرس نی ــی یائس ــابقه خانوادگ ــی و س پرتودرمان

ــد. ــته باش ــش داش ــدان نق ــره تخم ذخی
• ــپ، 	 ــد پولی ــم مانن ــره رح ــای حف ــم: ناهنجاری‌ه ــه رح ــم و دهان ــای رح فاکتوره

ــان  ــس از زایم ــت پ ــن اس ــه ممک ــی )ک ــل رحم ــبندگی‌های داخ ــوم، چس لیومی
و  باشــند(  ثانویــه  نابــاروری  عامــل  و  شــوند  ایجــاد  قبلــی  جراحی‌هــای  یــا 
ــارداری  ــوب ب ــای نامطل ــا پیامده ــد ب ــم می‌توانن ــادرزادی رح ــای م ناهنجاری‌ه
همــراه باشــند. مشــکلات دهانــه رحــم ماننــد تنگــی ناشــی از جراحــی )بــه ویــژه 
در نابــاروری ثانویــه( یــا کاهــش مخــاط دهانــه رحــم نیــز می‌توانــد مانــع از 

ــود. ــپرم ش ــی اس ــت طبیع حرک

ب( عوامل مردانه:
ــا تعــداد کــم  ــه ماننــد کاهــش غلظــت تستوســترون ی ــوژی مردان اخــتلالات فیزیول
اســپرم در حــدود 35 درصــد از زوج هــای نابــارور )چــه در نابــاروری اولیــه و چــه 
ثانویــه( نقــش دارد. آنالیــز مایــع منــی بــرای ارزیابــی حجــم مایــع منــی و تولیــد 
ــد  ــی( می توان ــع من ــپرم در مای ــود اس ــدم وج ــپرمی )ع ــت. آزواس ــپرم ضروری اس اس

ــد. ــه باش ــه بیض ــایی اولی ــا نارس ــپرم ی ــال اس ــیر انتق ــداد در مس ــی از انس ناش

ج( عوامل مشترک یا ناباروری غیرقابل توضیح:
در برخــی مــوارد، هــر دو زوج ممکــن اســت مشــکلات جزئــی داشــته باشــند کــه در 
ــاروری می شــود. همچنیــن در حــدود 15 درصــد از زوج هــای  ــه ناب مجمــوع منجــر ب
نابــارور )در هــر دو نــوع اولیــه و ثانویــه(، پــس از بررســی های کامــل، هیــچ علــت 
مشــخصی بــرای نابــاروری یافــت نمی شــود کــه بــه آن »نابــاروری غیرقابــل توضیــح« 

می گوینــد.
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عوامل پیشگیری کننده از ناباروری

اگرچــه بســیاری از علــل نابــاروری قابــل پیشــگیری نیســتند، امــا اتخــاذ برخــی ســبک 
را کاهــش  بــه عوامــل خطــر می توانــد احتمــال بروز آن  زندگــی ســالم و توجــه 
دهــد و بــرای زوج هایــی کــه قصــد بــارداری بــرای اولیــن بــار دارنــد یــا زوج هایــی کــه 

می خواهنــد بــارداری مجــدد داشــته باشــند، اهمیــت دارد:
حفــظ وزن ســالم: چاقــی و کمبــود وزن هــر دو می تواننــد بــر تخمک گــذاری  در زنــان 

و بــاروری مــردان تأثیــر منفــی بگذارند.
ــت  ــد کیفی ــواد می توانن ــن م ــکل: ای ــد ال ــش از ح ــرف بی ــات و مص ــاب از دخانی اجتن

ــد. ــر بگذارن ــاروری تأثی ــت ب ــر سلام ــد و ب ــش دهن ــک را کاه ــپرم و تخم اس
مدیریــت اســترس: اســترس مزمــن می توانــد بــر هورمون هــای تولیــد مثــل تأثیــر 

بگــذارد.
ــی: ایــن عفونت‌هــا می تواننــد  ــای مقاربت ــع عفونت ه ــه موق ــان ب ــگیری و درم پیش
ــاروری در مــردان شــوند.  منجــر بــه آســیب لوله هــای فالــوپ در زنــان و مشــکلات ب

ایــن امــر بــه ویــژه در پیشــگیری از نابــاروری ثانویــه مهــم اســت.
مراقبت در مواجهه با مواد شیمیایی و سموم: قرار گرفتن در معرض برخی مواد 

شیمیایی و سموم محیطی و شغلی می تواند بر باروری تأثیر منفی بگذارد.
گاهــی از ســابقه خانوادگــی: داشــتن ســابقه خانوادگــی یائســگی زودرس یــا ســایر  آ

مشــکلات بــاروری می توانــد نشــان‌دهنده خطــر بیشــتر باشــد.
ــان،  ــرای زن ــژه ب ــه وی ــن، ب ــش س ــا افزای ــارداری: ب ــن ب ــق انداخت ــه تعوی ــاب از ب اجتن
هــم  و  اول  بــارداری  بــرای  هــم  نکتــه  ایــن  می یابــد.  کاهــش  بــاروری  احتمــال 

اســت. اهمیــت  حائــز  بعــدی  بارداری هــای 
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اهمیت و چگونگی تشخیص بهنگام ناباروری 

ــه زوجیــن  ــاروری از اهمیــت بالایــی برخــوردار اســت زیــرا ب تشــخیص زودهنــگام ناب
ایــن امــکان را می دهــد تــا زودتــر بــه دنبــال ارزیابــی و درمــان مناســب باشــند و 
شــانس موفقیــت درمــان را افزایــش دهنــد. زمــان مراجعــه بــرای ارزیابــی نابــاروری 

ــارداری متفــاوت اســت: بســته بــه ســن زن و ســابقه ب
زوج هایــی کــه بــرای اولیــن بــار قصــد بــارداری دارنــد )نگرانــی از نابــاروری اولیــه(: در 
صورتــی کــه پــس از یــک ســال تلاش منظــم و محافظــت نشــده بــاردار نشــوند )یــا 
شــش مــاه بــرای زنــان بــالای 35 ســال و بلافاصلــه بــرای زنــان بــالای 40 ســال(، بایــد 

بــه متخصــص مراجعــه کننــد.
زوج هایــی کــه ســابقه بــارداری موفــق داشــته اند و اکنــون بــرای بــارداری مجــدد 
دچــار مشــکل شــده اند )نگرانــی از نابــاروری ثانویــه(: همیــن بــازه زمانــی یــک ســال 
)یــا شــش مــاه بــرای زنــان بــالای 35 ســال و بلافاصلــه بــرای زنــان بــالای 40 ســال( 
بــرای مراجعــه بــه متخصــص توصیــه می شــود. گاهــی اوقــات، زوج هــا ممکــن 
اســت بــه دلیــل مشــکلات پــس از بــارداری قبلــی )ماننــد عفونت هــای لگنــی یــا 

ــد. ــی بیفتن ــر ارزیاب ــه فک ــر ب ــی( زودت ــای رحم جراحی ه
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چگونگی تشخیص بهنگام

توجــه بــه علائــم: زوجیــن بایــد بــه هرگونــه علامــت غیرطبیعــی در چرخــه قاعدگــی 
زنــان، مشــکلات در رابطــه جنســی یــا ســابقه بیماری هــای مرتبــط بــا بــاروری توجــه 
داشــته باشــند. در نابــاروری ثانویــه، توجــه بــه تغییــرات در ســیکل قاعدگــی پــس از 

بــارداری قبلــی یــا بروز مشــکلات جدیــد حائــز اهمیــت اســت.
مراجعــه بــه متخصــص: در صــورت عــدم بــارداری پــس از مــدت زمــان توصیــه شــده، 
مراجعــه بــه متخصــص زنــان و زایمــان یــا متخصــص اورولــوژی )بــرای مــردان( بــرای 

انجــام ارزیابی هــای اولیــه ضروری اســت.
انجــام آزمایش هــای تشــخیصی: پزشــک ممکــن اســت آزمایش‌هــای مختلفــی را 

لـه: یـز کـنـد، از جمـ بـاروری تجوـ ـبـرای تـشـخیص عـلـت ناـ
 ،FSH، LH بــرای زنــان: آزمایــش خــون بــرای بررســی ســطح هورمون هــا )ماننــد
اســترادیول، AMH، هورمون‌هــای تیروئیــد(، ســونوگرافی بــرای بررســی رحــم و 
 )SHG( هیســتروگرافی  ســونو  یــا   )HSG( هیستروســالپنگوگرافی  تخمدان هــا، 
بــرای بررســی لوله هــای فالــوپ و حفــره رحــم، لاپاراســکوپی در مــوارد مشــکوک 
بــه اندومتریــوز یــا چســبندگی های لگنــی )کــه ممکــن اســت پــس از جراحــی یــا 

عفونت هــای قبلــی در نابــاروری ثانویــه شــایع تر باشــند(.
بــرای مــردان: آنالیــز مایــع منــی بــرای بررســی تعــداد، حرکــت و شــکل اســپرم، 
آزمایــش خــون بــرای بررســی ســطح هورمون هــا، ســونوگرافی از دســتگاه تناســلی.

پیگــیری و درمــان: پــس از تشــخیص علــت نابــاروری، پزشــک بهتریــن روش درمانــی 
را بــا توجــه بــه شــرایط زوجیــن پیشــنهاد خواهــد داد. تشــخیص بهنــگام می توانــد 
زمــان انتظــار بــرای درمــان را کاهــش داده و احتمــال موفقیــت را افزایــش دهــد. در 
ــز در  ــا زایمــان قبلــی نی ــارداری ی ــاروری ثانویــه، بررســی علــل احتمالــی ناشــی از ب ناب

رونــد تشــخیص اهمیــت دارد.



 
فصل چهاردهم

ثار آن غربالگــری جنیـــــن و آ
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اندیکاسیون غربالگری

غربالــگری پیــش از تولــد فراینــدی اســت کــه طــی آن والدیــن در دوران بــارداری 
گاهــی و  در خصــوص ابــتلا بــه ســه نــوع تریزومــی 13،18 و 21 )ســندرم داون(، آ
ــات  ــه جــز ســندرم داون، تریزومــی 13 و 18 قابلیــت حی ــد؛ ب ــان پیــدا می‌کنن اطمین
ندارنــد و یــا بــا فاصلــه کوتاهــی پــس از تولــد فــوت می کننــد. ایــن فراینــد با اســتفاده 
از روش هایــی نظیــر ســونوگرافی NT (nuchal translucency( و آزمایــش خــون، 
احتمــال وجــود ایــن ناهنجاری هــا را ارزیابــی می کنــد. لــذا غربالــگری صــرفاً یــک ابــزار 
ــا هــدف درمــان بیماریهــا و تأمیــن و ارتقــای سلامــت مــادر و  تشــخیصی اســت و ب

جنیــن طراحــی نشــده اســت.

سابقه اشتباه غربالگری در ایران 

 ،۱۳( تریزومــی  ســه  شناســایی  بــر  عمــدتاً  تولــد  از  پیــش  غربالــگری  ایــران،  در 
۱۸ و ۲۱( متمرکــز اســت، کــه تریزومــی ۲۱ )ســندرم داون( مهم تریــن هــدف آن 
محســوب می شــود. تریزومی هــای ۱۳ و ۱۸ معمــولاً بــا حیــات ســازگار نیســتند 
و اکثــر جنین هــای مبــتلا به طــور طبیعــی از بیــن می رونــد. بنابرایــن، غربالــگری 
عمــدتاً بــرای شناســایی ســندرم داون انجــام می شــود و قــادر بــه تشــخیص ســایر 

ناهنجاری هــا ماننــد انانســفالی، اوتیســم، یــا ســندرم های نــادر نیســت.
شــیوع پاییــن ســندرم داون و نرخ بــالای مثبــت کاذب: شــیوع ســندرم داون در 
ــه ٪۹۹.۹۱  ــا ک ــن معن ــه ای ــت، ب ــزار( اس ــک در ه ــدود ۰.۰۹٪ )ی ــی ح ــت عموم جمعی
جنین هــا بــدون غربالــگری ســالم هســتند. بــا ایــن حــال، در ایــران، نرخ ارجــاع بــرای 
آزمایش هــای تکمیلــی )ماننــد آمنیوســنتز( بیــن ۱۲.۵ تــا ۱۶٪ بــوده اســت، کــه 
ــادا و  ــد کان ــورهایی مانن ــا ۵٪ در کش ــی )۱.۸ ت ــتانداردهای جهان ــر از اس ــیار بالات بس
انگلســتان( اســت. ایــن امــر منجــر بــه برچســب گذاری نادرســت حــدود ۱۴۹,۰۰۰ 
ــت. ــده اس ــندرم داون ش ــه س ــکوک ب ــوارد مش ــوان م ــال به عن ــالم در س ــن س جنی
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تبعات غربالگری اشتباه در ایران

تبعات مثبت کاذب
نتایــج مثبــت کاذب باعــث اضطــراب روانــی شــدید، هزینه هــای مالــی بــالا بــرای 
ــت.  ــده اس ــالم ش ــای س ــقط جنین ه ــوارد، س ــی م ــی، و در برخ ــای تکمیل آزمایش ه
ــج  ــل نتای ــه دلی ــالم ب ــن س ــدود ۲۰,۰۰۰ جنی ــالانه ح ــه س ــان داد ک ــه‌ای نش مطالع
ــک روش  ــوان ی ــنتز به عن ــن، آمنیوس ــده اند. همچنی ــقط ش ــگری س ــت غربال نادرس
ــده  ــر ش ــن منج ــقط جنی ــه س ــوارد ب ــد م ــک درص ــا ی ــم ت ــی، در نی ــخیصی تهاجم تش
ــا ۲000 مــورد ســقط را شــامل می شــود. ــران ســالیانه بیــن 1000 ت اســت، کــه در ای

هزینه های اقتصادی غیرمنطقی
مطالعــه ای نشــان داد کــه هزینــه ســالانه غربالــگری ســندرم داون در ایــران ۱۲۰ 
برابــر هزینــه نگهــداری مادام العمــر افــراد مبــتلا بــه ایــن ســندرم )بــا اســتانداردهای 
زندگــی در آمریــکا( اســت. ایــن امــر نشــان دهنده ناکارآمــدی اقتصــادی ایــن فراینــد 

در ســاختار پیشــین اســت.

اجرای اجباری غربالگری
بعضاً  و  گسترده  به صورت  ایران  در  غربالگری  علمی،  و  اخلاقی  اصول  برخلاف 
اجباری برای ۹۴٪ زنان باردار انجام می شد، در حالی که در کشورهای توسعه یافته 

مانند سوئد و کانادا، حداکثر ۳۰ تا ۳۳.۶٪ زنان باردار غربالگری می شوند.
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فرایند مجاز انجام غربالگری بر اساس قانون جوانی جمعیت

قانــون »حمایــت از خانــواده و جوانــی جمعیــت« )مصــوب ۱ آبــان ۱۴۰۰( چارچوبــی 
ــن  ــاد ای ــن مف ــت. مهم تری ــرده اس ــه ک ــران ارائ ــگری در ای ــد غربال ــرای اصلاح فراین ب

قانــون عبارتنــد از:
• ــتورالعمل 	 ــاردار از دس ــان ب ــه زن ــرای هم ــری ب ــری: غربالگ ــار غربالگ ــذف اجب ح

مراکــز بهداشــت حــذف شــده و پزشــک هیــچ الزامــی بــه تجویــز و ارجــاع مــادر 
در  نــدارد.  بــارداری  در  کروموزومــی  ناهنجاری‌هــای  بررســی‌های  بــه  بــاردار 
صــورت عــدم تقاضــای والدیــن بــرای بررســی‌های ناهنجاری‌هــای کروموزومــی، 
ــن،  ــای والدی ــورت تقاض ــرد و در ص ــورت گی ــد ص ــورد نبای ــن م ــاوره‌ای در ای مش
ســن مادربــالای 35 ســال، ســابقه تولــد و یــا ســقط جنیــن مبتــا بــه ســندرم 
داون مــورد بررســی قــرار گرفتــه و در صــورت مثبــت بــودن، انجــام غربالگــری در 

ــود. ــت می‌ش ــامانه ثب س
• نظارت بر آزمایشگاه‌ها و مراکز تصویربرداری: فهرست مراکز مجاز برای انجام 	

غربالگری باید تهیه و اعلام شود تا از کیفیت و دقت فرایند اطمینان حاصل 
گردد.

• حمایــت از افــراد دارای معلولیــت: قانــون تکالیفــی بــرای نهادهایــی ماننــد 	
فرزنــدان  دارای  خانواده‌هــای  از  حمایــت  راســتای  در  بیمه‌هــا  و  بهزیســتی 

اســت. کــرده  پیش‌بینــی  معلــول 
• جلوگیری از قتل جنین های سالم و بی پناه	
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حفظ حیات جنین

ــر آیــه مبارکــه 32 ســوره مبارکــه مائــده " مــن قتــل نفســا بغیــر نفــس او  مبتنــی ب
فســاد فــی الارض فکانمــا قتــل النــاس جمیعــا و مــن احیاهــا فکانمــا احیــا النــاس 
جمیعــا"، یــک قتــل، همچــون قتــل همــه انسان هاســت. جنیــن، شــخصیتی بالقــوه 
و دارای اســتعداد ســیر بــه ســوی انســانیت و پیمــودن مراحــل رشــد و تکامــل 
ــه حــق حیــات و حــق  انســانی اســت، ماننــد ســایر انســان ها دارای حقوقــی از جمل
ــوارد  ــا در م ــن تنه ــقط جنی ــرد. س ــرار بگی ــت ق ــورد حمای ــد م ــه بای ــت ک ــت اس سلام
اســتثنایی )تهدیــد مســتقیم بــه جــان مــادر یــا ناهنجاری هــای شــدید جنیــن( و 
بــا تأییــد هیئت هــای پزشــکی، فقهــی و قضایــی مجــاز اســت. ســقط غیرقانونــی در 
مقیــاس گســترده به عنــوان »افســاد فــی الارض« جرم انــگاری شــده و مجازات هــای 

ــنگینی دارد. س

ارزیابی اثربخشی قانون

ــت،  ــه اس ــش یافت ــدود ۲۰٪ کاه ــران ح ــگری در ای ــون، نرخ غربال ــرای قان ــس از اج پ
بــه ســندرم داون  نــوزادان مبــتلا  افزایــش قابل توجهــی در تولــد  اینکــه  بــدون 
مشــاهده شــود. ایــن امــر نشــان دهنده امــکان اجــرای غربالــگری هدفمنــد و مبتنی 
بــر شــواهد اســت. بــا ایــن حــال، چالش هایــی نظیــر ادامــه توصیه هــای غیــرضروری 
غربالــگری توســط برخــی متخصصیــن، نبــود نظــارت کامــل بــر آزمایشــگاه ها، و 

عــدم امنیــت قضایــی کامــل بــرای پزشــکان همچنــان باقــی اســت.



 

فهرست منابع
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_ اسلامی نسب، علی، مشاوره جنسی و زناشویی، نشر نواندیشان، 1402.
ــن  ــه بی ــن رابط ــخصیتی در تبیی ــای ش ــی ه ــش ویژگ ــی نق ــمیه، بررس ــور، س _ اکبرپ
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