
 

 
 

 خوب خود، انتظارات کردن مدیریت همدیگر، از شناخت با. است رشد حال در مدام که کنید نگاه ای به ازدواج خود، همانند جوانه

 .ببخشید خود زناشویی روابط به را انرژی و امید و کنید آبیاری را جوانه این صمیمانه رفتار و کردن صحبت

 .کنید حمایت یکدیگر از ها در مسیر زندگی مشترک خود، سعی کنید همدیگر را بشناسید و با درک تفاوت ها و شناسایی شباهت

بدانید عشق، علاقه و جذابیت در طول زندگی مشترک مدام در نوسان است. نگران و دلواپس این نوسانات نباشید. ممکن است 

ازدواج جای مسابقه برد و باخت و »توجه کنید و یا ممکن است دنبال قدرت باشید. بدانید گاهی به تفاوت ها و اختلافات بیشتر 

 . باشد آنچه مهم است درک و شناخت درست از همدیگر، گذشت کردن، رعایت احترام و عدالت می«. جنگ قدرت نیست

سالم بپردازید و در تغییر رفتارهای ناسالم زندگی مشترک، فرصتی عالی برای توجه و مراقبت از همدیگر است. به تشویق رفتارهای 

 همدیگر را حمایت کنید.

 تر جوان سنین در شود می توصیه: گردد سلامت باروری شما و همسرتان با فرزنددار شدن به ویژه فرزندآوری به موقع تضمین می

 .نمایید فرزندآوری به اقدام

ماه  12سال  35ماه و برای مادران بالاتر از  18سال  35از فاصله ایمن بین تولد تا بارداری بعدی برای مادران کمتر 

 . باشد می

بهترین محیط پرورش و تکامل برای کودک، بازی با خواهر و یا برادر در خانه است. تحقیقات نشان داده اند کودکان تک فرزند، به 

 با آینده زندگی گیری تطبیق با اجتماع و شکلدلیل نداشتن همبازی و یا توجه و حمایت بیشتر از سوی والدین، ممکن است در 

 .نکنید اکتفا «فرزند یک» به تنها خود، کودک آرامش و سلامتی برای. شوند مواجه چالش

 پیام

پایه و یبهای توان در زندگی خانوادگی جستجو کرد. جایی که محبت و عاطفه، انسان را از محبتسعادت و خوشبختی را می

شود یم، محیطی سرشار از دوستی و احساس مسوولیت فراهم بانشاطکند. جایی که با تلاش دو انسان امیدوار و نیاز مییبسطحی 

های خوب که شیرینی زندگی و ادامه حیات شود. در چنین محیط سالم و عاطفی، بچهدر آن فراموش و رنج ها برطرف می هاغمو 

انسان و رضایت انسان از خدا و آنچه که پروردگار برای او پسندیده است و در همان آیند. رضایت خدا از یموجود انسان هستند، به

 شود.حال تلاش کردن برای رسیدن به وضعیت بهتر سبب رسیدن به خوشبختی می

 

 به هاضعف تبدیل در تانتوانایی و کنید را شناسایی قوت خود و ضعف نقاط بشناسید، را خود باید همسر انتخاب از پیش 

 نقاط لیست کردن با .باشید ترموفق مشترک زندگی و همسر انتخاب در تا کندمی کمک موضوع این .بسنجید را هاقوت

 .برسید خود به نسبت متعادلی دیدگاه به توانیدمی قوت خود و ضعف

 گروه یا به واقعا اگر .است جدید افراد با آشنایی برای خوبی روش محل کار، و دانشگاه مانند اجتماع، در حضور فرصت 

 بین دو مشابه هایفعالیت به علاقه .هستند شما که مثل شوید آشنا افرادی با توانیدمی راه این از دارید، علاقه هاییگروه

 .شود ازدواج و آشنایی سبب تواندمی نفر

 و نزدیک رابطه .بسنجید را او رفتار های مختلفموقعیت در تا است نیاز زمان به دارید، نظر در ازدواج برای را فردی اگر 

 .ندارد سرخوردگی و ناامیدی جز اینتیجه مدت،کوتاه عاشقانه

 .مشاوره ازدواج در مراکز معتبر به پایداری ازدواج کمک می کند 

 شاد و آرام زندگی ساختن و هاپذیرفتن تفاوت توانایی بلکه نیست، هاتفاوت بردن میان از توانایی ازدواج، هایویژگی از 

  .است

 منبع مسابقه پیامکی ویژه زوجین



 اساس و بر داده تغییر را همسرش شخصیت و هویت زوجین بخواهد یکی از که کنندمی بروز زمانی زناشویی مشکلات 

  .نماید بازسازی خود میل

 ایجاد همسر، و شخصیت رفتار تغییر برای تلاش نتیجه .غیرممکن است تقریباً همسر رفتار و شخصیت دادن تغییر 

 . بهتر است روی تفاوت ها تفاهم کنید. است زوجین در اضطراب

  تایید همسر و پذیرش تعهد، دادن نشان هایراه از .متعهد هستید او به وجود با تمامتان نشان دهید زندگی شریکبه 

 .است

  شود ایجاد او در خوبی حس تا بگویید او به رسدمی توانا جذاب یا شما نظر به همسرتان هاآن در که مواردی.  

 بورزید عشق او به شرط و قیدبی همسرتان، به نزدیک شدن برای. 

 نکنید. قطعیا  و اصلاح هرگز حرف همسر خود را 

  نزنید. حرفهرگز علیه همسر خود  

 باعث بهبود رابطه بین زوجین می شود. همسر کردن به کمک و دادن هدیه ، محبت،یکدیگر از زوجین قدردانی 

  ،هر دو به حقوق یکدیگر احترام بگذارید. در زندگی زناشویی شما و همسرتان 

  .مهارت های ارتباطی نقش مهمی در پایداری ازدواج دارند 

 دهید. ارتقا را خود اجتماعی -های ارتباطیمهارت ازدواج، از است، پیش دشوار شما برای دوستانه رابطه اگر حفظ 

 فرزندآوری 

  است و  فطری تمایل این. است انسانی هر تجربیات ترین احساسبدون تردید فرزند آوری و پدر و مادر شدن یکی از پر

 .باشد می ضروری ها برای تداوم نسل و بقاء انسان

 است میسر لازم های لازم است بدانید در سنین بالاتر نیز احتمال بارداری و فرزندآوری سالم با مراقبت. 

 که ایکلمه نخستین. اندکرده تررا مستحکم پیوندشان که است زوجینی میان و زندگی عشق معجزه از دیگری نشانه نوزاد، تولد

 و شودمی گرفته برایش تولدی که جشن اولین آورد،می در که نخستین دندانی دارد،برمی که قدمی اولین آورد،زبان می به کودک

را  پیوندشان و بدهند یکدیگر به توانندمیزوجین  که هدایایی بهترین از یکی .آیندمی شمار به زناشویی عطف زندگی نقاط از ...

 خواهد کرد ایجاد شما زندگی روش در تولد فرزند که ناپذیریاجتناب تغییرات برای بنابراین باید است؛ فرزند تولد کنند، مستحکم

 .شوید آماده

 فرزند آوردن دنیا به و باروریفرصت  بارداری، آغاز پیش ازمضر  عوامل از و اجتناب ورزش سالم، غذایی رژیم پیروی از با 

 .آورید دست به را سالم

 کنید ریزیبرنامه برای آن و گفتگو شدن با همسرتان داربچه تان برایهایایده و انتظارات درباره.  

 6سال سن دارید، این مدت  35در صورتی که بالای  .کنید مراجعه پزشک به نشدید، باردار تلاش، سال یک از پس اگر 

 در نظر گرفته می شود. ماه

 دو  هر شوهر، و زن باید ناباروری درمان برای بنابراین باشد؛ داشته دلایل زنانه هم و مردانه دلایل هم تواندمی ناباروری

 .شوند بررسی

 فرزند صاحب درمان پس از توانندمی بیشتر زوج ها دارد و بستگی زوجین مشکل نوع به ناباروری روش درمان انتخاب 

 .شوند

 دهید افزایش را باروری توانید احتمالمی وزن کاهش و کردن ورزش با دارید، وزناضافه اگر. 

 آورد دنیا به را سالم خود نوزاد بتواند تا شودمی مادر تندرستی بهبود و حفظ سبب بارداری از ورزش پیش.  

 کنند. می حفاظت مادر فقرات ستون و مفاصل از که عضلاتی شود شدن نیرومند سبب تواندمی بارداری، حین در ورزش 

 است مردان ناباروری اصلی عوامل از یکی کشیدن، سیگار.  



 اسپرم شود تولید توانایی کاهش سبب مردان، در تواندمی الکل. 

 دهدمی افزایش را جنین سقط احتمال زوجین، کشیدن سیگار. 

 ماهه نخست بارداری ادامه دهند تا بارداری سالم  بهتر است زنان مصرف اسید فولیک را قبل از بارداری شروع و تا سه

 .تری را تجربه کنند

 

 :فوائد بارداری و شیردهی

  برآورد شده  1.7تا  1.2و بیشتر بچه دارند )مولتی پار(  2نسبت سرطان سینه در زنانی که بچه ندارند )نولی پار( به  زنانی که

 دارد. است. یعنی حاملگی اثر پیشگیری کننده بر سرطان پستان

  هفته(  پایین تر باشد، این اثر محافظتی  37هرچه سن اولین بارداری ای که به انتها رسیده باشد )ترم شده باشد یعنی بالای

 بیش تر است.

  سال است. پس منطقا هرچه اولین بارداری زودتر و آخرین بارداری  10این اثر محافظتی بارداری بر روی سرطان پستان تا

 طور کلی ضریب محافظتی بالاتر می رود.دیرتر باشد، به 

 .اولین علت ذکر شده برای سرطان تخمدان در کتاب های مرجع پزشکی، زایمان کم یا نازایی است 

 نولی پاریتی یا تجربه نکردن حتی یک زایمان، از عوامل خطر قطعی سرطان تخمدان است. 

  تی نسبت به ایجاد فیبروم در رحم زنان است. )فیبروم ها هفته، اثر محافظ 20مطالعات اثبات می کند یک بارداری بیش از

 شایع ترین علت هیسترکتومی یا درآوردن رحم هستند(

  مطالعات نشان می دهد هرچه سن اولین بارداری کمتر باشد، ریسک ابتلا به فیبروم کاهش می یابد و هرچه فواصل بین

 ت.بارداری ها بیش تر باشد، ریسک ابتلا به فیبروم بیشتر اس

  :برابر  5زایمان( 5در مطالعه ای نسبت ابتلابه فیبروم در یک خانم نولی پار )بدون زایمان( به خانم مولتی پار )دراین پژوهش

 گزارش شده است.

  حاملگی باعث تحلیل و بهبود اندومتریوز می شود. حاملگی در بعضی افراد باعث بهبود کامل و در برخی باعث سرکوب علایم

 (می شود.  )اندومتریوز ، وجود بافت رحم در جایی غیر از رحم است که مشکلات زیادی به وجود می آورددر طی حاملگی 

 .مطالعات متعدد نشان می دهد که شیردهی باعث کاهش سرطان های پستان و تولیدمثلی می شود 

  کمتر به بیماری  %23آینده پژوهش ها نشان می دهد خانم هایی که حداقل به مدت دو سال تجمعی شیردهی داشته اند، در

 های قلبی عروقی مبتلا می شوند.

  کاهش می دهد. هر بارداری و  %4.3ماه شیردهی، ریسک ابتلا به سرطان پستان را  12در مطالعه ای نشان داده شد هر

 کاهش می دهد. %7زایمان هم این ریسک را حدود 

  تا بهترین اثر بخشی شیردهی را در محافظت  ماه باید باشد 24ماه و حداکثر آن  18حداقل میزان شیردهی به ازای هر کودک

 از بروز سرطان پستان  در مادر داشته باشیم.

 سال تمام می باشد 2شیردهی به مدت  بیشترین اثر محافظتی برای مادران شیرده به ازای هر کودک               

 


