
ــوار ــارداری را هم ــونه طــب ســنت مســیر ب چ
مکند؟

25 دی 1403
ی متخصص طب سنت با اشاره به ارتباط نزدی میان سب زندگ و ناباروری، از اهمیت اصلاح
عادات غذای، ورزش، خواب مناسب و کاهش استرس برای بهبود قدرت باروری و کاهش خطرات

مرتبط با بارداری خبر داد.

با تأکید بر نقش مؤثر اصلاح سب اه شهید بهشتدانش ده طب سنتدکتر مژگان تن ساز رئیس دانش
زنـدگ در پیشیـری و درمـان نابـاروری بیـان کـرد: بسـیاری از علتهـای نابـاروری بـه طـور مسـتقیم یـا
غیرمستقیم با سب زندگ افراد مرتبط هستند. عوامل مانند آلودگ هوا، مصرف دخانیات (سیار و
قلیان)، رژیمهای غذای ناسالم و حت اختلال در خواب متوانند باعث آسیب به اسپرمها و تخمها

شوند و قدرت باروری را کاهش دهند.

وی در توضیـح بیشتـر گفـت: آلـودگ هـوا بهویـژه بـرای گروههـای پرخطـر ماننـد مـادران بـاردار متوانـد
خطرات جدی به همراه داشته باشد، از جمله اختلال در اکسیژنرسان به جنین که در نهایت ممن است
به سقط یا مرگ داخل رحم منجر شود. بنابراین، به مادران باردار توصیه مشود تا حد امان در

محیطهای آلوده حضور نداشته باشند.

اه طب سنتسالم از ن زندگ باروری؛ سب کلید طلای

ایــن متخصــص همچنیــن افــزود: رژیــم غذایــ ســالم نقــش اساســ در افزایــش بــاروری دارد. رژیمهــای
مدیترانهای و شرق که سرشار از سبزیجات تازه، روغنهای سالم مانند روغن زیتون و مواد غذای بدون
نهدارنـده هسـتند، تـأثیر مثبتـ بـر قـدرت بـاروری دارنـد. در مقابـل، رژیمهـای غربـ کـه حـاوی غذاهـای

فستفودی، سرخکردن و چربهای اشباع هستند، متوانند قدرت باروری را کاهش دهند.

او با اشاره به تأثیر ورزش و خواب بر باروری ادامه داد: ورزش منظم بهویژه برای زنان که سندروم
دارند، متواند تخمگذاری را بهبود بخشد. با این حال، بتحرک یا  (PCOS)  کیستیتخمدان پل
ورزش بیش از حد نیز ممن است به ناباروری منجر شود. همچنین اختلالات خواب، مانند کمخواب یا

دیر خوابیدن، متوانند تا ۴۲ درصد قدرت باروری را کاهش دهند.
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این متخصص درباره تبلیغات گسترده در فضای مجازی پیرامون داروها و رژیمهای معجزهآسا برای
بـاروری گفـت: اصلاح سـب زنـدگ مهمتریـن گـام در درمـان نابـاروری اسـت و نبایـد انتظـار معجـزه از
داروها داشت، بهویژه اگر سب زندگ اصلاح نشود. داروها تنها در کنار تغییرات سب زندگ مؤثر

خواهند بود.

وی در پاسخ به سوال درباره تعیین جنسیت جنین از طریق رژیم غذای اظهار کرد: رژیم غذای متواند
تا ۶۰ تا ۷۰ درصد در تعیین جنسیت جنین تأثیرگذار باشد. این تأثیر به تغییرات در اسیدیته و قلیای
بودن محیط بدن مرتبط است، اما هیچ تضمین وجود ندارد و تبلیغات که تعیین جنسیت ۱۰۰ درصدی را

وعده مدهند، کاملا نادرست هستند.

زندگ ر خود و تمرکز بر اصلاح سبرد کلنبا روی در پایان، این متخصص تأکید کرد: طب سنت
متواند در کنار طب مدرن، نقش مؤثری در افزایش قدرت باروری و درمان ناباروری داشته باشد.


