
ازدواجآموزش های هنگام 
سلامت باروری و جنسی ویژه زوجین



لَ وَ مِن آياتِهِ اَن خَلَقَ  لَکمُ مِن اَنفُسکُِم اَزواجاً لتَِسکُنُوآ ِالَيها وَ جَعَ 

بَينکَُم مَوَدَّةً وَ رَحمَة ً ِانَّ فی ذِلکَ لَآياتٍ لِقومٍ يتََفَکَّرون

و از نشانه های قدرت و رحمت خدا اين است که همسرانی از 

جنس خودتان برای شما آفريد تا در کنار آنان آرامش يابيد و در 

و رحمت قرار داد و به تحقيق در اين نکته نشانه مودتميان تان 

. انديشندهايی است برای آنان که می 

(21آيه –سوره روم )



مآغاز زندگی مشترک و اين پيوند آسمانی را به شما تبريک می گويي

 شماستيکی از مهم ترين وقايع زندگی ازدواج  .

 ازمند سالم نيو تداوم زندگی زناشويی و همچنين داشتن باروری حفظ
.استلازم کسب آگاهی و مهارت های  

 دارتقاء دهيرابطه صميمانه و  محترمانه با همسر دانش خود را برای.

 دازيدنيانشيوه زندگی سالم داشته باشيد و فرزندآوری را به تاخير.



؟دانندباید برابطه زناشویی خوشایند در برقراری نکاتی که زوجین 

تنگذاشاشتراکبهومتقابلدرکصميمانه،گفتگوی

هاخواسته

ومحبتابرازدرمردانوزنانبينهایتفاوتبهتوجه

همسرباصميمانهرابطهبرقراری

رابطهدرویرضايتجلبوهمسرنيازهایبهاهميت

زناشويی



:باورهای نادرست را اصلاح کنيد
:  باور نادرست

.تاسعدم خونريزی در اولين تماس دليل باکره نبودن عروس خانم 

:  باور درست
.  شودمعمولا در هنگام اولين تماس جنسی پرده بکارت پاره می 

.استاين پارگی با کمی خونريزی و درد همراه معمولا 
وع برخی اشکال مانند ندر .  داردبکارت شکل های متفاوتی پرده 

.ارتجاعی، خونريزی اتفاق نمی افتد



:باورهای نادرست را اصلاح کنيد

:  نادرستباور 
.اولين رابطه جنسی بايد در شب عروسی اتفاق بيافتد

:  باور درست
.تدلزومی ندارد که اولين رابطه جنسی در شب عروسی اتفاق بياف

و بهتر است رابطه تا زمان مناسب که هر د.... در صورت خستگی و 

.آرامش و آمادگی دارند، به تعويق بيافتد



: چطور صميميت زناشويی را ايجاد و تقويت کنيد

 احترام بگذاريدهمسرتانبه خود و  .

 را با ديگران مقايسه نکنيدهمسرتانهيچگاه خود يا.

 نيداز دروغگويی و پنهان کاری پرهيز ک. صادق باشيدتان با همسر  .

 يداجتناب کناز بيان کلمات با بار منفی حتی به صورت شوخی.

بگذاريداحترامهمديگراحساساتوسليقهوفکرطرزبا.

بگذاريداشتراکبهرااعتقادیومعنویباورهای



: پيش نياز های برقراری رابطه زناشويی خوشايند 

 مشترک،برای فعاليت های اوقاتی اختصاص

 میو محبت به همسر را در ارتباط کلامی و غير کلابيان علاقه  »

ها،زمان در همه  

 و احساسات نيازها و بدون شرم راحت بيان،

  همديگراولويت ها و علايق جنسی توجه به.



روابط زناشويی خود را تداوم بخشيد
ه و با دقت بدر طول روز با محبت با يکديگر صحبت کنيد•

.  حرف هم گوش کنيد

اجازه ندهيد مشغله های روزمره مانع از توجه کافی به •

.يکديگر شود

.نيدناراحتی و نارضايتی را شفاف و با لحن محترمانه بيان ک•

مصالحه و توافق کنيد•



چه آمادگی هايی لازم است؟زناشويیرابطه برقراریبرای 

مناسبمکانوآراموامنمحيط

آقاوخانمآراستگیوفردیبهداشترعايت

فردرضايتجلبوجنسیوعاشقانهگفتگوی

رابطهبرقراریبهدوهرتمايل

استرسونگرانینداشتنونبودنخسته



(  ادامه) برقراری رابطه زناشويی آمادگی های لازم برای  

پريود نبودن

 (آنفلوآنزا، تب)نداشتن بيماری های حاد ...

 کنندهتحريکهای فيلماستفاده نکردن از داروها ، مواد و

 بتو نداشتن ترس از مقارزناشويیرابطه برقراریتمايل به

عجله نداشتن

(کردنادرار )مثانه تخليه



:است بدانيدلذت بخش لازم زناشويی برای برقراری رابطه آنچه 

به برقراری ارتباط تمايل داشته باشيد. 1.

از نظر جنسی بر انگيخته شويد. 2.

.آميزش جنسی و يا مقاربت انجام دهيد3.

.جنسی برسيدارضایبه اوج لذت يا 4.

.آرامش پيدا کنيد5.



رضايبخش رابطه زناشويی :  تمايل جنسی-1

 و معاشقه حرف های خوشايند با گفتن همسرتان  را

.  برای رابطه جنسی آماده کنيد



(:برانگيختگی)تحريک و لذت جنسی-2

باشيدداشتهخجالتوشرماحساسديگرهمازنبايد.

دريابيدکردنتجربهياوپرسيدنباراهمسرنياز.

دهيدادامهطرفينآمادگیزمانتامعاشقهوورزیعشق.

زناشويیرابطهبهمحدودراورزیعشقوهمسربهمحبت

.نکنيد

،شروعوی،آمادگیاعلاموهمسرشدنآمادهازپسمقاربت

.شود



آقايان -علائم برانگيختگی جنسی-2

نعوظ يا همان تورم و سفت شدن آلت

افزايش اندازه  بيضه ها به علت پرخونی

کشيده شدن بيضه ها به سمت بالا

ترشح مقداری مايع با خاصيت  لغزنده سازی

نافزايش ضربان قلب و ميزان تنفس در دقيقه و فشارخو



خانم ها–علائم برانگيختگی جنسی -2

مرطوب و لغزنده شدن مخاط مهبل
برآمده شدن نوک پستانها و حجيم شدن آنها
ر پرخونی در  لب های کوچک دستگاه تناسلی خارجی  و تغيي

(قرمز تيره) رنگ آنها 
افزايش ضربان قلب و ميزان تنفس در دقيقه و فشار خون
 سرويکسکشيده شدن رحم به سمت بالا و تورم مختصر
 قرمز رنگ روی شکم و سينه و گاهی در صورت بثوراتايجاد
مهبل  و انقباض يک سوم خارجی آناتساع



آميزش جنسی -3

 اده پس از تحريک و آم)اعلام آمادگی خانم برای مقاربت

(سازی

انجام دخول به آرامی و ملايمت و فارغ از حرکات سريع

خشنو 

 و برطرف نمودن احساسات دردآور و شناسايی

ناخوشايند



(ارگاسم)رسيدن به اوج لذت جنسی -4
:آقاياندر

انزال

اهدستگولگنیمنطقهدرويژهبهمرد،بدندرانقباضات

تناسلی

:هادرخانم

کفعضلاتواژن،تحتانیسوميکدرغيرارادیانقباضات

رحمولگن



و آرامشفرونشينی-5

بربدنمعمولوضعيتبهقبل،مراحلدرشدهايجادتغييرات

.ميگردد

استعضلاتتمددوآرامشاحساسباهمراهاغلبمرحلهاين.

رهمسبهعاطفینظرازمرداستلازمجنسیرابطهپايانازبعد

.کندتوجهخود

داردوجودپاسخیبیدورهيکلذت،اوجازپسآقايان،در.

استمجددلذتوتحريکامکاناوج،ازپسها،خانمدر.



و آرامشفرونشينی-5

رببدنمعمولوضعيتبهقبل،مراحلدرشدهايجادتغييرات
ميگردد

عضلاتتمددوآرامشاحساسباهمراهاغلبمرحلهاين
است

هبعاطفینظرازمرداستلازمجنسیرابطهپايانازبعد
.کندتوجهخودهمسر

وجودپاسخیبیدورهيکلذت،اوجازپسآقايان،در
مجددلذتوتحريکامکاناوج،ازپسها،خانمدر.دارد
.است



:عقدروش های مناسب پيشگيری از بارداری در دوران 

ترکيبیقرص

کاندوم



سلامت باروری و فرزندآوری 



نکاتی که لازم است زوجين برای مراقبت خود و همسر  
(ادامه...)بدانند 

 بيضه)در زمان بلوغ، هورمون هايی که از مغز و اندام های باروری

.ترشح می شود ( و تخمدان

و بيضه در آقايان «تخمک»خمدان در خانم ها، سلول جنسی ت  ،

.توليد  می کنند« اسپرم»سلول جنسی 

 هورمون های جنسی در خانم ها،  رحم را برای نگهداری جنين و

.تکامل باروری تا تولد نوزاد آماده می کنند



ادامه... )نکاتی که لازم است زوجين بدانند 



ا وضعيت طبيعی عادت ماهانه معمولا نشانه عملکرد خوب تخمدان ه

.  است

.تفاوت دارد... خونريزی قاعدگی در خانم ها از نظر مدت ، شدت و 

.  روز قابل تغيير است35تا 21فاصله بين هر دوره قاعدگی در دامنه 

.روز طول می کشد10تا 2معمولا بين خونريزی قاعدگی،

لازم است که خانم ها تاريخ روز اول دوره قاعدگی خود را يادداشت 

.کنند



بهداشت قاعدگی
در دوران قاعدگی ممکن است مشکلاتی برای برخی از خانم ها

.ايجاد شود

معمولا استفاده از مسکن های ساده و همدلی همسر سبب 
.  برطرف کردن اين مشکلات می شود

:رعايت اصول بهداشتی زير در اين دوران بسيار اهميت دارد

oاستفاده مرتب از نوار بهداشتی و تعويض مکرر آن
oاستحمام روزانه کوتاه و ايستاده
oشستن اندام تناسلی از سمت جلو به عقب



نکاتی که لازم است زوجين در مراقبت از خود و 
(ادامه...)همسر  بدانند 

هاتخمدانازيکیازتخمکيکقاعدگیدورههردرمعمولا
بهرحمیهایلولهطريقازشدهآزادتخمک.شودمیآزاد
.شودمیمنتقلرحم

لول بارداری پس از بارور شدن تخمک با اسپرم و لانه گزينی س
.تخم درون رحم صورت می گيرد

 ن ها، جنس جنيکروموزومدر بدو تشکيل نطفه، برحسب نوع
.مشخص می شود





.... (ادامه)در زمينه باروری بدانند نکاتی که لازم است زوجين 

ترلکنآوردن؛خاطربهواحساساتتفکر،:يعنیمغزاصلیبخشسهبارداری،6–5هایهفتهاز
.گرددمیتشکيلمغزساقههمچنينوحرکت؛

کوچکپاهایبا15هفتهوهستندساختدرحالغصروفوهااستخوان11-10هفتهحدود
.نکندحساستممکنمادرالبتهکندمیزدنلگدبهشروع
.کندمیتمرينرابلعيدنومکيدن17-16هفته
.کندمیحسراکودکحرکاتتواندمیمادر:19هفته

.کندمیآمادهکشيدننفسبرایراخودباراولينبرایبارداری25هفتهحدود
می کندديدنخوابوزدنپلکبهشروعوکندمیبازراچشمانش2826-هفتهحدود

.يابندمیرشدپنچگانهحواسها،اندام34-32تاهفته
ازوشدهترمحکمهااستخوانوداردپرسرعتیرشدکودکمغزبارداری،36-35هایهفته
رحمازخارجدرزندگیبرایراخودچرخيدنوتنفسمکيدن،باکودک38–37هایهفته
.کندمیآماده

!بگذاردقدمدنيابهتااستآمادهکودکبارداری40-39هفتهدر



:سن به عنوان عامل مهم برای باروری در نظر داشته باشيد

باماسپروتخمککيفيتوباروریقدرتطبيعیطوربه

.يابدمیکاهشسنافزايش

دادندستازبارازوجيناستممکنفرزندآوریدرتاخير

فرزندانتعداددرمحدوديتوفرزندآوریهایفرصت

.نمايدمواجه



:در  اقدام برای فرزندآوری درنگ نکنيد



فرزندآوری به عنوان يک فرصت برای داشتن باروری سالم تر

نتريبخشلذتوترينپراحساسازيکیشدنوالدوفرزندآوری
هاانانسبقایوانسانیفطریتمايلبامطابقواستزندگیوقايع
.است

داردزنانهایسرطانبرابردرحفاظتیاثربارداری،وفرزندآوری.

هوشتقويتوانگيزه،کارآمدیخودبهمنجرشيردهیوبارداری
.گرددمیزنحافظهومغزشناختیقدرتافزايشهيجانی،

دریافسردگکمتراحتمالونفسبهاعتمادافزايشبامادری،نقش
.استهمراهزن



فرزندآوری و والد شدن به عنوان يک اولويت در زندگی 
مشترک خود بدانيد

ن رشد و نشاط خانواده خود را با فرزندآوری به موقع تضمي
.کنيد

 اقدام به فرزندآوری کنيدجوانتردر سنين  .

به يک فرزند اکتفا نکنيد  .

 نکنيدفواصل بين تولد فرزندان را  طولانی.



در ابتدای زندگی مشترک برای تولد فرزندآوری و فواصل 
:بين فرزندان برنامه ريزی کنيد



تجربه کودکان در خانواده های با فرزند بيشتر

تنهايیاحساسعدم

زاهاآنمديريتوکنترلچگونگیواحساساتتجربهفرصت
برادرها/خواهرباايشانتعاملطريق

ازانشانتظاراتوتوقعاتمديريتدرکودکانبيشترتوانايی
زندگیرزومرهمسائلبامواجهووالدين

خودسنمتناسبهایآزادیازفرزندانبيشتربرخورداری
فرزندان،بيشترنفسبهاعتماد
بيرونمحيطبامناسبتعامل



ر زندگی مشترک يعنی توجه و مراقبت هميشگی زوجين از همديگ

تاسهمسرانبرایطلايیفرصتیمشترک،زندگیشروع

:تا

کنندتقويتراخودسالمرفتارهای.

دهندتغييرراخودناسالمرفتارهای.

ايندنممراقبتيکديگرازهم،بهتوجهضمنبگيرندياد.



. همديگر را به داشتن شيوه زندگی سالم ترغيب کنيد

ويتامينحاویمقویوسالمغذاهایازاستفادهC،
يتکيفکلسيموفوليکاسيدروی،،سلنيوم،Eويتامين
.بخشدمیبهبودرااسپرموتخمک

غذايیرژيمبهنيازیشدنبارداربرایزوجينمعمولا
.ندارندخاصی

رااسپرموتخمککيفيتمقویوسالمغذایازاستفاده
.بخشدمیبهبود



دتنرویپيادهياوورزشیتمريندقيقه30مدتبههفتهدربار4•
.باشيدداشته

برایارزمانیهستيدکهمسئوليتیوشغلهردرشودمیتوصيه•
.دهنداختصاصخودآرامش

راهاتخمککيفيتوهاتخمدانعملکردهاخانمدرچاقی•
هبراباروریوبيضهعملکردکاهشآقاياندروکندمیضعيف
.داردهمراه

لاتمشکباراآقاياناندام،تناسببرایاستروئيدهاازاستفاده•
.کندمیمواجه...وقلبیبيماریکبدی،،باروری



ضدباروریاجتناب از مصرف مواد زيان آور و 

:مصرف سيگار 

.آقايان منجر به  کاهش تعداد و کيفيت اسپرم می شوددر 

کاهش تعداد تخمک ها و افزايش خطر بيماری های لوله های ها در خانم 

ص رحمی، طولانی شدن مدت انتظار برای بارداری، سقط خودبخودی، نواق

.ژنتيکی را به همراه دارد

ادل منجر به اختلالات کبدی و به هم ريختگی تع..... مصرف مواد مخدر و 

هورمونی و عدم کنترل رفتار و پرخاشگری می شود



نکات کليدی برای داشتن باروری سالم و ايمن 

مکانيکیودارويیدستکاریواستپذيریآسيبعضورحم

.نمايدمواجهمشکلباراخانمباروریتواندمی

قابل،ژنتيکیاختلالاتدليلبهجنينها،بارداریازکمیبخش

یمزوجليکن.گرددمیدفعخودبخودیطوربهونيستحيات

.نمايداقدامبارداریبرایمجددابلافاصلهتوانند



سقط جنايیدنبال بهآفرين و جدی خطر عوارض 

عفونت و درد های مزمن لگنی 

ناباروری
افسردگی
 سرطان پستان
  نواقص مادرزادی
چسبندگی جفت
سزارين
 پارگی رحم
و مرگ مادر خونريزی
و مرگ نوزاد تولد نوزاد نارس

مراقب 
خود، 

همسر و 
کودک 

چند هفته 
خود ی

.  باشيد



آمادگی برای بارداری 

کهدهستنخلقتانگيزشگفتپديدهدوزايمانوبارداری
.باشندشريکهمباآنتجربياتدرتوانندمیزوجيک

راترسالمبارداریوباروریهاخانمجوانترسنيندر
.نمودخواهندتجربه

اقبتمربابالاسنيندرآوریفرزندوباروریاحتمالالبته
.استميسرلازم،های



(ادامه)آمادگی برای بارداری

،اههمرخوشايندیتغييراتباکهاستطبيعیپديدهبارداری
.است

ميکندانگيزیخاطرهرادوراناينهمسرحمايتوآگاهی.
آگاهیافزايشسببزايمانبرایآمادگیکلاسهایدرشرکت

.شودمیدوراناينرضايتمندیووالدين
سيستمباواستطبيعیپديدهزايماندردفرايندوزايمان

.استسازگارخانمهورمونیوعصبی
اندازدمیخطربهراکودکومادرسلامتیانتخابی،سزارين.



 پدر و مادر شدن، موهبت و نعمت الهی است.

 لازم است زوجين از "پدر و مادر خوب بودن"برای
انتظارات آگاهی و مهارت لازم برخوردار باشند و در 

.خود در فرزند پروری به توافق برسند

ز حمايتی، عاطفی و روانی پدر در مراقبت انقش های
.بسيار کليدی استفرزندپروریفرزند و 



با آرزوی سلامتی و خوشبختی برای همه شما

، 2016کودکان،نقاشی کانون پرورش فکری افتخاربرنده دیپلم 


