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بحران جمعیت و سالمندی کشور

ــورها  ــدار کش ــم اقت ــل مه ــی از عوام ــوان یک ــه عن ــوان ب ــت ج جمعی
ــه  ــوان یکــی از پای ــه عن ــد و جــوان ب ــروی مول ــه شــمار مــی رود. نی ب
هــای اصلــی قــدرت و رشــد اقتصــادی - اجتماعــی کشــورها محســوب 
مــی شــود. قــدرت و توســعه هــر کشــور در رابطــه بــا نیــروی انســانی و 
جمعیــت معنــا پیــدا مــی کنــد. حرکــت بــه ســمت توســعه همــه جانبه 
ــه توســعه و ارتقــاء ســرمایه انســانی دارد. یکــی از مهــم  نیــاز جــدی ب
تریــن مولفــه هــای ســرمایه انســانی، وضعیــت ســامت مــردم اســت. 
خوشــبختانه امیــد بــه زندگــی زنــان و مــردان در کشــورمان در طــول 
45 ســال گذشــته افزایــش چشــمگیری داشــته و در حــال حاضــر امیــد 
بــه زندگــی بــه بیــش از 75 ســال رســیده اســت. کشــور مــا ســال هــا 
از جمعیــت جــوان برخــوردار بــوده و همچنــان لازم اســت ایــن ثــروت 
ــد  حیاتــی حفــظ و تقویــت شــود. متاســفانه در ســال هــای اخیــر رون
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ــی داشــته اســت. بررســی  هــای انجــام  ــاروری در کشــور شــیب نزول ب
ــال  ــی از 2/1 در س ــاروری کل ــرخ ب ــه ن ــت ک ــی از آن اس ــده حاک ش
1395 بــه 1/74 در ســال 1398 رســیده اســت و در ســال 1399 ایــن 
رونــد کاهشــی همچنــان ادامــه داشــته و بــا ســطح جانشــینی فاصلــه 
ــال 1398،  ــان س ــد- 19 از پای ــاری کووی ــیوع بیم ــا ش ــادی دارد. ب زی
انتظــار مــی رود بــه دنبــال بحــران اقتصــادی و شــرایط خــاص کنتــرل 
ایــن بیمــاری، رونــد کاهشــی میــزان موالیــد در کشــور همچنــان تــداوم 
داشــته باشــد. پیــش بینــی مــی شــود در ســال 1420 )در یــک دوره 
بیســت ســاله(، جمعیــت ســالمندان کشــور حــدوداً دو برابــر شــود کــه 
ــاده اســت.  ــاق افت ــر کشــورها طــی 100 ســال اتف ــد در دیگ ــن رون ای
ــا کشــورهای منطقــه نیــز، رونــد ســالمندی در کشــور مــا  در قیــاس ب
بســیار ســریع تــر از کشــورهایی هماننــد عــراق و پاکســتان مــی باشــد.
ــوی ــد از س ــت در 14 بن ــی جمعی ــای کل ــت ه ــال 1393، سیاس  از س
ــاغ ــا اب ــه همــه دســتگاه ه ــی( ب ــه تعال ــری )مدظل ــام معظــم رهب  مق
 شــد و بــر ضــرورت هماهنگــی و تقســیم کار بیــن ارکان نظــام
ــن ــوی ای ــریع و ق ــق، س ــرای دقی ــرای اج ــط ب ــای ذیرب ــتگاه ه  و دس
 سیاســت هــا و گــزارش نتایــج رصــد مســتمر اجــرای آنهــا، تاکیــد شــده
  اســت. تحقــق و اجــرای درســت ایــن سیاســت مهــم و حیاتــی، مســتلزم
 اتخــاذ نــگاه جمعــی و مســئولانه در کلیــه ســطوح قانونگــذاری، اجرایــی
ــق  مســتقیم و ــه دو طری ــی اســت. سیاســتگذاران جمعیتــی ب  و نظارت
ــر ــک کشــور موث ــد در تحــولات جمعیتــی ی ــر مســتقیم مــی توانن  غی
 واقــع شــوند. در حالــی کــه سیاســتگذاری هایــی ماننــد تشــویق موالیــد،
 مبــارزه بــا مــرگ و میــر و یــا پیشــگیری از بــارداری تاثیــرات مســتقیم و
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 باواســطه بــر عوامــل جمعیتــی دارنــد، در صورتــی کــه سیاســتگذاران
ــش ــر افزای ــی ب ــر چندان ــتقیم تاثی ــای مس ــت ه ــه سیاس ــد ک  دریابن
 جمعیــت نــدارد، تدویــن سیاســت هــای غیــر مســتقیم را در دســتور کار
 خــود قــرار مــی دهنــد. بــه عنــوان مثــال اگــر تشــویق خانــواده هــا برای
 افزایــش تعــداد موالیــد از طریــق مســتقیم میســر نباشــد ممکــن اســت
 سیاســتگذار از طریــق افزایــش مرخصــی مرتبــط بــا بــارداری و زایمــان،
 افزایــش امنیــت شــغلی بــرای زنــان شــاغل کــه بــه تازگــی فرزنــدی بــه
 دنیــا آورده انــد، حمایــت از خانــواده در تامیــن هزینــه هــای بهداشــتی
ــا فرزنــدآوری و هزینــه تربیــت فرزنــدان و سیاســت  درمانــی مرتبــط ب

هایــی از ایــن دســت، تحــولات جمعیتــی را مدیریــت نمایــد.

وضعیت موجود:
  جمعیــت جــوان و ســرمایه انســانی بــه عنوان یکــی از مهمتریــن ارکان 
موثــر بــر توســعه هــر کشــور از اهمیــت خاصــی برخــوردار بــوده و بســتر 
خاقیــت و پویایــی در ابعــاد مختلــف توســعه اقتصــادی- اجتماعــی را 
ــا توجــه  ــد. در ســال هــای اخیــر، ب ــرای آن کشــور فراهــم مــی نمای ب
ــری در  ــم رهب ــام معظ ــور، مق ــت در کش ــولات جمعی ــر و تح ــه تغیی ب
ایــن خصــوص "سیاســت هــای کلــی جمعیــت" )30 اردیبهشــت، 
1393( را ابــاغ نمودنــد. بــر اســاس متــن اباغیــه رهبــر معظــم انقاب 
بــه روســای ســه گانــه و رییــس مجمــع تشــخیص مصلحــت نظــام بــا 
ــه  ــه ب ــا توج ــی، ب ــدار مل ــت در اقت ــه جمعی ــت مقول ــه اهمی ــت ب عنای
پویندگــی، بالندگــی و جوانــی جمعیــت کنونــی کشــور بــه عنــوان یــک 
ــت و  ــرخ رشــد جمعی ــران کاهــش ن ــاز و در جهــت جب فرصــت و امتی
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نــرخ بــاروری در ســال هــای گذشــته، اشــاره شــده اســت تــا بــا در نظــر 
ــه  ــی جمعیــت در پیشــرفت کشــور، برنام ــی جوان داشــتن نقــش ایجاب
ــرای رشــد اقتصــادی، اجتماعــی و فرهنگــی متناســب  ــزی جامــع ب ری
بــا سیاســت هــای جمعیتــی کشــور انجــام گیــرد و اجــرای سیاســت هــا 

بــه طــور مســتمر رصــد شــود.
ایــران بــا جمعیــت 83  میلیــون و 500 هــزار نفــر، از شــاخص توســعه 
انســانی 0/798 برخــوردار بــوده و جــز کشــورهای بــا رده بــالای توســعه 
قــرار گرفتــه اســت ) برنامــه توســعه ســازمان ملــل، 2018(. از جملــه 
شــاخص هــای مهــم توســعه انســانی، امیــد بــه زندگــی اســت کــه بــر 
ــده  ــدود هف ــاخص ح ــن ش ــار )1395(، ای ــز آم ــات مرک ــاس اطاع اس
ســال افزایــش یافتــه و از 58/9 ســال )1359( بــه 75/4 ســال )1394( 
رســیده اســت. بــر اســاس آمــار سرشــماری  نفــوس و مســکن، متوســط 
رشــد جمعیــت کشــور از 3/13 درصــد در ســال 1345 بــه 1/24 درصــد 
در ســال 1395 کاهــش یافتــه اســت. بالاتریــن درصــد رشــد جمعیــت 
طــی ســال هــای 1355 تــا 1365 بــوده کــه ســالانه 3/91 درصــد بــوده 
ــد کاهشــی داشــته و در  اســت.. پــس از آن دهــه، رشــد جمعیــت رون
ــدار  ــی هش ــد کاهش ــن رون ــت . ای ــیده اس ــه 1/24 رس ــال 1395 ب س
جــدی بــرای اقتــدار، پویایــی و بالندگــی کشــور اســت.  مســئله نگــران 
ــش ســطح  ــت کشــور و کاه ــاختار جمعی ــب و س ــر، ترکی ــده دیگ کنن
ــای  ــال ه ــنی در س ــرم س ــاختار ه ــه س ــی ک ــت. در حال ــاروری اس ب
ــل توجهــی از جمعیــت کشــور  ــوده و ســهم قاب 1335 کامــا جــوان ب
ــرار داشــتند، از ســال 1375  )42/2 درصــد( در ســنین 14-0 ســال ق
بــه بعــد، بــا کاهــش ســهم جمعیــت 14-0 ســال، قاعــده هــرم ســنی 
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در حــال جمــع شــدن بــوده و در ســال 1395، ســهم ایــن گــروه بــه 24 
درصــد کاهــش یافتــه اســت. در مقابــل، ســهم جمعیــت 64-15 ســال و 
65 ســال و بیشــتر در جمعیــت کشــور افزایــش یافتــه و ترکیــب غالــب 

جمعیــت کشــور بــه ســمت میانســالی پیشــرفت کــرده اســت. 
بــاروری ایــران تــا دهــه 1340 شمســی از الگــوی طبیعــی پیــروی مــی 
کــرد و هیــچ تــاش عمــدی بــرای محــدود نمــودن آن وجــود نداشــته 
اســت. میــزان بــاروری کلــی در ســال 1345 برابــر بــا 7 بــود که بــه 6/5 
در ســال 1355 کاهــش یافــت. ایــن شــاخص در پــی پیــروزی انقــاب 
اســامی افزایــش یافتــه و در ســال 1359 بــه همــان میــزان 7 برگشــت. 
ــه  ــاروری شــروع بــه کاهــش بطئــی نمــوده و ب از اوایــل دهــه 1360 ب
ــم  ــه تنظی ــا شــروع برنام ســطح 6/3 در ســال 1365 رســیده اســت. ب
ــه  ــتری گرفت ــتاب بیش ــاروری ش ــش ب ــال 1368، کاه ــواده در س خان
اســت. بــه طــوری کــه میــزان بــاروری کل در ســال 1375 بــه 2/8، در 
ــن  ــه 1/8 رســیده اســت. ای ــه 1/9، و در ســال 1390 ب ســال 1385 ب
شــاخص در ســال 1395 به طــور مقطعــی افزایــش یافتــه و بــه میــزان 
ــرخ  ــه ن ــت ک ــی از آن اس ــده حاک ــام ش ــی های انج ــید. بررس 2/1 رس
بــاروری کلــی در ســال 1398 ، 1/74 بــوده و تــا کنــون رونــد کاهشــی 
همچنــان ادامــه داشــته و بــا ســطح جانشــینی فاصلــه زیــادی دارد. بــا 
ــی رود  ــار م ــال 1398، انتظ ــان س ــد- 19 از پای ــاری کووی ــیوع بیم ش
ــه دنبــال بحــران اقتصــادی و شــرایط خــاص کنتــرل ایــن بیمــاری،  ب
ــاروری کلــی در کشــور همچنــان ادامــه داشــته  ــرخ ب ــد کاهشــی ن رون
ــده ) در ســال  ــی مــی شــود طــی بیســت ســال آین باشــد. پیــش بین
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1420( جمعیــت ســالمندان کشــور حــدودا دو برابــر شــود. ایــن رونــد 
در دیگــر کشــورها طــی 100 ســال اتفــاق افتــاده اســت. رونــد ســالمند 
ــراق  ــتان و ع ــد پاکس ــایه همانن ــورهای همس ــت در کش ــدن جمعی ش
بســیار آهســته تــر از کشــور مــا خواهــد بــود. مطابــق بــا ســناریوی حــد 
متوســط، پیش بینــی مــی شــود در ســال1420، افــراد بــالای شــصت 
ســال 20/6 درصــد از جمعیــت کشــور )معــادل بیســت میلیــون نفــر( را 
تشــکیل دهنــد. بــه عبارتــی از هــر 4/8 نفــر، یــک نفــر ســالمند خواهــد 
ــرات  ــود. شــواهد علمــی نشــان مــی دهــد ســالخوردگی در آینــده اث ب
منفــی و ریشــه دار بــر جایــگاه سیاســی، اقتصــادی و امنیتــی کشــور در 

منطقــه و جهــان خواهــد گذاشــت. 
ــرار  ــی ق ــت جمعیت ــره فرص ــه پنج ــور در بره ــر کش ــال حاض در ح
گرفتــه اســت کــه تــا 30 ســال آینــده تــداوم خواهــد داشــت. بدیهــی 
ــرای  ــن فرصــت مســتلزم مدیریــت صحیــح ب اســت بهــره منــدی از ای
اســتفاده بهینــه از امکانــات بالقــوه جمعیــت فعــال اقتصــادی مــی باشــد 
و بــا برنامــه ریــزی هــای اقتصــادی، کار آفرینــی و اشــتغال زایــی بــرای 
ــی و  ــای حمایت ــا اتخــاذ سیاســت ه ــد همــراه ب ــال و مول ــت فع جمعی
ترغیــب فرزنــدآوری، انتظــار مــی رود مســیر برای ســازندگی، شــکوفایی 

و بالندگــی کشــور فراهــم گــردد.  
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ــال  ــدام در ح ــه م ــد ک ــگاه کنی ــه ای ن ــد جوان ــود، همانن ــه ازدواج خ ب
رشــد اســت. بــا شــناخت از همدیگــر، مدیریــت کــردن انتظــارات خــود، 
خــوب صحبــت کــردن و رفتــار صمیمانــه ایــن جوانــه را آبیــاری کنیــد 

و امیــد و انــرژی را بــه روابــط زناشــویی خــود ببخشــید.
در مســیر زندگــی مشــترک خــود، ســعی کنیــد همدیگــر را بشناســید و 
بــا درک تفــاوت هــا و شناســایی شــباهت ها از یکدیگــر حمایــت کنیــد.

بدانیــد عشــق، عاقــه و جذابیــت در طــول زندگــی مشــترک مــدام در 
نوســان اســت. نگــران و دلواپــس ایــن نوســانات نباشــید. ممکــن اســت 
ــه تفــاوت هــا و اختافــات بیشــتر توجــه کنیــد و یــا ممکــن  گاهــی ب
اســت دنبــال قــدرت باشــید. بدانیــد »ازدواج جــای مســابقه بــرد و باخت 
و جنــگ قــدرت نیســت«. آنچــه مهــم اســت درک و شــناخت درســت از 

همدیگــر، گذشــت کــردن، رعایــت احتــرام و عدالــت می باشــد. 
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ــرای توجــه و مراقبــت از همدیگــر  زندگــی مشــترک، فرصتــی عالــی ب
ــر رفتارهــای  ــد و در تغیی ــه تشــویق رفتارهــای ســالم بپردازی اســت. ب

ناســالم همدیگــر را حمایــت کنیــد.
ــژه  ــه وی ــدن ب ــددار ش ــا فرزن ــرتان ب ــما و همس ــاروری ش ــامت ب س
فرزنــدآوری بــه موقــع تضمیــن می گــردد: توصیــه می شــود در ســنین 

ــد. ــدآوری نمایی ــه فرزن ــدام ب ــر اق جوان ت
فاصلــه ایمــن بیــن تولــد تــا بــارداری بعــدی بــرای مــادران کمتــر از 35 

ســال 18 مــاه و بــرای مــادران بالاتــر از 35 ســال 12 مــاه می باشــد. 
بهتریــن محیــط پــرورش و تکامــل بــرای کــودک، بــازی بــا خواهــر و یــا 
بــرادر در خانــه اســت. تحقیقــات نشــان داده انــد کــودکان تــک فرزنــد، 
ــت بیشــتر از ســوی  ــا توجــه و حمای ــازی و ی ــه دلیــل نداشــتن همب ب
ــا اجتمــاع و شــکل گیری زندگــی  والدیــن، ممکــن اســت در تطبیــق ب
ــودک  ــش ک ــامتی و آرام ــرای س ــوند. ب ــه ش ــش مواج ــا چال ــده ب آین

خــود، تنهــا بــه »یــک فرزنــد« اکتفــا نکنیــد.

پیام
ــتجو  ــی جس ــی خانوادگ ــوان در زندگ ــبختی را می ت ــعادت و خوش س
ــه  ــای بی پای ــه، انســان را از محبت ه ــت و عاطف ــه محب ــی ک ــرد. جای ک
ــا تــاش دو انســان امیــدوار  و ســطحی بی نیــاز می کنــد. جایــی کــه ب
و بانشــاط، محیطــی سرشــار از دوســتی و احســاس مســوولیت فراهــم 
می شــود و غم هــا در آن فرامــوش و رنــج هــا برطــرف می شــود. 
ــیرینی  ــه ش ــوب ک ــای خ ــی، بچه ه ــالم و عاطف ــط س ــن محی در چنی
ــت  ــد. رضای ــود می آین ــات انســان هســتند، به وج ــه حی ــی و ادام زندگ
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خــدا از انســان و رضایــت انســان از خــدا و آنچــه کــه پــروردگار بــرای 
او پســندیده اســت و در همــان حــال تــاش کــردن بــرای رســیدن بــه 

ــه خوشــبختی می شــود. ــر ســبب رســیدن ب ــت بهت وضعی

ــف و  ــاط ضع ــد خــود را بشناســید، نق ــش از انتخــاب همســر بای *پی
ــه  ــان در تبدیــل ضعف هــا ب قــوت خــود را شناســایی کنیــد و توانایی ت
ــاب  ــا در انتخ ــد ت ــک می کن ــوع کم ــن موض ــنجید. ای ــا را بس قوت ه
ــا لیســت کــردن نقــاط  ــر باشــید. ب همســر و زندگــی مشــترک موفق ت
ضعــف و قــوت خــود می توانیــد بــه دیــدگاه متعادلــی نســبت بــه خــود 

برســید.
ــل کار، روش  ــگاه و مح ــد دانش ــاع، مانن ــور در اجتم ــت  حض * فرص
ــروه  ــه گ ــا ب ــر واقع ــد اســت. اگ ــراد جدی ــا اف ــنایی ب ــرای آش ــی ب خوب
ــرادی آشــنا  ــا اف ــد ب ــن راه می توانی ــد، از ای ــه داری ــی عاق ــا گروه های ی
ــه فعالیت هــای مشــابه بیــن  ــه ب شــوید کــه مثــل شــما هســتند. عاق

ــود. ــنایی و ازدواج ش ــبب آش ــد س ــر می توان دو نف
ــاز اســت  ــان نی ــه زم ــد، ب ــرای ازدواج در نظــر داری ــردی را ب ــر ف *اگ
ــک و  ــه نزدی ــنجید. رابط ــار او را بس ــف رفت ــای مختل ــا در موقعیت ه ت
ــدارد. ــرخوردگی ن ــدی و س ــز ناامی ــه ای ج ــدت، نتیج ــقانه کوتاه م عاش

*مشاوره ازدواج در مراکز معتبر به پایداری ازدواج کمک می کند.
ــت،  ــا نیس ــردن تفاوت ه ــان ب ــی از می ــای ازدواج، توانای *از ویژگی ه
بلکــه توانایــی پذیرفتــن تفاوت هــا و ســاختن زندگــی آرام و شــاد اســت. 
ــن  ــی از زوجی ــه یک ــد ک ــروز می کنن ــی ب ــویی زمان ــکات زناش *مش



11

ازدواج به هنگام، آسان و آگاهانه و پایدار

بخواهــد هویــت و شــخصیت همســرش را تغییــر داده و بــر اســاس میــل 
خــود بازســازی نمایــد. 

ــت.  ــن اس ــاً غیرممک ــر تقریب ــار همس ــخصیت و رفت ــر دادن ش *تغیی
نتیجــه تــاش بــرای تغییــر رفتــار و شــخصیت همســر، ایجــاد اضطــراب 

در زوجیــن اســت. بهتــر اســت روی تفــاوت هــا تفاهــم کنیــد. 
*بــه شــریک زندگیتــان نشــان دهیــد بــا تمــام وجــود بــه او متعهــد 
هســتید. از راه هــای نشــان دادن تعهــد، پذیــرش و تاییــد همســر اســت.

ــا  ــا توان ــه نظــر شــما جــذاب ی * مــواردی کــه در آن هــا همســرتان ب
ــی در او ایجــاد شــود.  ــا حــس خوب ــد ت ــه او بگویی می رســد ب

*برای نزدیک شدن به همسرتان، بی قید و شرط به او عشق بورزید.
*هرگز حرف همسر خود را اصاح و یا قطع نکنید.

*هرگز علیه همسر خود حرف نزنید. 
*قدردانــی زوجیــن از یکدیگــر، محبــت، هدیــه دادن و کمــک کــردن 

بــه همســر باعــث بهبــود رابطــه بیــن زوجیــن مــی شــود.
ــر  ــوق یکدیگ ــه حق ــر دو ب ــی زناشــویی شــما و همســرتان، ه در زندگ

ــد.  ــرام بگذاری احت
*مهارت های ارتباطی نقش مهمی در پایداری ازدواج دارند. 

ــش از  ــت، پی ــوار اس ــما دش ــرای ش ــتانه ب ــه دوس ــظ رابط ــر حف *اگ
ازدواج، مهارت هــای ارتباطــی- اجتماعــی خــود را ارتقــا دهیــد.
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برقراری ارتباط مؤثر میان همسران نیازمند استفاده از مهارت های ارتباطی 
و شیوه های مناسب برای حل مسائل است. زوجینی که این مهارت را به 
طرق مختلف یاد گرفته و در عرصه زندگی به کار می گیرند، خوشنودی و 
رضایتمندی بیشتری را تجربه می کنند. ارتباط مؤثر از مؤلفه هایی تشکیل شده 
که اگر زوجین در رابطه بین فردی خود آنها را به خوبی بشناسند و انجام دهند، 

کمتر دچار سوءتفاهم شده و تعامل سازنده ای با همدیگر خواهند داشت.
مؤلفه های ارتباط مؤثر عبارتند از:

1. گفتگوی کامی
2. گفتگوی غیرکامی

3. گوش دادن فعال
4. همدلی
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گفتگوی کلامی
گفتگو، قلب روابط صمیمی انسان است. چنانچه بخواهید در حوزه های مختلف 
زندگی مثل ارتباط با همسر، والدگری، مدیریت اقتصادی و... به درک مشترکی 
با اعضاء خانواده دست یابید و به نتیجه منطقی برسید، پایه و اساس آن، مهارت 

گفتگو یعنی انتقال ایده ها، افکار و احساسات است.
برای صحبت های دوستانه با یکدیگر وقت بگذارید

دوست خوب کسی است که نزد او می توان آرام، شاد و امن بود و با او صادقانه 
و بدون ترس صحبت کرد. افرادی که دست کم از موهبت یک دوست خوب در 
زندگی برخوردار باشند از سامت جسمی و روانی بیشتری بهره مند هستند، 

بنابراین گفتگوی دوستانه با همسر خود را تجربه کنید.َ
به کرامت انسانی توجه کنید

استفاده از کلمات محترمانه و در عین حال صمیمانه، پیوند ازدواج را عمیق تر 
و مستحکم تر می کند و نشانه ارزشی است که فرد برای طرف مقابل قائل 
است. گاهی این باور نادرست در ذهن زوجین ایجاد می شود که چون صمیمی 
هستیم نیازی به استفاده از کلمات مؤدبانه و محترمانه نیست؛ این باور به مرور 

زمان سبب بی احترامی به یکدیگر و سست شدن روابط می شود.
گفتگو را با ملایمت آغاز کنید

به یاد داشته باشید، گفتگو اغلب با همان لحنی که آغاز می شود، پایان می پذیرد. 
اگر بحث و گفتگویی را با خشونت آغاز کنید یعنی به صورت کامی یا غیرکامی 
به همسرتان حمله کنید، دست کم با همان تنشی که آغاز کردید، بحث را به 
پایان می برید. خواسته ها و نگرانی های خود را بیان کنید اما به دنبال سرزنش 
کردن و مقصر دانستن یکدیگر نباشید. انجام گفتگویی آرام میان همسران و رفع 

سوءتفاهم ها به خودی خود بخش عمده ای از مسائل را حل می کند.
احساسات و خواسته ها را روشن بیان کنید
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بیان احساسات مثبت، باعث افزایش صمیمیت و دلگرمی بیشتر می شود.
بیان خواسته ها و احساسات باید واضح و روشن باشند.

مراقب الگوهای مخرب گفتگو باشید.
پرهیز از بی حرمتی و برچسب زدن

رعایت نکردن اصول اخاقی در گفت وگو، فضای صمیمی ارتباط را خصمانه می کند.
با همان احترامی که به مهمانان می گذارید، با همسرتان رفتار کنید.

پرهیز از گله و شکایت
از سؤالات با گله مندی و آمرانه مانند چرا این کار رو نمی کنی؟ چرا فان کار 

رو کردی؟ نیز پرهیز کنید.
از مخابره پیام های با فاعل »تو« خودداری نمایید.

برمی انگیزد.  را  دیگران  مخالفت  برود،  کار  به  آن  در  »تو«  که  جمله هایی 
جمله های »تو همیشه...« )تو همیشه دیر می کنی( و »تو هرگز...« )تو هرگز 
خواسته های هیچکس را در نظر نمی گیری(. تهمت آمیز، تعمیم دهنده و 
یک جانبه گرا هستند که موجب تحقیر و عصبانیت طرف مقابل شده و به ایجاد 
خصومت میان شما و همسرتان دامن میزند. به یاد داشته باشید هیچکس 

»همیشه« یا »هرگز« به یک طریق عمل نمیکند.
پرهیز از تهدید کردن

گفتگوی غیرکلامی
همیشه برای برقراری ارتباط، استفاده از کلمات ضروری نیست و می توان از طرق 
دیگری نیز ارتباط برقرار کرد، کافی است پیامی ارسال و دریافت شود. این پیام 
به هر صورتی که منتقل شود می تواند یک ارتباط برقرار کند. برای مثال، تکان 
دادن سر می تواند عامت سؤال یا بالا بردن ابروها عامت تعجب باشد. پیام های 
غیرکامی پیام هایی هستند که ما آنها را از طرق غیر از کام، مثل تن صدا، بلندی 
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صدا، تماس چشمی، حالات چهره، ژست ها و حالات بدن منتقل می کنیم.
 پژوهشگران معتقدند اغلب پیام های گفتگوی چهره به چهره، غیرکامی هستند. 
با  این حال گاه فهمیدن معنای پیام های غیرکامی دشوار می شود.«چی شد که 

همسرم خمیازه کشیده، خسته بود یا صحبت های من برایش جالب نیست؟«
همراهی پیام های غیرکامی و کامی سوءتفاهم را به حداقل می رساند و تأثیر 

حرف را افزایش می دهد.
مثبت اندیشی

پژوهش ها نشان می دهند، یک جمله مثبت به مراتب راحت تر و سریع تر از 
یک جمله منفی منتقل شده و فهمیده می شود. به عبارتی، رمز ارتباط خوب، 
خوش بینی است. اگر عمدتاً مسائل و موارد منفی را با همسرتان در میان بگذارید، 
زندگی تان را بیشتر منفی می بینید. در زوج های شاد روابط و گفتگوهای مثبت 

به طور متوسط چندین بار بیشتر از روابط و گفتگوهای منفی است.
انتقاد مثبت و سازنده

گوشزد کردن اشتباهات و لغزش های طرف مقابل به گونه ای شایسته و مناسب 
ضروری است. این امر محقق نمی شود مگر اینکه انتقاد از سر دوستی و محبت 

و به دور از سرزنش باشد.
قدردانی کردن

لازم است زوجین در شرایط مختلف، ارزش زحمت های یکدیگر را بدانند و در 
هر فرصتی از همدیگر تشکر کنند.

مرد بعد از صرف غذا: خیلی خوشمزه بود دستت درد نکنه.
ــد از  ــی رود بع ــتقبال او م ــه اس ــه: ب ــه خان ــوهر ب ــدن ش ــع آم زن موق

عزیــزم. قــوت  خــدا  می گویــد  دیده بوســی 
زن بعــد از برگشــت از مســافرت بــا همســرش: خیلــی مســافرت خوبــی بود. 
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خیلــی خوش گذشــت.
ــب  ــدی، امش ــته ش ــی خس ــزم خیل ــا: عزی ــن مهمان ه ــد از رفت ــرد بع م

ــتی. ــوم گذاش ــنگ تم ــابی س حس
حذف عوامل مزاحم

عوامل مزاحم نه تنها روند انتقال پیام را مختل می کنند، بلکه خود به تنهایی 
می توانند باعث سوءتفاهم و دلخوری بشوند. عوامل مزاحم را می توان به سه 

دسته بیرونی، ذهنی و رفتاری تقسیم کرد.
 عوامل مزاحم بیرونی، عواملی مانند سروصدا و کارهای شخصی؛

 عوامــل مزاحــم ذهنــی کــه نقــش عینکــی رنگــی و نامنظــم را در انتقــال 
پیــام ایفــا می کننــد و مانــع انتقــال صحیــح آنهــا می شــوند. مثــل 

... و  خیال پــردازی  ذهن خوانــی،  پیــش داوری، 
ــرزنش، برچســب، نصیحــت،  ــل مقایســه، س ــاری مث ــم رفت ــل مزاح عوام
تحقیــر، تمســخر، تهدیــد، تعمیــم، فریــب دادن بــرای آرام کــردن طــرف، 
ــودن و... ــب ب ــردن، حق به جان ــه دو ک ــی ب ــردن، یک ــوض ک ــوع را ع موض

 گوش دادن فعال
»ما با دو گوش و یک دهان به دنیا آمده ایم«

برای انجام یک گفتگوی مؤثر با همسر خود، ابتدا باید گوش دادن را یاد بگیرید. 
برای گوش دادن به صحبت های همسرتان زمان بگذارید، صبر کنید و از ارائه 
نظر و راه حل هنگام گوش دادن خودداری نمایید. اگر احساس می کنید از قبل 
پاسخ های خود را آماده کرده اید، هنگام شنیدن تمایل به تافی کردن دارید و 
یا صرفاً درست یا غلط بودن حرف های همسرتان را می سنجید، یعنی درست 
گوش نکرده اید. هنر گوش دادن شاهراه تعمیق صمیمیت و حل مشکات 
ارتباطی است. ازاین رو مهارت در گوش دادن، سنگ بنای حل مشکات در هر 

نوع رابطه پایداری است.
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از عائم گوش دادن فعال، استفاده از زبان بدن است. وقتی اخم می کنید و 
یا به طرزی مشخص و ناخوشایند چشم از همسر خود برمی گیرید، بدنتان به 
صدای بلند می گوید که عاقه ای به برقراری ارتباط ندارد. چهره ای باز و گشاده، 
برقراری تماس چشمی و تکان دادن سر در هنگام گوش دادن نشانه توجه شما 
است و باعث دلگرمی همسرتان می شود. گاهی لازم است با برگرداندن جماتی 

از کام گوینده به او، ارتباط مؤثر را تسهیل کرد.
انعکاس احساس

زن: امــروز کارهــام خیلــی زیــاد بــود بایــد تا غــروب تمومــش می کردم، ســردرد 
عجیبــی هــم داشــتم، از اون طــرف بچه هــا مرتــب باهــم دعــوا می کردند.

شــوهر: خیلــی خســته شــدی، روز ســختی بــوده، اگــه می دونســتم زودتــر 
میامــدم کمکــت می کــردم.

همدلی
منظور از همدلی، درک احساسات، نیازها و درخواست های طرف مقابل و انعکاس 
این درک به خود اوست، بدون انکار )تو اشتباه می کنی...(، بدون ارائه راه حل و 
نصیحت )خودت را سرگرم کن تا اینقدر از من انتظار نداشته باشی ...(، بدون 
سرزنش )تقصیر خودت بود که مادرم اینطور رفتار کرد ...(، بدون توجیه )منظور 
پدر من این نبود ...(، بدون مقابله به مثل )خودت هم از این کارهای نامناسب انجام 

داده ای...( و هرگونه پاسخی که نشان دهنده عدم درک همسر است.
منظور از درد دل کردن با همسر این است که همسران بتوانند درخواست ها، 
احساسات و سؤالات خود را با همسرشان در میان بگذارند، بدون اینکه از 
قضاوت )تو من را درک نمی کنی ...(، توهین، )تو آدم بی انصافی هستی ...(، 
تعمیم )تو همیشه ... و یا تو هیچوقت و...(، تهدید، تحقیر )حیف اینهمه محبتی 
که به تو می کنم ...(، برچسب )تو آدم مستقلی نیستی...( و هرگونه جمله 

مخرب دیگر استفاده کنند.
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سازگاری
تنش و فشار، بخش جدایی ناپذیر زندگی خانوادگی است.

سازگاری عبارت است از رفتار مفید و مؤثر همسران در مواجهه با مطالبه های 
زندگی مشترک و پاسخ دادن مناسب به آنها. شخص سازگار تسلیم شرایطی که 
وجود دارد چه خوب یا بد نیست بلکه به دنبال راه حل خاقانه ای برای توافق و 
مهربان ماندن با همسرش است. سازگاری توانایی منطبق شدن ما با شرایط سخت 
به گونه ای است که از دل این سختی ها اتفاقات خوشایندی برای خود و همسرمان 
خلق کنیم. ظرفیت زوج های موفق برای تغییر و سازگاری، انعطاف پذیری در 
تصمیم گیری ها و انجام نقش ها و مسئولیت ها، نسبت به سایر زوج ها بیشتراست. 
زوج های موفق در برخورد با اختاف هایشان منعطف تر و خاقانه تر عمل می کنند.

ایجاد و رشد صمیمیت ماندگار
چگونه از رابطه زناشویی خود مراقبت کنیم؟ و چه مهارت هایی یک رابطه 

زناشویی را رشد می دهد و تازه نگه می دارد؟
زوجین به لحاظ شدت احساسات به همدیگر، در طول دوره آشنایی، نامزدی، 
عقد و عروسی و طول زندگی مشترک، متفاوت هستند. آنها از دوره نامزدی و 
آشنایی به عنوان دوره ای طایی یاد می کنند و ناخواسته آن را شاخص عشق و 

محبت همسرشان نسبت به خود می پندارند.
اما چه می شود که یک زوج یکباره به جایگاهی عادی و معمولی به لحاظ 
هیجانی و عاطفی عدول می کند و در مواردی فرد از همسر خود فراری شده و 

حتی از وی نفرت پیدا می کند؟
آیا می توان از این فرایند جلوگیری کرد؟ و می توان با کسب مهارت هایی از 
شکل گیری و ایجاد چنین روابطی کاست؟ و عاوه بر این به رشد و افزایش 

مجدد احساسات مثبت در رابطه کمک کرد؟
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توجه به بانک عشق
تصور کنید که یک حساب مشترک با همسر خود، به اسم بانک عشق، دارید که 
باید هر دو باهم آن را شارژ نمایید و از آن بهره مند شوید، نکته مهم این است که 
باید آن حساب مشترک توسط هر دو تکمیل و پرُ شود. بدین معنی که هر یک 
از همسران باید بررسی کنند که برای پر کردن آن حساب چه کاری می توانند 
انجام دهند؟ به تعبیر دیگر هر یک از همسران باید هر روز، هر هفته و هرماه 

از خود سؤال نمایند که من برای تکمیل موجودی عشقمان چه کار کرده ام؟
این رویه باعث می شود همواره شدت عواطف و احساسات مثبت، بیش از 
شدت احساسات و عواطف منفی باشد که این خود می تواند از بروز بسیاری از 

مشکات جلوگیری نماید.
بازخورد گرفتن

بازخورد گرفتن به این معنا است که خودمان رابطه مشترک را پایش کنیم. 
البته نکته مهم این است که به هیچ وجه قرار نیست دیگری را قضاوت کنیم و 
یا رفتار همسر خود را بررسی کنیم بلکه میبایست هر از چند گاهی از همسر 
خود بازخورد بگیریم که آیا من همسر خوبی برایت هستم؟ آیا موردی هست 
که بخواهی به من بگویی؟ و ... این مهارت کمک می کند تا اعضای خانواده در 
فضایی عاری از تنش و اضطراب به بیان احساسات و افکار خود درباره دیگری 
بپردازند. در حقیقت خانواده های بالنده، خانواده هایی هستند که اعضا پیش از 
آنکه منتظر انتقاد دیگران بمانند خود از سایر اعضای خانواده می خواهند از آنها 

انتقاد کنند؛ و این کار را با مهارت درخواست بازخورد انجام می دهند.
نکته مهم دیگر در به کارگیری این تکنیک این است که کسی که منتظر بازخورد است 
باید بدون قضاوت و با صبر و شکیبایی به صحبت های طرف مقابل گوش دهد و حتماً 
از طرف مقابل بابت بازخوردی که داده تشکر نماید و ابراز نماید که حتماً درباره این 
موارد فکر خواهد کرد و اگر موردی بود باهم در زمانی مناسب صحبت خواهند کرد.
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توجه به سهم خودم در رابطه
نویسنده ای فرانسوی به نام فردریک فانژه در رابطه با زوجین از چند فرمول نام 

می برد که در آن هر یک از زوجین به صورت عدد یک نمایش داده شده است:
در فرمول رابطه کارآمد )که 3=1+1 است( هر یک از زوجین نمایانگر عدد 1 
می باشند. در چنین رابطه ای هر یک از زوجین سهم خود را نیز برای رابطه زناشویی 
ادا می نمایند که آن را با عدد 0/5 )نیم( نشان می دهیم، جمع ریاضی چنین 
رابطه ای 3 می شود که این حاصل تاشی آگاهانه و هدفمند از سوی زوجین است.

به عبارت دیگر زن و شوهر هر دو برای آن رابطه به سهم خود تاش می کنند؛ 
بنابراین برای حفظ یک رابطه، سهم هر زوج این است که از خود بپرسد من 

سهم خود را )0/5( برای بهبود رابطه چگونه ادا کرده ام؟
حفظ و نگهداری از رابطه

تاش شخصی برای مراقبت و نگهداری از رابطه به این معناست که فرد همواره 
باید خود را به روز نماید و مهارت ها و رفتارهایی را بیاموزد که به رشد رابطه اش 
کمک نماید. زن و شوهر نیز همچنان سعی در توجه به یکدیگر و جلب نظر 
دیگری داشته باشند و سعی کنند برای زندگی مشترک اشتیاق داشته باشند؛ 

و به همراه شریک زندگی خود در جستجوی تجربیات جدید و تازه باشند.
مطالعه درباره روابط زناشویی مؤثر، مشورت با یک مشاوره خانواده و شرکت 
در کاس های آموزشی می تواند ایده های خوبی برای ارتقای این مهارت باشد. 
همچنین در نظر گرفتن زمان هایی که به دور از فرزندان و درگیری های روزمره 
باهم باشند و به صورت دونفره قدم بزنند و تفریح و سرگرمی داشته باشند، 

می تواند در نگهداری مطلوب رابطه کمک نماید.
پیام 

ارتباطــات بیــن فــردی اســاس و شــالوده هویــت و کمــال انســانی اســت و 
ــا دیگــران را تشــکیل می دهــد. ارتباطــات  ــد انســان ب ــه پیون ــای اولی مبن
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مؤثــر موجــب شــکوفایی افــراد و بهبــود کیفیــت روابــط می شــود. ایــن در 
حالــی اســت کــه ارتباطــات غیــر مؤثــر مانــع از شــکوفایی انســان می شــود. 
ــوع دارد،  ــا همن ــاط ب ــه ارتب ــاز ب ــت و نی ــی اس ــودی اجتماع ــان موج انس
ــاط  ــد آن را آموخــت. ارتب ــه بای ــی اســت ک ــر مهارت ــاط مؤث ــراری ارتب برق
ــی  ــی اســت، یعن ــی و غیرکام ــای کام ــت پیام ه ــد ارســال و دریاف فراین
فراینــدی کــه از طریــق آن، افــکار، عقایــد، احساســات و هیجان هــای خــود 

ــم. ــکار و احساســات دیگــران را دریافــت می کنی ــراز کــرده و اف را اب
*بیــان خواســته ها و انتظــارات نقــش مهمــی در برقــراری روابــط صمیمانه 
ــار دارم  ــد »انتظ ــی مانن ــوان از جمله های ــارات می ت ــان انتظ ــرای بی دارد. ب

کــه ...«، »خواســته ام ایــن اســت کــه...« اســتفاده کــرد.
*بیان احساسات در روابط بین فردی اهمیت زیادی دارد. 

*ابــراز عشــق و عاقــه باعــث می شــود زوج هــا به هــم نزدیــک شــوند. ابراز 
دلخــوری  و رنجــش  نیــز زوج هــا را بــه هــم نزدیــک می کنــد و مانــع از ایــن 

می شــود کــه پیونــد بیــن آن هــا کمرنــگ و ضعیــف شــود. 
ــد.  ــرح کنی ــی را مط ــه راحت ــرتان را ب ــود از همس ــت های خ *درخواس
بهتریــن روش درخواســت کــردن، اســتفاده از کلماتــی مثل لطفــاً، خواهش 

ــت. ــم و... اس می کن
*به طــور مــداوم و پشــت ســر هــم صحبــت نکنیــد. آنچــه را می گوییــد 
روشــن و واضــح بیــان کنیــد. بــا بیــان جزئیــات خســته کننده صحبــت را 

بــه درازا نکشــید.
*برقراري و حفظ ارتباط بستگي به رعایت حریم افراد و احترام به آن دارد. 

ــي خــاص خودشــان  ــد زبان ــو از قواع ــگام گفتگ ــه هن ــردان ب ــان و م *زن
پیــروي می کننــد و گاه همیــن موجــب ســوءتفاهم می شــود. زنــان 
ــان  ــن ش ــد بی ــر می گذارن ــد و کمت ــم می کنن ــتري از ه ــؤالات بیش س
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ســکوت حاکــم شــود. مــردان بــه هنــگام صحبــت اگــر حرفشــان توســط 
طــرف مقابــل قطــع شــود ســعي می کننــد صدایشــان را بلندتــر کــرده یــا 

ــا ســکوت ناراحتــي خــود را اعــام کننــد. ب
*اســتفاده از کلمــات »بایــد« و »نبایــد« باعــث بــروز ســوءتفاهم و تنش در 
روابــط افــراد مــی شــود. بــرای مثــال: »تــو بایــد بــه مــن کمــک کنی«»تــو 

نبایــد دیر برســی«. 
ــر  ــد«، از جمــات: »بهت ــد« و »نبای ــه جــای اســتفاده از کلمــات »بای *ب
اســت«، یــا »بهتــر نیســت« اســتفاده کنیــد؛ ماننــد: »بهتــر نیســت قبــل از 

تأخیــر، مــن را در جریــان بگذاریــد؟«
*گوش دادن با شنیدن متفاوت است. وقتی گوش می دهید توجه می کنید، 

نگاه می کنید، حضور ذهن دارید و حالت های چهره ای شما هم به گوینده 
نشان می دهد که در حال گوش دادن هستید.

ــام و  ــل س ــید مث ــي باش ــروع کننده خوب ــاط، ش ــد در ارتب ــعي کنی *س
احوال پرســی گــرم 

*هنگام گفتگو، حرف یکدیگر را قطع نکنید.
*هنگام گفتگو، از پراکنده گویی و مقدمه چینی زیاد پرهیز کنید.

*بــا ســوال کــردن )نــه بــه حالــت بازجویــی(، بازخــورد دادن، بازگــو کردن 
ــای  ــردن صحبت ه ــد و خاصــه ک ــه و آنچــه احســاس می کن آنچــه گفت
طــرف مقابــل، نشــان دهیــد کــه بــه او توجــه داریــد و صحبت هایــش بــراي 

شــما اهمیــت دارد.
*هنگام صحبت کردن، مطالب خود را واضح بیان کنید و مطمئن شوید که 

شنونده فرصت سوال کردن یا اظهار نظر کردن را دارد. 
*هنــگام گفتگــو، خــود را جــاي شــنونده قــرار دهیــد و احساســات او را در 

ــر بگیرید. نظ
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*هنگام گفتگو، عاوه برکام، از روش های غیرکامی مانند )نگاه کردن، 
حرکات بدن و حالت چهره ، ایما و اشاره و...( به خوبی استفاده کنید.

*بــراي ادامــه یــک ارتبــاط خــوب از تمجیــد و تحســین مناســب و بــه جا 
ــا شــما هم صحبــت شــدم- خیلــي  اســتفاده کنیــد، ماننــد )خوشــحالم ب

خــوب گفتیــد- آفریــن – مــن هــم بــا نظــر شــما موافقــم و...(.
*از تحقیر، سرزنش و توهین دیگران خودداري کنید؛ مانند )تو اصاً 

نمی فهمی- هنوز بچه هستي- بگو بزرگترت حرف بزنه و...(.
*در مقابلــه بــا توهیــن  و رفتــار پرخاشــگرانه، از تــاش بــراي اثبــات غلــط 
بــودن اتهام هــای طــرف مقابــل خــودداري کنیــد )دفــاع نکنیــد( و تنهــا از 
بی توجهــی انتخابــي اســتفاده کنیــد. یعنــي لبخنــد نزنیــد، تماس چشــمي 

برقــرار نکنیــد و بــه کار خودتــان ادامــه دهیــد.
*هنگام گفتگو، از قضاوت در مورد رفتار گوینده، پرهیز کنید؛ مانند )اگر این 
کار را نمی کردی، این طور نمی شد- تقصیر خودت بوده و...(، می توانید بگویید: 

»بهتره مساله را یک بار دیگر مرور کنیم«.
*در مواقــع عــدم امــکان ارتبــاط حضــوري، از دیگــر ابزارهــاي ارتباطــي 
ماننــد تلفــن زدن، نامــه نوشــتن و... در تقویــت ارتبــاط خــود بــا دیگــران 

اســتفاده کنیــد.
ــه  *توانمندی هــا و مهارت هــای ارتباطــي خــود را شــناخته و در عمــل ب

کار بگیریــد؛ ماننــد )شــوخي بــه جــا و ...(.
*افراد خانواده و یا دوستان خود را با اسم کوچک و پسوندهای زیبا صدا 

بزنید؛ مانند )پسرم، عزیزم، دختر گلم، همسر گرامي و...(.
ــا درمــورد  ــل را تشــویق کنیــد ت ــي باشــید و طــرف مقاب *شــنونده خوب
ــر  ــه فک ــما چ ــما چیســت؟ ش ــر ش ــد: نظ ــد؛ )مانن ــت کن خــودش صحب

می کنیــد؟ احساســت را بگــو و...(.
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* بــدون تردیــد فرزنــد آوری و پــدر و مــادر شــدن یکــی از پــر 
احســاس ترین تجربیــات هــر انســانی اســت. ایــن تمایــل فطــری اســت 

ــد. ــروری می باش ــان ها ض ــاء انس ــل و بق ــداوم نس ــرای ت و ب
* لازم اســت بدانیــد در ســنین بالاتــر نیــز احتمــال بــارداری و 

فرزنــدآوری ســالم بــا مراقبت هــای لازم میســر اســت. 

پیام 
تولــد نــوزاد، نشــانه دیگــری از معجزه عشــق و زندگــی میان زوجینی اســت 
کــه پیوندشــان را مســتحکم تر کرده انــد. نخســتین کلمــه ای کــه کــودک 
بــه زبــان مــی آورد، اولیــن قدمــی کــه برمــی دارد، نخســتین دندانــی کــه در 
مــی آورد، اولیــن جشــن تولــدی کــه برایــش گرفتــه می شــود و ... از نقــاط 
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عطــف زندگــی زناشــویی بــه شــمار می آینــد. یکــی از بهتریــن هدایایــی که 
زوجیــن می تواننــد بــه یکدیگــر بدهنــد و پیوندشــان را مســتحکم کننــد، 
ــری کــه  ــرای تغییــرات اجتناب ناپذی ــد ب ــن بای ــد اســت؛ بنابرای ــد فرزن تول

تولــد فرزنــد در روش زندگــی شــما ایجــاد خواهــد کــرد آمــاده شــوید.
* با پیروی از رژیم غذایی سالم، ورزش و اجتناب از عوامل مضر پیش از آغاز 

بارداری، فرصت باروری و به دنیا آوردن فرزند سالم را به دست آورید.
* دربــاره انتظــارات و ایده هایتــان بــرای بچــه دار شــدن بــا همســرتان 

ــرای آن برنامه ریــزی کنیــد.  گفتگــو و ب
* اگر پس از یک سال تاش، باردار نشدید، به پزشک مراجعه کنید. 

* ناباروری می تواند هم دلایل مردانه و هم دلایل زنانه داشته باشد؛ 
بنابراین برای درمان ناباروری باید زن و شوهر، هر دو بررسی شوند.

* انتخاب روش درمان ناباروری به نوع مشکل زوجین بستگی دارد و 
بیشتر زوج ها می توانند پس از درمان صاحب فرزند شوند.

ــا ورزش کــردن و کاهــش وزن می توانیــد  ــد، ب ــه وزن داری * اگــر اضاف
احتمــال بــاروری را افزایــش دهیــد.

ــادر  ــتی م ــود تندرس ــظ و بهب ــبب حف ــارداری س ــش از ب * ورزش پی
ــا آورد.  ــه دنی ــالم ب ــود را س ــوزاد خ ــد ن ــا بتوان ــود ت می ش

* ورزش در حین بارداری، می تواند سبب نیرومند شدن عضاتی شود 
که از مفاصل و ستون فقرات مادر حفاظت می کنند. 

* سیگار کشیدن، یکی از عوامل اصلی ناباروری مردان است. 
* الکل می تواند در مردان، سبب کاهش توانایی تولید اسپرم شود.

*سیگار کشیدن زوجین، احتمال سقط  جنین را افزایش می دهد.
*بهتر است زنان مصرف اسید فولیک را قبل از بارداری شروع و تا سه ماهه 

نخست بارداری ادامه دهند تا بارداری سالم تری را تجربه کنند.
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عوارض  روش های هورمونی 
پیشگیری از بارداری 

 * افزایش وزن
*لکه بیني وخونریزي بین قاعدگي ها

*حساسیت پستان ها
*سردردهاي خفیف

*تهوع

عوارض آمپول های ترکیبی 
پیشگیری از بارداری 

*سردرد و سرگیجه
*حساسیت پستانها

*افزایش وزن خفیف
*آکنه

*افزایش بروز افسردگي و اضطراب، کاهش 
LDL به HDL و کم شدن نسبت HDL

*کم شدن مقدار و تعداد روزهای 
خونریزی قاعدگی

عوارض آمپول دپو مدروکسی 
پروژسترون) آمپول سه ماهه( 

*اختالات قاعدگي )لکه بینی، آمنوره 
*و خونریزي نامرتب(

*افزایش وزن
*حساس شدن پستان ها

عوارض آ یو دی 
*افزایش خونریزي و درد هنگام قاعدگي

*خونریزي نامنظم و لکه بیني بین 
قاعدگي ها

*افزایش ترشحات واژینال
*کرامپ شکمی

عوارض روش های پیشگیری از بارداری 
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* جنیــن انســان، موجــودی محتــرم بــه حســاب مــی آیــد و حتــی اگــر 
ــی  از راه نامشــروع ایجــاد شــده باشــد دارای حرمــت و از حقــوق قانون
حیــات، مالــی و... برخــوردار اســت. از مهــم تریــن حقــوق جنیــن، حــق 
حیــات آن و نیــز برخــورداری از ســامت جســم اســت و هرگونــه ایجــاد 
ــی  ــوب م ــرعی محس ــر ش ــی و غی ــر اخاق ــو  غی ــص عض ــرح و نق ج
ــن  ــات جنی ــن حی ــده گرفت ــی نادی ــه معن ــقط ب ــن رو، س ــردد. از ای گ

قبــل از زایمــان اســت.
* در فرهنــگ باســتانی مــا، "ســقط عمــدی" بــه طــور مطلــق 
ــل وارث  ــوان "قت ــه عن ــن عمــل را ب ــوده اســت و ای ــورد نکوهــش ب م
ــه خــودی« اســت  ــد. ســقط گاهــی »خودب ــی دانن ــواده" جــرم م خان
)Spontaneous abortion( کــه خــود علــل مختلــف مربــوط بــه 
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مــادر و جنیــن را در بــر مــی گیــرد، گاهــی »طبــی« اســت کــه بــرای 
نجــات جــان مــادر و پیشــگیری از تولــد نــوزادی بــا شــرایط غیــر قابــل 
عــاج و یــا عــدم تــداوم حیــات وی بعــد از تولــد اســت. ســقط هــای 
جنایــی )Criminal( در جمهــوری اســامی ایــران هماننــد بســیاری از 
کشــورهای پیشــرفته جهــان کامــا غیرطبــی، غیرعلمــی و غیرقانونــی 
اســت. ایــن نــوع ســقط در شــرع مقــدس اســام حــرام و قتــل نفــس 
تلقــی مــی شــود و عامــل و عوامــل آن همچــون قاتلیــن در حــوزه هــای 

ــی، قضــاوت مــی شــوند: اجتماعــی و قضای
* طبــق مــاده 306 قانــون مجــازات اســامی و  مــاده 624 ، 623 ،622  
جــرم محســوب و بــه مجــازات مقــرر در مــواد مذکــور و مادتیــن 716 

الــی 721 قانــون مجــازات اســامی مرتکــب محکــوم خواهــد گردیــد.  
* مــاده 56 قانــون ".... ســقط جنیــن ممنــوع بــوده و از جرائــم دارای 
ــت و  ــازات اس ــب مج ــون، موج ــق قان ــد و طب ــی می باش ــه عموم جنب
ــا  ــواد )716( ت ــاس م ــر اس ــکی ب ــه پزش ــال پروان ــس و ابط ــه و حب دی
ــری  ــون مجــازات اســامی)کتاب پنجــم- مجازات هــای تعزی )720( قان

ــود" ــام می ش ــون انج ــن قان ــده( و ای و بازدارن
ــارج از  ــروش، خ ــا دارو ف ــا ی ــا مام ــک ی ــه پزش ــره4- چنانچ * تبص
مراحــل ایــن مــاده وســایل ســقط جنیــن را فراهــم ســازند یــا مباشــرت 
بــه اســقاط جنیــن نماینــد عــاوه بــر مجــازات مقــرر در مــاده )624( 
ــی شــود.  ــت ایشــان ابطــال م ــه فعالی ــون مجــازات اســامی، پروان قان

تحقــق ایــن جــرم نیازمنــد تکــرار نیســت."
ــمانی  ــت جس ــه تمامی ــت علی ــکاب گســترده جنای ــاده 61 "ارت   * م
ــه  ــه ای ک ــه گون ــق آن، ب ــه تحق ــم ب ــا عل ــه ی ــد نتیج ــه قص ــن ب جنی
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موجــب ورود خســارت عمــده بــه تمامیــت جســمانی جنیــن هــا یــا مــادران 
در حــد وســیع گــردد، مشــمول حکــم مــاده )286( قانــون مجازات اســامي 

مصــوب 1392/2/1 مــي گــردد.
* تبصــره الحاقــی1- هــرگاه دادگاه از مجمــوع ادلــه و شــواهد قصــد ایــراد 
خســارت عمــده در حــد وســیع و یــا علــم بــه موثــر بــودن اقدامــات انجــام 
شــده را احــراز نکنــد و جــرم ارتکابــی مشــمول مجــازات قانونــی دیگــری 
ــس  ــه حب ــب ب ــرم، مرتک ــار ج ــج زیانب ــزان نتای ــه می ــه ب ــا توج ــد، ب نباش

تعزیــری درجــه پنــج یــا شــش محکــوم میشــود. 
* تبصــره الحاقــی2- هرکــس بــه هــر عنــوان بــه طــور گســترده دارو، مواد 
و وســائل ســقط غیرقانونــي جنیــن را فراهــم و یــا معاونــت و مباشــرت بــه 
ســقط غیرقانونــي جنیــن بــه طــور وســیع نمایــد و یــا در چرخــه تجــارت 
ــاده  ــمول م ــه مش ــی ک ــد در صورت ــر باش ــا موث ــال و ی ــن فع ــقط جنی س
ــه پرداخــت  ــری درجــه دو، ب ــر مجــازات تعزی ــر نباشــد،  عــاوه ب فوق الذک
ــکاب جــرم  ــد حاصــل از ارت ــر عوائ ــج براب ــا پن ــادل دو ت جــزای نقــدی مع

محکــوم میگــردد.
ــده و  ــادره ش ــرم مص ــکاب ج ــل از ارت ــائل حاص ــوال و وس ــره- ام * تبص
ــز  ــه واری ــه حســاب خزان ــی، ب ــه همــراه جــزای نقــدی دریافت ــد آن ب عوائ
شــده و پــس از درج در بودجــه ســنواتی، در اختیــار وزارت بهداشــت، 
درمــان و آمــوزش پزشــکي قــرار مــي گیــرد تــا در جهــت درمــان نابــاروري 

ــه گــردد. هزین
* بررســی علمــی کشــور حاکــی از افزایــش ایــن دو نــوع ســقط در حــد 
ــارداری  ــی اســت. در جهــان ســالانه حــدود 213 میلیــون ب ــل قبول غیرقاب
ــه  ــر ب ــا منج ــن بارداری ه ــون از ای ــه 25 میلی ــد ک ــی ده ــال رخ م در س
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ســقط هــای غیرطبــی و توســط افــراد ناشــی یــا در محــل هــای غیررســمی 
ــادر  ــوارض و مــرگ در م ــروز ع ــه ب ــوده انجــام می شــود کــه منجــر ب و آل
ــاردار را  مــی شــود. ایــن رقــم بیــن 13/2-4/7 درصــد از مــرگ مــادران ب
بــر حســب جغرافیــای مختلــف تشــکیل مــی دهــد همچنیــن ســقط هــای 
ــر  ــادر از ه ــدن 7/4-7 م ــتری ش ــه بس ــر ب ــوارض آن منج ــی و ع غیرطب
ــه  ــرای کلیــه ســقط هــا از 10 مــادر ب 1000 زن مــی شــوند. ایــن رقــم ب
ازای 1000 زن بیشــتر مــی شــود، بدیهــی اســت کــه مــرگ مــادر ناشــی 
ــه بســتری شــدن میشــود،  ــه منجــر ب ــوارض آن ک ــا ع از ســقط همــراه ب
ــب  ــی و جی ــه عموم ــه بودج ــار آن ب ــه ب ــیعی دارد ک ــاد اقتصــادی وس ابع
مــردم منتقــل مــی شــود. عوامــل منجــر بــه عارضــه و مــرگ عبارتنــد: از 
نارســایی کلیــه، خونریــزی، عفونــت، ترومــا، کــم خونــی و ... کــه عمدتــا بــه 
دلیــل تصمیــم نادرســت انجــام ســقط در یــک فرآینــد غیرقانونــی اســت. 
ــا روش هــای  متاســفانه در شــرایط غیــر بهداشــتی و اســتفاده از داروهــا ب
مختلــف؛ خوراکــی ، تزریقــی و یــا موضعــی از راه واژن و آن هــم از  وســایل 
ــه  ــت ک ــی و ...هس ــای حیوان ــی فراورده ــوینده و گاه ــواد ش ــاید م ــا ش ی
ــل  ــود. معض ــی ش ــواده وی م ــرد و خان ــر ف ــر گریبانگی ــدی ت ــوارض ج ع
بزرگتــر در نظــام ســامت ســواد پاییــن ســامت زنــان و خانــواده هــا و در 
عیــن حــال نبــود فضــای فرهنگــی ســالم کــه فــرد بــا همــه آســیب هــای 
ــر واقعــی اســت و  ــا شــکایات غی ــد ام ــه مراکــز مراجعــه مــی کن ســقط ب

مســیر درمــان را منحــرف مــی نمایــد.
* مطالعــات متقــن در طــی 80 ســال نشــان داده اســت بــه طــور طبیعــی، 
فقــط 30 درصــد از بــارداری هــا منجــر بــه تولــد نــوزاد مــی شــود و 70 درصــد 
endometri� )از ایــن بــارداری هــا بــه دلیل عــدم آمــاده بــودن رحــم/ آندومتــر 

al receptivity( منجــر بــه بــارداری موفــق و تولــد نمــی شــوند.



31

پیشگیری از سقط

 کمتــر ارگانــی در بــدن انســان ماننــد آندومتر/مایــع داخلــی رحــم مــی تــوان 
ــم  ــاز ترمی ــرد ب ــاروری ف ــای ب ــه در طــی ســال ه ــه بطــور ماهان ــت ک یاف
شــود.  بــاروری انســان کامــا وابســته بــه ایــن بازترمیــم آندومتــر در هــر 
ســیکل بــاروری اســت. ایــن حقیقــت علمــی اســت کــه پذیــرش آندومتــر 
ــن در  ــی جنی ــه گزین ــان و لان ــاروری انس ــد ب ــم فراین ــرط مه ــش ش پی
رحــم اســت )Hum. Reprod. Update, 2015, 2019(. از ایــن رو هــر 
ــد ترمیــم و پذیــرش را در دوره بعــدی  ــه آســیب بالقــوه آندومتــر، رون گون
ــا توجــه  ــاروری کاهــش مــی دهــد. حتــی در ســقط خودبخــودی هــم ب ب
ــی  ــل م ــاروری زن مخت ــی ب ــات، ایمن ــوع مداخ ــی و ن ــان حاملگ ــه زم ب
ــدی  ــزون ســقط عم ــد روز اف ــر رش ــر دال ب ــواهد اخی ــفانه ش ــود. متاس ش
اســت و چنیــن عوارضــی بدنبــال دســتکاری هــای عمــدی و غیــر بهداشــتی 
افزایــش مــی یابــد)Hum. Reprod. Update. 2014(. دســتکاریهای طبــی 
کورتــاژ )Dilation & curettage( طــی ســقط خودبخــودی، ســقط طبــی 
ــاروری  ــازک شــدن آندومتــر و اشــکال در ب ــه ن و  ســقط عمــدی منجــر ب
زن مــی نمایــد. مطالعــات متعــدد متقــن نشــان داده انــد زنــان بــا مشــکل 
ــاژ را  ــابقه دســتکاری طبی/کورت ــا س ــاروری در تاریخچــه خــود عمدت در ب
ــارداری  ــژه در ب ــه وی ــر ب ــه آندومت ــیب در لای ــه آس ــر گون ــد. ه ــته ان داش
هــا مــی توانــد بــه ایجــاد فیبــروز و چســبندگی بیــن ســطوح میومتریــال 
ــد  ــی توان ــبندگی م ــن چس ــد. ای ــب نماین ــم را تخری ــره رح ــود و حف ش
جایگزینــی جنیــن و پذیرندگــی رحــم را مختــل مــی نمایــد و همچنیــن 
 Reprod. Biomed. (بــر مهاجــرت اســپرم تاثیــر منفــی خواهــد گذاشــت
جفــت،  چســبندگی  احتمــال  بــارداری،  صــورت  در   .)Online. 2016

ــی  ــای جفت ــتقیم پرزه ــاس مس ــل تم ــه دلی ــی ب ــاک مامای ــه خطرن عارض
ــه،  ــاروری ثانوی ــد. عــوارض عمــده ســقط: ناب ــر افزایــش مــی یاب ــا میومت ب
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ــان زودرس ،   ــی ، زایم ــرده زای ــودی ، م ــقط خودبخ ــا ، س ــی نابج حاملگ
نــوزاد کــم وزن و وزن کــم هنــگام تولــد  ؛ خطــر ســرطان پســتان؛ اختــال 
روانــی )افســردگی، ... ( و مــرگ زودرس. مداخــات دارویــی و اســتفاده از 
پروســتاگلندین هــا هماننــد میزوپروســتول؛ بــا عــوارض نواقــص مــادرزادی، 
تولــد زودرس، پارگــی رحــم، خونریــزی خطرنــاک رحمــی و عفونــت همــراه 
ــاروری را در زنــان کاهــش مــی  مــی شــود و اســتفاده مکــرر آن شــانس ب
ــرده  ــان زودرس ، م ــال زایم ــم احتم ــدی ه ــای بع ــارداری ه ــد و در ب ده
ــقط  ــرار س ــد )FDA,2018 ( و در صــورت تک ــی یاب ــش م ــی و ... افزای زای

ــد. ــار احتمــال ایــن عــوارض افزایــش مــی یاب بیــش از دوب






