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 مقدمه

يكي از نيازهاي اساسي ورود .شروع زندگي مشترك مرحله اي مهم از تكامل شخصيت انسان است
روابط زناشويي بخش .است وبهداشت فردي  به اين مرحله ،داشتن آگاهي در زمينه روابط زناشويي

اين روابط و نقش آن در تحكيم بنيان خانواده و .بااهميتي اززندگي مشترك را تشكيل مي دهد
در اديان ،مذاهب ومكاتب مختلف درسراسر جهان مورد تاكيد قرارگرفته پرهيز ازاختلافات 

ي روابط زناشويي چگونگ.دين مبين اسلام نيز براين مسئله دربسياري موارد تاكيدنموده است.است
اگر . درآغاز زندگي ،خاطرات تعيين كننده اي را براي كل دوران زندگي فرد بوجود مي آورد

روابط زناشويي خوب شروع شود،براي زوج تصور خوب بودن زندگي راايجاد مي كندواگر روابط 
  .زوج شود زناشويي آغاز مناسبي نداشته باشد،مي تواند باعث بوجود آمدن احساسات ناخوشايند در

  

  بهداشت فردي

رعايت بهداشت فردي اساس حفظ بهداشت زناشويي وراه جلوگيري ازعفونتهاي تناسلي مي 
  :باشدبنابراين

 .تعويض نماييد بطورمرتبلباسهاي زيرخودرا ●
لباسهاي زيرخودرا ازساير لباسها جدانموده وجداگانه بشوييدسپس در معرض نور خورشيد  ●

 .رااتونماييدخشك كنيد ودر صورت امكان آن
سعي كنيد از لباسهاي زير نخي ترجيحا غيررنگي استفاده نمائيد وازبكاربردن موادشوينده  ●

 .تحريك كننده ومواد سفيدكننده اجتناب ورزيد
 .ازشلوار ولباس زيرتنگ استفاده ننمائيد ●
 .دستهاي خود را قبل از طهارت و پس از آن با آب و صابون بشوئيد ●
 .نامطمئن مثل آبهاي مشكوك رستورانهاي بين راه طهارت نگيريدبا آبهاي آلوده و  ●
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پس از اجابت مزاج اول قسمت تناسلي خود و سپس قسمت مقعد را بشوييد واز كشيدن  ●
 .دست از عقب به جلو خودداري فرمائيد،زيرا مقعد ناحيه آلوده اي محسوب مي گردد

 .ودراخشك نمائيدبعداز طهارت با دستمال تميز وياكاغذ توالت استاندارد خ ●
 .از استفاده از توالتهاي همگاني تاآنجايي كه ممكن است اجتناب كنيد ●
 .در محل هاي عمومي چون استخرها و حمام ها سعي كنيد برروي زمين ننشينيد ●
درهنگام عادت ماهيانه دستمال يا نوار بهداشتي را مرتب عوض كنيدوبه استحمام و  ●

مين يا داخل وان ننشينيد وبه حالت ايستاده زيردوش ولي روي زشستشوي بدن بيشتر بپردازيد
 خودتان را بشوييد

  .رعايت بهداشت فردي اساس جلوگيري از عفونت است
  

  نكات مهم بهداشت زناشويي
اگرچه ،بطورطبيعي بعدازانجام مراسم شرعي و قانوني ازدواج ،روابط جنسي آغاز مي 

،اماگاهي درباره همين عمل مشروع و طبيعي نگراني ها و سوالاتي ايجاد مي شود كه گردد
باشروع رابطه جنسي پس از ازدواج بين زن .آگاهي وداشتن اطلاعات ميتواند مفيد واقع شود 

عفونتهاي ادراري تناسلي از .به عفونتهاي تناسلي بيشتر مي شود و شوهر احتمال ابتلا 
پيشگيري از ابتلا به .درماني مي باشد بهداشتيبيماران به مراكزشايعترين علل مراجعه 

عفونتهاي ادراري تناسلي آسان مي با شد ليكن در صورت ابتلا رهايي از آن  به راحتي 
  :بامراعات نكات بهداشتي زيراززندگي مشترك لذت بيشتري ببريد.ممكن نيست 

 .ابشويندلازم است زن و شوهر قبل از نزديكي  ناحيه تناسلي خودر ●
 .قبل وبعداز هربار نزديكي تخليه مثانه سبب كاهش احتمال عفونتهاي ادراري مي گردد ●
سوزش ،خارش )ازنظر مقدار ،بوورنگ (درصورت بروز علايمي چون ترشح غيرطبيعي  ●

،درد زيرشكم ،زخم ،لكه بيني،سوزش ويا تكررادرارازنزديكي پرهيزنمائيدوبه پزشك مراجعه 
 .نمائيد
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بايد توجه داشت كه درمان عفونتهاي ادراري ،تناسلي بايد به طور درصورت ابتلاءبه عفونت  ●
 .كامل انجام گيرد وزودتر از موعد داروها قطع نگردد

زن الزامي است اين كار به دقت انجام گيرد تا عودمجدد درمواردي كه درمان شوهر همراه  ●
 .بيماري جلوگيري شود

نزديكي خودداري شود ودر صورت لزوم ازكاندوم استفاده درطول مدت درمان عفونت از  ●
 .گردد

  تنظيم خانواده

يكي از وظايف .فرزند زياد مانع بهره برداري اعضاءخانواده از زندگي بهتر و آرام تر مي گردد
تنظيم خانواده .مهم زوجين تصميم گيري درمورد تعداد فرزندان ،زمان و فاصله بين آنهاست

درواقع با برنامه ريزي بهداشتي براي داشتن .ي ، فرهنگي و اقتصادي است،برنامه ريزي بهداشت
فرزندان سالم ،فاصله گذاري حساب شده ميان فرزندان ،تامين سلامت مادران وداشتن فرزنداني 

  .است كه انسان بتواند براي رفاه و تربيت و خوشبختي آنان برنامه قابل اجرا داشته باشد

  .سپاريد و خودتان دراين مورد تصميم بگيريدتولد فرزند را به تصادف م

  :مشاركت مردان

مردان باشركت دربرنامه هاي تنظيم خانواده ،تشويق وحمايت رواني از همسران خويش مي توانند 
اده ازروشهاي جلوگيري ازبارداري داشته باشند وياخود ازروشهاي نقش مهمي دراستمرار واستف

  .جلوگيري ازبارداري استفاده نمايند

قبل از شروع زندگي مشترك درمورد روش جلوگيري ازبارداري خودتصميم 
  .بگيريد
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بابه تعويق انداختن اولين حاملگي به خصوص درسنين پايين به خود وهمسرتان فرصت مي دهيد تا 
  .همديگر را بهتر بشناسيد و آمادگي بيشتري براي پرورش فرزند داشته باشيد

  روشهاي جلوگيري از بارداري

     .روشهاي دائمي و موقت مي باشندشامل 

  :روشهاي موقت مثل

 )رصهاي شيردهيق -قرصهاي تركيبي(قرص -1
 آمپول هاي تزريقي سه ماهه و يك ماهه -2

 دي-يو-آ -3

 كاندوم -4

  :روشهاي دائمي مثل
 لوله بستن زنان -1

 لوله بستن مردان -2

باشدليكن روشهاي جلوگيري ازبارداري بصورت رايگان درمراكز بهداشتي ودرماني در دسترس مي 
  .بهترين روشها در شروع زندگي مشترك قرص ودرمرحله بعدكاندوم مي باشد

  قرصهاي تركيبي

موثرترين ،بهترين و مطمئن ترين روش پيشگيري LD قرص.وتري فازيك  مي باشدLDشامل قرص 
  .مي باشد ازبارداري بخصوص درشروع زندگي مشترك

  :طرزمصرف 

روزاول تا (مصرف  اين قرص ها بايد درپنج روزاول قاعدگي .عددقرص مي باشد21هربسته حاوي 
براي اطمينان بيشتر بهتراست مصرف آن روز اول خونريزي قاعدگي شروع .آغاز گردد)روز پنجم
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مصرف بسته بعدي پس .عددي خورده مي شودو21قرص درساعت خاصي از شبانه روز تاپايان .شود
  .هفت روزه آغاز خواهدشداز يك فاصله 

  .مصرف نماييد)هرشب(بصورت منظم قرص راحتما

  در صورت فراموشي قرص

اگر يك شب خوردن قرص را فراموش كرديدبه محض به ياداوردن قرص فراموش شده  •
عدد 2رابخوريد وخوردن بقيه قرصها راادامه داده و اگرتا شب بعد بخاطرنياورديد شب بعد

 .قرص درساعت معين بخوريد
رشب ه،دوشب بعد به محض به ياداوردن دراگر خوردن قرص دوشب پياپي فراموش كرديد •

وتا يك هفته نيزازيك روش كمكي پيشگيري از بارداري چون كاندوم دوقرص بخوريد 
 .استفاده كنيد

روزي يك (اگر خوردن قرص را سه شب ويا بيشتر فراموش نموديد خوردن بقيه قرصها  •
هفته ازروش كمكي استفاده نموده وبلافاصله پس ازاتمام اين بسته ادامه داده وتا يك )عدد

 )بدون فاصله هفت روزه.(مصرف بسته بعدي آغاز گردد

  قرص جلوگيري ازبارداري را حداقل يك ماه قبل از زندگي مشترك شروع نماييد

  مزاياي مصرف قرص

 اطمينان بالا جهت جلوگيري از بارداري •

 قاعدگي وكاهش كم خوني به دنبال قاعدگي هامنظم شدن ،كاهش درد وخونريزي  •

 احتمال كاهش بروز كيست هاي تخمداني •

 كاهش بروز سرطان هاي رحم و تخمدان •

 كاهش بروز حاملگي خارج ازرحم •
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  عوارض جانبي شايع 

 ممكن است دراوايل مصرف افزايش وزن ،لكه بيني،و خونريزي بين قاعدگي ها و حساسيت
پستانها،سردردهاي خفيف وتهوع ديده شودكه معمولا درماههاي اول مصرف بروز نموده ودرعرض 

    .ماه كاهش يافته ويا ازبين مي روند3-2

  كاندوم

كاندوم پوشش پلاستيكي است كه توسط مردان استفاده مي گردد وعلاوه بر پيشگيري ازبارداري از 
كاندوم درمرداني كه انزال زودرس دارند موجب .كندانتقال بيماريهاي آميزشي نيز جلوگيري مي 

  .تاخير انزال مي گردد

  نكته هاي قابل توجه درمصرف كاندوم

 .درهربارنزديكي بايد ازيك كاندوم جديداستفاده شود -1
نبايداز كاندوم .كاندوم بايد پيش از مصرف مشاهده واز سالم بودن آن اطمينان حاصل شود -2

يرشكل وتغييررنگ داده وياكاندومي كه بسته بندي داخلي هاي شكننده ،تاريخ گذشته ،تغي
 .آن صدمه ديده است ،استفاده كرد

كاندوم را قبل از شروع نزديكي استفاده نماييد زيرا درترشحات مرد قبل ازانزال نيز اسپرم  -3
 .وجوددارد

 .كاندوم رادور از حرارت ،رطوبت ونور نگهداري كنيد -4
براي اين .انتهاي آن برروي آلت درحال نعوظ بكشيدخالي نمودن هواي كاندوم را پس از  -5

 .منظور هنگام گذاشتن كاندوم ،نوك آنرا جهت تخليه هوا فشاردهيد
 .بود كه كاندوم باناخن ،انگشت يا انگشتر سوراخ نشود مواظبحين استفاده بايد  -6
 .بايدتوجه نمودكه كاندوم بعدازانزال درداخل واژن باقي نماند -7
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نبايداستفاده نمود زيرااين مواداحتمال )وازلين،روغن هاي گياهي ونباتي (ازموادلوبريكانتها  -8
 .پارگي كاندوم راافزايش مي دهد

  .در حين تحويل قرص وكاندوم طريق مصرف آنرا سئوال نماييد

  جلوگيري اورژانسي

كه خانمها بااستفاده ازآن مي توانند درصورت روش پيشگيري اورژانس ازبارداري ،روشي است 
پيشگيري ازبارداري وياهرموردي كه احتمال بارداري ناخواسته ه نكردن ازروشهاي مطمئن استفاد

اين روش جهت .ساعت ازبارداري پيشگيري كنند120پس ازتماس جنسي راداشته باشد ،تا
بدون وسيله (مواردنادر چون پاره شدگي كاندوم درحين نزديكي وياهر نزديكي محافظت نشده 

  .دكه شما بايد سريعا اقدام نموده تااز حاملگي جلوگيري گردداستفاده مي شو) جلوگيري

عدد 4وLDعددقرص 4ساعت اول پس از يك نزديكي محافظت نشده 120در طي  •
 ساعت بعد12

 قرص لوونورژسترول ،دوعدد يكجادراولين فرصت •

ساعت 12عدد قرص سفيد 4عدد قرص سفيد دراولين فرصت و4قرص تري فازيك ، •
 )سومقرص هاي مرحله (بعد

عددقرص تري فازيك 8ويا LDقرص 8اگرازكاندوم استفاده مي نماييد حتما به اندازه  •
درصورت عدم دسترسي به . عدد قرص لوونورژسترول هميشه درمنزل داشته باشيد2ويا 

 .قرص بلافاصله به يكي از مراكز بهداشتي ودرماني مراجعه نماييد

  تذكرهاي حين مصرف

زماني پس از تماس جنسي محافظت نشده خورده شود تا بايد قرصها دراولين فاصله  -1
 .بهترين اثربخشي راداشته باشند

 .بهتراست كه قرصها باشكم خالي خورده شود -2
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درصورت استفراغ تادوساعت پس ازاستفاده ازروش ،خوردن مجدد قرصها ضروري  -3
 .است

 .حداكثردفعات مجاز استفاده از اين روش درهرسيكل قاعدگي يكبار است -4
  :ي جوانزوجها
باكسب آگاهي هاي لازم درزمينه بهداشت زناشويي و تنظيم خانواده به استقبال  •

مدرسين كلاسهاي مشاوره قبل ازازدواج وكاركنان بهداشتي .خوشبختي برويد
 .مراكزبهداشتي ودرماني آماده اندتابه سوالات شماپاسخ دهند

پاپ (حمضروري است خانمها پس از ازدواج سالي يكبار آزمايش دهانه ر •
راانجام دهند ودرصورت منفي شدن سه آزمايش متوالي مي تواننداين ) اسمير

 .آزمايش راهرسه سال يكبار انجام دهند
 .سالگي مي باشد 35تا20مناسب ترين سن براي باروري زنان سنين بين  •
قبل از هراقدام جهت باردار شدن وپذيرش مسئوليت مادر شدن جهت انجام  •

يشات وتشكيل پرونده به مراكز بهداشتي ودرماني يكسري مشاورات و آزما
 .مراجعه نماييد

 .سال مي باشد 3حداقل فاصله مناسب بين فرزندان  •

مراكزبهداشتي ،درماني ازبدو ازدواج جهت تشكيل پرونده بهداشتي 
  .درخدمت شما مي باشد
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 نام مراآزداراي آلاس مشاوره پيش از ازدواج

مرآز بهداشت/شبكه  رديف
 بهداشت

نام مرآز بهداشتي و 
 درماني

 آدرس و شماره تلفن  روزهاي برگزاري آلاس
 

مرآز بهداشت شمال  1
 تهران

 ميدان امام حسين،خ دماوند،خ آهن همه روزه بجز يكشنبه ها احمدي
 77543086تلفن:

 خ رسالت،آرمان جنوبي،آوچه شهيد زرين قبايي همه روزه دگمه چي
 22526886-22525140تلفن:

مرآز بهداشت شرق  2
 تهران

خ مجاهدين اسلام،خ ايران،آوچه شهيد پورزرگري،(تقوي سابق)  همه روزه تقوي
 33440403: -33564646تلفن

 ميدان ابن سينا  همه روزه خواجه نوري
     77507730-77509906تلفن: 

مرآز بهداشت  3
 خ شريعتي ،ميدان قدس همه روزه طالقاني شميرانات

 22235000-22118022تلفن:

شبكه بهداشت و  4
 ميدان راه آهن،خ شهيد بهشتي،روبروي فرمانداري همه روزه بجز شنبه و دوشنبه ستاد شبكه درمان ورامين

 0291-2254185و6تلفن:

شبكه بهداشت و  5
 جيلارد،جنب هلال احمر روزهاي زوج جيلارد درمان دماوند

 0221-5232869تلفن:

شبكه بهداشت و  6
 ميدان راه آهن همه روزه هفتم تير درمان فيروزآوه

 0221-6226211تلفن:

شبكه بهداشت و  7
 ميدان شهداي گمنام، روزهاي زوج اشرفي اصفهاني درمان پاآدشت

 0292-3023110تلفن:

  


