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معصومـه متین نژاد|�ـ�ل �� ��ـ� ����ـ� ��و��ـ� ��ـ�ن داد �� ���ـ�ان از �ـ� ���ـ� �ـ�ل �� ز���ـ� ��ـ��ک، از ��ـ� 

���ـ�ی ��ـ��ر �� �ـ� �ـ��� �� �ـ���. �����ـ� �� در�ـ� �� ��در�ـ�� آن را �� را��ـ� �� ��ا��ـ� در ����اده �ـ�ی 
� ��و��ـ��ان  ���ا���ـ� ��د �ـ�ن ��ـ���ه ���ـ�. ��ـ� آن �ـ� ����ـ� و �ـ�� ز���ـ� ���ـ�ن ��ـ�ن ��ه ا�ـ�. �ـ�
�� ����ـ� ���ـ� د��ـ�ی د�ـ� ����� ا�ـ�: ا��ا�ـ� ��ن �� ��ا�ـ� د���ـ� ���ـ�ان ���ـ�ه ای «��ـ�ی» ���ـ� �� �ـ� آن 

�ـ� ��ـ� از ���ـ�ان �ـ�ق �ـ�د، ��ـ� ��ق �ـ�ن د��ـ�ی �� ��ـ� �ـ�� ز���ـ�  ����ـ� �� ����ـ�. �� ���ـ�ی ا���ـ� ا
�� �� ����� ����ی ���� ��ا����  ����� �� �ـ�ت ا��ا�� �� ����. ا�� ا����ل در ��دان ۶۲ و در ز��ن ۳۹در�� ا�ـ�. ا
�ـ� دو�ـ� دا��ـ� درا�� �ـ�ره ���ـ��  ا�ـ�، �� ��ا�ـ� �� �ـ� �ـ����، �ـ����ی و �ـ�ردا�ی را �ـ� �� ��ـ� �ـ�ی ���ـ� �و ��ـ�. ا

��ا��ـ�، ���ـ� �ـ�ارش ا�ـ��ز �ـ� را  ���ا��ـ�.

����ه ���ی ز���� ����ک
  هشدار جدی به متأهل ها! ازدواج احتمال چاقی را افزایش می دهد  

���ـ� و ا���ـ� وزن �ـ� از ازدواج �ـ�ای ��ـ� ���ـ�ان ا��ـ�ق 
�ـ� ��ـ� از دو زو� رو�ـ� ���ـ� را در ��ـ� ���ـ�د، ��� ا��ـ�. و�ـ� ا

�� ��ر��� ��ف ����� �� ��ق ��ا�� ��، ��ن �� دو از ��� 
ز���ـ� ��ـ���� ��ـ�وی �� ���ـ�.

ا�ـ�ادی �� در �ـ� ����� �ـ� �� در �ـ�ل ��ی ا���ا�ـ� ��ا�ـ� 
ازدواج �� ���ـ�، ���ـ�� در ��ـ�ض ا��ا�ـ� وزن ��ـ���، �ـ�ن 

��ـ�ز �� ���ـ�اری �زم در �ـ�� ز���ـ� �ـ�د ���ـ��ه ا��.

ا��ا�ـ� وزن �ـ� از ازدواج �� ��ا�ـ� ������ـ�ی �����ـ� دا��� ���ـ� �� �ـ� �ـ� 
�ـ��� ��ـ� و �ـ� �ـ� و���ـ� رو�ـ� ا�� �ـ�ار ا�ـ�.

  آسیب جسمانی   
۲، ���ـ� �ـ�ن، درد�ـ�ی ����ـ�  ��ـ� ا��ـ� �� ����ری ���ـ� ����ـ� ��ـ�ر��ن �ـ��، د���ـ� �ـ��
�ت  و ���ـ� ا����ف ���ـ�ی ��ـ�ت، ���ـ�روری، �ـ�� ���ـ�، ��ـ��ت ���� ��و�ـ� و ��ـ� ا��ـ�

�ـ�اب ����ـ� آ��ـ� ا��ا�ـ� �� ���ـ�.

  آسیب روانی  
���ـ� ا����د�� ��ـ�، ا��ا�ـ� ا��ـ�اب و ا�ـ��س، ���ـ� ر���ـ� از ����ـ� �ـ�ن، ا���د ا��ـ�س 

��رآ�ـ�ی و ����ـ�ات ���ـ�، ���ـ� ������ـ�ی روا�ـ� ���� و ا���� وزن ا�ـ�. ��

 � �ـ� از ���ـ� ����ـ� �ـ�ر ا���ـ� وزن �ـ� از ازدواج �ـ�ای ���� �ـ� �ـ� رو�ـ� ����ـ� ا�ـ� و�ـ� ا
�ـ�د، �� �ـ�ت آ��� زا�ـ�. �ـ�ای درک آن ���ـ� �� ا�ـ� ��ـ��� �� ���ـ� و ���ـ� �� �ـ� ����ـ� 

����ـ� ��ا��ـ� �ـ�د.
ا��ا�ـ� وزن �ـ��� �� �����دی (��ـ� از ۵���� در ۲–۳��ه)

���اه �ـ�دن ا��ا�ـ� وزن �� ��ـ��� ��ی ��ـ�� ���ان ���ـ�ه ����ـ� درد �� ����ا��
����ـ� ���ـ� �� �ـ��� روان و را��� ����� �� ���ـ�

����ا�ـ� در ���ـ�ل وزن �� ا��ـ�ل روش �ـ�ی ����ل ����ـ� �� ��دن ��ـ� و��ه ��ی ��ا��
�ـ���� ����اد�ـ� ����ری �ـ�ی ����ـ� �� ���ـ� ����� ��ـ�� ��وق و ���ـ� ����

چاقی و ناباروری در زنان
���دل و ��ازن ��ر��ن ��، ���� ������ در ز��ن را ����� �� ���.

در ز�ـ�ن ��ق و دارای ا���ـ� وزن ���دل ��ر��ن �ـ� �� �� �� ��رد.
��ـ�ان ���ـ� �ـ�ن �ـ� روی ���ـ� �����ـ� ����ـ� دارد. ���ـ� وزن 
��ن ���ـ�� ����، ���ان ���� �ـ���، ���و�� �� ا������ و ا���ل 

در ������ ��ر��ن ��ی ���ـ� آ��روژن و ا�ـ��وژن ���ـ�� ا�ـ�.
در ز�ـ�ن �ـ�ق ���� �ـ� ����ـ� ���ـ� ��ار�ـ� �� ���� �ـ�ی 

���ـ�ی از ����ان �� آزاد �� �ـ���.

چاقی و ناباروری در مردان
���� �� ����� ا���م �� �������ار 
ا�ـ� و �ـ����ر �����ـ� و ������ـ� 

آن �ـ� را ����� �� د��.
���� و ا���� وزن ��� ����ت 
�ت ���ـ� �����  ��ر���� و ا���
���� ��� ����، ا���ل در ���ظ 
و ��� زود ا��ا�� در ��دان �� ��د.

  توجه به ظاهر در مجردی  
وا���ـ� ا�� ا�ـ� �� ���د�� ���ـ�� �� �����ـ�ن ا���� 
�� د���. ازا�� رو ���ـ�� رژ�ـ� �� ����� و ��د را از ��ردن 
��ا��ی ��رد���� ��ن ���وم �� ����، و�� �� از ازدواج 
���ود�� �ـ�ی ذ��ـ� ����ـ� «���ـ�� �� ��ـ� ر�ـ��ن»

در ا��اد ���� و �� د���ل آن ��س ��ردن ��ا��ی ������ 
���ـ�� �� ��د.

   تغييـرات ژنی و متابولیکی   
�ـ� از ازدواج، ��ـ��ری از ا�ـ�اد ����ـ�ات ژ�ـ� و ��������ـ� 
�ـ�دی �� ا��ا�ـ�  را ����� �� ���ـ�. �����ـ� �� را��ـ� ز
�ـ� دارد و �ـ�� �� �ـ�د �� ���� و�ـ�ز ��ن ��� ����ـ� 
�ـ�ار ���ـ�د و �ـ� ����ـ�ن آن، ز���ـ� ا��ا�ـ� وزن و ���ـ� 

���ـ�� ��ا�ـ� �ـ�د.

 عادت های جدید و مخرب 
�ــ� از ازدواج، دور��� �ــ�ی ����اد�ــ�، ������ ��ی آ�� 
�ــ�، �����ــ�ت و ��ــ���ت ��ی ��و�ــ� ���ــ�� �� �ــ�د 

و ����ا�ــ�� ز���ــ� را �ــ�ای �ــ�ردن ���ــ�� ��ا�ــ� �� ��ــ�.

 فرصت محدود با هم بودن 
ا��ا�ـ� ��ـ����� ��ی ز���ـ� ��ـ��ک �ـ�� �����ا�ـ� 
در روال ز���ـ� روز�ـ�ه و �ـ�� ز���ـ� ا�ـ�اد �� �ـ�د، ����� 
ا���ـ� �� ��ی ر��� �� ���ـ��ه ورز�ـ�، �ـ�د ����� �� د�� 
ز��ن ���ود ��د را در ���ر ����ش و در ���� ���ی ���.

داشتن رضایت از زندگی

����� ��ـ�ن �� د�� �� ر���� از ز���� ����ک و دا��� 
�ـ� را��ـ� �ـ�د و ����ـ� �ـ� از ازدواج، ��ـ�ف ��ا�ـ�ی 

�ـ����، ��ب و �����ـ�ی را ا��ا�� �� د��.

 همسر همراه یا بی تفاوت 
ز���� در ���ر ����ی �� ��د را درک �� ���، ��� ا��ا�� 
ا��ـ�س ا���ـ� و آرا�ـ� �� �ـ�د. ازا�ـ� رو �ـ�د ��� ���ـ� 
���ـ� �ـ�ای ��ـ� ����ـ� ا�ـ�ام �ـ�د �ـ�ارد، �� و�ـ�ه و��� 
��را��ـ� در�ـ�ره ���ـ�  ���ـ� �ـ�د ��� ���ـ� و�ـ�اس �� 

او ��ا�ـ�� ���ـ�.

  افزایش میزان استرس  
ا���س و ���ا�� ز��د در ز���� ����ک �� ��د��� �� ����،

����� اش ����� ����� �� ����ری و ر��ه ��اری ا��.

  افزایش هورمون های اشتها  
ورود �� �ـ� را��ـ� ����ار و ازدواج، �ـ�� ���ـ� ��ر��ن �� 
��� �����» را در ��ن  ����� «��ر���ول»،«�ـ�و�����» و «ا
����ـ� �� د�ـ�. ا�ـ� ��ر��ن �ـ� ا�ـ��� را ���ـ�� �� ���ـ� 
و ��ـ� �� ��ردن ��ا�ـ�ی ��ت ��� را ا��ا�� �� د���.

  سبک نادرست زندگی  
����ـ� در ا��ـ�ی �ـ�اب، ا��ا�ـ� �ـ�� ا��ـ���� �� ��ـ� 
����ـ� �����ـ� و ���ـ� �����ـ� ���ـ�، ����ـ� ای از �ـ�� 
ز���ـ� ��در�ـ� �ـ� از ازدواج ��ـ��� �� �� ��ا�ـ� �ـ�� 

ذ��ـ�ه ���ـ�� ���ـ� در �ـ�ن و رو�ـ� ا��ا��ـ� وزن �ـ�د.

همه همسران چاق می شوند؟

رابطه سن ازدواج با چاقی

تأثیر چاقی بر سـلامت کلی

پیشگیری از چاقی پس از ازدواج

زمان مراجعه به پزشک

تأثیر چاقی 
بر ناباروری

تأثیر اضافه وزن 
بر بارداری

ا���ـ� وزن و ���ـ� �� از ازدواج 
�� ��� ��ی ������ رُ� �� د��.

�ـ�ای ����ـ� �� ا�ـ� �ـ�ارد �� ��ان 
ا��ره ��د.

در ��ـ�ن آ�ـ�ر ��ـ�ب ���ـ� و ا���ـ� وزن �ـ� ا�ـ�اد، ���ـ� 
�ـ� ����ـ� آن �ـ� ���ـ�ن ���ـ�اده  وری را ���ـ� ��� �� �ـ�ر
دا��ـ�. ا�ـ� ��ـ��� �ـ� دو ��ـ� ����ـ� ��ـ���� دارد 

و �ـ��� وا���ـ�ن را از آن �ـ� �� ��ـ�د.

���ــ� و ا���ــ� وزن در ز�ــ�ن �ــ�رداری ��ــ� �ــ�ی را ����ــ� 
�ــ�در و ���� �� ��ــ�، ����ــ�؛

علت چاقی 
پس از ازدواج

 � �ـ� از ���ـ� ����ـ� �ـ�ر ا���ـ� وزن �ـ� از ازدواج �ـ�ای ���� �ـ� �ـ� رو�ـ� ����ـ� ا�ـ� و�ـ� ا
 �ـ�ای درک آن ���ـ� �� ا�ـ� ��ـ��� �� ���ـ� و ���ـ� �� �ـ� ����ـ� 

ا��ا�ـ� وزن �ـ� از ازدواج �� ��ا�ـ� ������ـ�ی �����ـ� دا��� ���ـ� �� �ـ� �ـ� 

ز���ـ� �� �ـ��� �ـ�ده ���ـ� �� ��ـ�ن BMI ���ـ�� 
از ۲۵ ���ـ�، �ـ��� �ـ�روری و ��ـ�ان ���� آ��� ��دن 

در��ن �ـ�ی ���ـ�روی ���ـ� ��ا�ـ� �ـ�. + ۲۵

�ـ��� ����

ا��ا�ـ� �ـ�� ����، ��ده زا�ـ� و ���� ��رس
ا���ـ�ل ا��ـ� �� د���� ��رداری

����� �ـ���� ���ـ� از ��ارض ��ی ����ـ�ری ��ن
�����ـ� (��ـ����� ��رداری) ��ه ا

ا��ـ� �� آ��� ��اب
��� �ـ�ن ��ا��ـ� زا���ن و ا��ا�� ا����ل �ـ�ار��

۲۰درصد تا ۹
�ـ��� ����

���� ��رداری �� روش IVF در ز���� �� ا���� وزن 
دار�� ۹در�� و در ز��ن ��ق ۲۰در�� ���� ا��.

۱۰درصد تا ۵
�� ��دن وزن در ز��ن ��� ۵ �� ۱۰در�� �ـ��� �����

وری را ���ـ�د  �ـ��� �ـ�رداری و �ـ�ر
.���� ��

   افزایـش فعالیت بدنی   
وی و دو�ـ�ن  ز�ـ� �ـ�ده ای ����ـ� دو���� �ـ�اری، ��ـ�ده ر �����ـ�ت ور

�� �� �ـ�ان روزا�ـ� آن �ـ� را ا��ـ�م داد، ��ـ� �� ��ـ� �ـ�ن ��ـ�ل ����ـ�.

  مصرف غذاهای سالم   
������ن ��و���� و ������ت ����� در ������ ��ا�� روزا�� و ����� از ���ف 

��اد ���ی و ���� رژ�� ��ا�� ����اده را ����دل �� ��ا�� ��د.

   کمک گرفتن از مشاور   
ا���س و ا���اب، ��������� ز���� ا��� �� ����ری از ����ری �� ����� ���� 
�ـ� ��دی �ـ� از ازدواج �� ������ ا��ـ�س ���ا��  را ��ا�ـ� �� ��ـ�. ازا�� رو ا

و ا���اب دارد، ���� �� �� ���ور �� روان ���س درا�� ��ره ���� ���.

 پیگیـری دونفره برنامه ها
����ـ�ی ������ �ـ�ی ����ـ� ا��ام در ��ـ�ر �ـ��� ز���� �ـ��� �����ـ� 

و ��ـ�ان ���ـ� و ا���ـ�ه ���ـ�ان را �ـ�ای ���ـ� وزن، ���ـ�� ��ا�ـ� �ـ�د.

�ــ�  وز �ــ� ��ــ�� را ����ــ� �� �ــ�د، را��  و��ــ� �ــ�د ��ــ� �ــ�
�ــ�ی و ا�ــ�ام ��ــ�. ����ـ�ی ������ �ـ�ی ����ـ� ا��ام در ��ـ�ر �ـ��� ز���� �ـ��� �����ـ� �� ��ا�ــ� �ــ�ای �����ــ� �ــ� آن ������ ر
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