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 مقدمه 

تان   یمشکل زندگ نیشما و همسرتان به بزرگ تر یاگر باردار شدن و داشتن فرزند برا

درصد  15به  کی. امروزه نزددیستی که شما تنها ن دیبدان ستیشده است، بد ن  لیتبد

 یبرا یمتعدد یمبتلا هستند. خوشبختانه امروزه راه ها  یزوج ها به مشکل نابارور

 وجود دارد. ییدرمان نازا

 در طول  یرغم داشتن روابط جنس یعل نیکه زوج یمعن ن یاست به ا یتیوضع ینابارور

 رسند. یمادر نم یبه مرحله باردار کسال،ی

  یبیحاصل ترک ایشود و   یناش نیاز زوج یکیدر  یتواند از مشکل بارور یم ینابارور

 . دینما یرا دچار مشکل م یتداوم باردار  ای از عوامل در هر دو طرف باشد که شروع و 

تواند زوج   یوجود دارد که م  یمنیمتعدد و البته ا یدرمان یامروزه راه ها خوشبختانه

روش ها مخصوصا شانس   نیداشتن فرزند برساند. ا یعنی شانیرا به آرزو ماریب یها

 خواهد داد. شیرا افزا  ییمکرر و البته چندقلوزا یها یباردار

آنها باشد. به   یهر دو ایو  نیاز زوج یک ی از مشکل  یتواند ناش یم نیزوج ینابارور

 :یطور کل
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 گردد.  یمرد برم یبه مشکل بارور یسوم موارد، علت نابارور کیدر  -

 

 گردد.  یزن برم یبه مشکل بارور  یناباروراز موارد، علت   گریسوم د کیدر  -

 

از وجود   ایناشناخته است و  ایمشکل   نیعلت ا  گر،یسوم د کی ی عنیموارد،  ریدر سا -

 شود.  یم یزن و مرد ناش یمشکل در بارور
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 فصل اول مصرف گیلاس و باروری 

معتقد هستند خاستگاه  یپرطرفدار است که ؛ برخ یها وه یاز دسته م لاسیگ

  زین یادیخواص ز ریافزون بر طعم دلپذ وهیم نیاست.ا ایقاره آس وهیم نیا

 . کندیم دی تول لاسیگ 7000فصل حدود  کیدر  لاسیدارد. هر درخت گ

به   لاسینوع گ نیاست ،اما معروف تر ریمتغ اهیاز زرد تا س  لاسیرنگ گ

 قرمز است.   رنگ

در   توان یم لاس ی.از گکندیم رییشکل تغ یتا قلب یشکل آن از کرو نیهمچن

  یسرشار از مواد مغذ وهی م نیاستفاده کرد ا وهیآب م لاس،یگ یتارت، پا  هیته

  نیگزیجا تواندیو م  کندیکمک م یسوز ی به کالر نیاست و همچن نیتامی و و

 را کاهش دهد. نهروزا  یمصرف یشود و کالر یپرکالر یغذاها

کنند، که   یم نیرا تام میهستند چون پتاس دیمف یها در دوران باردار لاسیگ

  ازیبه عنوان حجم خون مورد ن ییایمیو تراز ش عاتیکمک به حفظ ما یبرا

  تیبدن زن حامله را تقو  یمنیا ستمی، س لاسیموجود در گ C نیتامیاست.و

 کند.  یم
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ن و کاهش التهاب،  یسلامت مغز جن تی سبب تقو لاسیموجود در گ نیان یآنتوس

 شود. یم ی در دوران باردار  یم و درد مفصلرتو

سطح قند خون زنان باردار را کنترل کرده و از ابتلا به   لاسیمصرف اندازه گ 

 کند.   یم یریشگ یپ یباردار ابتید

سبب کاهش فشار خون بالا در زنان باردار شده و   لاسی موجود در گ میپتاس

 دهد. یرا کاهش م یباردار راندر دو یخطر ابتلا به پره اکلامپس

در آن به بهبود خواب   نیوجود ملاتون  لیبه دل یدر باردار لاس یمصرف گ 

حرکات روده را بهبود   یدر باردار  لاسیکند. مصرف گ یزنان حامله کمک م

   یریجلوگ بوستی،   یمشکلات دوران باردار نیتر  عیبخشد و از شا یم

 کند. یم

 سطح تستوسترون و  شیبا افزا  لاسیموجود در گ  Cو   A یها نیتامیو

 در مردان یو درمان نابارور  یجنس ل یم شیفزا حجم اسپرم سبب ا  شیافزا 

 شود .  یم 
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 فصل دوم مصرف انار و باروری 

 

  یسلامت ی مهم برا اریبس یماده مغذ  کیث هستند که  نیتامی از و یانارها غن

 پوست است.  

  دیو فلاونوئ نیدیانیها مثل پروانتوس دانیاکس  یآن ها پر از آنت نیهم چن

  ی و چروک ( برا ن ی) مانند چ ی ریپ  میانداختن علا ر یهستند که با به تاخ 

 کنند.  یعمل م یپوست عال

  یقاشق سوپ خور  1پودر پوست انار را با   یقاشق سوپ خور 2 دیتوان  یم

را شکل   ینرم ر یمخلوط تا خم یبه خوب  دیکن بیو عسل ترک مویعصاره ل

 . دیده

بماند. با آب ولرم   قهیدق 15 دی رو بگذا دیرا به صورت و گردن بمال نیا 

 .  دییبشو

  یرا پاک کند و رنگ دانه ها را درمان و حت رهیت یتواند لکه ها یکار م نیا

 دارد  یریضد پ تیخاص  نیپوست را روشن کند هم چن

 زنان باردار :  ی برا دیو مف مانیاز زا شی پ  یانار مناسب برا 

  ک یفول دیاس  نیو همچن یادیز یها و مواد معدن نیتامیو   یانار حاو عصاره

 هستند.  یقبل از تولد ضرور  یی غذا میاست که همه آن ها در رژ

 کند. یکمک م نی مادر و جن یخون برا   انیخواص ضد التهاب آن به بهبود جر
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  یدر رابطه با باردار  چهیعضلات ماه یموجود در آب انار از گرفتگ میپتاس 

 کند. یم یر یزودرس جلوگ مانیاز زا  یکند و حت یم ی ریلوگج

  یم دیرا تشد ی بارور تیداده لذا قابل ش ینر را افزا یجنس ی آب انار سلولها

 . دینما

و   ی اسپرم به عوامل گوناگون از جمله تعداد، تحرک، مورفولوژ  یبارور

  یآزاد بستگ ی ها کالیها و راد دانیاکس  یآنت رینظ  یطی عوامل مح نیهمچن

 دارند .   یبی آزاد بر اسپرم اثر تخر یها کالیرد راددا

هستندکه در  ی قو یها دانیاکس یفنولها جزو آنت  یو پل  Eو  Cیها نیتامیو

 شوند. یم افتی یانار به مقدار قابل توجه

 رحم  یسلامت نیتضم

  یبه حفظ سلامت جهیدر نت دهد،یم شی به رحم را افزا یخونرسان  انیجر  انار،

نطفه    وندیپ  یرحم برا یدرون وارهی. سلامت دکندیرحم کمک م یدرون وارهید

 است.  یرحم ضرور وارهیشده به د لیتشک

  شیرا افزا  یاحتمال حاملگ یشانس تخمک گذار شی انار با افزا نیبنابرا 

 .دهدیم

و کاهش اختلال   یبهبود عملکرد جنس  ینشان داده است آب انار برا قاتی تحق

 نعوظ در مردان موثر است.  
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خون   انیجر  ش یو افزا یعروق خون ی درون وارهید کی آب انار باعث تحر

بتوانند نعوظ   یشتریتا مدت زمان ب کندیامر به مردان کمک م نی. اشودیم

و کاهش اختلالات نعوظ   یبارور قدرتانار با بهبود  جهی داشته باشند، در نت

 .بردیم را بالا ی شانس بارور

 

 سلامت پروستات حفظ 

و بزرگ   بی که باعث آس یاست و از التهابات یضدالتهاب باتی ترک ی حاو  اار

 .  کندیم ی ریجلوگ شودیشدن پروستات م

 یعیما دیباعث تول رایمهم است ز اریبس یسلامت بارور  یغده پروستات برا

 .  کندیکه از اسپرم محافظت م شودیم

را کاهش   تفنول موجود در انار خطر ابتلا به سرطان پروستا یپل نیهمچن

 .شودیدر مردان م دمثدیو تول یو باعث بهبود قدرت بارور دهدیم
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 مصرف دارچین و باروری فصل سوم 

 

است و مصرف روزانه آن انسان را سلامت جوان نگه   یرمز جوان نیدارچ

رود   یبکار م ز ین یجنس  یرو ین نافتیشدن و باز ادیز یبرا   نیدرد . دارچ یم

را درمان   ی برد و کم خون یم نیکند و ضعف کمر و پاها راازب  یرا گرم م هیکل

 کند .   یم

 یشمال یکایدا در آمریاست و جد یعضلان یدردها ی دارو برا نیبهتر نیدارچ

رفع درد بکار  یاست و برا نیدارچ ی ببازار آمده که دارا ییو کانادا کرم ها

 رود .   یم

   بایرا ز زیهمه چ  نیکه بعد از خوردن دارچ دیحتما تا بحال متوجه شده ا

 . دیو چقدر آرام هست دینیب یم

از   واثر آرام کنده وشاد کننده درد  نیدارچ  را یاست ز ن یدارچ تیخاص  نیا 

 آرام بخش بهتر است  یاز داروها یاریبس

 

 :یجنس لیم ش یافزا ی برا نیدارچ

در مردان و   یجنس لی تواند م یم  نینظم و البته کنترل شده دارچم مصرف

 دهد.   شیافزا  زیزنان را ن
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  نینامنظم دارند و علت ا یکه قاعدگ دیها هستاگر شما هم از آن دسته خانم 

  ی متعدد در تخمدان است، بهتر است به جا یهاستیمشکلشان وجود ک

 یمعرف یکه محققان به تازگ  یمت یارزان ق  یبه دارو  یاز نابارور ینگران

 .د یاوریب یاند روکرده

جات به    ینیریغذا و ش  کردنمعطر   یبرا هیهاست به عنوان ادوسال  نیدارچ 

باعث   تواندیم  اهیگ نیاند که ااعلام کرده ی. اما محققان به تازگرودیکار م

 نا منظم شود.  یهایدر قاعدگ یشروع قاعدگ ک یتحر

 باردار شدن استفاده کنند. ی برا نیتوانند از پودر دارچ یزنان م

عسل   یخور   یقاشق چا1/2را با  نیپودر دارچ یزنان نابارور مقدار   

دهان خود قرار دهند.   ایلثه  ی مخلوط کرده و آن را به طور مرتب در روز رو

 بزاق وارد بدن شود.  قیشود که مخلوط حاصل از طر  یکار باعث م نیا
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 گیاه پنج انگشت و باروری  مفصل چهار

 

  ییاروارزش د یپنج انگشت اهیها، گل ها، برگ ها و پوست گ وهی، م شهیر

رود. جوشانده آن در حمام بخار   یبه کار م یاهداف درمان ی دارد و برا ییبالا

شود. به خصوص،   یاستفاده م ک یاتیدرمان ورم و درد مفاصل و س  یبرا

 اریسسردرد ب ی کمر و دود آن برا یدرد گود نیدر تسک یپنج انگشت اهیگ

 موثر است 

 : وزیدرمان اندومتر

  یسلول ها یعاد ریتحمل است که با رشد غ  رقابلیغ تیوضع ک ی وز یاندومتر

رسوبات به طور معمول باعث   نی شود. ا  یم جادی رحم ا هیدر لا وز یاندومتر

  یبرا اهیگ نیدهد که ا ینشان م  قاتیشوند. تحق یم یبافت زخم لیتشک

 400است. مصرف  دیمف  یماریب نیمرتبط با ا  ینشانه ها گریدرد و د نیتسک

هفته به رفع درد   6به صورت ناشتا در حداقل  یج انگشتپن اهیگرم از گ یلیم

 کند. یکمک م

 

www.takbook.com



P a g e  21 | 45 

 

 

 زن :  یبهبود بارور

زنان با نقص جسم    یبخصوص برا ،یبهبود بارور  یبرا  یپنج انگشت اهیگ

آزاد نکردن پروژسترون توسط    لیزنان به دل نیاست. ا  دیزرد تخمدان مف

 شوند. یتخمدان ها دچار مشکل م

( موجب  FSH) کول یبا مهار کردن ترشح هورمون محرک فول اهیگ نیا 

پروژسترون در   ون ( و ترشح هورمLHترشح هورمون جسم زرد ) شیافزا 

 شود. یبدن زنان م

  دوره یسال (که نابارور بودند ، در ط39تا  23زن )  48 انیم یقی تحق در

زن به سطح نرمال   25عادت ماهانه سه ماه، هفت زن باردار شدند و 

 . افتی  شیدر آنها افزا یکه شانس باردار  دندیپروژسترون رس

 درمان آمنوره :

ناگهان چرخه   یبارور  نیسن نی است که در آن زنان در ح   یماریآمنوره ب

توقف  و عادت ماهانه تان م دیستیشود. اگر باردار ن یاشان متوقف م یقاعدگ

 در بدنتان وجود دارد.  یدهد مشکل یشده، نشان م
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از آنها   یکیدر بدن  نیاز حد پرولاکت ش یدارد که ترشح ب  یعلل مختلف آمنوره

  ،یتواند موجب کمبود استروژن شود. با کمک مکمل پنج انگشت یاست که م

  اهیگ ن ی. ادیکرده و استروژن و پروژسترون را متعادل کن لیرا تعد نیپرولاکت

کند. در   یرا درمان م یترشح هورمون پروژسترون قطع قاعدگ  شیبا افزا

مختلف دچار    لی که به دلا یدرصد از زنان 65که انجام شده است  یقاتی تحق

  کلی، س اهی گ نیماه مصرف ا 6شده بودند پس از   یقطع قاعدگ ایآمنوره 

 ا منظم شده بود.آنه یقاعدگ
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 فصل پنجم  مصرف ویتامین د و باروری 

 

سالم  ی موجود در بدن ماست که برا یاز انواع مواد مغذ  یکی ید نیتامیو

 تا: کندیبه بدن کمک م نیتامی و نی. ا میدار  ازیماندن به آن ن

به ساخت استخوان و داشتن   میهمراه با کلس ید نیتامیجذب کند: و میکلس

 .کندیو سالم کمک م یقو ییهااستخوان 

 هورمون با بازجذب بافت نیشود: ا  دیروئی هورمون پارات یآزادساز مانع

 ها نازک و شکننده شوند. استخوان  شودیاستخوان باعث م

در  نیتامی و  نی. اشودیتنها در موارد بالا خلاصه نم  ید نیتامیو  دیفوا

هم نقش دارد و مصرف هر روزه آن خطر   ی منیا ستمیو س هاچهیعملکرد ماه

 .دهدیافتادن افراد مسن را کاهش م نیبه زم

 

 D نیتامیمنابع و

 یآن است. شما م  ی، اطلاع از منابع حاو ید نیتامینکته درباره و نیمهمتر

 افتیها درو مکمل  ییغذا میرژ د،ینور خورش  ق یرا از طر نیتامیو  نیا دیتوان 

 .دیکن
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نشان   ر یاست. مطالعات اخ عیشا  ی امر ی بارور نیدر سنD نیتامیکمبود و

در زنان و مردان   مثلد یتول ف یضع یبا کارکردهاD نیتامی که کمبود و دهدیم

 همراه است. ی بارور نیسن

 

  ن ییپا زانیم  یبا زنان دارا  سهیدر مقا D  نیتامیو یکاف زانیم یزنان دارا  

  ۴۶مثبت خواهند بود،  یتست باردار  یدارا شتریدرصد ب D ،۳۴ نیتامیو

نوزاد زنده  شتری سوم ب کیو   ابند،ی  یدست م ینیبال یبه باردار شتریدرصد ب

 آورند. یم ایبه دن
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 یوگا و بارداری  فصل ششم

 

اتفاق افتاده  وگایدر جامعه  یناگهان  ش یصعود و افزا کی  ر یدر چند دهه اخ

 است. 

باشد بلکه   دهیرا بهبود بخش وگای ی ایمزا قاتی که تحق لیدل نینه فقط به ا

  شنهادیرا پ  ز ی انگ جانی ورزش ه ن یا  زیو افراد معروف ن یحرفه ا  یپزشک

 اند.  رفتهیو پذ دهندیم

و آن را با   کنندیبه عنوان مد استفاده م وگایاز آنها از   یبرخ کهیدرحال

  نیکه ا کنندی م نیتضم گرید یاما برخ  دانند،یمرتبط م دیعرفان عصر جد

 است.   یورزش واقعا باورنکردن

  یگریاست که آنچه آنها به عنوان ورزش د  نیا کنند،یکه آنها درک نم یزیچ

هرگز  کهبه آنها منفعت خواهد رساند  یبه گونه ا  دهندیمورد توجه قرار م 

 را نخواهند کرد. وگایتصور آن را در جهان 

 ماتیآن را تنظ  گرانیو د نامندیم  یباستان نیتمر  کیاز مردم آن را یتعداد

  نیاتحاد است. ا   یدر واقع به معنا وگایشناسند اما کلمه  یسخت م نیتمر کی

است که بدن،مغز و روح را در سرتاسر بدن با حالت ها، تمرکز ها و   یورزش

 . کندیم مرتبط مکنترل تنفس به ه
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است  یسمیبلکه مکان ست،یو نفس نگه داشتن ن دنیکش  ایوگا تنها خم شدن ی

  د،یبدنتان اجازه بده ی .اگر شما به انرژرساندیم تیواقع یایکه شمارا به دن

 .دهدیحس را گسترش م نیبدن ا

از وجود خود   یسازد که کل جهان را به عنوان بخش  یاتفاق شمارا قادر م نیا

است که  یاتحاد  نیو ا دیو ممکن ساز دیده جامرا ان  زی و همه چ دیتجربه کن 

 .کندیخلق م  وگای

 :زیبهبود عملکرد غدد درون ر یبرا وگای

 وگایکه شما  یهنگام دیخوانیکه در ورزش و تناسب اندام نمناک م ور آنط

 شوندیم می،هورمون ها کنترل و تنظ  ابدیم ش یغدد افزا ستمیس د،یکنیم نیتمر

 .کندی کمک م یو احساس ی کیزیو به سلامت ف

 : یبارور شیفزا ا

را  انسداد لوله فالوپ   و علائم  کندیکمک م  یفالوپ یبه بازکردن لوله ها وگای

 .دهدیم ش یکاهش و سلامت را افزا

 

 مثل :  دیتول  ستمیبهبود س

و در   بردیم نی ستون فقرات را از ب یو فشرده ساز یائسگی یجانب عوارض

و  دهدیم ر ییشما را تغ یزندگ وگای. کند یبدن و کاهش درد کمک م  میجهت ترم

 .دهدیگسترش م د،یکن یکه تصورش را هم نم یشمارا به نحو دیافق د
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 شیرین بیان  و باروریمصرف   فصل هفتم 

 

  ییغذا یو فراورده ها ییمواد غذا یاز طعم دهنده ها یکی  ان،یب نیریش

 است.

 دیشود, فوا  یاستفاده م یی محصول غذا کیکه به عنوان   یزمان انیب نیریش

 ندارد.   یعوارض جانب ای یسلامت

شود, ممکن است اثرات   یاستفاده م ییمحصول دارو  کی که به عنوان  یزمان

 کند. جادیبر بدن ا  ینامطلوب و ناخواسته ا

 بیکمک موثر در درمان سوزش معده در ترک کی به عنوان  نیگزیدر طب جا

 شود. یاستفاده م گرید یعصاره ها ای اهانیبا گ

( موثر  یتواند در درمان علائم اگزما )خارش, تورم و قرمز یم انیب نیریش

 باشد.

, زخم شانکر, سندرم س یازیشامل درمان پسور قاتیاستفاده ها با تحق ریسا

از سرطان,   یعضلات, درد ناش ی , کلسترول بالا, گرفتگریپذ ک یروده تحر

 است.  گرید طیاز شرا  یاریورم مفاصل, زخم معده و بس
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( PMS) یائسگی ش یو سندرم پ یائسگیدر درمان علائم  انیب نیریش شهیر

 موثر است.  

ها است که به حفظ تعادل استروژن و   زوفلاونیاز ا   یغن انیب نیریش

 کند.   یپروژسترون در بدن کمک م

  ی در کاهش فراوان انیب نیریش  ییدر رابطه با کارا ی مثبت جیمطالعات نتا

  ائسهیدر زنان  یو روان شناخت  یجسم سلامتشبانه و بهبود  یها یگرگرفتگ

 نشان داده اند.

در بدن   یاست و به بالا بردن سطح هورمون تواستروژنی ف یحاو  نیهمچن

 یدر طول قاعدگ یعضلات و ناراحت یگرفتگ نیکند، که در تسک یکمک م

 موثر هستند. 

که اختلالات  یدر زنان یتواند به درمان مشکلات بارور ی م انیب ن یریش یچا

 دارند، کمک کند.  یتخمدان کیستی ک یمثل پل یهورمون

در   یترشح هورمون استروژن و به درمان هر گونه عوارض بارور میبه تنظ 

 کند.  یزنان کمک م

منظم   یتخمک گذار یاینامنظم موثر است، به اح  یدر نرمال کردن قاعدگ

 کند. یم تیرا تقو یدارکند و بار یکمک م
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 فصل هشتم تمشک قرمز و باروری 

 

است تا    یکاف لیدو دل ن یهستند و ا نی ریش یکم و طعم یکالر  یاراها دتمشک

 . دیرا ببر یلذت کاف  وهیم ن یاز مصرف ا

(  یو ا  ی) سها ن یتامیودها،یاز فروکتوز، فلاوونوئ یخوب  اریمنبع بس تمشک

 است.  میبخصوص پتاس یمواد معدن

است.   کیفنول باتیو ترک نیانیآنتوسبر، ی خوش طعم سرشار از ف  وهیم نیا

 یهانه یگز توانندیهستند که م یقو یدانیاکس یخواص آنت یها داراتمشک

 مقابله با سرطان باشند.  ی برا  یخوب

 هستند  یمقو یهاوهیم هاتمشک

شما بهتر کار   ی عصب ستمی.سدیکنیکسب م ی ادیز یها انرژمصرف تمشک  با

  دایپ  شیکودکان افزا یبهتر صورت گرفته، اشتها یرسانو عمل خون  کندیم

 .کندی و اسهال و استفراغ را کنترل م  افتهیبهبود  یشکم یهایماریب کندیم

 

 دارد.  ییسزا به  ر یتاث ی بارور  شیخوردن تمشک در افزا

  ش یاز آن است که خوردن تمشک به طور بالقوه در افزا یحاک دیجد مطالعات

 است. مردان و زنان موثر  یبارور
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در  یماده مغذ  نیهستند که ا C نیتام یاز و  ییسطح بالا  یها داراتوت  انواع

 تستوسترون موثر است.  دیو تول  یبارور

ماده در  نیاست و ا  یاز گوجه فرنگ شتر یبرابر ب ۱۰تمشک  دان یاکس یآنت

 حفاظت از اسپرم موثر است. 

  نیو کاهش خطر سقط جن نیدر حفاظت از جن هادانیاکس ی آنت نیهمچن

 . رگذارهستندیتاث
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