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

بَینکَُم مَوَدَّةً وَ رَحمَة ً ِانَّ فی ذِلکَ لَآياتٍ لِقومٍ يتََفَکَّرون

و از نشانه های قدرت و رحمت خدا این است که همسرانی از 
جنس خودتان برای شما آفرید تا در کنار آنان آرامش یابید و 

و رحمت قرار داد و به تحقیق در این نکته مودتدر میان تان 
. اندیشندنشانه هایی است برای آنان که می 

(21آیه –سوره روم )



مآغاز زندگی مشترک و اين پیوند آسمانی را به شما تبريک می گويی

 شماستيکی از مهم ترين وقايع زندگی ازدواج  .

 سالم و تداوم زندگی زناشويی و همچنین داشتن باروری حفظ
.استلازم نیازمند کسب آگاهی و مهارت های  

 ارتقاء رابطه صمیمانه و  محترمانه با همسر دانش خود را برای
.دهید

 شیوه زندگی سالم داشته باشید و فرزندآوری را به تاخیر
.نیاندازيد



؟ندخوشایند باید بداندر برقراری رابطه جنسی نکاتی که زوجین 

هااستهخوگذاشتناشتراکبهومتقابلدرکصمیمانه،گفتگوی

مردانوزنانباروریوجنسیهایاندامکارکردوظاهرازآگاهی

برقراریومحبتابرازدرمردانوزنانبینهایتفاوتبهتوجه

همسر،باجنسیرابطه

جنسیرابطهدرویرضايتجلبوهمسرنیازهایبهاهمیت



زناناندام های جنسی و باروری خارجی 

 عانهبرجستگی

 لبهای بزرگ

لبهای کوچک

کلیتوريسيا ناژک



اندام های جنسی و باروری داخلی زنان

رحمگردن*ادرارخروجمجرایدهانه*

رحم*واژندهانه*

رحمهایلوله*بکارتپرده*

هاتخمدان*مهبلياواژن*



اندام های جنسی و باروری داخلی زنان



اندام های جنسی و باروری مردان

خارجیهایاندام:

تناسلیآلت

ادرارمجرایدهانه

ادرارمجرای

هابیضهبیضه،کیسه

داخلیهایاندام:

براسپرممجرای

یمنکنندهتولیدهایکیسه

پروستاتغده



اندام های جنسی و باروری مردان



:باورهای نادرست را اصلاح کنید
:  باور نادرست

.تاسعدم خونريزی در اولین تماس دلیل باکره نبودن عروس خانم 

:  باور درست
.  شودمعمولا در هنگام اولین 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 کنید

:  نادرستباور 
.اولین رابطه جنسی بايد در شب عروسی اتفاق بیافتد

:  باور درست
.تدلزومی ندارد که اولین رابطه جنسی در شب عروسی اتفاق بیاف

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

.آرامش و آمادگی دارند، به تعويق بیافتد



سوالات رايج

وواژنپذيریتحريکمیزاندرتناسلیآلتاندازهآيا-1

دارد؟نقشزنجنسیتحريک

خارجهمزمانمنیوادرارکهشودمیباعثعاملیچه-2

نشوند؟

د؟داروجودارتباطیآنهاآلتطولباافرادقدوجثهبینآيا-3

دارد؟وجودآلتطولافزايشبرایراهیآيا-4



: پیش نیازهای برقراری رابطه زناشويی خوشايند

 احترام بگذاريدهمسرتانبه خود و  .

 را با ديگران مقايسه نکنیدهمسرتانهیچگاه خود يا.

 نیداز دروغگويی و پنهان کاری پرهیز ک. صادق باشیدتان با همسر  .

 یداجتناب کناز بیان کلمات با بار منفی حتی به صورت شوخی.

بگذاريداحترامهمديگراحساساتوسلیقهوفکرطرزبا.

بگذاريداشتراکبهرااعتقادیومعنویباورهای



: پیش نیاز های برقراری رابطه زناشويی خوشايند 

 مشترک،برای فعالیت های اوقاتی اختصاص

 میو محبت به همسر را در ارتباط کلامی و غیر کلابیان علاقه  »

ها،زمان در همه  

 و احساسات نیازها و بدون شرم راحت بیان،

  همديگراولويت ها و علايق جنسی توجه به.



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

.  حرف هم گوش کنید

اجازه ندهید مشغله های روزمره مانع از توجه کافی به •

.يکديگر شود

.نیدناراحتی و نارضايتی را شفاف و با لحن محترمانه بیان ک•

مصالحه و توافق کنید•



چه آمادگی هايی لازم است؟زناشويیرابطه برقراریبرای 

مناسبمکانوآراموامنمحیط

آقاوخانمآراستگیوفردیبهداشترعايت

فردرضايتجلبوجنسیوعاشقانهگفتگوی

رابطهبرقراریبهدوهرتمايل

استرسونگرانینداشتنونبودنخسته



(  ادامه) جنسی و زناشويیرابطه برقراریآمادگی های لازم برای  

پريود نبودن

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

 کنندهتحريکهای فیلماستفاده نکردن از داروها ، مواد و

 بتو نداشتن ترس از مقارزناشويیرابطه برقراریتمايل به

عجله نداشتن

(کردنادرار )مثانه تخلیه



:چرخه پاسخ جنسی
آنچه برای برقراری رابطه جنسی و زناشويی لذت بخش لازم است

.به برقراری ارتباط تمايل داشته باشید1.

.از نظر جنسی بر انگیخته شويد2.

.آمیزش جنسی و يا مقاربت انجام دهید3.

.جنسی برسیدارضایبه اوج لذت يا 4.

.آرامش پیدا کنید5.



رضايبخشو جنسی زناشويیرابطه -تمايل جنسی-1

را برای رابطه جنسی آماده کنیدهمسرتان:
 خوشايندگفتن حرف های
 بدن و موهاکردننوازش
در آغوش گرفتن
بوسیدن
ماساژ دادن
لب هابوسیدن
و مداومملايممناطق حساس با لمس و نوازش تحريک



(:برانگیختگی)تحريک و لذت جنسی-2

باشیدداشتهخجالتوشرماحساسديگرهمازنبايد.

دريابیدکردنتجربهياوپرسیدنبارامقابلطرفنیاز.

در،بوسیدنعاشقانه،هایحرفگفتنبارامعاشقهوورزیعشق

.دهیدادامهطرفینآمادگیزمانتاوآغاز...وگرفتنآغوش

دنکنیجنسیرابطهبهمحدودراورزیعشقوهمسربهمحبت.

،وی،آمادگیاعلاموهمسرشدنآمادهوتحريکازپسمقاربت

.شودشروع



:هاخانمپذيرتحريکنواحی

آن،نوکوهاپستان

گوش،نرمه

،گردن،پشتگردن

ها،لب

باسنها،ران،

کلیتوريس،

بزرگوکوچکهایلب

:آقايانپذيرتحريکنواحی

ها،لب

(آلتسربويژه)تناسلیآلت،

ها،بیضه

گردنوسینهنوک



آقايان -علائم برانگیختگی جنسی-2

نعوظ يا همان تورم و سفت شدن آلت

افزايش اندازه  بیضه ها به علت پرخونی

کشیده شدن بیضه ها به سمت بالا

ترشح مقداری مايع با خاصیت  لغزنده سازی

نافزايش ضربان قلب و میزان تنفس در دقیقه و فشارخو



خانم ها–علائم برانگیختگی جنسی -2

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

(قرمز تیره) رنگ آنها 
افزايش ضربان قلب و میزان تنفس در دقیقه و فشار خون
 سرويکسکشیده شدن رحم به سمت بالا و تورم مختصر
 قرمز رنگ روی شکم و سینه و گاهی در صورت بثوراتايجاد
مهبل  و انقباض يک سوم خارجی آناتساع



آمیزش جنسی -3

 (پس از تحریک و آماده سازی)اعلام آمادگی خانم برای مقاربت

انجام دخول به آرامی و ملایمت و فارغ از حرکات سریع و خشن

انجام حرکات رفت و برگشتی آرام در طول مقاربت

شناسایی و برطرف نمودن احساسات دردآور و ناخوشایند



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

انزال

اهدستگولگنیمنطقهدرويژهبهمرد،بدندرانقباضات

تناسلی

:هادرخانم

کفعضلاتواژن،تحتانیسوميکدرغیرارادیانقباضات

رحمولگن



و آرامشفرونشینی-5

بربدنمعمولوضعیتبهقبل،مراحلدرشدهايجادتغییرات

.میگردد

استعضلاتتمددوآرامشاحساسباهمراهاغلبمرحلهاين.

رهمسبهعاطفینظرازمرداستلازمجنسیرابطهپايانازبعد

.کندتوجهخود

داردوجودپاسخیبیدورهيکلذت،اوجازپسآقايان،در.

استمجددلذتوتحريکامکاناوج،ازپسها،خانمدر.



و آرامشفرونشینی-5

رببدنمعمولوضعیتبهقبل،مراحلدرشدهايجادتغییرات
میگردد

عضلاتتمددوآرامشاحساسباهمراهاغلبمرحلهاين
است

هبعاطفینظرازمرداستلازمجنسیرابطهپايانازبعد
.کندتوجهخودهمسر

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



سلامت باروری و فرزندآوری 



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

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

.ترشح می شود ( و تخمدان

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

.تولید  می کنند« اسپرم»سلول جنسی 

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

.تکامل باروری تا تولد نوزاد آماده می کنند



ادامه... )نکاتی که لازم است زوجین بدانند 



ا وضعیت طبیعی عادت ماهانه معمولا نشانه عملکرد خوب تخمدان ه

.  است

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

.  روز قابل تغییر است35تا 21فاصله بین هر دوره قاعدگی در دامنه 

.روز طول می کشد10تا 2معمولا بین 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 بسیار اهمیت 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 زوجین 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 گیرد

 ن ها، جنس جنیکروموزومدر بدو تشکیل نطفه، برحسب نوع
.مشخص می شود





.... (ادامه)نکاتی که لازم است زوجین بدانند 



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

باماسپروتخمککیفیتوباروریقدرتطبیعیطوربه

.يابدمیکاهشسنافزايش

دادندستازبارازوجیناستممکنفرزندآوریدرتاخیر

فرزندانتعداددرمحدوديتوفرزندآوریهایفرصت

.نمايدمواجه



:در  اقدام برای فرزندآوری درنگ نکنید



فرزندآوری به عنوان يک فرصت برای داشتن باروری سالم تر

نتريبخشلذتوترينپراحساسازيکیشدنوالدوفرزندآوری
هاانانسبقایوانسانیفطریتمايلبامطابقواستزندگیوقايع
.است

داردزنانهایسرطانبرابردرحفاظتیاثربارداری،وفرزندآوری.

هوشتقويتوانگیزه،خودکارآمدیبهمنجرشیردهیوبارداری
.گرددمیزنحافظهومغزشناختیقدرتافزايشهیجانی،

دریافسردگکمتراحتمالونفسبهاعتمادافزايشبامادری،نقش
.استهمراهزن



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

ن رشد و نشاط خانواده خود را با فرزندآوری به موقع تضمی
.کنید

 اقدام به فرزندآوری کنیدجوانتردر سنین  .

به يک فرزند اکتفا نکنید  .

 نکنیدفواصل بین تولد فرزندان را  طولانی.



در ابتدای زندگی مشترک برای تولد فرزندآوری و فواصل 
:بین فرزندان برنامه ريزی کنید



تجربه کودکان در خانواده های با فرزند بیشتر

تنهايیاحساسعدم

زاهاآنمديريتوکنترلچگونگیواحساساتتجربهفرصت
برادرها/خواهرباايشانتعاملطريق

ازانشانتظاراتوتوقعاتمديريتدرکودکانبیشترتوانايی
زندگیرزومرهمسائلبامواجهووالدين

خودسنمتناسبهایآزادیازفرزندانبیشتربرخورداری
فرزندان،بیشترنفسبهاعتماد
بیرونمحیطبامناسبتعامل



ر زندگی مشترک يعنی توجه و مراقبت همیشگی زوجین از همديگ

تاسهمسرانبرایطلايیفرصتیمشترک،زندگیشروع

:تا

کنندتقويتراخودسالمرفتارهای.

دهندتغییرراخودناسالمرفتارهای.

ايندنممراقبتيکديگرازهم،بهتوجهضمنبگیرندياد.



. همديگر را به داشتن شیوه زندگی سالم ترغیب کنید

ويتامینحاویمقویوسالمغذاهایازاستفادهC،
یتکیفکلسیموفولیکاسیدروی،،سلنیوم،Eويتامین
.بخشدمیبهبودرااسپرموتخمک

غذايیرژيمبهنیازیشدنبارداربرایزوجینمعمولا
.ندارندخاصی

رااسپرموتخمککیفیتمقویوسالمغذایازاستفاده
.بخشدمیبهبود



رویپیادهياوورزشیتمريندقیقه30مدتبههفتهدربار4•
.باشیدداشتهتند

رازمانیهستیدکهمسئولیتیوشغلهردرشودمیتوصیه•
.دهنداختصاصخودآرامشبرای

چاقی در خانم ها عملکرد تخمدان ها و کیفیت تخمک ها را •
ا به  ضعیف می کند و در آقايان کاهش عملکرد بیضه و باروری ر

.همراه دارد

کلات استفاده از استروئیدها برای تناسب اندام، آقايان را با مش•
.مواجه می کند... باروری ، کبدی، بیماری قلبی و 



ضدباروریاجتناب از مصرف مواد زيان آور و 

:مصرف سیگار 

.آقايان منجر به  کاهش تعداد و کیفیت اسپرم می شوددر 

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

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

.ژنتیکی 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 کلیدی برای داشتن باروری سالم و ايمن 

مکانیکیودارويیدستکاریواستپذيریآسیبعضورحم

.نمايدمواجهمشکلباراخانمباروریتواندمی

قابل،ژنتیکیاختلالاتدلیلبهجنینها،بارداریازکمیبخش

یمزوجلیکن.گرددمیدفعخودبخودیطوربهونیستحیات

.نمايداقدامبارداریبرایمجددابلافاصلهتوانند



:سقطدنبال خطر آفرين بهعوارض 

 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

.  باشید



آمادگی برای بارداری 

کهدهستنخلقتانگیزشگفتپديدهدوزايمانوبارداری
.باشندشريکهمباآنتجربیاتدرتوانندمیزوجيک

راترسالمبارداریوباروریهاخانمجوانترسنیندر
.نمودخواهندتجربه

اقبتمربابالاسنیندرآوریفرزندوباروریاحتمالالبته
.استمیسرلازم،های



(ادامه)آمادگی برای بارداری

،اههمرخوشايندیتغییراتباکهاستطبیعیپديدهبارداری
.است

میکندانگیزیخاطرهرادوراناينهمسرحمايتوآگاهی.
آگاهیافزايشسببزايمانبرایآمادگیکلاسهایدرشرکت

.شودمیدوراناينرضايتمندیووالدين
سیستمباواستطبیعیپديدهزايماندردفرايندوزايمان

.استسازگارخانمهورمونیوعصبی
اندازدمیخطربهراکودکومادرسلامتی،انتخابیسزارين.



 پدر و مادر شدن، موهبت و نعمت الهی است.

 لازم است زوجین 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
.بسیار کلیدی استفرزندپروریفرزند و 



با آرزوی سلامتی و خوشبختی برای همه شما

، 2016کودکان،نقاشی کانون پرورش فکری افتخاربرنده دیپلم 


