دانستنی های مهم از سبک زندگی برای ناباروری
عوامل متعددی وجود دارد که باروری دختران و زنان را تحت تاثیر قرار می دهد. برخی از این عوامل شامل: چاقی، مصرف سیگار و الکل، فشار روحی، ورزش سنگین، بیماری ها و شرایط زمینه ای است. همچنین پرهیز از نگرانی و حفظ آرامش می تواند از بروز مشکل در باروری دختران نوجوان و زنان جلوگیری کند.
در زندگی روزمره، افراد در معرض انواع عوامل مضر همچون هورمون ها، مواد شیمیایی، حشره کش ها، اسپری ها، اشعه ها، افزودنی ها، مواد نگهدارنده و ... هستند که ممکن است بر روی باروری تأثیرگذار باشند. شرایط محیطی هم بر باروری زن و هم بر روی باروری مرد تأثیرگذار است.
اعتقاد بر این است که تقریبا 15 تا 30 درصد زوج ها با مشکل ناباروری غیر قابل توجیه مواجه می باشند، بدون شک سبک زندگی و کیفیت محیط  و آلاینده های محیط  می تواند نقش مهمی در این زمینه داشته باشد.
تعدادی از این عوامل خارج از کنترل انسان ها هستند اما باید به این نکته توجه داشت که سبک زندگی سالم یک گام مهم برای رسیدن به باروری سالم است. رژیم غذایی خوب، ورزش منظم و استراحت به زنان و دختران کمک خواهد کرد تا آمادگی لازم و باروری سالم را داشته باشند.
عوامل موثر بر باروری 
سیگار کشیدن: سيگار اثر منفي زيادي بر سلامت و باروري دارد. مدت زمان لازم برای باردار شدن يك خانم سيگاري بیشتر از يك خانم غيرسيگاري است. سیگار کشیدن مردان و زنان (هر دو) اثر مخربی روی قدرت باروری خانم ها دارد. همچنين سيگار و حتی قلیان شانس موفقيت درمان هاي ناباروري را كاهش مي دهد. اين اثرات حتي زماني كه خود خانم سيگار نمي كشد ولي مکرراً در معرض دود سیگار قرار دارد (مواجهه غیرفعال با دود سیگار یا قلیان)، نیز ايجاد مي شود.
بررسي ها نشان داده است كه ترك سيگار حداقل دو ماه قبل از درمان ناباروری، احتمال موفقيت آن را افزايش مي دهد. حتی اگر سيگار قبل از شروع ناباروری قطع شود، ممكن است تاثير طولاني مدت آن روي تخمدان و اسپرم تا حدي باقي بماند. 
با توجه به اثرات مخرب سیگار بر سلامتی و باروری و ارتباط اثبات شده سیگار با بسیاری از سرطان ها بهتر است در اولین زمان سیگار ترک شود و برای تسریع در ترک از مشاوره پزشک و روانشناس بهره جست.
وزن: وزن از مولفه های موثر بر باروری است. مطالعات نشان می دهد نمایه توده بدنی  بیشتر از 27 و کمتر از 17 با عدم تخمک گذاری در ارتباط است. 2.5 تا 5 کیلوگرم افزایش وزن در دختران یا زنان با وزن خیلی کم و دارای مشکل تخمک گذاری ممکن است منجر به تخمک گذاری طبیعی شود. چاقی نیز می تواند اثر قابل توجهی بر باروری داشته باشد و حتی در صورت وقوع باروری خطر سقط را افزایش دهد. چاقی باعث سیکل های نامنظم قاعدگی، افزایش احتمال ناباروری، افزایش خطر جراحی های ناباروری، افزایش خطر سقط خود به خودی و کاهش موفقیت درمان های ناباروری خواهد شد. همچنین چاقی افزایش خطر عوارض بارداری، وزن زیاد کودک در هنگام تولد و سزارین را در پی خواهد داشت. کاهش 5 تا 10 درصد وزن بدن ممکن است میزان تخمک گذاری و بارداری را به طور قابل ملاحظه ای بهبود بخشد. . کلید کاهش وزن داشتن  یک رژیم متعادل و سالم، افزایش فعالیت فیزیکی و ورزش است. کاهش وزن در زمینه سلامت عمومی فوائد بسیاری از جمله کاهش خطر ابتلا به دیابت، فشار خون بالا و بیماری قلبی و همچنین افزایش اعتماد به نفس و احساس روانی بهتر را به دنبال خواهد داشت. در صورت زیاد بودن وزن یک خانم نابارور، کاهش آن ممکن است یکی از مهمترین عوامل در دستیابی به باروری و تجربه یک بارداری طبیعی و کم عارضه باشد.
تغذیه: معمولاً زماني كه یک خانم تمايل به بارداري دارد نياز به رژيم غذايي خاصي ندارد، مگر اينكه بنا به تجویز پزشك براي باردار شدن نیاز به رژيم غذایی مشخصی داشته باشند. رژيم غذايي متعادل شامل مواد غذایی است که انواع ويتامين ها، املاح مورد نیاز بدن را تامين خواهد كرد.
غذاهای دریایی همواره یکی از منابع بسیار مناسب و غنی برای تغذیه به شمار می آیند، استفاده از پروتئین منابع گیاهی به جای منابع حیوانی ممکن است موجب افزایش شانس باروری در زنان شود.
توصيه مي گردد كه خانم ها استفاده از كافئين را کاهش دهند. این ماده در قهوه، چاي، شكلات و شيرشكلات ديده مي شود. كافيين مي تواند جذب آهن و كلسيم (که دو ماده معدني مورد نياز براي بارداري و لقاح می باشند) را كاهش دهد. خوردن روزانه چربی های سالم برای افزایش باروری مهم است. افزایش چربی های مضر(چربی های ترانس) خطر ناباروری را افزایش می دهد. همچنین بررسي ها نشان داده اند كه املاح، مواد معدنی و ویتامین ها مانند ويتامين C، ويتامين E، سلنيوم، روي، اسید فوليك و كلسيم كيفيت اسپرم را افزايش مي دهد. رژیم غذایی و تغذیه نقش مهمی در کیفیت منی دارد.
خوردن و آشامیدن
پیروی از رژیم غذایي متعادل، یكي از مداخلات امیدوار کننده و ارزشمند در حفظ سلامت باروری است. و رعایت نکات و آداب مربوط به خوردن و آشامیدن از مهمترین قسمت‌های تدابیر حفظ سلامتی است، در رعایت آنها کوشا باشید:
· تا زمانی که کاملا گرسنه نشده‌اید، غذا نخورید و قبل از سیری کامل دست از غذا خوردن بکشید.
· سعی کنید وعده های غذایی را در ساعات مشخص و منظم میل کنید.
· غذا را خوب بجوید. . بعد از هر بار بردن قاشق در دهان، قاشق را روی بشقاب بگذارید ومشغول جویدن شوید. 
· با احساس گرسنگی، غذا خوردن را بیش از نیم ساعت به تاخیر نیندازید.
· بعد از خوردن غذا چند قدم راه بروید تا غذا در پایین معده قرار گیرد. سپس یکجا بنشینید یا کمی دراز بکشید تا غذا هضم شود.
· شام را در اوایل شب بخورید تا موقع خوابیدن حدود 3-2 ساعت فاصله باشد.
· از خوردن غذاهای آماده، فست فود، چیپس و پفک، کنسروها و غذاهای دارای مواد نگهدارنده و مواد غذایی فریزری بپرهیزید.
· از خوردن زیاد و پرتکرار غذاهای غلیظ و سخت هضم مانند ماکارونی، سیب زمینی، الویه، سالاد ماکارونی و آش رشته خودداری کنید.
· به‌جز انار، سیب و به که خوردن آنها پس از غذا توصیه می شود، از خوردن میوه همراه با غذا یا بلافاصله بعد از غذا  بپرهیزید. بهتر است میوه را حدود یک ساعت قبل از غذا میل کنید.
· چند نوع غذای متنوع و رنگارنگ در یک وعده مصرف نکنید. خوردن ماهی با تخم مرغ، قارچ با ماکارونی، الویه با ماکارونی می‌تواند اختلال هضم  ایجاد کند.
· ماست و دوغ را همراه غذا میل نکنید و به عنوان یک وعده جدا همراه با کمی نعنا، آویشن، گل سرخ  و شوید مصرف کنید.
· غذاهای تند، پرادویه و خیلی ترش نخورید.
· یخ در آب نیندازید. آب را بطور غیر مستقیم خنک کنید.
· از خوردن آب و مایعات  با غذا یا بلافاصله بعد از غذا یا با میوه بخصوص خربزه و هندوانه و انگور خودداری کنید .
آب خیلی سرد  را در این مواقع ننوشید: در حالت ناشتا، بعد یا حین ورزش، بعد از نزدیکی با همسر، بعد از حمام، بین خواب و بعد از خواب.

توصیه‌های غذایی برای تقویت اعضای مهم در باروری سالم
در طب ایرانی برای داشتن باروری سالم به اعضای تولید مثل، مغز، قلب و کبد اهمیت داده می‌شود. بنابراین بسته به شرایط هر فرد غذای مناسب برای او توصیه می‌شود:
1- تقویت رحم و تخمدان ها:
· خورشت به، سیب و هویج، ماش پلو، آب سیب و آب هویج طبیعی یا هویج پخته، مربای سیب، مربای به، مربای زردک یا هویج
· مصرف سبزیجات با برگ سبز و انواع جوانه ها
· مصرف غذاهای رطوبت‌بخش و مقوی مانند: حریره بادام، شله زرد، شیر برنج، فرنی با آرد برنج، نخودآب، زرده تخم مرغ عسلی 
·  مصرف کمتر گوشت های دیر هضم مانند گاو و شتر
· پرهیز از غذاها و میوه های ترش و کال، ترشیجات و سرکه، ماست و دوغ زیاد
· مصرف کمتر خوراکی‌هایی مثل بادنجان، عدس و کلم ، چای پررنگ و قهوه و نسکافه ، غذاهای صنعتی و کارخانه ای، غذاهای مانده و نمک سود شده، سیر و پیاز خام، گوجه و خیار بویژه در فصل سرد سال
2- تقویت مغز:
· بوییدن عطرهای مطبوع و دل انگیز از نظر فرد در صورتی که علائم آلرژی ایجاد نکند. 
· خوردن میوه های خوشبو مثل سیب و به
· مصرف بادام به صورت شیر بادام، حریره یا فرنی، انجیر
· زیتون و روغن زیتون
· انواع غذا مانند: کباب با نان گندم خوب، هلیم با گوشت بره، گوشت پرندگان پخته شده با نخود و خوش عطرشده با زعفران و گلاب و دارچین، افزودن به و سیب درختی به غذا
· مصرف کمتر غذاهای نفاخ مانند حبوبات خیس نشده، سیر و پیاز خام و ترشی ها
3-  تقویت قلب: 
· استفاده از میوه هایی مانند سیب، به، گلابی، انار و لیمو به صورت تازه، پخته یا رب
· نوشیدنی ها مانند شربت لیمو، سیب، به، انار و نعنا و جلاب، افزودن گلاب و عرق بیدمشک به نوشیدنی ها
· غذاهای لطیف و خوش هضم مانند گوشت بره یا گوسفند یا به صورت عصاره در بدن های ضعیف، بلدرچین، زرده تخم مرغ عسلی به همراه زعفران
· سبزیجات همراه غذا بویژه نعنا و ریحان
· جلاب ( نبات یا شکر نیم کیلو، گلاب 1 کیلو و زعفران 1 گرم. طرز تهیه:  نبات و گلاب با حرارت ملایم جوشانده و کف گیری شده تا به نصف برسد. سپس در اواخر پخت زعفران را در کمی گلاب حل کرده و به ترکیب اضافه شود. بعد از به قوام رسیدن کامل شربت، آماده مصرف است. می توانید نیم ساعت قبل از وعده‌های غذایی میل نمایند و می‌توان در هر بار مصرف 1 قاشق مرباخوری تخم بالنگو یا فرنجمشک یا تخم ریحان نیز اضافه نمود)
4- تقویت کبد:
· انواع میوه و خشکبار مانند مویز، پسته، انجیر، بادام، فندق، عناب، انار، سیب
· مصرف بیشتر از غذاهای معطر با هضم آسان 
· افزودن ادویه جات دارای گرمای معتدل
· پرهیز از نوشیدن آب سرد به ویژه ناشتا یا همراه غذا
· پرهیز از درهم خوری و پرخوری
· کاهش مصرف غذاهای غلیظ و سخت هضم مانند گوشت گاو و گوساله و انواع غذاهای خمیری و رشته ای و نانهای نپخته 
ورزش: ورزش نقش مهمي در سلامت عمومي دارد. ورزش احساس خوبي ايجاد مي كند، خواب را بهبود مي بخشد، سوخت و ساز بدن را افزايش مي دهد، به كنترل وزن كمك کرده و بیماری های مزمن مانند حملات قلبي، سكته هاي مغزي، بیماری قند و برخي سرطان ها را كاهش مي دهد. چهار جلسه ورزش 30-20 دقیقه ای متوسط در هفته می تواند وزن را در محدوده ی خاص نگه داشته و باروری را به حداکثر برساند. روزانه 30 دقیقه پیاده روی تند برای بهره مندی از تمام فواید ورزش کافی است.  
بایدها و نبایدهای ورزش در طب ایرانی  
· ورزش باید حداقل 3-2 ساعت از زمان خوردن غذا فاصله داشته باشد.
· با شکم خالی و درحال گرسنگی ورزش نکنید.
· قبل از ورزش بدنتان را با نرمشهای ملایم و آهسته آماده و گرم کنید.
· در پایان ورزش به تدریج از شدت حرکات کم کنید تا بدنتان کم کم سرد شود.
· در ساعاتی از روز ورزش کنید که هوا معتدل تر باشد؛ بخصوص اگر در فضای باز ورزش می‌کنید. یعنی در تابستان صبح ها، در زمستان بعداز ظهرها و در بهار نزدیک ظهر برای ورزش مناسب تر است.
· نوع و شدت ورزش خود را با فصل و شرایط خود تنظیم کنید. ورزش‌های آبی و ملایم تر برای فصل گرم و ورزش‌های سنگین‌تر و شدیدتر برای فصل سرد مناسب تر است.
· بلافاصله بعد از ورزش آب یخ ننوشید، در صورت تشنگی شدید جرعه جرعه مقداری آب با دمای معمولی بنوشید.
برای بهبود خون‌رسانی و رفع گرفتگی‌های عضلانی می‌توانید قبل و بعد از ورزش عضلات خود را با روغن بادام یا کنجد ماساژ بدهید
اضطراب: دیده شده است که مدیریت اضطراب و استفاده از توصیه های معنوی و دینی و روش هاي تمدد اعصاب نتايج درمان هاي ناباروري را بهبود مي بخشد. بايد به خاطر داشت نمی توان همه ی فشارهاي روحي را حذف نمود، اما می توان زماني را براي آرامش اعصاب اختصاص داد. افراد در هر شغل و مسوولیتی باید زمانی را برای زندگی خود اختصاص دهند. مطالعه، قدم زدن، عبادت، دعا خواندن، گوش دادن به موزيك ملایم، صحبت و تبادل پیام با دوستان از راه های دستیابی به آرامش اعصاب است.
اعراض نفسانی (مدیریت حالات روحی و روانی)
از دیدگاه طب ایرانی داشتن اندیشه کارهای مهم در سر موجب رهایی از درد و بیماری، تقویت تمرکز، حافظه و قوای بدنی می‌شود. یعنی کسانی که هدف‌های مهم در سر دارند؛ نیروی حرکت همراه باسلامت به سمت موفقیت را پیدا می‌کنند. بعضی عواملی که بر ایجاد ناتوانی در مدیریت مشکلات اثر دارند؛ عبارتند از: نداشتن اعتماد به نفس، کمبود وقت و حوصله والدین برای تربیت فرزندان، ضعف مدارس در آموزش امور تربیتی، بازی های کامپیوتری خشن، رسانه ها و عادی جلوه دادن برخوردهای غیر منطقی، مسائل فرهنگی، غذاهای نامناسب، اختلال خواب، آلودگی هوا. بنابر این حتی در مواردی که مشکلات فرهنگی، آموزشی و تربیتی وجود دارد نباید از تاثیر خواب و خوراک بر ظرفیت‌های روحی روانی افراد غافل شد. به عنوان مثال در کسانی که قادر به کنترل خشم خود نیستند پرهیز از مصرف زیاد ادویه های تند مانند زنجبیل، فلفل و خردل؛ غذاهای بسیار گرم مانند سیر و پیاز خام و خرما، نوشیدنی های داغ مانند قهوه، نسکافه و چای؛ خوراکی های شیرین و چرب مانند حلوا و سرخ کردنی ها ، ترشی ها، فست فودها و خودداری از بیداری شبانه می‌تواند از تکرار عصبانیت ها کم کند. 
به همین ترتیب برای کسانی که زیاد غم و غصه دارند  کاهش مصرف یا پرهیز  از مصرف زیاد گوشت گاو، ادویه بسیار گرم مانند فلفل، خردل و زنجبیل، عدس، قارچ، بادمجان و کلم خام، غذاهای سوخته، سوسیس، کالباس و فست فود و ترشی‌جات توصیه می‌شود.
در عوض بهتر است از گوشت گوسفند جوان، زرده تخم مرغ عسلی، شیربرنج، حریره بادام و شیر بادام استفاده  کنند ؛ سحرخیز بد باشند ، به طور منظم ورزش کنند و در فضاهای سبز قدم ب بزنند و با دوستان و آشنایان به ورزش های دسته جمعی و رقابتی بپردازند.
بایدها و  نبایدهای طب ایرانی برای بهبود حالات روحی وروانی
· یاد خدا بهترین داروی آرام بخش است، از آن غافل نشوید.
· سخنان انرژی بخش و خنده دار را بشنوید و از اخبار بد و حوادث ناگوار دوری کنید.
· سرگرمی های مختلف مورد علاقه را در برنامه روزانه داشته باشید.
· خوردن نوشیدنیهای مناسب در مواقع خشم و بی صبری به شما کمک می‌کند.
· آشنایی با تفاوتهای مزاجی و شرایط روحی افراد به شما کمک می کند توقعات واقع بینانه داشته باشید و دچار سوء تفاهم نشوید.
· درباره احساسات خود با دوستان یا خانواده صحبت کنید. 
· تماشای تلویزیون و کار با تلفن همراه و وسائل الکترونیک را محدود کنید.
· دست کم یک بار در هفته در طبیعت گشت و گذار داشته باشید و دست کم 5 دقیقه روزانه به آسمان نگاه کنید.
· در محیط اطراف خود  گلها و گیاهان طبیعی و حتی معطر بگذارید. 
· وقت کافی برای استراحت، تفریح و هم نشینی و گفت وگو با اعضای خانواده، فامیل و دوستان خوب اختصاص بدهید.
· خودتان را با دیگران مقایسه نکنید و از حسادت، خیانت و دروغ به دیگران دوری کنید.
· موسیقی های آرام بخش گوش کنید.
· از تمرکز بیش از حد روی درس و کار دوری کنید.
· از میوه‌های نشاط آور مانند به، سیب، گلابی، پرتقال و نارنگی و همچنین نوشیدنی‌های دارای زعفران، عسل و گلاب در صورت امکان استفاده کنید. شربت زعفران در خانمهای باردار توصیه نمی‌شود.
آلودگی هوا: هوا می تواند با تعدادی از عوامل از جمله مونوکسید کربن (CO)، دی اکسید گوگرد (SO2)، ازن، و دی اکسید نیتروژن (NO2) آلوده شود. شواهدی وجود دارد که نشان می‌دهد تداوم قرار گرفتن در معرض آلودگی هوا حتی در سطح پایین می‌تواند بر سلامتی جمعیت تأثیر منفی بگذارد و خطر ابتلا به بیماری‌ها و مرگ و میر ناشی از بیماری‌های قلبی عروقی و ریوی را افزایش دهد که دارای پتانسیل تأثیر منفی بر بارداری هستند. در روزهای با آلودگی بالا که توسط شاخص کیفیت هوا تعریف می‌شود، توصیه می شود افراد در داخل خانه بمانند.
این احتمال که آلودگی هوای محیط بر باروری و نتایج باروری زنان تأثیر منفی می گذارد بیشتر ناشی از ارتباط گسترده دود سیگار و تنباکو با افزایش ناباروری و پیامدهای نامطلوب بارداری است. 
تدابیر طب ایرانی در آلودگی هوا :
· روزهای تعطیل و آخر هفته را در پارک ها و فضاهای سبز خارج از شهر بگذرانید.
· در ساعات و روزهایی که درجه آلودگی هوا بالا است از رفت و آمد غیر ضروری به خارج از منزل پرهیز کنید.
· در محیط منزل از مصرف دخانیات، حشره کش و خوشبو کننده های هوا پرهیز کنید.
· بهتر است در روزهای آلودگی از دستگاههای مرطوب کننده هوا که رطوبت را به میزان بالای 50 درصد می رسانند به دلیل افزایش رشد قارچها و کپکها، استفاده نشود.
· برای پاکسازی محیط منزل داخل به یا سیب را خالی و با گلاب پر کرده و روی حرارت ملایم بگذارید.
· یک لیوان سرکه را در 20-18 لیوان آب ریخته و روی حرارت ملایم بگذارید.
· تعدادی سیر، پیاز و نارنج را از وسط برش داده و در جاهای مختلف منزل بگذارید.
· در زمان آلودگی هوا به طور جدی‌تر از پرخوری و درهم خوری، گرسنه ماندن طولانی، مصرف زیاد شیرینی، سس تند، فست فود، تنقلات شور و سرکه‌ای، عواملی که موجب یبوست می‌شود و خوردن خیار و هندوانه پرهیز کنید.
خواب و بیداری: خواب به اندازه و به موقع با تقویت توان مغز، بهبود هضم غذا و دفع سموم از بدن، کمک به ترمیم بافتهای صدمه دیده، در سلامت بدن نقش پیدا می‌کند. تحقیقات نشان داده خواب کوتاهتر از ۵ ساعت و بیشتر از ۸ ساعت با نامنظمی قاعدگی ارتباط دارد. علاوه بر این مقدار اسپرم (سلول جنسی مردان) در خواب بین ۷ تا ۷.۵ ساعت در بیشترین حد است؛ اما اگر طول خواب بیشتر یا کمتر شود؛ تعداد اسپرم کمتر می‌شود. تحقیقات دیگری هم نشان داده بین طول و کیفیت خواب شبانه با تعداد جنین‌های دارای کیفیت مناسب برای باروری ارتباط مستقیم وجود دارد. به طوری که در زنانی که بیش از سه بار در هفته اختلال خواب دارند، تعداد تخمک های بالغ مناسب باروری کمتر است.
باید بدانیم که زیاد خوابیدن بخصوص در طول روز هم ضرر دارد و می‌تواند موجب ضعف و بی‌حالی، ورم پلک‌ها، کم شدن حافظه، زرد شدن رنگ صورت، ایجاد اختلال در هضم، دردهای مفصلی و کم شدن قدرت باروری بشود.
بایدها و  نبایدهای خواب و بیداری در طب ایرانی   
· اگر قصد فرزندآوری دارید بهتر است برنامه خود را طوری تنظیم کنید که شب خواب کافی داشته باشید. چون خواب روز نمی‌تواند جایگزین خواب شب شود. 
· بهترین زمان خواب از ساعت 10 شب تا قبل از طلوع آفتاب است زیرا هورمون رشد در زمان خواب عمیق به خصوص اوایل شب ترشح می شود و ساعت بیولوژیک بدن با نور خورشید تنظیم می‌شود.
· با شکم پر نخوابید. بهتر است بعد از غروب شام بخورید و تا زمان خواب دست کم دو ساعت فاصله بیندازید.
· از خواب طولانی در روز به خصوص در زمستان به دلیل افزایش بیماریهای رطوبتی و سستی بدن  خودداری کنید.
· خواب کوتاه مدت (کمتر از نیم ساعت) در طی روز در فصول گرم سال و در افراد گرم مزاج مفید است. 
· محیط اتاق خواب آرام و کم نور باشد، دمای مناسب و تهویه کافی داشته باشد.
· در زمان خواب لباس راحت و آزاد بپوشید. 
· روی زمین سرد و نمناک نخوابید.
· هنگام خواب با ملحفه یا پتو روی شکم را بپوشانید و گرم نگه دارید. البته لحاف نباید آنقدر سنگین باشد که باعث عرق کردن شود.
· به پشت یا روی صورت (دمر) نخوابید. بهترین حالت خوابیدن به پهلو و قرار دادن یک پتو یا بالش در میان زانوها است. 
· بلندی بالش زیر سر به حدی باشد که سر و گردن در راستای ستون فقرات قرار بگیرد. 
· کشیدن لحاف بر روی سر به دلیل تنفس هوای بازدمی ضرردارد.
· قبل از خواب مثانه و روده ها را از ادرار و مدفوع خالی کنید.
· قبل از خواب فیلم ها و برنامه های پر هیجان تماشا نکنید.
· از مجادله و جر و بحث قبل از خواب خودداری کنید.
· از روشن گذاشتن چراغ خواب در زمان خواب پرهیز کنید.
توصیه‌های طب ایرانی در بی‌خوابی   
· تا خواب بر شما غلبه نکرده به رختخواب نروید.
· اگر مستعد بی‌خوابی هستید از خوردن غذاهای سرخ کردنی، تند، شور، انواع فست‌فود و غذاهای حجیم و سنگین بویژه در وعده شام خودداری کنید.
· از مصرف آجیل شور به ویژه فندق و بادام زمینی قبل از خواب خودداری کنید.
· مصرف بیش از حد ادویه‌جات گرم مانند فلفل، دارچین و زنجبیل می تواند بی‌خوابی را تشدید کند.
· حبوبات نفاخ به خصوص لوبیا و عدس در وعده شام نخورید.
· نوشیدنی شیر بادام (15 عدد بادام بدون پوست را با شیر یا آب ولرم و عسل در مخلوط کن بریزید) دو ساعت قبل از خواب بنوشید.
· عصرانه یا شام فالوده سیب (سیب بدون پوست رنده شده با کمی گلاب و عرق بیدمشک) میل کنید.
· خوردن کاهو با سکنجبین و مصرف شیر و ماست به‌صورت میان وعده و میوه هایی که رطوبت زیاد دارند مانند خیار، هلو و شلیل در بعضی افراد (که مزاج خشک دارند) در صورتی که در فرد، ایجاد مشکلات هاضمه غذا و نفخ نکند ، به بهبود خواب کمک می‌کند.
· دوش آب گرم و یا خوابیدن در وان آب گرم قبل از خواب به بهبود خواب کمک می‌کند.
· قبل از خواب کتاب‌ داستان آرامش بخش بخوانید.
· گوشی تلفن همراه خود را در اتاق خواب نگذارید. بهتر است از نیم ساعت قبل از خواب محیط اتاق را کم نور کنید.
ناباروری و مشکلات جنسی و زناشویی
به منظور افزایش احتمال بارداری، لازم است زوجین دو تا سه بار در هفته خصوصا در حول و حوش زمان تخمک گذاری (میانه سیکل قاعدگی زن) رابطه جنسی داشته باشند. یکی از موقعیت هایی که می تواند سلامت و عملکرد جنسی زوجین را تحت تاثیر قرار دهد، ناباروری است. زوجین نابارور به دلیل فرآیندهای درمانی، تنش های خانوادگی و تغییر در هویت فردی از یک فرد بارور به نابارور، استرس های متعددی تجربه می کنند که صمیمیت و رابطه ی عاطفی زوجین را تحت تاثیر قرار می دهد. ناباروری، نگرش زوجین نسبت به رابطه جنسی را نیز دست خوش تغییر می کند، چون در طول درمان، روابط جنسی از یک رابطه عاطفی و لذت بخش به برقراری تماس های جنسی فرموده و برنامه ریزی شده تبدیل می گردد که خود می تواند منشا شروع اختلالات عملکرد جنسی  باشد. در هر صورت زوجین ممکن است در هر زمانی در طول زندگی زناشویی خود با شرایطی مانند ناباروری یا مسایلی روبه رو شوند که نیازمند کمک و مشاوره گرفتن باشند. هرگز از مراجعه به مراکز معتبر جهت گرفتن کمک و مشاوره در مورد سلامت جنسی احساس شرم و خجالت نداشته باشید. از منابع اطلاعاتی معتبر کسب دانش کنید. فضای مجازی این روزها مملو از مطالب نادرست و غیرعلمی و حتی شبه علمی است. به آنچه در خصوص سلامت و کارکرد جنسی ارائه می شود تنها وقتی اعتماد کنید که منبع آن اطلاعات شناخته شده و علمی باشد و مطلب یاد شده توسط متخصصان صاحب صلاحیت حرفه ای و تخصصی مطرح شده باشد.
مشکلات روحی -روانی زوجین نابارور
این زوجین استرس بالاتری را در زندگی تجربه می کنند بنابراین به نسبت سایر افراد با مشکلات روانشناختی بیشتری مواجه می شوند و سطح کیفیت زندگی و سلامت آنها به نسبت جمعیت عمومی پایین تر است. استرس در طی زمان به افسردگی منجر می شود. و این زوجین به علت انجام درمانهای طولانی مدت و در برخی مواقع عدم موفقیت، در معرض افسردگی بیشتر قرار دارند. ناباروری به وضوح باعث می شود که زوج ها دچار پریشانی روانشناختی، احساس ناامیدی، نگرانی، خشم، بی قراری، کاهش توانایی هوشی، اختلال خواب، تحریک پذیری، ناکافی بودن، مقصر بودن و انزوای اجتماعی کنند. اعتقاد بر این است که پیامدهای منفی طرد اجتماعی ناشی از ناباروری می تواند منجر به طلاق، خشونت علیه زنان، شرمساری و رنج اجتماعی شود. اختلال در طرحواره های جنسی نیز از دیگر مشکلات این زوجین است.
متاسفانه افسردگی و اضطراب می تواند نتایج درمانهای ناباروری را با مشکل مواجه کند و احتمال دستیابی به نتیجه مطلوب را کاهش دهد.
کاهش علاقه/ برانگیختگی جنسی در زوجین نابارور 
ناباروری بر بسیاری از جنبه های زندگی از جمله رابطه و میل جنسی زوجین تأثیر می گذارد، هنگام تلاش برای باردار شدن یا در حال درمان ناباروری، برای زوجین معمول است که رابطه جنسی به موقع داشته باشند و این نوع رابطه جنسی به موقع می تواند به زوجین فشار بیاورد زیرا و حتی اگر تمایلی به انجام این کار نداشته باشند آنها باید رابطه جنسی داشته باشند و این مسئله می‌تواند به نارضایتی و اختلاف شدید زوجین منجر شود. افرادی که با چنین موضوعی روبرو هستند، در بسیاری مواقع  دچار کمبود تمایل و علاقه به برقراری رابطه جنسی می شوند. 
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