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YAŞAM BIÇIMININ ÜREME 
SAĞLIĞI ÜZERINE ETKISI
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GIRIŞ

Amerika Birleşik Devletleri’ndeki kadınların ve eşlerinin % 7,4’ünün infertil olduğu tahmin edilmek-
tedir. Türkiye’de ise bu oran %10-20 arasındadır(1).Hatta dünyadaki infertil insan sayısı daha yüksek 
bile olabilir. Özellikle sanayileşmiş ülkelerde bu oran % 15 olarak belirtilmektedir. İnfertiliteden etkile-
nen insan sayısını azaltmak birçok sağlık kuruluşunun birinci önceliği haline gelmiştir(2). Yaşam tarzı 
faktörleri modifiye edilebilir ve bunlar tamamen kişinin kendi kontrolü altındadır. Yaşam tarzı biçimi 
üreme sağlığını belirlemede çok önemli ve anahtar bir rol oynamaktadır.

ÜREME ZAMAN ÇIZELGESI

Bir erkeğin veya kadının yaşı doğurganlığı etkileyebilen önemli bir faktördür. Günümüzde eğitim arayışı 
ve diğer faktörlerden dolayı birçok çift çocuk doğurmayı ertelemek zorunda kalmaktadır.

Hem erkeklerde hem de kadınlarda doğurganlık zaman içerisinde zirve yapar ve sonra azalır, bu ne-
denle üreme planlaması yapmak için üreme zaman çizelgesini göz önünde bulundurmak gerekmektedir.

Erkekler yaşlandıkça testosteron seviyeleri azalmaya başlar ve hipogonadizm meydana gelir. Bununla 
birlikte, testosteron hipogonadizmi tedavi etmek için kullanılıyorsa spermatogenezi baskılayabilir. Semen 
parametrelerinde de 35 yaşından itibaren düzenli bir azalma başlar. Yaşla birlikte hem semen hacminde 
hem de morfolojisinde giderek daha fazla bozulma olabilir. 40 yaşından sonra, erkeklerde spermlerde 
önemli ölçüde daha fazla DNA hasarı oluşur. Ayrıca hem motilitede (% 40) hem de canlılıkta (% 50’nin 
altında) azalmalar meydana gelir(3). Kadınlarda olduğu gibi erkeklerde de yaş ilerledikçe gebeliğe ulaş-
ma süresi(gebelik istendiği andan gebe kalınana kaçar geçen süreyi ifade etmektedir) artmaktadır. Ancak 
bazı yazarların yaşlı nüfusun daha fazla alkol tüketme eğiliminde olduğunu, daha az sıklıkta cinsel iliş-
kiye girdiğini, daha uzun süre kontraseptif kullandığını ve daha az sigara içtiğini belirtmesi bu konuda 
kafa karıştırıcı olmaktadır(4)(5).

Kadınlar için üreme zaman çizelgesi karmaşıktır. Bir kadın, sahip olacağı tüm oositlerle doğar ve 
sadece 400–500 tanesini yumurtlar. Kadınlarda oosit sayısının azalmasıyla birlikte,  adet döngüsü kısalır, 
infertilite oranı artar ve menopozdan  6-7 yıl önce adet düzensizliği başlar. Yaşın artması, bir kadının 
gebeliğe ulaşma süresini uzatır. 30 yaşın altındaki bir kadının konsepsiyon şansı % 71 iken; 36 yaşın 
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ÖNLEYICI BAKIM

Kontraseptif kullanımı
Kondom kullanımı ve kontraseptiflerin kadın infertilitesini koruyucu etkileri vardır(50, 51). 

Kontraseptiflerin fertiliteyi bozan enfeksiyonların geçişişini azalttığına inanılmaktadır. Ayrıca hem oral 
kontraseptifler hem de kondom kullanımı gebeliğe ulaşma süresini kısaltmaktadır. Oral kontraseptifler 
aynı zamanda pelvik inflamatuar hastalık ve endometriozis riskini de azaltmaktadır(52). Bu bilgiler ışı-
ğında, kontraseptifler bir kadının doğurganlığını artırabilir ve çiftin doğurganlığına katkıda bulunabilir.

Doktor kontrolleri
Yapılan araştırmalarda seksüel problem yaşayan erkeklerin doktor başvuru oranı sadece yüzde 10 

civarındadır. Düzenli doktora gitme alışkanlığı olan kadınlarda düzenli pap smear alınması, enfeksiyon-
ların tedavi edilmesi  gibi nedenlerle fertilite oranı daha yüksektir(51).

DIĞER FAKTÖRLER

Giyim
Erkeklerin giyimi fertiliteyi etkilemektedir. Skrotal ısıyı arttıran giyecekler sperm kalitesini ne-

gatif yönde etkilemektedir. Dar giyinen erkeklerde sperm parametreleri belirgin olarak düşük tespit 
edilmiştir(53).

Sıcak su
Sıcak suyun fertilite üzerindeki etkisiyle ilgili çalışmalar kısıtlıdır. Sıcak banyo, jakuzi ve sauna gibi 

aktivitelerin infertilite üzerinde negatif etkisi olabileceği belirtilmiştir(54).

Lubrikanlar
Kayganlaştırıcı olarak kullanılan ürünler arasında zeytinyağı ve bitkisel yağların sperm işlevi üzerin-

de negatif etkileri gösterilmiştir(55).

SONUÇ

Beslenme, kilo yönetimi, egzersiz, psikolojik stres, sigara içme, eğlence ve reçeteli ilaçların kullanımı, 
alkol ve kafein tüketimi, çevresel ve mesleki maruziyetler, koruyucu bakım gibi yaşam tarzı faktörleri ve 
diğer davranışlar değiştirilebilir nitelikte olup doğurganlığı etkileyebilir. Ayrıca aile kurmaya başlama 
yaşı da bu listeye dahil edilebilir.

Anahtar kelimeler: üreme sağlığı, fertilite, spermatogenez, sperm motilitesi, egzersiz, antioksidan, 
beslenme, obezite, yeme bozukluğu, fiziksel aktivite, psikolojik stres, abortus
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