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وزن خیلی زیاد یا کم بدن سبب تخمک‌گذاری نامنظم در خانم‌ها می‌شود. 

لوپوس

آب مروارید یا بیماری‌های قلبی و یا عقب‌افتادگی ذهنی 
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سن، کشیدن سیگار و استعمال سایر مواد دخانی، برخورداری از وزن مناسب، تغذیه، ورزش، داروهای محرک و مکمل‌ها، استرس،‌ آلودگی محیطی و

ناباروری، سفید‌کننده‌های حاوی کلر، بیماری‌های منتقله از راه جنسی، مشروبات الکلی یا داروهای روان‌گردان، قاعدگی‌های نامنظم و ابتلا به بیماری مزمن

لازم است آقایان در سنین باروری از مصرف خودسرانه هر دارویی پرهیز کنند. 
پرهیز از حمام داغ و طولانی‌مدت، سونا، قرار گرفتن در وان خیلی داغ.

پرهیز از قرار دادن طولانی‌مدت لپ‌تاپ و سایر وسایل الکترونیکی بر روی پایین‌تنه. 
پرهیز از پوشیدن لباس‌های تنگ و چسبان.

پرهیز از کار نشسته طولانی‌مدت و ممتد. 

عزت‌نفس، سرسختی و تاب‌آوری 7

- غمگینی مداوم 
-‌ نارضایتی و بی‌علاقگی به فعالیت‌هایی که زمانی برای فرد لذت‌بخش بوده‌اند. 

-‌ خستگی مفرط و فقدان انرژی
-‌ افزایش خشم، خشونت و تحریک‌پذیری و رفتار بی‌پروا )داد‌و‌فریاد، نق زدن و شکایت، بی‌قراری غیرقابل توجیه، گریه‌‌ و‌ زاری و ...(

-‌ اختلال خواب
-‌ تغییر وزن یا تغییر اشتها
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-‌ عدم تمرکز یا ناتوانی در تصمیم‌گیری 
-‌ احساس بی‌ارزش بودن، ناامیدی، ضعف عزت‌نفس، خشم یا احساس گناه

-‌ بروز افکار و اظهارات ناامید کننده درباره مرگ 
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سلامت و بهداشت فصل چهارم هم مسیر


