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OZET:

Infertilite, diinya genelinde yaygin bir halk saglig
sorunu olup bireylerin fiziksel, psikolojik ve
sosyal yasamlarint olumsuz etkileyebilir.
Kadmlarda ve erkeklerde farkli etiyolojik
faktorlere bagl olarak gelisebilen infertilite, bazi
durumlarda nedeni agiklanamayan sekilde de
ortaya ¢ikabilir. Literatiirde, saglikli yagsam bigimi
davraniglariin infertiliteyi 6nlemede ve tedavi
siirecinde olumlu etkiler saglayabilecegi ifade
edilmektedir. Sigara kullanimi, asir1 alkol
tiketimi, obezite, stres ve yetersiz beslenme gibi
yagam tarzi faktorlerinin iireme saglig1 tizerindeki
potansiyel olumsuz etkileri tartisilirken, saglikl
diyet, dizenli fiziksel aktivite ve ideal vicut
agirhigiin korunmasi gibi davraniglarin gebelik

oranlarini artirabilecegi belirtilmistir.
Arastirmalar, saglikli yasam bigimi
miidahalelerinin kadinlarda endokrin

fonksiyonlar1 destekleyebilecegini, menstriiel
siklus diizenliligine katki saglayabilecegini ve
erkeklerde sperm kalitesini iyilestirebilecegini
gostermektedir.

Bu derleme, infertil ¢iftler i¢in saglikli yasam
bicimi davraniglarinin dogurganlik {izerindeki
etkilerini glincel kanitlar 1s18inda ele alarak,
saglik profesyonelleri ve giftlere rehberlik etmeyi
amaglamaktadir.  Saghkli  yasam  bi¢imi
davraniglarinin bireylerin genel refahi ve {ireme
saghgl tlizerindeki potansiyel Onemine dikkat
cekilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Infertilite, saglikli yasam,
yasam bi¢imi davranislari

ABSTRACT:

Infertility is a widespread public health issue
worldwide, negatively affecting individuals'
physical, psychological, and social well-being.
Infertility can develop due to various etiological
factors in both women and men, and in some
cases, it may occur without an identifiable cause.
The literature suggests that healthy lifestyle
behaviors may have beneficial effects in
preventing infertility and supporting treatment
processes. While lifestyle factors such as
smoking, excessive alcohol consumption,
obesity, stress, and inadequate nutrition are
discussed for their potential negative impacts on
reproductive health, adopting healthy behaviors
such as maintaining a balanced diet, engaging in
regular physical activity, and achieving an
optimal body weight has been associated with
increased pregnancy rates.

Research indicates that healthy lifestyle
interventions can support endocrine functions in
women, contribute to menstrual cycle regularity,
and improve sperm quality in men. This review
aims to examine the effects of healthy lifestyle
behaviors on fertility among infertile couples in
light of current evidence, providing guidance for
both healthcare professionals and couples. The
significance of healthy lifestyle behaviors for
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overall well-being and reproductive health is
highlighted.

Keywords: Infertility, healthy lifestyle, lifestyle
behaviors

GIRIS

Infertilite, bir y1l boyunca diizenli ve korunmasiz
cinsel iligkiye ragmen gebelik elde edilememesi
durumudur. Bu siire, 35 yas ve iizerindeki
kadinlar i¢in 6 ay olarak kabul edilmektedir
(American Society for Reproductive Medicine,
2023). Diinya c¢apmnda milyonlarca insani
etkileyen bu durum, iireme c¢agindaki her alti
kisiden birinin yasami boyunca infertilite sorunu
yasadigina isaret etmektedir (World Health
Organization (WHO), 2024a). Diinya Saglik
Orgiti (DSO)'ne gore, infertilite prevalansi
bolgeler arasinda ¢ok az farklilik gdstermekte ve
iilkelerin gelir diizeyinden bagimsiz olarak tiim
iilkelerde ve bolgelerde 6nemli bir halk sagligi
sorunu olarak kabul edilmektedir (WHO, 2023a).
Infertilite, yasami dogrudan tehdit eden bir
hastalik degildir fakat bireylerin yasam kalitesini
olumsuz etkileyerek fiziksel, psikolojik ve sosyal
acidan bir kriz durumu yaratabilmektedir
(Yicesoy vd., 2021).

Infertilite, kadin ve erkek iireme sistemlerinde bir
sorun olabilecegi gibi her iki partnerde herhangi
etiyolojik bir faktdr bulunmadan da gelisebilir.
Kadinlarda cinsel yolla bulasan hastaliklar,
guvenli olmayan kiretajlar, fallop tiip sorunlari,
endokrin  bozukluklart ve yetersiz over
fonksiyonlar1 vb. infertiliteye yol acgarken,
erkeklerde hormonal ve anatomik bozukluklar ile
sperm fonksiyonundaki anormallikler
infertilitenin baslica nedenleri arasinda yer
almaktadir. Bazi durumlarda infertilitenin
nedenleri agiklanamamaktadir. Bu baglamda,
bireylerin yasam bi¢imi davraniglarinin, iireme
sagligt lizerinde dogrudan etkili oldugu
vurgulanmaktadir. Sigara alkol kullanimi, kafein
tlketimi, cevresel Kirleticilere maruziyet gibi
yasam tarzi faktorleri gametler (over ve spermler)
icin dogrudan toksik etki yaratabilmekte ve
sayilarinin azalmasina ve kalitesinin diismesine
neden olabilmektedir (WHO, 2024a).

Amerikan Ureme Tibbi Dernegi (American
Society for Reproductive Medicine)'nin 2022 yili
raporunda, saglikli yasam tarzi davranislarinin
genel saglik ve iireme saghgini iyilestirerek
gebelik  oranlarm1  artirdigit  agiklanmustir.

Esra Cinar ve ark. Interfil Ciftler Igin Saglikli Yasam Bigimi Davranis Onerileri

Ozellikle, sigara i¢me, asir1 alkol tiiketimi,
obezite, yetersiz beslenme ve cevresel toksinlere
maruz kalma gibi olumsuz yasam tarzi
davraniglarinin  hem sperm hem de ovum
kalitesini olumsuz etkileyerek infertilite riskini
artirdig1 bildirilmektedir (Kim and Nho, 2022;
WHO, 2024a). Bu faktorlerin tGreme hicreleri
iizerinde toksik etkiler yaratarak sayilarimi
azaltabilecegi veya fonksiyonlarmi bozabilecegi
de vurgulanmaktadir. Literatiirde, alt1 aylik
saglikl yasam bi¢imi davranislarinin
uygulanmasinin  kadinlarda {ireme endokrin
fonksiyonlarin1 ve menstrual siklus diizenliligini
iyilestirerek ~ gebelik  oranlarim1  artirdig:
belirtilmistir (Zhang, Si et al., 2017). Ayrica, bu
tir midahalelerin cinsel islevi iyilestirdigi ve
infertilite  sorunlarini  azalttigi  bulunmustur
(Wekker, Karsten et al., 2018). Benzer olarak,
erkeklerde de kisa siireli diyet ve egzersiz
programlarinin sperm kalitesini belirgin sekilde
artirdigi bulunmustur (Bisht, Banu et al., 2020;
Humaidan, Haahr et al., 2022).

Bu derlemenin amac, infertil ¢iftler i¢cin saglikl
yasam bi¢imi davranis Onerilerini, giincel kanitlar
ve  rehberler  dogrultusunda  tartigarak,
dogurganlik iizerindeki etkileri hakkinda saglik
profesyonellerine  ve  ¢iftlere  rehberlik
saglamaktir.

Infertiliteyi Etkileyebilecek Bashca Yasam
Bicimi Davranislar:

Saglikli yagam bi¢imi davranislari; dogurganlik
da dahil olmak Uzere bireylerin fiziksel, zihinsel
ve duygusal genel saglik ve refahini etkileyebilen,
degistirilebilir aligkanliklar ve davranislardan
olusur. Sigara kullanimi, beslenme, beden kitle
indeksi, alkol ve kafein alimi, fiziksel aktivite ve
egzersiz, cinsel yolla bulasan hastaliklar, cep
telefonu kullanim1 ve cevresel maruziyetler gibi
faktorler tireme saghigini etkileyen baslica yasam
bicimi davraniglar1 olarak aciklanir (Sekil 1)
(Emokpae ve Brown, 2021). Literatlrde,
infertilite tedavisinde saghikli yasam bigimi
davraniglariin gebelik ve canli dogum oranlarini
arttirdig1 bildirilmistir (Savucu, 2020; Emokpae
ve Brown, 2021; Kurnaz ve Karagam, 2022).
Saglikli yasam bi¢imi, bireylerin fiziksel, zihinsel
ve duygusal sagliklarimi iyilestirmek amaciyla
benimsedikleri aligkanliklar, davraniglar ve
yasam tarzi degisikliklerini ifade eder. Yasam
bigimi davranmiglarini agik¢a bireyin kontrolii
altindadir ve insanlarin refahin1 iyilestirmek igin
degistirilebilir. Yasam bi¢imi davranislar1 tireme
sagligini olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilir
(Emokpae and Brown, 2021).
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Sekil 1. Infertiliteye iliskin yasam bigimi
davraniglarinin sematik gosterimi (Emokpae and
Brown , 2021).

Viicut agirhgi-Beden Kitle indeksi

Hem kadinlar hem de erkekler igin asir1 kilolu
(beden kitle indeksi (BKI) > 25 kg/m?) veya
diistik kilolu (BKI <18,5 kg/m?) olmak, fertiliteyi
olumsuz yonde etkileyebilir (Boedt, Vanhove et
al., 2021). Obezite (BKI > 30 kg/m?), kadinlar ve
erkeklerde yalnizca genel saglik iizerinde degil,
ayni zamanda tiireme fonksiyonlar1 ve ¢ocuk
sagligt tlizerinde de ciddi olumsuz etkiler
yaratmaktadir. Kadinlarda obezite, oviilasyon
bozukluklari, oviilasyonu indiikleyen ajanlara
kars1 azalmis over yanit1 ve diisiik dogum oranlari
ile iliskilidir (ASRM, 2022; Karadeniz vd., 2023).
Ayrica, obez kadmlar gebelik sirasinda maternal
ve fetal komplikasyonlar agisindan ytiksek risk
altindadir. Infertil bireylerde yasam bigimi
onerilerine iliskin yapilan Cochrane sistematik
derlemede; gebe kalmayi hedefleyen bireylere,
diizenli egzersiz ve saglikli bir diyet ile 18,5 ile 25
kg/m? arasinda bir BKI sahip olmalar1 Onerisi
diisiik kaliteli bulunmus olup, bu konuda daha
fazla randomize kontrollii c¢alismaya ihtiyag
duyulmaktadir (Boedt, Vanhove et al., 2021).
Zhou vd. 2024 yilinda kadinlarda BKI’nin
dogurganliga etkisini inceledikleri meta analizde
kilonun biyolojik stiregler yoluyla kadin iireme
sagligini bozabilecegi sonucuna varilmistir. Asiri
kilo ve obezlik duzensiz ovilasyona veya
anoviilasyona yol agan oosit sayisini ve hacmini
etkilerken diisiik beden kitle indeksine sahip
olmak kisalmig luteal faza, sekonder amenoreye
ve yiikselmis folikiil uyarict hormon seviyesine
yol acabilmektedir. Ayrica hem diisiik hem de
yiiksek viicut yag1 folikiiler faz sirasinda diisiik
Ostradiol seviyeleriyle iliskili bulunmustur.

Esra Cinar ve ark. Interfil Ciftler Igin Saglikli Yasam Bigimi Davranis Onerileri

Literatiirdeki c¢alismalar beden kitle indeksinin
yaninda artmis bel cevresi, bel-kalga oran1 ve
viicut yaginin, azalmis yiiksek yogunluklu
lipoprotein  kolesteroliiniin ~ ve  yiikselmis
trigliseritlerin hiperlipidemisinin infertilite veya
uzamis gebe kalma siiresi ile iliskili oldugunu ileri
surmektedir. Bel cevresi, beden kitle indeksinden
bagimsiz olarak kadin infertilitesiyle pozitif yonlii
iliskilendirilmekte, yiiksek bel kalca oram
infertilite i¢in risk teskil etmektedir. Orta diizeyde
egzersizlerin (tempolu ylriiyiis, yavas bisiklet
siirme vb.) karin obezitesiyle iliskili infertilite
riskini  azaltabilmektedir. Ureme sagligmin
stirdiiriilebilirligi i¢in, alinan enerji ile harcanan
enerjinin dengede tutulmasi, beden kitle indeksi
ve yag oraninin normal seviyelerde seyretmesi
onemlidir. (Lai, Li et al., 2024; Ke, Feng et al.,
2023).

Benzer sekilde, Ma vd. (2019) tarafindan
gerceklestirilen prospektif calismada, 29.949
semen Ornegi analizi ile katilimcilar beden kitle
indeksine gore dort gruba ayrilmistir (zayif: <18,5
kg/m2, normal kilolu: 18,5-24,9 kg/m?, kilolu:
25-29,9 kg/m?, obez: >30 kg/m?). Calisma
sonucunda, hem zayif hem de kilolu bireylerde
sperm parametrelerinde disiisler
gozlemlenmistir.  Zayif  bireylerde  sperm
konsantrasyonu, hareketli sperm sayisi ve toplam
sperm sayisinda azalma bulunurken, benzer bir
azalma agsir1 kilolu bireylerde de saptanmistir. Bu
bulgular, diisiik kilolu ve asir1 kilolu erkeklerin
infertiliteye  yatkin  olabilecegini  ortaya
koymaktadir.

Beslenme

Beslenme, saglhik ve gelisimin Onemli bir
pargasidir. Dengeli beslenme, iyilestirilmig lireme
saghgl, giicli bagisiklik sistemleri, gilivenli
gebelik ve dogum, saglikli ve uzun bir 6miir ile
iliskilidir (WHO,2020). Beslenme ve enerji
dengesi, merkezi sinir sistemi dlzeyinde
hipotalamus hipofiz gonadal eksenini diizenler ve
folikiil gelisimi, oosit kalitesi, fertilizasyon,
implantasyon, gebelik devamliligmi ve fetal
gelisimi  etkileyerek  iireme  homeostazini
korunmasini saglamaktadir (Cemali, 2023).
Trans yaglar yerine tekli doymamis yaglarin,
hayvansal protein yerine bitkisel protein
kaynaklarinin,  diisik  glisemik  indeksli
karbonhidratlarin, cevresel kirleticilere
maruziyetin olmadigit kirmizi et ve balik
tlketiminin; antioksidan, folik asit, B12 ve D
vitamini, yiliksek yagli siit driinlerinin,
multivitaminlerin ve bitkilerden veya
takviyelerden alman demirin daha fazla
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tilkketilmesinin ovulatuvar disfonksiyona bagh
infertilite riskinde azalma ile iligkili oldugunu
aciklanmistir (Karakaya ve Mutlu, 2024). Diger
yandan, Akdeniz diyeti de diinya ¢apinda 6nemli
kabul edilen ve infertilite acisindan onemli bir
beslenme seklidir. Akdeniz diyetinde, kabuklu
yemigler ve balikta bulunan omega-3 yag
asitlerinin aliminin artmasi, spermatogenezi ve
fertiliteyi olumlu yonde etkilemektedir (Kiani,
Medori et al., 2022; Karakaya ve Mutlu, 2024).
Literatlirde, daha yiksek Akdeniz diyetine (sebze,
meyve, diisiik yagl siit lirlinleri, zeytinyagi, balik
ve kiimes hayvanlar1 alimi) veya Hollanda
diyetine (tam tahillar, tekli veya ¢oklu doymamais
yaglar, sebzeler, meyveler, et veya et yerine gegen
iiriinler ve balik alimi) uyum, tiip bebek sonrasi
daha yuksek pozitif gebelik testleri, devam eden
klinik gebelikler) ve canli dogum oranlar ile
iliskilendirilmistir ~ (American  Society  for
Reproductive Medicine, 2023).

D Vitamini

Giines 15181 tarafindan emilen ve yagda ¢dzlinen
D vitamininin Anti Millerian Hormon (AMH)
iiretimi {lizerinde dogrudan bir etkiye sahip
oldugu, bu nedenle daha yiikksek D vitamini
konsantrasyonu olan hastalarin over rezervlerini
daha uzun siire koruyabildikleri varsayilmaktadir
(Grzechocinska, Dabrowski et al., 2013; Bulut ve
Sahin, 2021). Abedi ve ark (2019) D vitamini
takviyesinin yardimci iireme tedavisi sonuglari
tizerine etkisini degerlendiren c¢alismada, hem
taze hem de dondurulmus embriyo transferleri
kullanarak  ICSI  (intrasitoplasmik  Sperm
Injection) uygulanmigtir. Katilimeilarin  bir
boliimiine alt1 hafta boyunca D vitamini takviye
edilirken bir boliimiine takviye yapilmamistir. D
vitamini takviyesinde bulunulan grupta plasebo
grubuna gore daha yiiksek klinik gebelik oranlari
tespit edilmistir. Serum D vitamini spermatozoa
olgunlasmasina yardimci olarak ve akrozomal
reaksiyonu baglatarak erkek dogurganligini da
etkilemektedir. Wadhwa ve ark 2020 yilinda
yaptiklar1 ¢alismada  Oligoastenozoospermili
infertil erkeklerde 6 aylik D vitamini desteginden
sonra ortalama sperm konsantrasyonunda ve
progresif sperm motilitesinde anlamli iyilesme
gorilmiis, D  vitamini takviyesi  erkek
dogurganliginin diizenlenmesinde rol oynadigi
saptanmistir  (Wadhwa, Priyadarshini et al.,
2020). Ancak kanit temelli sonuglar yetersiz olup,
daha fazla randomize Kkontrolli c¢alismalara
ihtiyag  vardir ~ (American  Society  for
Reproductive Medicine, 2023).

Esra Cinar ve ark. Interfil Ciftler Igin Saglikli Yasam Bigimi Davranis Onerileri

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Sedanter yasam sekli, viicutta oksidatif stresin
artmasina neden olan mekanizmalari
tetikleyebilmektedir. Oksidatif stres, vicuttaki
serbest radikallerin birikmesiyle olusur ve bu
durum dogurganlik iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilir. Fiziksel olarak aktif bir yasam tarzi
benimsemek, sadece kilo kontroliinii saglamakla
kalmaz, ayn1 zamanda stres diizeylerini azaltir ve
uyku kalitesini iyilestirir (Oztekin ve Firat, 2020).
Yapilan arastirmalar, egzersiz yapan farelerin,
hareketsiz yasayan farelere gore daha yiiksek
sperm konsantrasyonu ve hareketliligine sahip
olduklarin1 gostermistir. Bu bulgular, fiziksel
aktivitenin erkek iireme sagligi tizerinde de
olumlu etkiler yaratabilecegini ve dolayisiyla
dogurganlik  {izerinde  faydali  bir  rol
oynayabilecegini gostermektedir (Mann, Shiff et
al, 2020; Lakoma, Kukharuk et al., 2023 ).
Ibafiez-Perez  ve ark.’nn  (2019) fiziksel
aktivitenin semen Kalitesi Uzerine etkisini
inceledikleri sistematik meta-analizde fiziksel
aktivite li¢ diizeyde incelenmistir. Bunlar; eglence
amach orta yogunluklu fiziksel aktivite (orta
diizeyde fiziksel caba gerektiren ve kisinin
normalden biraz daha zor nefes almasina neden
olan aktiviteler, 2040 saat/haftada) , eglence
amagh yiiksek yogunluklu fiziksel aktivite (zor
fiziksel efor gerektiren ve kisinin normalden ¢ok
daha fazla nefes almasia neden olan aktiviteler,
40-80 saat/haftada), elit fiziksel aktivite
(sistematik direng¢ ve gili¢ antrenmanlarini i¢ceren
kapsamli dayaniklilik egzersizler, rekabetgi
sporlar veya profesyonel sporcular tarafindan
gerceklestirilen sporlar, 80 saat ve iizeri/haftada).
Analiz sonucunda ise eglence amacgh fiziksel
aktivitenin infertilite sorunlar1 olan erkekler icin
faydali oldugu; ancak elit fiziksel aktivitenin
semen kalitesi Uzerinde olumsuz etkiler
olusturabilecegi bulunmustur. Benzer sekilde,
kadinlarda da saglikli bir BKI araligma (<25
kg/m?) sahip 5000'den fazla kadinda yapilan bir
kohort caligmasi, yogun egzersizin dogurganlik
potansiyelleriyle ters orantili oldugunu, ancak
asirt kilolu ve obeziteyle yasayan kadinlar
arasinda dogurganlikla pozitif iliskili oldugunu
gostermistir (Wise ve ark., 2012). Sonug olarak,
diizenli ve hafif-orta diizeydeki egzersiz infertilite
sorunu  yasayan  bireylerde = dogurganlik
potansiyelini  artirabilirken, asir1  fiziksel
aktiviteler tireme saglhigini olumsuz etkileyebilir
ve asir1 egzersizden kagmilmasi Onerilmektedir
(American Society for Reproductive Medicine,
2022).
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Sigara Kullanim

Sigara kullanim1 hem bireysel hem de toplumsal
boyutlarda ciddi saglik sorunlarina yol agarak
diinya genelinde her y1l 8 milyondan fazla insanin
oliimiine neden olmaktadir (WHO, 2023b). Sigara
icerisinde 4000'den fazla kimyasal madde
barindirarak fertilite lizerinde olumsuz etkiler
yaratmaktadir. Hem aktif hem de pasif sigara
maruziyetinde, kullanmayanlara kiyasla
dogurganlik diizeyinde onemli diizeyde azalma
goriilmektedir (Bektas, 2019). Ozellikle giinde 20
adetten fazla sigara tiiketimi, kadinlarda
ovilasyon duzensizliklerine yol acabilirken,
erkeklerde de semen kalitesinde bozulmalara
neden olmaktadir. Bu durum, sigaranin hem kadin
hem de erkeklerde dogurganlik {izerinde olumsuz
sonugclara yol agtigini gostermektedir (Demirel ve
Irez, 2020).

Kadin stirekli sigara kullaniyorsa, yardimci iireme
tedavilerine ~ bagvurma  olasilig1 sigara
kullanmayan kadinlara gore iki kat artmaktadir.
Herhangi bir korunma yontemi kullanmadan ve
haftada en az 3-4 kez cinsel iliskide bulunan
ciftler ortalama 12-18 ay icinde gebe kalabilirken,
sigara tiiketimi miktarina gore bu stire %10-40
oraninda artmaktadir (Bektas, 2019; Karadeniz
vd., 2023). Nitekim, Amerikan Ureme Tibbi
Dernegi (American Society for Reproductive
Medicine) Uygulama Komitesinin raporuna gore
sigara icmek, treme fonksiyonunun kaybini
hizlandirmakta ve menopoz yasini 1-4 yil erkene
cekebilmektedir. Ayrica, sigara igmenin lireme
fonksiyonlarinda bozulma, abortus ve ektopik
gebelik risklerinde artisa yol actigina dair giiclii
kanitlar bulunmaktadir (American Society for
Reproductive Medicine, 2024).

Alkol Kullanimi

Alkol, karaciger, kalp ve sinir sistemi gibi
viicudun diger organlarina zarar vermesinin yani
sira, Ureme fonksiyonlarim1 da olumsuz etkiler.
Verilen zararin tiirli, alkol tiiketiminin tiiriine,
miktarma ve siiresine bagli olarak degisir. Alkol,
viicuttan B vitamini, ¢inko, demir, magnezyum,
kalsiyum, sodyum, potasyum gibi temel besin
Ogelerini tiikketir ve bu besin maddeleri iireme de
dahil olmak (izere birgok viicut fonksiyonu igin
gereklidir. Ylksek miktarda alkol tiketimi (>
ginde 2 icki, 1 icki > 10 g etanol icerir), hem
kadin hem de erkek fertilitesini ve dogurganlik
tedavisinin  basarisini  olumsuz etkileyebilir
(Boedt, Vanhove et al ., 2021). Erkeklerde kronik
alkol  bagimmliligi; diisik sperm  sayisi,
hareketliligi, morfolojisi, seminal sivi hacmi ve
serum testosteron seviyeleri ile
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iliskilendirilmistir. Kadinlarda da alkol tiiketimi;
ovilasyon ve adet dongusinde, hormon
diizeylerinde degisiklikler ile iliskilidir (Demirel
ve Irez, 2020; Emokpae and Brown, 2021).
Ancak, alkol tiiketimi ile dogurganlik iizerindeki
etkiler  arasinda  bir  doz-yanit iliskisi
kurulamadig1 gibi, orta diizeyde alkol tiikketiminin
dogurganlik iizerindeki etkileri hakkinda yeterli
kanit bulunmamaktadir (American Society for
Reproductive Medicine, 2022). Diger yandan,
alkol bagimliligy, erkek ve kadinlarda cinsel islev
bozukluklari, ejakiilasyon bozuklugu, erken
bosalma, azalmis cinsel istek, disparoni ve vajinal
kuruluk gibi durumlarla iligkili bir artis riski de
tasir.  Gebelik sirasinda  alkol tliketiminin
tamamen kesilmesi gerektigi de agiktir, cilinkil
alkoliin fetal gelisim tizerindeki zararli etkileri iyi
belgelenmistir ve "gilivenli" bir alkol tiiketim
diizeyi belirlenmemistir. Nitekim, infertilite
tedavisi goren kisilerin alkol tliketiminden
kacinmalar1 veya alkol tiiketimlerini azaltmalari
onerilmektedir (Emokpae and Brown, 2021).
Kafein Tuketimi

Kafein sanilanin aksine yalnizca kahvede degil
cay, cikolata, kakao, enerji iceceklerinde de
bulunmaktadir (Bektas, 2019). Yiiksek diizeyde
kafein tuketimi (500 mg; giinde >5 fincan kahve
veya esdegeri), azalmis dogurganhk ile
iliskilendirilmistir. Gebelik sirasinda ise gilinde
200300 mg’dan (2-3 fincan) fazla kafein
tiketiminin  abortus  riskini  artirabilecegi
bildirilmistir (American Society for Reproductive
Medicine, 2022). Genel olarak, kesin bir miktar
veya glvenli kafein tuketim seviyesi yoktur;
ancak gebe kalmaya c¢aligsan, gebe ve emziren
kadmlar i¢in yaklasik 200 mg orta diizeyde kabul
edilir (Emokpae and Brown, 2021).

Cep Telefonlar: ve Radyasyon

Literatirde, elektromanyetik radyasyona maruz
kalmanin erkek tiremesini olumsuz etkileyerek
infertiliteye yol acabilecegi, genetik hasara neden
olabilecegi ve gebelerde abortus riskini
artirabilecegi 1ileri siirlilmektedir. Teknolojik
gelismelerin  hizla artmasiyla birlikte, cep
telefonlar1 en yaygin kullanilan cihazlardan biri
haline gelmistir. Bir¢ok kullanici cep telefonlarinm
ceplerinde tasimakta, bu da cihazlarin erkek
iireme organlarina yakin temasta bulunmasina yol
acmaktadir. Bu  cihazlar, yaydiklan
elektromanyetik radyasyonla {ireme saghgini
tehdit etmektedir (American Society for
Reproductive Medicine, 2022). Ayrica cep
telefonu kullanan bireylerde, kontrol
gruplarindaki deneklere kiyasla serum serbest
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testosteronun daha yuksek, lteinize duzenleyici
hormonun (LH) ise daha disik oldugu
bulunmustur (llacqua, 1zzo et al., 2018). Wi-Fi
baglantili (2,4 GHz verili) bir diziistii bilgisayarda
4 saat boyunca maruz kalan sperm 6rneklerinde,
sperm motilitesinde ve ileri dogru hareketlerinde
azalma, ayrica sperm DNA'sinda artan kirilmalar
gozlemlenmistir. Bu bulgular, kablosuz internet
baglantisina  sahip  diziistii  bilgisayarlarin
testislerin  yakininda  kullanildiginda  erkek
dogurganlhigi  iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilecegini gostermektedir (Avendafio, Mata
et al., 2012). Sonu¢ olarak, hayatimizi
kolaylastiran bu cihazlarin kullanim kosullarina
gore sagligimizi tehdit edebilecegi
unutulmamalidir.

Cinsel Yolla Bulasan Enfeksiyonlar

Diinya capinda, her giin 15-49 yas arasindaki
bireylerde 1 milyondan fazla tedavi edilebilir
cinsel yolla bulasan enfeksiyon vakasi
goriilmekte ve bunlarin ¢ogu asemptomatik
seyretmektedir. Vajinal disbiyoz, cinsel yolla
bulasan patojenlerle enfeksiyon ve pelvik
inflamatuar hastaliklar, infertiliteye yol acabilen
onemli risk faktorlerindendir (Wihlfahrt, 2023;
WHO, 2024b). Cinsel yolla bulasan bilinen en
yaygin enfeksiyon human papilloma viriisiidiir
(HPV). HPV, dinya genelinde artis gdsteren ve
cinsel yolla bulasan viral bir enfeksiyon olup,
genital sigillerin olusumuna neden olmaktadir. Bu
sigiller, tek veya ¢ok sayida, yumusak, agrisiz ve
karnabahar seklinde olup, dogurganlik iizerinde
olumsuz etkilere yol acabilir ve artan infertilite
vakalar1  ile  iliskilendirilmektedir.  HPV
enfeksiyonunun dogurganlik iizerindeki etkisini
inceleyen bir c¢alismada, In Vitro Fertilizasyon
(IVF) tedavisi goren ciftlerde genel HPV
prevalansi %33 olarak belirlenmistir (JerSoviené,
Gudlevic¢iené et al., 2019; Cevik ve Coskun,
2021).

Cevresel Maruziyetler/Endokrin Bozucular
Gida, su, hava ve tiiketici triinlerinde bulunan
sentetik ve dogal cevresel kimyasallarin hem
erkeklerde hem de kadinlarda dogurganlig:
azalttig1 one siiriilmektedir. Ozellikle endokrin
bozucu kimyasallar, hormonal ve homeostatik
sistemleri degistirerek zararli saglik etkilerine yol
acabilen bir kimyasal sinift olarak Onemli bir
endise kaynagidir. Kalic1 organik kirleticiler ve
ciftlerin dogurganlik kapasitesi ilizerine yapilan
bir sistematik derleme, kadinlarin poliklorlu
bifenil maruziyetinin gebelik kalma siresi
tizerindeki olumsuz etkilerine dair gii¢lii kanitlar
sunarken, kadinlarin polibromlu difenil eterler
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(PBDE'ler) ve baz1 per- ve poli-fluoroalkil
maddelere (PFAS) maruz kalmasmin etkilerine
iliskin daha zayif kanitlar bildirilmistir (Kahn ve
ark., 2021). Cocuk sahibi olmay1 hedefleyen
ciftlerin, gida, su, hava ve kisisel bakim
drinlerinde  endokrin  bozucu kimyasallara
maruziyetlerini miimkiin oldugunca sinirlamalar
onerilmektedir (American Society  for
Reproductive Medicine, 2022).

Hava kirliligi ve giriilti  maruziyetinin
dogurganlik iizerindeki olumsuz etkileri de
giderek daha fazla arastirma konusu olmaktadir.
Ciftlerin biiyiik yol kenarlarina daha yakin
yasamalarmin, infertilite riskini artirdigi ve gebe
kalabilme  siiresini  uzattigi  goOsterilmistir.
Ozellikle, yiksek azot dioksit ve ince partikiiler
maddeye maruz kalan kadinlarda dogurganlik
oranlarmin diistiigl, ayrica diisiik riskinin arttig1
bildirilmistir (American Society for Reproductive
Medicine, 2022). Benzer olarak, yol trafigi
guriiltiisii de 35 yas iistii kadinlarda ve potansiyel
olarak 37 yas {lstli erkeklerde infertilite tanisi
riskinin artmasiyla iligkilendirilmistir (Sgrensen,
Poulsen et al.,, 2024). Dolaysiyla, cevresel
maruziyetlerin dogurganlik iizerindeki etkilerini
anlamak hem bireysel hem de toplumsal saglik
stratejilerinin gelistirilmesi a¢isindan 6nemlidir.
Saghkh Yasam Bicimi Davramislarinin
Gelistirilmesinde Saghk Profesyonellerinin
Rolu

Yasam bicimi davraniglari, bireylerin genel
saglig1 tizerinde dnemli bir etkiye sahip olmasinin
yani sira, infertilite riskini de belirgin sekilde
etkileyen temel faktorler arasindadir.
Arastirmalar, obezite, yetersiz fiziksel aktivite,
dengesiz beslenme, sigara ve alkol kullaniminin
hem kadinlarda hem de erkeklerde dogurganlig
olumsuz etkiledigini gostermektedir. Ayrica,
saglikli bir yasam tarzinin infertilite tedavisinin
basarisin1 artirdigr belirlenmistir. (Kurnaz ve
Karagam, 2022; WHO, 2024a). Bu nedenle saglik
profesyonellerinin, infertilite yasayan bireyler ve
ciftler i¢cin yasam tarz1 degisikliklerine yonelik
multidisipliner bir yaklasim benimsemesi biiyiik
Onem tasimaktadir.

Gebelik oranlarini1 artirmak amaciyla, infertilite
sorunu yasayan bireyler yasam tarzlarini
iyilestirerek iireme saghgini destekleyebilirler.
Fertiliteyi etkileyen risk faktorlerinin tespiti ve bu
faktorlere yonelik Dbireysellestirilmis  saglk
egitimi sunulmasi, kanit temelli rehberlerden
yararlanilmasi1 tedavi siireglerinin ayrilmaz bir
parcast olmalidir. Bu baglamda, saglik egitimi
bireylerde davramig degisikligi saglayarak risk
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faktorlerini azaltmay1r ve bdylelikle yardime1
iireme tekniklerinde basar1 oranini artirmayi
hedefler. Saglik profesyonelleri, ciftlere iireme
sagligimi iyilestiren yasam tarzi degisikliklerinin
onemini vurgulamali ve bireyleri bu degisiklikleri
uygulamaya tesvik etmelidir. Ayrica, etkili bir
saglik egitimi programimin yalnizca dogurganlik
sonuclarmi  iyilestirmekle kalmayip saghk
hizmetlerinin  maliyetlerini de  azaltacagi
unutulmamalidir (Kaya vd., 2016; Kim and Nho,
2022).

SONUC

Infertilite ile yasam bigimi arasindaki giiclii iliski,
bireylerin saglik davraniglarinin  dogurganlik
iizerinde onemli etkileri oldugunu
gostermektedir. Yasam bi¢imi davraniglariin
kapsamli bir sekilde degerlendirilmesi ve
bireylere 06zel midahalelerin planlanmasi,
yalnizca dogurganlik potansiyelini artirmakla
kalmaz, ayni zamanda tedavi siireglerinin
etkinligini ve bireylerin yasam kalitesini de
tyilestirir. Saglikli beslenme aliskanliklarinin
gelistirilmesi, diizenli fiziksel aktivitenin tesvik
edilmesi ve zararli aligkanliklarin azaltilmasi gibi
saglikli yasam bi¢imi davraniglarn fertilite ile
iligkili olup, daha fazla kanit temelli ¢alismalara
ihtiya¢ duyulmaktadir. Saglik profesyonelleri,
infertil bireylere saglikli yasam bi¢imi davranis
degisikliklerinin 6nemini vurgulayarak rehberlik
etmeli, bu degisikliklerin benimsenmesi icin etkili
danigmanlik sunmali ve bu alanda daha fazla
bilimsel caligmalar yapmalidir. Okullarda ve
hizmet i¢i egitimlerde saglikli yasam bigimi
davranislar ele alinmalidir.

Sonu¢  olarak, saghkli  yasam  bi¢imi
davranislariin  tesvik edilmesi, infertilitenin
Onlenmesi ve tedavi basarilarinin artirilmast
biitlinciil yaklagimla ele alinmalidir. Bu siireg,
saglik profesyonellerinin rehberligi ve tesvikiyle
desteklenmeli, saglikli segimler yapabilmeleri
icin ¢iftler dogru sekilde yonlendirilmelidir.
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