Как подготовиться к отцовству? Пошаговое руководство
К зачатию ребенка, несмотря на общепринятое мнение, следует готовиться и отцу. И мужчине следует подойти к этому вопросу со всей ответственностью. 

Во-первых, необходимо пройти как можно более полное медицинское обследование. Сюда относится посещение терапевта, стоматолога, ЛОРа, уролога.

Врачи смогут оценить общее физическое состояние организма, состояние внутренних органов. И при определении патологии назначит лечение. А терапевт даст направление на анализы для определения группы крови, резус-фактора, анализы на гепатит и ВИЧ-инфекцию. Уролог, обследовав мочеполовую систему мужчины, выявит, есть ли у мужчины такие хронические заболевания как простатит, уретрит, проблемы с яичками, проведет обследование на наличие инфекций, которые передаются половым путем. Проведет исследования на качество спермы-спермограмму. И в случае выявления того или иного заболевания назначит лечение. 

Во-вторых, стоит учесть и  возрастающую важность здорового образа жизни в этот период. Это отказ от алкоголя и курения минимум за три-четыре месяца до зачатия ребенка. Ведь никотин и этанол понижают уровень тестостерона, ухудшают качество работы секрета простаты, что оказывает негативное действие на сперматозоиды. Кроме того, следует позаботиться о рациональном питании и физической активности. В ежедневном рационе должны преобладать такие продукты как орехи, фрукты, ягоды, овощи.  Стоит отказаться от консервированных продуктов, жирной пищи. Также следует уделять время занятиям спортом-прогулкам, занятиям в зале, или хотя бы делать зарядку. 
В-третьих, это регулярная половая жизнь. По мнению врачей, оптимальным вариантом являются занятия сексом через день. А вот длительные паузы более чем отрицательно сказываются на качестве спермы. 

