مواجهات شغلی و سلامت باروری در مردان
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مقدمه: 
[bookmark: _GoBack]يكي از اهداف و شیريني های زندگي زناشويي مادر و پدر شدن و نعمت داشتن فرزند و بقای نسل است كه سبب استحكام خانواده ها مي گردد. از اين رو ناباروری يكي از مسائل آزاردهنده زندگي به شمار مي رود.بايد به اين نكته توجه داشت كه شیوه زندگي سالم همسران،گام مهمي دررسیدن به هدف داشتن كودك سالم است.لذا رژيم غذايي خوب،ورزش منظم واستراحت در دستیابي زوجین به اهداف باروری نقش مثبتي دارد، در حالیكه برخي مواجهات شغلي مي تواند نقش مخربي در قدرت باروری مردان ايفا كند. بديهي است آگاهي از آنها میتواند در مرتفع نمودن تاثیر منفي آنها كمک كننده باشد.
عوامل موثر بر قدرت باروری مردان
عوامل مختلفي مي تواند باروی مردان را تحت تاثیر قرار دهد كه مي توان به موارد زير اشاره كرد:
· چاقي
· تغذيه نامناسب 
· مصرف سیگار، قلیان، مواد مخدر، الكل
· مصرف زياد كافئین
· ورزش سنګین
· استرس
· آلودگي هوا
· مواجهه با گرما
· كم خوابي 
· برخي داروها
· امواج الكترومغناطیس
· بخارات ودودهای ناشي ازجوشكاری
· مواد شیمیائي: سرب، رنگهای صنعتي
· سموم محیطي (آفت كش ها و سرب، حشره كش ها....،)
· بیماری هايي مانند اوريون
· مشکلات هورموني 
· راديوتراپي يا شیمي درماني
· اختلالات نعوظ و....
توجه داشته باشیم:
· رانندگي طولانی مدت با وسايل نقلیه سنگین،كیفیت اسپرم راتحت تاثیر قرار مي دهد.
· اگر شغل مرد به گونه ای است كه بايد به مدت طولانی در جايي بنشیند، در محل كار و محل نشستن او بايد جريان هوا برقرار باشد. كار ونشستن طولانی مدت به شكلي كه سبب گرم شدن بیضه ها شود، سبب آسیب به بافت بیضه خواهد شد.
· برخي از داروها مي توانند تاثیر منفي در تولید اسپرم داشته باشند، لازم است آقايان در سنین باروری پیش از مصرف خودسرانه هر دارويي با پزشک مشورت كنند.
· بیهوشي یاعفونت ممكن است تعداد اسپرمهای سالم متحرك را كاهش دهد، در صورت نیاز به عمل جراحي يا وجود بیماری جدید بايستي درمانهای باروری را به تعويق انداخت.
· داروهايي نظیر استرويیدها، داروهای زخم معده، داروهای بیماری قلبي وآنتي بیوتیکها با تولید اسپرم تداخل دارند.
· برخي از مواد نظیر ژلهای تولید شده از مواد نفتي، وازلین و رنگ های شیمیايي حاوی سرب و ..... برای تولید اسپرم سمي هستند و توصیه مي شود تا حد امكان از تماس با آن ها پرهیز گردد.
· حمام داغ طولانی مدت، سونا، وان داغ، استفاده از لپ تاپ (به ويژه قراردادن لب تاپ روی پا به مدت طولانی)، پوشیدن لباس زيرتنگ وچسبان ممكن است تولید اسپرم سالم را با مشكل مواجه سازد.
· اگر مردی بدلایل خاصي مثل ابتلاء به سرطان تحت شیمي درماني يا راديوتراپي است برای فريز اسپرم تحت مشاوره يا ارجاع قرارگیرد.
چند توصیه مفید:
1. استفاده از غذای سالم، به خصوص میوه و سبزيجات
2. ورزش منظم حداقل 150 دقیقه در هفته
3. خواب کافی و پرهیز از خواب ديرهنگام در شب
4. دوری از منابع استرس و افزايش سازگاری با فشارهای عصبي
5. پرهیز از مصرف مواد دخانیات
6. پرهیز از مصرف الكل
7. زندگي در مناطقي كه كمترين آلودگي هوا را دارند
8. دوری جستن از سموم دفع آفات نباتي و حشره كش ها
9. استفاده كمتر از امواج راديو فركانس تا حد امكان به ویژه تلفن همراه
10. پرهیز از گرمای بیش از حد در منطقه تناسلي
11. پرهیز از سونا و جكوزی
12. استفاده حداقلي از محصولات پلاستیکی
13. پرهیز از مصرف مواد مخدر و محرک
14. عدم استفاده از استرويید های آنابولیكي " برخي داروهای بدنسازی مثل فرم سنتتیک هورمون تستوسترون " 
15. استفاده به اندازه و نه زياد كافئین
16. رعايت احتیاطات ايمني درمرداني كه مشاغل پرريسک دارند( كار با مواد شیمیايي،اشعه وغیره)
منابع:
بسته آموزشي پیشگیری از ناباروری اداره جواني جمعیت – مركز جواني جمعیت، سلامت خانواده و مدارس
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