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جذب  شغل  با حواس پنجگانه 
تا پیشنهاد شغلی مناسبی  آقایی تمام حواس خود را به کار گرفت 
دریافت کند. او بیش از هفتاد و پنج موقعیت کاری در عرض سه سال 
درخواست داده بود اما حتی صاحب یکی از آنها نیز نشده بود. اما بعد، 

از قوه تصور و احساساتش برای تجسم شغل رویایی اش استفاده کرد. 
تمام جزییات اداره اش را در ذهنش بررسی کرد. در رویاهایش دگمه 
های صفحه کلید کامپیوتر محل کارش را لمس کرد، بوی لیموی موجود 
به  کرد.  استشمام  را  اش  شده  کاری  ماهوت  میز  تمیزکننده  مواد  در 
همکاران خیالیش فکر کرد. برای هر کدام از همکارانش اسمی انتخاب 
کرد و با آنها صحبت و ملاقات کرد. حتی طعم غذای ظهرش را در وقت 

استراحت چشید.
هفته بعد دعوت هایی برای مصاحبه از او شد و بعد برای مصاحبه دوم 
از او دعوت به عمل آمد و سپس نه یک بلکه دو موقعیت کاری عالی به 
او پیشنهاد شد. او کاری که بیشتر مورد علاقه اش بود را انتخاب کرد این 

کار شغل رویایی اش بود.

»هنگامی كه به آنچه هست تسلیم شوید
و به طور كامل حضور یابید،  گذشته نیروی خود را از دست می دهد.

آنگاه قلمروی وجود )ملکوت الهی(
كه توسط ذهن پنهان شده بود، گشوده می شود.

ناگهان سكونی عظیم و والا
در درون شما پدید می آید،  احساس آرامشی ژرف و بی انتها! 

درون آن آرامش نشاطی عظیم نهفته است.
و درون آن نشاط، عشق نهفته است.

و در درونی ترین بخش درون،  آن مقدس، آن بی كران،
-هم او كه نمی توان به نامی خواندش-  نهان است.« 

در علم تاثیر کلام ، می گویند :
اگر شما بگویید انجام کاری سخت است! 

سخت می شود.
اگرشما بگویید راحت است! 

راحت می شود
اگر شما بگویید نمی شود! نمی شود.

شما بگویی می شود ، می شود.
شما اگر بگویید، حالم عالی است .

تمام عوامل متافیزیکی دست به کار می شوند ،
تا حال شما عالی شود، اگر شما بگویید زندگی‌ام نمونه است.

هستی تمام نیروهای خود را 
برای نمونه شدن زندگی شما انجام می دهد.
اگرشما بگویید امروز چه روز عالی هست ، 

می بینی که کائنات چقدر سریع به این فرمان شما 
جواب مثبت می دهد.

اگر بگویید من گیج  هستم،
کائنات شما را به سمت حواس پرتی و گیجی می برد.

پیامبر فرمودند : از کلام تو بر تو حکم می شود.
کسی که کلمات قوی بر زبان جاری کند،

نتایج قوی دریافت می کند. 
کسی که کلمات ضعیف و منفی ارسال کند، نتایج ضعیف دریافت می کند.
از همین الآن امتحان کنید و شروع کنید ، فقط از کلام مثبت استفاده کنید.

 انسانِ سالم کیست؟
انسانی كه با خودش و با آدم هاى اطرافش در حال جنگ و ستیز 

نیست، نتیجتاً حضورش به آدم انرژى می دهد.
بیشتر از اینكه انتقادگر باشد، مشوقّ است.

بیشتر از اینكه منفى باشد، مثبت است.
بیشتر از اینكه متكبرّ باشد، متواضع است.

اینكه بخواهد خودنمایى کند، دوست دارد در یک فضاى  از  بیشتر 
اشتراكى، دیگران را ببیند و همینطور خودش هم دیده شود.

با انسان سالم، شما بهترین بخش وجودتان بیرون می آید، یعنى از آن 
دسته آدم هایى نیستند كه شما آماده می شوید كه با آنها كشُتى بگیرید!

انسان سالم زیبایی ها را می بیند و به زبان می آورد.
انسان سالم خوش خلق است، مزِاح و طنز خوبى دارد.

انسان سالم همانی است كه می بینید، فى البداهه است، خلّقیت دارد. 
انسان سالم برخوردش محترمانه است، حرُمت شما حفظ می شود، می 

توانید به او اعتماد كنید و احساس امنی داشته باشید. 
انسان سالم كنترل نیاز ندارد، تحقیر نیاز ندارد، تسلطّ نیاز ندارد.

انسان سالم با مجموعه رفتارهایش به شما احساسى را می دهد كه در 
حقیقت شما خود را مثبت تر و بهتر از آنی كه هستید می بینید

 

12 راهکار برای كنترل اضطراب
١-  برای کاهش اضطراب، اعتماد به نفس خود را تقویت کنید.

٢-  خاصیت شوخ طبعی و بذله‌گویی را در کاهش اضطراب نادیده 
نگیرید.

٣-  ورزش و تحرک جسمانی، شادابی و نشاط و آمادگی‌های روانی را 
افزایش می‌دهد.

٤-  اگر مضطرب شدید، سعی کنید به حالت قبل از اضطراب بازگردید تا 
بتوانید اوضاع را به کنترل خود در آورید.

٥-  یک راه مقابله با اضطراب آن است که به جای تلاش برای کنترل، 
آن راتجربه کنیم، این یعنی جسارت ورزی.

٦-  آموزش آرمیدگی، روشی سریع برای بازگشت به حالت آرامش است.
٧-  شناخت رفتارهای نشان دهنده‌ی اضطراب، به کنترل آن کمک 

می‌کند.
٨- به مدت ٢ دقیقه درموقعیت وحشت زا و اضطراب زا مقاومت كنید 

واین مقاومت را گسترش دهید.
٩-  زمان نگرانی خود را محدود كنید و به كارهای خود نظم وترتیب 

دهید.
١٠-  جمله خونسرد باش را با خودتان تكراركنید.

١١-  برای خود وشخصیت تان ارزش قائل شوید.و گونه ای برخورد ورفتار 
نمایید كه به منزلت وجایگاه تان خدشه ای وارد نشود.

١٢-  سعی كنید خلاقیت تان را در راه به توافق رسیدن با دیگران بكار  
بگیرید

اتحاد ملت روزنامه اي براي آنانكه در مدار موفقیت هستند؛

۳۱ راز موفقیت

اسیدی شدن ریه زمین با افزایش گازهای گلخانه‌ای

شواهدی برای مرگ مرجان‌های خلیج فارس

راز اول موفقیت در زندگی
برخی از کارها ، کارهایی است که ما علاقه ای برای انجام آن 
نداریم و همیشه برای انجام آن نق می زنیم . برای موفقیت 
در زندگی لازم است از انجام این کارها لذت ببریم و نق نزنیم 
زیرا نق زدن تنها سبب خستگی می شود و موجب می شود 

کار را به درستی انجام ندهید.
راز دوم موفقیت در زندگی

کارهایتان را از صمیم قلب انجام دهید و به کارتان ایمان 
داشته باشید زیرا جریان ضعیف آب سبب آبیاری قسمتی از 

باغچه می شود.
راز سوم موفقیت در زندگی

خواستن، باد را از وزش باز نمی دارد و برف را تبدیل به آب 
نبات نمی کند. خواستن موجب تغییر چیزی نمی شود پس 
اگر می خواهید چیزها را بهتر از خودشان تبدیل کنید، همه 

چیز را همانگونه که وجود دارد بپذیرید .
راز چهارم موفقیت در زندگی

تمریناتی برای شادسازی درون خود انجام دهید و منتظر 
نباشید که دیگران شادی را برای شما به ارمغان بیاورند.

راز پنجم موفقیت در زندگی
ذهنتان را آزاد کنید وهمواره تلاش کنید اما نتایج کار را 
واگذار کنید زیرا نتیجه کار در کنترل ما نیست پس دلیلی 

ندارد برای چیزی که در کنترل ما نیستند، وقت تلف کنیم.
راز ششم موفقیت در زندگی

وقتی کاری را آغاز می کنید فقط منافع خودتان را در نظر 
نگیرید و به فکر منافع دیگران نیز باشید ، زیرا اینگونه دیگران 
از کار کردن برای شما لذت می برند و سبب موفقیت شما 

می شوند.
راز هفتم موفقیت در زندگی

هنگامی که تصمیم به انجام کاری گرفتید ازخود بپرسید 
چه کاری انجام دهم که به نفع همه باشد؟ و فقط نفع خود 

را در نظر نگیرید.
راز هشتم موفقیت در زندگی

انسان وقتی شنا می آموزد که از فرو رفتن در آب نترسد 
پس هنگامی که به مشکلی بر خوردید نه خودتان و نه دیگران 

را سرزنش نکنید.
راز نهم موفقیت در زندگی

کار  انجام  از  قبل  باید  کار،  انجام هر  در  برای موفقیت 
تصویر واضحی از کار داشته باشید و همان طور که در باد 
نیز  را  نگه می دارید،هدفت  را محکم  بادبادک  نخ  شدید، 

مجکم نگه دارید.
راز دهم موفقیت در زندگی

در انجام کارهای بزرگ ممکن است مشکلاتی پیش رویتان 
قرار گیرد پس هیچ وقت دلسرد نشوید .

راز یازدهم موفقیت در زندگی
همانطور که کوهنوردی مشکل است اما دیدن منظره ای از 
قله کوه ، بسیار زیباست. در انجام کارهای بزرگ مشکلاتی 
پیش رویمان وجود دارد که این مشکلات ما را قوی و به 

سمت موفقیت های بزرگ تر هدایت می کنند.
راز دوازدهم موفقیت در زندگی

کارهایی را انجام دهید که برایتان مشکل است زیرا انجام 
این کارها تلاش و جدیت می خواهد و اراده را قوی می کند .

راز سیزدهم موفقیت در زندگی
کارهایتان را با انرژی انجام دهید و با انرژی کامل روی 
انجام کارهایتان تمرکز کنید سپس خواهید دید کارهایتان 

شفاف و زیبا خواهند شد.
راز چهاردهم موفقیت در زندگی

خود  از  بپردازید  کاری  انجام  به  خواهید  می  وقتی 
نپرسیددیگران آن کار را چگونه و با چه روشی انجام داده اند 
؟ بلکه تمام تلاش خود را کنید تا کار را درست انجام دهید و 
در این راه حقایق تازه ای را کشف کنید همانگونه که با کشف 
حقایق کریستف کلمب به آمریکا رسید و گراهام بل تلفن را 

اختراع کرد.
راز پانزدهم موفقیت در زندگی

کارهایتان را با جان و دل انجام بدهید و انرژی تان روی 
موانع تمرکز دهید تا بتوانید موانع را از سر راه بردارید.

راز شانزدهم موفقیت در زندگی
زندگی رودخانه ای است که به سمت آینده در جریان 
است پس فقط به گذشته نیاندیشید و کارهایتان را با روشی 

تازه و بهتر از همیشه انجام دهید ،آینده پیش روست.
راز هفدهم موفقیت در زندگی

بیرون  در  وقتی   . دهید  گسترش  را  رویاهایتان  و  افکار 
چمنزاری وسیع است خود را در آغل حبس نکنید.

راز هجدهم موفقیت در زندگی
و  افکار  نگذارید  و  نزنید  جا  در  هرگز  کارها  انجام  در 
ذهنیاتتان به صورت عادت درآیند.زیرا در زندگی نشانه های 

زیبایی وجود دارند که به کشفیات تازه اشاره می کنند.
راز نوزدهم موفقیت در زندگی

کارهایتان را با شادی انجام بدهید، تادیگران را هم شاد کنید 
زیرا مهم ترین چیز احساسی است که نسبت به کارتان دارید 
و دیگران همان احساسی را پس از اتمام کار به آن دارند که 

خودتان هنگام انجامش داشته اید.
راز بیستم موفقیت در زندگی

هر بار که می خواهید کاری در زندگی انجام دهید،از انجام 
آن احساس شگفتی کنید و با این روش از انجام کارهایتان 

لذت ببرید.
راز بیست و یکم موفقیت در زندگی

حرف کسی حرف حق زد بدون اینکه کاری به گوینده اش 

داشته باشید آن را بپذیرید .
راز بیست و دوم موفقیت در زندگی

حقیقت مانند بادام است و عقاید مانند پوسته بادام ، اگر 
بخواهید به حقیقت و به مغزبادام برسید باید پوسته اش را 

بشکافید پس هیچگاه عقاید را با حقایق اشتباه نگیرید.
راز بیست و سوم موفقیت در زندگی

قبل از انجام هر کار این سوالات را از خود بپرسید آیا آن کار 
را مهم می دانی؟ آیا انجام این کاربه دیگران کمک می کند؟و 

بدانید چه احساسی نسبت به انجام آن کار دارید.
راز بیست و چهارم موفقیت در زندگی

هنگام احساساتی شدن ، هیچ تصمیم مهمی نگیرید و اول 
درونتان را آرام کنید ، اگر در این زمان تصمیم بگیرید احتمالا 

تصمیمتان اشتباه خواهد شد .
راز بیست و پنجم موفقیت در زندگی

هنگامی که با مشکلی در انجام کاری روبرو شدید بدانید 
راه حلی برای این مشکل وجود دارد که باید ذهنتان را روی 

آن متمرکز کنید.
راز بیست و ششم موفقیت در زندگی

از نعمتهایی که زندگی دارید، شاد و شاکر باشید و به خاطر 
آنچه که ندارید گله مند نباشید.

راز بیست و هفتم موفقیت در زندگی
دائماً از دیگران عذرخواهی نکنید وبا این کار توجه دیگران 
را به اشتباهاتتان جلب نکنید و همواره تلاش کنید بهترین 

کار را انجام دهید.
راز بیست و هشتم موفقیت در زندگی

انجام کارهای خیر به شما قدرت و انرژی و درک بیشتر 
می دهد و انجام آن کار بیش از هر کس به خودت کمک 

خواهد کرد.
راز بیست و نهم موفقیت در زندگی

فرمان  و  راهنمایی  درونتان  از  تفکر  و  کردن  عمل  برای 
بگیرید زیرا درک و آگاهی را باید دریافت کنید و نمی توانید 

خلق کنید.
راز سی ام موفقیت در زندگی

هر کاری که درست باشد، انجام آن به نفع تو و دیگران 
خواهد بود.خداوند بهتر می داند که چه چیز به شما شادی 

واقعی می بخشد.
راز سی و یکم موفقیت در زندگی

مغرور نشوید زیرا غرور عقل را از بین می برد و باعث می 
شود نتوانید کاری را به درستی انجام دهید.

نکته:
سرعت در انجام کار را در خودتان تقویت کنید و بدانید که 

افراد سختکوش سریعتر از دیگران عمل می کنند.

رئیس پژوهشگاه اقیانوس شناسی و علوم جوی اقیانوس‌ها 
را همانند جنگل‌ها، ریه زمین توصیف کرد و گفت‌: در چنین 
شرایطی با افزایش فعالیت‌های صنعتی، به دلیل افزایش 
گازهای گلخانه‌ای آب اقیانوس‌ها به سمت اسیدی شدن به 
پیش‌ می‌روند و ادامه این روند موجب بر هم زدن اکوسیستم 

زمین خواهد شد.
به گزارش ایسنا، اسیدی شدن اقیانوس‌ها به معنی بروز 
تغییر در مواد شیمیایی تشکیل دهنده آب‌های اقیانوس‌ها 
و همچنین دمای آنها به خاطر وجود دی‌اکسید کربن بیش 
از حد جو است. این تغییر در مواد شیمیایی، pH آب را 
پایین می‌آورد. pH آب، میزان اسیدی یا باز بودن آب را نشان 
می‌دهد و میزان آن بین صفر تا ۱۴ است؛ هرچه pH به 
صفر نزدیک‌تر باشد آب اسیدی‌تر و هرچه به ۱۴ نزدیک‌تر 
شود، "باز"ی بودن آب را نشان می‌دهد. در طول ۲۰ سال 
گذشته، pH اقیانوس‌های جهان در نتیجه انتشار دی اکسید 
کربن ناشی از فعالیت‌های انسانی به جو رو به کاهش است 
که این امر عامل بروز مشکلاتی عمده برای موجودات زنده 
دریایی شده است. گاز دی‌اکسید کربن به طور طبیعی در 
جو وجود دا رد اما غلظت دی اکسید کربن جو از زمان انقلاب 
صنعتی افزایش یافته است؛ چراکه انسان‌ها در مقایسه با 
قبل سوخت‌ها ی فسیلی بیشتری را می‌سوزانند. سوخت‌های 
ا  می‌رود.  شمار  به  کربن  اکسید  دی  اصلی  منبع  فسیلی 
ین در حالی است که اقیانوس‌ها به طور مداوم با گازهای 

محیط وا کنش نشان می‌دهند ضمن آنکه تا نیمی از دی 
اکسید کربن جو را جذب می‌کنند. نتیجه این واکنش افزایش 
یون‌های هیدروژن در آب و کاهش یون‌های کربنات است. 
این واکنش همچنین به کاهش pH تا حدود یک دهم واحد 
منجر می‌شود و این عدد به معنی اسیدی‌تر شدن آب است.

ممکن است رقمی که گفته شد کوچک به نظر برسد اما 
موجودات زنده‌ای که به یون‌های کربنات وابسته هستند، 
این پدیده می‌گیرند. سطح pH آب  از  تأثیر بسیار زیادی 
در سراسر جهان ثابت نیست. بعضی از نقاط مانند شرق 
منطقه  که  حالی  در  دارند  پایین‌تری   pH آرام  اقیانوس 

اقیانوس منجمد شمالی دارای pH بالاتری است.
علوم  و  اقیانوس‌شناسی  پژوهشگاه  رئیس  ابطحی  دکتر 
جوی در گفت‌وگو با ایسنا مطالعه در زمینه اسیدی شدن 
اقیانوس‌ها را یکی از برنامه‌های اصلی مرکز اقیانوس‌شناسی 
پژوهشگاه  در  مرکز  این  افزود:  و  دانست  آسیا  غرب 
اقیانوس‌شناسی مستقر است و از مراکز نوع ۲ یونسکو به 
شمار می‌رود.وی موضوع اسیدی شدن اقیانوس‌ها را یکی از 
موضوعات مهمی دانست که در مقوله تغییر اقلیم مطرح 
گاز  زیادی  مقادیر  صنایع  و  انسان  داد:  ادامه  و  می‌شود 
کربنیک CO2 را تولید می‌کند، این گازهایی که تولید و وارد 
چرخه زمین می‌شوند هم در جو اثرگذار است و هم اینکه در 
آب دریا حل می‌شوند و این امر منجر به کاهش PH آب 

اقیانوس‌ها می‌شود.

وی با تاکید بر اینکه با کاهش PH، آب به سمت اسیدی 
شدن به پیش می‌رود، خاطر نشان کرد: مقدار PH ممکن 
است در مدت ۱۰۰ سال به یک دهم PH برسد و این مقدار 
روی  ویژه  به  اقیانوس‌ها  در  زندگی  و  زیستی  تنوع  بر  کم 
گیاهان و جاندارانی که در ساختار آنها کلسیم وجود دارد، 
اقیانوس‌شناسی  پژوهشگاه  رئیس  بگذارد.  زیادی  تأثیرات 
نمونه این جانداران را صدف‌ها و مرجان‌ها دانست و ادامه 
از جمله  اقیانوس‌ها  اسیدی شدن  رو موضوع  این  از  داد: 
است  و لازم  است  زمین  اکوسیستم  برای  مهم  موضوعات 
مطالعات در خصوص آن انجام شود و اقدامات لازم برای 
پیشگیری و کاهش آن انجام شود. ابطحی، با تاکید بر اینکه 
اقیانوس‌ها همانند جنگل‌ها ریه‌های زمین به شمار می‌روند، 
یادآور شد: اقیانوس‌ها نقش تنفس را در کره زمین بر عهده 
دارند؛ چراکه حدود یک سوم CO2 که انسان تولید می‌کند 
 CO2 توسط انسان‌ها جذب می‌شود. این امر از یک سو میزان
را کنترل می‌کند و از سوی دیگر تأثیر منفی بر روی آب دریاها 
و اقیانوس‌ها دارد. وی اسیدی شدن اقیانوس‌ها را یک مساله 
جهانی دانست و خاطر نشان کرد: همه اقیانوس‌های جهان 
درگیر مساله اسیدی شدن هستند ولی مقدار آن در مناطقی 
که فعالیت‌های صنعتی و تولید گازهای گلخانه‌ای و تولید 
CO2 زیادی است، می‌تواند بیشتر باشد هر چند که این 
پدیده در کل اقیانوس منتشر می‌شود. ابطحی، به وضعیت 
مرجان‌های خلیج فارس اشاره کرد و گفت: خلیج فارس از 

جمله مناطقی است که از تنوع مرجانی برخوردار است؛ چراکه 
مرجان‌ها در عرض‌های نزدیک به استوا بین ۲۸ درجه شمالی 
و جنوبی تشکیل می‌شوند از این رو خلیج فارس نیز از تنوع 
مرجانی برخوردار است و این مرجان‌ها در زمینه حیات خلیج 
فارس نقش مهمی دارند. رئیس پژوهشگاه اقیانوس‌شناسی 
اضافه کرد: تغییرات اقلیمی و تأثیراتی که فعالیت انسانی بر 
روی خلیج فارس بر جای می‌گذارند؛ از جمله اسیدی شدن 
و مواد شیمیایی و برخی از فعالیت‌هایی که همراه با تخریب 
فیزیکی مرجان‌ها است. مانند کشتیرانی و لنگر کشتی‌ها و 
کشتی‌های صیادی و می‌تواند زیست مرجان‌ها را به مخاطره 
بیندازد. ابطحی بیان اینکه مرگ مرجان‌ها در خلیج فارس رخ 
داده و گزارش‌های مربوط به آن موجود است، یادآور شد: 
یکی از پدیده‌های مرگ مرجان‌ها سفید شدگی آنها است. 
گرم شدن تدریجی آب، فعالیت صیادی و توسعه دریایی از 
جمله عوامل مؤثر در مرگ مرجان‌های خلیج فارس هستند. 
رئیس پژوهشگاه اقیانوس‌شناسی در پایان اسیدی شدن آب 
خلیج فارس را یکی از موضوعات قابل پیگیری در گشت‌های 
تحقیقاتی دریایی این پژوهشگاه نام برد و گفت: تغییرات 
اکسیژن در خلیج فارس و دریای عمان، آلاینده‌ها و تنوع 
گشت‌های  در  ما  مطالعاتی  موضوعات  جمله  از  زیستی 
تحقیقاتی است. با بررسی داده‌های به دست آمده در بازه 
زمانی زیاد می‌توانیم روند تغییرات در این محیط‌های دریایی 

را پایش کنیم.

در آستانه هفته جهانی سلامت مردان مطرح شد
هشدار درباره مصرف داروهای بدنسازی

مسوول کلینیک ناباروری مردان مرکزابن سینا ضمن تشریح علل ناباروری در 
مردان، در عین حال نسبت به عوارض مصرف داروهای بدنسازی در جوانان و 

ورزشکاران هشدار داد.
دکتر جنتی در آستانه هفته جهانی سلامت مردان در گفت‌وگو با ایسنا، ضمن 
بیان اینکه تولید مثل یا داشتن فرزند یک تجربه طبیعی و ساده برای اکثر زوجین 
است، گفت: اما در بعضی موارد زوجین با مشکل مواجه می‌شوند و ناباروری 
به وجود می‌آید. دستگاه تولید مثل مردان شامل غدد جنسی، لوله‌های انتقال 
دهنده و غددی که در این لوله‌ها باز می‌شوند، است و مغز نقش اصلی را در 
کنترل دستگاه تولید مثل بر عهده دارد. این متخصص اورولوژی افزود: مشکلاتی 
که قدرت باروری مردان را تحت تأثیر قرار می‌دهد در سه سطح هورمونی، غدد 
جنسی و نیز لوله‌های انتقال دهنده، اختلال ایجاد می‌کنند؛ به عبارت دیگر اگر به 
دو دلیل اکتسابی و یا مادرزادی در هر یک از این سه سطح اختلال ایجاد شود، 
ناباروری مردان عارض می‌شود. مثال سطح اول استفاده از داروهای بدنسازی 
توسط جوانان و ورزشکاران است؛ اتفاقی که در این موارد می‌افتد آن است که 
یک ماده خارج از بدن با مقادیر غیر عادی توسط شخص سالم مصرف می‌شود. 
حتی با متوقف کردن مصرف این مواد نیز ممکن است فرد دچار عوارض غیر قابل 
بازگشتی شود. توصیه ما اطلاع رسانی توسط رسانه‌های مختلف با ذکر دقیق 
عوارض سوء این مواد به جوانان است. نظارت دقیق نهادهای مربوطه بر باشگاه‌ها 

و نیز کار فرهنگی درخور، باشگاه‌ها و مربیان نیز کارگشا خواهد بود. جنتی سطح 
این مشکل  افزود:  و  اسپرم دانست  تولید  به مشکل  را مربوط  دوم مشکلات 
می‌تواند به دلایل ژنتیکی، عفونت‌ها، چرخش غدد جنسی، داروها و…باشد. اما 
سطح سوم مشکلات انتقال اسپرم به دلایل عفونت‌ها، بیماری‌های پروستات، 
آسیب‌های نخاع و مصرف برخی داروها باشد. وی یک روش جلوگیری مهم از این 
مشکلات را تشخیص هرچه سریع‌تر مشکلات ناباروری مردان دانست و گفت: 
هرچه این تشخیص نزدیک به سن بلوغ باشد، درمان راحت‌تر و پاسخ به درمان 

نیز بهتر خواهد بود. وی در ادامه موارد پیشگیری از ناباروری را این گونه برشمرد: 
توجه به سن بلوغ و تشخیص به موقع بلوغ زودرس، آگاهی بخشی به جوانان و 
مربیان باشگاه‌ها، درمان سریع‌تر سردرد و اختلال میزان دید که دال بر بیماری 
هیپوفیز باشد، معاینه نوزاد در خصوص بیضه‌های غیر قابل لمس یا نزول یافته، 
توجه به فردی که سابقه خانوادگی ناباروری دارد و اجتناب از مصرف مشروبات 
الکلی برخی از راه‌های پیشگیری از ناباروری است. جنتی بهترین سن برای باروری 
مردان را قبل از ۳۰ سالگی دانست و افزود: درحال حاضر سن تمایل به پدر شدن 
بالا رفته است که این بالا رفتن سن قدرت باروری مردان را کاهش می‌دهد. این 
موضوع نیز به دلیل کاهش در کیفیت اسپرم از نظر تعداد و غلظت و نیز از نظر 
درصد اسپرم‌های متحرک و همچنین از نظر درصد اسپرم‌های طبیعی است. به 
همین دلیل به مردانی که صاحب فرزند نشدند توصیه می‌کنیم با داشتن غذای 
سالم، قطع مصرف دخانیات و مشروبات الکلی، اجتناب از سونا و جکوزی، کاهش 
استرس و نیز سبک زندگی سالم، کمک کنند تا کاهش طبیعی باروری با افزایش 
سن به تهدید تبدیل نشود. مسوول کلینیک ناباروری مردان مرکز ابن سینا در 
پایان طرح تحول سلامت را در حوزه درمان ناباروری مؤثر دانست و گفت: بسته 
درمان ناباروری طرح تحول سلامت شامل یک بار در سال و استفاده از سیکل 
»آی وی اف« و انتقال جنین فریز شده می‌باشد که در بیمارستان‌های دانشگاهی 
قابل انجام است. دولت نیز ۸۵ درصد از کل هزینه این بسته را پرداخت می‌کند.
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