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 راتفگشیپ
 

 هُنیمز رد رگید یششوک هب ات تشاداو نآ رب ارم یتملاس اهلاس زا یمارگ ناگدنناوخ لابقتسا

 میناوتیم هنوگچ هک نیا .مزادرپب ملع هاگدید زا رمعلامدام یتملاس یارب یلمع یاهراکهار

 دوجو یدایز تاعلاطا شسرپ نیا هب خساپ یارب ؟میشاب هتشاد یتملاس اب هارمه ینلاوط رمع

 تسردان یملع رظن زا و ضقانتم تاعلاطا نیا زا یرایسب هک تسا نیا هدمع لکشم اما .دراد

 .دنتسه

 

 ملاس تاداع زا مکحم ناینب کی رد ملاس و ینلاوط یگدنز کی هب یبایتسد زار تقیقح رد

 تاکن  ،مزاول نینچمه و یصخش یتملاس زا یقیقد تخانش نتشاد .تسا هتفهن ندرک یگدنز

 نیرتینلاوط یارب امش هب کمک رد دیآیم تسد هب یتخانش نینچ زا هک ییاهیهاگآ و مهم

 راب دیابن یصخش یتسردنت رارسا لاح نیا اب .تسا یساسا یرما نکمم یگدنز نیرتملاس و

 هدناجنگ یصخش همانرب رد یگداس هب و هدوب شخبتذل دناوتیم سکع هب ،دشاب ینیگنس

 .دیشاب یلاسگرزب ای و یلاسنایم ،یناوج ،یناوجون نینس رد امش هچ ،دوش

 

 یواح باتک نیا .دشاب امش یتسیزهب یارب یرورض یامنهار کی دناوتیم یگشیمه یتملاس

 یژولویزیف ،هیذغت زا یملع یاهتشادرب نیرخآ ساسا رب هک تسا ییاههیصوت و تاعلاطا

 ینوتنآ رتکد ،باتک نیا لصف ۳۶ للاخ رد  .دناهدش یروآدرگ یملع هطوبرم یاههنیمز ریاس و

 کی دننام ناسنا ندب زا یدنمناوت تخانش و یاهفرح هبرجت اهلاس اب یکشزپ داتسا ،نمدوگ

 ،دهدیم رارق امش رایتخا رد ار ار دوخ شناد زا یاهنیجنگ زوسلد و هاگآ یگداوناخ کشزپ

 ،دینک هدافتسا هرمزور روط هب اهنآ زا دیناوتیم هک دزاسیم حرطم ار ییاهلح هار و تاداهنشیپ

 .تسا تفرشیپ لاح رد نآ نوماریپ ملع هک ینامز یتح

 

 ییامنهار یتسردنت و یتملاس یاههبنج همه رد یگدنز رفس رد ار امش هعومجم نیا هولاع هب

 نمض امش هک دهدیم هئارا یاهنوگ هب ار یصصخت یاههیصوت و یکشزپ تاعلاطا ،دنکیم
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 ییاهشور و دیروآیم تسد هب هک یرتشیب یهاگآ اب دوخ یصخش یاههنیزگ ناکما نتشاد

 یوق ار دوخ هیحور ،تیوقت ار دوخ ندب ،دینک باختنا دوخ یگدنز کبس یارب دیناوتیم هک

  .دیهد رییغت ار دوخ یگدنز و رکف زرط هشیمه یارب و

 

 اب و تسا لماکت و لوحت لاح رد عوضوم کی ناونع هب یتملاس دش هراشا هک هنوگ نامه

 نکمم تایئزج هک یلاح رد اما .دنکیم رییغت رتشیب هچ ره هزات یملع تاعلاطا شیادیپ

 نیا رد .دننامیم یقاب تباث هشیمه یتملاس یساسا لوصا ،دننک رییغت نامز لوط رد تسا

  :تسا هدش هتخادرپ عوضوم شش روحم رب لوصا نیا یسررب هب باتک

 

 راظتنا دیاب هچ نس شیازفا اب هک نیا ،یریپ دنیآرف یسانشناور و یژولویزیف یسررب :یریپ

 هچ :هیذغت .یریپ هُراب رد تسردان تاروصت و لوادتم میهافم زا یخرب نینچمه و ،تشاد

 .یعیبط یاهاذغ و یهایگ داوم دیاوف و یلمع ییاذغ تاداع داجیا ،میروخن هچ و میروخب

 نیا عون و ندوب شخبتذل و بسانتم و یگدنز لوط رد یندب تیلاعف ندناجنگ :تکرح

 سرتسا لرتنک یاهشور و یمسج تملاس رب یرکف شمارآ ریثأت :یناور تملاس .اهتیلاعف

 ،نانز هجوت و هقلاع دروم لئاسم یسررب :یتشادهب صاخ لئاسم .)هبقارم( نشیتیدم و

 یگدنز کبس ریثأت و هنازور تامیمصت :ملاس یاههنیزگ .ناناوجون و ناکدوک ،نادرم

 .نزو لرتنک دننام دراوم ریاس و رادیاپ یعامتجا طباور ،هیذغت ،باوخ دروم رد هنادنمشوه

 

 ریسم رد فلتخم یاهشور هئارا و ناگدنناوخ یهاگآ شیازفا هعلاطم نیا فده کش نودب

 زا معا یکشزپ هدافتسا یارب یعجرم هجو چیه هب و ،تسا یگشیمه یتملاس هب یبایتسد

 .تسین اهیرامیب نامرد ای ،صیخشت ،یریگشیپ
 
.دریگ رارق جنس هتکن نادنمهقلاع هجوت دروم ششوک نیا تسا دیما  

 

یناهشهش دمحا  

۱۴۰۲ هام نمهب  
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 هعلاطم فده و اوتحم ،شور
 

 :هکنیا نآ و ،میراد هجوت نآ هب ام زا یمک دادعت هک دراد دوجو ناسنا نس دروم رد یفیرظ هُتکن

 نس تسا نکمم مدرم .درادن دوجو ناسنا کی نس نییعت یارب یکشزپ ای یملع شور چیه

 درادن دوجو یشناد چیه نیا زا ریغ اما ،دنهد ناشن ام هب ار یاهمانسانش ای دنیوگب ام هب ار دوخ

 هنلااس یاههقلح اهتخرد هنت دننام ام .دنک نییعت ار یسک دلوت خیرات ای نس دناوتب هک

 ،دوریم راک هب اهبسا یارب هک یشور لثم ام یاهنادند ندرمش یارب یهار ای و ،میرادن

 ای یاِناِید شیامزآ ییاناوت هک درادن دوجو مه یژولونکت ای یرادربهنومن چیه .درادن دوجو

 نآ قیرط زا دنناوتب نادنمشناد نیرتهتسجرب ای و ،دراذگب ام رایتخا رد ار ندب زا ییاهتفاب

 ،نس ندز سدح میهد ماجنا میناوتیم هک یراک نیرتهب .دننک نییعت ار یقیقد نس اهشیامزآ

لاومعم مه نآ
ً

 هُرجنپ کی نم یارب تقیقح نیا .تسا لاس ۲۰ ات ۱۰ هُلصاف کی اب 

 قاتشم تخس ات دهدیم هزاجا ام هب اریز ،دیاشگیم شخبدیما یاهدنیآ یوس هب زیگناتفگش

 .میشاب دوخ نتسیز هُوحن دروم رد یمک یاهتیدودحم اب ملاس و ینلاوط یگدنز کی نتشاد

 تاهج یرایسب زا ام یور شیپ تیقفوم و ،یداش ،یتملاس اب ماوت یاهلاس نتشاد ناکما

 .دسریم رظن هب رصح و دحیب

 

 دیاب هچ بولطم یتسردنت و یتملاس زا یرادروخرب و یبایتسد یارب ام زا کی ره نیاربانب

لاامتحا رمع لوط ٪۴۰ ات ٪۳۵ هک تسا نیا رب ناصصختم رثکا رظن دنچره ؟مینکب
ً

 طسوت 

 رد امش هک ینعم نیا هب ،تسا امش لرتنک رد نآ رگید  ٪۶۵ ات ٪۶۰ اما ،دوشیم نییعت اهنژ

 یسررب رد امش هب کمک هعلاطم نیا یلک فده .دیراد باختنا قح دوخ ندرک یگدنز هُویش

  تسا یتسردنت اب طابترا رد یتسرد تامیمصت نـتفرگ و دیراد راـیتخا رد هک تسا ییاههنیزگ

 .دیشاب هتشاد یشوخ و یتملاس اب هارمه یرمع ات

 

 تیفیک دوبهب و یتملاس ظفح هب کمک یارب مهف لباق و یملع هُمانرب کی ام هعلاطم نیا رد

  هک داد میهاوخ حیضوت باتک فلتخم لوصف رد .داد میهاوخ هئارا ینس ره یارب امش  یگدنز
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 کی یلصا یاههیاپ دیناوتیم امش هنوگچ و ،دوشیم ریپ ناسنا حور و مسج ارچ و هنوگچ

 یاهتیلاعف ،دیفم شزرو ،بوخ هیذغت :دینک انب دوخ یتملاس ظفح یارب ار مظنم همانرب

 کبس کی یارب رتعونتم و رتشیب یاههنیزگ و ،سرتسا شهاک یارب هدنزاس و شخبشمارآ

لاومعم هک یمیهافم ،لماوع نیا هعلاطم یاتسار رد .دنتسه رثؤم لماوع هلمج زا ملاس یگدنز
ً

 

 و یسررب دروم دهاوش رب ینتبم و دنتسم یکشزپ بوچراهچ رد ار دناهدشن هدیمهف تسرد

 هب یکشزپ هُفرح رد هتشذگ لاس ۴۰ زا شیب رد نم براجت هتبلا و .داد میهاوخ رارق یرگنزاب

 .مراذگب نایم رد ناگدنناوخ اب یضتقم تروص رد ار یاهنامیکح جیاتن ات دهدیم هزاجا نم

 

 ای کیژولویزیف هُعلاطم اب ار یسررب نیا

 طابترا رد یگنهرف و ،یناور ،یسانشمادنا

 .درک میهاوخ زاغآ یریپ تاصخشم اب

 و ،داد میهاوخ رارق ثحب دروم ار یریپ یاههروطسا و مدرم مومع تسردان تاروصت نینچمه

 یاهتفرشیپ زا یخرب رد شواک و ،یتملاس دوبهب و یرامیب زا یریگشیپ یاههار یسررب هب

 ینعی ،یتملاس ظفح هُمانرب نکر نیلوا غارس هب نآ زا سپ .تخادرپ میهاوخ یکشزپ دیدج

 هُدیا هک مینکیم دیکات هتکن نیا یور ،هیذغت هب طوبرم یاهشخب رد .تفر میهاوخ هیذغت

 فیرعت "ندرک مک نزو یارب یهار" هن و "ندروخ اذغ یارب یهار" ناونع هب دیاب "ییاذغ میژر"

 یعیسو فیط ؛درک میهاوخ زکرمت لماک و ،هزات ،ملاس یاهاذغ فرصم یور نینچمه .دوش

 یسررب یزورما تخس و تفس و رادفرطرپ ییاذغ یاهمیژر زا یخرب یارب ار اهنیزگیاج زا

 دنهاوخ تمدخ ام هب یرمع یارب هک میوشیم انشآ ییاذغ دیفم یاهتداع اب و ؛مینکیم

 .درک

 

 ناونع هب یندب یاهتیلاعف عون همه دروم رد ،دیفم یاهشزرو هب طوبرم یاهشخب رد

 رسارس رد هک یروط هب ،درک میهاوخ تبحص ندب تکرح ظفح یارب شخبتذل ییاههار

 زا دعب .دیتسه اهنآ ماجنا ناهاوخ امش هک دشاب ییاهتیلاعف یبناج دمایپ شزرو یگدنز

 ،رتیوق ار ام هک ییاهتیلاعف ،شزرو هیلوا یموتانآ و یژولویزیف اب یلک ییانشآ و یامنهار

 رارق ثحب دروم ار دننکیم یگدنز یاههبنج مامت زا ندرب تذل هب رداق رتشیب و ،رتملاس

 یاههیاپ سرتسا شهاک و شزرو ،هیذغت

 .دنتسه ملاس یگدنز کبس کی یلصا
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 یسررب ار مدرم مومع یارب یسرتسد لباق یشزرو یاههنیزگ زا یدایز دادعت .داد میهاوخ

 هدرکن رکف اهنآ هب زگره امش تسا نکمم هک ییاهشور زا یخرب هلمج زا ،درک میهاوخ

 !دینک رکف اهنآ هب دیاب اما ،دیشاب

 

 رثکادح زا ات درک دنهاوخ قیوشت ار امش یهاگآنهذ و یناور تملاس هب طوبرم یاهشخب

 اهشخب نیا .دینک هدافتسا رتلااب یاهلاس ات یناوج زا نینس مامت رد دوخ یحور تیفرظ

 ،سرتسا شهاک یارب ییاهشور ناونع هب ار باصعا شمارآ و ،نشیتیدم ،یهاگآنهذ دیاوف

 حیضوت ینشور هب یگدنز زا شخب ره رد شمارآ و لداعت داجیا و ،یفطاع تملاس دوبهب

 و ،نانز ،نادرم صاخ یتشادهب لئاسم اب طابترا رد یبلاطم حیضوت زا دعب .داد دنهاوخ

 همه هک درک میهاوخ حرطم ار یتاعوضوم ملاس یاهباختنا هب طوبرم یاهشخب رد ،ناکدوک

 و لکلا فرصم ،بآ ندیشون ،باوخ دننام ،دنراذگیم رثا ام نازیزع و ام همه یور هزور

  .دوب هاگآ رامیب کی ناوتیم هنوگچ هکنیا و ،هدنخ ،یعامتجا طباور ،وکابنت

 

 کمک امش هب دنک ادیپ لوحت و رییغت هنوگچ ملع هکنیا زا رظن عطق باتک نیا یلصا بلاطم

 :درک مهاوخ رارکت ار تاکن نیا اهراب و اهراب نم و ،درک دنهاوخ

 

 ،ددرگ عمج هرذ هرذ رگید نایب هب .دنروآ راب هب یگرزب جیاتن دنناوتیم کچوک تارییغت .۱

 یهجوت لباق رییغت تیاهن رد گرزب یتشک کی یارب تهج رِییغت هجرد کی .دوش ایرد یهگناو

 یکچوک تبثم تارییغت اب امش رگا ،بیترت نیمه هب .دنکیم داجیا یتشک نآ تکرح ریسم رد

 رجنم یتملاس دروم رد یهجوتلباق تبثم جیاتن هب امش یاهشلات نامز لوط رد ،دینک عورش

 .دش دهاوخ

 

  ییاتسیامه هب ندیسر یارب امش ندب هک روطنامه .تسا یساسا یرما لادتعا  تیاعر .۲

 ،شنیزگ ماگنه هب هک تسا مهم زین امش یارب نیاربانب ،تسا هدش یحارط 1یزاتسوئموه ای

   ریثأت امش یتسردنت و تملاس رب هک یدراوم ریاس و ،شزرو ،اذغ دروم رد ار بسانت و لداعت

 
1. Homeostasis. 
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 یلیخ امش یارب نامز لوط رد اهرایعم و اهلمعلاروتسد زا یخرب .دینک ظفح ،دنراذگیم

 رد هک تسا ییاهشور و دعاوق ندرک ادیپ امش هب نم هُیصوت اما ،درک دنهاوخ لمع بوخ

 .دنشاب دیفم امش یارب تدم دنلب

 

 نوجعم ای ،وراد ،نامز ،ناکم چیه .تسین یتسرد راک 1تعیبط ردام ندز لوگ .۳

 یدایز یاهراک اما ،درادهگن ناوج هشیمه یارب ار امش دناوتب هک درادن دوجو یزیمآرحس

 دامن تعیبط ردام( .دیهد ماجنا دوخ یگدنز هُوحن و ساسحا دوبهب یارب دیناوتیم هک تسه

 نینچمه و تسا تمکح و تردق زا یدامن وا .تسا دیدج یگدنز و دشر ،شرورپ ،شیاز

 .)تسا ام تیناسنا روآدای

 

 ار تصرف نیا ،دوخ یگدنز تاظحل مامت رد .دیراپسب رطاخ هب ار 2کلایدلگ لصا .۴

 دنروآ ناغمرا هب یتملاس و یداش امش یارب هک دینک باختنا ار ییاهنیرتهب ات تشاد دیهاوخ

  .دینک یریگیپ و ظفح ار اهباختنا نآ دیناوتب امش و

 

 عبانم و دهاوش ،کرادم رب ینتبم تاعلاطا نتشاذگ رایتخا رد اب مراودیما ،هصلاخ روط هب

 ،اهزاین اب بسانتم و ددعتم یاههنیزگ هُئارا نینچمه و رتشیب شزومآ تهج رد فلتخم

 .منک کمک امش یتسردنت و یتملاس دوبهب هب امش یاهییاناوت و قیلاع ،تاحیجرت

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. Mother nature. 2. Goldilocks rule. 
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۱ 
 
 

 یگشیمه یتملاس یوس هب یصخش یهار

 

 
 اجک زا و هنوگچ هک دینادب دیاب .دیشاب دوخ راگزومآ یگدنز رسارس رد دیناوتیم امش

 زا تسرد بلاطم صیخشت ییاناوت دیاب نینچمه و ،دینک بسک ار تسرد تاعلاطا

  .دیشاب هتشاد ار تسردان

 

 یتملاس هب ندیسر ریسم رد یملع دنتسم و فلتخم یاههنیزگ هئارا هعلاطم نیا فده

 تملاس ،ییاذغ میژر ،یریپ میهافم ددجم فیرعت و یسررب هب باتک نیا رد .تسا یگشیمه

لاومعم هک یمیهافم ،تخادرپ میهاوخ شزرو و یگدنز کبس باختنا ،یناور
ً

 هدیمهف تسرد 

 نیا ام .دنریگیم رارق نف لها حلاطصا هب صاخشا ضقانتم تارظن نتم رد همه و دنوشیمن

 ار دوخ یصخش یاهباختنا میهد ناکما امش هب ات داد میهاوخ هئارا یاهنوگ هب ار تاعلاطا

 ندب تیوقت و هیذغت یارب هکنیا نمض ،دیروآ لمع هب

 رد لحارم و نس اب هک دیریگب شیپ رد ار ییاهشور دوخ

 هب ام .دنشاب بسانتم و رییغت لباق امش یگدنز رییغت لاح

 و یوقم یاهاذغ لصاح هک ملاس یریپ دروم رد هژیو

 .درک میهاوخ تبحص ،تسا موادم و شخبتذل یمسج یاهتیلاعف اب بیکرت رد یعیبط

 هب هک یگدنز کبس رد یتارییغت و یرکف شمارآ و ینهذ یرایشوه ظفح عوضوم هب نینچمه

 یلمعلاروتسد هُئارا یلک فده .تخادرپ میهاوخ ،دناجنگ هرمزور یگدنز رد ناوتب یگداس

 تسد یتسردنت و یتملاس هب دیراد هک ینس زا رظن عطق ات تسا امش هب یگدنز  رسارس یارب

  .دیبای

 

 یارب یعیبط و هزات یاهاذغ

 ملاس ییاذغ هُمانرب کی

 .دنتسه یرورض
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 یربتعم عبانم اب ،دهاوش رب ینتبم یِکشزپ و ملع زا هدافتسا و رتشیب شناد بسک یارب هولاع هب

 یکشزپ و تسا قیقد ملع هک 1دهاوش رب ینتبم یکشزپ نیب قرف نینچمه .دش دیهاوخ انشآ

لاصا هک یتیاکح دهاوش ای 2یتیاور
ً

 هک تفرگ دیهاوخ دای .دید دیهاوخ ار ،تسین یملع 

 لیلحت و هیزجت تیمها هب و ،ناوتیمن ار یخرب و درک یریگ هزادنا ناوتیم ار اهزیچ زا یخرب

 اطخ هیشاح اب هارمه ار یبسن کسیر و قلطم کسیر میهافم ام .درب دیهاوخ یپ اههداد قیقد

 و ربتعم تلاجم رد هدش رشتنم تاعلاطم زا ناکما دح ات ام یاههداد .درک میهاوخ یسررب

 هنوگ نآ فیصوت روک وسود .دش دنهاوخ یروآ عمج روک وسود زا و رگنهدنیآ بلاطم

 ،دننکیم رارکت ار فلتخم یاهنامرد هک یناسک تیوه اهنآ رد هک تسا یکشزپ یاهشیامزآ

 .دوشیم هتشاد هگن یفخم ناریدم زا مه و شیامزآ تحت دارفا زا مه

 

 .دینک هدافتسا هداس هُدعاق ود زا دیناوتیم یکشزپ هُرواشم ای تاعلاطا یوجتسج ماگنه هب 

افرص ار یسک یاههیصوت ،لوا
ً

 نئمطم ،مود .دیریذپن ،هدیشوپ دیفس تِک کی هک لیلد نیا هب 

 شورف تباب یلوپ امش تاعلاطا عبنم هک دیوش

 .دنکیمن تفایرد امش رظن دروم تامدخ ای لااک

  

 یارب یهار نتفای هعلاطم نیا فادها زا یکی

 ،یرایشوه ،یتملاس نیرتهب اب ندرک یگدنز

 نتشادهگن تباث یارب هک دراد دوجو یلیلد مرادن رواب نم ،لاثم ناونع هب .تسا یدازآ و یداش

 .دینک تیمورحم ای یگنسرگ ساسحا هشیمه میژر نیا اب رگا دیریگب ییاذغ میژر ،دوخ نزو

 شزرو راک دیهاوخب هکنیا ای دینک یرامش هقیقد دوخ یشزرو هُمانرب رد هک درادن دوجو یلیلد و

افرص ار
ً

 هن ،تسا ندروخ اذغ یارب یشور ییاذغ میژر نم رظن زا .دیرادرب دوخ هار رس زا 

 هزات و ملاس یاهاذغ یور هیذغت یلک شور کی ناونع هب نم و ،ندرک مک نزو یارب یشور

 .دشاب شخب تذل دیاب یندب تیلاعف هک مراد رواب نینچمه نم .منکیم دیکأت

 

  نیا زا یـکی .تشگ میهاوخ زاـب هدمع تاـعوضوم زا یدادـعت هب یسررب نیا للاـخ رد ام

 
1. Evidence-based	medicine. 2. Anecdotal	medicine. 

 هیذغت رد ار ندرب تذل میهاوخیم

 یلمع شور کی و ،مینک ادیپ بوخ

 رد هک مینک ادیپ ندروخ اذغ یارب

  .دشاب راگدنام رمع همه
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 هرذ :لثملابرض ،دروآ دنهاوخ راب هب گرزب یجیاتن کچوک تارییغت هک تسا نیا تاعوضوم

 تیاعر هُدیاف رگید عوضوم کی .تسا بلطم نیمه نایب ،دوش ایرد یهگناو ،ددرگ عمج هرذ

 یروط ،دوشیم لرتنک ام یاهنژ طسوت هک ام ندب .تسا "لادتعا دح رد زیچ همه" هُدعاق

 رگید بلطم .دسرب 1یزاتسوئموه ای ییاتسیامه کی ،لداعت کی هب ات تسا هدش یحارط

 اب طابترا رد ار ییاهدومنهر و یشم طخ نآ ساسا رب هک یلصا :تسا 2سکلایدلگ لصا

 بسانم و تسرد رادقم هک دیریگ شیپ رد دیاب یگدنز کبس و ،یناور تملاس ،شزرو ،هیذغت

 .دشاب امش یارب

 

 مهم یاههژاو

 

 هدنز دوجوم یورین شهاک و لاوز دنیآرف ،یکیژولویب یگدروخلاس ای ندش ریپ و یریپ :یریپ

 .تسا نامز رذگ رد

 

 ددع کی تروص هب هک تسا رطخ کی عوقو لامتحا ای سناش ،قلطم کسیر :قلطم کسیر

 دروم هورگ دارفا لک دادعت رب )یرامیب کی زورب دننام( عوقو تاعفد دادعت میسقت اب دصرد ای

 .دوشیم هبساحم هعلاطم

 

 تباث و ندب یلخاد طیحم یِرادیاپ ظفح یانعم هب یزاتسوئموه ای ییاتسیا مه :ییاتسیامه

 .تسا رادناج ییایمیش و یکیزیف طیارش نتشادهگن

 

 نآ روظنم و ،تسا هدش یراذگمان سکلایدلگ هناکدوک ناتساد ساسا رب :سکلایدلگ لصا

 .دراد بسانم ترارح هجرد و ،درس یلیخ هن و غاد یلیخ هن هک تسا تسرد نازیم و رادقم

 

 

 

 
1. Homeostasis. 2. Goldilocks rule. 
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۲ 
 
 

 ندش ریپ یلولس یسانش تسیز

 

 
 بانتجا یرما یریپ و رییغت .تسا توافتم رگید درف هب یدرف زا ندش ریپ یگنوگچ

 نیرتگرزب زا یکی بلغا اما .میریگب میناوتیمن ار ندش ریپ یولج .تسا ریذپان

 .میوشیم هاگآ تارییغت نیا زا هنوگچ هک تسا نیا یگدنز رد ام یاهشلاچ

 

 یبرچ رادقم ،یلک روط هب .دنتسه هباشم ام هُمه رد نس شیازفا اب طبترم و یلومعم تارییغت

 تاهج یرایسب زا دناوتیم دنیآرف نیا .دوریم شیازفا هب ور هلضع و ناوختسا هب تبسن ندب

 لداعت ،یمسج نزاوت یهاگ نسم دارفا ،لاثم ناونع هب .دهد رارق ریثأت تحت ار یتملاس عضو

 و رود کی زاغآ تسا نکمم عضو نیا و ،دنهدیم تسد زا ار دوخ کرحت و ورین ،یحور

 نتفر لااب هب عورش نزو و  ندمآ نییاپ هب عورش ندب زاس و تخوس نازیم .دشاب راوشد لسلست

 ادیپ اهناطرس عاونا زا یرایسب و تباید ،یبلق یرامیب دننام یرگید تارییغت و ،دنکیم

اموزل تارییغت نیا زا کی چیه لاح نیا اب .دنوشیم
ً

 بوخ ربخ .دنتسین هارمه یریپ اب هشیمه 

 اهگرزبردام و اهگرزبردپ نارود هب تبسن ام نارود رد یریپ دنور هک تسا نیا ام همه یارب

  .تسا هدرک تفرشیپ یهجوت لباق روط هب ام دادجا و

 

لاامتحا
ً

ابیرقت و )تعیبط( ام یاهنژ طسوت یریپ دنیآرف موس کی دودح 
ً

 طسوت نآ ربارب ود 

 اب ام .مینک لرتنک ار نآ یدایز دح ات میناوتیم هک دوشیم نییعت )شرورپ( ام یطیحم لماوع

 یروف و هدامآ یاهاذغ دننام ییاهربنایم هب ،عیرس و ینیشام یگدنز کبس کی نتشاد

 .دنراد ررض ام یتملاس یارب اما ،دنیآزفایم ام یگدنز رتشیب تعرس هب هک میراد یسرتسد

 تعرس یعونصم روط هب هک مینکیم فرصم ار ییاهوراد و ،تسین یفاک هُزادنا هب ام باوخ
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 و رتینلاوط یگدنز ام زا یرایسب ،اهنیا همه دوجو اب .دننکیم رتعیرس ار ام یگدنز دایز

 رتهب یتملاس یارب ییاههنیزگ میناوتیم دوخ یهاگآ حطس شیازفا اب اریز ،میراد یرتملاس

 اهنآ یکشزپ هعماج هک ییاهفعض و اهیرامیب زا یرایسب زا میناوتیم عقاو رد .میشاب هتشاد

 و یقورع یبلق یاهیرامیب ،تباید دننام ،تسا هتفریذپ "یعیبط یریپ" زا یشخب ناونع هب ار

 ار اهنآ ،درک یریگشیپ ناوتیم اهیرامیب نیا زا یرایسب زورب زا .مینک یریگولج ناطرس

لاماک یتح ای و ،داد شهاک
ً

 دوخ ندب گنز هب شوگ هک تسا نیا تسا مزلا هچنآ .درب نیب زا 

 .میهد ناشن شنکاو دیدج یاههنیزگ اب و میشاب

 

 دنیآرف دیاب ،میوش ریپ ملاس هنوگچ هکنیا کرد یارب

 ای یلولس یریپ .میمهفب ار ندش ریپ یکیژولویب

 یهاتوک تدم .دوشیم عورش دلوت ودب زا یاهتخای

 یرادقم نداد تسد زا هب عورش ندب ،دلوت زا دعب

 فیاظو اهلولس .دنکیم دوخ یریذپ فاطعنا زا

 دوخ راک رد و دنریگیم هدهع هب ار یصاخ

 دوخ راک ماجنا نمض و ،دننکیم ادیپ صصخت

 نیا .دننکیم دوخ هُدش ریثکت یاهلولس ای اهدننامه یدادعت زا هدافتسا و میسقت هب عورش

 و ،مینک نیزگیاج ار هدید بیسآ ای ندرم لاح رد یاهلولس دیاب ام نوچ تسا مهم هتکن

 .میوشیم هجاوم لکشم اب ،میرادن ینیزگیاج یارب یفاک یاهلولس رگید هک ینامز

 راب ۵۰ ات ۳۰ دودح ،دنهدب تسد زا ار دوخ لثم دیلوت ییاناوت هکنیا زا لبق ناسنا یاهلولس

 رب ام یدرف یاهلولس .دنیوگیم 1کیلفیاه دح ،تامیسقت دادعت نیا هب .دنوشیم میسقت

 روط هب زور ۱۲۰ فرظ رد نوخ زمرق یاهلوبلگ ،لاثم ناونع هب .دنوشیم ریثکت زاین ساسا

 یاهلولس .دشکیم لوط اهلاس یناوختسا یاهلولس رِییغت هک یلاح رد ،دننکیم رییغت لماک

 یاههدر زا یرایسب نیزگیاج دنناوتیم ،لااب میسقت ییاناوت اب یاهلولس ای ،غلاب 2یداینب

 .دنتسه یصاخ یاهتفاب صوصخم اهلولس نیا اما ،دنوش هتفر تسد زا یلولس

 

 
1. Hay:lick limit.  2. Stem cell.  

 اب  هک میریگیم میمصت یتقو

 هزرابم ندش ریپ دنیآرف و یریپ

 میاهتفریذپ ار تقیقح نیا  ،مینکن

 نآ زا دعب .دش میهاوخ ریپ هک

 هوحن لرتنک هب عورش میناوتیم

  .مینک دوخ یریپ
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  هناـیاـپ ،اهرمولت .دوشیم یشان 1اهرمولت زا لاامتحا ام ندوب یلولس رد تیدودحم نیرتمهم

 یمک رادقم ،یزاسدننامه ای ریثکت ره رد .دنتسه ام یاهموزومورک ییاهتنا ماسجا ای یطخ

 ریغ یزاسدننامه و دنوریم نیب زا اهرمولت مامت تیاهن رد و ،دنوریم نیب زا اهرمولت زا

 دوجو 2زارمولت مان هب یمیزنآ .تسا هتفر نیب زا موزومورک یگچراپکی اریز ،دوشیم نکمم

 هب یضعب .دنرادن ار نآ یعیبط یاهلولس اما ،دنکیم میمرت ار اهمزومورک یاهتنا هک دراد

 ،دناهدرک داهنشیپ ار یعیبط یاهلولس هب زارمولت ندرک دراو رمع لوط شیازفا یارب یهار ناونع

 رد دیاب .دنک مهارف یناطرس یاهلولس دیلوت یارب ار هنیمز تسا نکمم یراکتسد نینچ اما

 .میشاب رمع لوط شیازفا یارب یرگید یاههار رکف

 

 مهم یاههژاو

 

 .تسا نارادناج یگدنز هُویش و هنوگ یسررب شِناد ،یژولویب ای :3یسانشتسیز

 

 هدنز تادوجوم هُمه یکیژولویب و یدرکلمع ،یراتخاس یلصا دحاو هتخای ای لولس :لولس

 .تسا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. Telomer.  
2. Telomerase.  

3. Biology.  
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۳ 

 

 

 ندش ریپ یژولویزیف

 

 
 نرق رد یوسنارف یژولویزیف صصختم و کشزپ کی هک 1درانرب دولک مان هب دوب یدرم

 تابث" :هک تسا فورعم هلمج نیا نتفگ لیلد هب زورما هب ات وا تیفورعم .دوب مهدزون

 یاهمسیناگرا هک دوب نیا وا روظنم ".تسا لقتسم و دازآ یگدنز کی طرش ینورد طیحم

اعقاو ،هدنز تادوجوم همه ،نارادناج
ً

 یسانشتسیز و ییایمیش بیکرت هک دنراد زاین 

لاماک یکچوک رایسب رایسب یاههدودحم رد ار اهمادنا و اهلولس
ً

 .دنرادهگن تباث 

 

اتبسن دادعت یاراد ناسنا ندب "هناخ" هک میدید لبق شخب رد
ً

 ام و ،تسا هتخت و رجآ یهانتم 

 یراتخاس یاهتیدودحم اهنیا .میراد رایتخا رد یرتمک و رتمک یکدی تاعطق ،نس شیازفا اب

 هک هچنآ و دنوشیم ندش ریپ ثعاب هک یجراخ یاهسرتسا هب شخب نیا رد .دنتسه ام هناخ

 .میزادرپیم ،میهد ماجنا اهسرتسا نیا ربارب رد دوخ زا تظفاحم یارب میناوتیم ام

 

 نیدنچ میهدب تسد زا ار یناوج نارود یریذپ فاطعنا ام دوشیم ثعاب هک هچنآ دروم رد

 شنکاو و ،یکیتنژ ای یمسج شهج ،یلومعم یگدوسرف هلمج زا ،دراد دوجو یلوصا هُدیا

 دروم هابتشا هب و هدش یقلت هناگیب ندب یاهلولس زا یخرب نآ رد هک 2ینمیادوخ دح زا شیب

 3دازآ یاهلاکیدار دمایپ دروم رد تبحص اب ار بلطم .دنریگیم رارق ندب ینمیا هاگتسد هُلمح

 ینوریب هُیلا رد نورتکلا یاهتفج نداد دنویپ اب متا ود لومعم روط هب .مینکیم عورش یریپ رد

 
1. Claude Bernard ( 1878-1813 ).  
2. Autoimmunity.  

3. Free	randicals.  
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 ،دهدب تسد زا ار دوخ تفج وضع کی لوکلوم رگا .دنهدیم لیکشت ار لوکلوم کی دوخ

 زا نورتکلا کی اب لاصتا لابند هب تروص نیا رد و ،دوشیم لیدبت دازآ لاکیدار کی هب

 یارب تسا نکمم لوکلوم نیا .دبای زاب ار دوخ یعیبط تلاح ات دوریم رواجم یاهلوکلوم

ادعب تسا نکمم یفاضا لوکلوم نیا و ،دوش دحتم 1یاِناِید لوکلوم کی اب لاثم
ً

 دنیآرف رد 

 .دنک للاتخا داجیا یاِناِید نیئتورپ دیلوت

 

 مان هب ندب رد یعیبط یعافد مسیناکم کی زا یشخب زین دازآ یاهلاکیدار دوجو نیا اب

 گرم دنیآرف یط یلولس گرم زا یاهنوگ یاهتخای نازخ ای زوتپوپآ .دنتسه 2زوتپوپآ

 دِازآ یاهلاکیدار نیب .تسا کانرطخ ای یعیبطریغ یاهلولس یشکدوخ ای هدش یزیرهمانرب

 یتفاب و یلولس بیسآ ثعاب هک یفاضا دازآ یاهلاکیدار و تظفاحم و یتملاس یارب مزلا

 .تسا رارقرب موادم یعیبط لداعت کی ،دنوشیم

 

 ندب رد یفاضا زکولگ .میزادرپب یریپ یور ندب رد دنق نیرتعیاش ،زکولگ تاریثأت هب دییآیب

 مان هب یدنیآرف رد .دنکیم یزاب یریپ دنور رد و اهیرامیب زا یرایسب رد یمهم شقن

 ای ،یاناید ،اهنیئتورپ نورد هب تسا نکمم یفاضا زکولگ یاهلوکلوم ،3نویساکیلگ

 لکش زا ار نیتورپ و دنهد لیکشت اهلوکلوم نیا رد طلتخم دنویپ کی و ،دنوش دراو اهیبرچ

 نتفر نیب زا ثعاب دناوتیم ریذپانتشگرب لاصتا نیا ،لاثم ناونع هب .دننک جراخ نآ لاعف

 نآ زا اهیتباید هک دوش یتلاکشم زا یرایسب ثعاب نینچمه .دوش تفاب یعاجترا تیصاخ

 .دنک کمک رمیازلآ یرامیب هب و ،هدش )تکاراتاک( دیراورمبآ ثعاب هولاع هب و ،دنربیم جنر

 

 رتعیرس رتناوج ندب یلک روط هب

 ربارب رد عافد یارب و دباییم یدوبهب

 قورع و یلولس هیذغت هب لیامت نینچمه رتناوج ندب .تسا رتمواقم رایسب مجاهم ییایمیش داوم

  نسم دارفا هب تبسن ناوج دارفا .دناسریم رتهب اهمادنا و اهتفاب هب ار نوخ و ،دراد یرتهب ینوخ

 .دراد یرتلاعف ییادزمس یاهمتسیس و یژرنا دیلوت ،یلولس زاسوتخوس ای مسیلوباتم

 
1. DNA (Deoxyribonucleic acic).  
2. Apoptosis.  

3. Glycation.  

 دباییم یدوبهب رتعیرس رتناوج ندب یلک روط هب

 .دراد اهمادنا و اهتفاب هب یرتهب نایرج نوخ و
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 تارییغت نیا و دوشیم عورـش تسوپ یاههیلا قامعا رد یریگمشچ تارییغت ،نس شیازـفا اب

 نیا و ،میهدیم تسد زا ار یبرچ ددغ ام ،لاثم ناونع هب .دنهدیم ناشن تسوپ حطس رد ار دوخ

 رد هک 1یاهللاز عیام دیلوت .دوش تنوفع هب تیساسح و تسوپ یگدننکش ثعاب دناوتیم عضو

 یلصفم فورضغ و دباییم شهاک نسم دارفا رد زین دنکیم ناور ار اهنآ و ددرگیم حشرت لصافم

 لولحم کی هدش لح هدام( 2تیلورتکلا ،بآ لرتنک نینچمه ام .دوشیم رتکزان اهناوختسا نیب

 تسد زا ندب رد ار زاب و دیسا لداعت و ،)تسا صلاخ بآ زا شیب نآ یکیرتکلا ییاناسر هک یبآ

 هُجیتن رد نسم دارفا بیترت نیا هب .دراذگیم ریثأت اهمادنا ریاس و بلق رب تیعضو نیا .میهدیم

 .دنتسه یمیخدب ات هتفرگ تنوفع زا ،تامجاهت عاونا ضرعم رد رتشیب ندب ینمیا متسیس شهاک

 ظفح و تارییغت نیا تعرس زا نتساک یارب ار ییاهراک میناوتیم ام زا یرایسب ،لاح نیا اب

  .میهد ماجنا ندب بوخ درکلمع

 

 مهم یاههژاو
 

 تسا لولس هُدش یزیرهمانرب گرم دنیآرف کی یط یلولس گرم یعون سیزوتپوپآ ای :زوتپوپآ

 .دهدیم یور یلولسرپ نارادناج رد هک

 

 هُعسوت یارب و تسا یکیتنژ یاهلمعلاروتسد یاراد هک تسا دیسا یعون یاناید :یاِناِید

 .دریگیم رارق هدافتسا دروم اهسوریو و هدنز تادوجوم یتسیز
 
 کی یاراد لقالا هک دوشیم هتفگ ینوی ای ،لوکلوم ،متا هب دازآ لاکیدار ای لاکیدار :لاکیدار

 .دشاب ینورتکلا هُیلا رد هدشن تفج نورتکلا اب متا ای لوکلوم
 
 یاههخاش زا یکی و ندب یاهمادنا درکراک هُویش یسررب شناد یسانشمادنا راک ای :یژولویزیف

 .تسا یسانشتسیز

 

 هدنز تادوجوم رد ییایمیش تلاوحت و یبیکرت تارییغت هُعومجم زاسوتخوس ای :مسیلوباتم

 .تسا

 
1. Synovial	:luid.  2. Electrolyte.  
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۴ 

 

 

 ندش ریپ یاههروطسا

 ییوداج یاهناکم و اهنامز

 

 
لاامتحا و میناوتیم ام هک یرگید یفسلف هاگدید

ً
 و یریپ هک تسا نیا میشاب هتشاد دیاب 

 هک تسا یزیچ نیا .دنتسه یگدنز و یناوج هُکس نامه رگید یاههیور یفرط  زا ،گرم

 مینادیم ام هک تقیقح نیا ،دهدیم یگدننکش و تیروف و ییابیز و انعم یگدنز هب

 .درم میهاوخ

 

 ولج هب ور شرامش و دیوشیم دلوتم هک یزور زا عورش اب امش هک تسا یددع یمیوقت نس

 باتزاب و یرامیب ای یتملاس تیعضو ساکعنا یکیژولویزیف ای یکیژولویب نس .دیسریم نآ هب

 اما ،تسا هتسویپ دنیآرف کی ندش ریپ .تسا لاعف یتادوجوم ناونع هب ام زا کی ره زا یلماک

 دینک لیدعت یاهنوگ هب ار دوخ یگدنز کبس دیناوتب امش دیاش .تسا ریغتم ام ندش ریپ تعرس

 یگتسهآ ای تعرس .دشاب مه هدنزاس و زیگنا ناجیه تسا نایرج رد هک یلاح رد دنور نیا هک

 هنوگچ ای مینکیم ظفح ار دوخ درکلمع و اهتیلاعف هنوگچ ام هک دراد یگتسب نیا هب ندش ریپ

 .دباییم شهاک ام درکلمع

 

 یزیچ ،میتسه یناگدنز بآ ای یناوج هُمشچ نتفای یارب یشلات ریگرد عامتجا کی ناونع هب ام

 درایلیم دنچ تعنص کی شلات نیا .مینک یگدنز ینلاوط رایسب یتدم یارب دوش ثعاب هک

ابیرقت تیاهن رد هک هدروآ دوجو هب ار یرلاد
ً

 روسفورپ .تسا هدرکن دیلوت یدنمشزرا زیچ چیه 
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اساسا زیونیلیا هاگشناد رد یمومع تشادهب هدکشناد رد 1یکسناشلوا یجِ
ً

 رد ار هروطسا هس 

  ،)"حون نافوت زا لبق" یانعم هب( 2نهـک یاههروطسا :تسا هدرمشرب یگنادواج یوجتسج

  زا رتارف" ییوداج یناکم زا هتفرگرب یدبا یناوج( 3یلامش رایسب یحاون نانکاس یاههروطسا

 .یناوج هُمشچ یاههروطسا و ،)"لامش داب

 

ابیرقت
ً

 .تسا هتفر رتارف دوخ زا لبق لسن زا رمع لوط نیگنایم ،اهناسنا زا یلاوتم لسن ره رد 

 لوط ،حون نافوت زا لبق یاهنامز زا یخرب رد دهد ناشن هک درادن دوجو یملع دهاوش چیه

 چیه نینچمه ام .تسا هدوب ،میاهدید هدش تبث خیرات لوط رد ام هچنآ زا رتشیب رایسب رمع

 ینلاوط هداعلاقوف یاهیگدنز مدرم نآ رد هک دراد دوجو ییوداج یطیحم هک میرادن یکردم

 رد اوانیکوا دننام ،تسا هجوت لباق اهنآ رد رمع لوط هک دنراد دوجو یقطانم دنچ ره ،دنراد

 یاهطیحم نیا .اینرفیلاک رد ادنیل امول و ،قباس یوروش ریهامج داحتا رد ایزاخبآ ،نپاژ

 و زیمت همه قطانم نیا اما ،دنرادن رگیدکی اب یتیموق ای ییایفارغج کرتشم هجو چیه تسیز

 رمع لوط هب هک دنراد کرتشم لماع نیدنچ یگدنز کبس رظن زا اهنآ مدرم و ،دنتسه ملاس

 :دنکیم کمک

 

 یاهمیژر زا نینچمه ؛دنراد نییاپ (BMI) 4یندب هدوت صخاش قطانم نیا همه نانکاس

 ؛تسا مک اهنآ تشوگ فرصم ؛دننکیم هدافتسا اههویم و تاجیزبس زا راشرس و ملاس ییاذغ

 نیا ؛دننکیم هدافتسا یمک رایسب ییایمیش داوم زا دوخ ییاذغ داوم ظفح یارب کمن زج هب

 یعامتجا یاهدنویپ و ؛دنتسه دیدش یندب تیلاعف ریگرد یگدنز لوط رد موادم روط هب دارفا

 .میناجنگب دوخ یگدنز کبس رد ار لماوع نیا زا یرایسب میناوتیم مه ام .دنراد یوق

 

 و ملاس دارفا زا دناوتیم هک دراد ییاهناکم ناهج زا یاهقطنم ره هک تسا نیا بوخ ربخ

 هجوت دروم رتشیب زور هب زور 5"گنر یبآ قطانم" نیا .دنک یرادهگن لاس ۱۰۰ یلااب هُدنزاس

 کبس رد ار یتارییغت قطانم نیا مدرم هک میشاب هتشاد رطاخ هب دیاب اما ،دنریگیم رارق اههناسر

 
1. Jay Olshansky (  - 1954 ).  
2. Antediluvian legends.  
3. Hyperborean legends.  

4. Body Mass Index. 
5. "Blue zones.  "  
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لاماک هک دناهتفریذپ اهلسن لوط رد دوخ یگدنز
ً

 ییوداج زیچ چیه .تسا اهنآ لاح بسانم 

 رد تلایدعت و حرج نامه داجیا اب میناوتیم زین ام .تسین اهناکم نیا رد یزیمآرحس ای

 .مییازفیب دوخ رمع لوط هب دوخ یگدنز هُویش

 

 اهلمکم و اهوراد ،ییوداج ییاذغ داوم هب طوبرم قیاقح و اههروطسا هب ،دعب شخب رد

 .تساجک ملاس یگدنز و رمع لوط یارب وجتسج و شلات رد اهنآ یاج مینیبب ات میزادرپیم

 

 مهم یاههژاو

 

 قیرط زا درف کی ملاس نزو بسانم هُنماد نییعت یارب لومعم شور :یندب هدوت صخاش

 مرگولیک هب ار دوخ نزو ،کیرتم متسیس رد صخاش نیا هبساحم یارب .تسا نزو و دق تبسن

 و هدرک برض ۷۰۳ ددع رد دنوپ هب ار دوخ نزو ای ،دینک میسقت رتم هب دوخ دق مود ناوت رب

 .دینک میسقت چنیا هب دوخ دق روذجم هب ار برضلصاح
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۵ 

 

 

  ندش ریپ یاههروطسا

 اسآهزجعم داوم

 

 
 ییایمیش ای یعیبط یاهوراد زا هدافتسا .درادن دوجو یناگدنز بآ ای یناوج هُمشچ چیه

 ار یریپ دنور لیبق نیا زا یزیچ چیه هک تسا نیا مهم هتکن .دراد ار دوخ هنیزه مه

 .درک دهاوخن سوکعم ای فقوتم

 

 ،اسآ هزجعم یاهوراد لابند هب نآ نارادفرط .تسا یگنادواج هُروطسا نیرتجیار یناوج هُمشچ

 تسا نکمم امش لاثم یارب .دنک یریگولج یریپ زا هک دنتسه یاهدننک میمرت داوم ای ،اهاذغ

 رد زیفوپیه ای یزغمریز هُدغ زا هک ینومروه ،دیشاب هدینش 1ناسنا دشر نومروه دروم رد

 یعیبط روط هب .دوشیم حشرت اهلولس لثم دیلوت و دشر کیرحت یارب زغم یناتحت شخب

 مکارت و ینلاضع هدوت شیازفا ،ندب یبرچ شهاک لماش ندب رد دشر نومروه تبثم تارثا

حشرت لامرن تارثا .تسا یژرنا حطس شیازفا و ،تسوپ تفاب و گنر شیازفا ،یناوختسا
ِ

 

 یاههار یوجتسج بجوم دشر نومروه یعیبط

 .تسا هدش ناسنا درکلمع دوبهب یارب یرگید

 

 یکشزپ هُلجم رد هدش پاچ هُعلاطم کی رد

  ۶۰یلااب نادرم زا یـکچوک رایسب هورگ ،2دنلگناوین

 
1. Human growth hormone (HGH).  2. New England Journal of Medicine.  

 زا ییایمیش و یزاسوراد عیانص

 تلاوصحم هک دنهاوخیم امش

 هدافتسا اهنآ زا و دیرخب ار اهنآ

افرص فده .دینک
ً

 تراجت و لوپ 

  .امش یتملاس هن و تسا
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 یندب هُدوت رد ار یهجوت لباق شیازفا ،دندوب هتفرگ رارق نامرد تحت دشر نومروه اب هک لاس

 رد یدعب هُعلاطم کی .دنداد ناشن یناوختسا مکارت و تلاضع دشر ینعی ،یبرچ نودب

 رد ار یرتشیب بآ دهدیم هزاجا ندب هب دشر نومروه هک دیسر هجیتن نیا هب دروفنتسا هاگشناد

 دنتفایرد نینچمه ناققحم .دوشیمن تلاضع تیوقت ای دشر ثعاب اما ،دنک هتشابنا تلاضع

 شیازفا هلمج زا ،یفنم یبناج ضراوع شیازفا ثعاب دشر نومروه زا مظنم هدافتسا هک

ابیرقت ،نیا رب هولاع .تسا هدش ۲ عون تباید
ً

 نومروه زا یدایز رادقم هب اهناطرس مامت 

 زا هدافتسا هک تسا انعم نادب نیا .تسا دشر نومروه دننام هک دنراد زاین نیلوسنا هیبش دشر

  .دنک کیرحت ار ناطرس دشر دناوتیم دشر نومروه

 

 رد ینیئتورپ تابیکرت نداد شیازفا ناشراک هک دنتسه ییاهنومروه 1کیلوبانآ یاهدیئورتسا

 یاهدیئورتسا کش نودب .دنوشیم یلولس یاهتفاب تیوقت ثعاب هک تسا اهلولس

 ریداقم ای تدم ینلاوط هدافتسا اما ،دننکیم رتیوق و رتگرزب ار اهنآ ناگدننک هدافتسا کیلوبانآ

 اب نیئتورپوپیل شیازفا دننام ،یتملاس یارب یدج تارطخ هب رجنم دناوتیم دح زا شیب

 لورتسلک ای (HDL لااب یلاگچ اب نیئتورپوپیل شهاک و )دب لورتسلک ای  (LDLمک یلاگچ

 یدبک بیسآ ثعاب ،دنربیم لااب ار نوخ راشف نینچمه اهدیئورتسا نیا .دوش )بوخ

 نادرم رد ار تاتسورپ ناطرس هب لاتبا رطخ ،دنوشیم

 لتخم ار نانز رد یگدعاق هخرچ و ،دنهدیم شیازفا

 .دننکیم

 

 یپاوردیهید ،دریگیم رارق هدافتسا ءوس دروم هدرتسگ روط هب هک ییاهوراد زا رگید یکی

 ددغ رد هک تسا ندب رد یعیبط نومروه کی زین وراد نیا .تسا (DHEA) 2نورتسوردنآ

 یارب مه ،یسنج یاهدیئورتسا یارب زاسشیپ کی نومروه نیا .دوشیم دیلوت 3یویلک قوف

 مه نیاربانب ،تسا )هنانز یاهنومروه( 5نژورتساِ مه و )هنادرم یاهنومروه( 4نژوردنآ

  سوـکعم ای ندرـک فقوتم یارب یـهار ناونع هب اهنومروه نیا .دنراد ار نآ نانز مه و نادرم

 
1. Anabolic steriods.  
2. Dehydroepiandrosterone (DHEA).  
3. Adrenal	glands.  

4. Androgen	or	testoid.  
5. Estrogen.  

 یریگ هزادنا یارب جنس زکولگ زا

 تولخ رد امش نوخ دنق نازیم

 .دوشیم هدافتسا هناخ
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 رارق هزادنا زا شیب غیلبت و فیرعت دروم نس شیازفا اب طبترم یاهیرامیب زا یرایسب ندرک

 .دناهدرکن ادیپ نسم نارامیب یارب اهنآ رد یاهدیاف چیه مه زاب اهیسررب اما ،دناهتفرگ

 

 نیا اب ،تسا ینینج تاناویح زا هدش هتفرگ یاهلولس قیرزت ای ندروخ لماش 1یلولس نامرد

 هک دنتسه یژرنارپ و یداینب یاهلولس زا هدش قتشم یداوم یاراد اهلولس نیا هک هدیا

 رد رظن دروم طاقن هب ییاهلولس نینچ اما .دننک داجیا یریپ دض صاوخ و یناوج دنناوتیم

 ناسنا یارب دنناوتیم دنتسه یجراخ یناویح یاهنیئتورپ یواح نوچ و دنوریمن ندب

 .دنشاب کانرطخ

 

 غیلبت یریپ دض فراصم یارب ندوب یعیبط لیلد هب اهوراد و ناهایگ زا یرایسب ،تیاهن رد

 یتملاس یارب داوم نیا هک دشاب نآ رب لاد هک تسین یزیچ "یعیبط" فیرعت رد اما ،دنوشیم

 زین دنتسه دیفم ناسنا یارب هک یعیبط داوم زا یرایسب عقاو رد .دنتسه دیفم ای رطخیب ناسنا

 تلاکشم نیرتگرزب زا یخرب .دنشاب هدنشک ای یمس دنناوتیم تسردان فرصم تروص رد

 ،یکاروخ هدام کی بذج تیلباق دص رد ای 2یمهارف تسیز هب طوبرم یعیبط یاهنامرد

  .تسا نوخ شدرگ رد مس ای وراد

 

 میشاب اهنآ لابند هب تسا نکمم هک میسریم یداوم و اهوراد تسیل یاهتنا هب یتقو ماجنارس

 .تسین تسیل نآ رد یزیچ هک مینیبیم ،دننک کمک ام هب یدبا و یگشیمه یگدنز یارب ات

 شیامزآ نامز لوط رد هک مینک هجوت ییاهشور هب "اسآهزجعم" یاهنامرد هب لسوت نودب دیاب

 .دنهارمه نس شیازفا اب هک دننکیم کمک ییاهیرامیب دوبهب هب و هدش
 

 مهم یاههژاو
 

 للاتخا اب هک یرامیب نیا رد .تسا تباید عون نیرتجیار نلااسگرزب تباید ای :۲ عون تباید

  هب ار نآ اما ،دنکیم دیلوت نیلوسنا ندب ،تسا هارمه نوخ رد دنق ندوب لااب و زاسوتخوس رد

 .دنکیمن فرصم لماک روط
 

1. Cell therapy.  2. Bioavailability.  
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۶ 

 

 

  یتملاس دوبهب

 ینامرد یاهشور و اهشیامزآ

 

 
 ۵/۲ اکیرمآ هدحتم تلاایا رد لاسگرزب دارفا رد اهنت ریم و گرم دادعت ۲۰۰۵ لاس رد

ابیرقت گرم ،دادعت نیا زا .دوب رفن نویلیم
ً

 راگیس هب طوبرم ٪۲۰ ای رفن  رازه ۵۰۰ 

  .دوب لااب نوخ راشف هب طوبرم رفن رازه ۴۰۰  دودح و ندیشک

 

 ام هب دنناوتیم هک درک میهاوخ تبحص یلومعم تانیاعم و تاشیامزآ دروم رد شخب نیا رد

 کسیر دروم رد هک ار یثحب .میشاب لااب حطس رد یتشادهب یاهتبقارم رظن زا ات دننک کمک

 کسیر هک دناهداد ناشن تاعلاطم .دیروآیب رطاخ هب میدرک باتک لوا لصف رد قلطم و یبسن

 هب وا ندرم یبسن کسیر ربارب ود زا رتشیب فداصت کی رثا رد هلاس ۳۵ نز کی ندرم یبسن

 قلطم کسیر کی نیا و ،ردان ود ره تاقافتا نیا .تسا دعب لاس ۱۰ رد هنیس ناطرس تلع

 هنوگ نیا نیاربانب .تسین لمتحم قافتا ود نیا رثا رب نز کی ندرم یگلاس ۳۵ نس رد .تسا

 ،بیترت نیمه هب .دننکیمن کمک ام هب اهرامآ

 ندرم لامتحا نامه یراگیس هلاس ۵۵ درم کی

 هلاس ۶۵ درم کی هک دراد ار دعب لاس ۱۰ رد

 یتخس هب ماقرا نیا زا .دراد یراگیسریغ

 میمهفب هکنیا زج ،دیمهف یزیچ ناوتیم

 .تسا رطخرپ رفس کی یگدنز

 دروم میناوتیم ار یتارطخ هچ

 یاهماگ هچ و ،میهد رارق شیامزآ

 زا یریگولج یارب میناوتیم یرگید

 .میرادرب تارطخ نآ
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 یارب میناوتیم ار ییاهماگ هچ و ،مینک ییاسانش ناوتیم ار گرزب تارطخ زا کی مادک

 دراوراه هاگشناد یمومع تشادهب هدکشناد ۲۰۰۹ لاس رد ؟میرادرب اهنآ زا یریگولج

 تلاایا رد ریم و گرم یلصا لماع ود هتفر مه یور دادیم ناشن هک درک رشتنم ار یاهعلاطم

 ماجنا یراک میناوتیم ام دروم ود نیا رد .دنتسه لااب نوخ راشف و ندیشک راگیس هدحتم

 هدهع هب ار شقن نیرتگرزب ام یاهباختنا ،لااب نوخ راشف و ندیشک راگیس اب هطبار رد .میهد

 .دنراد

 

 ماجنا روتسد زگره هک تخومآیم دوخ نایوجشناد هب نم یکشزپ هدکشناد دیتاسا زا یکی

 ،لاح نیا اب .دهد رییغت ار رامیب نامرد هُوحن شیامزآ نآ جیاتن هکنیا رگم ،دنهدن ار یشیامزآ

 دروم رد ام هب دنناوتیم هک میراد یسرتسد بوخ یاهشیامزآ زا یمیظع هُعومجم هب ام

 رد ،لاثم ناونع هب .دننک کمک یدج یاهیرامیب یرایسب زا یریگشیپ ای ینامرد هلخادم

 نادمخت و هنیس ناطرس اب هک تسا هتفرگ تروص یکیتنژ فشک و شهج ود ریخا یاهلاس

 یاهشهج شیامزآ هیجوت یارب یفاک یاهروتکاف نانز زا یمک دادعت اهنت اما ،دنراد طابترا

 یاهشیامزآ لاح نیع رد .دنراد ار ناطرس لامتحا زا یریگشیپ یارب مادقا و یکیتنژ

 یدایز دادعت یارب هک دناهداد ناشن ناتسپ زا یرادربسکع ای یفارگومام هُنیمز رد یرگلابرغ

 .دنتشاد یتظفاحم رثا یرگلابرغ یاهشیامزآ لاس ۶۹ ات ۵۰ ینس هورگ رد نانز زا

 

 .تسا یفاک یرامیب صیخشت یارب ییاهنت هب یکیزیف هنیاعم و یلبق هقباس ،نارامیب رثکا یارب

 نوچ ،تسا یبوخ و دیفم راک نوخ لورتسلک نازیم یریگهزادنا یارب یلومعم شیامزآ کی

 .تسا هدنیآ رد یدج یاهیرامیب هدننک ینیبشیپ و ،قیقد ،نازرا ،ناسآ یشیامزآ

 مهارف ار نامرد لباق یاهیرامیب ماگنهدوز صِیخشت تسا نکمم هک یرگید یاهشیامزآ

 و محر ندرگ ناطرس صیخشت یرگلابرغ شیامزآ ای 1ریمسا پاپ زا دنترابع دننک

 . )نولوک( هدورسپ لخاد یسررب و هنیاعم ای 2یپوکسونولوک

 

 
1. Pap smear.  2. Colonoscopy.  
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 نوخ راشف میدقتعم  ام هزورما .تسا هدش رتقیقد رایسب صیخشت ،1لااب نوخ راشف دروم رد

 یراشف رثکادح )کیلوتسیس راشف( رتلااب ددع .تسا لااب نوخ راشف زرم رتلااب ای ۸۰/۱۲۰

 رـطخ نآ ندوب لااب هک دننکیـم لمحت بلق ژاپمپ ماگنه رد امش ینوخ یاهگر هک تسا

 ددع ،کیلوتساید .دوریم لااـب زین امش زغم رد راشف اریز دنکیم رتشیب ار یزغم هتکس

 .دنوشیم لش امش یاهگر هک تسا یماگنه هب راشف ،رتنییاپ

 

 یریگ هزادنا ار اهناوختسا رد دوجوم یندعم داوم هک 2یناوختسا مکارت شجنس یاهنکسا

 رطخ یارب یتملاع هک دنهد صیخشت هیلوا لحارم رد ار یناوختسا یکوپ دنناوتیم ،دننکیم

 یارب هک تسا یشزرو لیمدرت تست کی ،سرتسا تست ،تیاهن رد .تسا یگتسکش

 زا ار نوخ اهگرخرس نیا .تسا هدش یحارط یرنورک یاهگرخرس رد یرامیب صیخشت

 ناشن کشزپ هب ار ام زاین هرابود اهشیامزآ نیا همه ندوب سرتسد رد .دننکیم جراخ بلق

 تایئزج ،دوب دهاوخ دیفم شیامزآ مادک هکنیا دروم رد بسانم یریگمیمصت اب ات دهدیم

 .میهد ماجنا ار یکیزیف تانیاعم و نییعت ار قیقد

 

 مهم یاههژاو

 

 یندعم داوم مکارت رادقم شجنس یارب لرادتم شور :یناوختسا مکارت شجنس

 .تسا ندب یاهناوختسا

 

 

 

 

 

 

 
1. Hypertension.  2. Dual-Energy X-ray 

Absorptionetry (DEXA).  
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۷ 

 

 

 یتملاس دوبهب

 یریگشیپ

 

 
 میراد زاین نآ هب یگمه هک یزیچ .مینک تبحص لااب نوخ راشف دروم رد دییآیب لااح

 نوخ راشف دیاب ،رگید نخس هب .تسا نوخ راشف یدج رایسب رایسب تبقارم و تراظن

 سرتسد رد هک قیقد ،هداس ،هنیزه مک رایسب یراک .مینک یریگ هزادنا تقد هب ار دوخ

 .دیریگب ار دوخ نوخ راشف دیناوتیم امش .تسا ناگمه

 

 زا یریگولج یارب میناوتیم هک تخادرپ میهاوخ ییاهراک زا یخرب یسررب هب لصف نیا رد

 نامرد یارب شلات زا رتهب هشیمه یریگشیپ .میهد ماجنا دوش عورش هکنیا زا لبق ،یرامیب

 .تسا یرامیب

 

 ندیشک راگیس هب تداع رگا هک نیا لوا هتکن

 یشان ریم و گرم .دینک کرت ار نآ دیاب ،دیراد

 ۲۰۰۸ لاس رد ناهج رسارس رد تایناخد زا

 رد رفن نویلیم ۸ دودح هب ۲۰۳۰ لاس ات دوریم راظتنا و ،تفر رتارف لاس رد رفن نویلیم ۵ زا

 ،۲۰۰۹ لاس رد هیر ناطرس دیدج و هدش ینیب شیپ دروم رازه ۲۲۰ رب هولاع .دسرب لاس

 تلامح هکنیا نمض ،دوشیم هناثم و یرم ،هرجنح ،نابز ،ندرگ ناطرس ثعاب ندیشک راگیس

 ضرعم رد نتفرگ رارق زا بانتجا هک تسین یکش .دراد هارمه هب زین ار یزغم یاههتکس و یبلق

 للع نیرتمهم زا یکی ندیشک راگیس

 .تسا سردوز گرم یریگشیپ لباق
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 مادقا نیرترثوم – موس تسد اهزور نیا و ،مود تسد ،لوا تسد روط هب – وکابنت دود هنوگ ره

 .تسا نآ زا یشان ریم و گرم و یرامیب نیا هب لاتبا شرتسگ زا نتساک یارب ناهج رسارس رد

 لیمحت ام هعماج رب ار یتفگنه هنیزه ،یبناج ضراوع و یناج تافلت رب هولاع ندیشک راگیس

 ۹۵ و هتفر تسد زا یرو هرهب تروص هب رلاد درایلیم ۲۰۰ زا شیب هنلااس رما نیا .دنکیم

 یراگیس رگا .دراد هنیزه اکیرمآ یارب یتشادهب یاهتبقارم جراخم تباب رگید رلاد درایلیم

 کرت رد امش هب کمک یارب یدایز عبانم اهنامزاس ریاس و اکیرمآ ناطرس نمجنا ،دیتسه

 .دنراد رایتخا رد راگیس

 

 راشف اب طابترا رد ندیشک راگیس دروم رد هتکن نیرخآ

 تیلاعف یناخد تلاوصحم هک تسا نیا لااب نوخ

 یبصع متسیس زا یشخب ،کیتاپمس یبصع متسیس

 شنکاو .دنهدیم شیازفا ار دنکیم حشرت نیلانردآ هک

 نِژیسکا فرصم ،تیعضو نیا اب هزرابم زا یشان

 ضابقنا راشف و بلق نابرض اب هارمه ار بلق تلاضع

 عضو نیا نامز تشذگ اب .دهدیم شیازفا ینلاضع

 یارب دناوتیم هک دوشیم اهنایرش ندش تفس ثعاب

 راگیس ندرک کرت .دبای همادا یدایز یاهلاس

 رد ار یقورع یبلق یرامیب هب لاتبا رطخ دناوتیم

اتبسن تدم
ً

 راگیس ینلاوط یتدم یارب امش رگا یتح ،دهد شهاک ٪۳۳ نازیم هب یهاتوک 

 .دیشاب هدیشک

 

 راشف هزورما ،دش هتفگ لابق هک روطنامه .تسا فورعم یئرمان لتاق ناونع هب لااب نوخ راشف

 کمن فرصم شهاک ،دیراد لااب نوخ راشف رگا .تسا ۸۰/۱۲۰ دودح رد لوبق لباق نوخ

 راشف ندنادرگ زاب یارب هک دشاب یزیچ اهنت نیا دیاش ،دنک داجیا یهجوت لباق توافت دناوتیم

 داوم باختنا رد رییغت ،نزو شهاک ،شزرو. تسا مزلا رتلوبق لباق حطس هب امش نوخ

لاماک لماوع نوخ راشف شهاک یارب زین لکلا فرصم شهاک و ،ییاذغ
ً

 .دنتسه یاهتخانش 

 رادقم میناوتب ام رگا نم رظن هب

 هک ار یتاقیقحت هجدوب زا یدایز

 هیر ناطرس یور طقف هزورما

 نیا فرص طقف ،مینکیم فرص

 ار ندیشک راگیس مدرم هک مینک

 ار راگیس زگره ای دننک کرت

 رایسب هنیزه ،دننکن عورش

  .میاهدرک یرتهب
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 .تسا مهم لماک یتملاس ظفح و یرامیب زا یریگشیپ یارب زین  یزاسنمیا ای نویسانیسکاو

اتدمع ،لاس رد ییاکیرمآ رازه ۵۰ دودح
ً

 لباق نسکاو اب هک ییاهیرامیب رثا رب ،نلااسگرزب 

 دودح زا دنناوتیم نلااسگرزب رد اهنسکاو .دنهدیم تسد زا ار دوخ ناج ،دنتسه یریگشیپ

 هیر یاهتنوفع زا یشان یاهگرم زا ٪۶۰ دودح ،ازنآولفنآ زا یشان یاهگرم لک زا ۸۰٪

 یریگولج یدبک باهتلا ای 2تیتاپه زا یشان یاهگرم زا ٪۹۰ و ،هیرلاتاذ ای 1ولهپهنیس دننام

 یاهدرواتسد ،تسا ناکدوک یارب لوا هُجرد رد هک نویسانیسکاو یلم هُمانرب .دننک

 رد یگداس هب هک ییاهنسکاو .تسا هتشاد هارمه هب یمومع تملاس تهج رد یاهداعلاقوف

 لماش ار 4انوز و ،3ازنآولفنآ ،ولهپهنیس یاهنسکاو دنراد رارق لاسگرزب دارفا مومع رایتخا

 .دنوشیم

 

 یرامیب زا یریگشیپ یارب یلماع دناوتیم اهنادند زا بوخ تبقارم هک تسا هجوت بلاج

 خن ،ندز کاوسم هتبلا. دوش داجیا ناهد یاهتنوفع تلع هب تسا نکمم هک دشاب یبلق

 رد دیناوتیم هک دنتسه یاهناریگشیپ تامادقا زا یکشزپنادند مظنم تانیاعم و ،نادند ندیشک

 .دیهد ماجنا هنیمز نیا

 

 یرود قیرط زا دیاب دشاب هدننز بیسآ دناوتیم یناور رظن زا  هک ییاونش شهاک زا تیاهن رد

 ییاونشمک نامرد .درک یریگولج دایز یادص و رس ضرعم رد تدم ینلاوط نِدوب زا نتسج

 هب ندروخ بیسآ زا ات دوشیم هتساوخ صوصخ هب نیدلاو زا .تسا یحارج و کعمس لماش

 یاههاگتسد یادص هک دننک لصاح نانیمطا و دننک یریگشیپ دوخ ناکدوک شوگ باصعا

 .دنشاب مک یفاک هزادنا هب  MP3 هدننکشخپ
 
 

 

 

 

 
 

1. Pneumonia.  
2. Hepatitis.  

3. In:luenza. 
4. Shingles.  
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۸ 

 

 

  رهاظ و هفایق

 تسوپ زا تبقارم و یحارج

 

 
 رد هژیو هب ،دوشیم هدافتسا دح زا شیب ییابیز یاهیحارج زا هک تسا نیا نم ینارگن

 و لامک یعون تهج رد رگید یماگ ناونع هب ناکدوک رد یتح و رتناوج نارامیب

 رگید راب رتنسم نارامیب دروم رد و ،نارگید یاهلآهدیا ندروآرب رکف رد ندوب و یگتسارآ

 .یدبا یناوج هدیا غارس هب نتفر

 

 یحارط یرهاظ لکش دوبهب و ییابیز یارب هک ییاهیحارج هب میزادرپیم تمسق نیا رد

 .دنوشیم ماجنا درکلمع دوبهب روظنم هب یزاسزاب یارب هک ییاهشور نینچمه و ،دناهدش

لاامتحا هک تسا یدراوم لماش یمیمرت ای یزاسزاب یاهشور
ً

 دننام ،دیتسه انشآ اهنآ اب 

 هُدغ کی نتشادرب زا سپ روطنیمه .بل فاکش و ناهد میمرت

 نکمم هدیدبیسآ تفاب کی نتفر تسد زا زا دعب ای یناطرس

 .دشاب زاین یساسا یزاسزاب لمع کی هب تسا

 

 نیرتجیار زا )هنیس لکش نداد رییغت( 1یتسلاپومام

لاومعم هک یشیازفا یِتسلاپومام رد .تسا یمیمرت یاهشور
ً

 2تنلپمیا ،تسا ییابیز یارب 

 .دنک هتسجرب ار هنیس هسفق هُراوید ات دریگیم رارق هنیس هلضع ریز رد یتشاکنورد ای

 
1. Mamoplasty.  2. Implant.  

 هب ای ییابیز یارب دارفا

 لابند هب یمیمرت لیلاد

 دننام کیتسلاپ یحارج

 .دنوریم هنیس تشاک
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 دردرمک ثعاب هک دنراد نیگنس یاههنیس هک دوشیم ماجنا یدارفا یارب یشهاک یِتسلاپومام

 لک ،ناتسپ ود ره ای کی نتشادرب ای 1یموتکتسام زا دعب یزاسزاب رد .دوشیم درد ندرگ ای

  .دوشیم یزاسزاب مکش دننام یحاون ریاس ای ناتسپ فارطا هُیحان یاهتفاب زا مادنا نیا

 

 لماش مقر نیا .تفرگ تروص ییابیز یحارج لمع نویلیم ۱۲ اکیرمآ رد ۲۰۰۷ لاس رد

 ای 4یتسلاپونیمودبا و ،کلپ یحارج ،3ینیب ییابیز یحارج ،2نشکاسوپیل ای یشکِیبرچ

 زا یرایسب .دوب مکش هیحان رد یفاضا تسوپ و یبرچ نتشادرب یارب کیتسلاپ یحارج لمع

لاماک ساسحا دوخ هفایق و لکش هب تبسن ،دننزیم تسد اهیحارج نیا هب هک یدارفا
ً

 یرتهب 

 دیاب ام هعماج کی ناونع هب اما .دنوشیم رادروخرب یرتشیب سفن هب دامتعا زا و ،دننکیم ادیپ

 .مینکن دیکأت دح زا شیب یناوج و یکیزیف ییابیز یور هک میشاب بظارم

 

 نیا اما ،دهدیم تسد هب یبوخ رایسب ییابیز جیاتن 5تروص تفیل ای تروص تسوپ ندیشک

 دعب ،دوشیم هداد شوگ تشپ و تروص دادتما رد ییاهشرب .تسین یئزج راک کی یحارج

 ادج فارطا باصعا و تلاضع زا ات دوشیم هداد شرب و هدش هدیشک لااب تروص تسوپ

 نداد تسد زا لامتحا .دوشیم هتخود مه هب و هدش هدیشک بقع هب تسوپ تیاهن رد .دوش

 هدمع یاهیحارج زا رگید یکی ینیب ییابیز یحارج .تسا دایز ندب زا هیحان نیا رد نوخ

 .دوشیم ماجنا ینیب لکش ای رتهب ییاراک روظنم هب هک تسا

 

 مان هب یمسیناگرا زا یقیرزت هُدام نیا .تسا رادفرطرپ یشیارآ هُنیزگ کی زین سکاتوب

 مس .دنکیم دیلوت ار هدش هتخانش مس نیرتهدنشک هک دوشیم هتفرگ 6مونیلوتوب مویدیرتسلک

 ینلاضع یبصع لاصتا یور ،دننکیم دروخرب تلاضع هب باصعا هک یاهطقن رد مونیلوتوب

 ثعاب ییابیز یحارج یارب هدام نیا زا هدافتسا .دوشیم یدیسا جلف ثعاب و ،دراذگیم ریثأت

 هدرشف رگیدکی هب مه رانک ار کورچ و نیچ کی تسا نکمم هک دوشیم یتلاضع ندش جلف

 دودح دیاب سکاتوب نامرد .دوشیم کورچ و نیچ ندش لش ثعاب هدام نیا نوچ ،دنشاب هدرک

 
1. Mastectomy.  
2. Liposuction.  
3. Rhinoplasty.  

4. Abdominoplasty.  
5. Facelift.  
6. Clostridium botulinum.  



 40 

 رجنم دنناوتیم یعونصم سکاتوب و سکاتوب .تسا نارگ رایسب و دوش دیدجت لاس رد راب ود

 .دنوش لقتنم ندب یاهتمسق ریاس هب یمس داوم نیا یتقو دنوش گرم ای یدج ضراوع هب

 

 مهم هتکن نیا هب هجوت اما ،دنتسه یعضوم یقاچ ای 1یبرچ ندش عمج نارگن دارفا زا یرایسب

 یلولحم ای وراد چیه و درادن دوجو یعضوم یبرچ و یعیبط یبرچ نیب یتوافت چیه هک تسا

 شور زا رگید یکی یشکِیبرچ .دربب نیب زا ار یبرچ عمجت اسآهزجعم روط هب هک درادن دوجو

 ،شور نیا قیرط زا نزو و یبرچ هُدوت ندرک مک اما ،تسا یبرچ ندرب نیب زا یارب جیار یاه

 .داد دهاوخن شهاک ار یقاچ اب طبترم تارطخ

 

 هب ار مدرم هک دشاب یمهم لماوع زا یکی تسا نکمم و ،تسا ام ندب مادنا نیرتگرزب تسوپ

 لباق تارطخ دیشروخ رون ضرعم رد نتفرگ رارق .دهدیم قوس کیتسلاپ یحارج یوس

 دح ات هک تسا نیا هیصوت نیرتهب .دراد هارمه هب تسوپ ناطرس و تسوپ بیسآ یارب یهجوت

 روتکاف اب یرپسا ای نویسول کی زا دیتسه نوریب هک ینامز و ،دینامب رود دیشروخ رون زا ناکما

 مه هک یتسوپ تلاکشم زا رگید یکی .دینک هدافتسا ۱۵ لقادح (SPF) باتفآ زا ظفاحم

ا ،دنوشیم راچد نآ هب ناناوجون مه و نلااسگرزب
َ

اساسا هک تسا یناوج رورغ شوج ای 2هنک
ً

 

 هک 3ضباق داوم ای نوباص لماش تسا نکمم نامرد .تسا تسوپ یبرچ ددغ ندش دودسم

 .دشاب یکاروخ یاهکیتویب یتنآ و ،یعضوم یاهوراد ،دننکیم عمج ار ندب یاهتفاب

 

 مهم یاههژاو

 

 هیحان رد یفاضا تسوپ و یبرچ نتشادرب یارب کیتسلاپ یحارج لمع :یتسلاپونیمودبا

 .مکش

 

 .هنیس لکش نداد رییغت یارب کیتسلاپ یحارج لمع :یتسلاپومام

 
1. Cellulite.  
2. Acne.  

3. Astringents.  



 41 

۹ 

 

 

  رفس نایاپ

 ندرم و گرم

 

 
 یریپ هب هکلب ،دوشیمن دروخرب تبیصم کی تروص هب یریپ هب اهگنهرف زا یرایسب رد

 و ،تسا مارتحا هتسیاش هک دوشیم هجوت تفرعم و یدنمدرخ زا یگرزب عبنم ناونع هب

 .تسا ینس هبرجت و یگنازرف هب توافتم یشرگن نیا

 

 مایلیو .دنک راکنا ار نآ گرم تیعقاو یارب ندش هدامآ یاج هب هک تسا لیامتم اکیرمآ هعماج

ارهاظ شتشذگرد زا لبق زور دنچ ،ییاکیرمآ سیوننامر ،1نایوراس
ً

 دیاب همه" :هک دوب هتفگ 

 نیا اب دیاب ام " .دش دنهاوخ لئاق انثتسا نم دروم رد هک مدرکیم رکف هشیمه نم اما ،دنریمب

 یگنوگچ یسررب باتک نیا زا ام ضرغ .درادن دوجو ییانثتسا چیه هک مینک عورش فارتعا

 هک تسا نیا فده .تسین ندرم ای یریپ زا یریگولج ام فده ،تسا رتملاس و رتهب یگدنز

 ریپ نکمم تزع و تملاس لامک رد و میشاب هتشاد ار نکمم یگدنز نیرتیژرنارپ و نیرتملاس

 .میوش

 

 ،راگنهمانزور ،2زریوم لیب هک دنتسه یبلطم ریگرد یکشزپ هُعماج رد صصختم دارفا یتح

 رکف ام .دناوخیم "یشخبتاجن تایلمع رد ینامرد و یتشادهب رداک ماهوا و تلاایخ" ار نآ

 ام یژولونکت یاهتفرشیپ رواب نیا رد هتبلا و ،مینک نامرد ار زیچ همه میناوتیم هک مینکیم

 
1. William Saroyan (1908-1981).  2. Bill	Moyers ( 3419 - ).  
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 ار اهنآ ینامز هک دنهدیم ار ییاهراک ماجنا ناکما ام هب اهتفرشیپ نیا نوچ ،دننکیم دییأت ار

 گرم ناکشزپ ام و ،دننکیم یراددوخ تسکش هب فارتعا زا ناکشزپ .میتسنادیم هزجعم

اقیقد ار دوخ نارامیب
ً

 .مینادیم دوخ ییاهن تسکش نامه 

 

 نتشاد زا ار درف نآ ،هداوناخ وضع کی زا یرامیب صیخشت نتشاد هگن یفخم یارب شلات

 شایگدنز یقبام ندنارذگ یگنوگچ و نامرد دروم رد مهم تامیمصت نتفرگ رد رایتخا

لاومعم رامیب تیاهن رد .دنکیم مورحم
ً

 رگا یتح و .دنکیم رکف نکمم بقاوع نیرتدب هب 

 یاهزادنا ات ،دیآیم رد تیعقاو کی تروص هب هک ینامز ،دشاب گرم لامتحا بقاوع نیا زا یکی

 نتشاذگ نایم رد هب لیامت بلغا زین ناکشزپ یتح ،نیا دوجو اب .دوشیم رتهداس شنتفریذپ

 .دنرادن ینارحب نارامیب اب زیچ همه

 

 کمک روظنم هب اهناتسرامیب رد بوخ رایسب یاههمانرب زا یخرب ،هتشذگ لاس دنچ یط رد

 هب رخآ هُلحرم یاهناطرس هژیوهب ،ناطرس صیخشت یاهشلاچ اب هلباقم یارب نارامیب هب

 یونعم و ،یفطاع ،یناور یاههبنج 1ناطرس یسانشناور دیدج هُتشر .دناهدمآ دوجو

 یلصا یاههمانرب زا یکی .دنکیم بیکرت رامیب زا یکیزیف یاهتبقارم اب ار ناطرس صیخشت

 رتکد طسوت 2گنیرتک نولسا رد هنیمز نیا رد

 نارامیب هب هک تسا هدش سیسأت 3ترابتیرب مایلیو

 دح ات ار دوخ هدنامیقاب نامز ات دنکیم کمک

  .دننک یگدنز لماک یهاگآ و تیمامت اب ناکما

 

 لاح رد یبرغ یاهگنهرف رد ماجنارس ندرم و گرم دروم رد ترابتیرب رتکد عماج هاگدید

 نم .درادن یگزات نهک و یتنس یاهگنهرف زا یرایسب رد هاگدید نیا اما ،تسا ندش هتفریذپ

 و رتشیب کرد ،دننادب ار ینس هبرجت و یریپ ردق هک دنریگب دای اهگنهرف یتقو منکیم رکف

 زا رتنشور یلیخ عماوج زا یرایسب ،نیا رب هولاع .دننکیم ادیپ گرم هُلئسم هب تبسن یرتهب

 ار گرم و یگدنز هنوگهخرچ تِیهام اهگنهرف نیا .دننکیم دروخرب گرم اب اکیرمآ هعماج
 

1. Psycho-oncology.  
2. Sloan Kettering.        

3. Dr. William Breitbart (1951- ).         
 

 راکنا گرم هب تبسن برغ شرگن

 .نآ یارب ندش هدامآ ات تسا
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 یگدنز کی یعیبط نایاپ هکلب ،دوشیمن یقلت نمشد کی ناونع هب اهردقنآ گرم .دننکیم کرد

 .تسا

 

 شیادیپ ،دنتسه هجاوم گرم اب هک اهنآ یاههداوناخ و نارامیب یارب رگید هجوت لباق لوحت ود

 هدنهد نیکست یاهتبقارم و 1توم هب فرشم و ریذپان نامرد نارامیب هُژیو یاههاگنامرد

 تزع اب گرم یارب توم هب فرشم نارامیب هب ندرک کمک رب دیکأت ،اههاگنامرد دروم رد .تسا

 ناتسود اب نارامیب ندرک هطاحا و درد مئلاع نیکست یور زکارم نیا زکرمت .تسا شمارآ اب و

لاوصا ینیکست یاهتبقارم .تسا هداوناخ یاضعا و
ً

 یدصق هنوگ چیه نودب ،نامرد یعون 

 لزنم رد یسفنت نامرد لماش تسا نکمم اهتبقارم عون نیا لاثم ناونع هب .تسا جلاع یارب

 ینعی شور ود نیا .دشاب هیر ناطرس هب لاتبم رامیب کی یارب سفنت ندرک رتناسآ یارب

 گرم دروم رد ار یرتشیب تایئزج و رتهب کرد هدنهد نیکست یاهتبقارم و هژیو یاههاگنامرد

 .دناهدرک مهارف ندرم و

 

 مهم یاههژاو

 

  هلباقم یونعم و ،یفطاع ،یناور یاههبنج نامرد هک یکشزپ هُتشر کی :ناطرس یسانشناور

 .دنکیم بیکرت رامیب زا یکیزیف یاهتبقارم اب ار ناطرس صیخشت اب

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. Hospice.        
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۱۰ 

 

 

  یکشزپ یاهتفرشیپ قفا

 

 
 FOXO3A نژ یلصا دیدناک ،دینک یسررب رمع لوط یارب ار نژ کی طقف دیهاوخب رگا

 یتفرشیپ هب ناسنا یریپ یژولویب کرد رد ار ام یتآ یاهلاس رد دناوتیم نژ نیا .تسا

 .دناسرب یعقاو

 

 ندادیور لاح رد یِملع و یکشزپ یاهتفرشیپ زا یخرب دروم رد شواک هب شخب نیا رد

 روط نامه .دنراذگب ریثأت ام یتسردنت و ،یتملاس ،رمع لوط رب تسا نکمم هک میزادرپیم

 روط هب ام اهگرزبردام و اهگرزبردپ نامز زا یگدنز تیفیک مه و رمع لوط مه ،میدید هک

 تبسن یرتینلاوط تدم یارب و مینامب رتملاس میناوتیم هزورما ام .دناهدش رتهب یهجوت لباق

 .میشاب رتدمآراک و رتلاعف هتشذگ هب

 

 هب تسا بلاج ،میزادرپب هدنیآ هب هکنیا زا لبق

 یاهلاس رد یکشزپ ملع رد تفرشیپ دنچ

 رظن هب یداع هزورما هک میشیدنیب ریخا

 ،هلبآ و لافطا جلف یاهنسکاو دننام ،دنسریم

 یاههاگتسد ،یژولونکت هُنیمز رد .نیلیس ینپ و

 و )یاهنایار یراگنشرب( 1نکسا یتیس

 هک )یآ رآ ما(2یسیطانغم وترپ یرادربریوصت

 
1. CAT Scan.        2. Magnetic Resonance Imaging.        

 ینامز ،یمومع حارج کی ناونع هب

 زا روضح ناجیهرپ هبرجت نم هک

 ار یپوکساراپلا یحارج کی یادتبا

 دننام میارب هبرجت نیا ،متشاد

 زیگناتفگش رفس ملیف زا یاهنحص

)Fantastic Voyage( دوب. 
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 ـیملع یاهناتساد عوضوم ینامز ،دننکیم مهارف ار ندب لخاد یاهمادنا زا یقیقد ریواصت

 نیبرود کی زا هدافتسا اب مجاهت نیرتمک اب یحارج ای 1یپوکساراپلا یحارج .دندوب یلیخت

 رد ندش یرتسب نامز یهجوتلباق روط هب و ،تسا هدوب بلاقنا کی زین کچوک یاهشرب و

 .تسا هداد شهاک یلومعم یاهیحارج یارب ار یدوبهب نامز و ناتسرامیب

 

 ینیلاب رظن زا  (FOX)2"یلاگنچرس هُبعج نژ هداوناخ" دروم رد تاقیقحت ،رضاح لاح رد

 یسیونور یاهروتکاف مان هب ییاهنیئتورپ اهنژ زا هورگ نیا .تسا شخبدیون رمع لوط یارب

 ار تسد نییاپ تیلاعف و دنوشیم لصتم 3یاناید  زا یصاخ یحاون هب هک دننکیم دیلوت

 لماکت رد اهتفاب و اهمادنا زا یرایسب لیکشت لوئسم نینچمه اهنژ نیا .دننکیم میظنت

 ریثأت )زوتپوپآ( 4یلولس گرم و ،یاناید میمرت ،یلولس هُخرچ یور نینچمه ،دنتسه نینج

 و یقورع یبلق متسیس رد دوجوم یاهنژ هلمج زا اهنژ ریاس میقتسم روط هب و ،دنراذگیم

 یاهکرحم "یلاگنچرس هُبعج یاهنیئتورپ" ای FOX یاهنیئتورپ .دننکیم میظنت ار ینمیا

 هب دنناوتیم هک دننکیم لیدبت 5نژ نایب یاههمانرب هب ار اهنآ و دننکیم تفایرد ار یطیحم

 رد .دنوش روموت ندناشنورف ثعاب تسا نکمم یتح و ،دنهد شیازفا ار رمع لوط یوحن

 و اهمرک رمع لوط یریگمشچ روط هب FOXO یاهنژ تبثم میظنت ،یهاگشیامزآ طیارش

 ،اهنژ نیا اب طبترم هورگ کی دسریم رظن هب .تسا هداد شیازفا ار اههویم تارشح

FOXO3A، دشاب هتشاد ناسنا رمع لوط رب یتبثم ریثأت. 

 

 ،نلااسگرزب تباید ،یبلق یرامیب و نمزم یقاچ نیب یاهدمع تاطابترا مینادیم هک روطنامه

 یرثا و لخادت فشک ،یقاچ اب طبترم تاقیقحت زا یشخب .تسا هدش ادیپ ناطرس نیدنچ و

 اهلولس رد یانارآ یاهلوکلم ندرک دراو .دراد RNA 6یانارآ ای کیئلکونوبیر دیسا هک تسا

 یاهمرکِ نژ دناهتسناوت ناققحم .دنک یریگولج هدش باختنا یاهنژ تیلاعف زا دناوتیم

  و ،دننک دیلوت اهمرک نیا زا یرغلا ای قاـچ یاههنومن و دننک یراکتسد یاهنوگ هب ار یاهلول

 
1. Laparoscopic surgery.        
2. Forkhead box gene family 
(FOX).       
3. DNA.       

4. Apoptosis.       
5. Gene-expression programs.       
6. RiboNucleic	Acid	or	RNA.       
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 ،دنراد یقاچ یارب یکیتنژ یانبم هک ینارامیب نامرد یارب ییاهدمایپ دناوتیم تفرشیپ نیا

 .دشاب هتشاد

 

 رد ،یرـلاک فرصم رد یهجوت لباق شهاک هک دـهدیم ناشن نارادناتسپ یور تاقیقحت

 یریگمشچ شیازفا هب رجنم ٪۳۰ دودح

 هب لاتبا رد ریخأت ،رمع لوط رد

 دوبهب و ،یریپ نارود یاهیرامیب

 هب تسا نکمم یرلاک دیدش ندرک دودحم ،لاح نیا اب .دوشیم یگدنز کبس زا ییاههبنج

 یارب یدودحم یاهمیژر نینچ ،لاثم ناونع هب .دشابن زاسراک ناسنا یارب یفلتخم لیلاد

 .دنراد یمازلا و یرابجا یاههمانرب هب زاین بوخ هُیذغت ظفح

 

 )سارکناپ( هُدعملازول کی نتخاس یور راک ،تباید یاهیرامیب هب طوبرم یاهشهوژپ رد

 لرتنک یارب یرتویپماک پمپ کی یاراد هدعملازول نیا و ،تسا تفرشیپ نایرج رد یعونصم

 تسا نکمم ندب ینمیا متسیس ندرک یزومآزاب .دوب دهاوخ نوخ دنق یعیبط حطس ظفح و

 متسیس کمک نیا نایرج رد هک یروط هب ،دنک کمک زین دنراد۱ عون تباید هک یدارفا هب

 هلمح ،دوشیم دیلوت نیلوسنا نآ رد هک یریازج رد هدعملازول یاتب یاهلولس هب ینمیا

 .دنکیم

 

 یوشتسش ناکما ،دناهتشاد یزاسزابگر ای 2یتسلاپویژنآ و دنراد 1نیژنآ هک ینارامیب یارب

 زا یریگولج یارب اهتنتسا نیا .تسا یسررب لاح رد یعونصم یروت یاههلول ای تنتسا

 یاهتفرشیپ زا رگید یکی .دننکیم دازآ ییوراد داوم جیردت هب نامز لوط رد نوخ ندش هتخل

 یاهزود ندز ناکما هک تسا 3یتسیز هُیزجت لباق یرمیلپ یاهیروانف هُنیمز رد هدننکراودیما

 ،تیاهن رد .دنکیم مهارف قیرزت کی رد ار اهنسکاو هُدننکتیوقت یاهزود و نسکاو

 ار اهنسکاو نزوس نودب قیرزت ناکما هک دنتسه یندوزفا هُدننککمک داوم ای 4اهتناوجدا

 
1. Angina.       
2. Angioplasty.       

3. Biodegradable polymer.       
4. Adjuvants.       

 ،یزورما یلومعم یاهیحارج زا یرایسب

 .دندیسریم رظن هب یلیخت ـ یملع ینامز
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 رد ناکدوک زا یدایز دادعت ندرک هنیسکاو یارب شلات رد هژیو هب دنناوتیم و ،دننکیم مهارف

 .دنشاب دیفم رگید یاهروشک

 

 مهم یاههژاو
 
 .رنورک گرخرس رد نوخ دوبمک زا یشان یبلق ءاشنم اب هنیس هسفق درد :یبلق نیژنآ

 

ک یاهگرخرس یگنت عفر یارب ینامرد هُویش کی یراسزابگر :یتسلاپویژنآ
ُ

 .تسا یرنر

 

 لوصحم کی ات دوشیم هدافتسا نژ نورد تاعلاطا زا نآ رد هک تسا یدنیآرف :نژ نایب

 .دیآ تسد هب نآ زا یدربراک

 

 نوچ ،دنکیمن دیلوت ینیلوسنا چیه ندب نآ رد هک ینمیا دوخ للاتخا کی :۱عون تباید

 .دننک قیرزت نیلوسنا دوخ یگدنز لوط رد دیاب نارامیب .دننکیمن راک اتب یاهلولس

 

FOXO3A: دسریم رظن هب هک ینژ هورگ کی "یلاگنچرس هُبعج" هداوناخ هب قلعتم یاهنژ 

 .دشاب هتشاد یگدنز هب دیما رب یدنمورین و تبثم ریثأت

 

 هک تسا ینیون شور یرتویپماک یروحم یفارگوموت ای یاهنایار یراگنشرب :نکسا یتیس

 نکسا یتیس هاگتسد کی .دوشیم هدافتسا نآ زا اهیراجنهان ریاس ای یرامیب صیخشت یارب

 .دنکیم هدافتسا ندب زا یعطقم ای یدعب هس ریوصت دیلوت یارب یرتویپماک یروانف زا

 

 هک یرازبا و ندب رد کچوک شرب دنچ اهنت زا هدافتسا اب یمجاهت مک یحارج :یپوکساراپلا

 .تسا هدهاشم لباق یلخاد یاهراتخاس نآ قیرط زا
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۱۱ 

 

 

  هیذغت

 ملاس یگدنز کی یارب اههنیزگ

 

 
لاماک شور ود یتملاس نیرتهب نتشاد یارب کش نودب

ً
 و هیذغت و ملاس یاذغ نئمطم 

 یارب شلات رد ار هدیاف نیرتشیب شور ود نیا .تسا یندب بسانم تیلاعف ای شزرو

ابیرقت هب ندیسر
ً

 .دنرادرب رد ملاس و بوخ یریپ و بولطم یتملاس یاههبنج مامت 

 

 یسررب هیذغت دروم رد ار یصاخ تاداهنشیپ و یلک یاهلمعلاروتسد هدنیآ لصف دنچ رد

 هب ار باتک نیا رد ام رظن دروم هُدمع میهافم تسا مزلا ،یسررب نیا نایرج رد .درک میهاوخ

 ؛)تسا بسانم امش یارب هک یزیچ باختنا( سکلایدلگ هُیرظن ،لادتعا :دیشاب هتشاد رطاخ

 لوگ" :هک هلمج نیا و ؛دننک داجیا ار یگرزب یاهتوافت دنناوتیم کچوک تارییغت هک هدیا نیا

 هب ار "میژر" هژاو ام هک دیشاب هتشاد دای هب نینچمه ".تسین یتسرد راک تعیبط ردام ندز

 ندرک مک یارب همانرب کی هن و ،درب میهاوخ راک هب "یگدنز شور" ینعی نآ ینانوی یلصا ینعم

 .نزو

 

 هب هدامآ یاهاذغ یناوارف و ،یروف یاهاذغ ،اهاذغ هُزادنا ندرک گرزب گنهرف اب ام اکیرمآ رد

 زا ناسنا ندب یغورد و یگتخاس ریواصت رد قرغ لاح نیع رد ،میوشیم هدیشک شلاچ

 تواضق نزو هفاضا یاراد دارفا دروم رد هک دراد لیامت اکیرمآ گنهرف .میتسه اههناسر بناج

 هُفایق ای مادنا میناوتیمن ای میسریمن دوخ رظن دروم فده ای روظنم هب هک ینامز زین ام و ،دنک
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 دوشیم رتهدیچیپ عضو نیا .مینیشنیم تواضق هب نامدوخ دروم رد مینک یزاسزاب ار دوخ

 رد .مینکیم تفایرد ییاذغ داوم دروم رد مه ار یضیقن و دض یاهمایپ یگدنز لوط رد یتقو

ادعب .میروخب رخآ ات ار دوخ باقشب یاذغ هک دشیم هتفگ ام زا یرایسب هب یکدوک نارود
ً

 هب 

 هدافتسا تازاجم ای شاداپ کی ناونع هب اذغ زا دراوم زا یضعب رد ".دیروخن ردق نیا" :دنتفگ ام

 .دنوشیم یمسج و یحور تلاکشم داجیا ثعاب ضقانتم یاهمایپ هنوگ نیا .دوشیم

 

 یبلق یاهگر )یزاسزابگر( یتسلاپویژنآ یاههنیزه لک هدحتم تلاایا رد ۲۰۰۶ لاس رد

 زا هک تشاد ناکما اما ،دوب رلاد درایلیم ۱۰۰ زا شیب یرنورک قورع سپیاب یاهیحارج و

 .دشیم یریگولج یگدنز کبس رد یکچوک تارییغت اب اهیحارج نیا زا یدایز رایسب دادعت

 مینزیم نامدوخ هب ام هک ییاههمطل یضعب زا دنناوتیم لمع رد یتارییغت نینچ هولاع هب

 دوجو ام ندب نامتخاس رد یبلق یاهیرامیب رِطخ لماوع زا یخرب لاح نیا اب .دننک یریگولج

 میژر :دوشیم نوخ دراو قیرط ود زا نوخ یبرچ یعون ای لورتسلک ،لاثم ناونع هب .دنراد

 ،دوشیم نییعت یکیتنژ روط هب لورتسلک دیلوت یارب دبک تیفرظ .دبک قیرط زا دیلوت و ییاذغ

 راچد هک یدارفا هزورما .دشاب دایز رایسب تسا نکمم لورتسلک دیلوت رادقم دارفا یضعب رد و

 لورتسلک هُدنهاک یاهوراد( 1اهنیتاتسا زا دنناوتیم ،دنتسه یبرچ نیا دح زا شیب دیلوت

 .دننک هدافتسا دبک رد لورتسلک دیلوت زا یریگولج یارب )نوخ

 

 و هیذغت ناهج قطانم زا یخرب رد

 دوبمک تلع هب هیذغت زا یشان یاهیرامیب

 ،هدحتم تلاایا رد اما ،تسا رقف لکشم و

 هیذغت هب ناوتیم ار ناطرس و ،یبلق یاهیرامیب ،تباید هلمج زا ،یدج ضارما زا یرایسب

 و ،ییایسآ ،ییاقیرفآ عماوج هک دناهداد ناشن یدایز تاعلاطم .درک یبایدر هزادنا زا شیب

ابیرقت ،دنریگیم شیپ رد ار یبرغ یاهگنهرف ییاذغ تاداع و میژر هک ینامز ییایناپسا
ً

 

 .دننکیم اهیرامیب نامه هب لاتبا هب عورش هلصافلاب

 
1. Statins.       

 تسا نکمم هیذغت هب طوبرم یاهیرامیب

 زا شیب یناوارف ای ییاذغ داوم دوبمک اب

 .دنشاب طبترم نآ دح
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 یاوتحم و ءازجا یزاسادج و هعلاطم یور دح زا شیب زکرمت اکیرمآ گنهرف رد نم رظن هب

 ،لاثم ناونع هب .دشاب اذغ لک شزرا و هدیاف هب هجوت هکنیا یاج هب دراد دوجو ییاذغ داوم

 تروص هب هدام نیا و تسا یوق 2نادیسکایتنآ کی 1نتوراکاتب هک دش مولعم شیپ اهلاس

 ،دنتفرگ هدیدان مدرم هک ار یزیچ لاح نیا اب .تفرگ رارق هجوت دروم رایسب ییاذغ لمکم کی

 کی ای ییایمیش هدام کی ارچ .دراد دوجو تعیبط رد رگید نتوراک اهدص هک تسا یتیعقاو

 نآ همه میناوتیم هک یلاح رد ،مینک ادج نآ تابیکرت ریاس زا ار ینادیسکایتنآ تیصاخ

 تابیکرت نتفای یارب شلات ام فده ؟میروآ تسد هب لماک و یعیبط یاذغ ندروخ اب ار تابیکرت

 .دنک مهارف ار کاروخ و دروخ نیرتهب هک تسا ییاذغ

 

 ییاذغ شحاف لداعت مدع اب هارمه هک دنراد دوجو نزو شهاک یارب یدایز ییاذغ یاهمیژر

 راوشد ار اهیبرچ رد لولحم یاهنیماتیو بذج یبرچ نودب یاهمیژر لاثم ناونع هب .دنتسه

 نودب ای 3تاردیهوبرک مک یاهمیژر .دنریگیم هدیدان ار ملاس یاهیبرچ تیمها و ،دننکیم

 هیذغت رما رد بسانت و لداعت ظفح یساسا لح هار .دنوشیم تباید داجیا ببس تاردیهوبرک

 رد تشوگ دصرد زا نتساک ،لزنم رد زپ و تخپ شزرا دروم رد دعب لصف دنچ رد .تسا

  .درک میهاوخ تبحص تاجیزبس و تلاغ ،اههویم ،یهام ندوزفا و ،ییاذغ میژر

 

 مهم یاههژاو

 

 و ،دناهدش لیکشت نژیسکا و نژوردیه ،نبرک متا هس زا هک ییاهلوکلوم :تاردیهوبرک

 .دننکیم لمع یژرنا هُدننکهریخذ ناونع هب رتشیب

 

 

 

 

 
1. Betacarotene.       
2. Antioxidant.       

3. Carbohydrate.       
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۱۲ 

 

 

  هیذغت یژولویزیف

 

 
ابیرقت ییاهن کرتشم هجو ندب رد یژرنا دیلوت رد

ً
 دنق کی  زکولگ .تسا زکولگ هشیمه 

 ناونع هب ،دنهدیم ام هب ار نآ هک ییاذغ داوم و ،تسا تاردیهوبرک نیرتناوارف و هداس

 .دنتسه تلاغ زا یرایسب و ایبول ،جنرب ،ینوراکام ،نان لاثم

 

 ار اهنآ رد دوجوم یذغم داوم و اهاذغ ام یشراوگ هاگتسد هنوگچ هک میزومآ یم شخب نیا رد

 یاهدنیآرف مامت هب هک تسا زاسوتخوس ای "مسیلوباتم" اجنیا رد یدیلک هُژاو .دنکیم شزادرپ

 ار زاسوتخوس .دراد هراشا یژرنا دیدجت و زاسوتخوس ،فرصم هلمج زا ندب رد یژرنا

 و دننکیم هیزجت ار اهلوکلوم هک 1کیلوباتاک یاهشنکاو :درک میسقت دنیآرف ود هب ناوتیم

 ار یژرنا هک 2کیلوبانآ یاهشنکاو و ،دننکیم دازآ اهلولس طسوت هدافتسا یارب ار یژرنا

 .دننکیم بیکرت هرابود ار اهتفاب ای اهلولس و دننکیم فرصم

 

 3نیزوندآ مان هب ییایمیش هدام کی ،کرتشم دحاو کی هب ام یاهلولس رد یژرنا لاقتنا و لقن

 تسا هتافسف لاکیدار هس ای ود یاراد هک تسا گرزب لوکلوم کی نیزوندآ .تسا یکتم

ADP)  و ،هتافسف لاکیدار ود اب  ATPلاکیدار هس یاراد نیزوندآ یتقو. )لاکیدار هس اب 

 هُرابود  لیدبت سکعرب .دنک دازآ یژرنا اهتافسف زا یکی ندرک دازآ اب دناوتیم ،دشاب هتافسف

ADP  هب هلصاح ATP دراد یژرنا هب زاین. 

 
1. Catabolic reactions.       
2. Anabolic reactions.       

3. Adenosine.       
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 نلاک یاهیذغم .دنوشیم میسقت هتسد ود هب هک دنراد دوجو یذغم داوم یلصا هورگ تفه

 ،اهیبرچ ،اهتاردیهوبرک لماش داوم نیا .دنتسه ام ندب زاین دروم یدایز رادقم هب هک

 رد یندعم داوم و اهنیماتیو ای درخ یاهیذغم .دنوشیم بآ و ،فایلا ای ربیاف ،اهنیئتورپ

 .دنتسه زاین دروم مک ریداقم

 

 و نژوردیه هارمه هب نبرک ینلاوط یاههریجنز زا هک دنتسه یلآ یاهلوکلوم اهتاردیهوبرک

 میسقت هدیچیپ و هداس هُتسد ود هب یلومعم یاهتاردیهوبرک .دناهدش لیکشت نژیسکا

 رد .دنوشیم بذج ندب طسوت تعرس هب زکولگ دننام هداس یاهتاردیهوبرک .دنوشیم

 قیرط زا یژرنا دیلوت یارب و هدش دیسکا زکولگ ،دنراد زاین یروف یژرنا هب هک ندب یاهلولس

ATP  و ADP+P هدنیآ رد هدافتسا یارب تلاضع و دبک رد دناوتیم یفاضا زکولگ .دزوسیم 

 هب و لولس لخاد هب زکولگ ندرک دراو یارب .دوش هریخذ 1نژوکیلگ مان هب یلوکلوم ناونع هب

 زکولگ و دنیآیم هدعملازول یاهلولس زا هک مینکیم هدافتسا نیلوسنا نومروه زا نآ نداتفا راک

 .دنک هدافتسا نآ زا دناوتیم هک دنناسریم یلولس هب و دننکیم جراخ نوخ زا ار

 

 زا هک دنتسه 2اهدیریسیلگ یرت ندب یاهیبرچ رتشیب

 برچ دیسا هس اب 3لورسیلگ مان هب یدومع لوکلوم کی

 لقنو لمح .دناهدش لیکشت رگیدکی هب هدش لصتم

 .دنتسه زین لورتسلک لماح هک دوشیم ماجنا 4اهنیئتورپوپیل طسوت ندب رد اهیبرچ

 و )LDL( 5لاِیدلاِ .دنوشیم میسقت هورگ دنچ هب یکیزیف مکارت ساسا رب اهنیئتورپوپیل

اتدمع (VLDL) مک رایسب مکارت اب نیئتورپوپیل
ً

 یاهلولس زا اهدیریسیلگ یرت لاقتنا یارب 

 هب ار لورتسلک لاِیدلاِ .دنراد شقن ندب رد اهنآ هریخذ لحم ینعی یبرچ یاهلولس هب دبک

 یفاضا لاِیدلاِ یاهلورتسلک اما ،دناسریم اهتفاب میمرت یارب ندب رسارس یاهلولس

 نیب زا یارب ار یفاضا لورتسلک ) DLH (6لایدچا .دنوش یبرچ تابوسر هب رجنم دنناوتیم

 .دنک یریگولج نوخ نایرج رد نآ تشابنا زا ات دربیم دبک هب ندرب

 
1. Ghycogen.       
2. Triglycerides.       
3. Glycerol.       

4. Glycerol.       
5. Low Density Lipoprotein (LDL).       
6. High Density Lipoprotein (HDL).       

 یاهیبرچ یاراد وداکووآ

 .تسا هدشن عابشا ملاس
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 .دنوشیم یدنب هقبط هدشن عابشا و هدش عابشا یاهیبرچ هب میروخیم ام هک ییاهیبرچ

 دننام ،دنتسه یتملاس یارب اهیبرچ نیرتدب زا سنارت یاهیبرچ و هدش عابشا یاهیبرچ

لاومعم هک هرک
ً

 کت یاهیبرچ هژیو هب ،هدشن عابشا یاهیبرچ .دنامیم دماج قاتا یامد رد 

 رد اهیبرچ هنوگ نیا .دنتسه ملاس و دنراد ندوب عیام هب لیامت قاتا یامد رد 1هدشن عابشا

 .دنراد دوجو نوتیز نغور و ،لاوناک نغور ،وداکووآ

 

اساسا اهنیئتورپ
ً

 تایلمع و لقن و لمح رد و دناهدش هتخاس هنیمآ یاهدیسا یاههریجنز زا 

 ام هک دنتسه ییاهنآ یرورض یاهدیسا ونیمآ .دنریگیم رارق هدافتسا دروم ندب یراتخاس

 ار نامزاین یمامت میناوتیم هناتخبشوخ .میروخب ار اهنآ دیاب .مینک دیلوت دوخ ندب رد میناوتیمن

  .مینک نیمأت دناهدروخ ار ناهایگ هک یتاناویح ریاس ای ناهایگ ندروخ اب

 

 ،تاجیزبس و هویم یدایز رادقم ،هدش عابشا یاهیبرچ یمک رادقم لماش ملاس ییاذغ میژر ره

لاک و ،تسا رادسوبس تابوبح یدایز رادقم و
ً

  .دراد یمک کمن و لورتسلک ،دنق 

 

 مهم یاههژاو

 

 هک تسا برچ نیئتورپ )دب یاهیبرچ :هماع نابز رد( ،مک یلاگچ اب نیئتورپوپیل :لاِیدلاِ

 هریخذ نآ رد هک ییاج ،دنکیم لقتنم یبرچ یاهلولس هب دبک یاهلولس زا ار دیریسیلگ یرت

 رسارس رد اهتفاب میمرت یارب اهلولس هب ار نآ و دنکیم لمح نوخ رد ار لورتسلک ؛دوشیم

 .دنکیم کمک یدیئورتسا یاهنومروه دننام یتایح ییایمیش داوم بیکرت هب و ؛دناسریم ندب

 

 نآ رد هک تسا زاسوتخوس دنور رد هدنزاس و ییایمیش دنیآرف کی :کیلوبانآ یاهشنکاو

  .دوش هتخاس رتهدیچیپ تابیکرت و دنوش بیکرت رگیدکی اب رتهداس داوم ات دوشیم فرصم یژرنا

 

 یاهلوکلوم هب هدیچیپ یاهلوکلوم اهنآ رد هک یکیلوباتم یاهشنکاو :کیلوباتاک یاهشنکاو

 .دنوشیم هیزجت رتهداس
 

1. Monounsaturated fats.       
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۱۳ 

 

 

 اهنیماتیو شقن

 

 
 دراوم بلغا رد ،میشاب اهنیماتیو فرصم هراب رد نئمطم و یلک هدعاق کی لابند رگا

 رد اجنیا .مینک هدافتسا ار اهلمکم نیا هنازور هدش هیصوت رادقم ربارب ود زا رتشیب دیابن

لاوصا .اذغ دروم رد هن ،مینکیم تبحص لمکم یاهنیماتیو دروم
ً

 تسا نیا رتملاس 

ابیرقت یاج هب هک
ً

 .دینک نیمأت ییاذغ داوم قیرط زا ار دوخ یاهزاین ،اهنیماتیو مامت 

 

 ام دوخ اریز ،دراد زاین اهنآ هب یجراخ عبانم زا ام ندب هک دنتسه یذغم داوم اهنیماتیو

 یارب هک دنتسه یلآ ییایمیش بیکرت ۱۳ زا یهورگ اهنیماتیو .مینک دیلوت ار اهنآ میناوتیمن

 اهنومروه ناسر مایپ ناونع هب لمع لماش اهنیماتیو شقن .دنمزلا ندب یعیبط ومن و دشر

 اهنادیسکایتنآ و ) Aنیماتیو( یلولس زیامت و اهتفاب دشر هُدننک میظنت ،) Dنیماتیو(

 تسا هطوبرم ییایمیش هُدام دنچ ای ود زا یکی رمِاتیو کی .دنتسه E) و A، C یاهنیماتیو(

 مامت ای کی دنناوتیم لمکم یاهنیماتیو .دهدیم ماجنا ار صاخ نیماتیو کی لمع نامه هک

 یلک روط هب اهلمکم نیا .دنوشیم فرصم یقیرزت ای صرق تروص هب هک دنشاب نیماتیو ۱۳

 .میتسه دوبمک راچد ام هک دنوشیم فرصم یدراوم رد هیذغت دوبهب یارب

 

 یاهنیماتیو K. و  A، D، E :دنتسه لولحم یبرچ رد نیماتیو ۴ ،نیماتیو ۱۳ نایم زا

 رد لولحم یاهنیماتیو .دنتسه لولحم بآ رد C نیماتیو و سکلپمک B نیماتیو رد دوجوم

 لولحم یاهنیماتیو .تسا مهم نآ مظنم فرصم هک ینعم نیا هب ،دنوشیم عفد یتحار هب بآ

 دراو دنناوتب و هدش بذج شراوگ هاگتسد هُراوید قیرط زا ات دنراد زاین اهیبرچ هب یبرچ رد
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 درف کی زِاین نِیگنایم بسح رب اهنیاتیو نیا هنازور هُدش هیصوت رادقم .دنوش نوخ نایرج

 .دوشیم نییعت لاسگرزب ملاس

 

 اما .درادن دوجو یعونصم و یعیبط یاهنیماتیو نیب یملع توافت چیه مینادیم هک ییاج ات

 زا ار دوخ یاهنیماتیو زا یرتشیب رادقم امش یتقو هک دراد دوجو تقیقح نیا رد یتوافت

 اب ییازفامه و بیکرت یارب یرگید ییایمیش داوم ییاذغ داوم رد تسا نکمم ،دیریگب اهاذغ

 .دشاب هتشاد دوجو دحاو نِیماتیو کی

 

 لاس تشه لوط رد ار هسئای نز رازه ۱۶۰ ،1نانز یتملاس یراکتبا هُعلاطم مان هب هعلاطم کی

 اما ،دندرکیم هدافتسا نیماتیویتلوم زا نانز زا ٪۴۰ هعلاطم نیا رد .داد رارق یسررب دروم

 نازیم ای فلتخم یاهناطرس هب لاتبا رطخ شهاک و نیماتیویتلوم فرصم نیب یطابترا چیه

 .دشن هدهاشم ریم و گرم لک

 

  طسوتم نازیم زا رتشیب یمک رادقم فرصم یتح هک دناهداد ناشن یرگید تاعلاطم

 یلااب یاهزود ،لاثم ناونع هب .دشاب هتشاد یدج بقاوع دناوتیم لمکم یاهنیماتیو

لامع E نیماتیو
ً

 ناشن نینچمه .دنداد شیازفا یبلق یرامیب هب لاتبم نارامیب رد ار گرم رطخ 

 یگدروخامرس زا یریگشیپ یارب یاهدیاف چیه C نیماتیو یلااب یاهزود هک تسا هدش هداد

 هدش رشتنم یسررب کی تقیقح رد .دنرادن

 هدناسر تابثا هب 2یلخاد یکشزپ ویشرآ رد

 ۱۰ رد اهنیماتیویتلوم فرصم هک تسا

 هدور ای هنیس ناطرس رطخ شهاک یارب ای ،نوخ ندش هتخل زا یریگشیپ یارب هلمج زا ،هورگ

 .دناهتشادن یاهدیاف چیه هریغ و ،گرزب

 

 یلک روط هب لماک و یعیبط یاذغ رد دوجوم یذغم داوم و اهنیماتیو ،دروم دنچ یانثتسا هب

  یهاگ هک ۱۲B قیرزت زا دنترابع تائانثتسا .دنتسه یـفاک نیماتیو دوبمک زا یریگولج یارـب
 

1. Women’s	Health	Initiative	
Study.       

2. Archives of Internal Medicine.       

 یریگشیپ هب لااب یاهزود رد C نیماتیو

 .دنکیمن یکمک یگدروخامرس زا
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 D نیماتیو و ،دوشیم هداد رادراب نانز هب هک کیلوف دیسا ،دوشیم زیوجت نسم نارامیب یارب

 .دوشیم هداد هسئای نانز هب هک میسلک هُفاضا هب

 

 تسا امش لماک ییاذغ میژر رد هچنآ زا رتشیب نیماتیو یاهلمکم دیاب دینکیم ساسحا رگا

 اب نیماتیویتلوم کی .دینک دودحم مزلا لقا دح هب ار اهنیماتیو نیا رادقم ،دینک فرصم

 فرصم ،نآ هنازور هُدش هیصوت رادقم زا رتشیب هن ،یندعم لمکم کی دیاش و ،بوخ تیفیک

 طابترا رد یصصخت یاهتبقارم هب ناکدوک و نادازون هک دیشاب هتشاد هجوت نینچمه .دییامن

 ،دننکیم فرصم وراد یویلک ای یبلق یاهیرامیب یارب هک ینارامیب .دنراد زاین اهنیماتیو اب

 هتشاد هجوت دیاب ،دننکیم فرصم دیئورتسا ای ،دننکیم فرصم نوخ داقعنا دض یاهوراد ای

 نارامیب .دننک لخادت اهوراد زا یرایسب اب یکانرطخ روط هب دنناوتیم اهلمکم هک دنشاب

 کی یتقو ،تیاهن رد .دننک تبحص دوخ کشزپ اب اهلمکم فرصم دروم رد دیاب یناطرس

 یلم داینب یللملانیب بسچرب دننام نآ یاههمان یهاوگ یضعب ریگیپ ،دینکیم باختنا لمکم

 .دیشاب 2هدننکفرصم یاههاگشیامزآ دییأت رهم ای 1مولع

 

 مهم یاههژاو

 

 و اهلولس هب هک دازآ یاهلاکیدار ندرک یثنخ اب تسا نکمم هک یداوم :اهنادیسکایتنآ

  .دننک تظفاحم اهلولس زا ،دنناسر یم بیسآ اهتفاب

 

 رد داوم نیا نوچ ،دنتسه یجراخ عبانم زا ندب زاین دروم یلآ ییایمیش تابیکرت :اهنیماتیو

 .دنوش دیلوت دنناوتیمن ندب لخاد

 

 

 
1. National Science Foundation 
label. 

2. Consumer Labs.       
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۱۴ 

 

 

 اهلمکم شقن
 

 
ادبا .تسا ییاذغ داوم زا هدافتسا ترورض رب لاد دهاوش همه

ً
 و اهلوسپک هب 

 ینیمز بیس ،جیوه ،دیراد تسود رگا دیناوتیم ات .دیشابن یکتم لمکم یاهنیماتیو

 عونتم رایسب داوم مامت و لاقترپ ،ولآ ،ایاپاپ ،هبوچرام .دینک فرصم ردنغچ و نیریش

 .دنتسه دیفم امش یارب و هزمشوخ و بوخ هک دینک فرصم ار ییاذغ

 

 شخب نیا رد .میدرک تبحص اهلمکم و اهنیماتیو یاهتوافت دروم رد هتشذگ شخب رد

 ،دنوش هفاضا ییاذغ میژر هب یتقو هک یداوم ،درک میهاوخ زکرمت ییایمیش و ییاذغ داوم یور

 ار ندب یلک درکلمع و هداد شهاک ار یکشزپ تلاکشم زا یضعب هب لاتبا رطخ تسا نکمم

 .دنشخب دوبهب

 

 شخپ اما ،دنرادن )FDA( 1وراد و اذغ نامزاس دییأت هب زاین ییاذغ یاهلمکم اکیرمآ رد

 یرامیب هنوگ ره یارب هجلاعم ای نامرد هار کی ناونع هب اهلمکم هُراب رد یتاغیلبت یاهیهگآ

 دنناوتیم تلاوصحم نیا ناگدننک دیلوت لاح نیا اب .تسا ینوناقریغ یراک صاخ یطیارش ای

 .دنشخبیم دوبهب ار نآ ای دننکیم کمک صاخ یدروم رد اهلمکم زا هدافتسا هک دننک اعدا

 

  یاـهشنکاو ،میدید هـک روـطنامه .دنتسه اـهلمکم زا یـلصا هورگ کی 2اهنادیسکا یتنآ

 
1. Food and Drug Administration.       2. Oxidation.       
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 یعافد متسیس زا یشخب هک دننک دیلوت دازآ یاهلاکیدار دنناوتیم نویسادیسکا ای 1شیاسکا

 ام ندب تاقوا بلغا .دنوش یلولس بیسآ ثعاب دنناوتیم نینچمه اما ،دنتسه یعیبط

 همطل اهلولس هب دناوتیم نآ دح زا شیب دیلوت اما ،دنک لمحت ار دازآ یاهلاکیدار راب دناوتیم

 یثنخ یارب ندب ییاناوت زا رتشیب دازآ یاهلاکیدار شیازفا( 2ویتادیسکا سرتسا ثعاب و دنزب

 ندرک یثنخ قیرط زا ار یاهریجنز یاهشنکاو نیا اهنادیسکایتنآ .دوش )اهنآ ندرک

 .دننکیم فقوتم اهنآ یاههطساو و دازآ یاهلاکیدار

 

 .دننکیم لمع یعیبط روط هب هک میراد یجراخ مه و یلخاد یاهنادیسکایتنآ مه ام

 .تسا ددعتم یاهمیزنآ و  Eو  Cیاهنیماتیو اب هارمه اهنادیسکایتنآ نیا زا یکی 3نویتاتولگ

 .دنتسه نادیسکایتنآ یاراد ییاذغ عبانم رادزغم لیجآ و ،لماک تلاغ ،تاجیزبس و اههویم

 و مومس ،اههعشا ریاس و شفنب ءاروام هعشا :زا دنترابع برخم و دازآ یاهلاکیدار عبانم

 ریخا تاقیقحت اما ،دنراد شقن اهیرامیب زا یرایسب داجیا رد دازآ یاهلاکیدار .اههدنیلاآ

 زا دناوتیمن اهلمکم تروص هب اهنادیسکایتنآ زا یدایز رادقم هدافتسا هک دنهدیم ناشن

 .دشاب مه رضم تسا نکمم دایز ریداقم هولاع هب .دنک یریگولج تباید ای یبلق یاهیرامیب

 

 تاعلاطم اما ،دنکیم افیا ینشور شقن یقورع یبلق یاهیرامیب هب لاتبا رد ویتادیسکا سرتسا

 ای یبلق یرامیب داجیا رطخ رد ار یشهاک چیه نادیسکایتنآ یاهلمکم یور یهاگشیامزآ

 دیفم نادیسکایتنآ زا ینغ یِیاذغ میژر کی رگا .دنهدیمن ناشن یرامیب تفرشیپ تعرس

 هک تسا نیا رب ضرف ؟تسا نایرج رد یزیچ هچ ،دنتسین دیفم اهلمکم اما ،تسا

 رد قورع و بلق یتملاس دوبهب ثعاب تاجیزبس و اههویم رد دوجوم رگید یاهلوکلوم

 .دنراد تاجیزبس و اههویم زا راشرس ییاذغ یاهمیژر هک دنوشیم ینارامیب

 

 و اهدنیآرف زا یرایسب اب هک یطابترا رب هولاع و تسا ندب رد یندعم هدام نیرتناوارف میسلک

 یارب میسلک زا هتبلا .دراد شقن یبصع لاقتنا و ینلاضع ضابقنا رد ،دراد ندب فیاظو

 
1. Oxidation.       
2. Oxidative stress.       

3. Glutathione.       
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 تسا نکمم میسلک هک هدش هتفگ لاح نیع رد .دوشیم هدافتسا ناوختسا یکوپ زا یریگولج

 هنیمز نیا رد یعطق دهاوش .دشاب دیفم زین ناطرس زا یریگشیپ و قورع و بلق یتملاس یارب

 .دنوش زیوجت میسلک اب هارمه تسا نکمم میزینم و D نیماتیو .تسین سرتسد رد زونه

 لیجآ و ،هریت زبس یاهگرب اب تاجیزبس ،ینبل تلاوصحم لماش ییاذغ داوم رد میسلک عبانم

 .دنتسه نادرگ باتفآ همخت دننام اههناد و رادزغم

 

اساسا ربیاف ای فایلا
ً

 رد ار یدایز مجح هک تسا یهایگ یاهیاذغ مضه لباق ریغ شخب 

 هگن مرن ار اههدور .دننکیم داجیا شراوگ متسیس

 یمس دئاز داوم عفد هب تسا نکمم و دنرادیم

 دنهدیم ناشن هداس دِهاوش زا یخرب .دننک کمک

 یبلق یاهیرامیب ربارب رد تسا نکمم فایلا هک

 و گرزب هدور ناطرس هب لاتبا رطخ ،دننک تظفاحم

 رد ار نوخ دنق نازیم و ،دنهد شهاک ار هنیس

 هنازور ندیشون نم .دنروآیب نییاپ یتباید نارامیب

 ربیاف کی ناونع هب توت بآ رد ار 1هنادهایس گنهراب ای هایس هُزرپسا ردوپ یروخاذغ قشاق کی

 .منکیم هیصوت لمکم ییاذغ

 

 هنوگ نیا لومعم یاههنومن .دنیآیم تسد هب ناهایگ زا هک دنتسه ییاهنآ یهایگ یاهلمکم

ک ای 2ابولیب وکنیژ :زا دنترابع اهلمکم
ُ

 هداوناخریز زا 4لگ راخرس و 3گنسنیج ،رادنه

 یرایسب هک موشیم روآدای مه زاب .دناهتفرگ رارق دییأت دروم مک رایسب یملع رظن زا .ناینساک

 هب یزاین یشخبرثا ای ینمیا یارب دنسریم شورف هب ینوناق روط هب هک ییاذغ یاهلمکم زا

 رد اهلمکم زا یرایسب نیا رب هولاع .دنرادن اکیرمآ رد وراد و اذغ نامزاس  زا هیدییأت تفایرد

 روط هب و هوقلاب دنناوتیم ،هدش زیوجت یاهوراد اب فرصم ای دایز ریداقم رد فرصم تروص

 .دنشاب هدنشک یدج

 
1. Psyllium.       
2. Ginkgo biloba.       

3. Ginseng.       
4. Echinacea.       

 رادقم هک تسا نیا مهم هتکن

 دوخ یاهنادیسکایتنآ زا یدایز

 هب ،یعیبط یاهاذغ قیرط زا ار

 گنر رپ تاجیزبس و اههویم هژیو

 اهلمکم زا و ،دیروآ تسد هب

 .دینکن هدافتسا دایز
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 مهم یاههژاو

 

 یـیاناوت زا رتارف دازآ یاهلاکـیدار نازیم نتفر لااب هدننکدیسکا سرتسا ای :ویتادیسکا سرتسا

 اهلولس هب ویتادیسکا سرتسا هُزادنا زا شیب دیلوت .ملاس حوطس رد اهنآ ندرک یثنخ یارب ندب

 تسا )لولس( هتخای رد یکمادنا یردنکوتیم .دناسریم بیسآ یردنکوتیم هژیو هب ،اهتفاب و

 .تسا ییاذغ داوم رد ییایمیش یژرنا لاقتنا و یلولس سفنت نآ هفیظو هک

 

 لوکلوم هب متا ای لوکلوم کی زا اهنورتکلا نآ رد هک یدنیآرف ای شیاسکا ای :نویسادیسکا

 یاهشنکاو و دازآ یاهلاکیدار .دننکیم دیلوت دازآ یاهلاکیدار و دنوشیم لقتنم یرگید

 دح زا شیب رادقم اما ،دنوریم رامش هب ندب یعیبط عافد زا یرورض شخب کی نویسادیسکا

  .دنتسه رضم اهشنکاو نیا

 

 )هفولع( یهایگ یاذغ مضه لباق ریغ تمسق ربیاف ای هتشر ینعم هب فیل هژاو عمج :فایلا

 ،دوشیم عوفدم عفد ثعاب و بذج ار بآ ،دریگیم شراوگ هاگتسد رد یدایز مجح هک تسا

  .دنک کمک یمس تاعیاض ندرب نیب زا هب تسا نکمم و

 

  .دنتسه ناهایگ زا هدش هتفرگ یاهلمکم :یهایگ یاهلمکم
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۱۵ 

 

 

 یتملاس نیرتهب یارب یعیبط یاهاذغ

 
 

 داوم یژرنا هب یطابترا ییاذغ داوم گنر تدش ایآ :تسا جیار رایسب شسرپ کی نیا

 یذغم داوم زا یمک دادعت طقف .تسا یفنم خساپ ؟هن ای دراد اهنآ رد نوگانوگ یذغم

 هجو چیه هب هک دنتسه مه یرگید مهم رایسب داوم .دنهدیم گنر اهاذغ هب دایز رایسب

  .دنهدیمن یگنر

 

 یتملاس لابند هب یتقو هک میزادرپیم لماک و یعیبط یاهاذغ زا یضعب هب شخب نیا رد

 یمک دادعت اهنت اهاذغ نیا هک دیشاب هتشاد دای هب اما .دنراد هژیو شزرا ام یارب میتسه بولطم

 .دننک کمک ملاس هُیذغت شور کی هب دیاب هک دنتسه لماک و یعیبط یاذغ اهدص زا

 
 دیلوت لحم هک دنتسه یلولس نورد یاهکمادنا 1اهیردنکوتیم میتفگ لابق هک روطنامه

 هب و دنتسه دازآ یاهلاکیدار یلصا هُدننکدیلوت نینچمه اهیردنکوتیم .دنشابیم یژرنا

 ویتادیسکا سرتسا یلصا فده تروص

 تاعوضوم زا یکی هزورما .دنیآیم رد

 2لنفیلپ لوکلوم شقن رتزیگنارب ثحب

 بیکرت کی 3لورتاروسر .تسا ویتادیسکا سرتسا شهاک رد لورتاروسر نادیسکایتنآ

 طیارش رد .دوشیم تفای زمرق بارش و ،روگنا بآ ،روگنا تسوپ رد هک تسا ییایمیش

 لباق هُعلاطم اما ،دنهدیم شیازفا ار اهشوم رمع لوط لورتاروسر یاهلمکم ،یهاگشیامزآ

 
1. Mitochondria.       
2. Polyphenol.       

3. Resveratrol.       

 بآ و روگنا رد اهلنفیلپ زا یدایز ریداقم

 .دنراد دوجو روگنا
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 مان هب اهلوکلوم زا یرگید هورگ .تسا هدشن ماجنا ناسنا یور نآ تارثا دروم رد یدامتعا

 اما ،دنراد شقن سرتسا ربارب رد تمواقم و ،2زوتپوپآ ،یسیونور ،یریپ دنیآرف رد 1اهنیوتریس

 .تسا هیلوا لحارم رد زونه اهنیوتریس یور تاقیقحت
 

 بیکرت رازه نیدنچ زا لکشتم یاهداوناخ هب قلعتم هک دنتسه یلآ ییایمیش داوم اهلنفیلپ

 ،روگنا ،رانا ،اهتوت عاونا ،اههویم رد یدایز رادقم هب اهلنفیلپ  .دنتسه 3اههنیدرز مان هب

 صاوخ .دنوشیم تفای یاچ و هوهق ،وئاکاک ،تلاکش ،نوتیز نغور ،ودرگ ،بارش

 شهاک ار یقورع یبلق یاهیرامیب و ناطرس هب لاتبا رطخ دناوتیم اهلنفیلپ یِنادیسکایتنآ

 .دهد
 

 هکنیا نودب میروآ تسد هب ار ییاذغ داوم رد دوجوم یاهلوکلوم نیا دیاوف میناوتیم هنوگچ

 .تسا لماک و یعیبط یاهاذغ باوج ؟میوش یلامتحا تارطخ و هدشن تباث یاهاعدا دراو

 نکمم هک ییاهاذغ ندروخ لباقم رد کیناگرا یاهاذغ ندروخ دروم رد یدایز یاهثحب

 نم عضوم .تسا حرطم دنشاب هتفرگ رارق ییایمیش داوم ریاس و اهشک تفآ ضرعم رد تسا

 رایسب ناکدوک تملاس یارب صوصخ هب ام یتملاس یارب ییایمیش داوم نیا هک تسا نیا

  .دنرضم

 

 اهنیوتریس و لورتاروسر هلمج زا دیفم یذغم داوم زا ولمم ،هورگ کی تروص هب اهتوت عاونا

لاومعم کیناگراریغ یاهتوت هک دیشاب هتشاد هجوت اما ،دنتسه
ً

 ییایمیش داوم زا هدافتسا اب 

 ،5یاکآ توت و یگنرف توت ،4یلوک روگنا ای یطقآ ،کشمت ،هایس توت .دنیآیم لمع هب یدایز

 هک دسریم رظن هب .دنشابیم یوق یاهنادیسکایتنآ هک دنتسه 6اهنینایسوتنآ یواح همه

 ،یاِناِید هب بیسآ ندناسر لقادح هب هلمج زا یددعتم یاهمسیناکم قیرط زا اهتوت عاونا

 دشر ندرک دنک ،باهتلا شهاک ثعاب نینچمه اههویم نیا .دننکیم یریگولج ناطرس دشر زا

  )اهروموت رد دیدج یـنوخ قورع دشر( روموت ییازگر راـهم و ،میخدب شیپ زا یاهلوـلس

 
1. Sirtuins.       
2. Apoptosis.       
3. Flavonoids.       

4. Elderberry	or	sambucus.       
5. Açai	berry.       
6. Anthocyanins.       
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 .دنوشیم
 

 طیارش رد ،دنیآیم تسد هب ناهایگ زا هک ییوراد داوم ینعی 1یهایگ ییایمیش داوم

 یناطرس دض صاوخ نیا .دننکیم تظفاحم دبک و گرزب هدور ،هنیس ناطرس زا یهاگشیامزآ

 ار نآ کیناگرا ناکما تروص رد مه زاب اما ،تسا زکرمتم نآ تسوپ رد رتشیب و بیس رد

 هچ و هزات هچ ولآ .دنبسچیم بیس یموم رادج هب یهایگ تافآ دض داوم نوچ ،دینک باختنا

 رجنم هک دیسکارپوس یاهلاکیدار ندرک یثنخ رد و ،تسا لااب نادیسکایتنآ یاراد نآ کشخ

 هک تسوچاسام رهش زا هتفرگرب( دروکنک روگنا .تسا رثؤم ،دنوشیم ویتادیسکا سرتسا هب

لاک و اهلنفیلپ فیط نیرتعیسو روگنا بآ و )دوشیم تفای روفو هب اجنآ رد روگنا هنوگ نیا
ً

 

 .دنهدیم تسد هب ار نادیسکایتنآ مکارت نازیم نیرتلااب

 

 نادیسکایتنآ صاوخ یاراد هبوچدرز رد دوجوم 3نیموکروک مه و ریس رد دوجوم 2نیسیلآ مه

 دنهدیم ناشن ریخا تاعلاطم .دنتسه )یگدش خرس ای یگدرک فپ ،سامآ(  باهتلا دض و

 بوسر و )4سیزورلکساورتآ ای اهگرخرس کاتخس( نییارش بلصت تسا نکمم نیسیلآ هک

  .دشخب دوبهب ار 5نیئتورپوپیل لداعت و دهد شهاک ار ینوخ یاهگر رد یبرچ

 

 تسام هباشم ییاذغ داوم و تسام رد هک دنتسه یلاعف یاهیرتکاب اهکیتویبورپ تیاهن رد

 اهاذغ نیا لاعف یاهیرتکاب .دنوشیم هتخورف لمکم ناونع هب نینچمه و ،دنوشیم تفای

 رتهب اهیرتکاب نیا دهد ناشن هک تسین تسد رد یدهاوش چیه اما ،دنتسه دیفم امش یارب

 .دنراد دوجو گرزب هدور رد هک دنتسه ییاهیرتکاب زا

 

 مهم یاههژاو
 

  ار شراوگ هاگتسد یتملاس ات دنوشیم هفاضا اهاذغ هب هک یلاعف یاهیرتکاب :اهکیتویبورپ

 
1. Phytochemicals.       
2. Allicin.       
3. Curcumin.       

4. Atherosclerosis.       
5. Lipoprotein.       
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 .دنتسه تسام دننام تاینبل رد کیتویبورپ یاهیرتکاب .دننک تیوقت

 

  تسا نکمم هک دنتسه تعیبط رد دوجوم و لومعم نادیسکایتنآ یاهلوکلوم :اهلونفیلپ

  .دننک یریگولج ینایرش تابوسر لیکشت زا هجیتن رد و هدرک راهم ار لاِیدلاِ نویسادیسکا

 

 یژرنا لاقتنا و یلولس سفنت نآ هفیظو هک تسا )لولس( هتخای رد یکمادنا :یردنکوتیم

 یلولس یاهروتوم رد یژرنا عبنم و لولس هاگورین کمادنا نیا .تسا ییاذغ داوم رد ییایمیش

  .تسا
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۱۶ 

 

 

 بوخ یاهیبرچ

 

 
 .دیسرپب بوخ تلااؤس .تساجک اهنآ دیلوت عبانم دینیبب .دیناوخب ار اهاذغ بسچرب

 ،رتزیمت یاذغ یارب اضاقت و امش دننام یصاخشا یریگیپ .دیشاب هاگآ یاهدننک فرصم

 .تسا هدش یدایز رایسب تارییغت ثعاب اهاذغ نآ عبنم زا بوخ تاعلاطا و رتملاس

 

 یرلاک ٪۳۰ زا رتمک دیاب امش یتفایرد یبرچ لک ،ییاذغ میژر دروم رد یلک یاههیصوت قبط

 ییاذغ میژر کی رد یبرچ یرلاک ۶۵۰ دودح زا رتمک لداعم ٪۳۰ نیا .دشاب امش هنازور

 .دشاب عابشا یبرچ دیاب نآ زا یمین زا رتمک یبرچ نیا زا .تسا یرلاک ۲۰۰۰

 

 یاهنژوردیه و نبرک هریجنز کی زا هک دنتسه یلآ ای کیناگرا یاهدیسا ،برچ یاهدیسا

 عابشاریغ کت یاهیبرچ هب عابشاریغ یاهیبرچ .دناهدش لیکشت اهنبرک نآ هب لصتم ددعتم

 مان هب یمهم هورگ لماش عابشاریغ دنچ یاهیبرچ .دنوشیم میسقت عابشاریغ دنچ و

 درس یاهبآ هُنهپ یاهیهام رد ۳ اگما برچ یاهدیسا هورگ .دنتسه اگما برچ یاهدیسا

 .دنوشیم تفای هریغ و نت یهام ،2یلاخم لاخ یهام ،نوملاس یهام ،1یهام هاش دننام

 یمک رادقم .دراد یقورع یبلق یاهیرامیب دروم رد هژیو هب یتبثم تارثا ۳ اگما دایز فرصم

 شیب فرصم اما ،دنکیم کمک یتملاس هب زین ییاذغ میژر رد ۶ اگما برچ یاهدیسا زا

 تفای فلتخم یهایگ یاهنغور و زمرق تشوگ رد ۶ اگما .تسین ملاس ۶ اگما دح زا

 .دوشیم

 
1. Herring.       2. Mackerel.       
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  یتبثم تارـثا ،دنوش فرـصم تسرد رادقم هب رگا ۶ اگما و ۳ اگما هورگ ود ره یلک روط هب

 نآ رد هک ییاذغ میژر کی رد اهناسنا هک دنرواب نیا رب نادنمشناد رثکا .دنراد یتملاس یور

 نردم ییاذغ یاهمیژر اما .دنتفای شرورپ و لماکت هدوب کی هب کی ۳ اگما هب ۶ اگما تبسن

اتدمع ام .دنتسه ۱ هب ۱۵ تبسن نتشاد هب لیامتم ام
ً

 یروآرف و هدامآ یاهاذغ فرصم لیلد هب 

 تبسن رثکادح .میراد دوخ ییاذغ میژر رد ۶ اگما برچ یاهدیسا یدایز ریداقم هدش

لاامتحا ۳ اگما هب ۶ اگما ملاس و بسانم
ً

 .تسا ۱ هب ۴ زا رتمک 

 

 ریم و گرم لک رد ٪۷۰ شهاک کی ثعاب رتمک ای ۱ هب ۴ تبسن هک دناهداد ناشن اهیسررب

 برچ یاهدیسا .دوشیم رتلااب یاهتبسن اب هسیاقم رد یقورع یبلق یاهیرامیب زا یشان

 دیریسیلگ یرت حطس یهجوت لباق نازیم هب یهام نغور ای یهام یاهلمکم رد دوجوم ۳ اگما

 زا تسا نکمم نینچمه ۳ اگما .دنهدیم شهاک ،تسا طبترم یبلق یرامیب اب هک ار نوخ

 ار لصافم تیساسح ،دنک یریگولج نسم دارفا رد یروک تلع نیرتعیاش ،1درز هکل یهابت

 و ،دهد شهاک ار یلقع و یکاردا لاوز ،دهد شهاک 2یلصفم مسیتامور هب لاتبم نارامیب رد

 ،لامرن ای نییاپ حوطس رد ۶ اگما برچ یاهدیسا .دشاب هتشاد رگید تبثم تارثا زا یرایسب

 ریثأت یداقعنا متسیس فیاظو زا یرایسب و ،ناناوج رد ندب لماکت و دشر ،زغم درکلمع رب

 تلامح اب ۶ اگما یلااب حوطس اما .دنراذگیم تبثم

 تلالاتخا یتح و لصافم باهتلا ،یزغم هتکس ،یبلق

 .دنتسه طبترم یقلخ

 

اتدمع عابشا برچ یاهدیسا
ً

 غرم مخت ،رینپ ،تلاکش ،ینیریش و کیک ،نکیب ،سیسوس زا 

 عابشاریغ کت یاهیبرچ اب ار عابشا یاهیبرچ ناکما تروص رد .دنیآیم تسد هب ریش و

 و لاِیدلاِ لورتسلک اهیبرچ نیا .دینک نیزگیاج هریغ و وداکووآ ،لیجآ ،نوتیز نغور دننام

 .دنرادیم هگن تباث ار لاِیدچاِ لورتسلک و دنهدیم شهاک ار دیریسیلگ یرت

 

  ،درـس یاهبآ هُنهپ یاهیهام ،یـهایگ یاهنغور رد ناوتیـم ار عابشاریغ دنچ یاهیبرچ

 
1. Macular degeneration.       2. Rheumatoid arthritis.       

 عبانم رینپ و ریش ،غرم مخت

.دنتسه عابشا یاهیبرچ  
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 ناشن اهگنهرف نیب هُدش ماجنا تاعلاطم .درک ادیپ نادرگباتفآ مخت و رادزغم یاهلیجآ عاونا

 رادقم فرصم لیلد هب هنارتیدم یایرد فارطا یاهروشک نانکاس دسریم رظن هب هک دنهدیم

 لباقم رد یرتشیب تظفاحم زا ،دوخ یلومعم ییاذغ میژر رد عابشاریغ کت یاهیبرچ یدایز

 و هتسپ و ماداب دننام رادزغم لیجآ تشم کی هنازور فرصم .دنرادروخرب یبلق یاهیرامیب

 .دهدیم شهاک ار یبلق یرامیب مئلاع زین قدنف

 

 تروص رد .تسا ییاذغ میژر رد یبرچ لک زا رتمهم یبرچ تیفیک هک دیشاب هتشاد دای هب

 ار یهایگ یاهنیئتورپ .دینک یناویح یاهیبرچ نیزگیاج ار یهایگ یاهیبرچ ناکما

 یبرچ ٪۲ ریش ای یبرچ نودب ریش اب ار برچ ریش .دینک یناویح یاهنیئتورپ نیزگیاج

 خرس یاهاذغ و اههاگشورف هدش هتخپ یاهاذغ ،دماج یتابن هرک ای نیراگرام .دینک نیزگیاج

 ینعی سنارت برچ یاهدیسا فرصم بیترت نیا هب ات دینک فذح ار هدش هدامآ و هدش

 .دیهد شهاک ار یعابشاریغ یاهیبرچ

 

 مهم یاههژاو

 

 تابیکرت دیلوت یارب ندب زاین دروم رایسب عابشاریغ یاهیبرچ :۳ اگما برچ یاهدیسا

 .دنراد مان 1اهنیدنلاگاتسورپ هک دنتسه یدننام نومروه

 

 ،دنتسه نبرک هیاپ یاراد هک تعیبط رد دوجوم یکیژولویب یاهلوکلوم ای تابیکرت :کیناگروا

 مومس زا نآ رد هک یزرواشک زا یصاخ شور اب یناویح و یهایگ یاههدروآرف نینچمه و

 .دوشیمن هدافتسا ییایمیش یاهدوک و تافآ عفد یارب ییایمیش

 

 اریز ،دنرادن هناگود دنویپ چیه هک برچ یاهدیسا نبرک دنلب یاههریجنز :عابشا یاهیبرچ

 .تسا عابشا نژوردیه یاهنوی زا لوکلوم لک

 

 
1. Prostaglandins.       
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۱۷ 

 

 

  کمن و رکش

 یندوزفا داوم و اهیژرلآ

 

 
 میژر هب اهرکش نیا .تسا دب رایسب هشیمه هدش هدوزفا و هیفصت یاهرکش فرصم

اعقاو هک تسا یدراوم زا یکی نیا .دننزیم همطل ام ییاذغ
ً

 امش .تسا امش لرتنک رد 

 دینکیم فرصم هک یرادقم و دیروخیم هک یرکش و یدنق داوم عون رد دیناوتیم

 .دیروآ تسد هب یتملاس رظن زا یدایز دیاوف بیترت نیا هب و ،دینک داجیا یتارییغت

 

 زا هشیمه هک ییاهشنکاو ،میزادرپیم اهنآ هب ام یاهشنکاو و اهاذغ یخرب هب شخب نیا رد

 یاهدنق ،اهیبرچ دننام .مینکیم عورش دنق اب  ار بلطم .دنتسین بولطم دح رد یتملاس رظن

 دوجو مه یدب یاهدنق نینچمه و ،دنتسه یتایح ام یتملاس یارب هک دنراد دوجو مه یبوخ

 ،اهیبرچ دننام .دنوشیم یتملاس دب عضو ثعاب ،دح زا شیب فرصم تروص رد هک دنراد

 ینامز ،اههویم رد دوجوم یعیبط دنق .میدرگیمرب تیمک و تیفیک هب زین اهدنق دروم رد هراب ود

 .تسا دیفم رایسب ،دوش فرصم بسانت هب ملاس یاهاذغ ریاس اب هک

 

 هک تسا 1ینوخدنق صخاش اهاذغ رد دوجوم دنق یریگ هزادنا یارب دیفم شور کی

 هب نآ دورو و ندب لخاد رد زکولگ هب تاردیهوبرک لیدبت نازیم ساسا رب ار اهتاردیهوبرک

 تسا ۱۰۰ ات رفص زا هاوخلد سِایقم کی ینوخدنق صخاش .دنکیم یدنب هبتر نوخ نایرج

 
1. Glycemic Index.       
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 صخاش نیا .دوشیم هداد ۱۰۰ شزرا صلاخ دنق هب نآ رد هک

 دنق حطس عیرس تفا ای شیازفا هک دراد تیمها رظن نیا زا ام یارب

 جورخ ثعاب نوخ دنق عیرس شیازفا .تسا دب یتملاس یارب نوخ

 دناوتیم دوخ هبون هب هک دوشیم )سآرِکناپ( هدعملازول زا نیلوسنا

 زاب نییاپ هب عیرس دح زا شیب شنکاو کی رد ار نوخ دنق حطس

 تیاهن رد و نیلوسنا ربارب رد تمواقم هب رجنم دناوتیم یدامتم نایلاس یط عضو نیا .دنادرگ

 ییاذغ یاهمیژر نیب یمکحم طابترا هب دوجوم دهاوش هک دسریم رظن هب .دوش ۲ عون تباید

 .دنراد هراشا نیلوسنا ربارب رد تمواقم داجیا و لااب تاردیهوبرک اب

 

 ،تسین رتهب زکولگ زا هداس دنق کی ناونع هب 1زوتکورف هک دنهدیم ناشن تاعلاطم زا یخرب

 هدمآ تسد هب یبرچ هک تسا هداد ناشن هعلاطم کی .دشاب مه رتدب یتاهج زا تسا نکمم و

 ،دراد مکش فارطا و مکش لخاد یاهمادنا رد ندش هریخذ هب شیارگ دح زا شیب زوتکورف زا

 تاقیقحت .دراد تسوپ ریز رد ندش عمج هب لیامت زکولگ زا هدش دیلوت یبرچ هک یلاح رد

 ندب نییاپ تمسق هب تبسن طسو هیحان رد دایز یبرچ نتشاد هک دنهدیم ناشن نینچمه

 .تسا کانرطخ

 

 هک  تسا یعضو زا یشخب دنق دح زا شیب فرصم اب طابترا رد نوخ ییایمیش تلالاتخا

 دوجو لیلد هب عضو نیا یکشزپ رظن زا .دراد مان یزاسوتخوس ناگناشن ای 2کیلوباتم مردنس

 نوخ راشف ،یزکرم یقاچ ای یمکش یقاچ :تسا ریز لماوع هُعومجم زا لماع هس لقادح

 .نوخ یلااب زکولگ و ،نوخ رد نییاپ لاِیدچاِ لورتسلک ،نوخ رد لااب دیریسیلگ یرت ،لااب

 لاتبم کیلوباتم مردنس هب ناهج لاسگرزب تیعمج زا ٪۲۵ دودح هک دوشیم هدز نیمخت

 رثکادح هب و هدش هیفصت رکش فرصم فذح ای ندناسر لقادح هب عضو نیا لح هار .دنتسه

 .تسا نیئتورپ و ربیاف زا راشرس یاهاذغ ندناسر

 

  میدس شهاک رد یعس ندب .تسا ام یلک یتملاس یارب مـهم تادیدهت زا رگید یکی کمن

 
1. Fructose.       2. Metabolic syndome.       

اعطق شزرو
ً

 یارب 

 نوخ راشف شهاک

 دیفم تدم دنلب رد

 .تسا
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 ماجنا ینوخ یاهگر دح زا شیب ندرک رپ و بآ نتشادهگن قیرط زا راک نیا و دراد یفاضا

 و ،دنراد لااب نوخ راشف اهییاکیرمآ لک زا ٪۲۵ دودح .دربیم لااب ار نوخ راشف هک دهدیم

 ،میدس فرصم شهاک .دنتسه لااب نوخ راشف زا شیپ هُلحرم رد اهنآ رگید دصرد ۳۰ ای ۲۵

 نیئفاک شهاک و یهام فرصم شیازفا ،لکلا ندرک مک ،تشوگ فرصم ندناسر لقادح هب

 .دننک کمک نوخ راشف شهاک هب دنناوتیم یگمه

 

 لیلد هب یتح دنناوتیم هک دنتسه یاهتساوخان و هرظتنمریغ یاهشنکاو ییاذغ یاهیژرلآ

 ،تاینبل زا دنترابع ازیژرلآ لومعم یاهاذغ .دنوش داجیا صاخ لوکلوم کی زا یمک ریداقم

 و هدنرادهگن داوم .مدنگ و یگنرف هجوگ ،ییایرد یاهاذغ ،رادزغم لیجآ ،غرم مخت

 .دننکیم داجیا یتلاکشم دارفا زا یرایسب یارب زین اهاذغ رد دوجوم یاهیندوزفا

 ینمیا متسیس زا یشان کیژرلآ یاهشنکاو هب یطابترا ییاذغ داوم لمحت مدع و اهتیساسح

 بسچرب هک تسا نیا اهتیساسح و لمحت مدع ،اهیژرلآ دروم رد یلک هیصوت .دنرادن ندب

 .دیناوخب تقد اب ار ییاذغ داوم

 

 ینعم هب 1امناِ .دشاب ییادزمس عون ره ندوب رثؤم رب لاد هک درادن دوجو یکردم چیه تیاهن رد

 .دنرادن یاهدیاف چیه یتسوپ ییادز مس یاهدپ و ،اهکیتروید ،اهنیلم ،ندرک هلاماِ ای هیقنت

 

 مهم یاههژاو

 

 رد دوجوم داوم ای فلتخم یاهاذغ هب هتساوخان و هرظتنمریغ یاهشنکاو :ییاذغ یژرلآ

 .اهاذغ

 

 رب )۱۰۰ ات رفص سایقم رد( ار اهتاردیهوبرک هک یددع صخاش کی :ینوخدنق صخاش

 یدنب هبتر نوخ نایرج هب نآ دورو و ندب لخاد رد زکولگ هب تاردیهوبرک لیدبت نازیم ساسا

 .دنکیم

 
1. Enema.       
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۱۸ 

 

 

 نزو لرتنک یژولویزیف

 

 
امومع یندب تیلاعف مدع کش نودب

ً
 داجیا ثعاب و کانرطخ یتملاس لصا یارب 

 و یتملاس یارب و مهم هزادنا نامه هب شزرو و تیلاعف سکع رب .تسا رطخ لماوع

 ،ندوب کرحتیب اب هسیاقم رد  طسوتم دح رد یقاچ .تسا دیفم رطخ لماوع همه عفر

 .تسین رضم اهردقنآ

 

 زا یریگشیپ و لرتنک زکرم .تسا اکیرمآ رد ریگهمه یاهیرامیب نیرتعیرس زا یکی یقاچ

 رارق یدارفا هورگ رد اهییاکیرمآ زا ٪۶۶ دودح هک دنزیم نیمخت اکیرمآ رد 1یرامیب

 راگیس زا دعب یقاچ .دنوشیم دادملق قاچ تدش هب ٪۳۳ و ،دنراد نزو هفاضا هک دنریگیم

 .تسا اکیرمآ رد یریگشیپ لباق ریم و گرم یلصا تلع نیموس ،لااب نوخ راشف و ندیشک

 

 و زغم و ،دنتسه لیخد ندب راتخاس داجیا رد اهنژ .تسین نزو لرتنک هب خساپ هدارا یورین

 نِزو کی ظفح تهج رد ندب ششوک و شلات .دننکیم عافد راتخاس نیا زا ندب یژولویزیف

 ییاهنت هب ییاذغ میژر نزو لرتنک یارب هک تسا تلع نیمه هب و ،تسا رثؤم رایسب تباث

 ندب نزو شجنس رایعم نیرتدرادناتسا 2یندب هدوت صخاش .دماجنایم تیقفوم هب رتمک

 برضلصاح میسقت سپس و ۷۰۳ رد دنوپ بسح رب نزو ندرک برض اب صخاش نیا .تسا

 .دوشیم هبساحم ۲ هوق هب چنیا بسح رب دق رب

 
1. Center for Disease Control and 
Prevention (CDC).       

2. Body Mass Index (BMI).       
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 یتقو .دناهداهن رس تشپ ار نژ اهدص لماکت و لوحت یگنسرگ زا یریگولج یارب اهناسنا

 یریگولج رد شلات دوخ زاسوتخوس نازیم ندرک مک اب ادتبا ندب ،دیریگیم ییاذغ میژر امش

لاومعم دنریگیم میژر هک یدارفا هک تسا لیلد نیمه هب .دنکیم نزو ندش مک زا
ً

 مک زا سپ 

 لداعم زور کی رد ندب زاسوتخوس .دنسریم تباث عضو کی هب  نزو دنوپ دنچ ندرک

 دوخ زاسوتخوس حطس ندب ،دینک مک ار نآ زا یرلاک ۵۰۰ امش رگا اما ،تسا یرلاک ۲۰۰۰

 .تفای دهاوخ شیازفا زین یگنسرگ مئلاع و ،دروآیم نییاپ ۱۵۰۰ هب ار

 

 یاههشیر ریثأت تحت دناوتیم امش ندب رد یرلاک نتخوس یگنوگچ هک تسا اجنیا بلاج

 دناهدمآ ریسدرس قطانم زا ناشدادجا هک یدارفا نژ .دشاب هتشاد رارق امش دادجا ییایفارغج

 فرصم رتشیب یامرگ دیلوت یارب یرتمک یرلاک ناشندب هک دناهدرک ادیپ یراگزاس یروط

 زا ار یرلاک هک دندرکیم ادیپ لماکت یروط دیاب ایلارتسا رد یموب یاهگنهرف .دنکیم

 .دندرکیم بسک دوخ فارطا طیحم رد دوجوم مِک رایسب یکاروخ یاهنیئتورپ و اهیبرچ

 .تسین نکممریغ هنیمز نیا رد تعیبط اب هزرابم هک تسا نیا بوخ ربخ

 

 اهنژ طسوت تدش هب هک تسا  یزیچ و مهم رایسب یرما ندب لکش یور نزو هفاضا عیزوت

 زکرمتم رمک فارطا رد ناشنزو ینعی( دنراد 1لکش یبیس یاهندب هک یدارفا .دوشیم نییعت

 .دنتسه یزغم هتکس و ،لااب نوخ راشف ،یبلق یرامیب ،تباید هب لاتبا رطخ ضرعم رد )تسا

 یبرچ و یبرچ لک ،گرزب رِمک کی هُزادنا

 زا یلیلاد هب هک دهدیم ناشن ار مکش لخاد

 یبرچ نیا .تسا رتلاعف یکیلوباتم رظن

 دننام ندب یاهتمسق ریاس هناور دناوتیم

 .دوش اهنایرش

 

  یدارفا یتح .دیشاب رغلا تسین مزلا ندوب ملاس یارب هک دنهدیم ناشن تاعلاطم زا یضعب

  و ،دنشاب تسردنت و تملاس دنناوتیم زین تسا یلومعم نزو زا رتشیب ولیک ۱۰ ناشنزو هک

 
1. Apple-shaped body.  

 بیس لکش هب ییاهندب هک یدارفا

 ،ندب طسو تمسق رد ار یبرچ ،دنراد

 .دننکیم عمج دوخ فان ریز و لااب
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  یـیاذغ میژر تحت ار دوخ هکنیا یاـجب میریذپب یدح ات ار نزو هفاضا هک دشاب رتهب دیاش

 .میهد رارق یعیبطریغ

 

 نزو ندرک مک صوصخم یاهسابل و ،ییاذغ یاهمیژر ،ندب زا یطاقن رد یقاچ ندرک مک

 دوخ یگدنز هُویش رد رادیاپ و یگشیمه یتارییغت جیردت هب هک تسا نیا لح هار .دنرادن یرثا

 لیجآ اب ار اهنآ و ،دینک هفاضا دوخ ییاذغ میژر هب ار یرتشیب تاجیزبس و اههویم .دینک داجیا

 دیروخب ییاج ات ،دیوش ریس هکنیا یاجب .دینک لیمکت ملاس هُدعو نایم یاهیکاروخ ریاس و

 .دیروخب هتسهآ و دیشاب هتشاد هجوت دیروخیم هک ییاذغ رادقم هب ،دیشابن هنسرگ رگید هک

 دیشاب هتشاد دای هب .رتکبس مه زاب ار ماش و رتکبس یمک ار راهان ،دیروخب نیگنر یاهناحبص

 هُنزاوم یارب یعطق ترورض کی نتشاد کرحت .تسا سم ماش و هرقن راهان ،لاط ،هناحبص هک

 .تسا نزو هفاضا زا تعنامم یارب امش ندب یاهشلات

 

 نیا .دشاب یرورض تسا نکمم 1یقاچ یحارج ،دنتسه قاچ هنوگرامیب هک یدارفا یارب

 یارب کچوک رایسب هسیک کی داجیا ،هدعم یلااب تمسق نتخود یاهشور لماش یحارج

 .دهدیم یور نآ رد اذغ بذج هک تسا کچوک هدور زا یدایز تمسق ندراذگ رانک ای ،اذغ

 ،دنراد یبوخ جیاتن ،دنتسه رطخ ضرعم رد تدش هب هک یدارفا یارب اهشور نیا یود ره

 .دنراد هارمه هب زین ار دوخ تارطخ اما

 

 مهم یاههژاو

 

 رود ات تسا زـکرمتم رـمک فارـطا رد نزو رتشیب هـک یندب مرف ای لکش :لکش یبیس ندب

 .نساب

 

 

 
1. Bariatric surgery.  
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۱۹ 

 

 

   زور دم یاهاذغ اب هسیاقم رد ملاس هیذغت

 

 
 نآ زا و دیریگب رظن رد وگلا ای بلاق کی ناونع هب دیناوتیم ار یاهنارتیدم ییاذغ میژر

ابیرقت یارب
ً

 میژر نیا .دینک هدافتسا دیراد تسود هک یتنس ای یلحم یاهاذغ عون همه 

 هزمشوخ و ملاس ،رادیاپ یمیژر نوچ ،دیهد قیبطت یاهقیلس ره اب ار دیناوتیم ار ییاذغ

 .تسا

 

 رد اما ،درک میهاوخ رورم میاهدرک یسررب هیذغت دروم رد هک ار یتاکن زا یخرب لصف نیا رد

 مک یاهمیژر .تشاذگ رانک دیاب هک تخادرپ میهاوخ ییاهمیژر هب هصلاخ روط هب ادتبا

 یبرچ و نیئتورپ یاراد یاهتاردیهوبرک نیزگیاج دیاب ار تاردیهوبرک نودب ای تاردیهوبرک

 دیلوت .دنناشکیم دننام تباید تیعضو کی هب ار امش تاردیهوبرک نودب یاهمیژر .درک

ابیرقت زکولگ زا یژرنا
ً

 دنق ای زکولگ نیا نودب .دراد زاین تاردیهوبرک مرگ ۱۰۰ لقادح هب 

 و بآ ،زکولگ هزادنا هب نآ زا هلصاح یبناج داوم هک دوریم یبرچ نتخوس غارس هب ندب ،هداس

 هدیمان 1ینوتک ماسجا هک یبناج داوم نیا هداعلاقوف تلااح رد .دنتسین زیمت دیسکاید نبرک

 .دنوش 2زودیسا زا یشان گرم یتح و یدج یاهیرامیب ثعاب دنناوتیم ،دنوشیم

 

 هیذغت رد ار یبرچ فرصم رگا .دنتسه رادفرطرپ و جیار رایسب مه یبرچ مک ییاذغ یاهمیژر

 ود مرگ ره رد یبرچ یرلاک شزرا نوچ ،تفرگ دیهاوخ یرتمک یرلاک ،دیهد شهاک دوخ

 لیدبت رگیدکی هب ار یذغم داوم رتشیب دناوتیم ندب اما .تسا تاردیهوبرک ای نیئتورپ ربارب

 
1. Ketone	bodies.  2. Acidosis.  
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اقیقد و دنک
ً

 دهاوخن امش ییاذغ میژر لابند ندب ،دنک دیلوت دهاوخیم ای دراد زاین هک ار هچنآ 

 هب ،تاردیهوبرک و یبرچ ،نیئتورپ ینعی ،نلاک یاهیذغم زا کی ره ندرک دودحم .تفر

 .دز دهاوخن لوگ ار ندب امش هاوخلد

 

 ییاذغ میژر ،میریگب رظن رد یگدنز شور کی ناونع هب ار ییاذغ میژر فیرعت یتقو

 نآ رد هک ییاهاذغ و ندروخ اذغ یاهنارتیدم شور .دریگیم رارق اهمیژر ردص رد یاهنارتیدم

 قیرط زا شور نیا .دنتسین یهاگشیامزآ طیحم کی ای یملع تاقیقحت زا یشان دنراد یاج

 اهنآ رد هک ییاهگنهرف ،تسا هدوب نوگانوگ یاهگنهرف هب رظان هک هدش فشک یتادهاشم

 .دنراد لاعف یگدنز و ،ملاس ،ینلاوط رمع بلغا مدرم و دنرگیدکی هیبش ییاذغ یاهمیژر

 

 هنارتیدم یایرد هُیشاح یاهروشک رد

 ،اههویم لماش یلصا یاهاذغ

 یروآرف یعیبط تلاغ و تاجیزبس

 یبسانم رادقم .دنتسه دیفم فایلا و اهلونف یلپ ،اهنادیسکایتنآ زا ولمم همه هک تسا 1هدشن

 نیا رد زین لیجآ یمک رادقم و نوتیز نغور و نوتیز عاونا اب هارمه یبرچ مک ینبل تلاوصحم

 هک تسا یرلاک  دصرد ۳۵  ات ۲۵ یبرچ لک ،ییاذغ میژر نیا رد .دراد رارق ییاذغ روتسد

 میژر .دنتسه یرلاک لک زا رتمک ای دصرد ۸ نآ عابشا یاهیبرچ اما ،تسین مک یلیخ

 و ،غرم مخت ،ایبول ،غرم و یهام لکش هب نیئتورپ یطسوتم رادقم لماش نینچمه یاهنارتیدم

لامع میژر نیا رد ؛تسا زمرق تشوگ یمک رایسب رادقم
ً

 و ،درادن دوجو 2هدامآ یاذغ چیه 

 هیذغت عون نیا هک دنسریم هجیتن نیا هب اج همه رد نارگشهوژپ .تسا مک رایسب نآ رکش

 ترازو 3ییاذغ مره رب هولاع .دروآیم مهارف یلک ریم و گرم ربارب رد یهجوت لباق تظفاحم

 هنوگچ هک دنهدیم ناشن حوضو هب زین رگید یاهروشک ییاذغ یاهمره ،4اکیرمآ یزرواشک

 یلحم یاهاذغ رد ار یاهنارتیدم میژر نلاک یاهیذغم تبسن نامه دنناوتیم اهگنهرف ریاس

  یاهشیر تاجیزبس ،ایبول ،ترذ لماش نیتلا یاکیرمآ مره ،لاثم ناونع هب .دنهد یاج دوخ

 
1. Unprocessed.  
2. Processed food.  

3. Food pyramid.  
4. US Department of Agriculture.  

 یبلاق ای وگلا کی یاهنارتیدم ییاذغ میژر

 یاهاذغ عاونا نآ رد دیناوتیم هک تسا

 .دیناجنگب ار ملاس و هزمشوخ
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 یاهیبرچ ییاذغ یاهمره مامت .تسا تلاغ و )هچبرت و جیوه دننام یکاروخ هشیر اب(

 .دنشاب هتشاد یرتشیب یراگدنام ات هدش هنژوردیه هک ییاهیبرچ ،دننکیم فذح ار 1سنارت
 
 و رتشیب ییاذغ یاههدعو ندروخ لماش ملاس ییاذغ میژر نتشاد یارب رگید تاداهنشیپ

 و نیتسخن زا تسا نکمم هک ییاج ات .تسا هناحبص ندروخ و ،اذغ رادقم لرتنک ،رتکچوک

 ینعی زبس یهایگ تلاوصحم نآ زا روظنم هک دینک هدافتسا ییاذغ هُریجنز هقلح نیرتنییاپ

 هب دوخ باتک رد ییاکیرمآ هُدنسیون 2نلاوپ لکیام هک روط نامه .تسا اههویم و تاجیزبس

 ناونع هب ار نآ ناتگرزب ردام هک دیروخب ار یزیچ دیابن امش ،دسیونیم 3"اذغ زا عافد رد" مان

 نینچمه و ،دننکیم یتملاس یاعدا هک ییاذغ تلاوصحم زا دیاب نینچمه .دسانشیمن اذغ

 هلکشتم هُدام جنپ زا شیب ای ؛دنتسه ظفلت لباقریغ و انشآان هُدنهد لیکشت داوم هک ییاهاذغ

 یهایگ داوم رتشیب .دینک بانتجا هتفر راک هب لااب زوتکرف اب ترذ تبرش اهنآ رد ای ؛دنراد

 .تسا هدش هتشابنا نآ رد یذغم داوم یدایز رادقم هک ییاج ،ار اهنآ گرب صوصخ هب ،دیروخب

 دیرخن ییاج نامه زا ار دوخ یاذغ و ،دینک لیم اذغ زیم رس ار دوخ ییاذغ یاههدعو مامت

 .دیرخیم دوخ نیشام یارب تخوس ای نیزنب هک

 

 مهم یاههژاو

 

 .دنراد سنارت برچ یاهدیسا هک یعابشاریغ یاهیبرچ یارب یمومع مان :سنارت یبرچ

 

 ییاذغ یاهشور زا ماهلا اب هک بلق یارب ملاس ییاذغ میژر کی :یاهنارتیدم ییاذغ میژر

 اب هارمه یهام و ،تاجیزبس ،اه هویم ،ملاس یاهیبرچ فرصم رب یاهنارتیدم یاهروشک رد

 .دنکیم دیکأت لادتعا دح رد لکلا

 

 یتسیاب ییاذغ هورگ ره زا هک ییاذغ هُنیهب نازیم نآ رد هک لکش یمره یرادومن :ییاذغ مره

 .دوشیم هداد ناشن ،دوش فرصم هنازور

 
1. Trans-fats.  
2. Michael Pollan (1955- ).          

3. In Defense of Food.  
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۲۰ 

 

 

  حیرفت و تکرح

 شزرو راعتسم مان اب

 

 
 یاهراک یساسا ءزج کی هشیمه شزرو ،دنراد ینلاوط رمع هک یعماوج دارفا یارب

 هُلیسو چیه .دنرادن یشزرو همانرب .دنرادن یشزرو هاگشاب دارفا نیا .تسا هرمزور

 و دنزادنیم راک هب ار دوخ ندب و دنوریم نوریب هناخ زا طقف .دنرادن رایتخا رد یشزرو

 .مینک تکرح تسا مزلا طقف .مینکیم تکرح هنوگچ هک تسین مهم  .دننکیم تکرح

 

 .تسا رمع لوط و یتملاس یاهدیلک هاش زا یکی شزرو هب نداد تیولوا و ندب نداد تکرح

 نیا رتهب درکیور کی .دننکیم یقلت هفیظو ای راک یعون ناونع هب ار شزرو مدرم زا یرایسب اما

 دیاب شزرو لآ هدیا تلاح رد .میریگب رظن رد حیرفت ای یزاب ناونع هب ار شزرو هک تسا

 ای ،انش ،یراوس هخرچود ،ینابغاب دننام ،میربیم تذل نآ زا هک دشاب یراک یبناج درواتسد

 اب شزرو عون و یگنوگچ ام رثکا یارب .یور هدایپ

 هشیمه شزرو اما ،دنکیم رییغت نس نتفر لااب

 .دشاب ام یگدنز زا یشخب دیاب

 

 ای اهطابر ،اهناوختسا ،تلاضع تردق شیازفا لماش شزرو یکیزیف و یلصا دیاوف

 لماش شزرو یبناج دیاوف .تسا لداعت و یریذپ فاطعنا ،تماقتسا ،اهنودنات و اهناماگیل

 یدیلک لماع کی هنازور شزرو

 .تسا یتملاس ظفح رد
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 ،)لایدچا ای نوخ بوخ یبرچ شیازفا ثعاب شزرو( 1نوخ یبرچ نازیم دوبهب ،نزو لرتنک

لاامتحا و سوکعم ار ۲ عون تباید دناوتیم نینچمه شزرو .تسا نوخ راشف شهاک و
ً

 زا 

 دارفا رتشیب شمارآ ثعاب و دنکیم کیرحت ار یزغم یاهلولس شزرو .دنک یریگولج نآ

 .دروآیم مهارف مه تعیبط اب طابترا و یعامتجا طباور یارب ییاهتصرف شزرو .دوشیم

 شیازفا ثعاب هبون هب نیا و ،دهدیم شیازفا ار یبرچ هب هلضع تبسن شزرو نیا رب هولاع

 یدوبهب اب .دوشیم شزرو ماگنه هب یتفایرد نژیسکا رثکادح ینعی 2کیبورا ای یزاوه تیفرظ

 .دباییم دوبهب زین نیلوسنا هب تیساسح و زکولگ لمحت ،یبرچ هب هلضع تبسن

 

 یبلق هُثداح کی نِدادیور قِلطم رِطخ اما ،دنراد ینارگن شزرو تارطخ دروم رد بلغا مدرم

 مامت زا دصرد ۹۶ ینعی قافتا هب بیرق تیرثکا .تسا مک رایسب شزرو ماگنه هب یدج

 دیاب ،دیاهدوب لاعفریغ امش رگا لاح نیا اب .دهدیم یور تحارتسا تلاح رد یبلق تلامح

 .دینک تبحص دوخ کشزپ اب یشزرو همانرب کی عورش زا لبق

 

 هیلوا یصخش یاهیریگ هزادنا زا یخرب اب دیناوتیم ؟دینک عورش اجک زا ،دیدوبن لاعف رگا

 یارب یبوخ صخاش یلک روط هب هک 3تحارتسا تلاح رد بلق نابرض دننام ،دینک عورش

 نآ هب دیاب هک یرگید رایعم .تسا ۷۰ دودح طسوتم روط هب نابرض نیا هزادنا .تسا یتملاس

اعقاو تیلاعف کی زا دعب ار دوخ بلق نابرض .تسا 4یبایزاب نامز ،درک هجوت
ً

 هزادنا دیدش 

 ،اهرایعم نیا رب هولاع .ددرگرب ۱۰۰ ریز هب ضبن ات دشکیم لوط ردقچ هک دینیبب دعب ،دیریگب

 کی یارب مزلا نامز تدم دیناوتیم

 .دینک هبساحم ار یورهدایپ رتمولیک

 

 عورش ار یشزرو همانرب کی یتقو

 ماجنا یارب هنانیب عقاو و هرمزور لاور کی و دیراد ییاهفده هچ هک دینک صخشم ،دینکیم

 هک دیهاوخب طقف دیاش ای دینک تکرش نتارام کی رد دیهاوخب تسا نکمم .دینک نییعت نآ

 
1. Serum lipid pro:ile.          
2. Aerobic capacity.          

3. Resting	pulse	rate.          
4. Recovery time.          

 تملاس و هیذغت ،شزرو میناوتیم ام همه

 هب اذغ تباث تسیل کی یاج هب ار یناور

 .میریگب رظن رد هفوب کی تروص
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 ریاس و یراک همانرب هب دیاب روطنیمه .دنلوبق لباق ود ره فده ود نیا .دیباوخب رتهب بش

  .دیشاب هتشاد هجوت زور لوط رد دوخ تادهعت

 

 قورع و بلق یتملاس یارب زین طسوتم تدش اب شزرو یتح هک تسا هدش تباث یبوخ هب

 رگید یضعب یارب تسا نکمم تسا طسوتم دح رد یخرب یارب هک یشزرو اما ،تسا دیفم

 روط هب .دوش نییعت امش یصخش یتملاس عضو ساسا رب دیاب شزرو تدش .دشاب دیدش

 شزرو هقیقد ۶۰ ات ۳۰ تدم هب تعاس رد رتمولیک ۶ ات ۵ تعرس اب عیرس یور هدایپ ،یلک

 هدودحم نیا رد یتحار هب هک دینک باختنا ار ییاهشزرو .دوشیم هتفرگ رظن رد طسوتم

 نوزوم و تباث تکرح کی و دنریگیم راک هب ار ندب گرزب تلاضع و دنرگیم رارق طسوتم

 هُمانرب رد یژرنا دیلوت و یندب تیلاعف رب ات دینک ادیپ ار ییاههار دینک یعس دیاب نینچمه .دنراد

 روسناسآ یاج هب و دینک کراپ دیرخ زکرم یدورو زا رترود ار دوخ نیشام .دییازفیب دوخ هنازور

ابیرقت دینک یعس .دینک هدافتسا اههلپ زا
ً

 یتح ،دیبایب دوخ ندب نداد تکرح یارب یهار زور ره 

 دیزادرپب یدیدش یاهتیلاعف هب ،هتفه رد زور هس لقادح هولاع هب .دشاب مه یمک تکرح رگا

  .دوش ندرک قرع ثعاب و دربب لااب ار امش بلق نابرض هک

 

 مهم یاههژاو
 
 یورین تیوقت و اهتفاب و تلاضع میمرت یارب هک شزرو زا دعب تشگزاب نامز :یبایزاب نامز

 .تسا یرورض یمسج
 
 لبق و حبص رد ندش رادیب زا سپ هلصافلاب هک ینابرض :تحارتسا تلاح رد بلق نابرض

 .دوشیم یریگ هزادنا باوختخر زا ندش دنلب زا

 

  .یندب تیلاعف لوط رد نژیسکا فرصم یارب ناسنا ندب ییاناوت رثکادح :یزاوه تیفرظ

 

  لورتسلک نازیم نآ رد هک یبلق یرامیب رطخ نییعت یارب نوخ شیامزآ کی :نوخ یبرچ نازیم

 .دوشیم یریگ هزادنا دیریسیلگیرت و لایدلا ،لایدچا
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۲۱ 
 

 
 هلضع یژولویزیف

 

 
 دیراد دوخ نهذ رد هک یرکف ای امش دصق امش تلاضع ،دیتسه یزیچ رکف رد یتقو

ابیرقت لمع رد امش .دننکیم لیدبت دنمفده یتکرح هب ار
ً

 هک دینکیمن رکف هاگ چیه 

 ،دیاهدرک تفایرد ار ینامرف ،دینکیم زارد یزیچ نتشادرب یارب ار دوخ تسد یتقو

 هب هک دینکیم لیدبت یتکرح هب ار هدیا نآ امش .تسا هدوب امش هاگآ نهذ رد هک یاهدیا

 .دهدیم نداد یور  ناکما نآ

 

 لاعف اههچیهام نیا راک .دراد ازجم یتلکسا هُچیهام ای هلضع  ۷۰۰ هب کیدزن ناسنا ندب

 هب یتح تاقوا یهاگ و مرها تروص هب ندرک لمع قیرط زا ندب تابث ظفح و تکرح ندرک

 عون هس ناسنا ندب .تسا ندب رد )یتلکسا متسیس رد اهناوختسا( همست و خرچ تروص

 زا هک اهنودنات .فاص هُچیهام و ؛یبلق هُچیهام ؛رادطخ ای یتلکسا هُچیهام :دراد هچیهام

انورب هب ار تلاضع دناهدش هتخاس مکارتم یاهدنبمه تفاب
ُ

 دننام هچراپ ششوپ ای 1تس

 هن ،دننکیم لصتم ناوختسا هب ار ناوختسا اهناماگیل ای اهطابر .دننکیم لصتم اهناوختسا

 نودب تکرح ناکما هک دنتسه هبل یاراد و فاص یاههسیک 2اهاسروب .ناوختسا هب ار هچیهام

 .دننکیم مهارف ار لصفم نآ کیدزن ای لصفم کی کاکطصا

 

 .دنراد شقن یژرنا فرصم رد تدش هب اریز دنوشیم هیذغت نوخ زا تدش هب اههچیهام

  نیاربانب .دننکیم دیلوت یدایز دئاز داوم و دننازوسیم نژیسکا و زکولگ یدایز رادقم اههچیهام

 
1. Periosteum.          2. Bursa.          
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 .میراد دوخ تلاضع رد هدرتسگ یگریوم هکبش کی و دایز هداعلا قوف یناسر نوخ هب زاین ام

 

 نیا .دنوشیم یهدبصع )یتکرح یبصع یاهلولس( 1یاهنورون هلیسو هب اههچیهام

 .دنوشیم اهنآ 2ششک ای ضابقنا ثعاب و دنناسریم تلاضع هب ار یتکرح یاهمایپ اهنورون

 دنکیم هیذغت ار نآ هک یاهچیهام و ،درفنم بصع ای 3یتکرح نِورون کی زا یتکرح دحاو کی

 ۲۰۰۰ ات ۱۰ هب هک بصع کی زا دنناوتیم یتکرح یاهنورون نیا .دوشیم لیکشت

 ،دهدیم ناشن شنکاو یتکرح نِورون کی هک یماگنه .دنشاب ریغتم ،دوریم هلضع ربیافورکیم

 یبصع تکرح ،نورون ره رد یرتمک تلاضع ندوب اب و ،دننکیم تکرح مه اب نآ یازجا مامت

لاومعم اما ،ریذپ ناکما
ً

 .تسا رتفیعض 

 

 تردق :مینکیم یسررب ار اهنآ یساسا ءزج هس ،مینکیم تبحص اهمرها دروم رد یتقو

 یلیخ نامزمه دنناوتیمن ءزج هس ره .تکرح هنماد و ،تعرس ،)یکیناکم تیزم( تکرح

 نودب دیناوتیمن امش ،رگید ترابع هب .دنشاب بوخ

 یکیناکم تیزم زا ،تکرح هنماد و تعرس شهاک

 مرها عون هس دوخ ندب رد ام .دیوش رادروخرب یرتشیب

 نیرتمهم .میراد اهنآ نداد تکرح یارب ییاههچیهام و

 رس )نآ هاگ هیکت و مرها دننام( ندب رد کی هُجرد مرها

 تیزم زا هدافتسا اب و ندرگ تلاضع طسوت رس .تسا

 مرها کی .دوشیم هتشارفارب لااب تمس هب یکیناکم

 .تسا اپ قاس هُلضع )یتسد خرچ هب هیبش( ود هُجرد

 هباشم( هس هُجرد یاهمرها ندب یاهمرها رتشیب

 هب هک دنهدیم ناکما ام هب هس هُجرد یاهمرها نیا .دنتسه )ءایشا باترپ هلیسو ای قینجنم

 و رتتخس ای مینک باترپ ار ءایشا میناوتب ات میروآ تسد هب تعرس ،یکیناکم تیزم ضوع

 .میودب رتدنت

 
1. Neurons.          
2. Contraction.          

3. Motor neuron.          

 زا یدایز رادقم هب اههچیهام

 ،دنوشیم هیذغت نوخ قیرط

 فرصم رد تدش هب اریز

 هولاع هب .دنراد شقن یژرنا

 یدایز رادقم اههچیهام

 دننازوسیم  نژیسکا و زکولگ

 دیلوت یدایز دئاز داوم و

 .دننکیم
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 نیا .دنتسه تیمها زئاح یشزرو یکشزپ رد 1یتلکسا یاههچیهام زا هدمع هورگ هس

 لیکشت ریذپششک یاهچیهام رات نارازه زا و دنهدیم ماجنا ار یدارا تاکرح اههجیهام

 .دنراد یعضوم یاهچیهام یاهرات ،هتسهآ ششک اب یاههچیهام ای I عون یاههچیهام .دناهدش

 .دنتسه مواقم یگتسخ ربارب رد و دننکیم هدافتسا یژرنا یارب نژیسکا زا اههچیهام نیا

 تعرسرپ هُدنود کی یاههچیهام .دنتسه عیرس ششک اب ییاههچیهام IIA عون یاههچیهام

  B عیرس ششک اب ییاههچیهام IIB عون یاههچیهام .تسا اههچیهام عون نیا زا یاهنومن

 اما ،دننکیمن هدافتسا نژیسکا زا اههچیهام نیا .دنتسه یژرنا راجفنا و نایغط تلااح یارب

 اب یاهچیهام رات عون کی زا رتشیب یطولخم ینلاضع یاههورگ رتشیب .دنوشیم هتسخ دوز

 ،لاثم ناونع هب ،دننک رییغت دناوتیم نینچمه اهتبسن نیا .دنراد فلتخم یاهتبسن

 .دوریم تباث تلاح هب عیرس ندیود نیرمت زا هک راکشزرو کی یاههچیهام

 

 3کیرتموزیا عون زا مه و 2کینوتوزیا عون زا مه یاهچیهام ششک لماش اهشزرو رتشیب

 تباث یورین کی اب تکرح ای نتفرگ اب هلضع ضابقنا ینعم هب کینوتوزیا ششک .دنتسه

 ششک رد .دنکیم رییغت هچیهام لوط و دنامیم یقاب تباث شنت کینوتوزیا ششک رد .تسا

 نیرتیلومعم .دباییم شیازفا هچیهام ششک یلو ،دنکیمن رییغت هچیهام لوط کیرتموزیا

 5یداعریغ ششک رگید عون .دوشیم هاتوک و 4زکرممه هچیهام هک تسا ینامز ششک عون

 لمحتم امش هک ییورین ربارب رد ات تسا شلات رد هچیهام هک دتفایم قافتا ینامز و ،تسا

 ثعاب دناوتیم اما ،تسا رثوم رایسب یزاس هلضع رد یداعریغ ششک .دوش رتدنلب دیتسه نآ

 .دوشب مه بیسآ ای درد
 
 مهم یاههژاو

 

 .تسا یاهچیهام یاهرات رد ششک دلوم قطانم یزاس لاعف  :هچیهام ضابقنا ای ششک

 

 
1. Skeletal muscle.          
2. Isotonic.       
3. Isometric.             

4. Concentric.          
5. Eccentric.          
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   .تسا "یفنم" تکرح کی ای ورین کی هب شنکاو رد هچیهام ندش هدیشک :یداعریغ ششک

 

 .دنامیم رییغت نودب ششک لوط رد نآ رد هک ینلاضع ضابقنا کی :کیرتموزیا ششک

 

 یقاب تباث هلضع یور شنت نآ رد هک تسا ینلاضع ضابقنا کی :کینوتوزیا ششک

  .دنکیم رییغت هچیهام لوط یلو ،دنامیم
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۲۲ 

 

 

  هنزو اب نیرمت و تمواقم نیرمت

 

 
 نیگنس لیاسو و دنوشیم یشزرو هاگشاب کی دراو لوا راب یارب یتقو دارفا زا یرایسب

 راچد دننیبیم ار یباکر یاهنهاریپ و یوق تلاضع اب یدارفا زا رپ ینلاس و یشزرو

 دندراو هزات هک اهنآ هب تبسن اهراکشزرو نیا هک دننکیم ساسحا ،دنوشیم یتحاران

اموزل ساسحا نیا اما .دنراد تیزم
ً

 .تسین تسرد 

 

 اهنآ هب یتحار تلاح زا رتشیب یراشف هک دنوشیم تیوقت ینامز امش ندب فلتخم تلاضع

 هدافتسا ،اهرات رد کچوک یاهیگراپ دننام یئزج یاهبیسآ هُطقن هب هک ییاج ات ،دینک دراو

 عورش تلاضع بیترت نیا هب .دیوش کیدزن یلولس یگدوسرف و ،اهربیافورکیم زا دح زا شیب

 ،وضع کی مجح شیازفا تِلاح نیا .دننکیم ندش گرزب و ،تماقتسا ،تیوقت و میمرت هب

 دراو راشف تلاضع هب یبوخ هب دوش ماجنا تقد اب رگا هنزو اب نیرمت .دراد مان 1یفورترپیه

 .دنکیم

 

 ود نیب هُیواز ،هلضع ندرک هاتوک اب زکرممه یاهشزرو ،میدید هتشذگ شخب رد هک روطنامه

 2ییوزاب رِسود هُچیهام ،دیوشیم مخ امش یتقو لاثم ناونع هب ،دنهدیم شهاک ار ناوختسا

 دنتسه یتاکرح )"یفنم"( یداعریغ یاهشزرو .دشکیم ناتهناش تمس هب ار امش تسد امش

 لاح رد هک یماگنه ،لاثم ناونع هب .دبای شیازفا ناوحتسا ود نیب هُیواز دنوشیم بجوم هک

 هلضع ،دباییم شیازفا امش یوزاب نییاپ و لااب تمسق نیب هُیواز ،دیتسه رتلاه ندروآ نییاپ
 

1. Hypertrophy.          2. Biceps.          
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 نیا .دوش ضبقنم مک مک ات تسا شلات رد عقاو رد اما ،تسا ندش دنلب و ندش لش لاح رد

 مهرب ار تلاضع یعیبط یژولویزیف هک تسا هلضع بوانتم یاهندش لش و اهششک عون

 یاهششک زا یبیکرت .دوشب مه نآ زا رتدب یتح ای یئزج یاهبیسآ ثعاب دناوتیم و دنزیم

 .دنکیم داجیا یرتشیب یورین زکرممه یاهششک طقف اب هسیاقم رد زکرممه و یداعریغ

 

 یمومع حلاطصا کی 1تمواقم نیرمت

 رگید عاونا .تسا هنزو اب نیرمت یارب

 یاهشزرو هورگ نیا یاهشزرو

 دازآ یاههنزو اب تانیرمت و 2کینتسیلاک

 هبذاج یورین ار تمواقم ،کینتسیلاک یاهشزرو رد .دنتسه 3سولیتان عون زا ییاههاگتسد ای

 یور راک لاح نیع رد اما ،دنرثؤم رایسب تلاضع تیوقت یارب اهشزرو نیا .دروآیم مهارف

 تسا نکمم دازآ یاههنزو اب راکهزات دارفا .تسا لکشم تازیهجت نودب تلاضع  زا یضعب

 یاهنیشام .دنوش لکشم راچد اهنیرمت حیحص ماجنا و ینلاضع یاههورگ صیخشت رد

 ادج یتسرد هب ار اههچیهام نوچ ،دنشاب دیفم یدتبم دارفا یارب دنناوتیم یرادرب هنزو

 .دناهدش نییعت یبوخ هب اهنیشام زا هدافتسا ماگنه شخرچ طاقن و تکرح هُنماد .دننکیم

 لکشم اهنآ یارب هنزو اب نیرمت هک یصاخ تلاضع یور راک یارب یکیتسلا یتمواقم یاهراون

 ار دازآ یاههنزو و اهنیشام یایازم زا یبیکرت هک دازآ تاکرح لیاسو .دنتسه یلاع ،تسا

 رایسب یریذپفاطعنا تلاآنیشام هنوگ نیا .دناهدرک ادیپ یرتشیب نارادفرط هزورما ،دنراد

 ،ندب تابث و یزکرم تردق تانیرمت لماش هک دنروآیم مهارف تکرح هُنماد هُنیمز رد یدایز

  .تسا ییازنژیسکا ای کیبوریا دیاوف زا یضعب نینچمه و

 

 یاههنزو و رتشیب تاعفد زا تسا رتهب دنوشیم ضبقنم یدنک هب هک ییاههچیهام یارب

 رتنیگنس یاههنزو و رتمک تاعفد ،ضابقنا دنت یاههچیهام یارب .دینک هدافتسا رتکبس

 ای رگاشامت کی تبقارم زا هشیمه ،دینکیم راک رتنیگنس یاههنزو اب رگا .دوشیم هیصوت

 
1. Resistance training.          
2. Calisthenics.          

3. Nautilus.          

 دح زا شیب هدافتسا رثا رد هنزو اب نیرمت

 یزاس هلضع و تیوقت ثعاب هلضع زا

 .دراد مان یفورترپیاه دنیآرف نیا .دوشیم
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 زکرمت رتکبس یاههنزو و رتشیب تاعفد یور دیاب نسم ناراکشزرو .دینک هدافتسا نابهدید

 زا و ،هدرک کمک اهنودنات و اهطابر هب ینلاضع تردق زا رتشیب شزرو عون نیا .دننک

 .دنکیم یریگولج یریپ مایا رد عیاش یاهبیسآ

 

لاومعم یدتبم دارفا
ً

 تاعفد زا نیعم یدادعت زا ترابع هک دننکیم عورش هداس تسد کی اب 

 ندش مخ راب ۱۰ تسا نکمم امش ،لاثم ناونع هب .دوشیم ماجنا راب هس هک تسا نیرمت کی

 رثکادح دصرد ۶۰ دودح دیاب دیرادیمرب هک ار ینزو .دیهد ماجنا تسد کی ناونع هب ار

 روط هب راب کی ار یدنوپ ۱۰۰ هُنزو کی دیناوتیم رگا .دیرادیمرب راب کی هک دشاب یاهنزو

 رارکت راب ۱۰ ار تکرح نیا دینک یعس و دینک هدافتسا یدنوپ ۶۰ هُنزو زا ،دینک دنلب قفومان

 یرس هب نتفر نایرج رد ار تاعفد دادعت و اههنزو ینیگنس ،لکش یمره شور کی اب .دییامن

ابیرقت دیاب یرادرب هنزو تانیرمت .دیهد رییغت یدعب
ً

 رد زور کی رثکادح ای هتفه رد راب هس 

 .دنوش ماجنا نایم

 

 تکرح تهج رد و هتسویپ روط هب هک تسا 1ایوپ ششک تلاضع نِداد ششک عون نیرتهب

 .دیرادرب هتسهآ و دنلب یاهماگ ،دیراد ندیود دصق رگا لاثم یارب .دوریم شیپ امش رظن دروم

لاثم ،دیهدیم ماجنا 2اتسیا ششک تاکرح رگا
ً

 سمل ار دوخ یاپ ناتشگنا و دیوشیم مخ 

 .دنوش مارآ امش تلاضع ات دینامب یقاب هدش مخ تلاح رد هیناث ۳۰ ات ۲۰ لقادح ،دینکیم

 

 مهم یاههژاو

 

 هلضع یارب مواقم حطس کی هب راشف ندرک دراو ای هنزو ندرک دنلب نیرمت :هنزو اب نیرمت

 .تسا تماقتسا شیازفا و یزاس

 

 یکیتسلا یاهراون دننام یتمواقم لاکشا ریاس ای هنزو زا نآ رد هک ینیرمت :تمواقم نیرمت

 .دوشیم هدافتسا

 
1. Dynamic streching.          2. Static	streching.          
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 مادنا بسانت یارب ندب نزو زا هدافتسا اب کبس یکیزیف تانیرمت زا یاهعومجم :کینتسیلاک

 کینیتسیلاک هژاو .داد ماجنا هناخ ای کراپ دننام ،هاگشاب زا ریغ یطیحم رد ناوتیم هک تسا

 .تسا "ورین" و "ییابیز" یناعم هب هملک ود زا یبیکرت

 

 هدافتسا تلاضع شزرو یارب لاعف شلات و ،باتش ،تعرس زا هک یششک :ایوپ ششک

  .دنکیم

 

 یفورترپیاه ای یگدرورپشیب ار دایز هُیذغت هُجیتن رد اههتخای دح زا شیب دشر :یفورترپیه

 لیکشت یاهلولس ندش گرزب لیلد هب وضع کی مجح شیازفا یگدرورپشیب .دنیوگیم

 .دشابیم نآ هدنهد
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۲۳ 

 

 

 کیبوریا ریغ و کیبوریا شزرو

 

 
 زا .دیوش دنم هرهب یرتشیب هدیاف زا و دینک هدافتسا دوخ یاهتسد زا شزرو ماگنه

 نیاربانب .دراد هنت نییاپ تمسق رد یدایز رایسب هدوت و تلاضع امش ندب رگید فرط

 ،دنازوسیم ار یدایز یرلاک هدش هتفرگ راک هب هک ینلاضع هدوت نیمه زا طقف ندیود

لاومعم ار ندیود اما
ً

 .داد همادا ینلاوط تدم یارب ناوتیمن 

 

 رتشیب نژیسکا فرصم نآ فده هک تسا یشزرو تیلاعف یعون 1یزاوه ای کیبوریا شمرن

 ،ندیود لماش هک درک فیرعت طسوتم دح رد یتیلاعف ناونع هب ناوتیم ار شمرن نیا .تسا

 امش سفنت قمع و تعرس و بلق نابرض هک دوشیم یندب تکرح هنوگ ره و انش و ،یورهدایپ

 هک دهدیم ناکما امش هب حطس نیا رد تیلاعف یلک روط هب .دهدیم شیازفا طسوتم دح ات ار

 .دیهد همادا زین دوخ هُملاکم هب شزرو نیح رد

 

 اب هلصاح زکولگ و دوشیم زوسوتخوس زکولگ هب 2نژوکیلگ ،کیبوریا یاهشزرو رد

 راک هب 3یپیتیا دنیآرف رد اهلولس هب یژرنا ندناسر و دیلوت یارب ات دوشیم هدنازوس نژیسکا

 دیلوت یارب دیاب متسیس ،دننکیم ندش مامت هب عورش زکولگ و نژوکیلگ هک یماگنه .دوش هدرب

 تفا هب رجنم و ،تسا هتسهآ و دمآراکان یدنیآرف هک دورب اهیبرچ زا هدافتسا غارس هب یژرنا

  نتارام ناگدنود هک تسا یزیچ ناـمه نیا .دوشیم نوتک و کیتکلا دیسا عمجت و درکلمع

 
1. Aerobic.          
2. Glycogen.          

3. ATP process.          
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 .دننکیم فیصوت "راوید هب دروخرب" ناونع هب ار نآ

 

اموزل شزرو دوخ .دنوشیم فیرعت لااب تدش و عیرس تیلاعف اب 1کیبوریا ریغ یاهشزرو
ً

 

 2زیلوکیلگ قیرط زا امش ندب تلاح نیا رد .دباییم شیازفا نآ تدش اما ،تسین توافتم

 رایسب اهشزرو نیا .دوشیم فرصم نژیسکا بایغ رد نژوکیلگ نآ رد هک دنکیم دیلوت یژرنا

 .دنتسه شخبرثا کیبوریا یاهشزرو زا رتمک

 

 زا هدافتسا و دازآ یاوه زا اههیر رد نژیسکا بذج ییاناوت زا یرایعم یسفنت یبلق تیفرظ

 هدیمان 3یفرصم نژیسکا رثکا دح صاخ یریگهزادنا نیا .تسا شدرگ رد نوخ نژیسکا

 .تسا دیدش یاهتیلاعف ماگنه هب یفرصم نژیسکا مجح رثکادح نازیم هک دوشیم

 

 و دنشخبیم دوبهب ار ینلاضع تردق و ،بلق درکلمع ،یسفنت ییاناوت کیبوریا یاهشزرو

 ریغ ای کیبوریا شزرو هک یماگنه لاح نیا اب .دنهدیم شهاک ار سرتسا و نوخ راشف

 ندرگ ،کف ،اهوزاب ،هنیس هسفق رد رگا.دیشاب دوخ ندب هجوتم دیاب دیهدیم ماجنا کیبوریا

  .دیریگب کمک و دینک فقوتم ار شزرو ،دیدرک درد ای راشف ساسحا دوخ تروص ای

 

 شزرو دننام ،دنوشیم یزاس هلضع ثعاب هک ییاهشزرو هزادنا هب کیبوریا ریغ یاهشزرو

 خرن .دنهدیمن شیازفا ار امش زاسوتخوس نازیم ،هنزو اب

 رد امش دهدیم ناشن هک تسا یرایعم 4هیاپ زاسوتخوس

 یاهشزرو .دینازوسیم یژرنا یتعرس هچ اب تحارتسا ماگنه

 نازیم اما ،دننازوسیم یدایز یرلاک شزرو نیح رد کیبوریا

 .دنرادن یدایز یزوسسپ

 

  ریغ طیارش یارب یـبوخ یاهرایعم یبایزاب ای یدوبهب نامز هقیقد کی و بلق نابرض رثکادح

 
1. Anaerobic.          
2. Glycolysis.          

3. VO2 max.          
4. Basal Metabolic Rate (BMR).          

اعطق شزرو
ً

 نیرتمهم 

 زا یریگولج رد لماع

 اب هک تسا لقع لاوز

 .دهدیم خر یریپ
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 ماگنه هب .دینک مک ۲۲۰ زا ار دوخ نس ،بلق نابرض رثکادح هبساحم یارب .دنتسه کیبوریا

 روط هب .دشاب نآ رثکادح ٪۸۰ دودح رد دیاب امش بلق نابرض ،کیبوریا یاهشزرو ماجنا

 .دینک یراددوخ تخس تانیرمت زا نایم رد زور کی ای هتفه رد راب هس زا شیب یلک

 

 اهنآ رد هک تسا ییاهشزرو لماش دینکیمن لمحت ار دوخ نزو امش اهنآ رد هک ییاهشزرو

 اهنآ رد هک ییاهشزرو .یراوس هخرچود ای انش لثم ،دینکیمن لمع هبذاج یورین فلاخ رب

 رد یلک روط هب .یرادرب هنزو و ندیود ،یورهدایپ  زا دنترابع دینکیم لمحت ار دوخ نزو

 فرصم یرتشیب یژرنا و دینازوسیم یرتشیب یرلاک دیتسه دوخ نزو لمحتم هک ییاهشزرو

 ،دشاب ندیود هب تبسن یرتهب شزرو دارفا زا یرایسب یارب تسا نکمم یورهدایپ .دینکیم

 تبسن یرتینلاوط تدم یارب و موادم روط هب ار نآ ناوتیم هک تسا یتیلاعف یورهدایپ نوچ

 .داد همادا ندیود هب

 

 یریگولج هدوهیب و دح زا شیب تیلاعف زا ات دنکیم کمک امش هب شزرو ندرک یدنبنامز

 تسا نیا فده .دیهد رییغت ار دوخ شزرو عون و ،تدش ،رادقم دیناوتیم یدنبنامز اب .دینک

 و رتشیب ای هقیقد ۳۰ دودح تدم هب هتفه رد زور جنپ ار طسوتم تدش اب یاهشزرو هک

 .دیهد ماجنا رتشیب ای هقیقد ۲۰ دودح یارب هتفه رد زور هس ار لااب تدش اب یاهشزرو

 

 دح هب یهاتوک و صخشم نامز تدم یارب ار دوخ امش 1لااب تدش اب یبوانت تانیرمت رد

 نیا زا روظنم .دینکیم تحارتسا یهاتوک تدم یارب سپس ،دیناسریم دوخ ناوت نکمم رثکا

 نیا ماجنا یارب .تسا ندب یزاوه یگدامآ و یزوس یبرچ شیازفا دیدش و هاتوک تانیرمت

لاامتحا و دینک تروشم دوخ کشزپ اب تسا مزلا تانیرمت
ً

 .دینک راک یبرم کی اب  

 

 مهم یاههژاو
 

  رثکادح اب نیرمت رد هفقو ای هاتوک لصاوف لماش هک نیرمت یعون :لااب تدش اب یبوانت نیرمت
 

1. High intensity interval 
training.          
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 .تسا تدش

 

 دیلوت یارب رگیدکی اب ندرک راک یارب یسفنت متسیس و بلق ییاناوت :یسفنت یبلق تیفرظ

 .تسا یژرنا

 

 .دوریم راک هب تاردیهوبرک نتخودنا یارب اهلولس رد هک اهدیراکاسیلپ زا یکی :نژوکیلگ

 

لاومعم نآ رد هک تسا یزاسوتخوس دنیآرف و دنق نتسکش یانعم هب تفاکدنق ای  :زیلوکیلگ
ً

 

 .دوشیم دازآ دنق یژرنا زا یشخب و هتسکش یرتکچوک رادنبرک تابیکرت هب زکولگ

 

 هدوت و تردق تیوقت یارب هک تسا لااب یتدش اب و عیرس شزرو :کیبوریاریغ شزرو

 .دوشیم هدافتسا نآ زا ینلاضع
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۲۴ 

 
 

 یرامیب و بیسآ ماگنه هب شزرو

 

 
 منایانشآ زا یرایسب و نم یارب و ،دزادنیب لکشم هب ار امش دناوتیم هک یرگید عوضوم

 هب ار امش نارگید دیراذگن .تسا امش نلااسمه هورگ راشف ،هدرک داجیا لکشم

 .تسا امش تیفرظ زا رتشیب هک دننک راداو ییاهشزرو

 

 نکمم شزرو دننکیم رکف نوچ ،دنسرتیم یشزرو همانرب کی ندرک عورش زا یدایز دارفا

 یشخب دناوتیم شزرو ،طایتحا تیاعر اب اما ،دنک رتدب ار اهنآ یرامیب ای یندب همدص تسا

ابیرقت یگدنز زا
ً

 روط هب ندرک شزرو هک دنهدیم ناشن تاعلاطم زا یرایسب .دشاب یسک ره 

 صاخ یدراوم رد .دهدیم شیازفا یرامیب اب هزرابم یارب ار ندب ییاناوت طسوتم دح رد و مظنم

 ییاراک یتسرپرس و تراظن تحت یِشزرو یاههمانرب هک هدش مولعم یبلق یشخبناوت دننام

 دوبهب ار یگدنز تیفیک و دنهدیم شیازفا ار تماقتسا ،دنربیم لااب ار بلق زا نوخ ژاپمپ

 .دنشخبیم

 

 و ،لااب نوخ راشف هب لاتبم نارامیب یارب نوخ راشف شهاک زا دنترابع شزرو یبلق تارثا

 زا تعنامم( 1بوانتم یگنل ای اهاپ ندش لش هک ندب مامت رد نوخ شدرگ شیازفا نینچمه

 نایرج دوبهب ثعاب نینچمه شزرو .دهدیم شهاک ار نتفر هار ماگنه هب )اهاپ رد نوخ نایرج

 هب( 2ارذگ یمکسیا تلامح هب لاتبم نارامیب رد یزغم هتکس رطخ و ،دوشیم زغم هب نوخ

 
1. Intermittent	claudication or	
limping.          

2. Transient Ischemic Attack 
(TIAs).          
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لابق هک روطنامه .دهدیم شهاک ار )کچوک یاههتکس ای نوخ تسیا ینعم
ً

 ،میدرک هراشا 

 یتباید نارامیب رد ار زکولگ لمحت و دهاکیم نلااسگرزب رد تباید هب لاتبا رطخ زا شزرو

 ریثأت زین یفطاع تلالاتخا و یگدرسفا یور شزرو هک تسا هجوت بلاج .دشخبیم دوبهب

 .دراد تبثم

 

 کی ،2یلصفم مسیتامور و 1زورترآ دننام ،لصافم و یناوختسا یاهیرامیب نتشاد تروص رد

 ثعاب نینچمه .دشخبیم دوبهب ار لصافم درکلمع هدش یحارط تسرد یِشزرو همانرب

 یور دیاب اهیرامیب هنوگ نیا اب هلباقم یارب .دوشیم یتکرح هُنماد شیازفا و درد شهاک

  .دینک دیکأت انش ای ،یراوس هخرچود ،میلام یور هدایپ دننام ،کبس یاهشزرو

 

 مرو ای درد رظتنم .دینک لمع تعرس هب تامدص زا یریگشیپ و هیلوا یاهنامرد صوصخ رد

 یبوخ شزرو مه انش ،دیاهدش یاهمدص راچد رگا .دیشابن لکشم کی نامرد زا لبق دیدش

 هک یتامدص هب اما ،دینکیم ساسحا یمک تمواقم ،بآ نورد ینزویب طیحم رد اریز ،تسا

  .دوشیمن دراو راشف دنوشیم رتدب نزو لمحت اب

 

 هک دهدیم ام هب یرادزمر یاهتملاع ندب .دینکن رواب ار "جنگ هدربان ،جنر هدربان" ترابع

 رد یرسارس "شزوس" کی هب شزرو نیح رد تسا نکمم امش .مینک شوگ اهنآ هب دیاب

 دوع نامز لوط رد دناوتیم هک ار یعضوم باهتلا و درد اما ،دینکن هجوت دوخ گرزب تلاضع

لاومعم یدرد نینچ .دیریگن هدیدان دنک
ً

 کی فارطا ای ،نودنات کی کیدزن ،لصفم کی رد 

 .تسا ندرک فقوت یارب یتملاع هک دوشیم ساسحا اسروب

 

 بت نتشاد اما ،تسا لوبق لباق یمومع یگتسخ ساسحا کی لمحت یرامیب کی لوط رد

 ،اهسونیس ،ینیب لماش( یناقوف یسفنت تنوفع هک یتروص رد عضو نیمه .تسین لوبق لباق

 یاهشزرو ،دیاهدروخ امرس رگا .تسا قداص دیشاب هتشاد ازناولفنآ ای )یان ای هرجنح ،قلح

  .دیشاب دوخ ندب بآ عضو بقارم و دینک نیزگیاج ار یرتمیلام

 
1. Osyeoarthritis.          2. Rheumatoid arthritis.          
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 هب هک ییاهبیسآ صوصخ هب ،تسا یلومعم یرما دح زا شیب هدافتسا زا یشان یاهبیسآ

 ای ندیشک .دنراد ششک یارب یدودحم ییاناوت اهطابر نوچ ،دنوشیم هدروخ اهطابر

 هب گر هک یلاح رد ،هلضع کی یناهگان ششک ای شچیپ ،یگراپ زا تسا ترابع 1یگدیشک

 شیب هدافتسا رثا رد نودنات کی ندروخ بیسآ 3تینودنات .تسا طابر هب بیسآ 2ندش گر

 هک دینک هدافتسا 4سیار شور زا تامدص عون نیا یارب .تسا میقتسم ندید همطل ای دح زا

 و ،یزاس هدرشف ،خی ،تحارتسا :یاههژاو فورح ففخم

 رد تسا یحلاطصا مکارت ای یزاس هدرشف .تسا یدنلب

 .دراد هراشا راشف رثا رب هدام مجح شهاک هب هک کیزیف

 

 .دنوشیم یناهگان یگتفرگ ای مساپسا راچد امش تلاضع هک دوریم راک هب ینامز 5یدنبلتآ

 یگدید برض ای یگتفررد ،ناوختسا یگتسکش دننام ،هدید بیسآ هیحان نداد تکرح زا یدنبلتآ

 زا شیب هدافتسا لیلد هب اپ ملق ناوختسا نتسکش هژیو هب و اهبیسآ هنوگ نیا .دنکیم یریگولج

لاومعم و دح
ً

 مهم یاهطابر هب هک ییاهبیسآ دسریم رظن هب .دتفایم قافتا ناگدنود نیب رد 

 شزغل زا طابر نیا .تسا شیازفا لاح رد دروخیم 6ییولج یبیلص طابر هلمج زا وناز لصفم

 یریگولج ولج هب شزغل زا اپ قاس نینچمه و بقع هب ،نار ناوختسا یناقوف تمسق ،وناز

لاومعم نوچ ،تسا لومعم زین هناش لصفم 7هدننادرگ یاههچیهام ندش هراپ .دنکیم
ً

 نیا 

 اریز ،دیشاب بقارم بیسآ کی زا سپ شزرو یریگرس زا ماگنه هب .مینکیمن تیوقت ار اههجیهام

 .دیاهداد تسد زا ار دوخ لداعت ای تماقتسا ،تردق تعرس هب ردقچ هک دینک بجعت تسا نکمم

 

 مهم یاههژاو

 

 .تسا هدید همدص وضع ندومن تباث یارب سناژروا عقاوم رد تقوم شور :یدنبلتآ

 

 .تسا نودنات کی یگتخورفارب ای باهتلا :تینودنات
 

1. Strain.          
2. Sprain.          
3. Tendonitis.          
4. RICE (Rest, Ice, Compression, and 
Elevation).          

5. Splinting.          
6. Anterior Cruciate Ligament 
(ACL).          
7. Rotator cuff.          

  ای تامدص دیشاب بقارم

 ار یمیدق یاهبیسآ

 .دینکن رتدب
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۲۵ 

 

 

 تکرح رد یداش

 یشزرو یاههنیزگ و شزرو

 

 
ابیرقت دیناوتیم یتنرتنیا یاهوجتسج ندوب سرتسد اب منکیم رکف

ً
 هنوگ ره دروم رد 

لاامتحا .دینک قیقحت یشزرو
ً

 یشزرو یهاگشاب اهشزرو نیا همه یارب دیناوتیم 

 کچوک یاهرهش رد یتح .دیدرکیمن رکف زگره هک یزیچ ،دینک ادیپ دوخ لحم کیدزن

 .دنشاب مه انشآان یمک امش یارب تسا نکمم هک دنتسه یدایز یاهشزرو

 

 هب ار یتذل و یداش نامه دیاب ،مینکیم رکف یشزرو تاقباسم و شزرو هُراب رد هک یماگنه

 ییاهشزرو زا یضعب هب شخب نیا رد .دوب هارمه یکدوک نامز یاهیزاب اب هک میروآیب رطاخ

 لصا اب لاح نیع رد و دنراد ام ندب یتملاس یارب ار هدیاف نیرتهب هک تخادرپ میهاوخ

 .دنراد تقباطم زین سکلایدلگ

 

 و باختنا هب دیدج ناتسود ندرک ادیپ ات هتفرگ یرلاک ندنازوس زا یفلتخم لیلاد هب مدرم

ابیرقت دنچ ره .دننزیم تسد اهشزرو عاونا رد تکرش
ً

 ثعاب یندب تیلاعف هنوگ همه 

 نیا مهم اما ،دوشیم یتسردنت و یتملاس

 یارب هک دینک باختنا ار ییاهشزرو تسا

 دیاب شزرو باختنا رد  .دنشاب بسانم امش

  هتشاد یندب یورین و یبلق متسیس تیوقت یارب یـفاک تدش مه شزرو هک دیشاب هتشاد هجوت

 نیرتجیار زا یکی یراوس هخرچود

 .تسا ازنژیسکا یکیزیف یاهتیلاعف
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  .دشاب نآ رد شزرو هب امش هُقلاع ظفح یارب یفاک عونت  مه و ،دشاب

 

 رِطخ هب هدیاف تبسن هک تسا یندب یاهتیلاعف نیرترادفرطرپ زا یکی یراوسهخرچود

 ییازنژیسکا اب یشزرو مه هک دراد ار تیزم نیا یراوسهخرچود .تسا بسانم نآ یلامتحا

 تسا نکمم قطانم زا یضعب رد .تسا لااب تدش اب یبوانت یشزرو مه و ینلاوط

 یراوسهخرچود یعمج هتسد روط هب ییاههورگ اهنآ رد هک دینک ادیپ یصصخت ییاهسلاک

 مه ار ریسم یراومهان ای و یکیفارت یاهبیسآ لامتحا دننام یتارطخ شزرو نیا .دننکیم

 تمسق هک رظن نیا زا یراوسهخرچود .دینک هدافتسا ینمیا هلاک زا دیاب هشیمه هتبلا هک دراد

 انش ریظن یرگید یاهتیلاعف اب ار نآ دیاب ،دروآیمن رد یدایز تکرح هب ار امش ندب یلااب

 یارب بوخ رایسب شزرو کی یراوسهخرچود هک دیشاب هتشاد رطاخ هب .دینک لیمکت

 یدایز رایسب رادقم شزرو نیا لاح نیع رد .دناهدید همدص ای بیسآ هک تسا یناراکشزرو

 .دراد هارمه هب زین ار کیبوریا ریغ و کیبوریا یاهتیلاعف

 

 شزرو ود نیا .دنتسه ندب نزو لمحت یارب یبوخ رایسب یاهشزرو یدرونهوک و یورهدایپ

 نمض رد ،دیشاب اهنآ نودب هچ و دوخ ناتسود اب هچ ،دنربیم دازآ یاوه رد جراخ هب ار امش

 هک یتسد یاههنزو .دنرادن زاین یصاخ تازیهجت ای تراهم هب شزرو ود نیا زا کی چیه

 نزو ندرک مک یارب .درادن ینادنچ هُدیاف دننکیم لمح یورهدایپ ماگنه دارفا تاقوا یهاگ

 رگید یکی مه ندیصقر .دینک یورهدایپ هقیقد ۶۰ ات ۴۵ تدم هب زور جنپ هتفه رد دینک یعس

 ،تلاضع تیوقت یارب تیلاعف نیا .تسا هداعلاقوف یازنژیسکا و یعامتجا یاهتیلاعف زا

 .دشابیم دیفم لداعت و یریذپ فاطعنا

 

 نتشاد رظن زا ییاهتیدودحم لابدنه و ،شاوکسا ،لابتکار ،سینت دننام یتکار یاهشزرو

 نراقتمان اهشزرو نیا ،هولاع هب .دنراد ار شزرو لحم هب یسرتسد ناکما و تراهم یردق

 یتکار یاهشزرو .دتفایم راک هب رگید فرط زا رتشیب ندب فرط کی هک ینعم نیا هب ،دنتسه

 اههناش و ،تشپ ،ندرگ لصافم هلمج زا ،لصافم زا یرایسب یارب دنناوتیم نینچمه

  .دنشاب زاسلکشم
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اتبسن شزرو کی
ً

 هضرع زابور و هدیشوپرس یدرونهوک یشزرو یاهنلاس رد هک دیدج 

 نییاپ و لااب یاهتمسق ماکحتسا یارب یعونصم یگنس یاههراوید نیا زا نتفرلااب ،دوشیم

 ،ودنک ای یزابریشمش .تسا یریذپ فاطعنا و لداعت ،ندب ینورد یورین ماکحتسا ،ندب

 هک دنتسه یرگید یاهشزرو هلمج زا یتلایپ و 1یفرب یزابشفک ،یکسا ،فلگ ،تیکسا

 و ناکما اهدص ،هصلاخ روط هب .دیشاب هدرکن ای هدرک رکف اهنآ دروم رد امش تسا نکمم

 ییاهشزرو منکیم هیصوت نم .تسا امش رایتخا رد یندب تیلاعف و یشزرو فلتخم هُنیزگ

 ناتیارب و دیراد تسود هک ار یعونت و دنراداو تکرح هب ار امش مظنم روط هب هک دینک ادیپ ار

 .دننک مهارف امش یارب تسا شخبتذل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
1. Snowshoeing.          
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۲۶ 

 

 

 اگوی و یمزر یاهرنه

 

 
لاماک ساسحا زا میناوتیم یمرز یاهرنه رد هژیو هب ام

ً
 هرهب دوخ ندب هب تبسن یدیدج 

 .تسا ام کیرش اضق زا هک مینک ار یفیرح تیاعر و میریگ

 

 .میربیم نایاپ هب اگوی و یمزر یاهرنه هب یهاگن اب ار شزرو هب طوبرم بلاطم شخب نیا رد

 هنوگ نیا هولاع هب .دراد دوجو یدایز یاهکبس و ،نایبرم ،اههتشر اگوی و یمزر یاهرنه رد

  .دنراد هارمه هب نینس مامت رد نلااسگرزب و ناکدوک یارب یدیاوف اهتیلاعف

 

 لماکت و لوحت هزرابم و گنج زا یلاکشا ناونع هب هک تیعقاو نیا زا هتشذگ یمزر یاهرنه

 رد ینشور یراتفر دعاوق و اهتنس .دنتسه زین یکرتشم ییاهیگژیو یضعب یاراد ،دناهتفای

ابیرقت .دراد دوجو )نیرمت نلاس لخاد رد ای( 1وجود دوخ
ً

 یاراد یمزر یاهرنه عاونا همه 

 هب .دنوشیم میظنت شیامزآ و ،ییاناوت ،هبرجت ساسا رب هک دنتسه یدنب هبتر متسیس کی

لاامتحا هک دنتسه یگنر یاهدنبرمک اهیدنب هبتر نیا هتاراک رد ،لاثم ناونع
ً

 انشآ اهنآ اب 

 لماش اههبتر نیا همه ،نیا رب هولاع .دیتسه

 ،تماقتسا ،تردق دوبهب یارب هیلوا تانیرمت

 .دنتسه لداعت و ،یریذپ فاطعنا

 

  و ،2ودـناوکت ،ودهـتاراک ای هـتاراک :زا دـنترابع اـکیرمآ رد مدرم هقلاـع دروم یـمزر رنه هس

 
1. Dojo.          2. Tae kwon do.          

 مه یعونتم دیاوف یمزر یاهرنه نیرمت

 رب رد یحور رظن زا مه و یمسج رظن زا

  .دراد
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اتدمع اهتراهم نیا همه .1وفگنوک
ً

 ،دنوشیم لیکشت جنرآ و وناز ،دگل ،تشم تابرض زا 

 لماش یمزر یاهرنه زا یرگید هورگ .دنتسه توافتم مه اب اهدگل و اههبرض عاونا هک دنچره

 صخش کی هُزرابم هار اهشزرو نیا .تسا 2وستوجوج و ودوج ینعی ینپاژ یمزر یاهشزرو

 ندرک هفخ و ندرک باترپ ،ندز گنچ ،ندرک مرن هجنپ و تسد یور و دنتسه حلاس نودب

 یزکرم یورین ظفح یور "ناور و حور یگنهامه تقیرط" ینعم هب 3ودیکیآ .دننکیم دیکات

 شزرو نیا .تسا زکرمتم وا دض رب فیرح یزکرم یورین زا هدافتسا و – تردق زکرم – امش

لاماک هک تلع نیا هب ،تسا درف هب رصحنم یمزر رنه کی
ً

 ودیکیآ هُدیا لک .تسا یعافد 

 ییورین اب امش ،تسا ندش هتخیمآ

 وسمه دیآیم امش تمس هب هک

 یتهج نامه رد ار نآ و دیوشیم

 رییغت اب هک تسا یرنه یکیزیف تروص هب ودیکیآ .تفریم وس نآ هب هک دیهدیم تکرح

 هژیو هب رنه نیا .دنادرگیم زاب شدوخ فرط هب ار فیرح یورین ،نوگانوگ تاکرح و اهریسم

 یتیلاعف 4ودویک .ورین ات دنکیم زکرمت کینکت رب رتشیب اریز تسا بوخ ناکدوک و نانز یارب

 نیشتآ یاهحلاس اب نامک و ریت ندش نیزگیاج زا دعب هک تسا ینپاژ نامک اب یزادناریت لماش

 ای 5ناوچیچیات .دوشیم نیرمت نشیتیدم یعون ناونع هب و ،دش ایحا نذ نابهار تسد هب

 ملاس یشزرو حوطس و نینس مامت یارب هک تسا ینیچ یمزر یاهرنه زا رگید یکی ،یچیات

ابیرقت .دوشیم ماجنا یحور شمارآ و رمع لوط شیازفا یارب شزرو نیا .تسا
ً

 یاهبرض چیه 

 .دوشیم دراو لصافم رب راشف لقادح و ،طسوتم دح رد تیلاعف نازیم ،درادن دوجو نآ رد

 دوبهب ،یگنهامه و لداعت شیازفا ،بارطضا شهاک ثعاب یچیات هک تسا هدش هداد ناشن

 .دوشیم نوخ راشف شهاک و ندیباوخ بولسا

 

 تاعلاطم .دراد اکیرمآ رد ار دشر نیرتعیرس هک تسا یشزرو یاهیمرگرس زا یکی اگوی

 و یریذپشمرن رد یهجوت لباق دوبهب ثعاب هتفه دنچ ضرع رد اگوی نیرمت هک دناهداد ناشن

اساسا شزرو نیا .دوشیم ندب یدنمورین
ً

 ناوت ،یتملاس زا یحطس ره رد یسک ره رایتخا رد 

 
1. Kung	fu.          
2. Jujitsu.          
3. Aikido.          

4. Kyu-do.          
5. Tai	chi	chuan.          

 دشر نیرتعیرس هک یشزرو یاهیمرگرس زا یکی

 .تسا اگوی دراد اکیرمآ رد ار
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 و یلصا تلااح یرس کی لماش اگوی یکیزیف نیرمت .تسا یرامیب ای ،نس ،یکیزیف

 یحارط یصاخ تلاضع ششک یارب اگوی تلاح ره .دنراد مان 1اناسآ هک تسا ییاهتیعضو

 عیرس اگوی یاهکبس زا یخرب .دنکیم مارآ زین ار فلاخم تلاضع زا یهورگ یلاح رد ،هدش

 اگوی یاهکبس مامت رد .دنشابیم تباث ای اتسیا رگید یخرب هک یلاح رد ،دنتسه هتسویپ و

 رد 3کینوتوزیا مه و اتسیا یاهتلاح رد 2کیرتموزیا مه ،یتردق تانیرمت یور دیکات

 .تسا سفنت و ساوح زکرمت ،لداعت ،نوخ شدرگ ،یریذپفاطعنا ،ایوپ یاهتلاح

 .دنراد تبثم رثا تلاضع هب نوخ نایرج میظنت یور اگوی یاهتلاح

 

 نتشاد فده .درک نیرمت یگدنز راودا و نینس مامت رد ناوتیم ار ود ره اگوی و یمزر یاهرنه

 مسجت دوخ نهذ رد ار نیرمت حیحص لکش تسا یفاک .تسین یلاع یاهتلاح ای تاکرح

 تیمها تقد تمس هب نتفر راک نیا رد هک دیشاب هتشاد رطاخ هب اما ،دیشاب نآ لابند هب و دینک

 .دراد

 

 مهم یاههژاو
 
 هتشر کی ای شزرو کی ناونع هب ای یصخش عافد ناونع هب هک هزرابم یاهرنه :یمزر یاهرنه

 .دوشیم ماجنا یونعم

 

 یتملاس یدوبهب یارب و هتفرگ همشچرس ناتسودنه زا هک تسا یشزرو متسیس کی :اگوی

 .تسا هدش یحارط یحور و یمسج
 
 
 
 
 

 
 

 
1. Asana.          
2. Isometric.          

3. Isotonic.          
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۲۷ 

 
 

 سرتسا شهاک و یناور تملاس

 

 
 ییاناوت هک نیا یارب رتشیب ؟دنتسه سرتسا شهاک یاهشور یوجتسج رد مدرم ارچ

 شنیب و یهاگآدوخ ،دنهد شیازفا ار دوخ تیقلاخ ،دننک تیوقت ار دوخ ندرک زکرمت

 شمارآ .دنوش هدوسآ و مارآ دوخ رکف رد صوصخ هب نآ زا سپ و ،دننک ادیپ یرتهب

 ندرک زکرمتم رد یگتفشآ ای یترپ ساوح نودب ات دهدیم ناکما ام هب یرکف و ینهذ

 .مینک ادیپ تراهم یباختنا دروم کی ای هنیزگ کی یور دوخ هجوت

 

 هب .مینکیم زاغآ یگدنز کبس اب طابترا رد ار اههنیزگ زا هعومجم کی یسررب شخب نیا زا

 نسم دارفا لباقم رد ناناوج و نانز اب هسیاقم رد نادرم یارب اههنیزگ و اهینارگن زا یخرب

 مه هب یاهدیچیپ روط هب یمسج و یناور تملاس هک دید میهاوخ نینچمه .تخادرپ میهاوخ

  .دنتسه هتسویپ

 

 زا یشان یاهیرامیب شیازفا لاح رد اکیرمآ هعماج هک دنهدیم ناشن یکشزپ تاقیقحت

 ابیرقت .دوشیم هتفگ 1"یترپساوح رصع" نآ هب هک مینکیم یگدنز ینارود رد ام .تسا سرتسا

 رارف رون و ،ندز فرح ،یقیسوم ،ادص و رس زا یشان یاهتمحازم زا هک تسا نکممریغ

 ییاهنایز و ،دراد ار دوخ یاهتیدودحم ،راک نیدنچ نامزمه یارجا ای 2یگفیظودنچ .مینک

 یحور سرتسا هک دننکیم هراشا تیعقاو نیا هب یاهدنیازف روط هب دهاوش .دراد لابند هب زین ار

 .دراد یمسج و یناور یتملاس رب یمیقتسم ریثأت یفطاع و

 
1. "Age of distraction.  "           2. Multitasking.          
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 تمسق نیا .تسا ناسنا ییارجا درکلمع لحم ای زغم یزیر همانرب زکرم 1زغم یولج رشق

 ار ام لامعا جیاتن و ،دهدیم صیخشت ار دب و بوخ ،دنکیم بترم ار ضقانتم راکفا

 باصعا شمارآ ای )هبقارم( 2نشیتیدم تانیرمت هک یدارفا دناهداد ناشن تاعلاطم .دجنسیم

 یاهکینکت .دنراد یترپساوح زا یریگولج رد ندرک زکرمت یارب یرتشیب ییاناوت ،دناهتشاد

 رییغت ار سرتسا اب طبترم یاهنژ یوگلا هک دننکیم داجیا یلمعلاسکع عقاو رد یزاسمارآ

لاامتحا ام نامز تشذگ اب .دنهدیم
ً

 ناور و مسج طابترا زا یرتشیب یتح تادییأت و دهاوش 

 .دروآ میهاوخ تسد هب

 

 یاهکینکت اما ،دنتسین یکشزپ لومعم یاهنامرد یارب ینیزگیاج اهشور نیا هچرگا

 دنک هب دنناوتیم یرایشه ای 3یهاگآنهذ و ،تدابع ،اگوی ،نشیتیدم دننام ،سرتسا شهاک

 دنناوتیم نینچمه اهکینکت نیا .دننک کمک نوخ راشف شهاک و سفنت و بلق نابرض ندش

 زکرمت هلمج زا اهکینکت نیا یگژیو .دنهد شهاک ار یباوخیب و ،دردرمک ،بلق شپت ،دردرس

 نهذ راکفا ینیع هدهاشم ،اهنآ کی هب کی ندرک مارآ و ندب فلتخم یاهتمسق یور ندرک

 ماجنا نوزوم یاهاوآ رارکت اب ارتنام .تسا )درو ای رکذ ،دورس( 4ارتنام کی ندرک رارکت ای ،امش

 نهذ هک دیآیم رامش هب نشیتیدم یعون و دوشیم

 هب و دنکیم فوطعم دوخ هب لماک روط هب ار امش

 .دشخبیم شمارآ امش

 

 فرحنم لماش باصعا شمارآ یاهکینکت رتشیب

 لئاسم زا امش هجوت ددجم زکرمت ای ندرک

 .تسا رتمارآ ینهذ طیحم کی هب ازسرتسا

 هداد هعسوت ییاکیرمآ کشزپ 5نیز تاباک ناج رتکد طسوت هک یهاگآنهذ یاهکینکت

 هک هنوگ نامه هب ،دننکیم دیکات لاح هُظحل رد هبرجت و یرایشوه و یهاگآ رب ،دناهدش

 لکش نیا .دننک زکرمت دنتسه نآ لوغشم هک یتیلاعف ره یور لماک روط هب دنناوتیم ناکدوک

 
1. Prefrontal	cortex.          
2. Meditation.          
3. Mindfulness.          

4. Mantra.          
5. Jon Kabat-Zinn (1944 - ) .          

 تسا نیا رب نم یصخش داقتعا

 اههنیمز مامت رد دیاب میناوتب رگا هک

 هژیو هب ،مینک لمع رتهناهاگآ

 ،ندروخ اذغ شور لابند یتقو

 یبلاطم یروآدای و ،ندرک شزرو

 .میتسه نامدوخ هب یریپ دروم رد
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 قیرط زا سرتسا و ،درد ،یرامیب ،بارطضا اب ات دنکیم کمک دارفا هب سرتسا شهاک زا

 ای یهاگآ ناونع هب ار یهاگآنهذ نیز تاباک رتکد .دننک هلباقم یهاگآنهذ و نشیتیدم

 هب هظحل تایبرجت رد هک یزیچ ره هب یدمع هجوت قیرط زا هک دنکیم فیرعت یرایشوه

 اما ،دینکیم هدهاشم ار دوخ راکفا و تاساسحا امش .دیآیم دیدپ دهدیم یور هظحل

 .دیرذگب اهنآ زا اهنآ هُراب رد ندرک تواضق نودب ات دیشوکیم

 

 هک یدح ات نهذ هک دنتسه ییاج هب ندیسر لابند هب اهشور رگید و ینهذ هبقارم و نشیتیدم

 یاضف کی ای یرکف ءلاخ کی هک دیشاب هشیدنا نیا رد دینک یعس .دشاب مارآ تسا نکمم

 ،تسا ندمآ لاح رد هک یدیدج رکف و تسا امش نهذ زا نتفر لاح رد هک رکف کی نیب یلاخ

 .دیهد شرتسگ نامز لوط رد ار یلاخ یاضف نیا هک تسا نیا فده .دینک ادیپ

 

 تحار و تولخ ناکم کی دینک یعس .تسا مهم نیرمت ندوب مظنم اهشور نیا زا هدافتسا رد

ابیرقت سرتسا شهاک نیرمت ای نشیتیدم یارب ار
ً

 هجوت .دینک ادیپ زور ره نیعم نامز کی رد 

 و دوشیم ینادرگرس راچد امش نهذ هک یماگنه .دینک زکرمتم لاح هُظحل یور ار دوخ

 دیراذگب ،دینکن تواضق اهنآ هب تبسن ،دننکیم روطخ امش نهذ هب یفداصت روط هب یراکفا

 زکرمت دوخ سفنت یور ای هداس یئیش کی یور رب تسا نکمم امش .دنرذگب امش نهذ زا

 ،دینک رتهب ار دوخ مادنا بسانت و یتملاس تیفیک شزرو اب دیناوتیم امش هک هنوگ نامه .دینک

 دهاوخ نیا امش شاداپ .دیشخب دوبهب ار دوخ یرایشوه و یهاگآنهذ دیناوتیم زین هنوگ نامه

 لرتنک ار امش سرتسا هک دیهدن هزاجا و دینک لرتنک ار دوخ یگدنز سرتسا دیناوتیم هک دوب

 .دنک

 

 مهم یاههژاو

 

 .دیآیم دوجو هب نشیتیدم و زکرمت قیرط زا هک یرایشوه ای یهاگآ :یهاگآنهذ

 

 .دراد رارق اهمشچ تشپ و یناشیپ رد اههقیقش نیب هک زغم یزیرهمانرب زکرم :زغم یولج رشق
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 ییاهاوآ و اههژاو زا یاهعومجم زا تسا ترابع و نایدا رگید و ملاسا رد رکذ لداعم :ارتنام

 .دنوشیم رارکت تاعفد هب صاخ گنهآ اب هک

 

 یحارط یونعم یهاگآ ای زکرمت شیازفا یارب هک تسا ینهذ نیرمت کی هبقارم ای :نشیتیدم

 .تسا هدش
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۲۸ 

 

 

  زغم یژولویزیف

 لقع لاوز و رمیازلآ

 

 
لاامتحا زغم هب دودحم یناسرنوخ ای یقورع لقع لاوز رطخ لماوع

ً
 نیا یادتبا زا 

 هراوید یتفس و ندش میخض لماش لماوع نیا .تسا هدوب نشور رایسب امش یارب باتک

 یاههلمح و ،لااب نوخ راشف ،لااب لورتسلک ،تباید ،1نییارش بلصت ای اهگرخرس

 رمیازلآ یرامیب زا رتهب بتارم هب میناوتیم رطخ لماوع نیا زا .تسا هتشذگ رد یبلق

 .مینک یریگولج

 

 و ندرک ظفح تاناکما هب و ،درک میهاوخ یسررب ار زغم یاهدرکلمع زا یخرب شخب نیا رد

 ای 3اهنورون هب 2"یبصع یریذپفاطعنا" موهفم .تخادرپ میهاوخ زغم درکلمع یدوبهب

 و – مینک رکف ات دننکیم کمک ام هب هک ییاهلولس – دوشیم طوبرم ام یبصع یاههتخای

 هکنیا ،تسا نآ یمئاد لکش رییغت ای زغم یریذپ بلاق یانعم هب ،یناسموم ای 4یریذپفاطعنا

 درایلیم ۱۰۰ دودح .دهد رییغت ار دوخ راتخاس و دنک یراکتسد ار دوخ دناوتیم هنوگچ زغم

 یارب اهنآ زا میناوتیم هک دنراد دوجو یدایز یاهکینکت و دراد دوجو زغم رد یبصع لولس

 اهکینکت نیا .مینک هدافتسا نس شیازفا اب زغم یتخانش درکلمع شرورپ و ،یدوبهب ،ظفح

 یارب زغم ییاناوت ناونع هب ار نآ ام هک یموهفم ،دنتسه یبصع یریذپفاطعنا موهفم ساسا رب

 .مینکیم فیرعت دوخ یگدنز لوط رد اهنورون نایم تاطابترا یگدیچیپ و دادعت شیازفا
 

1. Atherosclerosis.          
2. “Neuroplasticity.”          

3. Neuron.          
4. Plasticity.          
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لاامتحا دیدج قیاقح یریگدای
ً

 زا اهیریگدای نیا و ،دهدیم یور رمع لوط رد تقو همه 

 یضعب نتفر نیب زا و ندش هفاضا و فلتخم یاهنورون نایم تاطابترا رییغت و حلاصا قیرط

 اب ات دننکیم دیلوت ار یدیدج یبصع یاههنایاپ 1اهنوسکآ .دهدیم یور تاطابترا

لابق هک ییاهنورون ای دیدج یاهنورون
ً

 قیرط زا .دننک رارقرب طابترا ،دنتشادن لاصتا اهنآ هب 

 ،مینکیم ادیپ ار یاهزات یاهتراهم ،میریگیم دای ار دیدج قیاقح ام هک تسا تاطابترا نیا

 تاطابترا ای اهریسم هولاع هب .میهدیم ناشن شنکاو تسیز طیحم تارییغت هب تبسن و

 .دنوشیم تیوقت و ظفح دیآیم لمع هب اههدافتسا نیرتشیب اهنآ زا هک ینورون

 

 زا یفلتخم عاونا 2یکاردا ای یتخانش یاهتفرشیپ فلتخم عاونا رب یراذگریثأت یارب

 تباث هک تسا یلماوع هلمج زا یندب شزرو .دشاب زاین دروم تسا نکمم ینهذ یاهتیلاعف

 تدش هب شزرو .دوشیم هظفاح شهاک ندش دنک و یتخانش درکلمع شیازفا ثعاب هدش

 مه .دنک رتدمآراک ار زغم تسا نکمم رثا نیا و دراذگیم ریثأت زغم هب نوخ نایرج یور

 نکمم هک دنهدیم شیازفا ار یبصع دشر لماوع حشرت ینهذ یاهشلاچ مه و یندب شزرو

 .دوش اهنورون یرادهگن و دشر ثعاب تسا

 

 زا معا ،دیدج زیچ ره یریگدای هک دسریم رظن هب

 .تسا هدیاف دیفم یکیزیف تراهم ای یرکف عوضوم

 رکف هب زاین هک ینهذ یاهشلات ،لاثم ناونع هب

 لودج ،جنرطش دننام ،دنراد یزیر همانرب و ندرک

 نیا .دنتسه مهم یضایر لئاسم و عطاقتم تاملک

 ای 3یناشیپ یاهبول هب لوا هجرد رد اهشلات

 کمک زغم یاههرکمین یولج رد یمادق یاهبول

 یاهشخب دیدج نابز کی یریگارف .دننکیم

لاامتحا هک دریگیم راک هب ار زغم زا یفلتخم
ً

 .تسا دیفم یبصع یریذپفاطعنا هُعسوت یارب 

 
1. Axons.          
2. Cognitive.          

3. Frontal lobes.          

 اب موادم روط هب ار دوخ زغم رگا

 هب عونتم و دیدج تایبرجت

 قیرط زا زغم ،دیشکب شلاچ

 یریذپفاطعنا شیازفا و ظفح

 ناشن لمعلاسکع دوخ یبصع

 یارب زغم ییاناوت و ،داد دهاوخ

 لوط رد یریگدای و درکلمع

اقیقد یگدنز
ً

 ساسا نیمه رب 

 .تسا
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 دناوتیم لقع لاوز .درادن هراشا صاخ یرامیب کی هب یگدوسدرخ ای 1"لقع لاوز" حلاطصا

لاومعم و دهد یور یدایز لیلاد هب
ً

 یتخانش درکلمع رد نمزم و یجیردت شهاک لماش 

 رد للاتخا ،هظفاح نداد تسد زا دنراد لقع لاوز لاکشا نیرتعیاش هک ییاهیگژیو .تسا

 .تسا یعامتجا دض راتفر و ،یتیصخش تارییغت ،یمگردرس ،ییارجا درکلمع ای تواضق

 

  .دهدیم لیکشت ار اکیرمآ رد لقع لاوز هب لاتبا دراوم لک زا دصرد ۸۰ ات ۶۰ رمیازلآ یرامیب

 ریخا یاهدادیور دروم رد هظفاح نداد تسد زا رمیازلآ یاههناشن نیرتتباث و نیلوا زا یکی

لاومعم اههنیمز ریاس رد یکاردا و یتخانش لوفا ؛تسا
ً

 مئلاع .دوشیم رهاظ رترید یلیخ 

 بیسآ رظن زا رمیازلآ .تسا ییارجا درکلمع و ،راتفر ،ندز فرح رد للاتخا لماش رگید

 یدوبان ای 3یفورتآ ،2یسپانیس تلااصتا و اهنورون نداد تسد زا لماش زغم یکیزیف یسانش

 )زغم رد نیئتورپ یعیبط ریغ تابوسر( 4اتب دیئولیمآ یاهکلاپ ندش ادیپ و ،یزغم دیدش

 رشتنم دوخ یامنرات رد ار یرامیب نیا هدنهد رادشه تملاع ۱۰ اکیرمآ 5رمیازلآ نمجنا .تسا

 و ،ینادرگرس ،یعازتنا رکفت یراوشد ،هظفاح نداد تسد زا لماش مئلاع نیا .تسا هدرک

 .تسا ییانیب تخانش ای یرصب کاردا رد لکشم

 

 هب نوخ نایرج رد للاتخا هُجیتن ،اکیرمآ رد لقع لاوز عیاش عون نیمود 6یقورع لقع لاوز

 هک کچوک یاههتکس یرس کی ای یزغم هتکس کی زا سپ تسا نکمم عضو نیا .تسا زغم

 بلصت لماش یقورع لقع لاوز یارب رطخ لماوع .دهد یور ،دننکیمن داجیا یاهدمع مئلاع

 .تسا هتشذگ رد یبلق تلامح و لااب نوخ راشف ،لااب لورتسلک ،تباید ،نییارش

 

 مهم یاههژاو

 

 ای یبصع لولس زا یکیرتکلا یاهمایپ لماح یبصع کیراب و دنلب هتشر کی هسآ ای :نوسکآ

  .تسا نورون

 
1. “Dementia.”          
2. Synaptic.          
3. Atrophy.          

4. Amyloid beta plaques.          
5. The Alzheimer’s  Association.          
6. Vascular dementia.          
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 داجیا اب دوخ یزاسزاب و ددجم یهدنامزاس یارب زغم ییاناوت :یبصع یریذپفاطعنا

 .تسا دیدج یبصع تاطابترا

 

  یگدوسدرخ ای لقع لاوز تلع نیرتعیاش هک هدنورشیپ یزغم یرامیب کی :رمیازلآ یرامیب

لابق یرامیب نیا .تسا
ً

 .تشاد مان یریپ زا شیپ سِنامد 

 

 هُدنورشیپ و نمزم شهاک لماش هک تسا یتیعضو هکلب ،صاخ یرامیب کی هن :لقع لاوز

 .تسا هارمه زین هشیدنا و یرواد و هظفاح رد للاتخا اب لقع لاوز .تسا یتخانش درکلمع رد
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۲۹ 

 

 

 یناور تملاس ظفح

 

 
 اب ،هداوناخ اب سامت رد تبثم یاهویش هب رتشیب هچ ره ناسنا هک تسا نیا رخآ فرح

 قئلاع اب ییاههورگ اب ،اههاگشاب و اهنمجنا اب ،یبهذم یاهنامزاس ای ینید ناکم

 زا یعیسو هریاد و ،دشاب تسایس و شزرو ،اهیمرگرس و یقوذ یاهراک دننام ،کرتشم

 یرتشیب هدیاف یناور تملاس هلمج زا یتملاس عون ره رظن زا ،دشاب هتشاد ناتسود

 .دش دهاوخ شدیاع

 

 :دراد دوجو نس شیازفا اب طابترا رد یتسردنت و یناور تملاس هب کمک یارب یلصا نوتس هس

 .موادم ینهذ تیلاعف و ،یوق یعامتجا طباور و تلاماعت ،شزرو

 

 .دراذگیم ریثأت ملاس رمع لوط و یگدنز یاههبنج مامت یور شزرو دیاوف میدید هک روطنامه

 لاس 75 ات 60 نینس نیب نِلااسگرزب هک دیسر هجیتن نیا هب 1زیونیلیا هاگشناد رد هعلاطم کی

 ،دنتشاد یرتمک تیلاعف حطس هک یدارفا هب تبسن دندرکیم یورهدایپ راب هس هتفه رد هک

 درکلمع رد یریگهزادنا لباق یتفرشیپ

 نیا هب نارگشهوژپ .دنداد ناشن دوخ یتخانش

  هب رجنم شزرو هام شش هک دناهدیسر هجیتن

 یسررب .دوشیم یعمج ساوح و یریگ میمصت رد ییاناوت ،هظفاح رد یوبهب دصرد 20 ات 15

 
1. University of Illinois at Urbana-
Champaign.          

 هب دناوتیم هتفه رد یور هدایپ راب هس

 .دنک کمک زغم درکلمع
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 نیرتشیب هک دهدیم ناشن یتخانش درکلمع و شزرو عوضوم هب طوبرم یملع تلااقم

 هب ار نوخ نایرج شزرو .تسا هدوب یلمع درکراک هُنیمز رد شزرو زا یشان تبثم تارییغت

 ار زغم ییایمیش داوم و دشخبیم دوبهب زغم

 1کیفورتورون روتکاف دننام یداوم ،دنکیم کیرحت

 یاهنورون دیلوت رد و دنوشیم قتشم زغم زا هک

 .دنراد شقن دوجوم یاهنورون ظفح و دیدج

 

 تاعلاطم ،یعامتجا طباور و تلاماعت دروم رد

 رد یدوبهب نیب یمیقتسم طابترا هک دناهداد ناشن

 یاضعا و ،ناگیاسمه ،ناتسود اب طابترا دادعت شیازفا اب نینس مامت رد یتخانش یاهتراهم

 ندرک ترشاعم ،نس نتفر لااب اب هک هدش هداد ناشن رگید هُعلاطم کی رد .داد دوجو هداوناخ

 نیع رد .تسا هارمه لقع لاوز و یتخانش لوفا رطخ شهاک اب لیماف یاضعا و ناتسود اب

 تلالاتخا یارب رطخ هُدمع لماع کی یعامتجا تکراشم مدع هک تسا هدش مولعم لاح

 .تسا نادنملاس نایم رد یتخانش

   

 لزنت زا ار ام دنناوتیم یزغم تانیرمت ایآ هک دناهتخادرپ شسرپ نیا هب یدایز یاهیسررب

 یکشزپ نمجنا هُلجم رد هدش رشتنم هُلاقم کی .دنک تظفاحم نس شیازفا اب طبترم یتخانش

 ای داد شهاک ینهذ تانیرمت قیرط زا ناوتیم ار یتخانش لاوز هک تسا هداد ناشن 2اکیرمآ

امومع یدوبهب نیا اما ،درک سوکعم یتح
ً

 شزومآ هک تسا یصاخ یاهتراهم هب دودحم  

 نیا رب نارگشهوژپ زا یخرب .دوریم تسد زا شزومآ هُمادا مدع تروص رد و دوشیم هداد

لاومعم ،دنتسه یرکف کرحم یاهتیلاعف ریگرد هک یدارفا هک دنرواب
ً

 زرط و تلایصحت 

 یدیاوف .دوشیم رتهب شزرو و یعامتجا یاهتیلاعف ،ییاذغ تاداع ثعاب هک دنراد یرکف

 تانیرمت زا یشان ات دشاب لماوع هنوگ نیا زا یشان تسا نکمم دوشیم دارفا نیا دیاع هک

 هظفاح دننام یصاخ یاههنیمز رد ناوتیم ار ینهذ درکراک و ییآراک هکنیا هب هجوت اب .یرکف

 
1. Neurotrophic factor.          2.  Journal of the American 

Medical Association.  

 لبق اهلاس نم هک زنیزاک نمرون

 ،هدنسیون کی مدش انشآ وا اب

 .دوب حلص رادفرط و راگنهنانزور

 ندیود هدنخ" هک تشون نینچ وا

 نیا قشاع نم و "،تسا ینورد

.ماهلمج  
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 لاوز رد یشهاک هُدهاشم تروص رد هک دشاب هتشاد ار نآ شزرا تسا نکمم ،دیشخب یدوبهب

لاامتحا .دیزادرپب نیرمت هب اههنیمز نیا رد یتخانش
ً

 ییاهتیلاعف هک تسا نیا هیصوت نیرتهب 

 ،ندرک رفس ،ندناوخ دننام ،شخب تذل مه و دنتسه کرحم ینهذ رظن زا مه هک دینک ادیپ ار

  .دیدج نابز کی نتفرگ دای ای

 

 ثعاب ندیدنخ هک هدش هداد ناشن .دناهتخادرپ هدنخ دیاوف هب تاعلاطم زا یخرب تیاهن رد

 سرتسا هک یلاح رد ،دوشیم فلتخم یاهمادنا رد نوخ شیازفا و ینوخ یاهگر ندش داشگ

 .ددرگیم نوخ نایرج ندش دودحم ثعاب

 یدارفا لثم دندنخیم هک یدارفا هدش مولعم

 زا یهباشم حطس ،دنتسه شزرو لاح رد هک

 هاتوک رد .دنراد نوخ شدرگ رد ییایمیش داوم

 ـ 1نیفرودنا و نژیسکا بذج هدنخ ،تدم

 تسا درد نیکست اهنآ یلصا رثا و دنوشیم حشرت یطاخم ددغ زا هک ندب یعیبط یاهنکسم

 زا دعب شمارآ و شزرو لوط رد هک هچنآ هب هیبش ار سرتسا هب شنکاو و دهدیم شیازفا ار  ـ

لامع تسا نکمم هدنخ ،تدم زارد رد .دنکیم لاعف ،دهدیم یور نآ
ً

 ار ندب ینمیا متسیس 

  .دهد نیکست ار درد و دربب لااب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. Endorphins.  

 هدنخ نومضم رد یرعش یسراف رد

 :میراد

 تساود نامرد یب درد ره رب هدنخ

 تسارجام ره شوخ زاغآ هدنخ
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۳۰ 

 

 

 نانز تشادهب

 
 

 یارب نانز زا یرتمک دادعت ،یبلق یاهیرامیب لومعمریغ مئلاع و اههناشن لیلد هب

 هک یناسک و نانز .دنوشیم هداتسرف بلق صصختم هب یکشزپ تراظن و صیخشت

 رتشیب هچره کچوک رایسب رایسب و فیرظ مئلاع نیا هب تبسن دیاب دنتسه نانز بقارم

 .دنشاب رایشوه
 
 رتمهم لئاسم زا دروم دنچ یور ،نانز تشادهب دروم رد لصف ود زا شخب نیلوا نیا رد

 میهاوخ یگسئای هب طوبرم لئاسم هب دعب شخب رد .درک میهاوخ زکرمت نانز تملاس هب طوبرم

 .تخادرپ

 

 کی تروص هب ندیشک راگیس هلمج زا اهنآ زا یدادعت ،نانز یتشادهب یدج لکشم ۱۰ زا

 و ،لودج ردص رد یبلق یاهیرامیب .دنتسه رطخ هُدمع لماوع رگید یارب یکمک لِکشم

 و تاحارج ،رمیازلآ یرامیب ،1هیر دادسنا نمزم یرامیب ،یزغم هتکس ،ناطرس نآ زا سپ

 .دراد رارق ینوخدنگ ای 2سیسپسِ و ،یویلک یرامیب ،ازنآولفنآ ،۲ عون تباید ،تامدص

 

 3ناوختسا یکوپ .تسا ناوختسا یتملاس نانز هب طوبرم یتیسنج لئاسم نیرتمهم زا یکی

 هجیتن .دوشیم فیرعت نیئتورپ یعیبطریغ بیکرت و یناوختسا مکارت شهاک قیرط زا

 دیدهت کی هژیو هب نگل یاهیگتسکش ؛تسا یگتسکش هب لیامت اب فیعض یاهناوختسا

 
1. Chronic obstructive pulmonary 
disease.  

2. Sepsis.  
3. Osteoprosis.  
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 ،یلک روط هب یریپ :زا دنترابع ناوختسا یکوپ رطخ لماوع .تسا نسم نارامیب یارب یدج

 ناوختسا یکوپ تارطخ زا یخرب .ییایسآ ای یزاقفق تیموق و ،هاتوک دق ،هنوگ و داژن ای یکیتنژ

 ،D نیماتیو و میسلک یفاک فرصم هلمج زا ،داد شهاک ییاذغ میژر قیرط زا ناوتیم ار

 و دومنمک دنناوتیم ناوختسا یکوپ یصیخشت مئلاع .ندیشک راگیس زا زیهرپ و ،شزرو

 یناوختسا مکارت شجنس یارب شیامزآ نیرتهب .دق شهاک و دردرمک هلمج زا ،دنشاب کچوک

 .تسا DEXA 1نکسا

 

 رد ام ندب میسلک زا دصرد ۹۹ هک میتفگ یلبق یاهشخب زا یکی رد هک دیروآیب رطاخ هب

 نیا هب )نوخ عیام شخب ای ( مرس مِیسلک شهاک .دوشیم هریخذ ام یاهنادند و اهناوختسا

 2دیئوریتاراپ نومروه دیلوت شیازفا ثعاب تسا نوخ رد هک یمیسلک دصرد ۱ هک تسا ینعم

 یعون هاکناوختسا ای تسلاکوئتسا ،دنکیم کیرحت ار 3اهتسلاکوئتسا هبون هب نیا و دوشیم

 حطس ات دنکیم دازآ نوخ رد ار میسلک و هدرک هیزجت و بذج ار ناوختسا هک تسا لولس

 نومروه هب دح زا شیب زاین زا یریگولج اب میسلک یاهلمکم .دنک ظفح ار دوخ یعیبط

 یکوپ نامرد یارب یددعتم یاهوراد .دننکیم تظفاحم یناوختسا مکارت زا دیئوریتاراپ

 ؛دنراد یبناج ضراوع و تارثا زا یعیسو فیط اهوراد نیا اما ،دنتسه سرتسد رد ناوختسا

 یگدیسر یارب هبرجت اب کشزپ کی اب هرواشم نتشاد

 .تسا مهم رایسب یرما ناوختسا یکوپ هب

 

 گرزب یاهینارگن زا رگید یکی یبلق یاهیرامیب

 لماع ،میتفگ هک روط نامه .تسا نانز تملاس

 ،تسا یبلق یرامیب لاس ۵۰ یلااب نانز گرم یلصا

 هدنشک نادرم ربارب ود نانز یارب یبلق تلامح و

 لامتحا صخاش ،ینلاوط یاهتدم یارب .تسا

 رد نانز یارب ناکشزپ صیخشت رد یبلق یاهیرامیب

 نانز و نادرم یارب یبلق یرامیب مئلاع ،نیا رب هولاع .دشیم هدروآ نییاپ نادرم اب هسیاقم
 

1. Dual-Enery X-ray Absorptiometry 
(DEXA).   

2. Parathyroid	hormone.   
3. Osteoclasts.   

 یعوضوم ناوختسا یتملاس

 رایسب لرتنک نانز هک تسا

 نانز .دنراد نآ یور یدایز

 یارب ییاهتصرف دوز یلیخ

 رد ییاذغ میژر و شزرو

 و ،دنراد دوخ یگدنز رسارس

اعقاو دیاب ار اهتصرف نیا
ً

 

  .درمش منتغم
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لاومعم نادرم یارب .دنتسه توافتم
ً

 نانز هک یلاح رد ،دوشیم رهاظ هنیس هسفق ریز درد اب 

لاصا بلغا
ً

 یمئلاع ای کف هاگیب و هاگ درد راچد تسا نکمم نانز .دنرادن هنیس هسفق درد 

 تسا نکمم یبلق هلمح تملاع نیلوا ،نانز رد .دنراد همضاهءوس دننک رکف هک دنوش

 دوشیم لکشم راچد یردق هب نوخ ژاپمپ یارب بلق نآ رد هک دشاب 1بلق یناقتحا ییاسران

 اههیر رد یگدش عمج ای مکارت ،یهوبنا ،ناقتحا( .دنوشیم هتشابنا اههیر لخاد تاعیام هک

 هب دهدیم یور بلق یناقتحا ییاسران تروص هب هک یبلق هلمح زا یشان ریم و گرم .)تسا

 یرورض هتکن نیا ددجم یروآدای .تسا طیارش نیا نودب یاهریم و گرم زا رتشیب بتارم

ابیرقت یراگیس نانز هک تسا
ً

 هب دناهدیشکن راگیس زگره هک ینانز زا رتشیب ربارب راهچ دودح 

 .دنوشیم راچد یقورع یبلق یاهیرامیب

 

 زا یعطقم رد نانز زا دصرد جنپ و تسیب .تسا یگدرسفا نانز تملاس هب طوبرم رطخ کی

 یبلق یاهیرامیب هب هدرسفا نانز یلاتبا لامتحا و ،دنوشیم یگدرسفا راچد دوخ یگدنز

 .تسا هدرسفاریغ نانز ربارب ود یقورع

 

 مهم یاههژاو

 

 یندعم مکارت هُرمن و نزور رپ و فیعض یاهناوختسا اب هک یللاتخا :ناوختسا یکوپ

 .دوشیم صخشم ۵/۲ زا رتمک 2ناوختسا

 

 

 

 

 

 

 

 
1. Congestive heart failure.   2. Bone mineral density.   
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۳۱ 

 

 

 یگسئای

 

 
 امش و ،تسا ثحب لباق گرزب رایسب یاههنیمز زا یکی نومروه ینیزگیاج نامرد

 دوخ کشزپ اب امش هک تسا مهم رایسب .دید دیهاوخ ار ثحب فرط ود یاهللادتسا

 یراک هچ هک مینک مولعم دیاب ام .دینک تبحص دیراد رایتخا رد هک ییاههنیزگ دروم رد

 .تسا بسانم امش صاخ دروم یارب

 

 لکشم زا هتکن نیا نتسناد اما .یرامیب کی هن ،تسا یریپ زا یعیبط شخب کی 1یگسئای

  .دهاکیمن تسا هارمه یگسئای هُرود نیرتیداع اب یتح هک یمئلاع لمحت

 

 هُخرچ رد یمظنیب زاغآ ،دوش عورش یگلاس ۳۰ ههد زا  یتح دناوتیم هک 2یگسئای زا لبق

 یاهنومروه زا یکی( 3نورتسژورپ شهاک هب طوبرم بلغا مئلاع نیلوا .تسا یگدعاق

 )هنانز یسنج یاهنومروه زا یهورگ مان( 4نژورتسا هب نورتسژورپ مک تبسن و )هنانز یسنج

 تسا نکمم تبسن نیا رد نژورتسا نومروه نازیم هُبلغ و ندوب لااب نامز رد مئلاع .تسا

 تسد زا ،نژاو یکشخ ،یگدرسفا ،یقلخ تاناسون ،یگتفرگ رگ ،یگدعاق یمظنیب لماش

 ندش ساسح و مروت ،مظنمان یراردا یرایتخایب ،نژاو هُراوید یعاجترا تیصاخ نداد

 .دشاب یباوخیب و ،اههنیس

 

 
1. Menopause.   
2. Perimenopause.   

3. Progestrone.   
4. Estrogen.   
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  یگسئای .دنکیم یدنب هقبط عون هس نیا زا یکی رد ار یگسئای یکشزپ هعماج یـلک روط هب

لاومعم یعیبط
ً

 یگدعاق یاههرود لماک عطق هب راذگ ؛دوشیم عورش یگلاس ۵۵ ات ۴۵ نیب 

لاومعم هک یعونصم یگسئای و ؛دماجنا لوط هب لاس ۱۰ ات ۵ دناوتیم
ً

 نتشادرب زا دعب 

 یارب ینامرد یمیش ای نگل هب ینامرد وترپ زا سپ ای ،تسا یکشزپ لیلاد هب اهنادمخت

 .دوش دیدش مئلاع زورب هب رجنم هرابکی هب دناوتیم نژورتسا یروف عطق .دهد یور ناطرس

 .دتفایم قافتا دنراد لاس ۴۰ ات ۳۰ دودح هک ینانز رد هرظتنمریغ روط هب سردوز یگسئای

 لکشم کی ای 1ینمیا دوخ یاهیرامیب اب طبترم گرزب لکشم کی تسا نکمم عضو نیا

 هک دهدیم یور یماگنه ینمیا دوخ یرامیب .دشاب ییاذغ داوم دوبمک هب طوبرم کچوک

 تسا نکمم نینچمه یگسئای .دنکیم زاغآ ار ندب دوخ هب هلمح هابتشا هب ندب ینمیا هاگتسد

 دنناوتیم نانز نیا رد یگسئای مئلاع .دوش رهاظ اهنآ ندش هدامآ جوا رد راکشزرو نانز رد

 .دهد یور مه رتدیدش ای رتشیب تاعفد هب تسا نکمم اما ،دشاب یگسئای زا لبق مئلاع هباشم

 

 زاب هن و تسا یگسئای دنیاشوخان مئلاع زا نتساک 2نومروه ینیزگیاج نامرد زا فده

 :دراد دوجو نومروه ینیزگیاج نامرد عون ود .نآ یداع تلاح هب نژورتسا حطس ندنادرگ

 ینامرد نژورتسا .)EPT( نورتسژورپ هُفاضا هب نژورتسا اب نامرد و 3)ET(ینامرد نژورتسا

 هب یگسئای زا سپ نانز رد ار 4محر طاخم ناطرس هب لاتبا رظن زا یهجوتلباق رطخ ییاهنت هب

لاومعم نامرد نیا زا .دراد هارمه
ً

 هدافتسا دناهدرک یرادربمحر ای 5یموتکرتسیه هک ینانز یارب 

 ناطرس هب لاتبا رطخ نورتسژورپ ،نورتسژورپ هارمه هب نژورتسا نامرد شور رد .دوشیم

 رطخ تسا نکمم EPT شور ،هدافتسا لاس دنچ زا سپ اما ،دنکیم فرط رب ار محر طاخم

 یبلق یرامیب رطخ EPT هک تسا هدش مولعم نینچمه .دهد شیازفا ار هنیس ناطرس هب لاتبا

 .دهدیم شیازفا ار )هیر رد نوخ ندش هتخل( یدیرو 6یلوبمآوبمورت و یزغم هتکس ،یقورع

  هیصوت دنشاب دیدش ات طسوتم هک یگسئای مئلاع یارب طقف نومروه ینیزگیاج نامرد هزورما

 .دوشیم زیوجت رثؤم ینامز تدم نیرتهاتوک یارب نکمم رثؤم رادقم نیرتمک و ،دوشیم

 
1. Autoimmune diseases.   
2. Hormone replacement theraoy 
(HRT).   
3. Estrogen therapy (ET).   

4. Endometrial cancer.   
5. Hysterectomies.   
6. Thromboembolism.   
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 عبانم یخرب زا هدافتسا اب هک دنتسه یعونصم یاهنومروه 1یتسیز ناسمه یاهنومروه

لاومعم و دنتسه یشرافس و یزیوجت اهنومروه نیا .دنوشیم دیلوت یهایگ
ً

 ییایمیش رظن زا 

 نز ره ینومروه یاهزاین ساسا رب هولاع هب و ،دنشابیم ناسکی ندب یعیبط یاهنومروه اب

 غیلبت رتملاس یاهنومروه ناونع هب ناشناگدنزاس طسوت اهنومروه نیا .دنوشیم میظنت

 رد اکیرمآ رد وراد و اذغ نامزاس دییأت دروم ییاهوراد ناونع هب اهنآ زا یخرب و ،دنوشیم

 دروم ینمیا ای ،یشخبرثا ،تردق ،صولخ رظن زا یلک روط هب اما ،دنتسه مدرم رایتخا

 .دناهتفرگن رارق شیامزآ

 

 نکمم هن ای دننک هدافتسا نومروه ینیزگیاج نامرد زا ایآ هک شسرپ نیا نانز زا یضعب یارب

 اب ار دوخ مئلاع تدش دیاب ینانز نینچ .دشاب یگدنز کبس اب طابترا رد یعوضوم تسا

 هن ،یدایز یاهریغتم ریثأت تحت دناوتیم هک تسا یبلطم نیا .دنراذگب نایم رد دوخ کشزپ

 زا .دریگ رارق مئلاع نیا لمحت نازیم و یتملاس هچخیرات رظن زا هکلب ،مئلاع رظن زا اهنت

 یفاک باوخ لماوع نیا .درک دیهاوخن بجعت منادیم مهم یگسئای نایرج رد نم هک یلماوع

 .دنشابیم ملاس ییاذغ میژر کی نتشاد و ،سرتسا شهاک ،شزرو و

 

 مهم یاههژاو

 

 .تسا یگسئای عورش زا شیپ یگدعاق هُخرچ رد یمظن یب عورش :یگسئای زا لبق

 

 یهایگ و یعیبط عبانم زا هدش هتخاس ینومروه یاهنیزگیاج :یتسیز ناسمه یاهنومروه

 .تسا یگسئای ضراوع زا یریگشیپ ای نامرد یارب هک

 

 عورش وا یگدعاق هرود نایاپ زا سپ هام ۱۲ ات ۸ هک نز کی یگدنز زا یاهلحرم :یگسئای

 .دوشیم

 

 
1. Bioidentical Hormones.   
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۳۲ 

 

 

 نادرم تشادهب

 

 
 ،یگلاس ۵۰ ههد رد ینامز ،ینیعم نس زا دعب هنایلاس دیاب نادرم منکیم رکف نم

 دیاب شیامزآ ندوب تبثم تروص رد .دننک شیامزآ ار دوخ )PSA( یاسایپ

 میمصت یرامیب تفرشیپ مدع ای تفرشیپ لامتحا دروم رد دعب و ،درک 1یرادربتفاب

 .تفرگ

 

 اتسار نیا رد .تخادرپ میهاوخ نادرم هب رصحنم یتشادهب لئاسم زا یخرب هب شخب نیا رد

 ،ناطرس ،یبلق یاهیرامیب لماش هک مینکیم عورش نادرم یارب یتملاس تارطخ نیرتمهم اب

 ،یشکدوخ ،ازنآولفنآ ،۲ عون تباید ،2هیر یدادسنا نمزم یرامیب ،یزغم هتکس ،تاحارج

 .تسا رمیازلآ و ،یویلک یرامیب

 

 یرامیب زا رتهدننک نارگن نادرم یارب ،تاتسورپ ناطرس هژیو هب ،ناطرس دسر یم رظن هب

 4یرگلابرغ ار 3تاتسورپ هژیو نگداپ ای نژیتنآ هک یاسایپ شیامزآ .دشاب یاهیبلق

 ماگنهدوز فشک یارب یبوخ شیامزآ ،دنکیم

 نیا اما ،تسا تملاع نودب تِاتسورپ ناطرس

 دهدب طلغ یاهرادشه دناوتیم نینچمه شیامزآ

 ثعاب هک دوش ییاهنامرد هب رجنم تسا نکمم هک
 

1. Biopsy.   
2. Chronic obstructive pulmonary 
disease (VOPD).   

3. Prostate-speciQic antigen (PSA).   
4. Screening.   

 کی مکش یبرچ ای یزکرم یقاچ

 نادرم یارب یتملاس مهم هلئسم

 .تسا
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 ۹۰ دودح یاسایپ شیامزآ اب .دوش یراردا یرایتخایب ای یسنج یناوتان دننام یضراوع

 هکنیا هب هجوت اب عقاو رد .دنوشیم هداد صیخشت دوز یلیخ تاتسورپ یاهناطرس زا دصرد

 داهنشیپ یکشزپ هُعماج زا یخرب ،دنراد یکدنا و هتسهآ دشر تاتسورپ یاهناطرس رثکا

 ،لاح نیا اب .دنک ییاسانش دوز یلیخ ار اهروموت تسا نکمم یاسایپ یرگلابرغ هک دناهدرک

 زا ریغ یرگناشن چیه .دشاب یمجاهت دناوتیم تاتسورپ ناطرس هک تسا تسرد زین نیا

 ار تاتسورپ ناطرس ندوب یمجاهتریغ ای یمجاهت دناوتب هک درادن دوجو یدرادربتفاب

 قیرط زا ماگنهدوز صیخشت ،میاهدرکن ار شیامزآ عون نیا هک یمادام ات .دهد صیخشت

لاامتحا یاسایپ یرگلابرغ
ً

 زا رتنئمطم 

 ناطرس فشک رطخ و یرگلابرغ زا ندرک رظنفرص

 .تسا هدش رید یلیخ هک تسا ینامز رد

 

 لئاسم زا رگید یکی یمکش یبرچ ای یزکرم یقاچ

 هداد ناشن یسررب کی .تسا نادرم یتشادهب مهم

 رمک رود تبسن ،نساب هب رمک رود تبسن ،رمک رود هُزادنا :یریگ هزادنا رایعم راهچ نیب زا هک

 لباق رمک رود هُزادنا هار زا اهنت یبلق یرامیب رطخ ؛)BMI( یندب هدوت صخاش و ،دق هب

 کبس اما ،دوشیم نییعت کیتنژ قیرط زا یدودح ات یزکرم یقاچ .تسا هدوب ینیبشیپ

 لماش یمکش یقاچ اب طبترم تارطخ .دنتسه رثؤم رما نیا رد زین نس نتفر لااب و یگدنز

 1باوخ هنپآ ای باوخ رد یسفنت هفقو و ،یزغم هتکس ،یبلق یرامیب ،ناطرس ،۲ عون تباید

لاومعم رمک رود هزادنا ای نساب هب رمک رود یاهرایعم .تسا
ً

 یلامتحا رطخ نازیم نییعت یارب 

 نادرم یارب )رتمیتناس ۱۰۲( چنیا ۴۰ زا رتشیب رِمک رود هزادنا .دنریگیم رارق هدافتسا دروم

 شیازفا ار یتملاس تارطخ یهجوت لباق روط هب نانز یارب )رتمیتناس ۸۹( چنیا ۳۵ و

 .شزرو و رتهب ییاذغ میژر :دراد یگتسب یگدنز کبس باختنا هب نامرد یلک روط هب .دهدیم

 

اعقاو هنادرم یگسئای ای 2زوپوردنآ ایآ هک شسرپ نیا
ً

 حطس .تسا ثحب دروم زونه دراد دوجو 

 طبترم یمئلاع اب نانز رد نومروه حطس دننام نادرم رد )یسنج نومروه کی( 3نورتسوتست
 

1. Sleep	apnea.   
2. Andropause.   

3. Testosterone.   

 تلاح زا ،مکش یاهشزرو

 ندمآرد هتسشن تلاح هب هدیباوخ

 مادنا بسانت یارب مکش ندرشف و

 یریثأت چیه اما .دنتسه یلاع

 .دنرادن یزکرم یقاچ یور
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 لوط هب اهلاس یط هک تسا یاهبرجت نادرم رد نورتسوتست حطس یجیردت شهاک .تسین

 لماش تسا نکمم دنوشیم ادیپ یجیردت شهاک نیا اب نامزمه هک یمئلاع .دماجنایم

 ،اهناوختسا ندش کزان ،دق شهاک ،نادرم یاهناتسپ ندش گرزب ،یگتسخ ،یگدرسفا

 نیا زا یرایسب .دشاب هریغ و ،یسنج لیم شهاک ،تلاضع تردق و مجح شهاک ،یرورابان

 نورتسوتست حطس هک تسا ینادرم رد نس شیازفا زا یشان شهاک مئلاع هب هیبش مئلاع

 اما ،دهد نیکست ار مئلاع یخرب تسا نکمم نورتسوتست ینیزگیاج نامرد .دنراد یعیبط

 .دراد هارمه هب زین ار یتارطخ

 

 رارق ریثات تحت اکیرمآ رد ار درم نویلیم ۲۰ دودح عومجم رد )ED( 1ظوعن للاتخا

 ،ندیشک راگیس ،نورتسوتست نییاپ حطس :زا دنترابع ظوعن للاتخا اب طبترم لماوع .دهدیم

 ،اهیبرچ رد للاتخا ،3رمک کسید قتف ،لااب نوخ راشف ،2یرنورک گرخرس یرامیب ،تباید

 .دعقم ای تاتسورپ ،هناثم یحارج و

 

 یکاردا ای یتخانش تِقد و ینیبزیت اب D نیماتیو حطس هک دنهدیم ناشن دیدج یاهیسررب

 نیاربانب ،دراد دوجو رظن فلاتخا هنیمز نیا رد زونه .تسا طبترم نسم و لاسنایم نادرم رد

 .دییامن ظفح ار نآ یعیبط حطس لقادح دینک یعس اما ،دینکن فرصم D نیماتیو دح زا شیب

 

 ینیبشیپ ناونع هب و هجوت لباق یاههنیمز زا رگید یکی 4یقاچ ای ،یبرچ و ینلاضع تردق

 شیازفا ،یزکرم یقاچ زا رظن عطق .تسا لاسگرزب نادرم رد ناطرس زا یشان گرم هُدننک

 طابترا نیا .تسا طبترم نادرم رد ناطرس زا یشان ریم و گرم نازیم شهاک اب ینلاضع تردق

 .دشاب نادرم رد مادنا بسانت و یندب تملاس ظفح یارب یرگید لیلد تسا نکمم
 

 مهم یاههژاو

 

  ینمیا یاـهشنکاو نتخیگنارب بجوم ندب هب دورو زا دعب هک تسا یتابیکرت نگداپ ای :نژیتنآ
 

1. Erectile dysfunction (ED).   
2. Coronary	artery	disease.   

3. Herniated	lumbar	discs.   
4. Adiposity.   
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 هب نوخ رد و دوشیم دیلوت ندب ینمیا هاگتسد رد نیئتورپ یعون نآ نایرج رد هک ددرگیم

 .دیآیم رد شدرگ

 

  .هنادرم یگسئای :زوپوردنآ 

 

 رد یناوتان اب هارمه ،نآ ظفح و ظوعن هب ندیسر رد موادم و نمزم یناوتان :ظوعن للاتخا

 .یعیبط یسنج تیلاعف ماجنا

 

 ناطرس یرگلابرغ رد هک تسا ینژیتنآ ،تاتسورپ هژیو نگداپ ای نژیتنآ :یاسایپ

 .دریگیم رارق هدافتسا دروم تملاع نودب و ماگنهدوز تاتسورپ

 

 .ندوب قاچ تلاح ،یبرچ تفاب :یقاچ
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۳۳ 

 

 

 ناناوجون و ناکدوک تشادهب

 

 
 عقاوم دصرد ۸۰ رد :دننکیم داهنشیپ ار ۸۰/۲۰ هدعاق هیذغت ناسانشراک زا یضعب

 عقاوم دصرد ۲۰ رد و ،دینک زکرمت بوخ ییاذغ تاداع و یذغم و ملاس یاهاذغ یور

 .دنشاب شوخ اذغ اب و راتفر دوخ لیم هب دیهد هزاجا ناکدوک هب

 

 یلیخ زگره ،دیتسین دوخ یتملاس زا تبقارم عورش یارب ریپ ردقنآ زگره امش هک روط نامه

 زا یرایسب اب دنناوتیم ،دننک هدافتسا دوخ ذوفن زا عقوم هب نیدلاو رگا .دیتسین مه ناوج

 .دننک هلباقم میاهدرک یسررب هعلاطم نیا رد هک یگنهرف ملاسان یاهوگلا

 

 یقاچ نازیم نیرتشیب ییاکیرمآ ناکدوک ،لیئارسا و هدحتم تلاایا ،ییاپورا روشک ۱۳ نایم رد

 رد یتملاس نییعت یارب لماع نیرتمهم نزو هک دنهدیم ناشن نینچمه تاعلاطم .دنراد ار

 عضو نیرتهدننک نارگن دیاش .دروآیم مهارف هدنیآ رد یتسیزهب یارب ار هنیمز و ،تسا ناکدوک

 لیلد هب هک دنشاب یلسن نیلوا تسا نکمم ییاکیرمآ ناکدوک یِنونک لسن هک دشاب تیعقاو نیا

 .دنشاب هتشاد یلبق لسن هب تبسن یرتهاتوک رمع لوط ،یندب تیلاعف شهاک و بسانمان هیذغت

 هارمه هب ار یددعتم یلامتحا تارطخ یگدنز یدعب لحارم رد یقاچ مینادیم هک روط نامه

 ای کیلوباتم مئلاع زاغآ و ۲ عون تباید دننام لئاسم نیا زا یخرب دهاش هزورما ام و ،دروآیم

 .میتسه ناکدوک رد 1یزاسوتخوس

 

 
1. Metabolic syndrome.   
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 داجیا یارب یدایز یاهراک دنناوتیم نیدلاو هک دننکیم داهنشیپ ناکدوک تشادهب ناسانشراک

 سرتسد رد ار یذغم یاههدعو نایم .دنهد ماجنا ناکدوک یگدنز لیاوا رد ملاس ییاذغ تاداع

 ناکدوک و دینک عونمم ماش ماگنه ار نویزیولت .دینک فذح ار ملاسان یاهاذغ و دیشاب هتشاد

 و دیرخ ،اذغ یزیرهمانرب رد ار ناکدوک .دنروخب ار ناشباقشب یاذغ مامت دینکن روبجم ار

 ناشن تاعلاطم هک دیشاب هتشاد هجوت نینچمه .دیهد تکراشم ییاذغ داوم یزاس هدامآ

 دوجو هسردم رد بوخ درکلمع و بوخ هناحبص کی ندروخ نیب یلماک یگتسبمه دناهداد

 لثم دنناوتیم اههباشون نیا اریز ،دیزیرب نوریب هناخ زا ار رادزاگ یاههباشون .سکعلاب و ،دراد

 اههچب رگا .دینک نیزگیاج هویم بآ ای ریش اب ار اهنآ ،دننک جراخ اهناوختسا زا ار میسلک ولاز

 ربیاف ای فایلا و بآ یاراد هک دیهدب ییاهاذغ اهنآ هب دنوشیم هنسرگ ییاذغ یاههدعو نیب

 و اهنیئتورپ ،اهتاردیهوبرک لماش ،لداعتم ییاذغ یاههدعو نداد. دنتسه مک دنق و دایز

 .دننک یریس ساسحا یرتینلاوط نامز تدم یارب ناکدوک دوشیم ثعاب اهیبرچ

 

 اهاذغ دروم رد ملاسان یاهساوسو و دینکن یور هدایز ،ملاس ییاذغ تاداع یور زکرمت نمض

 هب رجنم دنناوتیم اهساوسو نیا ،دینکن داجیا

 دیشاب هتشاد دای هب .دنوش کاروخ و دروخ رد للاتخا

 تافآ عفد مومس رطخ هُراب رد هزادنا زا شیب ام رگا هک

 ،مینک تبحص هدش عابشا یاهیبرچ و دنق ای اذغ رد

 ،لاح نیا اب .دنوشیم برطضم و جیگ زین ناکدوک

 و ییایمیش داوم هک دنشاب هتشاد هجوت دیاب نیدلاو

 نزو لیلد هب ییاذغ داوم رد دوجوم یاهیندوزفا

 هب .دنراد اهنآ یور یبسانمان ریثأت ،ناکدوک رتمک

 یعونصم یاهگنر اب هدش هیهت یاذغ هنوگ ره ندروخ زا هک تسا یبوخ رکف صوصخ

 .دینک یراددوخ

 

 عورش هک ینعم نیا هب ،دنتسه هتفاین لماکت و غلابان ینمیا متسیس کی یاراد ناکدوک و نادازون

 کشزپ زا دیاب نیدلاو .دنک داجیا یصاخ تلاکشم دناوتیم ازیژرلآ یاهاذغ ماگنهدوز

 راتفر هنوگ همه رد دیاب ام

 یاذغ ندروخ :میشاب قشمرس

 هدافتسا ،ندیشکن راگیس ،ملاس

 .ینمیا هلاک و ینمیا دنبرمک زا

 هب دراوم نیا مامت هب اههچب

 زا دنناوتیم هک یزیچ تروص

 .دنراد زاین  ،دنزومآیب ام
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 و نادازون دنناوتیم ینامز هچ و دننک زیهرپ ازیژرلآ داوم مادک زا هک دنسرپب دوخ لافطا

 .دننک انشآ اهاذغ زا یرتشیب عاونا اب ناکدوک

 

 .تسا نمزم و یدج یرامیب کی و ناکدوک رد کی هرامش یرامیب "ندز سفن سفن" ای 1مسآ

 ار 2تیشنورب کچوک یسفنت یراجم هک تسا یگتخورفارب ای یباهتلا تلاح کی یرامیب نیا

 هضراع نیا .دهدیم رارق ریثات تحت ،دنسریم 3اهشش هبل ای هیر یاهکبابح هب هک ییاج رد

  یاههچیهام هبون هب دوخ هک دوشیم یقاشنتسا داوم یخرب هب دح زا شیب شنکاو هب رجنم

 هک دنک ساسحا درف دوش ثعاب تسا نکمم مسآ هُلمح هچرگا .دننکیم ضبقنم ار 4فاص

 نیا دتفایم قافتا عقاو رد هک هچنآ اما ،)دراد لکشم مه یدودح ات و( دراد لکشم سفنت رد

 تلامح .دوش جراخ اهنآ زا دناوتیمن اوه و هدش رپ دح زا شیب وا یسفنت یراجم هک تسا

 ،ینیب( یناقوف یسفنت هاگتسد یسوریو یاهتنوفع ،اهیژرلآ هب طوبرم بلغا مسآ

 راگیس مود تسد دود دننام اوه رد دوجوم یاههدنیلاآ و )یان ای هرجنح ،قلح ،اهسونیس

 .تسا

 

 و تاحیرفت رد ناکدوک نداد تکراشم یارب ییاههار دیاب ام نیدلاو ناونع هب تیاهن رد

 ره رد ناناوج هک دنهدیم ناشن یدایز رایسب تاقیقحت .مینک ادیپ رمعلا مادام یاهیمرگرس

 شزرو ای تاقباسم رد تکرش زا یمسج و یفطاع ،یعامتجا ،یلیصحت ظاحل زا ینس

 .دنوشیم دنمهرهب

 

 مهم یاههژاو

 

 یسفنت هاگتسد زا یتمسق شنورب ای هژیان کچوک یراجم تنوفع "ندز سفن سفن" ای :مسآ

 نیا .دنوشیم لصتم دننام هسیک کِچوک یاهلوئولآ ای اهکبابح هب اههژیان هک ییاج ،تسا

 .دوشیم مدزاب رد یناوتان ای سفن یگنت و هفرس ،سخ سخ هب رجنم هضراع

 
1. Asthma.   
2. Bronchial airways.   

3. Alveolus.   
4. Smooth	muscles.   
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۳۴ 

 

 

 هرمزور یگدنز رد ملاس یاههنیزگ

 

 
 دننام ،تارییغت عون نیا .مراد داقتعا یگدنز کبس رد رییغت شزرا هب میوگیم هرابود نم

 .دنتسه اهلمکم زا رتهب بتارم هب ،ندیباوخ یارب ندش هدامآ ،رتشیب نتفرگ باتفآ

 .تسا هنیزگ نیرتهب زونه یناور یتملاس لوصا تیاعر و ،شزرو ،هیذغت رد لداعت

 

 زاغآ باوخ عوضوم اب بولطم یتملاس نتشاد یارب هرمزور یاهباختنا دروم رد ار شخب نیا

 ناوتیم رهظ زا دعب رخاوا رد یاهقیقد ۳۰ ندز ترچ اب هک دننکیم دییأت تاعلاطم .مینکیم

 دیفم مه زونه ،دیرادن راک نیا تصرف رگا .دیشخب دوبهب ار یناور مه و یمسج تملاس مه

 دیاوف هب هیبش درکدیهاوخ ادیپ ار یتیفیک .دینک تحار یمارآ هب هتسب نامشچ اب هک تسا هدیاف

لابق هک سرتسا شهاک و نشیتیدم
ً

 هنابش باوخ یارب امش فده .میدرک تبحص نآ دروم رد 

 .دشاب تعاس ۸ ات ۷ دودح رد دیاب

 

 رخاوا زا ،ینس یاههورگ مامت رد لکشم نیا .تسا اکیرمآ رد گرزب هُلئسم کی یباوخ مک

 دوبمک اب یتح هک دناهداد ناشن اهیسررب .تسا عیاش نسم رایسب دارفا ات یناوجون یاهلاس

 دوبمک .دنوشیم رییغت شوختسد تدش هب ود ره یرکف و یمسج درکلمع ،باوخ یئزج

 ،یگدرسفا ،لااب نوخ راشف اب نینچمه باوخ

 نوخ دنق مظنمان نازیم و یبلق یاهیرامیب

 رد یسفنت هفقو زا دارفا زا یخرب .تسا طبترم

 ماگنه رد یسفنت یراجم نآ رد هک یتیعضو ،دنربیم جنر )باوخ یدادسنا هنپآ ای( باوخ

 ار ینس یاههورگ رتشیب یباوخ مک

 .دهدیم رارق ریثأت تحت اکیرمآ رد
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 باوخ نمزم دوبمک .دنزب سفن سفن و هدش رادیب باوخ دِرف هک دوشیم ثعاب و ،هتسب باوخ

 .دشاب هتشاد یتملاس یارب یدج بقاوع دناوتیم باوخ رد یسفنت هفقو اب هارمه

 

 زاسشیپ هدام ،2نافوتپیرت و ،باوخ هدننک میظنت نومروه کی ،1نینوتلام زا باوخ یاهوراد

 رثؤم فیفخ یباوخیب یارب تسا نکمم هخسن نودب یاهوراد .دنوشیم هتخاس نینوتلام

 لکشم امش یارب نتفر باوخ هب رگا .دنوش فرصم تدم هاتوک هدافتسا یارب دیاب اما ،دنشاب

 هعلاطم دننام ،رگید یاهراک ماجنا زا باوختخر رد هک دننکیم هیصوت ناسانشراک ،تسا

 زا و ؛دیرادهگن کنخ ار باوخ قاتا یامد ؛دیرخب بوخ کشت کی ؛دینک یراددوخ

 هتشاد لخادت باوخ تیفیک اب تسا نکمم هک لکلا و ،نیئفاک ،بش رخآ ییاذغ یاههدعو

 نکمم زین دیتسه دیشروخ یعیبط رون رد هک ینامز تدم نداد شیازفا .دینک یراددوخ ،دنشاب

 .دنک کمک ماگنه بش رد دعاسم لداعت کی تهج رد باوخ یاهنومروه راشف هب تسا

 

 لادتعا دح رد یلکلا تابورشم  ندیشون هک هدیا نیا یملع هعماج یاضعا زا یضعب هزورما

 فرصم نیب یطابترا ،هدهاشم رب ینتبم تاعلاطم .دنهدیم رارق لاؤس دروم ار تسا دیفم

 شیامزآ هنوگ چیه هنیمز نیا رد اما ،دنهدیم ناشن ار گرم رتمک رطخ و لادتعا دح رد لکلا

 دارفا یملع یاهشیامزآ عون نیا رد .تسا هدشن ماجنا 3روکوسود و یفداصت ،رگنهدنیآ

 هب هاگآدوخان ای هاگآ روط هب دوش ثعاب هک دنرادن ار یتاعلاطا هدننکشیامزآ و هدننکتکرش

 نیا ،دشاب هتشاد تسا نکمم لکلا فرصم هک یاهدیاف ره زا رظن عطق .دنوش لیامتم یتمس

افرص ملاس دارفا هک تسا تسرد بلطم
ً

 هجوت نینچمه .دندروخیم بورشم طسوتم دح رد 

 یدبک یاهیرامیب و ،تافداصت ،ناطرس هب لاتبا رطخ شیازفا اب لکلا فرصم هک دیشاب هتشاد

 .دوشیم نآ طسوتم ریداقم رد یتح زغم ندش کچوک ثعاب و تسا طبترم

 

  کیدزن( یسنوا ۸ ناویل تشه هب تسا نکمم امش .میشونب بآ یدایز رادقم دیاب لاح نیا اب

  .رتمک یلیخ ات دیشونب یرـتشیب بآ تسا رـتهب اما ،دیشاب هتشادن زاین زور رد بآ )رتیل ۲ هب

 
1. Melatonin.   
2. Tryptophan.   

3. Prospective,	randomized,	
double-blind	study.   
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 گنر و باشیپ رادقم ،هن ای دیشونیم بآ یفاک هزادنا هب ایآ دینادب هک نیا یارب رایعم نیرتهب

 یگداس هب دارفا نیا نوچ ،دراد هارمه هب نادنملاس یارب یصاخ تارطخ یبآ مک  .تسا نآ

  .دنوش کوش راچد نوخ راشف تفا لیلد هب دنناوتیم

 

 هتساخرب یاهدود هژیو هب ،یمس و ازیژرلآ داوم ،رابغ و درگ زا یراع لزنم یاوه نتشادهگن

 یزاس قیقر یگدولآ لح هار مییوگیم یکشزپ رد .تسا شلاچ کی ینامتخاس حلاصم زا

 .دیرادهگن زیمت و شدرگ رد ار لزنم یاوه هک دیبایب ار ییاههار .تسا

 

 زا هک تسا مهم رایسب ،دراد یصاخ یاهزاین هک دیتسه یصخش بقارم امش رگا تیاهن رد

 یتشادهب یاهتبقارم هُئارا زکارم دننام ،لحم رد دوجوم تاناکما هب .دینک تبقارم زین ناتدوخ

 یتدم امش هب دنناوتب تسا نکمم زکارم نیا ،دینک هعجارم نادنملاس زکارم ای لزنم رد

 کی هب و دینک ظفح ار دوخ یعامتجا طباور و تلاماعت .دنهدب تحارتسا تصرف و یصخرم

 .دیهد همادا مظنم شزرو و بوخ ییاذغ میژر
 

 مهم یاههژاو

 

 یاهمتیر یزاسگنهامه رد هک تسا باوخ هُدننک میظنت یعیبط نومروه کی :نینوتلام

 .دراد شقن زین نوخ راشف میظنت و یرادیب و باوخ نامز هلمجزا ،یزورهنابش
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۳۵ 

 

 

  هاگآ رامیب 

 

 
 قیرط نیا زا.دینک رارقرب وا اب یلیمیا طابترا کی ناتکشزپ هزاجا تروص رد دینک یعس

 .دینک تفایرد ار یهاگشیامزآ یاهشرازگ و اههخسن و اهشسرپ هب خساپ دیناوتیم

 .تسا رتتحار همه یارب و دوشیم تقو رد ییوج هفرص ثعاب راک نیا

 

 و ،دنکیم رارقرب یکشزپ ناراکردنا تسد و ناصصختم اب ار طباور نیرتهب هاگآ رامیب کی

 یوجتسج رد یتقو .تسا یمهم راک دینک ادیپ زاین اهنآ هب هکنیا زا لبق یطباور نینچ داجیا

 ای ،دنوریم یسک هچ غارس هب ناکشزپ دوخ دیمهفب هک تسا نیا دنفرت کی ،دیتسه کشزپ

 ماظن یهاوگ دیاب ناصصختم دروم رد .دنتسرفیم یناسک هچ شیپ ار دوخ ناتسود و هداوناخ

 هک دوشیم هیصوت امش هب رگا .دینک یسررب زین ار صصختم ندوب طیارش دجاو ای 1یکشزپ

 هباشم لمع دنچ هطوبرم صصختم ای حارج هک دیسرپب ،دیریگب رارق یحارج لمع کی تحت

 .دشاب ۱۰۰ ات ۵۰ نیب دیاب باوج .دهدیم ماجنا لاس رد

 

 هُملک تسین کشزپ تاروتسد یاریذپ هک رامیب کی فیصوت رد امش تسا نکمم یهاگ

 هک میشاب نئمطم دیاب کشزپ ناونع هب ام هک مدقتعم نم .دیونشب ار 2"نامرفان ای راگزاسان"

 روط هب نامرد نآ همادا مدع ای همادا یارب سپس و ،دمهفیم ار نامرد کی بیاعم و دیاوف رامیب

  .دنکیم تکراشم یریگمیمصت رد یواسم

 

 
1. Board	certi:ication.   2. “Noncompliant.”   
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  هداوناخ یاضعا زا یکی ای تسود کی زا ناکما تروص رد ،دیتسه ینس هچ رد هک تسین مهم

 و دینک تفایرد یبتک یاهلمعلاروتسد کشزپ زا .دیآیب کشزپ دزن امش اب هک دیهاوخب دوخ

 تسا نکمم هک تسا یسک کشزپ ،دیشاب قداص دوخ کشزپ اب .دینک لابند تقد هب ار اهنآ

 فرصم دروم رد تبحص زا .تسا بسانم امش نامرد یارب یزیچ هچ هک دنادب امش زا رتهب

 .دیشکن تلاجخ دوخ ندروخ اذغ و یسنج تاداع و ردخم داوم زا هدافتسا و ،وکابنت ،لکلا

 

 اب هارمه دیراد هک ار یتلااؤس زا یبتک تسرهف کی ،دیوریم کشزپ اب تاقلام رارق هب یتقو

 و اهوراد زا یلماک تسیل دیاب نینچمه .دیربب دوخ اب هدنوش رارکت مئلاع زا یتشاددای

 هتشاد هارمه ار دوخ یگداوناخ یکشزپ هُقباس تایئزج و دینکیم فرصم هک ییاهلمکم

 زا هناگادج رظن کی ،دیراد کش دیاهدرک تفایرد هک یکشزپ یاههیصوت دروم رد رگا .دیشاب

 .دیریگب موس یتح ای مود کشزپ

 

ادیدش نم
ً

 کشزپ و رامیب نیب هُطبار هک مراد داقتعا 1"روحم ـ رامیب تبقارم" مان هب یعوضوم هب 

 اب هک مدقتعم نینچمه نم ،متفگ هک روط نامه .دنکیم رارقرب لباقتم مارتحا ساسارب ار

لاماک دیاب نارامیب
ً

لاومعم دنوشیم نشور یرامیب کی صیخشت رد هک یقیاقح .دوب قداص 
ً

 

 رتمک رامیب یاهیزادرپلایخ و تاروصت زا

 .دنراد سرت

 

 هبرجت کشزپ هب هعجارم ماگنه ام رثکا هک تسا یزیچ نامه 2فراعتم ای لومعم یکشزپ

 یاج هب هک دهدیم حرش ار ییاهنامرد هک تسا یحلاطصا 3نیزگیاج یکشزپ .مینکیم

 رد هک دنکیم فیصوت ار یتیعضو 4لمکم یکشزپ .دوشیم هدافتسا اهنآ زا فراعتم یکشزپ

 ای( 5یقیفلت یکشزپ .دوشیم هدافتسا زین نیزگیاج نامرد کی زا فراعتم یکشزپ اب هارمه نآ

 .دراد هراشا هدش تابثا نِیزگیاج یاههنیزگ و فراعتم یاههنیزگ نیب لداعت کی هب )هچراپکی

  .تسا ینتبم یگدنز کبس حلاصا ساسا رب یرامیب یعقاو للع و یریگشیپ یور یکشزپ نیا

 
1. Patient-centered	care.   
2. Conventional medicine.   
3. Alternative medicine.   

4. Complementary medicine.   
5. Integrative medicine.   

 ینزوس بط دننام نیزگیاج یاهنامرد 

 .تسا دیفم نارامیب زا یرایسب یارب
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 لماش دیشاب هدینش اهنآ دروم رد امش تسا نکمم هک نیزگیاج بط یاهمتسیس زا یضعب

 یاهنامرد ریاس .دنوشیم 3ادورویآ و ،ینیچ یاهنامرد ،2یتاپویموه بط ،1یعیبط بط

 ،ندب رب ینتبم ای ؛ییوراد ناهایگ دننام ،دنتسه کیژولویب ای یسانشتسیز رب ینتبم نیزگیاج

 سرتسا شهاک و یرایشوه ای یهاگآنهذ هک نهذ رب ینتبم ای و ؛ژاسام ای کیتکارپوریاک دننام

 دهاوش رب ینتبم یتاقیقحت نیزگیاج یاهشور نیا زا یضعب دروم رد .دنوشیم لماش ار

 بط .تسا یسررب تسد رد زونه اهشور ریاس ییآراک و ندوب ملاس اما ،تسا هدش ماجنا

 چیه .تسا هتفرگ رارق هعلاطم دروم هدرتسگ روط هب هک تسا نیزگیاج هُویش کی 4ینزوس

 نارامیب زا یرایسب یارب دسریم رظن هب اما ،درادن دوجو ینزوس بط هُیرظن یارب یملع یانبم

 .تسا هدوب دیفم

 

 لوغشم یتقو .دراد دوجو تنرتنیا رد یدایز یکشزپ تسردان تاعلاطا هک دیشاب هتشاد هجوت

 عبنم لابند هب نآ زا دعب و ،دیشاب هتشاد هجوت هعلاطم ماجنا خیرات هب ،دیتسه نیلانآ تاقیقحت

 ،رگن هدنیآ ،دناهدش یرگنزاب هک دیشاب یتاعلاطم لابند هب هشیمه .دیورب نآ تاعلاطا یلصا

 هک دنشابیم یملع یاهشیامزآ ساسا رب تاعلاطم هنوگ نیا .دنتسه روکوسود و یفداصت

 هاگآدوخان ای هاگآ روط هب دوش ثعاب هک دنرادن ار یتاعلاطا هدننکشیامزآ و هدننکتکرش دارفا

 تاحلاطصا هب تبسن و دینک یرود یراجت یاهتیاس تاعلاطا زا .دنوش لیامتم یتمس هب

 .دیشاب هتشاد کش یکشزپ هبش

 

 مهم یاههژاو
 

 ندرک دراو لماش و دش عارتخا شیپ لاس رازه زا شیب هک ینیچ ملع کی :ینزوس بط

 فلتخم قامعا ات تسوپ ریز تفاب لخاد هب تسوپ قیرط زا زیت و کزان رایسب یاهنزوس

  .تسا هدش هتفرگ رظن رد هریغ و عوهت تلاح ،درد نیکست یارب  شور نیا .تسا

 

 .دنوشیم هدافتسا درادناتسا و لومعم یاهنامرد یاج هب هک ییاههویش :نیزگیاج بط
 

1. Naturopathy.   
2. Homeopathy.   

3. Ayurvedic	medicine.   
4. Acupuncture.   
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۳۶ 

 

 

  امش یگشیمه یتملاس یارب

 

 
 .دشاب یعامتجا یتیلاعف دناوتیم ناگیاسمه و ناتسود ،هداوناخ هارمه هب ندرک ینابغاب

 هبقارم و نشیتیدم تلاح دناوتیم .دوش ناوارف یرکف شمارآ بجوم دناوتیم ینابغاب

 هدافتسا ساوح زکرمت و یهاگآنهذ یارب یراک ناونع هب ینابغاب زا بلغا نم .دنک ادیپ

 .منکیم

 

 ظفح یارب ییاههار و نس شیازفا اب طابترا رد یلک تاعوضوم زا یدادعت هب باتک نیا رد ام

 یژولویزیف نینچمه ام .میاهتخادرپ یریپ نارود رد یلامتحا تارطخ زا یریگولج و یتملاس

 یتشادهب لئاسم ،میتخادنا رظن یناور تملاس هب ،میاهدرک یسررب ار شزرو تیمها و هیذغت

 هک ار یملاس یاههنیزگ زا یخرب و ،میدرک یسررب ار ناکدوک و ،نادرم ،نانز هب رصحنم

 دیکأت یدیلک تاعوضوم زا یضعب یور .میدرک ییاسانش دنشاب دیفم همه یارب دنناوتیم

 دیفم ام یارب ،دننک ادیپ لوحت و رییغت هنوگچ یکشزپ مولع هکنیا زا رظنفرص هک میاهدرک

 یتسرد راک تعیبط ردام ندز لوگ هک هدیا نیا و سکلایدلگ یاهرایعم هژیو هب ،دوب دنهاوخ

 کی ولو کچوک تارییغت هُراب رد باتک لوا لصف رد نینچمه .میراد رارق رظن دروم ار تسین

 و کچوک تارییغت اب هک دیشاب هتشاد رطاخ هب .میدرک تبحص یگدنز ریسم رد رییغت هجرد

 همه زا رتمهم .دنوشیم هتشابنا مه یور نامز لوط رد تارییغت نیا اریز ،دینک عورش تبثم

 .دنروآ ناغمرا هب یداش ناتیارب یگدنز رفس و ریس رد هک دیروآ لمع هب ار ییاهباختنا هکنیا

 

 گِرب شخب تذل شزرو و ملاس یاذغ بیکرت ،یکشزپ هُعماج رد رگید یرایسب و نم رظن هب
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 ییاذغ داوم ،میاهدرک نایب باتک نیا رسارس رد هک روطنامه .تسا رمع لوط یارب هدنرب

 ،دینک رکف یگدنز یارب یاهویش ناونع هب دوخ ییاذغ میژر هب و دینک باختنا ار ملاس و یعیبط

 نازرواشک زا ،دیورب دوخ یلحم نازرواشک زور رازاب هب .نزو ندرک مک یارب یهار طقف هن

 .دینک یزادنا هار ار دوخ هچغاب ای ،دینک ندید ییاذغ داوم یاهینواعت ای لحم تِیامح تِحت

 

 حطس کی رد شزرو هک تسین مزلا اما ،دشاب ام یگدنز زا یشخب دیاب زین تکرح ای شزرو

 هزورما هک دوب یزیچ ماگشیپ 2اکیرمآ بلق نمجنا راذگناینب 1تیاو یلداد لپ رتکد .دشاب لااب

 یارب نزو لرتنک و ییاذغ میژر ،شزرو زا یبیکرت ،دنیوگیم 3هناریگشیپ یژولویدراک نآ هب

 ماجنا هب ار اهییاکیرمآ ات داد ماجنا یدایز یاهراک تیاو رتکد .یبلق یاهیرامیب زا یریگولج

 ار اهشزرو فلتخم عاونا دینک یعس دوخ حیرفت ای شزرو رد .دنک راداو یشزرو هنوگ ره

 .دیربب تذل دوخ یندب یاهتیلاعف زا و دینک ناحتما

 

 رد ایوکین هریزج هبش ،ایلاتیا رد انیدراس ،نپاژ رد اوانیکا( یبآ قطانم یاهگنهرف مدرم

 یگمه ،میدرک تبحص اهنآ دروم رد هک )اینرفیلاک رد ادنیل امول و نانوی رد ایراکیا ،اکیراتساک

 زکرمت و شمارآ فرص ار ینامز دوخ یگدنز رد و دنراد یوق یگداوناخ و یعامتجا یاهدنویپ

 یفطاع و یکیزیف ،ینهذ یاهتحارتسا هب ام همه هک دیشاب هتشاد رطاخ هب .دننکیم ینورد

 .میراد زاین مظنم

 

 تدم رظن زا هک تسا یاهعلاطم نیرتینلاوط 4نلااسگرزب دشر دروم رد دراوراه یسررب

 نونکات ناسنا رمع لوط دروم رد ینامز

 5یلوط هُعلاطم کی رد .تسا هدش ماجنا

 ررکم روط هب هدهاشم دروم هورگ ای اهریغتم

 هعلاطم نیا .دنوشیم یسررب نامز لوط رد

 تاقیقحت هک هدیا نیا اب و ،دش زاغآ دراوراه هاگشناد رد درم یوجشناد ۲۶۸ اب ۱۹۳۷ لاس رد

 
1. Paul Dudley White ( 1973-1886 ).   
2. American Heart Association.   
3. Preventative cardiology.   

4. The Harvard Study of Adult 
Development.   
5. Longitudinal study.   

 ندرب تذل هب عورش یارب زگره یگدنز رد

 نیا .دیورب هتسهآ .تسین رید تکرح زا

 .تسا یگدنز مامت یارب تکرح
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 رد هک دسریم رظن هب .دش هدرب شیپ هب دنوشیم ماجنا رامیب دارفا یور طقف بلغا یکشزپ

 هلمج زا ،دریگیم رارق ینیبشیپ دروم هدمع لماع نیدنچ قیرط زا ملاس یریپ هعلاطم نیا

 حطس ،)یهاگآنهذ هب هیبش یتیفیک( تلاکشم اب ههجاوم رد 1"لماک یراگزاس" زا هدافتسا

 .رادیاپ یعامتجا طباور نتشاد و ،لکلا و تایناخد فرصم زا بانتجا ،شزرو ،تلایصحت

 ییلااب تارمن لماوع نیا زا دروم شش ای جنپ رد یگلاس ۵۰ نس رد هک ینادرم زا یمین

 ۷۵ ات ۵۰ نینس نیب .دندش یدنب هقبط ملاس و داش یدارفا ناونع هب یگلاس ۸۰ رد ،دنتشاد

 نادرم نیا یگدنز رد تبثم لماوع ناونع هب یعبط خوش و یتسود عون و یرگراثیا ،یگلاس

 یگدنز ینایاپ نارود رد ینامسج تملاس فعض اب طبترم یگدرسفا هک دنچره ،دوب مکاح

 روط هب .دنداد ناشن یگتسبمه یداش زا ییلااب حوطس اب زین نامیا و جاودزا .دشیم هدید

 بولطم یتسردنت و یتملاس یارب ام هک ار ییاهرتماراپ مامت دراوراه هاگشناد یسررب ،هصلاخ

 .داد رارق دیکأت و دییأت دروم میاهدرک یسررب باتک نیا رد

 

 ،دینکیم دوخ رمع لوط یارب مکحم و درف هب رصحنم ناینب کی نتخاس هب عورش هک یماگنه

 دصقم زا رتمهم رایسب دیراد شیپ رد هک یرفس و ریس نامز دیشاب هتشاد رطاخ هب هشیمه

 .دیناجنگب دوخ هرمزور یاههمانرب رد ار یداش و یتملاس ات دینک ادیپ ار ییاههار .تسا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. “Mature	adaptations.”   
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 یلیمکت بلاطم
 

 یندب هدوت صخاش :۱ هرامش لودج

  

 )BMI( یندب هدوت صخاش  هورگ

 

 ۵/۱۸<  نزو مک 

 

 ۵/۱۸-۹/۲۴   یعیبط

 

  ۲۵-۹/۲۶ نزو هفاضا

 

 ۲۹-۹/۲۷  قاچ 

 
 ۳۴-۹/۳۰ طسوتم قاچ 

 

 ۳۹-۹/۳۵ دیدش قاچ 

 

 ۴۰>   رامیب قاچ 

 
 دق روذجم رب ار برضلصاح سپس ،دینک برض ۷۰۳ رد دنوپ هب ار دوخ نزو دوخ یندب هدوت صخاش هبساحم یارب :هجوت

 امش یندب هدوت صخاش ،تسا دنوپ ۱۵۰ امش نزو و چنیا ۶ و توف ۵ امش دق رگا ،لاثم ناونع هب .دینک میسقت چنیا هب دوخ

 :دوشیم هبساحم تروص نیا هب

  

 ۴۵۰,۱۰۵ = ۷۰۳  × ۰۱۵   

۳۵۶,۴ =  ۲۶۶ 

 ۲/۲۴ = ۳۵۶,۴ ÷ ۴۵۰,۱۰۵ 

 

 .دیآیم باسح هب ملاس و یعیبط امش دق یارب امش نزو نیارباب
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 هاگن کی رد یلصا یاهنیماتیو :۲ هرامش لودج

 

 یرادیاپ و عبنم    درکلمع  نیماتیو

 
 اههویم ،هایس رگج ای دبک ،یهام  ییانیب هنادگنر دوبهب و دیلوت  لونیتر

 و درز ،هریت یجنران تاجیزبس و  دشر و اهتنوفع زا یریگولج )A ای آ نیماتیو(

  گرب اب تاجیزبس و اههویم ،زمرق .یششوپ تفاب ای مویلتیپا یاهلولس )A نیماتیوشیپ( و

  تابثیب .امرگ رد مواقم .هریت زبس      

 .یدنبهتسب عون و رون ضرعم رد      

        

 صوصخ هب ،تاجیزبس و اههویم  یارب هتفای شهاک تلاح رد ار نهآ ای کیبروکسا دیسا

 توت و ایاپاپ ،تورف پیرگ ،لاقترپ  یروزیلاتاک لحم رد تیلاعف همادا کیبروکسا-لا

  ،اوه ،امرگ ،رون ربارب رد .یگنرف  .دنکیم ظفح یرایشنک ای )C ای ث نیماتیو(

   .دوریم نیب زا سم ای نهآ

 
 یاهنغور و رگج ،غرم مخت ،برچ یاهیهام   ظفح و هدور زا میسلک بذج لورفیسلکلک

 ،یعونصم هدش ینغ تلاوصحم رد رتشیب .رگج  لیهست ار نوخ رد رفسف حطس و )3D نیماتیو(

 دوجوم نان و هناحبص تلاغ ،تسام،ریش دننام  نادیسکا یتنآ ناونع هب .دنکیم لورفیسلکوگرا

  صلاخ یاههنومن اما ،رادیاپ رایسب .تسا   برچ یاهدیسا ندش هدیسکا زا )2D نیماتیو(

 نیب زا لااب تبوطر و امرگ رثا رد لورفیسلکلک یگچراپکی و یریگولج هدشن عابشا  

  هلوسپک اب 3D نیماتیو لکش نیرترادیاپ .دنوریم  .دنکیم ظفح ار یلولس هتسوپ  

 .دیآیم تسد هب سیرتام کی رد نآ ندرک      

       

 تلاغ و ،زبس رادگرب تاجیزبس و یهایگ یاهنغور  ار یلولس هتسوپ یگچراپکی  لورفوکوت
  نیب زا نژیسکا و رون ،امرگ اب .)مدنگ هناوج( لماک   .دنکیم ظفح )E ای یئ نیماتیو(

 .دوریم     

 
 تلاوصحم ،اههویم یضعب و زبس رادگرب تاجیزبس نوخ ندش هتخل لماع دنچ لیکشت نونیئوک ای نونیک

  لماوع و امرگ ربارب رد .غرم مخت و تشوگ ،ینبل  یاهیرتکاب طسوت هک دبک رد  اک یاهنیماتیو(

 1K 2 وK(  اتبسن هدنهد شهاک  .دوشیم هتخاس گرزب هدور
ً

  ،دیسا هلیسو هب .تسا رادیاپ 

 .دوریم نیب زا هدننک دیسکا لماوع و رون ،ییایلق داوم      

 .تسا ییاذغ داوم زا هتفرگرب طقف عبنم نیرتهب      
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 تیمس زا یشان تلالاتخا   دوبمک هب طوبرم تلالاتخا ییاذغ فرصم رادقم

 

 طاخم یکشخ ؛)اهبل یکشخ( تیلیش ،)یور دوبمک عیرست قیرط زا( مسیلکلا مرگورکیم ۹۰۰ :نادرم

  ،وم شزیر ؛تسوپ و مشچ ،ینیب للاتخا ،)یژرنا للاتخا( کایلس یرامیب  مرگورکیم ۷۰۰ :نانز

 باهتلا ،ناوختسا درد ،نخان یگدننکش .یسفنت یاهیرامیب و یبرچ بذج رد  :نلااسگرزب زاجم رثکادح

  ای تیسآ و دبک ندش گرزب ،هثل      مرگورکیم ۲۰۰۰

 .مکش یگدروآبآ       

 

 )ردان( لاهسا و عوهت تلاح ،هدننک لصتم یاهتفاب فعض( یورکِساِ  مرگیلیم ۹۰ :نادرم

 فعض ،مخز دوبهب رد للاتخا / تاعیاض  مرگیلیم ۷۵ :نانز

 .)نژلاک یریگلکش  :نلااسگرزب یلااب دح

  مرگورکیم ۱۹۲۵
)۰۰۰,۷۷IU (          

 

  ثعاب دناوتیم دوبمک ای دازام          ،یگدرسفا ،ناوختسا یمرن ای مسیتیشار           :لاس ۷۰ ات ۵۱ ،نلااسگرزب

 یریپ و درکلمع رد للاتخا .سردوز یریپ و یعیبط ریغ درکلمع )IU ۴۰۰( مرگورکیم ۱۰

 دوش سردوز     :لاس ۷۰ یلااب نلااسگرزب

 مرگورکیم ۱۵

 :نلااسگرزب زاجم رثکا دح

۰۰۰, ۲ IU 

 

  دوجو یاهدش هتخانش تیمس ینوزفرات ای کیتسیس زوربیف ،یمیقع مرگیلیم ۱۵ :نلااسگرزب
 .درادن  .طاخم یتفس ای یاهسیک  :نلااسگرزب یلااب دح

 مرگیلیم ۱۰۰۰

 

  لخاد رد نوخ ندش هتخل :رنژوبمورت رطخ شیازفا ،یزیرنوخ تلالاتخا  مرگورکیم ۱۲۰ :نادرم
  مادهنا ای هیزجت :زیلومه ،قورع  .یدوخ هب دوخ یزیرنوخ  مرگورکیم ۹۰ :نانز

 یدرز ای ناقری رطخ و زمرق یاهلوبلگ     :نلااسگرزب زاجم رثکادح

 .)ردان(      .تسین ارجا لباق

 
 



 137 

 هاگن کی رد (B) ب هورگ یاهنیماتیو تاعلاطا :۳ هرامش لودج
 

 یرادیاپ و عبنم    درکلمع  ب نیماتیو

 

 یایبول و کوخ تشوگ ،هدش ینغ تلاغ  .دنکیم هیزجت ار تاردیهوبرک )۱ ب نیماتیو( نیمایت

  نیب زا نیریش شوج و امرگ اب .دیفس       

 .دوریم       

 

 .تسام و ریش ،هدش ینغ تلاغ ،رگج .دنکیم کمک یژرنا زاسوتخوس هب )۲ ب نیماتیو( نیولافوبیر

 .دوریم نیب زا )UV( شفنبارف هعشا اب       

 

 .تلاغ و ینیمزماداب ،لیجآ ،غرم ،تشوگ .دنکیم کمک یژرنا زاسوتخوس هب )۳ ب نیماتیو( نیساین

 

  و ینیمز بیس ،غرم ،واگ تشوگ زاسوتخوس یارب ار مهم یاهمیزنآوک  کینتوتناپ دیسا

 .تاجیزبس .دنکیم بیکرت برچ یاهدیسا یژرنا  )۵ ب نیماتیو(

 

 .لماک تلاغ و اههویم ،غرم ،یهام ،رگج .هنیمآ دیسا زاسوتخوس ای مسیلوباتم  نیسکودیریپ

 .دوریم نیب زا ترارح اب      )۶ ب نیماتیو(

 

 .غرم مخت و لیجآ ،رگج ،برچ یاهدیسا زاسوتخوس و بیکرت )۷ ب نیماتیو( نیتویب

 اهتاردیهوبرک هک یدنیآرف( زنژوئنوکولگ   

 )دزاسیم یتاردیهوبرک ریغ یاهزاسشیپ زا ار   

 .هنیمآ دیسا زاسوتخوس و   

 

 ، یلکورب ،جانفسا ،هدش ینغ تلاغ بیکرت و هنیمآ یاهدیسا زاسوتخوس )۹ ب نیماتیو( کیلوف دیسا

 و لاقترپ بآ ،یتیچ و هایس یایبول  دشر و یلولس میسقت ؛)DNA( یاناید   

 تدش هب امرگ ضرعم رد .ینیمز بیس   .نینج رد یبصع هلول   

 .تسا ریذپ بیسآ       

 

 .ریش و غرم مخت ،تشوگ ،رگج یارب نیلیم بیکرت ؛کیلوف دیسا بذج  نیملاابکونایس

 .یبصع هاگتسد بسانم درکلمع  )۱۲ ب نیماتیو(
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 تیمس زا یشان للاتخا   دوبمک هب طوبرم للاتخا  ییاذغ فرصم رادقم

 

 دوجو یاهدش هتخانش تیمس ،۱ ب نیماتیو دوبمک یرامیب ای یربِ یربِ مرگیلیم ۲/۱  :لاس ۷۰ ات ۱۹ :نادرم

    .درادن     ".نزوس نزوس" ساسحا  مرگیلیم ۱/۱ :لاس ۷۰ ات ۱۹ :نانز

 

 دوجو یاهدش هتخانش تیمس   ناهد باهتلا و مخز مرگیلیم ۳/۱  :لاس ۷۰ ات ۱۹ :نادرم

   .درادن     مرگیلیم ۱/۱ :لاس ۷۰ ات ۱۹ :نانز

 

 یگتخورفارب و یگتفرگرگ ۳ب نیماتیو دوبمک یرامیب ای رگلاپ مرگیلیم ۱۶  :لاس ۷۰ ات ۱۹ :نادرم

      مرگیلیم ۱۴ :لاس ۷۰ ات ۱۹ :نانز

 مرگیلیم ۳۵ :نلااسگرزب رثکا دح

 

 دوجو یاهدش هتخانش تیمس    .ردان    مرگیلیم ۵

 .درادن        

 

 . یسحیب ،فعض زمرق یاهلوبلگ هک ینوخمک ای یمنِآ مرگیلیم ۳/۱ :لاس ۵۰ ات ۱۹ ،نلااسگرزب
 .درادن دوجو نوخ رد یفاک مرگیلیم ۷/۱ :لاس ۷۰ ات ۵۰ :نادرم

 مرگیلیم ۵/۱ :لاس ۷۰ ات ۵۰ :نانز

     مرگیلیم ۱۰۰ :نلااسگرزب رثکا دح

 

دوجو یاهدش هتخانش تیمس    .ردان مرگیلیم ۳۰ :لاس ۵۰ ات ۱۹ ،نلااسگرزب

   .درادن        

 
 دوجو یاهدش هتخانش تیمس ای یمنِآ ،نینج رد یبصع هلول صقن  مرگورکیم ۴۰۰ :نلااسگرزب

  دوبمک دناوتیم اما ،درادن زمرق یاهلوبلگ دوبمک اب هارمه ینوخمک مرگورکیم ۱۰۰۰ :نلااسگرزب ،رثکادح

 .دنک ناهنپ ار ۱۲ب  .اهلوبلگ نیا رتگرزب هزادنا و    

  

 دوجو یاهدش هتخانش تیمس هب ،یمنِآ ینوخمک و زویشینرپ ینوخمک  مرگورکیم ۴/۲ :نلااسگرزب

 .درادن .هدعم رد ۱۲ب نیماتیو بذج مدع تلع    

 

 .)”Northwestern University, “Nutrition Fact Sheets( اکیرمآ نرتسو ترون هاگشناد "،ییاذغ گربهرازگ" :عبنم
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 همان هژاو
 

 

abdominoplasty 

  .یحارج اب مکش هیحان زا یفاضا یبرچ و تسوپ نتشادرب :یتسلاپونیمودبا

absolute risk 

 دصرد ای دادعا زا هدافتسا اب هعلاطم کی رد هدمآ تسد هب یعقاو یضایر لامتحا ای سناش :قلطم رطخ

 گرم رطخ هک دهد ناشن ییوراد نامرد عون ود هُعلاطم رگا ،لاثم ناونع هب .هعلاطم نتم ای هنیمز هئارا نودب

 رد ،تسا ۷۰۰۰ رد ۲ مود یوراد فرصم زا یشان گرم رطخ و ۷۰۰۰ رد ۱ وراد کی فرصم زا یشان

 .)هدننک تکرش ۷۰۰۰ ره رد گرم ۱ اهنت شیازفا( تسا کچوک رایسب قلطم رطخ رد توافت تروص نیا

  .دهدیم ناشن ار یدصرد ۱۰۰شیازفا کی )۲ هب ۱ زا شیازفا( مود یوراد زا هدافتسا یبسن رطخ ،لباقم رد

acetylcholine 

 لمع اههچیهام ندرک لاعف یارب ناسنا یبصع متسیس رد هک یبصع هُدنهد لاقتنا کی :نیلوکلیتسا

  .دنکیم

acidosis 

  .ندب تاعیام رد دح زا شیب دیسا دیلوت :زودیسا

acne mechanica 

 .دوشیم داجیا شلام ای دایز یوشتسش ای امرگ رثا رد بلغا هک یتسوپ یاهیرامیب زا یکی :یکیناکم هنکآ

acne vulgaris 

 رثا رد هک تسا یتسوپ یرامیب کی یناوج رورغ شِوج ای شوجخرُ ای یلومعم هنکآ :سیراگلو هنکآ

  .دوشیم داجیا وم یاههدننک دیلوت ای اهلوکیلوف ای ذفانم بیرخت

acupuncture 

 یاه نزوس ندرک دراو لماش و هدش عارتخا شیپ لاس ۱۰۰۰ زا شیب هک ینیچ ملع کی :ینزوس بط

 تلاح ،درد نیکست یارب ،فلتخم قامعا ات نیریز یاهتفاب لخاد هب تسوپ قیرط زا زیت و کزان رایسب

 یاهورین ،گنای و نیی یاهیژرنا نیب گنهامه لداعت کی ندنادرگزاب فده .تسا هریغ و عوهت

  .تسا )Chi( یچ ای یگدنز شخبتایح

acute pain 

   .دینیبب مه ار نمزم درد .دوش یم فرطرب تعرس هب هک یدرد :داح درد
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ADP (Adenosine diphosphate)  

 تسد هب اهمیزنآ طسوت ATP لوکلوم کی زا تافسف کی فذح زا هک یلوکلوم :تافسفید نیزوندآ 

 .دنکیم دازآ ار یاهدافتسا لباق یکیلوباتم یژرنا و دیآیم

ATP (Adenosine triphosphate)  

 .دنکیم لقن و لمح ندب یاهلولس لخاد رد ار یژرنا هک یلوکلوم :تافسفیرت نیزوندآ

adiposity 

 .ندوب قاچ تلاح،یبرچ تفاب :یقاچ

adjuvants 

 .دننکیم مهارف ار اهنسکاو نزوس نودب قیرزت ناکما هک ییاهیندوزفا :یکمک داوم

adult-onset diabets 

  .۲ عون تباید هب دینک هاگن .نلااسگرزب تباید

arobic 

 .دنکیم هدافتسا زکولگ ندنازوس یارب نژیسکا زا هک یکیلوباتم یژرنا دیلوت رد یاهلحرم :یزاوه

arobic capacity 

  .یندب تیلاعف لوط رد نژیسکا فرصم یارب درف کی ندب ییاناوت رثکادح :یزاوه تیفرظ

aikido 

 تسا ینپاژ یمزر رنه کی ،دوشیم هتخانش "ناور و حور یگنهامه تقیرط" ناونع هب نینچمه :ودیکیآ

 .دنکیم دیکأت وا هیلع فیرح یورین زا هدافتسا و تمواقم مدع رب هک

allergen 

 .وراد ای اذغ دننام ،دوش کیژرلآ شنکاو ثعاب دناوتیم هک یاهدام ،ازتیساسح :نژرلآ

allicin 

 .یوق نادیسکایتنآ کی :نیسیلآ

alpha-linoleic acid 

 .۳ اگما برچ دیسا عون کی :کیئلونیل افلآ دیسا

alternative medicine 

 .دنوشیم هدافتسا یلومعم درادناتسا یاهنامرد یاج هب هک ییاههویش :نیزگیاج بط

Alzheimer’s 

لابق .تسا لقع لاوز تلع نیرتعیاش هک هدنورشیپ یزغم یرامیب کی :رمیازلآ یرامیب
ً

  ای سنامد نآ هب 

  .دنتفگیم یریپ زا شیپ یگدوسدرَخِ
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amyloid beta plaques 

 .دوشیم تفای رمیازلآ یرامیب هب نایلاتبم زغم رد هک یعیبطریغ نیئتورپ تابوسر :اتب دیئولیمآ یاهکلاپ

anabolic reactions 

 تابیکرت یارب ندب زاسوتخوس دنور رد و دننکیم فرصم یژرنا هک ییاهشنکاو :کیلوبانآ یاهشنکاو

 .دوشیم هدافتسا اهنآ زا رتهدیچیپ

anaerobic exercise 

 .دوشیم هدافتسا ینلاضع هدوت و تردق شیازفا یارب هک لااب تدش اب و عیرس نیرمت :یزاوهیب شزرو

anaphylactic shock 

 .یناهگان عورش اب یگدنز هدننک دیدهت تیعضو و یدج کیژرلآ شنکاو کی :یسکلایفانآ کوش

andropause 

 .هنادرم یگسئای :زوپوردنآ

angina 

 .نوخ دوبمک زا یشان یبلق ءاشنم اب هنیس هسفق درد :یردص نیژنآ

angiogenesis 

  .دیدج ینوخ یاهگر دشر :ییاز گر ای زنژویژنآ

angioplasty 

 ماجنا دوجوم ینوخ یاهگر ندرک داشگ یارب هک تسا ینامرد شور کی :یزاسزابگر ای یتسلاپویژنآ

  .دوشیم

anthocyanins 

  .یوق یاهنادیسکا یتنآ :اهنینایسوتنآ

antigravity training 

 لقادح هب نیرمت لوط رد ار ندب نزو تارثا هک ،انش دننام ،شزرو زا یلاکشا :هبذاج دض شزرو

  .دناسریم

antioxidants 

 بیسآ اهتفاب و اهلولس هب هک دازآ یاهلاکیدار ندرک یثنخ اب تسا نکمم هک یداوم :اهنادیسکایتنآ

  .دننک تظفاحم اهلولس زا دنناسریم

apoptosis 

  .یلولس هدش یزیر همانرب گرم :زوتپوپآ

apple-shaped body 

  .نساب رود نزو هب تبسن رمک فارطا رد رتشیب نزو اب ندب مرف :لکش یبیس ندب
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arachidonic acid 

  .۶ اگما یاهدیسا هعومجم ریز زا برچ دیسا یعون :کینودیشارآ دیسا

arrhythmias 

  .بلق رد متیر تلالاتخا :بلق یمتیرآ

artificial menopause 

 .دوشیم داجیا یکشزپ لیلاد هب اهنادمخت نتشادرب اب مود راب یارب هک یگسئای :یعونصم یگسئای

 یضعب اب و ناطرس ینامرد یمیش ای نگل هیحان رد ینامردوترپ زا دعب دناوتیم نینچمه یعونصم یگسئای

لاومعم تیعضو نیا .دهد خر اهوراد زا
ً

 نکمم هک دوش یدیدش مئلاع هب رجنم دناوتیم و تسا یناهگان 

 .دوش هجلاعم نومروه ینیزگیاج نامرد اب تسا

asanas 

 .دوشیم هتفگ اگوی ماگنه رد ندب یاهتیعضو و یلصا تانیرمت هب :اناسآ

asthma 

 یاهلوئولآ لخاد هب ییاوه یراجم یاهتنا رد کچوک شنورب یاههلول تنوفع ندز سفن سفن ای :مسآ

 سفنت رد یناوتان هب رجنم هک تسا )نوخ اب  یسفنت یاوه یلصا لحم( ییاوه کچوک یاههسیک ای یسفنت

 .دوشیم اوه

atheroselerosis 

 ندش تخس ثعاب یلخاد هراوید یور رب یبرچ بوسر اب هک اهگرخرس کاتخس ای :نییارش بلصت

 .دوشیم ینوخ یاهگر

axon 

 یکیرتکلا یاهمایپ لماح هک تسا نورون ای یبصع لولس زا هدمآرب کیراب و دنلب هتشر کی :نوسکآ

 .تسا

axonal or dendritic pruning 

 لحارم رد بلغا هک یسپانیس یاهسامت و یفاضا ینوسکآ یاههخاش فذح :یتیردند ای ینوسکآ سره

  .دنوشیم داجیا یبصع یاهلولس دشر هُیلوا

ballistic stretching 

  .تسین دیفم ندب یارب و تسا یشهج تکرح کی لماش هک یاهجیهام ششک زا یلکش :کیتسلاب ششک

bariatric surgery 

  قیرط زا ار شراوگ هاگتسد هک دوشیـم ماجنا قاچ دارفا یور رب هک نزو شهاک یحارج :یقاچ یحارج

  .دهدیم رییغت هدعم یراذگ هقلح
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basal metabolic rate 

  .دنازوسیم یژرنا تحارتسا ماگنه رد ندب هک یتعرس :هیاپ زاسوتخوس خرن

bioavailability 

 .دنک هدافتسا و بذج دناوتیم ندب هک ییوراد ای یکاروخ هدام رادقم :یتسیز تیلباق

biodegradable polymer technologies 

 اهتدم نسکاو کی هدننکتیوقت یاهزود ندز یارب یهار :ریذپبیرخت تسیز یرمیلپ یاهیروآنف

  .هیلوا قیرزت کی زا سپ

bioidentical hormones 

  .یهایگ و یعیبط عبانم زا هدش هتخاس ینومروه یاهنیزگیاج :یتسیز ناسمه یاهنومروه

bisphosphonates 

  .ناوختسا یکوپ نامرد یارب هدافتسا دروم یاهوراد زا یهورگ :اهتانوفسف سیب

blue-zone communities 

 .دنتسه یرتملاس و رتینلاوط یگدنز نتشاد هب لیامتم نآ نانکاس هک ناهج زا یقطانم :یبآ هقطنم عماوج

board certification 

 یلمع و یشزومآ یلااب یاهدرادناتسا یاراد هک یناکشزپ ینوناق نتخانش تیمسر هب :یکشزپ ماظن یهاوگ

  .دناهتشاذگ رس تشپ ار دوخ یصصخت هُزوح رد تخس تاناحتما تیقفوم اب و دنتسه

board eligibility 

 ماجنا زج هب طیارش مامت دجاو هک تسا یناکشزپ نتخانش تیمسر هب :یکشزپ ماظن طیارش دجاو

 .دنتسه یکشزپ تانیاعم

body mass index (BMI) 

 .تسا نزو هب دق تبسن ساسا رب درف کی ملاس نزو هُنماد نییعت یارب درادناتسا شور :یندب هدوت صخاش

 روذجم رب ار برضلصاح و برض ۷۰۳ ددع رد دنوپ بسح رب  ار دوخ نزو صخاش نیا هبساحم یارب

 و ۲۵ نیب .دوشیم بوسحم یعیبط نزو ۹/۲۴ زا رتمک یندب هدوت صخاش .دینک میسقت چنیا هب دوخ دق

 نیا زا دیناوتیم یندب هدوت صخاش هبساحم یارب .تسا یقاچ ۳۰ زا رتشیب و ؛تسا نزو هفاضا ۹/۲۹

 .http://www.cdc.gov :دینک هدافتسا تیاس

bokken 

 .دوشیم هدافتسا نآ زا )ینپاژ یتشک نف( ودیکیآ رد هک ینیرمت یبوچ ریشمش :نکوب

brain-derived neurotrophic factor 

 .تسا لاعف یعیبط یفطاع و یکاردا درکلمع ظفح رد هک یلوکلوم :زغم زا هدشقتشم ییازنورون روتکاف
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BRCA (breast cancer)  

  ناطرس اب تدش هب هک روموت هدننکبوکرس یکیتنژ تارییغت ای اهشهج :ناتسپ ناطرس هدننکراهم یاهنژ

 .دنتسه طبترم نادمخت و هنیس

bursa 

 لیهست لصافم کیدزن ای لحم رد ار کاکطصا نودب و مارآ تاکرح هک دنتسه یعیام یاههسیک :سروب

 .دننکیم

bursitis 

  .لصافم فارطا رد لایوونیس عیام یواح یاههسیک ،سروب باهتلا :تیسروب

calcification 

 ندش تخس ثعاب هک ندب یاهتفاب زا یکی رد میسلک یاهکمن ندش عمج ای بوسر :نویساکیفیسلک

 .دوشیم

calcitonin 

 هک ییاههتخای( اهتسلاکوئتسا اب و دوشیم دیلوت دیئوریت هدغ هُلیسو هب هک ینومروه :نینوتیسلک

 دنکیم دنک ار ناوختسا نتفر نیب زا و دنکیم لخادت )دننکیم بذج ار اهناوختسا

calisthenics workout  

 "ییابیز" یانعم هب هژاو ود زا یبیکرت حلاطصا نیا .تسا یندب یاهشزرو زا یاهنوگ :کینتسلاک تانیرمت

 .تسا "تردق" و

capillary network 

 .دریگیم تروص دئاز داوم و نژیسکا ،زکولگ لدابت اهنآ رد هک یکچوک یاهگریوم :یگریوم هکبش

carcinogen 

 .تساراد ار لولس زاسوتخوس دنیآرف رد یناسربیسآ ییاناوت هک یاهدام ای ازناطرس لماع :ازناطرس هدام

cardiorespiratory capacity 

 .یژرنا دیلوت یارب رگیدکی اب یراکمه یارب یسفنت متسیس و بلق ییاناوت :یسفنت یبلق تیفرظ

CAT scan 

 صیخشت یارب هک تسا یشور ،یرتویپماک یروحم یفارگوموت ای یاهنایار یراگنشرب :نکسا یتیس

 یارب یرتویپماک یروانف زا نکسا یتیس هاگتسد کی .دوشیم هدافتسا نآ زا اهیراجنهان ریاس ای یرامیب

 .دنکیم هدافتسا ندب یعطقم شرب ای یدعب هس ریوصت کی دیلوت

catabolic reactions 

 .دننکیم هیزجت ار اهلوکلوم هک دنتسه یلولس نورد یازامرگ یاهدنیآرف :کیلوباتاک یاهشنکاو
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cellular distress 

 ،نژیسکا دوبمک زا یشان هک ینلاضع یتلکسا متسیس یدرف یاهلولس یور رب سرتسا :یلولس یناشیرپ

 .تسا یعقاو یکیزیف سرتسا ای ،زکولگ دوبمک

central obesity 

 .دوشیم صخشم مکش یبرچ اب هک یتیعضو :یزکرم یقاچ

cholinesterase 

اتدمع هک یمیزنآ :زارتسا نیلوک
ً

 کیتسا دیسا هب نیلوک لیتسا لیدبت هب و دوشیم تفای بصع یاهتنا رد 

 .دنکیم کمک نیلوک و

cholinesterase inhibitors 

 .دنوشیم هدافتسا رمیازلآ یرامیب مئلاع نامرد یارب هک ییاهوراد :زارتسا نیلوک یاههدنرادزاب

chondroitin sulfate   

  .دنکیم یریگولج یلصفم فورضغ هیزجت زا هک یا هدام :تافلوس نیتیوردنک

chronic obstructive pulmonary disease (COPD) 

 نتفر تیب زا( مزیفمآ و نمزم تیشنورب یویر یاهیرامیب لماش هک یطیارش :هیر نمزم یدادسنا یرامیب

 .دوشیم )هیر ییاوه یاههسیک هُراوید

chronic pain 

 .دینیبب زین ار داح درد. دراد همادا ینلاوط تدم یارب هک یدرد :نمزم درد

circadian rhythm 

ابیرقت هُخرچ کی :یزور هنابش هخرچ
ً

 زاسوتخوس اب یکیدزن طابترا ؛ندب باوخ و یرادیب هتعاس ۲۴ 

 .دوش یرایسب یاهیرامیب زاسهنیمز دناوتیم هخرچ نیا رد للاتخا .دراد اهمادنا و اهلولس هیاپ

cirrhosis 

 .تسا لکلا هب دایتعا هُجیتن بلغا هک دبک دیدش باهتلا ای مخز :زوریس

clinical impression 

 .دنهدیم هئارا رامیب یبایزرا زا سپ ناصصختم هک یصیخشت :ینیلاب تشادرب

cognition 

 و نابز ،هظفاح ،دیدج تاعلاطا بسک ،زکرمت ای هجوت لماش هک ینهذ یاهدنیآرف :کاردا ای تخانش

 .تسا یتکرح یاهتراهم قیرط زا تکرح هب دصق لاقتنا و ،راتفگ

collagen protein 

 .دنوشیم تفای اهناوختسا و اهدنبمه تفاب رد هک ییاهنیئتورپ :نژلاک نیئتورپ
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colonoscopy 

 موتکر و هدورسپ لخاد ندید یارب فاطعنا لباق رازبا زا هدافتسا اب یشور ینیب هدورسپ :یپوکسونولوک

 .گرزب هدور ینایاپ شخب ای

complementary medicine 

 .جیار بط اب نیزگیاج یاهنامرد بیکرت متسیس :لمکم بط

complete protein 

 .تسا یرورض هنیمآ یاهدیسا مامت یاراد هک ینیئتورپ عبنم :لماک نیئتورپ

complex polysaccharide 

  .دنوشیم بیکرت هتساشن لیکشت یارب هک ییایمیش یاهدنق زا یاهتشر :هدیچیپ دیراکاسیلپ

concentric contraction 

 ورین کی لباقم رد ات دنوشیم هاتوک اههچیهام نآ رد هک ینلاضع ششک ای ضابقنا :زکرمتم ضابقنا

 زین ار زکرم زا جراخ ضابقنا .تسا ندرک راک یارب هلضع یحیجرت شور کی نیا .دننک داجیا تکرح

 .دینیبب

confounder 

 و اهتشادرب رابتعا تسا نکمم هک یکشزپ هعلاطم کی رد یجراخ ریغتم کی طلاتخا :هدننک شودخم

  .دزادنا رطخ هب ار نآ و دهد رارق ریثأت تحت ار هعلاطم جیاتن

congestive heart failure 

 بلق ییاناوت یدرکلمع ای یراتخاس تلاکشم نآ رد هک یقورع یبلق یرامیب یعون :بلق نمزم ییاسران

 .دنکیم لتخم ندب هیقب هب یفاک نوخ نیمأت یارب ار

conventional medicine 

 یتشادهب یاهتبقارم ناصصختم ریاس و ناکشزپ طسوت بلغا هک جیار یکشزپ متسیس :فراعتم بط

 .دوشیم ماجنا ناراتسرپ و نازاسوراد ،ناسانشناور ،نارگنامرد دننام

conversational jog 

 .دنک تبحص دوخ رای اب ندیود نیح رد دناوتیم درف نآ رد هک شلات زا حطس کی :یاهملاکم ندیود

coronary artery disease (CAD)  

 .دوشیم یگنت ثعاب بلق یاهگر لخاد رد تابوسر نآ رد هک یتیعضو :یرنورک گرخرس یرامیب

cosmetic rhinoplasty 

 .ییابیز لیلاد هب ینیب لکش رییغت :ینیب یمیمرت یحارج

cosmetic surgery 

 .دنوشیم ماجنا رهاظ و هفایق دوبهب یارب هک یحارج لامعا :ییابیز یحارج
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cross training 

 .ینلاضع لماک دوبهب و ندب فلتخم یاهتمسق اب راک یارب اهشزرو یدادعت ماجنا :لباقتم تانیرمت

delayed-onset muscle soreness 

 .یداعریغ ای تخس شزرو ماجنا زا دعب زور ود ای کی ینلاضع درد ساسحا :ریخأت اب ینلاضع درد

dementia 

 هدنورشیپ شهاک لماش هک تسا یتیعضو هکلب ،صاخ یرامیب کی هن یگدوسدرخ ای سنامد :لقع لاوز

 .تسا یکاردا و یتخانش درکلمع رد نمزم و

destructive exogenous free radicals 

 لاکشا و شفنب ءاروام هعشا دننام یجراخ عبانم زا هک دازآ یاهلاکیدار :ازنورب برخم دازآ یاهلاکیدار

 .دنوشیم یشان اههدنیلاآ و مومس رگید

DEXA scan (Dual-enegy X-ray absorptiometry)  

 یندعم داوم مکارت رادقم هک یشور ،هناگود یژرنا اب سکیا هعشا یجنسبذج :ناوختسا مکارت شجنس

 .دنکیم یریگ هزادنا ار ناوختسا

DASH diet 

 شهاک یارب هک تسا یکاروخ یوگلا کی ،نوخ راشف راهم یارب ییاذغ یاهشور :شد ییاذغ میژر

 .تسا هدش یحارط اکیرمآ بلق یلم هسسؤم یوس زا نوخ راشف

diphenhydramine 

 هضراع کی تسا نکمم یگدولآ باوخ .تسا یژرلآ نامرد یارب نیماتسیه یتنآ کی :نیماردیهنفید

 . دشاب یبناج

disaccharide 

 .تسا هداس دنق ای دیراکاسونوم ود زا یبیکرت هنبرک هدزاود دنق ای :دیراکاسید

disuse atrophy 

 .تیلاعف مدع لیلد هب ینلاضع هدوت یئزج ای لماک بیرخت ای یدوبان ،للاحمضا :هدافتسا مدع یفورتآ

docosahexaenoic acid 

 .۳ اگما برچ دیسا یعون :دیسا کیئونازگهازوکود

dojo 

 .یمزر یاهرنه نیرمت یارب یناکم ای نلاس :وجود

dynamic stretching 

 ششک .دنکیم هدافتسا تلاضع نیرمت یارب هنلااعف شلات و باتش ،تعرس زا هک یششک :ایوپ ششک

 .دینیبب زین ار اتسیا
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eccentric contraction 

 تکرح کی .تسا ورین کی هب لمعلاسکع رد هلضع یگدیشک ،زکرم زا جراخ ای :یداعریغ ضابقنا

 .دینیبب زین ار زکرملادحتم ضابقنا ".یفنم"

eicosapentsenoic acid (EPA) 

 .تسا ۳ اگما برچ یاهدیسا زا یکی :دیسا کیئوناتنپازوکیا

elastic resistance bands 

 راون هچره .یتمواقم تانیرمت رد هدافتسا دروم یکیتسلاپ ینیرمت یاهراون :یعاجترا یتمواقم یاهشک

 .تسا رتشیب تمواقم ،دوش هدیشک رتشیب

eluting stent 

 دازآ نامز لوط رد ار داقعنا دض ییایمیش داوم هک یعونصم یروت هلول ای تنتسا :هدننک کاپ تنتسا

 .دنکیم

emotionally labile 

 .ینیب شیپ لباقریغ ،یناجیه و یساسحا رظن زا رییغت لباق :یفطاع یرادیاپان

endemic 

 .دراد ییلااب حطس ملاس رهاظ هب تیعمج کی رد هک یراجنهان کی :یموب یرامیب

endometrium 

 .دناشوپیم ار محر یلخاد حطس هک تسا یششوپ یاهیلا :رتمودنآ

endorphins 

 راتخاس رظن زا هک دنتسه زغم یوس زا هدش دازآ ییایمیش داوم ندب یعیبط یاهنکسم ای :اهنیفرودنا

 .دنتسه کایرت ای نیفرم ردخم داوم هورگ هب هیبش

enteric-coated aspirin 

 رد و دنک روبع هدعم زا رییغت نودب ات دوشیم هداد یصاخ ششوپ نیرپسآ هب :یاهدور ششوپ اب نیرپسآ

  .دنکیم یریگولج هدعم یاهیتحاران زا نیاربانب ،دوش لح اههدور

epigallocatechin gallate 

 .دوشیم تفای یاچ رد هک یوق رایسب نادیسکا یتنآ کی :تلااگ نیشتاکولاگیپا

erectile dysfunction 

 تیلاعف ماجنا رد یناوتان اب هارمه ،نآ ظفح و ظوعن هب ندیسر رد موادم و نمزم یناوتان :ظوعن للاتخا

  .یعیبط یسنج

estrogen 

  یعیبط دشر یارب و دوشیم دیلوت )اهنادمخت رد هژیو هب( ندب طسوت هک تسا یاهنانز نومروه :نژورتسا
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 .تسا یرورض نانز یسنج

estrogen decline 

 .نادمخت زا نژورتسا عفد و دیلوت شهاک :نژورتسا شهاک

estrogen receptors 

 لصتم اهنآ هب نژورتسا هک ندب زا یصاخ یاهلولس حطس یور ییاهلوکلوم :نژورتسا یاههدنریگ

 .دوشیم

executive function 

 یریگ میمصت ،یزیر همانرب دننام هدیچیپ یاهراتفر هک یرتلااب حطس رد یتخانش ییاناوت :ییارجا درکلمع

  .دنکیم تیاده ار صخش لرتنک و

fascia 

 یارب ار یناکم و درادیم هگن مه رانک ار اههچیهام هک یدنویپ تفاب سنج زا یدننامهدرپ هیلا ماین ای :ایساف

 .دنکیم مهارف یلولس نیب ای ینیبانیب و باصعا ،ینوخ یاهگر تکرح

fiber 

 هک تسا )رادسوبس داوم ای هفولع( یهایگ یاذغ مضه لباق ریغ تمسق ربیف ای هتشر ای فیل عمج :فایلا

 و دشخبیم دوبهب ار جازم تباجا ،دنک یم بذج ار بآ .دنکیم دیلوت شراوگ هاگتسد رد یدایز مجح

 .دنک کمک یمس دئاز داوم ندرب نیب زا هب تسا نکمم

first-class lever 

 ندب رد مرها نیا لاثم کی .تسا کرحم یوزاب و مواقم یوزاب نیب نآ هاگهیکت هک یمرها :لوا عون مرها

 .دوشیم هدافتسا هنیس هسفق زا رس ندرب لااب ماگنه هب نآ زا هک تسا یتکرح ،ناسنا

first hand smoke 

امیقتسم هک یدود :لوا تسد دود
ً

 .دوشیم قاشنتسا راگیس ندیشک نیح رد 

food allergies 

 .اهاذغ رد دوجوم فلتخم داوم ای اهاذغ هب هتساوخان و هرظتنمریغ یاهشنکاو :ییاذغ یاهتیساسح

forkhead box family 

  رد یمهم شقن هک دنتسه یسیونور یاهروتکاف هورگ زا ییاهنیئتورپ هداوناخ :یلاگنچرس هُبعج هداوناخ

 .دنراد رمع لوط و هعسوت رد و  FOX یاهنژ

FOXO 

لاامتحا و مسیلوباتم هک FOX نژ هداوناخ زا یهورگریز  FOXO:یسیونور یاهروتکاف
ً

 ار رمع لوط 

 .دننکیم میظنت
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FOXO3A 

 هب دیما رب یدنمتردق و تبثم ریثات دسریم رظن هب هک ینژ عونت کی :FOXO3A یسیونور یاهروتکاف

 .دراد یگدنز

free graft 

 هب نآ لاصتا و ندب تمسق کی زا تسوپ کزان رایسب هیلا کی ندرک ادج لماش هک یدنویپ :دازآ دنویپ

 .تسا یرگید لحم

free-motion machines 

 لاعف هب اههچیهام زا یدودحم هورگ یور زکرمت یاج هب هک یشزرو یاهنیشام :دازآ تکرح یاهنیشام

 .دننکیم کمک اهنآ زا یدایز دادعت ندرک

free radicals 

 یاهنورتکلا یدادعت اب ریذپشنکاو رایسب و رادیاپان رایسب یاهمتا زا ییاههورگ ای اهمتا :دازآ یاهلاکیدار

 دازآ یاهلاکیدار .دهدیم شیازفا رگید یاهلوکلوم اب دنویپ هب ار اهنآ لیامت هک دنتسه )هدشن تفج( درف

لاامتحا و یتفاب بیسآ ،یریپ لوئسم هک تسا نیا رب داقتعا و دنناسرب بیسآ اه لولس هب دنناوتیم
ً

 یخرب 

 .دنتسه اهیرامیب زا

free weights 

 زا یصاخ یاههورگ نداد رارق فده یارب یتردق تانیرمت رد هدافتسا دروم تازیهجت :دازآ یاههنزو

  .تلاضع

gamma wave 

 دیدش زکرمت و هجوت تلاح هُناشن دوشیم روصت هک لااب سناکرف اب یزغم جوم یوگلا کی :اماگ جوم

 .دشاب

giant sets 

 ماجنا ینلاضع هورگ کی یارب نیرمت یدادعت نآ رد هک یشزرو لاور کی :رکیپلوغ یاههعومجم

ابیرقت و دوشیم
ً

 .درادن دوجو اههعومجم نیب یتحارتسا چیه 

glucosamine 

 .دنکیم کمک ندب یاهتفاب ریاس و فورضغ میمرت و لیکشت هب هک یاهدام :نیمآزکولگ

glucose 

 .تسا ندب یارب یژرنا یلصا عبنم و مهم تاردیهوبرک کی هک )دیراکاسونوم( هداس دنق کی :زکولگ

glucose tolerance test  

 ،ام یژرنا یلصا عبنم ،)زکولگ( دنق زا هدافتسا رد ار ندب ییاناوت هک یشیامزآ :زکولگ لمحت شیامزآ

 .دنکیم یریگ هزادنا
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glycemic index 

 نازیم ساسا رب )۱۰۰ ات ۱ سایقم رد( ار اهتاردیهوبرک هک یددع صخاش کی :ینوخدنق صخاش

 .دنکیم یدنب هجرد نوخ نایرج هب نآ دورو و ندب لخاد رد زکولگ هب تاردیهوبرک لیدبت

glycogen 

 .دوش هریخذ هدنیآ رد هدافتسا یارب اههچیهام و دبک رد دناوتیم هک هداس دنق ای زکولگ :نژوکیلگ

grading 

 .یکیژولویب رظن زا ناطرس ندوب  یمجاهت یریگ هزادنا یارب یرایعم :یدنب هجرد

gross brain atrophy 

 .زغم رد اهنآ تاطابترا و اهنورون نداد تسد زا :زغم صلاخان یگدیهاک

gynecomastia 

 .درم یاهناتسپ میخشوخ ندش گرزب :هنادرم ناتسپ ندش گرزب

hakama 

 .دنشوپیم ،نردم یمزر رنه کی ،ودنکِ ناگدننکنیرمت هک یدنلب راولش لکش هب ینپاژ کاشوپ :اماکاه

half-moon pose 

  .دشخب یم دوبهب ار لداعت و دنک یم تیوقت ار نار و اپ چم هک اگوی رد یتلاح :هام همین تلاح

herbal supplements 

 .ناهایگ زا هدش قتشم یاهلمکم :یهایگ یاهلمکم

herniated lumbar disc 

 .تارقف نوتس رد یاهرهم ییاج هب اج ای یگراپ :رمک کسید قتف

HDL (high-density lipoprotein) 

 دنکیم جراخ اهگرخرس زا ار یفاضا لورتسلک هک بوخ لورتسلک ای لااب یلاگچ اب نیئتورپوپیل  :لایدچا

  .دنراد یگتسبمه یبلق یرامیب رطخ شهاک اب لایدچا یلااب حوطس .دربیم دبک هب عفد یارب ار نآ و

HEPA filter 

 رد و هدرک بذج ار اوه رد قلعم کچوک تارذ زا یدایز دادعت دناوتیم هک لااب یهدزاب اب رتلیف :اپه رتلیف

 .دنک هیفصت ار اوه هجیتن

high-fructose corn syrup 

 .ترذ هتساشن زکولگ و زوتکورف زا لکشتم یلومعم هدننک نیریش کی :لااب زوتکورف اب ترذ تبرش

high-intensity interval training 

  .تسا تدش رثکادح اب شزرو هاتوک لصاوف لماش هک یندب نیرمت یعون :لااب تدش اب یبوانت نیرمت
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histamine 

 .دوشیم دازآ یتیساسح ای کیژرلآ شنکاو کی ماگنه رد ندب طسوت هک یاهدام :نیماتسیه

homeopathy 

  رایسب و مک رایسب یریداقم نداد قیرط زا یرامیب نامرد یارب هدش یحارط ینامرد شور کی :یتاپوئموه

 ییاناوت کیرحت یارب یشلات لمع نیا .دنوشیم یرامیب مئلاع داجیا ثعاب هک یداوم زا رامیب هب هدش قیقر

 .دراد دوجو یتاپویموه نامرد یشخبرثا دییأت یارب یمک دهاوش .تسا شدوخ یدوبهب یارب ندب

hormone manipulation 

 یاهنومروه هب تبسن )هنانز یسنج یاهنومروه زا یهورگ( نژورتسا حطس رییغت :ینومروه یراکتسد

 .)دنوشیم هنیرن تایصوصخ یرادهگن ای هعسوت ،لرتنک ،کیرحت ثعاب هک ییاهنومروه( ینژوردنآ

hot flashes 

 .ندرک قرع و ندب حطس رد ترارح ساسحا :یگتفرگ رگ

hydrophobic molecules 

 .دنوشیمن لح بآ رد هک ییاهلوکلوم :زیرگبآ یاهلوکلوم

htpertension 

 .دوریم لااب اهگرخرس رد نوخ راشف نآ رد هک تسا نمزم یرامیب کی :لااب نوخ راشف

hypertrophy 

 هب .دوشیم تفاب ای وضع کی مجح شیازفا ثعاب اههتخای دح زا شیب دشر یگدرورپشیب :یفورترپیه

 .دوش ینلاضع یاهتفاب رد دح زا شیب دشر تلع دناوتیم شزرو ،لاثم ناونع

hypervitaminosis 

  .دوشیم داجیا نیماتیو دنچ ای کی دح زا شیب فرصم رثا رد هک یللاتخا :زونیماتیورپیاه

inflammation 

 .دوشیم درد و یزمرق ،مروت هب رجنم هک تسا یتفاب بیسآ ای یرامیب هب ندب خساپ یگتخورفارب ای :باهتلا

insulin 

 یذغم داوم ریاس و زکولگ لاقتنا لوئسم هک تسا هدعملازول رد کیلوبانآ یاهنومروه زا یکی :نیلوسنا

 .دنکیم لمع ندب زاسوتخوس زکرم ناونع هب نیلوسنا .تسا لولس لخاد هب یرورض

insulin resistance 

 هدنهد شهاک تارثا تفایرد یارب رگید نیلوسنا یعیبط حطس نآ رد هک یطیارش :نیلوسنا هب تمواقم

لاومعم و ،تسین یفاک دبک و تلاضع ،یبرچ دننام یلصا یاهتفاب رد نیلوسنا زکولگ
ً

 تباید هب رجنم 

 .دوشیم ۲ عون
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insulin sensitivity 

 رد ندب نوخ دنق حطس ظفح یارب نیلوسنا یمک رایسب رادقم نآ رد هک یطیارش :نیلوسنا هب تیساسح

 .تسا زاین دروم یعیبط هدودحم

integrative (or integrated) medicine 

  .دناهدیسر تابثا هب هک نیزگیاج ینامرد یاههنیزگ و فراعتم یاههویش زا یبیکرت :هچراپکی یکشزپ

intercurrent disease 

 هیلوا یرامیب هب و دهدیم خر رگید یرامیب کی هب لاتبا نیح رد هک یدیدج یرامیب :هدنورنایم یرامیب

 .تسین طبترم هیلوا

intermittent claudication 

لاومعم ،اهاپ رد نوخ نایرج للاتخا زا یشان درد :بوانتم یگنل
ً

 .اهاپ قاس تشپ 

intra-abdominal fat 

 .دوشیم عمج اهمادنا و مکش هیحان فارطا و لخاد رد هک یبرچ :مکش لخاد یبرچ

isometric contraction 

 ششک رثکادح اما ،هدنام تباث هلضع لوط نآ ماجنا نیح رد هک ینلاضع نیرمت کی :کیرتموزیا ششک

  .دیآیم دیدپ نآ رد

isotonic contraction 

 لوط اما ،هدنام تباث هلضع یور شنت نآ ماجنا نیح رد هک ینلاضع نیرمت کی :کینوتوزیا ششک

 .دنکیم رییغت هچیهام

judo 

 هب نت گنج رنه زا هتفرگرب یشزرو .تسا "یمرن تقیرط" ای "تمیلام هار" یانعم هب ینپاژ نابز رد :ودوج

 .دنکیم هدافتسا مرها و لداعت لوصا زا هک وستیجوج ای نت

jujitsu 

 .هبرض و باترپ ،نتشاد هگن زا هدافتسا اب ،حلاس نودب هزرابم یارب ینپاژ رنه :وستیجوج

karate 

 .دگل و تشم زا هدافتسا و ندز هبرض رب ینتبم یصخش عافد یارب ینپاژ یمزر رنه :هتاراک

kata 

 .ینپاژ یمزر یاهرنه تاکرح و اهتیعقوم نیرمت یارب یکینکت :اتاک

kendo 

 .وبماب ای یبوچ ریشمش زا هدافتسا اب یزابریشمش شزرو "،ریشمش هار" یانعم هب ینپاژ هب :ودنکِ
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ketone bodies 

 رد یژرنا دیلوت یارب برچ یاهدیسا هک ینامز دنتسه بآ رد لولحم ییایمیش تابیکرت :ینوتک ماسجا

 .دنوشیم هیزجت ندب

krebs cycle 

 .ندب رد یژرنا دیلوت هُخرچ :سبرکِ هُخرچ

kung fu 

 .دراد دیکأت زین زکرمت و لداعت رب هکلب ،هزرابم یاهتراهم رب اهنت هن هک ینیچ یمزر رنه کی :وف گنوک

kyundo 

 یمسج دشر یارب مه هک تسا نامک اب یزادناریت ینپاژ شزرو "،نامک هار " نآ یظفللاتحت هُمجرت :ودویک

 .دوشیم ماجنا قیمع زکرمت و ینهذ دشر یارب مه و

laparoscopic surgery 

 هک یرازبا و ندب رد کچوک یگدیرب دنچ اهنت زا هدافتسا اب یمجاهت مک یحارج :یپوکساراپلا یحارج

 .دید ار یلخاد یاهراتخاس نآ قیرط زا ناوتیم

ligaments 

 رگید ناوختسا هب ار ناوختسا اهطابر .تسا "نتسب ای نداد دنویپ" یانعم هب "ناماگیل" هملک زا :اهطابر

 .ناوختسا هب ار هلضع هن ،دننکیم لصتم

linoleic acid 

 .۶ اگما برچ دیسا یعون :کیئلونیل دیسا

lipoprotein 

 .یبرچ یاهنیئتورپ :اهنیئتورپوپیل

LDL (low-density lipoprotein) 

 هب دبک یاهلولس زا ار اهدیریسیلگیرت هک تسا یبرچ نیئتورپ ،مک یلاگچ اب نیئتورپوپیل :لایدلا

 نآ و دنکیم لمح نوخ رد ار لورتسلک ؛دنوشیم هریخذ نآ رد هک ییاج ،دنکیم لقتنم یبرچ یاهلولس

 دننام یتایح ییایمیش داوم بیکرت هب و ؛دناسریم ندب رسارس یاهلولس هب تفاب میمرت یارب ار

 .دنکیم کمک یدیئورتسا یاهنومروه

lutein 

 ،لاوکام نویسارنژد ای درز هکل یهابت ربارب رد تظفاحم اب طبترم )یلآ هنادگنر( دیئونتوراک کی :نیئتول

 .تسا نسم دارفا رد یروک تلع نیرتعیاش

lycopene 

  بیکرت نیا .دوشیم تفای ملاس دارفا نوخ رد ییلااب تظلغ رد هک )یلآ هنادگنر( دیئونتوراک کی :نپوکیل
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 .تسا طبترم تاتسورپ ناطرس ربارب رد تظفاحم اب

macronutrient 

اتبسن ریداقم رد هک یرورض یذغم هدام کی :یذغم تشرد
ً

 .تسا زاین دروم یژرنا دیلوت یارب دایز 

MRI (magnetic resonance imaging) 

 هب سکیا هعشا زا هدافتسا نودب هک ندب یلخاد راتخاس زا قیقد یریوصت :یسیطانغم وترپ یرادربریوصت

 .دیآیم تسد

mamoplasty 

 .یمیمرت یحارج اب ناتسپ لکش رییغت :یتسلاپومام

mantra 

 .دوشیم هتفگ نهذ هیلخت و ندب شمارآ یارب ررکم روط هب هک رکذ لداعم تسا یترابع ای هملک :ارتنام

martial arts 

 ماجنا یونعم طابضنا ای شزرو کی ناونع هب ای یصخش عافد یارب هک یگنج یاهرنه :یمزر یاهرنه

 .دنوشیم

maximum heart rate 

 .دوشیم هبساحم ۲۲۰ ددع زا امش نس ندرک مک اب بلق نابرض رثکادح یریگ هزادنا :بلق شپت رثکادح

لاومعم شپت یعیبط خرن
ً

 .تسا هقیقد رد شپت ۱۰۰ ات ۶۰ نایم 

meditation 

 یحارط یونعم یهاگآ ای زکرمت شیازفا یارب هک تسا ینهذ نیرمت کی ،ییوپنورد ای هبقارم :نشیتیدم

 .تسا هدش

Mediteranean diet 

 رد ندروخ اذغ یاهکبس زا هک تسا بلق یارب ملاس ییاذغ میژر کی :یاهنارتیدم ییاذغ میژر

 تیاعر اب یهام و تاجیزبس ،اههویم ،ملاس یاهیبرچ فرصم یور و هتفرگ ماهلا یاهنارتیدم یاهروشک

 .دنکیم دیکأت لکلا رد لادتعا

melanoma 

  .تسوپ یدج ناطرس کی :امونلام

melatonin 

  .دراد شقن زین یرادیب و باوخ هخرچ میظنت رد هک باوخ هدننک میظنت نومروه کی :نینوتلام

menopause 

  .دوشیم عورش یگدعاق هُرود نایاپ زا سپ هام ۱۲ ات ۸ هک نز کی یگدنز رد یاهلحرم :یگسئای
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menses 

 .یگدعاق هُخرچ ای هناهام تداع :یگدعاق

metabolic panel levels 

 لداعت و نوخ دنق دننام ،نوخ رد یصاخ تابیکرت زاسوتخوس یریگ هزادنا :کیلوباتم لناپ حوطس 

 .میسلک حطس و نوخ تیلورتکلا

metabolic syndrome 

 ریز لماوع زا لماع هس لقادح دوجو اب هک تسا یتیعضو یزاسوتخوس ناگناشن ای :کیلوباتم مردنس 

 لورتسلک ،نوخ رد لااب یاهدیریسیلگیرت ،لااب نوخ راشف ،یزکرم ای یمکش یقاچ :دوشیم صخشم

  .لااب نوخ دنق و ،نوخ رد نییاپ  (HDL)لایدچا

metabolism 

 یژرنا دیدجت نینچمه و یژرنا تخوس و فرصم لماش هک ندب رد یژرنا یاهدنیآرف هیلک :زاسوتخوس

  .دوشیم

mindfulness 

 هب یرایشه شرورپ و لاح نامز تایبرجت هب هجوت و زکرمت قیرط زا هک یهاگآ ،هبقارم ای :یهاگآنهذ

  .دیآیم دوجو

minerals 

  .دنتسه ندب زاین دروم یمک ریداقم هب هک میساتپ و ،میزینم ،میسلک دننام یلآریغ داوم :یندعم داوم

mitochondria 

  .یلولس یاهروتوم رد یژرنا عبنم و یلولس یاههاگورین :اهیردنکوتیم

mitochondrial enzymes 

 لمع یریپ رگناشن ناونع هب اهنآ تیلاعف هک )ییایمیشتسیز( ییایمیشویب داوم :یردنکوتیم یاهمیزنآ

  .دنکیم

monosaccharides 

  .زوتکورف و زوتکلااگ ،زکولگ هلمج زا هداس یاهدنق :اهدیراکاسونوم

monounsaturated fats 

  رد هناگود دنویپ کی اهنت و ،دنتسه ملاس بلق یارب هک برچ یاهدیسا :هدشنعابشا کت یاهیبرچ

 .دنتسه عیام قاتا یامد رد اهیبرچ نیا .دنراد برچ یاهدیسا هریجنز

morbid obesity 

 هدوت صخاش نتشاد ای نزو هفاضا دنوپ ۱۰۰ ای یعیبط نزو ربارب ود نتشاد اب هک یطیارش :هنوگرامیب یقاچ

  .دیآیم دوجو هب ۴۰ زا شیب یندب
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morbidity 

 .یرامیب نازیم ؛یرامیب کی هدنشک ریغ ضراوع :یرامیب شرتسگ نازیم

mortality 

  .ریم و گرم دادعت یریگ هزادنا یارب یدحاو :ریم و گرم نازیم

motor neurons 

 .دننکیم کیرحت ار ینلاضع ضابقنا و دنراد طابترا هلضع اب هک یباصعا :یتکرح یاهنورون

motor unit 

  .دنکیم لاعف ار نآ هک ییاههچیهام و ،بصع ای ،یتکرح نورون دحاو کی زا یبیکرت :یتکرح دحاو

multi-infarct dementia 

 یزغم )سوتکرافنا( کچوک هتکس نیدنچ زا یشان یگدوسدرخ ای لقع لاوز :یبلق هلمح دنچ لقع لاوز

 .دوشیم زغم تفاب بیسآ هب رجنم هک

myelin sheath 

 .یزکرم یبصع متسیس رد ظفاحم یاشغ :نیلیم هُتسوپ

natural menopause 

لاومعم هک نانز یگدعاق یاههرود لماک عطق هب راذگ :یعیبط یگسئای
ً

 عورش یگلاس ۵۵ ات ۴۵ نیب 

 .دشکب لوط لاس ۱۰ ات ۵ دناوتیم و دوشیم

Nautilus exercise machine 

 .یشزرو تانیرمت یارب تازیهجت زا یعون :سولیتان یشزرو هاگتسد

neurofibrillary tangles 

 .دوشیم یلولس گرم هب رجنم هک رمیازلآ نارامیب زغم رد اهنیئتورپ عمجت :رلایربیفورون یاههدوت

neuroimaging 

 .زغم درکلمع و راتخاس زا یرادربریوصت یارب ییاهکینکت :یبصع یرادربریوصت

neuromuscular junction 

 رد هک یاهطقن ؛دننکیم دروخرب اههچیهام اب باصعا نآ رد هک ندب رد ییاج :ینلاضع ـ یبصع لاصتا

 .دنوشیم لقتنم اههچیهام هب زغم زا ینآ یاهکرحم نآ

neurons 

 .دننکیم لمع یبصع یاهتفاب هدنزاس یاهکولب ناونع هب هک ییاهلولس ای اههتخای :اهنورون

neuroplasticity 

 .دیدج یبصع تاطابترا داجیا اب دوخ یزاسزاب و ددجم یهدنامزاس یارب زغم ییاناوت :یتسلاپورون
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obesidy 

 زا دعب اکیرمآ رد یریگشیپ لباق ریم و گرم یلصا تلع نیموس .دح زا شیب نزو هفاضا تلاح :یقاچ

 .لااب نوخ راشف و ندیشک راگیس

obstructive sleep apnea 

 هب باوخ لوط رد درف یسفنت هار نآ رد هک تسا یللاتخا ،باوخ یدادسنا هنپآ ای :باوخ رد یسفنت هفقو

 یتملاس یارب یدج بقاوع تسا نکمم و دوشیم نمزم یباوخ مک ثعاب ؛دوشیم هتسب دایز تاعفد

 .دشاب هتشاد

omega-3 fatty acids 

 فورعم ینومروه تابیکرت دیلوت یارب زاین دروم رایسب هدشن عابشا یاهیبرچ زا :۳ اگما برچ یاهدیسا

 ،اهسونایقا درس بآ یاهیهام رد و ،دنتسه ملاس ییاذغ میژر کی زاین دروم .دنتسه اهنیدنلاگاتسورپ هب

 .دنوشیم تفای وداکووآ و ،یهام یاهنغور

omega-6 fatty acids 

 گنرلگ نغور ،ترذ نغور ،تشوگ رد دوجوم هدشن عابشا یاهیبرچ زا :۶ اگما برچ یاهدیسا

لاومعم اهیبرچ نیا ؛نادرگباتفآ هناد نغور و )رولافسَ(
ً

 فرصم دح زا شیب ییاکیرمآ ییاذغ میژر رد 

لاثم یگتخورفارب ای مروت شیازفا ثعاب دنناوتیم و ،دنوشیم
ً

  .دنوش اهنایرش عاستا ای لصافم رد 

omenta 

 .دنکیم تظفاحم اهنآ زا و لصتم مه هب ار یلخاد یاهمادنا ای ءاشحا هک یبرچ زا تسا یاهدرپ :هنیردُاچ

organic 

 نینچمه .دنتسه نبرک هیاپ یاراد هک تعیبط رد دوجوم یکیژولویب یاهلوکلوم ای تابیکرت :یلآ هدام

 دیلوت یعیبط ای کیناگرا یزرواشک شور اب هک دوش قلاطا یناویح و یهایگ تلاوصحم هب تسا نکمم

  .دنکیمن هدافتسا ییایمیش یاهدوک و تافآ عفد یارب ییایمیش مومس زا هک یشور ،دنوشیم

osteoarthritis 

 .اهناوختسا و لصافم مرو ،لصفم یگدییاس یرامیب :تیرترآوئتسا ای زورترآ

osteoblasts 

 .دنزاسیم ار اهناوختسا هک ییاهلولس ای اههتخای :اهتسلابوئتسا

osteoclasts 

 هدرک دازآ ار نوخ مرس میسلک و دننکیم هیزجت ار اهناوختسا هک هاکناوختسا یاهلولس :اهتسلاکوئتسا

 .دننک ناربج ار میسلک نییاپ نازیم ات

osteopenia 

 .دوشیم صخشم ۵/۲ ات ۱ زا ناوختسا یندعم داوم مکارت رادقم اب ؛مک یناوختسا هُدوت :ینپوئتسا
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osteoporosis 

 و لخلختم و فیعض یاهناوختسا اب یلاسنهک رد رتشیب هک تسا یتلکسا للاتخا کی :ناوختسا یکوپ

 .دوشیم صخشم ۵/۲ زا رتمک یناوختسا مکارت رادقم

osteosaroma 

 .ناوختسا ناطرس زا یدج عون کی :اموکراسوئتسا

oxidation 

 و دنوشیم لقتنم رگید لوکلوم هب متا ای لوکلوم کی زا اهنورتکلا نآ رد هک یدنیآرف :نویسادیسکا

 عافد زا یرورض یشخب نویسادیسکا یاهشنکاو و دازآ یاهلاکیدار .دننکیم داجیا دازآ یاهلاکیدار

 .دنتسه رضم دح زا شیب نویسادیسکا یاهشنکاو اما ،دنتسه ندب یعیبط

oxidative stress 

 ندرک یثنخ یارب ندب ییاناوت زا رتارف دازآ یاهلاکیدار شیازفا ،هدننکدیسکا سرتسا ای :ویتادیسکا سرتسا

 بیسآ اهیردنکوتیم هژیو هب اهتفاب و اهلولس هب دح زا شیب ویتادیسکا سرتسا .ملاس حطس کی رد اهنآ

  .دناسریم

palliation 

 .یلصا یرامیب جلاع دصق نودب مئلاع نامرد و درد و جنر زا نتساک :نیکست

parathyroid glands 

 نازیم و هدرک کیرحت ار اهتسلاکوئتسا هک دیئوریتاراپ نومروه هدننکدیلوت یاههدغ :دیئوریتاراپ ددغ

 .دننکیم لرتنک ار نوخ رد میسلک

pear-shaped body 

 .دراد رمک رود هب تبسن نساب فارطا رد یرتشیب نزو هک یندب مرف :لکش یبلاگ ندب

pedicle graft 

 هتشادرب دنامیم یقاب هدنهد لحم رد نآ هیقب هک تسوپ زا یشخب نآ رد هک یدنویپ :اپ قاسای نار زا دنویپ

 .دوشیم رارقرب نوخ نایرج بیترت نیا هب و ،دوشیم هدز دنویپ هدنریگ لحم هب و

perimenopause 

  هب یهتنم یاهلاس هب نینچمه ؛یگسئای عورش زا لبق یگدعاق هُخرچ رد یمظن یب زاغآ :یگسئای زا لبق

 .دهدیم یور یگدعاق هرود نیرخآ زا سپ هام ۱۲ ات ۸ نیب هک دراد هراشا یگسئای

periodization 

 یشزومآ فلتخم فادها رب هک فلتخم یاههعومجم هب یشزرو همانرب کی میسقت یارب یشور :یدنبهرود

 .مظنم لصاوف رد تانیرمت رییغت یارب یشور ،نینچمه ؛دننکیم دیکأت
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periosteum 

 .دناشوپیم ار ندب یاهناوختسا یور هک هدرپ دننام یاهیلا ای هدرپ :موتسویرپ

Physicians’ Health Study 

 یبلق یاهیرامیب یور نیتوراکاتب و نیرپسآ تارثا شیامزآ یارب هک یاهعلاطم :ناکشزپ تملاس هعلاطم

 .تسا هدش میظنت ناطرس و یقورع

phytoestrogens 

 .دنوشیم دیلوت نژورتسا تارثا یزاس دننامه یارب یعیبط روط هب ناهایگ زا هک یتابیکرت :اهنژورتساوتیف

phytonutrients 

 .دنیآیم تسد هب ناهایگ زا هک دنتسه یذغم ییایمیش تابیکرت :اهتنیرتونوتیف

pilates 

 دیکات سفنت زا یهاگآ و یریذپ فاطعنا ،یزکرم تردق یور هک ینامسج یگدامآ متسیس کی :ستلایپ

  .دنکیم

platelet aggregation 

 ثعاب و هدش عمج یزیرنوخ راچد ای بهتلم یاهتمسق رد اهتکلاپ نآ رد هک یطیارش :تکلاپ عمجت

 .دنوشیم ندش هتخل

polyphenols 

 یاهیبرچ نویسادیسکا تسا نکمم هک تعیبط رد دوجوم ینادیسکا یتنآ یاهلوکلوم :اهلونفیلپ

 ،زمرق بارش رد ؛دننک یریگولج ینایرش تابوسر لیکشت زا هجیتن رد و هدرک راهم ار )LDL( لایدلا

 .دنوشیم تفای سلایگ و هریت یاهتوت ،روگنا بآ

polyunsaturated fats 

 برچ یاهدیسا هریجنز رد هناگود دنویپ دنچ ای ود یاراد هک برچ یاهدیسا :یعابشاریغدنچ یاهیبرچ

 .دنتسه عیام قاتا یامد رد اهیبرچ نیا .دنتسه

prefrontal cortex 

 .دراد رارق اهمشچ تشپ و یناشیپ رد اههقیقش نیب هک زغم یزیر همانرب زکرم :یناشیپ یولج رشق

premature menopause 

 ،تسا عیاش راکشزرو نانز رد ؛یمسج فلتخم تلاکشم زا یشان سردوز یگسئای :سردوز یگسئای

 ،هیذغت دوبمک هب تسا نکمم نینچمه .دشاب طبترم هنادرم یاهنومروه فلتخم حوطس هب تسا نکمم

 نمزم سرتسا و )دنکیم هلمح ندب دوخ هب هابتشا هب ینمیا هاگتسد هک یماگنه( ینمیادوخ یاهیرامیب

 .دشاب طبترم
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probiotics 

 .دننک تیوقت ار شراوگ هاگتسد تملاس ات دنوشیم هفاضا اهاذغ هب هک یلاعف یاهیرتکاب :اهکیتویبورپ

 یاهیرتکاب زا رتهب اهیرتکاب نیا هکنیا رب ینبم یدهاوش چیه .دنوشیم تفای تسام رد اهیرتکاب نیا

  .تسین دوجوم دنتسه گرزب هدور رد دوجوم

prophylactic mastectomy 

 .هنیس ناطرس ربارب رد تظفاحم یارب ناتسپ هناریگشیپ نتشادرب :هناریگشیپ یموتکتسام

prostate-specific antigen (PSA) 

 دروم تملاع نودب تاتسورپ ناطرس هُیلوا یرگلابرغ رد هک نگداپ ای نژیتنآ کی :تاتسورپ هژیو نژیتنآ

 .دریگیم رارق هدافتسا

proteins 

 اهتفاب میمرت و نتخاس اهنآ یلصا هُفیظو هک دنتسه هنیمآ یاهدیسا زا هدش هتخاس هُدیچیپ داوم :اهنیئتورپ

 .تفای ندب تفاب ره رد ناوتیم ار اهنیئتورپ .تسا

psycho-oncoogy 

 اب هلباقم یونعم و یعامتجا ،یفطاع ،یناور یاههبنج نامرد هک یکشزپ هتشر کی :ناطرس یکشزپناور

 .دنکیم بیکرت رامیب یکیزیف یاهتبقارم اب ار ناطرس صیخشت

pyramids 

 شیازفا هنزو ینیگنس ،"مره زا نتفر لااب" اب نآ رد هک تسا یرادربهنزو شزرو کی :یمره یرادربهنزو

 ،"مره زا ندمآ نییاپ" اب و دباییم شهاک هنزو ینیگنس سپس .دباییم شهاک اهشلات دادعت و دباییم

 .دباییم شیازفا اهشلات

recommended daily allowance (RDA) 

ابیرقت یاهزاین ندروآرب یارب هک هنازور هدش هیصوت فرصم نازیم :هنازور هدش هیصوت رادقم
ً

 دارفا همه 

 .تسا یفاک ملاس

reconstructive surgery 

 .دوشیم ماجنا درکلمع دوبهب و رهاظ ندنادرگزاب یلصا فده اب هک یحارج لمع :یمیمرت یحارج

reovery time 

 یرورض ورین دیدجت و اهتفاب و تلاضع میمرت یارب هک شزرو زا دعب تحارتسا نامز :یبایزاب نامز

 .تسا

relative risk 

 .(absolute risk) قلطم کسیر هب دینک هاگن :یبسن کسیر
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rapid eye movement sleep 

 .دنهدیم خر اهایور نآ یط رد هک تسا باوخ زا هلحرم کی REM باوخ ای :دنت مِشچ تِکرح بِاوخ

 .دوشیم صخشم بلق نابرض و زغم تیلاعف شیازفا اب باوخ عون نیا

resistance training 

 یکیتسلا یاهشک دننام یتمواقم لاکشا ریاس ای هنزو زا نآ رد هک یتردق تانیرمت :یتمواقم تانیرمت

 .دوشیم هدافتسا

respirometer 

 .)دیسکاید نبرک و نژیسکا لدابت( سفنت نازیم یریگ هزادنا یارب یرازبا :جنس سفنت

resting pulse 

 رادیب زا سپ هلصافلاب هک تحارتسا تلاح رد بلق نابرض گنهآ :تحارتسا تلاح رد بلق شپت نازیم

 .دوشیم یریگ هزادنا باوختخر زا ندش دنلب زا لبق و حبص رد ندش

resveratrol 

 سرتسا ربارب رد دازآ یاهلاکیدار ندرب نیب زا اب هک تسا ینادیسکایتنآ لنفیلپ لوکلوم کی :لورتاروسر

 .دراد دوجو زمرق بارش و روگنا بآ ،روگنا تسوپ رد ؛دوشیم دیلوت ندب رد
reverse osmosis purification system 

 بآ نآ رد و ،دوشیم هدافتسا نآ زا بآ هیفصت یارب هک ندرک رتلیف شور :سوکعم زمُسا هیفصت متسیس

ا ار ییارارت یاشغ زا بآ روبع .دنکیم روبع )ریذپ ذوفن( اوارت همین یاشغ کی قیرط زا
ُ

 .دنیوگیم زمُس

rhabdomyolysis 

 دازآ نوخ رد ار )نیبولگومه یعون( نیبولگویم هک تسا یاهچیهام تفاب هیزجت ای یشاپاو :زیلویمودبار

 .دناسرب بیسآ اههیلک هب دناوتیم هجیتن رد و دنکیم

rheumatoid arthriris 

اتدمع هک تسا نمزم یِلصفم باهتلا یرامیب نیرتعیاش دیئوتامور تیرترآ ای :یلصفم مسیتامور
ً

 هب 

  .دنکیم هلمح اپ و تسد لصافم

rickets 

 هب هک تسا )D( ید نیماتیو و میسلک دوبمک زا یشان یرامیب کی ناوختسا یمرن ای :مسیتیشار

لاومعم اهناوختسا
ً

 .دناسریم بیسآ ناکدوک و نادازون رد 

RNA (ribonucleic acid) 

 زتنس هلمج زا لولس ییایمیش یاه تیلاعف لرتنک رد هک لوکلوم یعون :)کیئلکونوبیر دیسا( یانارآ

 .دراد شقن یکیتنژ تاعلاطا لاقتنا و نیئتورپ
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satiety index 

 ریس امش هک دنهدیم تملاع ندروخ زا دعب اهاذغ هک ینازیم یریگ هزادنا یارب یمتسیس :یریس صخاش

 .دیاهدش

saturated fats 

 لک اریز ،دنرادن هناگود دنویپ هک برچ یاهدیسا رد نبرک دنلب یاههریجنز :هدش عابشا یاهیبرچ

  .دنتسه دماج قاتا یامد رد هدش عابشا یاهیبرچ .تسا هدش عابشا نژوردیه یاهنوی زا لوکلوم

screening 

 ماجنا لومعم یتشادهب یاهتبقارم لوط رد هک یرامیب دوجو صیخشت یارب یشیامزآ :یرگلابرغ

 .دشاب هتشاد ار یرامیب یاههناشن ای مئلاع رامیب هکنیا زا رظن فرص ،دوشیم

sebum 

 .دوشیم حشرت )نغور هدننک دیلوت( تسوپ یبرچ ددغ زا هک ینغور هدام کی :موبس

second-class lever 

 ،تسا هتفرگ رارق )ورین( کرحم هطقن و هاگ هیکت هطقن نیب )مسج( مواقم هطقن هک یمرها :مود عون مرها

 .دتسیایم اپ کون یور یصخش هک ینامز دننام

secondhand smoke 

 ار نآ اوه رد ندش قیقر زا سپ یرگید درف و دوشیم جراخ یراگیس درف کی زا هک یدود :مود تسد دود

 .دنکیم سفنت

selective estrogen receptor modulators (SERM) 

 رد نژورتسا یاههدنریگ هب دنناوتیم هک یبیکرت یاهلوکلوم :نژورتسا هدنریگ یباختنا یاههدننکلیدعت

لاثم( ندب یاهتمسق زا یخرب یور دننام نژورتسا تارثا و دنوش لصتم ندب
ً

 دض تارثا و )ناوختسا 

  .دنشاب هتشاد )هنیس دننام( رگید یاهاج رد نژورتسا

sepsis 

گ ای :سیسپس
َ

  .تسا دیدش تنوفع یعون ینوخدن

serum lipid profile 

 لایدچا لورتسلک نازیم نآ رد هک یبلق یرامیب رطخ نییعت یارب نوخ شیامزآ :نوخ یاهیبرچ هزادنا

(HDL)، لایدلا )LDL(، دوشیم یریگ هزادنا دیریسیلگیرت و.  

simple set 

 تسا نکمم ،لاثم ناونع هب .دوشیم ماجنا راب هس هک ینیرمت رارکت ای شلات ینیعم دادعت :هداس تسد

  .دوش باسح هداس تسد کی ناونع هب وزاب رسود هلضع نِتفرگ راب ۱۰
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sirtuins 

 هک دنتسه اهلوکلوم زا یهورگ ،)SIR2 ای( ۲ شوماخ تاعلاطا هدننکمیظنت یاهنیئتورپ :اهنیئوتریس

 زا ،نارادناج زا یرایسب رد ار یلولس یاهعافد و کیلوباتم یاهدنیآرف هلمج زا ،مهم یکیژولویب یاهریسم

  .دننکیم میظنت رتهتفای لماکت تادوجوم ات اهیرتکاب

skeletal muscles 

 تیامح ندب تلکسا زا و هتخاس نکمم ار یدارا تاکرح هک رادطخ یاههچیهام :یتلکسا یاههچیهام

  .دننکیم

Slow Food Movement 

 و یلحم ییاذغ یاهتنس هک تسا دوف تسف ای عیرس یاذغ اب فلاخم یشبنج :هتسهآ یاذغ شبنج

  .دنکیم قیوشت ار )یتعنص ای زکرمتم یرواشک هن هدرتسگ یزرواشک( هدرشف رتمک یزرواشک یاهشور

smooth muscles 

 یداراریغ و دنوشیم تفای هناثم و ینوخ یاهگر ،اههدور ،هدعم رد هک ییاههچیهام :فاص یاههچیهام

  .دنهدیم لیکشت ار ندب زا ٪۱۰ دودح و دننکیم لمع

staging 

 شرتسگ نازیم ساسا رب اهیدنب هتسد رد ناطرس تفرشیپ لحارم یدنب هورگ یارب یشور :یدنب هلحرم

  .ناطرس

standing bow-pulling pose 

 ار اههیر و بلق هب نوخ شدرگ دوشیم روصت هک تسا اگوی تلاح کی :یشک نامک هداتسیا تلاح

  .دهدیم شیازفا

static stretching 

 تسا تحارتسا لاح رد ندب هک یلاح رد تلاضع نآ رد هک تسا یریذپشمرن نیرمت :اتسیا ششک

 .دینیبب زین ار ایوپ ششک .دنوشیم هدیشک

statin 

 .دنکیم یریگولج دبک رد لورتسلک دیلوت زا هک ییوراد :نیتاتسا

stent 

 .تسا هدش یحارط یاهگرخرس ندرک داشگ و نتشاد هگن زاب یارب هک یعونصم یروت هلول کی :تنتسا

striated muscles 

 ندب تلکسا زا ییاهتمسق هک اهناوختسا هب لصتم یدارا تاکرح یاههچیهام : رادطخ یاههچیهام

 .دنوشیم صخشم یضرع یاهراون اب و ،دنهدیم تکرح ار
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stroke volume 

 .دوشیم پمپ بلق زا نابرض ره رد هک ینوخ رادقم :یاهبرض مجح

subperiosteal hematomas 

 رد بلغا هک اهناوختسا )ییاشغ هدرپ ای هیلا( ششوپ ریز یاهیزیرنوخ :لائتسویرپ باس یاهموتامه

 .دنوشیم داجیا ندیود رثا

sulfenic acid 

 دوجوم ینغور و مافدرز عیام( نیسیلآ هیزجت یبناج لوصحم و یوق نادیسکا یتنآ کی :کینفلوس دیسا

 .)ریس رد

super sets 

 هورگ کی یارب طقف ار تانیرمت زا یفلتخم عاونا اهنآ رد هک یشزرو یاههمانرب :هداعلاقوف یاهتسد

 .دنهدیم ماجنا نایم رد کی روط هب ینلاضع

superoxide radicals 

 هدننکدیسکا سرتسا کیرحت و ندش دیسکا هب لیامت هک دازآ یاهلاکیدار :دیسکارپوس یاهلاکیدار

 .دنناسریم بیسآ اهتفاب و اهلولس هب و ،دنراد

synapse 

 .دوشیم لقتنم رگید نورون هب نورون کی زا مایپ ای هناکت کی ،اهنوسکآ هُنایاپ رد هک یاهطقن :سپانیس

synergy 

  .تسا ازجا کت کت زا رتشیب لک هُجیتن نآ رد هک یتیعقوم یژرنیس ای :ییازفامه

synovial lining 

 .لصفم ششوپ :لایوونیس ششوپ

Tabata protocol 

 ۱۰ نآ لابند هب و ،تعرس یود دننام ،تسا لااب تدش اب شزرو هیناث ۲۰ لماش هک ینیرمت :اتابات لکتورپ

 .دوشیم رارکت راب تفه ای شش ،تحارتسا هیناث

tae kwon do 

 .دوشیم ماجنا اپ تاکرح و دگل اب هک یصخش عافد یارب یمزر یاهرنه زا یاهرک یاهویش :ودناوکت

tai chi chuan (a. k. a. tai chi) 

 یاهرنه زا هتفرگرب نشیتیدم اب هارمه هتسهآ تکرح اب نیرمت کی :)یچ یات هب فورعم( ناوچ یچ یات

 .ینیچ یمزر

tendinitis 

 .نودنات کی باهتلا :تینودنات
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tendon 

لاومعم هدش مکارتم دنبمه تفاب ای نودنات :یپدرز
ً

 ششوپ( موتسویرپ هب ار هلضع اههچیهام یاهتنا رد 

  .تسا هدش هتفرگ "ندیشک"ینعم هب tendere هملک زاtendon  .دنکیم لصتم )ناوختسا

testosterone 

  نیا .دراذگیم ریثأت یسنج دشر و اهیگژیو رب و دوشیم دیلوت نادرم ندب رد هک ینومروه :نورتسوتست

 .دراد هدمع شقن تاتسورپ و اههضیب هلمج زا نادرم لثم دیلوت هاگتسد رد نوروه

thimerosal 

 .دشیم هدافتسا اهنسکاو رد ینامز هک هویج یواح و هدنرادهگن هدام کی :لاسورمیت

third-class lever 

 .دراد رارق )مسج( مواقم هطقن و هاگهیکت هطقن نیب )کرحم هطقن( ورین لامعا هک یمرها :موس عون مرها

 .دشاب یرادرب هنزو شزرو کی رد هدش مخ جنرآ دناوتیم مرها عون نیا زا لاثم کی

thirdhand smoke  

 اوه رد دود ندش هدنکارپ زا سپ هک تارذ و اهزاگ هلمج زا ،وکابنت زا یشان داوم یایاقب :موس تسد دود

  .دننامیم یقاب طیحم رد

thrombolytic therapy 

  .دننک لح ار ینوخ یاههتخل دنناوتیم هک تسا ییاهوراد زا هدافتسا زیلوبمورت ای :کیتیلوبمورت نامرد

trans-fats 

 دنشاب رتبسانم زپوتخپ یارب ات دناهدش هنژوردیه هک تسا یعابشاریغ یاهیبرچ :سنارت یاهیبرچ

  .دنشاب هتشاد یرتشیب یراگدنام و

transcription factor 

 یمهم شقن و دننکیم لرتنک ار یکیتنژ تاعلاطا لاقتنا ای یسیونور هک ییاهنیئتورپ :یسیونور روتکاف

  .دنراد یاناید زا یانارآ ندش هتخاس هلمج زا ،یلولس یاهدنیآرف رد

transient ischemic attacks (TIAs): Mini strokes 

  .زغم هب )یمکسیا( یناسر نوخ رد للاتخا لیلد هب رادیاپان و کچوک یاههتکس :ارذگ یمکسیا تلامح

triglycerides 

 روطنامه .لورسیلگ لوکلوم کی اب هارمه برچ دیسا هس زا لکشتم یکاروخ یاهیبرچ :اهدیریسیلگیرت

  .تسا عون نیا زا زین ندب یبرچ زا دصرد ۹۰ زا شیب ،تسا عون نیا زا اهاذغ رد دوجوم یبرچ رتشیب هک

tryptophan 

 یارب تاقوا یهاگ نافوتپیرت .تسا باوخ هُدننک میظنت نومروه کی هک نینوتلام زاس شیپ :نافوتپیرت

 ..دوش یم هدافتسا یباوخ یب نامرد



 167 

 یسانشباتک

 
 یمومع

 
Dorland’s Illustrated Medical Dictionary with CD-ROM. 28th ed. 
Philadelphia, PA: Saunders, 2009. 
 
Tortora, G. J., and B. H. Derrickson. Principles of Anatomy and Physiology. 
Hoboken, NJ: Wiley and Sons, 2008. 

 

 یتنرتنیا عبانم :یمومع

 
*American Pain Foundation. http://www.painfoundation.org. 

*Blue Zones. http://www.bluezones.com. 

Centers for Disease Control and Prevention. http://www.cdc.gov. 

Centers for Disease Control and Prevention, Vaccination Schedule. 
http://www.cdc.gov/vaccines/recs/schedules/adult-schedule.htm. 

 

Center for Science in the Public Interest. http://www.cspinet.org. 

*Consumer Reports. http://www.consumerreports.org. 

Informed Medical Decisions. http://www.informedmedicaldecisions.org. 

*The Lancet. http://www.thelancet.com. 

Mayo Clinic. http://www.mayoclinic.com. 

Medline Plus. http://www.nlm.nih.gov/medlineplus. 

The Merck Manual of Medical Information. http://www.merck.com/mmpe/ 
index.html. 

 

*The New England Journal of Medicine. http://content.nejm.org. 

Physicians Committee for Responsible Medicine. http://www.pcrm.org. 

Science-Based Medicine. http://www.sciencebasedmedicine.org. 

Science Daily. http://www.sciencedaily.com/news/health_medicine. 

*Scientific American. http://www.scientificamerican.com/health. 

*UC Berkeley Wellness Letter. http://www.wellnessletter.com. 

*Up to Date. http://www.uptodate.com. 

http://www.cdc.gov/vaccines/recs/schedules/adult-schedule.htm
http://www.mayoclinic.com/


 168 

.http://www.webmd.com. Web MD* 

.http://www.yalegriffinprc.org. Yale Griffin Prevention Research Center 

 

 یتنرتنیا عبانم :یریپ

 

Alliance for Aging Research. http://www.agingresearch.org/section/ 
directory. 
 
Healthy Aging. http://www.nia.nih.gov/HealthInformation. 

Healthy at 100. http://www.healthyat100.org. 

“Believed to Be World’s Oldest, Woman in France Dies at 122.” 
Supercentenarian.com.  
 
http://www.supercentenarian.com/oldest/jeannecalment. 
html. 

*National Council on Aging. http://www.ncoa.org. 

National Institute on Aging. http://www.nia.nih.gov. 

NIHSeniorHealth. http://www.nihseniorhealth.gov. 

Stanford Aging Clinical Research Center. http://www.stanford. 
edu/~yesavage/ACRC.html. 

 

 یتنرتنیا عبانم :ندرم و گرم

 

Compassion and Choices: Choice and Care at the End of Life. http://www. 
compassionandchoices.org. 
 
Hospicenet.org. http://www.hospicenet.org. 

“End of Life Issues.” Medline Plus. http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ 
endoflifeissues.html. 
 
On Our Own Terms: Moyers on Dying. http://www.pbs.org/wnet/ 
onourownterms/index.html. 

 

 یمومع هیذغت

 

Arenson, Gloria. A Substance Called Food: How to Understand, Control 
and Recover from Addictive Eating. New York: McGraw-Hill, 1989. 
———. Desserts Is Stressed Spelled Backwards: Overcoming and 

http://www.webmd.com/
http://www.yalegriffinprc.org/


 169 

Controlling Compulsive Eating and Bulimia. Santa Barbara, CA: Brockart 
Books, 2009. 
 
Chopra, Deepak. Perfect Health: The Complete Mind-Body Guide. Rev. ed. 
New York: Harmony, 2001. 
 
David, Marc. The Slow Down Diet: Eating for Pleasure, Energy, and Weight 
Loss. Rochester, VT: Healing Arts Press, 2005. 
 
Gifford, K. Dun, and Sara Baer-Sinnott. The Oldways Table: Essays 
and Recipes from the Culinary Think Tank. Berkeley, CA: Ten Speed 
Press, 2007. 
 
Hyman, Mark and Mark Liponis. Ultraprevention: The 6-Week Plan That 
Will Make You Healthy for Life. New York: Atria, 2005. 
 
Jacobs, David and Linda Tabsell. “Food, Not Nutrients, Is the Fundamental 
Unit in Nutrition.” Nutrition Reviews 65 (October 2007: 439–50). 
 
Kessler, David A. The End of Overeating: Taking Control of the Insatiable 
American Appetite. New York: Rodale Books, 2009. 
 
Kingsolver, Barbara, Camille Kingsolver, and Steven L. Hopp. 
Animal, Vegetable, Miracle: A Year of Food Life. New York: Harper- 
Perennial, 2007. 
 
Lappe, Francis Moore, and Anna Lappe. Hope’s Edge: The Next Diet for a 
Small Planet. New York: Tarcher, 2003. 
 
Nestle, Marion. What to Eat. San Francisco: North Point Press, 2007. 
 
———. Food Politics: How the Food Industry Infuences Nutrition and 
Health. Rev. ed. California Studies in Food and Culture. Berkeley, CA: 
University of California Press, 2007. 
 
Pollan, Michael. The Omnivore’s Dilemma: A Natural History of Four Meals. 
New York: Penguin, 2007. 

 
———. In Defense of Food: An Eater’s Manifesto. New York: 
Penguin, 2008. 
 
Robbins, John. Healthy at 100: The Scientifically Proven Secrets of the 
World’s Healthiest and Longest-Lived Peoples. New York: Ballantine 
Books, 2007. 
 
Robbins, John and Dean Ornish. The Food Revolution: How Your Diet Can 
Help Save Your Life and Our World. San Francisco: Conari Press, 2001. 
 
Roizen, Michael F. and Mehmet C. Oz. You Staying Young: The Owner’s 
Manual for Extending Your Warranty. New York: Free Press, 2007. 



 170 

Spain, T., and L. Spain. Fat: What No One Is Telling You (PBS DVD; 
available at http://www.shoppbs.org). Twin Cities Public Television, 
Inc., 2007. 
 
Taubes, Gary. Good Calories, Bad Calories: Fats, Carbs and the 
Controversial Science of Diet and Health. New York: Vintage, 2008. 

 

 یتنرتنیا عبانم :یمومع هیذغت

 
*American Diabetes Association. http://www.diabetes.org. 
 
*American Dietetic Association. http://www.eatright.org/cps/rde/xchg/ada/ 
hs.xsl/nutrition.html. 
 
*The American Journal of Clinical Nutrition. http://www.ajcn.org. 
 
Cornell University Food and Brand Lab. http://www.foodpsychology. 
cornell.edu. 
 
The DASH Diet Eating Plan. http://www.dashdiet.org. 
 
Food and Behaviour Research. http://www.fabresearch.org. 
 
The Food Revolution. http://www.foodrevolution.org. 
 
Glycemic Index and GI Database. http://www.glycemicindex.com. 
 
*International Association for the Study of Obesity. http://www.iaso.org/ 
index.asp. 
 
*Mediterranean Foods Alliance. http://www.mediterraneanmark.org. 
 
National Institutes of Health Office of Dietary Supplements. 
http://ods.od.nih.gov. 
 
*Oldways. http://www.oldwayspt.org. 
MyPyramid.gov. http://www.mypyramid.gov/index.html. 
 
U.S. Food and Drug Administration. http://www.fda.gov. 
 
World’s Healthiest Foods. http://www.whfoods.com. 
 
Zorba Paster on Your Health. http://www.wpr.org/Zorba. 

 

http://www.diabetes.org/
http://www.ajcn.org/
http://www.dashdiet.org/
http://www.fabresearch.org/
http://www.foodrevolution.org/
http://www.glycemicindex.com/
http://ods.od.nih.gov/
http://www.oldwayspt.org/
http://www.fda.gov/


 171 

 :ناناوجون و ناکدوک یارب هیذغت

 

American Dietetic Association. “Dietary Guidance for Healthy Children 
Aged 2–11 Years. Position of the ADA.” Journal of the American Dietetic 
Association 99 (1999): 93–101. 

 

 یتنرتنیا عبانم :ناناوجون و ناکدوک یارب هیذغت

 
*Farm to School. http://www.farmtoschool.org. 
 
“Resources.” The s’Cool Food Initiative. http://www.scoolfood.org/ 
resources/resources.cfm. 
 
“Role of Nutrition in Learning and Behavior: A Resource List for 
Professionals.” U.S. Department of Agriculture Food and Nutrition 
Information Center. http://www.nal.usda.gov/fnic/service/learning.pdf. 
 
“MyPyramid for Preschoolers.” MyPyramid.gov. http://www.mypyramid. 
gov/preschoolers/index.html. 
 
*“Local Wellness Policy.” USDA Food and Nutrition Service: Team 
Nutrition. http://www.fns.usda.gov/tn/healthy/wellnesspolicy.html. 
 
*“Nutrition Diet and Weight Issues among Children and Adolescents—How 
Many Children And Teens Are Overweight?, Why Are So Many Children 
And Teens Overweight?, Health Risks And Consequences.” LibraryIndex. 
com. http://www.libraryindex.com/pages/110/Diet-Nutrition-Weight-Issues-
among-Children-Adolescents.htm 

 
یزپشآ یاهباتک  

 

Bittman, Mark. How to Cook Everything: 2,000 Simple Recipes for Great 
Food. Hoboken, NJ: Wiley Books, 2008. 
 
———. Food Matters: A Guide to Conscious Eating with More than 75 
Recipes. New York: Simon & Schuster, 2008. 
 
Dayuff, Roberta Larson. American Dietetic Association Complete Food and 
Nutrition Guide. Hoboken, NJ: Wiley, 2006. 
 
Feuer, Janice. Fruit-Sweet and Sugar-Free: Prize-Winning Pies, Cakes, 
Pastries, Muffins and Breads from the Ranch Kitchen Bakery. Rochester, VT: 
Healing Arts Press, 1992. 



 172 

Mateljan, George. The World's Healthiest Foods: Essential Guide for the 
Healthiest Way of Eating. Seattle, WA: World’s Healthiest Foods, 2006. 
 

یلحم تلاوصحم و یزرواشک ،ینابغاب  

 

Bartholomew, Mel. All New Square Foot Gardening: Grow More in Less 
Space! Franklin, TN: Cool Springs Press, 2006. 
 

یتنرتنیا عبانم :یلحم تلاوصحم و یزرواشک ،ینابغاب  

 
*Buy Local. http://www.buylocalfood.com. 
 
*Community Alliance with Family Farmers. http://www.caff.org. 
 
*The Daily Green. http://www.thedailygreen.com. 
 
Eat Well Guide. http://www.eatwellguide.org. 
 
Eat Wild. http://www.eatwild.com. 
 
Eat Your Roots. http://www.eatyourroots.org/Home_Page.html. 
 
Food Routes. http://www.foodroutes.org. 
 
Healthy Eating Politics. http://www.healthy-eating-politics.com/index.html. 
 
*Institute for Food and Development Policy. http://www.foodfirst.org. 
 
*Kitchen Gardeners International. http://www.kitchengardeners.org. 

 
*Local Harvest. http://www.localharvest.org. 
 
Natural News. http://www.naturalnews.com. 
 
The Organic Center. http://organic.insightd.net. 
Seafood Choices Alliance, http://www.seafoodchoices.com. 
 
Seafood Watch Program, http://www.seafoodwatch.org. 
 
USDA Agricultural Marketing Service Farmers Market Search. http://apps. 
ams.usda.gov/FarmersMarkets. 
 
 

http://www.kitchengardeners.org/


 173 

شزرو  

 

Goldstein, Mel, and David Tanner. Swimming Past 50. Champaign, IL: 
Human Kinetics, 1999. 
 
Hartmann, Thom. Walking Your Blues Away: How to Heal the Mind and 
Create Emotional Well-Being. Rochester, NY: Park Street Press, 2006. 
 

یتنرتنیا عبانم :شزرو  

 

About.com: Yoga. http://yoga.about.com. 
 
*American College of Sports Medicine. http://www.acsm.org. 
 
Exercise Is Medicine. http://www.exerciseismedicine.org. 
 
Mayo Clinic Staff. Video: Yoga for Stress Management. http://www. 
mayoclinic.com/health/yoga/MM00650. 
 
*MSN Health & Fitness, Diet & Fitness. http://health.msn.com/nutrition. 
MyStart! Online. http://www.americanheart.org/presenter. 
jhtml?identifier=3053103. 
 
*National Safety Foundation. http://www.nsf.org. 
 
Racewalk.com. http://www.racewalk.com/HowTo/Introduction.asp. 
 
Tabata Protocol. http://www.tabataprotocol.com. 
The Walking Site. http://www.thewalkingsite.com. 

 
*Yoga Health Foundation. http://www.yogahealthfoundation.org/index.php. 
 
*Yoga Journal. http://www.yogajournal.com. 
 

نانز تشادهب  

 

Brizendine, Louann. The Female Brain. New York: Broadway Books, 2006. 
 
Northrup, Christiane The Wisdom of Menopause: Creating Physical and 
Emotional Health and Healing During the Change. New York: Bantam 
Books, 2006. 
 
———. Women’s Bodies, Women’s Wisdom: Creating Physical and 

http://www.thewalkingsite.com/
http://www.yogajournal.com/


 174 

Emotional Health and Healing. New York: Bantam Books, 2006. 
 

یتنرتنیا عبانم :نانز تشادهب  

 

North American Menopause Society. http://www.menopause.org/Consumers. 
aspx. 
 
WomensHealth.gov. http://www.womenshealth.gov. 
 
Women’s Health Initiative. http://www.whi.org. 
 

نادرم تشادهب  

  

Crowley, Chris, and Henry Lodge. Younger Next Year: Live Strong, Fit and 
Sexy until You’re 80 and Beyond. New York: Workman Publishing, 2007. 
 

یتنرتنیا عبانم :نادرم تشادهب  

  

“Men’s Health.” Medline Plus. http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ 
menshealth.html. 
 

یتنرتنیا عبانم :ناناوجون و ناکدوک تشادهب  

 

“Attention-Defecit/Hyperactivity Disorder (ADHD).” Centers for Disease 
Control and Prevention. http://www.cdc.gov/ncbddd/adhd/index.html. 
 
“Advisory Committee on Immunization Practices.” Centers for Disease 
Control and Prevention. http://www.cdc.gov/vaccines/recs/ACIP/default. 
htm. 
 
Juvenile Diabetes Research Foundation. http://www.jdrf.org. 
 
*No Child Left Inside. http://www.cbf.org/Page.aspx?pid=687. 
 

یناور تملاس  

 

Combs, Deidre. Worst Enemy, Best Teacher: How to Survive and Thrive with 
Opponents, Competitors, and the People Who Drive You Crazy. Novato, CA: 
New World Library, 2005. 
 

http://www.whi.org/
http://www.cdc.gov/ncbddd/adhd/index.html
http://www.cbf.org/Page.aspx?pid=687


 175 

Honore, Carl. In Praise of Slowness: Challenging the Cult of Speed. New 
York: Harper, 2004. 
 
Kabat-Zinn, Jon. Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body 
and Mind to Face Stress, Pain, and Illness. New York: Delta, 1990. 
 
———. Mindfulness for Beginners. Louisville, CO: Sounds True Recordings, 
2006. 
 
Lyubomirsky, Sonja. The How of Happiness: A New Approach to Getting the 
Life You Want. New York: Penguin, 2008. 
 
Siegel, Daniel J. The Mindful Brain: Reflection and Attunement in the 
Cultivation of Well-Being. New York: W.W. Norton, 2007. 
 

 یتنرتنیا عبانم :یناور تملاس

 

*Center for Mindfulness in Medicine, Healthcare and Society. http://www. 
umassmed.edu/content.aspx?id=41252. 
 
*“Stress Reduction Program.” Center for Mindfulness in Medicine, 
Healthcare and Society. http://www.umassmed.edu/Content.aspx?id=41254 
&amp;LinkIdenti� er=id. 
 
Mayo Clinic Staff. “Relaxation Techniques: Learn Ways to Reduce Your 
Stress.” http://www.mayoclinic.com/health/relaxation-technique/sr00007. 
 

یتنرتنیا عبانم :باوخ  

 

*American Academy of Sleep Medicine. http://www.aasmnet.org/ 
PatientsPublic.aspx. 
 
American Academy of Sleep Medicine. Sleepcenters.org. http://www. 
sleepcenters.org. 
 
———. Sleepeducation.com. http://www.sleepeducation.com/. 
 

یتشادهب یاهتبقارم  

 

*Lots of Helping Hands. http://www.lotsahelpinghands.com. 
 
National Center on Caregiving. http://www.caregiver.org. 

http://www.mayoclinic.com/health/relaxation-technique/sr00007


 176 

*National Family Caregivers Association. http://www.nfcacares.org. 
 

یتملاس یاههنیزگ  

 

Combs, Deidre. Worst Enemy, Best Teacher: How to Survive and Thrive with 
Opponents, Competitors, and the People Who Drive You Crazy. Novato, CA: 
New World Library, 2005 . 
 
Cousins, Norman. Anatomy of an Illness as Perceived by the Patient. New 
York: W.W. Norton, 1979. 
 
Goleman, Daniel. Ecological Intelligence: How Knowing the Hidden 
Impacts of What We Buy Can Change Everything. New York: Broadway 
Business, 2009. 
 
Lynn, Joanne. Sick to Death and Not Going to Take It Anymore! Reforming 
Health Care for the Last Years of Life. Berkeley, CA: University of California 
Press, 2004. 
 
Singh, Simon, and Ernst Edzard. Trick or Treatment: Undeniable Facts 
about Alternative Medicine. New York: W.W. Norton, 2008. 
 
Snyderman, Nancy L. Medical Myths That Can Kill You and the 101 Truths 
That Will Save, Extend and Improve Your Life. New York: Three Rivers 
Press, 2008. 
 

یتنرتنیا عبانم :یتملاس یاههنیزگ  

 

Centers for Disease Control and Prevention. Adult Immunization Schedule. 
http://www.cdc.gov/vaccines/recs/schedules/adult-schedule.htm. 
 
Environmental Working Group. http://www.ewg.org. 
 
Memorial Sloan-Kettering Cancer Center. About Herbal Medicine. http:// 
www.mskcc.org/mskcc/html/11570.cfm. 
 
National Center for Complementary and Alternative Medicine. http://nccam. 
nih.gov. 

National Center for Complementary and Alternative Medicine. Time to Talk. 
nccam.nih.gov/timetotalk. 

*Preventive Medicine Research Institute. http://www.pmri.org/research.html. 

 

http://www.nfcacares.org/
http://www.pmri.org/research.html


 177 

U.S. Department of Health and Human Services. Household Products 
Database. http://householdproducts.nlm.nih.gov/index.htm. 
 
U.S. Environmental Protection Agency. Safewater. http://www.epa.gov/ 
safewater/dwh/index.html. 
 
———. Safewater Consumer Confidence Reports. http://www.epa.gov/ 
safewater/ccr/index.html. 
 

یتنرتنیا عبانم :یکشزپ یاهنمجنا  

 

*American Academy of Family Physicians. http://www.aafp.org. 

*American Academy of Pediatrics. http://www.aap.org. 

American Board of Medical Specialties. http://www.abms.org/. 

*American Cancer Society. http://www.cancer.org. 

*American College of Obstetricians and Gynecologists. http://www.acog. 
org. 
*American College of Physicians. http://www.acponline.org. 

*American College of Surgeons. http://www.facs.org. 

*American Society of Anesthesiologists. http://www.asahq.org. 

*American Society of Clinical Oncology. http://www.asco.org. 

*National Cancer Institute. http://www.cancer.gov. 

*Society of General Internal Medicine. http://www.sgim.org. 

*State Boards of Medicine. http://www.ama-assn.org/ama/pub/category/2645. 
html. 

U.S. Department of Health and Human Services. Hospital Compare, 
http://www.hospitalcompare.hhs.gov. 

*U.S. Department of Veterans Affairs: Veterans Health. http://www. 
myhealth.va.gov. 
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Harvard Study of Adult Development, http://adultdev.bwh.harvard. 
edu/research-SAD.html. See in Aging section: “Aging Well: Surprising 
Guideposts to a Happier Life from the Landmark Harvard Study of Adult 
Development” by George Valliant.  
 
Nurses’ Health Study, http://www.channing.harvard.edu/nhs/ and http:// 
www.brighamandwomens.org/publicaffairs/NursesHealthStudy.aspx. 
 
Women’s Health Initiative, http://www.nhlbi.nih.gov/whi/index.html. 
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 :ریخا یاهلاس رد هدنسیون نیمه زا
 نرزامآ شخپ

 

  یتملاس اهلاس •

 مینامب ملاس نس شیازفا اب هنوگچ

 

  دلج ۲ رد  ناهج گرزب یاهباتک اب ییانشآ •

 دنهد رییغت ار امش یگدنز دنناوتیم و دندز مقر ار خیرات هک ییاهباتک

 

   یگدنز یانعم •

 ناهج ناگرزب هشیدنا رد

 

 ییابیز •

 هاتوک یاهمدقم

 

  لاق ملع لباقم رد لاح ملع اب ییانشآ •

 یخلب نیدلاللاج انلاوم هاگدید و

 

 ۱۳ فیدر مهتم •

 یتلادع یب تارطاخ
 

 Castbox رد یتوص تروص هب باتک نیا کنیل 

https://castbox.fm/channel/id5478204?country=us 

 

 

 

https://castbox.fm/channel/id5478204?country=us
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