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 راتفگشیپ
 

 

 اهلاس راشتنا زا سپ ات مدش نآ رب ملاس یگدنز کی نتشاد یارب دیفم یاهشور و یتملاس هنیمز رد راک همادا رد

 یتملاس هب یبایتسد هک ییایند رد .مزادرپب یداش و یتملاس یارب یملع یامنهار هب یگشیمه یتملاس و یتملاس

 هرمزور یاهتداع رد موادم اما کچوک تارییغت اب هک دزومآیم امنهار نیا ،دسریم رظن هب راوشد بلغا یداش و

  .تفای تسد یگدنز تیفیک رد یریگمشچ یدوبهب هب ناوتیم

 

 هک تسا نآ رب هدنسیون دیکأت .تسا یداش و یتملاس عوضوم هب نآ عماج درکیور رد هعومجم نیا هٔدمع یگژیو

 هب زین یداش و ،تسا یداش زاسهنیمز بوخ یتملاس .دناهتسباو رگیدکی هب و دنراد مه رد هشیر فده ود نیا

 شراوگ هاگتسد نیب طابترا نوچ یتاعوضوم یسررب قیرط زا امنهار نیا .دنکیم کمک یتملاس دوبهب هب دوخ هبون

 یگدنز کی هب یدعبُ دنچ یهاگن یعامتجا طباور تیمها و ،باوخ ریثأت ،شزرو و هیذغت شقن ،زغم و

 .دهدیم هئارا شخبتیاضر

 

 فلؤم ،یملع هٔدیچیپ یاههتفای یزاسهداس اب .تسا یملع کرادم و دهاوش رب نآ هیکت هعومجم نیا رگید یگژیو

 دوخ تملاس هرابرد هناهاگآ یتامیمصت ات دنکیم کمک ناگدنناوخ هب و دهدیم هئارا یدربراک و هداس ییاهشنیب

 نیا ،ییاهنت تارطخ تخانش ای نشیتیدم تردق رد هچ ،یاهنارتیدم ییاذغ میژر دیاوف تخانش رد هچ .دنریگب

 .دهد رارق هدنناوخ رایتخا رد ار یگدنز رتهب تیریدم یارب یلمع ییاهرازبا نیرتدیدج ات دشوکیم امنهار

 

 اهسرد زا هعومجم نیا رد وا .تسا یقیفلت یکشزپ صصختم و یلخاد کشزپ باتک هٔدنسیون رلیم نیبار رتکد

 هب یساسحا و یناور ،یمسج تملاس دوبهب یارب یدربراک یاههیصوت اب ار یملع هتفرشیپ یاهشهوژپ جیاتن

 ،یگدنز رد فده نتشاد و عامتجا شقن ات هتفرگ یبصع یاههدنهدلاقتنا یملع یسررب زا .دهدیم دنویپ رگیدکی
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 یِداش هک دهدیم ناشن هدنناوخ هب ،ناسنا یتخانش درکلمع و وخوقلخ دوبهب رب صقر و یقیسوم ریثأت یتح و

افرص یعقاو
ً

  .تسا یگدنز یاههبنج مامت رد لداعت و یگنهامه یعون هکلب ،تسین ارذگ ساسحا کی 

 

 تیریدم ،یگدرسفا ،یزغم یاهیرامیب زا یریگشیپ نوچ یتاعوضوم هب یملع یهاگن اب نینچمه امنهار نیا رد

 انشآ دوخ یتملاس کیرش ناونع هب وا اب رثؤم یراکمه و کشزپ نتفای یارب نیون یاهیروانف زا هدافتسا و سرتسا

  .دیوشیم

 

 و یتملاس هب ندیسر یارب نوگانوگ یاهشور هئارا و ناگدنناوخ یهاگآ شیازفا رثا نیا یلصا فده کش نودب

 .تسین اهیرامیب نامرد ای ،صیخشت ،یریگشیپ یارب یکشزپ عبنم ناونع چیه هب و ،تسا یداش

 

 .دریگ رارق زیزع ناگدنناوخ هجوت دروم هک تسا دیما

 

 یناهشهش دمحا

 ۱۴۰۴ هام رهم
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 یداش و یتملاس یملع یامنهار

 

لاومعم ،دنهاوخیم هچ یگدنز زا هک دیسرپب مدرم رتشیب زا یتقو
ً

 یداش و یتملاس لابند هب هک دنهدیم خساپ 

 یسررب هب باتک نیا رد .تسین هداس نادنچ بلغا نآ هب یبایتسد اما ،تسا ناسآ هلمج نیا نتفگ .دنتسه

 .میزادرپیم یداش و یتملاس ظفح رد امش هب کمک یارب یملع دهاوش رب ینتبم و یلمع یاهشور نیرتدیدج

 تبحص یداش یسانشمادنا ای یژولویزیف هرابرد ادتبا ،تفای تسد یداش هب ناوتیم هنوگچ هکنیا کرد یارب

 زا رتارف اما ،تسا زغم رد یبصع ییایمیش هدیچیپ یاهریسم و اهشنکاو زا یرایسب هجیتن یداش .درک میهاوخ

 و ،هدور و لد ات هتفرگ زغم زا ،دنراد شقن دنیآرف نیا رد ندب زا یدایز فلتخم یاهشخب .دوریم مه نهذ

لاومعم امش ساسحا
ً

 روط هب امش ندب یاهمتسیس زا یرایسب ،نیا رب هولاع .تسا ناتندب یلک درکلمع زا یباتزاب 

 رب دناوتیم یتح امش ندوب نیگمغ ای داش عقاو رد .دنراد رارق امش یحور ای یساسحا تلاح ریثأت تحت میقتسم

 .دراذگب ریثأت ناتندب رد اهنژ درکلمع هوحن

 تسیزمه یاهبورکیم ای مویبورکیم و شراوگ هاگتسد رب هک یریثأت و دینکیم دوخ ندب دراو هچنآ نینچمه

 ریثأت امش نزو یتح و ینمیا متسیس ات هتفرگ امش یوخوقلخ زا زیچ همه رب دراد ندب )تسیزمه ناگمادنازیر(

 امش نوردنا تسیزمه یاهبورکیم هک دهدیم ناشن و یسررب ار اهشهوژپ نیرتدیدج باتک نیا .دراذگیم

 و درک تیوقت ار اهمسیناگراورکیم زا هعومجم نیا ناوتیم هنوگچ و دنراد یگنتاگنت طابترا ناتیداش اب هنوگچ

 .تشاد هگن ملاس

 ؟دیوگیم هچ رتینلاوط یگدنز هرابرد ملع :دزادرپیم رمع لوط هب طوبرم تاقیقحت هب نینچمه یسررب نیا

 یعامتجا یگدنز دننام یفلتخم لماوع هنوگچ و ؟دنهدیم ماجنا ییاهراک هچ دنراد ار رمع نیرتینلاوط هک یدارفا

 ؟دنراذگیم ریثأت امش رمع لوط رب یشزرو تاداع و
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 عونتم یاهشور بلاق رد رتداش و رتملاس ،رتینلاوط یگدنز نتشاد یارب ییاههیصوت یسررب نیا رد ،نیا رب هولاع

 هچنآ رب ،رذگدوز یاهدم و تاغیلبت فذح اب و یملع تاقیقحت نیرتدیدج ساسا رب اههیصوت نیا .دوشیم هئارا

ابیرقت ،لاثم ناونع هب .دنراوتسا تسا یملع دهاوش نیرتشیب دییأت دروم
ً

 و ییاذغ یاهمیژر یرامشیب دادعت 

 ،دنک هدزتفگش ار امش تسا نکمم خساپ ؟تسا نیرتهب امش یارب کی مادک اما ،دنراد دوجو یشزرو یاههمانرب

 نینچمه .دشاب هتشاد یناوخمه امش یگدنز کبس اب هک دنک کمک امش هب یاهمانرب هیهت رد دناوتیم یلو

 فرصم یعقاو شزرا ،ییاذغ یاهتداع هلمج زا ،دنوشیم یسررب ییاذغ میژر هرابرد یرگید مهم تاعوضوم

 وراد دناوتیم اذغ هک دنهدیم ناشن اهچراق دننام یاهداعلاقوف یاهاذغ هنوگچ هک نیا و ،اهنیماتیو و اهلمکم

 .دشاب مه

 یاهلحهار و تارطخ یسررب هب باتک نیا .دشاب هتشاد یداش و یتملاس رد یگرزب رایسب شقن دناوتیم ییاهنت

 زا یوق سح کی نتشاد هنوگچ هک تخومآ دیهاوخ امش و ،دزادرپیم ناهج رسارس رد دارفا یارب هلئسم نیا

 دیهاوخ نینچمه .دشاب هتشاد امش یداش و یتملاس رب یسوملم ریثأت دناوتیم یعامتجا تکراشم و یدنمفده

 .دراذگب ریثأت رگیدکی اب دارفا لماعت هویش رب یفنم یلکش هب تسا نکمم هنوگچ تاعلاطا رصع هک دید

 ،یگدرسفا دروم رد یشهوژپ یاههتفای نیرتدیدج هژیو هب .تخومآ دیهاوخ زغم یاهیرامیب هرابرد نینچمه

 میهاوخ یسررب ار درد تیریدم هب طوبرم نمزم تلاکشم و نوسنیکراپ و رمیازلآ دننام ،یبصع لاوز یاهیرامیب

 .دیوگیم هچ تلاکشم نیا نامرد و یریگشیپ هرابرد ملع هک تفای دیهاوخرد امش و ،درک

 هتشاد یدایز هنیزه هکنیا نودب ،دیهد ماجنا دوخ یداش و یتملاس دوبهب یارب دیناوتیم هک تسه یدایز یاهراک

 نشیتیدم ای هبقارم ماجنا ،یقیسوم هب نداد شوگ ،ندیصقر .دنشاب رثؤم و دیفم رایسب دنناوتیم اهراک نیا و ،دشاب

 زا دنناوتیم یتح و دندنمشزرا رایسب امش تملاس یارب هک دنتسه ییاهتیلاعف یگمه یسنج شزیمآ نتشاد و

 یخرب ارچ هک دراد دوجو یدایز لیلاد .تسا یرورض یداش یارب زین باوخ .دنشاب رترثؤم اهلمکم ای اهوراد

 .داد میهاوخ هئارا ار نکمم یاهلحهار و درک میهاوخ یسررب ار لیلاد نیا ؛دنراد لکشم هنیمز نیا رد دارفا

 کیرش کی ناونع هب وا اب یراکمه و کشزپ نتفای یارب نیون یاهیروانف زا هنوگچ هک تخومآ میهاوخ تیاهن رد

 نیرتهب رد ات دنک قیوشت ار امش و دشاب زکرمتم یریگشیپ و یتسردنت یور هک یسک ،مینک هدافتسا دوخ یتملاس رد

 .دیشاب هدنیآ و لاح رد دوخ تلاح
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۱ 

 یداش و یتملاس طابترا

 

 هک یلاح رد .دنرتملاس زین داش دارفا و دنتسه رتداش ملاس دارفا هک دنهدیم ناشن موادم روط هب تاعلاطم

 بوخ یتملاس اما ،دنراد شقن یداش داجیا رد یدایز لماوع و ،تسین دنیارف نیا مامت ییاهنت هب یتملاس

لاامتحا
ً

 .تسا داش یگدنز کی نتخاس یارب ناینب نیرتهب 

 یتملاس و یداش فیرعت

 یگدنز عضو زا تیاضر و یلاحشوخ ساسحا درف نآ رد هک تسا یناور تلاح کی یداش ،حطس نیرتهداس رد

لاامتحا مدرم رثکا .دنکیم
ً

  .تسا ناشنازیزع و دوخ یارب یداش هب ندیسر یگدنز رد اهنآ فده هک تفگ دنهاوخ 

 ،لاثم ناونع هب .دنتسه راوتسا یداش یوجتسج رب نایدا بلغا .تسا هتشاد دوجو تیرشب زاغآ زا فده نیا

 دوشیم فیصوت جنر زا ییاهر و ییاهن یداش ،یدبا شمارآ زا یتلاح ناونع هب ،مسیدوب رد ییاهن فده ای 1اناورین

 ییاهن فده یوزرآ رد اهناسنا همه”:نیتسوگآ تنس هتفگ قبط ،کیلوتاک تنس رد .درک شلات نآ یارب دیاب هک

 ای “تداعس” هب یبایتسد ناسنا یگدنز فده نیرتگرزب زین یملاسا هفسلف رد “.دنکرتشم ،تسا یداش نامه هک

 .تسا هنادواج یداش

“.میشاب داش هک تسا نیا یگدنز یلصا فده”  

املا ییلااد --  

 طابترا و نآ یریگهزادنا یگنوگچ هلمج زا ،تسا هدش فوطعم یداش عوضوم هب یدیدج هجوت ریخا یاهههد رد

 .دناهتفای صاصتخا عوضوم نیا هب یرایسب یهاگشناد یاههرود و یدایز شورفرپ یاهباتک .یتملاس اب نآ

 
1. Nirvana. 
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لاماک 1“یرکف شمارآ هراب رد یاهتشر نایم هلجم کی :یداش تاعلاطم هُلجم” یملع هٔیرشن نینچمه
ً

 ملع هب 

 .تسا هتخادرپ یداش

لاماک یگدنز زا تیاضر ساسحا
ً

 کی هب یتقو .دوشیم زین ینآ تاساسحا لماش یداش ؛تسین یداش هدننکنایب 

 متسیس رد یبصع ییایمیش هدیچیپ یاهشنکاو ،دیربیم تذل نآ زا هک دیهدیم ماجنا یراک ای دیدنخیم هفیطل

 دننام یبصع یاههدنهدلاقتنا ای اهلقان .دننکیم داجیا تذل و یداش ساسحا هک دنوشیم کیرحت امش یبصع

 رد امش یوخوقلخ میظنت رد یمهم شقن هک دناییایمیش یاهناسرمایپ 4نیسوتیسکا و 3نیماپود ،2نینوتورس

 .دننکیم افیا هظحل ره

 ساسحا ،یگدنز رد یلک تیاضر بایغ رد یتح دنناوتیم یبصع یاههدنهدلاقتنا نیا هک تسا نیا مهم هتکن اما

 یگدنز زا هک ینامز یتح ،دینک یداش ساسحا تدمهاتوک رد تسا نکمم ،رگید ترابع هب ؛دننک داجیا یداش

 لکلا ای ردخم داوم ،رکش فرصم دننام یعونصم یاهشور هب دارفا زا یرایسب لیلد نیمه هب .دیتسین یضار دوخ

 .دشاب رذگدوز ساسحا نیا دنچره ،دننک داجیا یداش ساسحا ات دنروآیم یور

 اما ،دیشاب یضار دوخ یگدنز زا یلک روط هب تسا نکمم امش :دنکیم لمع مه سوکعم تهج رد دنور نیا

 .دینک هبرجت ار یدب یاهزور نانچمه

 ،دنتسه هکس کی یور ود تاساسحا نیا ،دنراد یتوافتم ساسحا تدمدنلب و تدمهاتوک یداش هک یلاح رد اما

 کی دنناوتیم لکلا و رکش فرصم دننام ییاهتذل .دراد زاین ود ره نیب یلداعت هب  یداش و بوخ یتملاس و

 و یتملاس و ،دوش رجنم دایتعا ای نزوهفاضا هب دناوتیم اهنآ رد یورهدایز اما ،دننک داجیا رذگدوز یداش جوم

 اهتذل مامت زا لماک زیهرپ و دیدش طابضنا اب یگدنز  ،رگید یوس زا .دزادنیب رطخ هب ار امش تدمدنلب یداش

 .دوب دهاوخن یداش یگدنز  زین رمع لوط و یتملاس ظفح یارب

لاومعم یکشزپ هعماج
ً

    :دنکیم هدافتسا یتملاس یارب فیرعت هنوگ هس زا 

 ،یرامیب دوبن .۱

 
1. Journal of Happiness Studies: 
An Interdisciplinary Forum on 
Subjective Well-Being.   

2. Serotonin. 
3. Dopamine. 
4. Oxytocin. 
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 و ،دیایب رانک یگدنز هرمزور یاهزاین اب دهدیم هزاجا درف هب هک یتیعضو .۲

 .وا یکیزیف و یعامتجا طیحم و درف نایم لداعت زا یتلاح .۳

 و بوخ ساسحا ینعی تدمهاتوک یانعم رد مه ،تسامش یداش یارب هیاپ نیرتهب ،ملاس تیعضو کی نتشاد

 .یگدنز زا رتشیب تیاضر ساسحا و فادها هب یبایتسد ییاناوت ینعی تدمدنلب یانعم رد مه و ،یداش سح داجیا

 ناهج رسارس رد یداش

 یاهروشک  لاس هس یاههداد ساسا رب ،تسا هدش هیهت للم نامزاس طسوت هک ۲۰۲۰1 یناهج یداش شرازگ

 تیامح ،یلخاد صلاخان دیلوت هنارس :تسا هداد رارق یسررب دروم ار لماع شش و هدش هیهت ناهج فلتخم

 .داسف کرد صخاش ای ساسحا و ،تواخس ،یگدنز یاهباختنا رد یدازآ ،یگدنز هب دیما ،یعامتجا

 ،دنلانف هک تساجنیا هجوت لباق هتکن .تسا هتشاد رارق یلک یداش تسخن هبتر رد یپایپ لاس نیدنچ یارب دنلانف

 یلخاد صلاخان دیلوت هک ییاهروشک زا یرایسب زا یداش رظن زا ،تلام و اکیراتساک دننام ییاهروشک دننامه

لاومعم داش یاهروشک ،دوخ رتدنمتورث نایاتمه اب هسیاقم رد .تسا هتفرگ یشیپ ،دنراد یرتلااب هنارس
ً

 لداعت 

 طباور و دنراد ارقف و نادنمتورث نیب یرتمک فاکش ،دننکیم هبرجت یرتمک سرتسا ،دنراد یگدنز و راک نیب یرتهب

 .تسا رتیوق اهنآ رد یعامتجا و یگداوناخ

اموزل ندوب رتدنمتورث هک تسا هدش صخشم هک تساهتدم عقاو رد
ً

 یناهج حطس رد ندوب رتداش یانعم هب 

 ریقف دارفا زا رتداش یمک طسوتم روط هب دنمتورث دارفا فلتخم یاهروشک رد هک تسا تسرد هچرگا .تسین

 یاهزاین هک ینامز ینعی ،صخشم هطقن کی هب ندیسر زا سپ هک دناهداد ناشن فلتخم تاعلاطم اما ،دنتسه

اموزل دمآرد رتشیب شیازفا ،دناهدش هدروآرب تینما و یساسا
ً

 .دوشیمن یرتلااب یداش حطس هب رجنم 

 

 ناشن ،دش ماجنا ۲۰۱۰ لاس رد نادداصتقا 3نوتید سگنآ و سانشناور 2نمناک لیند طسوت هک یفورعم هعلاطم

 .دباییم شیازـفا رلاد ۷۵,۰۰۰ هنلااس دـمآرد ات طقف دارفا یلک یداـش و یـفطاع هافر ،هدحتم تلاایا رد هک داد

 
1. World Happiness Report 2020. 
2. Daniel Kahnemen (1934 – 2024).  

3. Angus Deaton (1945 - ).  
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اموزل اهرنویلیم نیاربانب
ً

 .دنتسین رنویلیمریغ دارفا زا رتداش 

 ۲۰۲۰ یناهج یداش لودج

  ساسحا

داسف  
 تواخس

 رد یدازآ

 یگدنز یاهباختنا

 یگدنز هب دیما

 ملاس

 تیامح

 یعامتجا

 دیلوت هنارس

 یلخاد صلاخان
 هقطنم ای روشک زایتما

 هبتر

 یلک

 1 دنلانف 7/809 1/285 1/500 0/961 0/662 0/160 0/478

 2 کرامناد 7/646 1/327 1/500 0/978 0/693 0/243 0/495

 3 سیئوس 7/560 1/391 1/472 1/045 0/662 0/263 0/408

 4 دنلسیا 7/504 1/337 1/548 1/001 0/591 0/354 0/118

 5 ژورن 7/488 1/474 1/502 1/008 0/635 0/271 0/434

 6 دنله 7/449 1/339 1/443 0/978 0/614 0/363 0/369

 7 دئوس 7/353 1/320 1/487 1/009 0/659 0/237 0/373

 8 دنلیزوین 7/300 1/242 1/487 1/008 0/647 0/236 0/401

 9 شیرتا 7/294 1/317 1/485 1/004 0/616 0/225 0/281

 10 گروبمازکول 7/238 1/537 1/388 0/986 0/610 0/194 0/367

 11 اداناک 7/232 1/302 1/472 1/039 0/632 0/321 0/352

 12 ایلارتسا 7/223 1/310 1/477 1/023 0/622 0/325 0/336

 13 ناتسلگنا 7/165 1/273 1/483 0/978 0/549 0/373 0/323

 14 لیئارسا 7/129 1/216 1/403 1/000 0/421 0/267 0/272

 15 اکیراتساک 7/121 0/918 1/427 0/976 0/558 0/144 0/093

 16 دنلریا 6/974 1/447 1/479 0/972 0/584 0/298 0/297

 17 ناملآ 6/951 1/340 1/369 0/960 0/586 0/273 0/261

 18 هدحتم تلاایا 6/940 1/374 1/471 0/873 0/574 0/252 0/151

 19 کچ یروهمج 6/911 1/212 1/405 0/895 0/506 0/046 0/050

 20 کیژلب 6/864 1/296 1/483 0/982 0/539 0/160 0/182

 21 یبرع هدحتم تاراما 6/791 1/431 1/251 0/788 0/633 0/281 0/220

 22 تلام 6/773 1/253 1/443 0/972 0/574 0/375 0/143

 23 هسنارف 6/664 1/268 1/459 1/003 0/583 0/123 0/277

 24 کیزکم 6/465 1/240 1/226 0/832 0/554 0/083 0/083

 25 ناویات 6/455 1/327 1/358 0/878 0/449 0/151 0/132

                                                                                                                                                                          

 هب 1پولاگ یناهج تاساسحا شرازگ .دنکیم افیا یمهم شقن هک دسریم رظن هب زین داش گنهرف کی نتشاد

 تبثم تاساسحا حطس نیرتلااب اماناپ و هئوگاراپ دننام نیتلا یاکیرمآ یاهروشک هک تسا هداد ناشن موادم روط

 
1. The Gallop Global Emotions Report.  
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لاومعم قطانم نیا مدرم .دننکیم شرازگ ار
ً

 یارب و دننکیم زکرمت دوخ یگدنز رد بوخ یاههبنج رب رتشیب 

 .دننکیم یرازگساپس ساسحا ناشیاههتشاد

 دیلوت نیرتلااب نتشاد دوجو اب .تفرگ رارق مهدجه هبتر رد ۲۰۲۰ یناهج یداش شرازگ رد هدحتم تلاایا

 یعامتجا یاهتیامح دوبمک ،یتملاس دعاسمان طیارش ریثأت تحت اکیرمآ رد یداش ،ناهج رد یلخاد صلاخان

 دننام یتلاکشم لیلد هب اکیرمآ رد دمآرد شیازفا زا لصاح یهافر دیاوف نیاربانب .دراد رارق تلود هب مک دامتعا و

 نزو شیازفا و ملاسان ییاذغ میژر ،دایتعا ،رامق ،ییوئدیو یاهیزاب ،یعامتجا یاههناسر زا دح زا شیب هدافتسا

 نیرتلااب هک تسا ییاهروشک زا یکی هدحتم تلاایا ،پولاگ یناهج تاساسحا شرازگ رد .تسا هتفای شهاک

 .تسا هدرک شرازگ ناهج رد ار سرتسا نازیم

یتملاس یارب یداش  

 تاقیقحت رتشیب .تسا یتملاس ،دوشیم نایامن داش یاهتلم و عماوج هعلاطم رد هک یلماوع نیرتمهم زا یکی

لاومعم ندوب داش :تسا هفرطود طابترا نیا و .تسا ملاس یاهعماج داش هعماج کی هک دننکیم دییأت
ً

 یاهراتفر هب 

 ود نیا ،رگید ترابع هب .دهدیم شیازفا ار یگدنز زا تیاضر و رتهب ساسحا ،ندوب ملاس و دوشیمرجنم ملاس

 .دننکیم تیوقت ار رگیدکی لباقتم روط هب لماع

 یدارفا هک داد ناشن دش ماجنا لاسگرزب ۷۰۰۰ دودح یور هک یاهعلاطم .دیریگب رظن رد ار شزرو و ییاذغ میژر

 فرصم هزات تاجیزبس و اههویم زا هک تشاد لامتحا دندوب داش رتمک هک یناسک زا رتشیب ٪۴۷ ،دندوب داش هک

 یبلق یاهیرامیب و یزغم هتکس ،تباید عویش شهاک ثعاب ملاس ییاذغ داوم زا راشرس ییاذغ یاهمیژر .دننک

 شزرو مظنم روط هب هک تشاد لامتحا نارگید زا رتشیب ۳۳٪ ،دندوب رتداش هک یدارفا ،هعلاطم نیمه رد .دنوشیم

  .دننک

 .دشاب راوشد رایسب دناوتیم یگدرسفا نامرد لیلد نیمه هب و ،دنکیم لمع زین سوکعم تهج رد طابترا نیا

لاومعم دنتسه هدرسفا دارفا هک یتقو
ً

 ار دوخ تقو رتشیب و ،دنروآیم یور شمارآ یارب ملاسان یاهاذغ ندروخ هب 

 تیعضو هجیتن رد و دنیبیم بیسآ اهنآ یتملاس ،نامز تشذگ اب .دننارذگیم دوخ باوختخر رد ای لبم یور

  .دوش یلوزن هخرچ کی هب رجنم دناوتیم نیا و ،دوشیم رتدب زین ور ناشیحور
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“.هرقن و لاط تاعطق هن ،تسا یتملاس یعقاو تورث”  

یدناگ امتاهم --    

 ،دنکیمن کمک ملاس تاداع داجیا هب اهنت یداش اما

 یتملاس یاهصخاش اب میقتسم روط هب یداش هکلب

 سرتسا و یتحاران ،لاثم ناونع هب .تسا طبترم رتهب

امیقتسم دنناوتیم
ً

 قورع و بلق تملاس رب هلصافلاب و 

 .دنراذگب ریثأت

 هلصافلاب دنناوتیم یفطاع ای ازسرتسا یاهدادیور هتبلا

 شیازفا ار ناتبلق نابرض ،دننک رتدب ار امش ساسحا

 ناشن یملع تاقیقحت اما .دننک هتسخ ار امش و دنهد

 زین تدمدنلب رد یتحاران و سرتسا هک دنهدیم

  .دنتسه بلق تملاس هدننکینیبشیپ

 زین ندب یاهمتسیس ریاس هکلب ،تسین بلق اهنت نیا و

 ،لاثم ناونع هب .دنراد رارق یداش حطس ریثأت تحت

 ،هعلاطم کی رد .دیریگب رظن رد ار ندب ینمیا متسیس

 ار دوخ هک دندرک تقفاوم بوخ دمآرد اب بلطواد ۳۵۰

 هتفه ود .دنهد رارق یگدروخامرس سوریو ضرعم رد

 دروم رد اهنآ اب نارگشهوژپ ،سوریو اب ههجاوم زا لبق

 .دندرک هبحاصم روآیداش تاساسحا هبرجت تاعفد

   .دنوش  لاتبم یگدروخامرس هب هک تشاد یرتمک لامتحا ،دندوب رتداش هک یدارفا هکنیا بلاج

 رد زونه ،دننکیم تیلاعف 1یژولونمیاورونوکیاس ای یسانشینیمایبصعناور دیدج هٔنیمز رد هک ینادنمشناد

 ناشن هیلوا دهاوش اما .دننک فشک ار دوشیم رما نیا ثعاب هک ینمیا متسیس و زغم نیب یطابترا یاههار ات دنشلات

 نیا هب :دشاب هتشاد زین ار یکیتنژ حطس رد امش رب یراذگریثأت تردق یتح تسا نکمم یداش حطس هک دنهدیم

 
1. Psychoneuroimmunology.  

رمع لوط یارب یداش    
 

 هک دناهداد ناشن موادم روط هب تاقیقحت

 رتمک و دنراد یرتینلاوط رمع رتداش دارفا

.دنریگیم رارق سردوز گرم ضرعم رد    
 

 زا هک "اههبهار هعلاطم" مان هب یاهعلاطم

 ههد دنچ زا شیب و هدش زاغآ۱۹۸۶ لاس

 ۷۰۰ دودح ،دراد همادا نانچمه دعب

 تملاس یسررب یارب ار شیشک و هبهار

 .تسا هدرک لابند اهنآ یناور و یمسج

 و تارطاخ هچرتفد یسررب اب نارگشهوژپ

 هک دناهتفایرد اههبهار نیا یاههبحاصم

 ۱۰ ات ۷ نیگنایم روط هب اههبهار نیرتداش

 رمع اهنآ نیرتیضاران زا رتشیب لاس

 .دننکیم

(The Nun Study) 
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اعقاو تسا نکمم امش یحور تلاح هک انعم
ً

 ،ینمیا متسیس اب طبترم یاهنژ هلمج زا ،ندب رد اهنژ ریثأت هٔوحن 

  .دهد رییغت ار

 .دراذگیم ریثأت ناتندب درکلمع رب یسوسحم روط هب امش یحور تلاح

 کیتنژ و یداش

 یخرب ،تسا هدش ماجنا نارهت یکشزپ مولع هاگشناد رد هک یداش هب طوبرم تاقیقحت زا کیتامتسیس یسررب کی

لاامتحا هتبلا و .تسا هدرک ییاسانش ار یداش اب طبترم یکیتنژ لماوع زا
ً

 دنراد دوجو زین یرگید یکیتنژ تاطابترا 

  .دناهدشن فشک زونه هک

 ریسم کی اهنت هک لیلد نیا هب صوصخ هب ،تسا یراوشد رایسب راک یلک یداش رب کیتنژ ریثأت نازیم قیقد نییعت

 طیحم ریثأت تحت دنناوتیم اهریسم نیا و ،دراد دوجو فلتخم ریسم اههد هکلب ،درادن دوجو یداش یارب یکیتنژ

 اب هک ییاهنآ هژیو هب ،امش یاهنژ زا یرایسب .دنوش هدناشنورف ای کیرحت یرامشیب یاهشور هب امش فارطا

 هک تسانعم نادب نیا .دنوش لاعف یصاخ یاهطیحم ای طیارش رد اهنت تسا نکمم ،دنتسه طبترم تیصخش

لاامتحا و تسا یمهم لماع کیتنژ
ً

 زا یشخب اهنت نیا اما ،دنتسه رتداش یعیبط روط هب هک دنتسه یدارفا 

  .تسارجام

 ار دارفا یگدنز زا تیاضر و یداش یلک حطس زا موس کی دودح اهنت هک دناهداد ناشن اهولقود یور تاعلاطم

 دیهدیم ماجنا دوخ هرمزور یگدنز رد هک هچنآ هب امش یداش رتشیب نیاربانب .داد تبسن یکیتنژ لماوع هب ناوتیم

 هب امش ندب فلتخم یاهمتسیس .دنکیم لمع هتسبمه و هچراپکی هداعلاقوف یلکش هب ناسنا ندب.دراد یگتسب

 دیناوتیم امش و .دیبای تسد یدوبهب و یتملاس هب ات دننکیم کمک امش هب رگیدکی یراکمه اب گنهامه تروص

 .دراذگب ریثأت امش ندب رسارس رد هک دینک هنیهب ینوگانوگ یاهشور هب ار دوخ یتملاس

 

 :رتشیب هعلاطم

 
Pausch, The Last Lecture.  
Sustainable Development Solutions Network, World Happiness Report.  
Weiner, The Geography of Bliss. 
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۲ 

 ؟دوشیم داجیا زغم رد یداش هنوگچ

 ،دینکیم هبرجت هناهاگآ روط هب هچنآ ره .تسا ناسنا ندب رد وضع نیرتهدیچیپ و نیرتزیگناتفگش زغم

لاماک ،یرگید ساسحا ره دننام ،یداش و .تسامش زغم درکلمع هجیتن
ً

 و دریگیم لکش  درف زغم رد 

 .دوشیم هبرجت

 یداش یحاون 

 داجیا رد 4سوملااتوپیه و 3پماکوپیه ،2لادگیمآ ،1یناشیپشیپ یاهرشق هلمج زا ،زغم یاهشخب زا یرایسب

 .تسا ییاکیرمآ سانشناور 5نوسدیوید دراچیر هنیمز نیا رد ناصصختم نیرتهتسجرب زا یکی .دنراد شقن یداش

 یولج رد هک تسار و پچ یناشیپشیپ یاهرشق طسوت یساسحا یاهشنکاو هک دنهدیم ناشن وا تاقیقحت

لاومعم ،دنراد یرتشیب تیلاعف دوخ پچ یناشیپشیپ رشق رد هک یدارفا .دنوشیم داجیا ،دنراد رارق زغم
ً

 رتداش 

 طبترم یفنم تاساسحا شزادرپ اب تسار یناشیپشیپ رشق رد رتشیب تیلاعف هک یلاح رد ،دنتسه رتنیبشوخ و

اقیقد زونه ملع دنچ ره و .تسا
ً

 هب بیسآ هک دنهدیم ناشن دهاوش اما ،دنکیم لمع هنوگچ دنیآرف نیا دنادیمن 

  .دوش وخوقلخ و تیصخش رد دیدش تارییغت هب رجنم دناوتیم یناشیپشیپ رشق

 هاگآ یلامتحا تادیدهت هب تبسن ار امش سرت یاهشنکاو داجیا اب هک تسا زغم هیلوا رادشه متسیس لادگیمآ

 لرتنک دنناوتیم ،هن ای تسا یعقاو دیدهت ایآ دنک نییعت زغم یناشیپشیپ رشق هک ینامز اهشنکاو نیا .دزاسیم

 
1. Frontal cortex.  
2. Amygdala.  
3. Hippocampus.  

4. Hypothalamus.  
5. Richard davidson (1951 - ).  
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  هب هودنا و سرـت دننام یتاساسحا .دراد یساسحا هٔظفاح یریگلـکش رد یمهم شقن نینچمه لادگیمآ .دنوش

 تاقیقحت اما  .دینک تظفاحم تارطخ ربارب رد دوخ زا و دیراپسب رطاخ هب ار یفنم تایبرجت ات دننکیم کمک امش

 طبترم لادگیمآ اب یناجیه شوه ات هتفرگ بارطضا زا امش تیصخش یاههبنج زا یرایسب هک دنهدیم ناشن

 یدارفا دناهداد ناشن تاعلاطم .دشاب هتسباو لادگیمآ هب تسا نکمم زین امش یحور یلک تلاح یتح و .دنتسه

لاومعم ،دنراد تسار شخب هب تبسن لادگیمآ پچ شخب رد یرتشیب تیلاعف هک
ً

  .دنتسه یگدرسفا راچد رتشیب 

 زا زیچ همه دنکیم کمک امش هب و تسا زغم هظفاح زکرم پماکوپیه

 .دیهد ماجنا ار یعامتجا یاههناشن کرد ات هتفرگ قاتا کی رد یبایتهج

 هب ات دنکیم کمک دارفا هب هک دنادیم بقارم ای امنهار ار نآ نوسدیوید

 پماکوپیه هب هک یدارفا .دنهد ناشن شنکاو بسانم راتفر اب اهدادیور

 تاقافتا هب یبسانمان یاهشنکاو بلغا ،تسا هدش دراو بیسآ اهنآ

 زا سپ سرتسا للاتخا راچد هک یدارفا .دنهدیم ناشن دوخ یگدنز

لاومعم ،دنوشیم 1هحناس
ً

 یاهکرحم هب ینشخ ای دیدش یاهشنکاو 

  .دنریگیم تأشن پماکوپیه زا اهشنکاو نیا و ،دنهدیم ناشن ررضیب

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
1. Post-traumatic stress disorder (PTSD).  

 رایسب یداش یسانشبصع

 یاهشخب اریز ،تسا هدیچیپ

 تابیکرت و زغم زا یفلتخم

 رگیدکی اب ینوگانوگ ییایمیش

 ساسحا ات دننکیم یراکمه

 .دننک داجیا ار یداش و تذل

 

یناشیپ شیپ رشق  

 یعازتنا رکفت •

 تیصخش دشر •

   راتفر میظنت •

  یزیر همانرب •

 هلئسم لح •
 

 لادگیمآ 

 یریگمیمصت •

 یساسحا تارطاخ •

 راتفر میظنت •

 سرتیاهشنکاو زاغآ •

 پماکوپیه

 هظفاح تیبثت •

 ییاضف هظفاح و یبایریس •

 یریگدای •
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 تسا یفلتخم یبصع یاههدنهدلاقتنا و اهنومروه حشرت لوئسم اریز ،دراد شقن یداش رد زین سوملااتوپیه

 یتاساسحا هک دنکیم حشرت ار ییاهنومروه نینچمه ،دننکیم میظنت زغم نوگانوگ یاهشخب رد ار یداش هک

 .دننکیم لرتنک ار یگتسخ و یگنشت دننام

 یبصع یاههدنهدلاقتنا شقن

 ۱۰۰ زا شیب .دننکیم لمع اهمایپ لاسرا یارب یلماع و زغم یطابترا متسیس ناونع هب 1یبصع یاههدنهدلاقتنا

 لاح رد هراومه نارگشهوژپ و ،دننک لمع یبصع هدنهدلاقتنا ناونع هب دنناوتیم هک دنراد دوجو ییایمیش بیکرت

 ات هتفرگ تاساسحا و راکفا زا ار زیچ همه یبصع یاههدنهدلاقتنا .دنتسه اهنآ هرابرد یرتشیب تاعلاطا فشک

 هزاجا پماکوپیه و لادگیمآ ،یناشیپشیپ رشق دننام ییاهشخب هب اههدنهدلاقتنا نیا .دننکیم لقتنم تایبرجت

   .دننک شزادرپ ار تاعلاطا و هدرک داجیا ار یساسحا یاهشنکاو و یراکمه رگیدکی اب ات دنهدیم

 بیکرت .دنراد شقن یداش ساسحا میظنت و یبصع تاطابترا رد صاخ روط هب 2اهدیتپپِ و یبصع هدنهدلاقتنا اههد

 هک تسا عوضوم نیا کرد ییادتبا لحارم رد زونه ملع و ،تسا هدیچیپ یزیگناتفگش روط هب زغم ییایمیش

 ناشن تاقیقحت اما .دنروآ دوجو هب ار ناسنا یفطاع و یساسحا تملاس ات دنراد لماعت مه اب تابیکرت نیا هنوگچ

 ،دراد یبصع یاههدنهدلاقتنا هباشم یدرکلمع هک 3دیتپپورون کی اب هارمه یبصع هدنهدلاقتنا راهچ هک دناهداد

 و 5اهنیفرودنا ،4نیرفنیپارون ،نیماپود ،نینوتورس :دنراد یداش ساسحا میظنت رد یمهم رایسب ریثأت

 .نیسوتیسکا

 امش یدنسرخ یلک سِاسحا و یرکف تلاح .تسا طبترم ینیبشوخ و یداش ،تیاضر ساسحا اب نینوتورس

 و ،دنراد طابترا نینوتورس نییاپ حطس اب ییاهنت ساسحا و یگدرسفا .دراد رارق نینوتورس ریثأت تحت تدش هب

 دننام .دنراد زکرمت نآ ددجم بذج ای بذجزاب شهاک و نینوتورس حطس شیازفا رب یگدرسفادض یاهوراد رتشیب

                                                                                                                                                                                                .دنکیم افیا باوخ و یریگدای هب کمک هلمج زا یددعتم یاهشقن زین نینوتورس ،یبصع یاههدنهدلاقتنا رثکا

 

    عقاو رد اـما ،دنوشیم دیلوت زغم رد یبصع یاههدنهدلاقتنا هک دینک روصت یعیبط روط هب تسا نکمم هچرـگا

 
1. Neurotransmitters.  
2. Peptides.  
3. Neuropeptide.  

4. Norepinephrine. 
5. Endorphins. 
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 دیلوت یارب مزلا طیارش مویبورکیم رد هاتوک هریجنز برچ یاهدیسا .دوشیم دیلوت هدور رد ندب نینوتورس زا ۹۰٪

 .دنکیم رارقرب طابترا ندب یاهتفاب و زغم اب یبصع متسیس قیرط زا هدام نیا سپس و ،دننکیم داجیا ار نینوتورس

 و 1اهکیتویبیرپ یخرب فرصم قیرط زا ،دننکیم کمک نینوتورس دیلوت هب هک مهم برچ یاهدیسا نیا

 دیلوت هٔریجنز رد زین 3نافوتپیرت دننام یاهنیمآ یاهدیسا .دنوشیم داجیا شزرو نینچمه و 2اهکیتویبورپ

 رظن زا شزرو و اهاذغ زا یخرب ارچ هک دهدیم حیضوت ییایمیشویب دنیآرف نیا .دنراد یمهم شقن نینوتورس

 روط هب دناوتیم شزرو دوبمک و بسانمان ییاذغ میژر کی هنوگچ و دننکیم کمک یداش شیازفا هب ییایمیش

 .دراذگب ریثأت وخوقلخ و هیحور رب یریگمشچ

 

 مه و دنشاب دیفم دنناوتیم مه ،دنتسه هبل ود ریشمش کی دننام یبصع یاههدنهدلاقتنا

 یبصع یمیش رد !دننک زیوجت “یداش یاهصرق” هفقویب دیابن ناکشزپ لیلد نیمه هب .رضم

 نیا نازیم دیابن نآ رد هک تسا هدیچیپ یلداعت دنیآرب کی یداش ،یگدنز دننام تسرد ،زغم

 .دشاب مک یلیخ ای دایز یلیخ داوم

 

 ،تسا زاسلکشم زین نآ دح زا شیب رادقم ،دوشیم یگدرسفا ثعاب نینوتورس دوبمک هک روطنامه لاح نیا اب

 نازیم هک دهد خر ینامز تسا نکمم تیعضو نیا .دوش نینوتورس مردنس مان هب یللاتخا هب رجنم دناوتیم و

 ار نینوتورس حطس هک دنک فرصم یردخم هٔدام درف ای دبای شیازفا تعرس هب یگدرسفادض یاهوراد فرصم

 بت دننام ،دیدش دراوم ات ،زرل و لاهسا دننام ،فیفخ یاههناشن زا یفیط مردنس نیا مئلاع .دربب لااب دحزاشیب

 .دوش گرم هب رجنم دناوتیم یتح تیعضو نیا ،نامرد مدع تروص رد .دوشیم لماش ار جنشت و

 

 اب نیماپود شیازفا .تسا اهراتفر و یحور تلااح میظنت رد یبصع یاههدنهدلاقتنا نیرتمهم زا یکی نیماپود

 بجوم نینچمه نیماپود .دوشیم رجنم وخوقلخ و یحور تلاح دوبهب هب هک تسا طبترم یتخانش تارییغت

 :تسا زغم 4شاداپ متسیس زا یشخب هدام نیا .دوشیم ناتفادها و اهزاین ندروآرب هب امش بیغرت و قیوشت

 .دینکیم ادیپ یداش ساسحا و دوشیم دازآ نیماپود ،دینکیم ادیپ تسد دیهاوخیم هک یزیچ هب هک یماگنه

 
1. Prebiotics. 
2. Probiotics. 

3. Tryptophan. 
4. Reward system. 
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 ریثأت هجوت و هظفاح رب ،دراد شقن هنلاوجع تلایامت و اههناکت لرتنک و یریگمیمصت رد یبصع هدنهدلاقتنا نیا

  .دنکیم قیوشت ار یلثمدیلوت و هناردام یاهراتفر و دراذگیم

 

 ناتدوخ تلاح نیرتهب رد دنکیم کمک امش هب و ،دروآیم رد تکرح هب ار یریذپتباقر و هزیگنا لماع نیماپود

 دنکیم بیغرت ار امش هک تسا یلماع نامه نیماپود ،دینکیم بسک یتذل ای دیوشیم قفوم هک ینامز .دیشاب

 نامه نیا هنافسأتم اما ،دنتسه نیماپود ریثأت تحت تدش هب امش تلایامت و اهسوه .دینک رارکت ار نآ هرابود

 ناتهقلاع دروم یاذغ ندیشچ ماگنه هک ار یتذل و ناجیه ساسحا .دنکیم کیرحت زین ار دایتعا هک تسا یاهدام

 یاهدایتعا ثعاب هک تسا یساسحا نامه ،دینکیم هبرجت یسنج هطبار نتشاد ای یزاب کی رد ندش هدنرب ای

 .دوشیم یسنج شزیمآ هب ای ،رامق ،یروخرپ هب دایتعا دننام یدج

 

 تملاس نیب یوق طابترا کی نینوتورس دننام ،نیاربانب ،دوشیم دیلوت مویبورکیم رد ندب نیماپود زا یمین دودح

 نیماپود دوبمک هک دننکیم دییأت ار هدیا نیا ینوزفا زور تاقیقحت .دراد دوجو نیماپود نازیم و شراوگ هاگتسد

 اب طبترم تلاخادم ریاس ای اهکیتویبورپ قیرط زا ناوتیم ار دوشیم هدید نوسنیکراپ یرامیب رد هچنآ دننام

 .درک نامرد شراوگ هاگتسد یتملاس

 

 سرتسا اب طابترا رد هدام نیا .تسا طبترم یداش اب هک تسا یبصع یاههدنهدلاقتنا زا رگید یکی نیرفنیپارون

 حطس هک یگدرسفادض یاهوراد .دنکیم میظنت ار یرارقیب و بارطضا ،هجوت حطس و دراد شقن شزرو و

 .دنوشیم دنیاشوخ یاهتشادرب و تبثم تاساسحا شیازفا ثعاب ملاس دارفا رد ،دنهدیم شیازفا ار نیرفنیپارون

 .دوشیم )دیدش یشوخرس( 1ایروفوی ثعاب لااب رایسب حوطس و دنکیم داش ار دارفا نیرفنیپارون یلااب حوطس

 میقتسم شیازفا اب ،2نیماتفآتم و نیئاکوک دننام ،دنوشیم “یگئشن” ثعاب هک ینوناقریغ ردخم داوم زا یرایسب

 یناهگان ناجیه ای 3نیلانردآ حشرت مان هب یسح داجیا رد یمهم شقن هدام نیا .دننکیم لمع نیرفنیپارون حطس

 .دراد

 

  یبصع هدنهدلاقتنا ود نیا نیاربانب ،دوشیم هتخاس نیماپود لیدبت قیرط زا یبصع متسیس و زغم رد نیرفنیپارون

 
1. Euphoria. 
2. Methamphetamine. 

3. Adrenaline rush. 
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اموزل یکی دوبمک هچرگا ،دناطبترم رگیدکی اب
ً

  .تسین یرگید دوبمک یانعم هب 

 

 حوطس اما .دنتسه هارمه زکرمت رد یناوتان و هزیگنا دوبن ،ندوب یژرنامک ،یلاحیب اب نیرفنیپارون نییاپ حوطس

 هتسب یاهاضف زا سرت ،یباوخیب ،یریذپکیرحت ،بارطضا ،سرتسا اب ،تدمینلاوط یاههرود رد هژیو هب ،لااب

 .دنراد طابترا ینلاضع یگتفرگ و تلاضع یگدیشک ،1ایبوفورتسلاک ای

 

 اما ،دنوشیمن بوسحم یبصع هدنهدلاقتنا ،دنتسه ردخم ای 2یدیئویپوا یاهدیتپپِ ینف رظن زا هک اهنیفرودنا

 .دننکیم دازآ نیماپود و هدرک رارقرب دنویپ یزکرم یبصع متسیس یاههدنریگ اب ینعی ،دننکیم لمع اهنآ دننام

 ندیدنخ ،تلاکش ندروخ ،یقیسوم هب نداد شوگ ماگنه نینچمه اما ،دنوشیم دازآ شزرو ماگنه رد اهنیفرودنا

 یرورض اما یئزج یاهراک ماجنا ماگنه نیفرودنا زا یمک ریداقم یتح .دنوشیم حشرت زین یسنج هطبار نتشاد ای

 .دنتسه زغم شاداپ هناماس زا یشخب داوم نیا .دوشیم دازآ زین نادند ندز کاوسم لثم

 شیازفا ثعاب ،دننکیم راهم ندب رد ار درد هکنیا نمض اهنیفرودنا

 داجیا ناجیه و روش ساسحا دنناوتیم یتح و ،دنوشیم زین تذل

 دای 3“هدنود یشوخرس” ناونع هب نآ زا یهاگ هک ندیود هب دایتعا .دننک

 یراکمه رگیدکی اب نیفرودنا و نیماپود هک تسا لیلد نیا هب ،دوشیم

 یعامتجا یاهیگتسبلد اهنیفرودنا ،تذل شیازفا رب هولاع .دننکیم

  .دنباییم شیازفا زین یرادراب نارود رد و دننکیم تیوقت ار

 ،یقلخ تارییغت ،بارطضا ،یگدرسفا لماش نیفرودنا دوبمک مئلاع

 یخرب عقاو رد .تسا هدزباتش و یسوه یاهراتفر و یباوخیب ،دایتعا

 بجوم تسا نکمم اهنیفرودنا حشرت رد للاتخا هک دنرواب نیا رب

 ییاج ،دوش 4یلمع  ـیرکف ساوسو للاتخا دننام تلالاتخا زا یخرب

 زغم ییایمیش شاداپ اریز ،دنکیم رارکت ار راک کی اهراب و اهراب  درف هک

  .دوشیمن دازآ راک نآ لیمکت یارب

 
1. Claustrophobia. 
2. Opioid peptides. 

3. “Runner’s high.” 
4. Obsessive-compulsive disorder. 

 دامتعا و تواخس یلااب حوطس

 یاهروشک اب بلغا هعماج کی رد

 طباور و ،دنراد یگتسبمه رتداش

 هب قلعت سح و یعامتجا

 رد یمهم شقن زین عامتجا

 یداش نازیم و یگدنز زا تیاضر

 تیلاعف .دننکیم یزاب دارفا

 حیضوت هب نیسوتیسکا نومروه

 ارچ هک دنکیم کمک عوضوم نیا

 اب یداش و یتسودعون ،یتسیزمه

!دناطبترم مه  
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 حشرت زیفوپیه هدغ زا و هدش لیکشت دیساونیمآ هن زا ،دوشیم هتفگ شزاون نومروه نآ هب یهاگ هک نیسوتیسکا

 دنویپ هب هک تسا یایبصع دنیآرف زا یشخب و دوشیم کیرحت یهدریش ماگنه رد هژیو هب نومروه نیا .دوشیم

 طبترم زین تبثم یعامتجا یاهراتفر و یتسود ،دامتعا اب نینچمه نیسوتیسکا اما .دنکیم کمک دازون و ردام

 هب دارفا لیامت و دامتعا شیازفا ثعاب دناوتیم نیسوتیسکا حطس شیازفا هک دناهداد ناشن اهشیامزآ .تسا

 یاهوراد اب هباشم یریثأت هکنیا نمض ،دربیم لااب ار تواخس هب شیارگ نینچمه و ،دوش نارگید اب یراکمه

 .دراد وخوقلخ رب یگدرسفادض

 اما ،دنراد نانز هب تبسن یرتمک یساسحامه ای یلدمه یلک روط هب نادرم هک دناهداد ناشن زابرید زا تاعلاطم

 تاقیقحت عقاو رد .دنتسه یرتمک یفطاع سح نتشاد هب موکحم یکیتنژ روط هب نادرم هک تسین انعم نآ هب نیا

 زاربا و نتفرگ شوغآ رد :دراد دوجو نیسوتیسکا حطس یعیبط شیازفا یارب یدایز یاههار هک دناهداد ناشن

 تاناویح شزاون یتح و ناتسود اب تقو ندنارذگ ،یسنج شزیمآ ،نارگید یارب بوخ یاهراک ماجنا ،تبحم

 ،دوشیم وخوقلخ دوبهب ثعاب اهنت هن شیازفا نیا .دنهد شیازفا ار نیسوتیسکا حطس دنناوتیم یگمه یگناخ

 .دراد زین قورع و بلق یتملاس یاهصخاش رب یتبثم ریثأت هکلب

 :رتشیب هعلاطم

Burnett, Happy Brain.  
Gilbert, Stumbling on Happiness. 
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۳ 

 

 ؟مینادیم هچ رمع لوط هراب رد

 
 یژرنا و تقو دوخ یتملاس یارب ات دنکیم راداو ار مدرم رتشیب هک تسا یزیچ نامه رمع لوط هب لیم

 ینلاوط رمع یوزرآ دارفا رثکا هک یلاح رد اما .دنرادرب تسد اههسوسو و اهتداع نیرتدب زا و دننک فرص

 زا دیناوتن رگا ،تیاهن رد و .دننک یرپس یداش اب ار ینلاوط رمع نیا هنوگچ هک دننادیمن هشیمه ،دنراد

 ؟تسیچ نآ زا روظنم ،دیربب تذل یگدنز یدایز تدم

 

   یریپ دنیآرف

 رِورم هب ام )DNA( 1یاِ ناِ ید هک تسا نیا دوشیم ریپ ناسنا ندب ارچ هکنیا دروم رد جیار یاههیرظن زا یکی

 دنناوتن رگید ام یاهلولس دوشیم ثعاب تیاهن رد ،درادن لماک میمرت ییاناوت نوچ و ،دنیبیم بیسآ نامز

لاآم و دنوش دیلوتزاب
ً

 .دنریمب 

 

 هک دنراد دوجو 2رمولت مان هب یظفاحم یاهکهلاک ،دنهدیم لیکشت ار ام یاناید هک ییاهموزومورک یاهتنا رد

 ،دنوشیم رتهاتوک اهرمولت نیا ،دنوشیم میسقت اهلولس هک راب ره اما .دنتسه یتایح رایسب یلولس میسقت دنور رد

 یزاسزاب و میمرت دنیارف نیاربانب و ،دنوش میسقت دنناوتیمن رگید اهلولس هک دندرگیم هاتوک ردقنآ هک ییاج ات

 ،دننکیم یزاسزاب ار اهرمولت هک دننکیم دیلوت 3زارمولت مان هب یمیزنآ یداینب یاهلولس .دوشیم فقوتم یلولس

 طبترم ناطرس هب لاتبا رطخ شیازفا اب هتفایشهج زِارمولت نینچمه .دوشیم فیعضت نامز رذگ اب زین دنور نیا اما

ابیرقت رد .تسا
ً

  زا یشان بیسآ ربارب رد زین اهرمولت و ،دراد یگتسبمه اهرمولت ندش هاتوک اب یریپ ،ناروناج هٔمه 

 
1. Deoxyribonucleic acic. 
2. Telomere. 

3. Telomerase. 
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 .دهد حیضوت ار دارفا ندش ریپ هٔوحن رد توافت دناوتیم عوضوم نیا و ،دنتسه رتریذپبیسآ ینوریب یاهسرتسا

 

 یژرنا دیلوت یاههاگتسیا اهیردنکوتیم .دنادیم یریپ دنیآرف لماع ار 1اهیردنکوتیم هک دراد دوجو یرگید هٔیرظن

 رد دوجوم یاناید. دنشابیم دوخ یاناید یصاصتخا نزخم یاراد و دنتسه ام یاهلولس ای اههتخای رد

 اهیردنکوتیم هک یماگنه .دنوشیم شهج راچد لولس طاقن ریاس رد دوجوم یاناید زا رتشیب اهیردنکوتیم

 هب دناوتیم هک دننکیم داجیا یشیاسکا شنت ای 2ویتادیسکا سرتسا مان هب سرتسا یعون ،دننکیم دیلوت یژرنا

 رمع رتشیب تسا نکمم دنروخیم اذغ رتمک هک یدارفا دوشیم هتفگ هک تسا لیلد نیمه هب .دنزب بیسآ یاناید

 .دوشیم رتمک ویتادیسکا سرتسا هب رجنم رتمک یاذغ نوچ ،دننک

 

 اب تسا نکمم درف کی فلتخم یندب یاهمتسیس یتح و ،دنوشیمن ریپ لکش کی هب دارفا هٔمه هک تسا بلاج

 هلمج زا ،اهریغتم همه زا هداد اهنویلیم ،دروفنتسا هاگشناد رد هعلاطم کی رد .دنوش ریپ یتوافتم یاهتعرس

 ییاهوگلا نارگشهوژپ .دش یروآعمج لاس ۷۵ ات ۲۹ نیب نینس اب رفن ۱۰۶ نِدب مویبورکیم و قازب ،نوخ ،اهنژ

 یکی دادتما رد رتشیب دارفا هک دندادیم ناشن اهوگلا نیا .دندیمان 3“یریپ عون”  ار نآ هک دندرک فشک ار یریپ زا

 .ینمیا متسیس و )زاسوتخوس ای( کیلوباتم متسیس ،هیلک ،دبک :دنوشیم ریپ ندب رد یکیژولویب ریسم راهچ زا

 یلاح رد ،دنداد ناشن ار تباید تملاع زا یرتلااب عویش ،دنوشیم ریپ یکیلوباتم ظاحل زا هک یناسک ،لاثم یارب

 نس شیازفا اب هک دنداد ناشن ار یرتشیب یباهتلا یاهرگناشن ،دنوشیم ریپ ینمیا متسیس رظن زا هک یناسک هک

 .دنتسه طبترم

 

 و یگدنز کبس تارییغت ناوتیم دارفا یریپ عون ییاسانش اب .دشاب زیگناتفگش دناوتیم شهوژپ نیا یاهدمایپ

 نکمم هدنیآ رد .تفرگ راک هب درف ره یندب صاخ یاهمتسیس رد یریپ دنور شهاک یارب دنمفده روط هب ار اهوراد

 .دنتسه ندش ریپ لاح رد هنوگچ هک دیوگب دارفا هب دناوتب هداس نوخ شیامزآ کی تسا

 

 و رمع لوط رب یرتشیب رایسب ریثأت یگدنز کبس یاهباختنا اما ،ددرگیمرب کیتنژ هب دارفا یریپ دنور زا یشخب

 .دشاب اهناسنا ندش ریپ هٔوحن زا ۲۵٪ دودح لوئسم اهنت کیتنژ هک دوشیم دروآرب .دراد دارفا یریپ تیفیک

 
1. Mitochondria. 
2. Oxidative stress. 

3. Ageotypes. 
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 ؟دنراد ینلاوط رمع یناسک هچ
 

 ۱۹۷۶ لاس زا .دنراد ترهش ینلاوط رمع نتشاد هب مدرم نپاژ یلصا ریازج زا هریزج نیرتکچوک اوانیکوا رد

 صاخ یگژیو دنچ دسریم رظن هب و ،تسا هدرک اوانیکوا هعماج هعلاطم هب عورش 1اکیرمآ تملاس یلم هسسؤم

 هنازور اهنآ .تسا تاجیزبس و هویم زا راشرس و کمنمک اهنآ ییاذغ میژر .دشاب طبترم نآ نانکاس رمع لوط اب

 زا ینغ و هدوب یکیتنژ هدشحلاصا تلاوصحم دقاف ناشییاذغ میژر .دننکیم فرصم ایوس مرگ ۱۲۰ ات ۶۰ نیب

 هک تسا نیا رگید مهم هتکن .دنتسه یوق یاهباهتلادض و اهنادیسکایتنآ هک تسا 2اهدیئونولاف ای اههنیدرز

 یتفایرد یرلاک نازیم و ،دنشکیم ندروخ اذغ زا تسد ،دننکیم یریس ساسحا یتقو ،دننکیمن یروخرپ اهنآ

 .تسا یرلاک ۱۸۰۰ دودح اهنآ هنازور

 

 میژر ،لاثم یارب .دزاسیم رتداش ار اهنآ ینلاوط یگدنز هک دراد دوجو زین یدنملاس هب طوبرم صاخ لماع دنچ

 اهنآ نیب رد لقع لاوز رتمک عویش لیلاد زا یکی تسا نکمم هک تسا )E( یا نیماتیو زا راشرس اهنآ ییاذغ

 ات و دننکیم یورهدایپ اهنآ .دنتسه لاعف رایسب ینهذ رظن زا مه و یمسج رظن زا مه اوانیکوا نادنملاس .دشاب

 ،ددرگیمزاب نادنملاس یعامتجا هاگیاج هب عوضوم نیا زا یمهم شخب .دننامیم راک هب لوغشم لااب نینس

 .دننکیم افیا هعماج رد یمهم یاهشقن و دنوشیم بوسحم هعماج مرتحم یاضعا اوانیکوا رد نادنملاس

 

 طبترم داش و ینلاوط یگدنز اب هک یلماوع دروم رد یبلاج جیاتن زین هدحتم تلاایا رد تدمینلاوط تاعلاطم

 ۱۵۰۰ زا شیب یور ار یاهعلاطم 3نمرت سیئول ،دروفنتسا هاگشناد سانشناور ۱۹۲۱ لاس رد .دناهداد هئارا ،دنتسه

 ناشیگدنز لوط رد ار ناکدوک نیا وا نارگشهوژپ .درک زاغآ ،دندوب هلاس ۱۰ دودح هک لااب ینهذ دادعتسا اب کدوک

 ار اهنآ یگدنز فادها و لغاشم ،تلایصحت ،طباور ،یگداوناخ قباوس هلمج زا یددعتم لماوع و دندرک لابند

 نرق کی قیقحت نیا اما ،دننک هعلاطم هام ۶ تدم هب طقف ار اهنآ هک دوب نیا هیلوا همانرب .دنداد رارق یسررب دروم

  .تسا هتفای همادا

 

 :دنراد یرتینلاوط رمع یناسک هچ هک دهدیم خساپ لاؤس نیا هب هک دمآ تسد هب هورگ نیا زا حضاو هُجیتن ود

 
1. National Institute of Health. 
2. Flavonoids. 

3. Lewis Terman (1877-1956). 
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 رمع ،دندرکیم شلات ناشفادها هب ندیسر یارب هتسویپ روط هب و دندوب زاورپدنلب هک یدارفا .یسانشهفیظو

 هک یناسک ،بیترت نیمه هب .دندیسریمن ناشفادها هب هشیمه رگا یتح ،دنتشاد یداش یگدنز و ینلاوط

 نیا دقاف هک دنتشاد یناسک هب تبسن یرتشیب رمع لوط ،دندوب دهعتم دوخ راک و لغش هب و دندوب شوکتخس

 .دندوب اهیگژیو

 

 طباور دنچره .تشاد یدایز تیمها نادرم رمع لوط هژیو هب و تملاس یارب جاودزا ،یریگ هنومن نیا رد .طباور

 سنج ود ره یارب یگدنز زا تیاضر زا یمهم شخب بوخ طباور اما ،تشادن نانز رمع لوط رب ینادنچ ریثأت

  .دوب

 

 هعلاطم ناونع اب هک تسا هدمآ تسد هب رمع لوط هرابرد رگید مهم هعلاطم کی زا یرتقیقد رایسب تاعلاطا

 رد دراوراه هاگشناد یاهسلاک نلایصحتلاغراف زا رفن ۲۶۸ یریگیپ زا هعلاطم نیا .دوشیم هتخانش 1تنرگ

 یرایسب .دنک یسررب ناشرمع لوط رد ار اهنآ یگدنز هک فده نیا اب ،دش زاغآ ۱۹۴۴ ات ۱۹۳۹ یاهلاس هلصاف

 زین اهنآ نادنزرف یتح هزورما و ،دناهدنام هدنز دوخ رمع ۹۰ و ۸۰ یاهههد ات هعلاطم نیا رد ناگدننکتکرش زا

 .دنتسه هعلاطم تحت

 

 :زا دنترابع تنرگ هعلاطم بلاج یاهدرواتسد زا یخرب

 

 نامز تشذگ اب تارثا نیا اما ،دراد یلاسگرزب نارود یادتبا رب یهجوتلباق ریثأت راوشد یِکدوک نتشاد •

 ینیبشیپ رگناشن ،یکدوک نارود رد هداوناخ دمآرد و یعامتجا هقبط نینچمه .دنباییم شهاک

 .دوبن یگدنز یدعب یاهلاس رد یتخبشوخ

 

 ،دندرک راک رتتخس یناوج رد و دندش راک رازاب دراو رتدوز هک یناسک لاثم یارب ،دلوم و زاورپدنلب دارفا •

 لماع زین تلایصحت .دنتفرگ شیپ رد ار یرتناسآ یگدنز هک دنتشاد یناسک هب تبسن یرتشیب رمع لوط

 .تسا یعامتجا هاگیاج ای لوپ زا رتشیب یتح نآ تیمها و ،تسا یگدنز لوط رد تیقفوم نییعت رد یمهم

 
1. Grant Study. 
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 نایم رد یتح ،تفریم راظتنا هک دوب یزیچ نآ زا رتهدرتسگ رایسب هورگ نیا رد یگرابیمِ ای مسیلکلا •

 زا یمین زا شیب رد یلصا لماع لکلا زا هدافتسا ءوس و ،دندیسریم رظن هب قفوم رهاظ رد هک یناسک

 ناگدننکتکرش یداش و تدمدنلب یتملاس رد یهجوتلباق شقن هولاع هب و ،دوب هعلاطم نیا رد اهقلاط

 .تشاد

 

 ات دراد یگلاس ۷۰ نس رد وا یداش و یتملاس رب یرتشیب ریثأت یگلاس ۵۰ نس رد ناسنا تیعضو •

 تابث اب یگداوناخ یگدنز کی نتشاد هژیو هب .تسا هداتفا وا یارب یکدوک ای یناوج نارود رد هک یتاقافتا

ابیرقت رد .دراد یوق یطابترا یگدنز دعب یاهلاس رد یداش اب ،یلاسنایم رد رادیاپ جاودزا و
ً

 اههورگ همه 

 نیرتهب هتسویپ ،دارفا نوماریپ هٔعماج و هداوناخ ماجسنا و یناسنا طباور یمرگ ،هعلاطم دروم یاههتسد و

 .دناهدوب رمع لوط تیاهن رد و یگدنز زا تیاضر یاههدننکینیبشیپ

 

 یبآ قطانم
 

 هب عورش 3نلوپ لشیم و 2زپ ینایج ،1یسانش یریپ ای یگدروخلاس ملع صصختم ود ۲۰۰۰ هرازه لیاوا رد

 هلاسدص یاهدرم مکارت نیرتشیب اب یقطانم زا یکی ار هریزج نآ اریز ،دندرک ایلاتیا یاینیدراس هٔریزج یور هعلاطم

 ناشنانکاس هک ییاهاتسور فارطا هشقن یور یگنریبآ یاههریاد ،هریزج هعلاطم ماگنه اهنآ .دندوب هدرک ییاسانش

 شدوخ تاقیقحت لوغشم هک 4رنتویب ند .دندیمان یبآ قطانم ار اهاتسور نیا و دندیشک دنتشاد یرتشیب رمع لوط

 لوط نیرتشیب نآ مدرم هک ناهج رد ییاهناکم هب ار موهفم نیا و داد شرتسگ ار شهوژپ نیا ،دوب رمع لوط هٔرابرد

 رد ایوکین ،نپاژ رد اوانیکوا ،ایلاتیا رد اینیدراس :درک ییاسانش ار یبآ هٔقطنم جنپ رنتویب .داد میمعت ،دنتشاد ار رمع

  .اینرفیلاک رد ادنیل امول و نانوی رد ایراکیا ،اکیراتساک

 

اتبسن شخب دناوتیم اهنت کیتنژ هک ییاجنآ زا
ً

 رنتویب ند دننام ینارگشهوژپ ،دنک هیجوت ار رمع لوط زا یکچوک 

 رد .دنشاب هتشاد دوخ رد ناسنا رمع لوط یارب ییاهخنرس دیاب قطانم نیا یگدنز کبس و طیحم هک دنتفرگ هجیتن

 :دناهدرک ییاسانش ار قطانم نیا مدرم نایم کرتشم تداع ۹ نارگشهوژپ ،یبآ قطانم یسررب

 
1. Gerentology. 
2. Gianni Pes. 

3. Michel Poulain (1947 - ). 
4. Dan Buettner (1960 - ).  



 

 
 

30 
 

 نتارام رد ای دنوریمن هاگشاب هب اهنآ .دنراد کرحت ناشیگدنز لوط رد یعیبط روط هب دارفا نیا .1

 تساهنآ یداع یگدنز و هرمزور نایرج زا یشخب شزرو هکلب ،دنودیمن

 

 مامت رد ار فده نتشاد و تکراشم هک دنراد ییاهگنهرف و عماوج .دنراد یدنمفده ساسحا دارفا نیا .2

اعقاو رظن نیا زا .دننکیم قیوشت ینس یاههورگ
ً

 .درادن دوجو “یگتسشنزاب” مان هب یزیچ 

 

 ،نآ زا ییاهر و سرتسا اب هلباقم یارب اهنآ .دنهد شهاک ار سرتسا هنوگچ هک دننادیم دارفا نیا .3

 .دننکیم داجیا دوخ یگدنز رد ار ییاهشور

 

 نینچمه .دننکیم فقوتم ار ندروخ اذغ ،دنوشیم ریس ٪۸۰ یتقو .دنروخیم اذغ رتمک دارفا نیا .4

 .دنروخیم زور رخاوا رد ار ناشییاذغ هٔدعو نیرتکچوک

 

اتدمع دارفا نیا .5
ً

 هٔزادنا و ،تسا تابوبح و ایبول اهنآ ییاذغ میژر هٔیاپ .دنراد یهایگ ییاذغ میژر 

 .تسا کچوکییاذغ یاههدعو

 

 لکلا هک یناسک عقاو رد .دننکیم فرصم لکلا لادتعا دح رد اما مظنم روط هب دارفا نیا رتشیب .6

لاصا هک یناسک زا رتشیب ،دننکیم فرصم
ً

 یلکلا یندیشون ود ای کی هنازور اهنآ !دننکیم رمع دنشونیمن 

 .دننکیم فرصم ییاذغ هٔدعو رانک رد ای ناتسود اب هارمه

 

 راک .دناهدوب نامیا رب ینتبم هٔعماج کی وضع ،دناهدرک رمع یگلاس ۱۰۰ ات هک یناسک هٔمه ًابیرقت .7

 و دنک کمک یدنمفده موادم سح کی داجیا هب دناوتیم ینید هٔعماج کی رد تیوضع و هنابلطواد

 .دیامن افیا ینورد یداش نتفای و سرتسا شهاک رد یشقن نینچمه

 

 ینایاپ یاهلاس رد گرزبردام و گرزبردپ و ردام و ردپ .دنهدیم رارق تیولوا رد ار هداوناخ دارفا نیا .8

 کیرش کی هب نینچمه دارفا نیا .دننکیم یگدنز یگداوناخ لزنم نامه رد ای دننکیم یگدنز هناخ کیدزن

 .دننکیم یراذگهیامرس ناشنادنزرف رد و دننامیم دهعتم یگدنز
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 باختنا یعیبط روط هب ار ییاههورگ نینچ ای دناهدمآ ایند هب یایعامتجا یاههورگ رد دارفا نیا .9

 مان هب ییاههورگ اوانیکوا یلاها ،لاثم ناونعهب .دننکیم قیوشت ار یلدمه و ملاس راتفر هک دناهدرک

 "یآوم" هژاو .دننامیم رادافو رگیدکی هب رمع نایاپ ات هک دنتسه تسود جنپ زا لکشتم هک دنراد 1"یآوم"

  .تسا "کرتشم یفده یارب رادید" یانعم هب ینپاژ نابز رد

 

 ینادردق و یدنمفده
 

 ریثأت رمع لوط و یداش ،یتملاس رب رکف زرط ود ،دیآیم نایم هب ینهذ بوچراهچ زا تبحص یتقو

 .یرازگساپس ای ینادردق ساسحا و یگدنز رد فده نتشاد ساسحا :دنراذگیم

 

 چیه هک یدارفا داد ناشن دش ماجنا لاس ۵۰ یلااب نینس رد  رفن ۷۰۰۰ یور هک ناگیشیم هاگشناد رد یاهعلاطم 

 گرم ضرعم رد دنراد یدنمفده ساسحا هک یناسک ربارب ود زا شیب ،دنرادن یزیچ یارب یاهزیگنا ای فده

 .دنتسه سردوز

 

لاماک ،درادن یگتسب یتسه هکنآ ای یراد هچنآ هب یداش"
ً

 ".دراد یگتسب ینکیم رکف هچنآ هب 

  ادوب--

 

  یولوم--  "یا هشیر و ناوختسا وت یقبام   یا هشیدنا همه وت ردارب یا"

 

 ،تسا رمع لوط یارب یرتهب رگناشن تلایصحت حطس ای داژن ،تیسنج زا شیب یدنمفده ساسحا نتشاد عقاو رد

 .دراد مظنم شزرو ای ندیشکن راگیس ،لکلا ندیشون زا زیهرپ زا یرتمهم شقن ،گرم رطخ شهاک رد و

 

 .تسامش یرازگساپس ای ینادردق ساسحا ،یگدنز هب تبثم شِرگن نِتشاد یاههدننکینیبشیپ نیرتمهم زا یکی

 رمع لوط و ،رتشیب یداش ،رتهب یمسج و یناور تملاس ،دنتسه رازگرکش هک یدارفا دنهدیم ناشن تاقیقحت

لاومعم رازگرکش دارفا .دنراد یرتشیب
ً

  .دنراد زین یرتشیب ینتورف و ربص 

 
1. Moais is a social support group.  
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 هدور یباهتلا یاهیرامیب ات هتفرگ تیرترآ ای لصفم باهتلا زا نمزم یاهیرامیب هب لاتبم نارامیب یور تاعلاطم

 .دناهتشاد یتسردنت و یدوبهب نازیم رد یمهم رایسب شقن تبثم شرگن و ینیبشوخ ،ینادردق هک هداد ناشن

 

 ،تسین هزجعم زیچ چیه راگنا هک ینک یگدنز یروط هکنیا یکی :دراد دوجو ندرک یگدنز یارب هار ود طقف"

 ".تسا هزجعم کی زیچ همه راگنا هکنیا یرگید و

 نیتشنیا تربلآ--

 

 نازیم رد یوق یگتسبمه کی ،ناسمه یاهولقود نایم هک دناهداد ناشن اهولقود یور هدش ماجنا تاعلاطم

 یریگلکش رد زین یگنهرف یاههیاپ هک  تسا نکمم نینچمه .دراد دوجو اهنآ دوخ طسوت هدش شرازگ یِنادردق

لاامتحا یگنهرف یاهشزرا و تیبرت هویش .دنشاب هتشاد شقن ینادردق سح
ً

 زرط و اهشرگن هک دننکیم نییعت 

 .دنراد تیمها امش یارب هزادنا هچ ات صاخ یاهرکف

 

 نیا اههار زا یکی .داد شیازفا ار یداش و یتملاس ،ینادردق سح تیوقت اب ناوتیم هک دناهداد ناشن تاعلاطم

ادمع و ،دیسیونب ار اهنآ یتح و هدرک هجوت دوخ یاههتشاد هب هناهاگآ هک تسا
ً

 .دیشاب رازگساپس دیراد هچنآ یارب 

 .دینک ادیپ یگدنز هب یرتتبثم شرگن ات دهد شزومآ ار امش نهذ دناوتیم راک نیا

 

 :رتشیب هعلاطم

 

Buettner, The Blue Zones of Happiness. 
Flanigan and Sawyer, Longevity Made Simple. 
Vaillant, Triumphs of Experience. 
Weil, Healthy Aging. 
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۴ 

 

 ملاس بلق ،داش بلق

 
 نیرتهب بلق زا تبقارم ،رمع لوط و یتملاس یارب .تسا یدنسرخ و یداش دامن هک تسا یمادنا بلق

 یلصا لماع یبلق یرامیب و ،دراذگیم ریثأت ندب مامت رب بلق فیعض تملاس .تسامش یراذگهیامرس

 .دراد تیمها رمع لوط مامت رد بلق تملاس زا تبقارم .تسا ناهج رسارس رد ریموگرم

 

 بلق و یداش
 

 نازیم و بلق نابرض ،نوخ راشف :زا دنترابع یلصا صخاش هس ،دوشیم بلق یتملاس شجنس زا تبحص یتقو

 :تسین تلعیب یراذگمان نیا و ،دنوشیم هدیمان یتایح مئلاع ندب ترارح هجرد هارمه هب اههزادنا نیا .سفنت

 .دنتسه ندب یاهدرکلمع نیرتیساسا اهرگناشن نیا

 

لاامتحا هک روطنامه
ً

 نزو ظفح لماش بلق تملاس ظفح یارب یگدنز کبس یاهباختنا نیرتمهم ،دینادیم 

 .تسا لکلا دحزاشیب فرصم ای ندیشک راگیس زا زیهرپ ،یندب یاهتیلاعف مظنم ماجنا ،ملاس هیذغت ،یعیبط

 

 لماوع نیرتگرزب زا یکی نآ زا تبقارم هب یهجوتیب و ،تسا ناسنا ندب یاهمادنا نیرتیتایح زا یکی بلق

 .دوریم رامش هب ناهج رد ریموگرم

 

 یدایز تاعلاطم .تسا بلق یتملاس رد سرتسا و یداش یدیلک شقن ،تسین هتسناد یبوخ هب هک یزیچ اما

 شیب ،۲۰۰۷ لاس رد یسررب کی رد .دنراد یرتمک یبلق یاهیرامیب هب لاتبا دصرد ،رتداش دارفا هک دناهداد ناشن

 ۱۵ تدم هب ،دنتشادن یبلق یرامیب هنوگچیه قیقحت یادتبا رد هک لاس ۷۴ ات ۲۵ نینس نیب درم و نز ۶۰۰۰ زا
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ابیرقت هرود نیا لوط رد .دنتفرگ رارق رظن تحت لاس
ً

 لاتبم یبلق یاهیرامیب هب اهنآ زا ٪۲۰ دودح رد رفن ۱۲۰۰ 

 نیا .دنتفرگ رارق یبایزرا دروم ،دوشیم هدیمان 1"یساسحا یگدنزرس" هچنآ رظن زا موادم روطهب هورگ نیا .دندش

 هبساحم یساسحا تابث و ،یگدنز زا تیاضر ،یداش ،قایتشا ،یژرنا ساسحا دننام یلماوع ساسا رب صخاش

 رطخ رد شهاک ٪۲۶ ،دنتشاد یبوخ "یساسحا یگدنزرس" هک یدارفا هک دوب نیا قیقحت نیا گرزب هجیتن .دوشیم

 .دندوب لرتنک تحت یبلق کسیر رگید لماوع مامت یتقو یتح ،دنتشاد یبلق یرامیب هب لاتبا یبسن

 

 زور ۶۰ تدم هب تبثم و یفنم تلااح اب هارمه اهنآ هنازور نوخ راشف ،دنملاس دارفا یور رگید هعلاطم کی رد

 شهاک نینچمه و رتنییاپ نوخ راشف اب تبثم هیحور و ینیبشوخ ساسحا هک داد ناشن جیاتن .دش یریگهزادنا

 تظفاحم هب تبثم هیحور ،رگید نایب هب .تسا هارمه یفنم تاساسحا هب یقورعیبلق یاهشنکاو تدش و تاعفد

  .دنکیم کمک ازسرتسا تایبرجت ربارب رد بلق زا
 
 

 

 
 

1. Emotional vitality.  

نوخ راشف  لوتسیس 

)لااب ددع(  

 لوتساید

)نییاپ ددع(  

یعیبط / بولطم  زا رتمک 
١٢٠ 

٨٠ زا رتمک  

نوخ راشف شیپ  ١٢٩-١٢٠ ٨٠ زا رتمک   

 :لااب نوخ راشف

۱ هلحرم  
١٣٩-١٣٠  ٨٩-٨٠    

 :لااب نوخ راشف

۲ هلحرم  

١۴٩٠ ٠ 

 :لااب نوخ راشف

نارحب  

١٢٠ ١٨٠ 
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 رخاوا نیا ات یتح ؟دراذگب ریثأت امش ندب درکلمع رب وخوقلخ و یحور تلاح دننام یزیچ تسا نکمم روطچ

امیقتسم دنناوتیم ناسنا تاساسحا هک دندنخب هدیا نیا هب دوب نکمم یتح ناکشزپ زا یرایسب
ً

 یکیزیف درکلمع رب 

 تملاس و یناور تملاس هک تسا عوضوم نیا فشک لاح رد یاهدنیازف روط هب ملع اما .دنراذگب ریثأت ندب

 .دناهتسباو مه هب تدش هب ینامسج

 

 نابرض یریذپرییغت رتهب لرتنک ،درک هدهاشم میقتسم تروص هب ناوتیم هک یداش یقورع یبلق دیاوف زا یکی

 فشک لاح رد یاهدنیازف روط هب تاقیقحت .تسا بلق یاهشپت ای اهنابرض نیب ینامز هلصاف رد رییغت ای  1بلق

 یریذپرییغت :تسا بلق یلک یتملاس یارب یبوخ رایسب رایعم بلق نابرض یریذپرییغت هک دنتسه عوضوم نیا

 هک یلاح رد .تسا یبلق تلاکشم یارب یبوخ هدننکینیبشیپ و دوشیم بلق رب رتشیب راشف ثعاب نییاپ

  .میشاب نآ لابند هب دیاب هک تسا یزیچ و تسا بلق رتهب یتملاس هدنهد ناشن لااب یریذپرییغت

 

 و کیتاپمس یبصع یاهمتسیس طسوت بلق نابرض یریذپرییغت :دنوشیم لمع دراو تاساسحا هک تساجنیا اما

 .دنوشیم لرتنک کیتاپمساراپ

 

 تسا یناهگان نِاجیه ای نیلانردآ حشرت :تسامش 2زیرگ ای گنج شنکاو نامه کیتاپمس یبصع متسیس §

 ای تحاران ،برطضم ،دیراد سرتسا ،دیسرتیم یتقو .دوشیم بلق نابرض شیازفا و شنت ثعاب هک

  .دوشیم لاعف متسیس نیا ،دیتسه هدرسفا

 

اقیقد کیتاپمساراپ متسیس §
ً

 .دنکیم هدوسآ و مارآ ار ناتبلق مه و امش مه :دنکیم لمع سکعرب 

 

 نابرض ینعی ،دنتسه رگیدکی اب یگنهامه رد متسیس ود نیا هک تسانعم نیا هب نابرض یریذپرییغت ندوب لااب

 زا یکی طلست هدنهد ناشن  نابرض یریذپرییغت ندوب نییاپ .دنهدیم شهاک ای شیازفا زاین هب هتسب ار امش بلق

ابیرقت و ،تسا یرگید رب اهمتسیس
ً

  .تسا زیرگ ای گنج شنکاو نامه ای کیتاپمس متسیس هشیمه متسیس نیا 

 

 ناشن ،دوب یبلق یرامیب لامتحا اب نارامیب زا یهورگ رد بلق هتعاس ۲۴ تراظن و لرتنک لماش هک هعلاطم کی رد

 
1. Heart rate variability.  2. Fight-or-flight response.  
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 تیلاعف نینچمه و بلق نابرض یریذپرییغت زا یرتملاس یوگلا ،دندوب رتداش هک یدارفا دش هداد

 .دنتشاد یرتشیب کیتاپمساراپ

 

 تسا ییاههزوح زا رگید یکی و یقورع شنکاو کی یگتخورفارب ای باهتلا

 گرخرس یرامیب .دراد نآ رب یریگمشچ و میقتسم ریثأت یداش هک

  .دوشیم داجیا باهتلا رثا رد یبلق یاهگر یگنت نامه ای	1یرنورک

 

 ینانز دش صخشم لاسنایم و ملاس درف ۳۰۰۰ یور رب هعلاطم کی رد

 شهاک لیلد هب ،دراد فده ناشیگدنز دندرکیم ساسحا و دندوب داش هک

 .دنتشاد رارق یرنورک گرخرس یرامیب هب لاتبا ضرعم رد رتمک ،باهتلا

 هباشم شنکاو مدع لیلد ،دش هدهاشم نانز رد اهنت هجیتن نیا هکنیا بلاج

 .تسا صخشمان نادرم رد

 

 ای 2نژونیربیف ،باهتلا اب طبترم یکیژولویب یاهرگناشن زا رگید یکی

 شقن اهتکلاپ عمجت رد هک یمهم بیکرت ،تسا نوخ رد لولحم نیئتورپ

 کمک یزیرنوخ فقوت هجیتن رد و نوخ داقعنا هب هک ییاهلولس ،دراد

 ،دورب لااب دح زا شیب اهتکلاپ حطس هک ینامز اما .دننکیم

 نژونیربیف حطس هک دناهداد ناشن تاعلاطم .دنک داجیا یتلاکشم دناوتیم

 ،دباییم شیازفا یبصع یاهکوش ریاس ای یناور سرتسا هب شنکاو رد

 .تسا یبلق تلاکشم یارب رطخ مهم لماوع زا یکی نآ موادم ندوب لااب و

  

 یبلق رطخ لماوع
 

 جراخ کیتنژ دننام اهنآ زا یخرب .دنزادنیب رطخ هب ار امش بلق یتملاس دنناوتیم هک دنراد دوجو یدایز لماوع

 ،دناهدش یبلق یرامیب راچد یگلاس ۵۰ زا لبق ناتردپ ای یگلاس ۶۰ زا لبق امش ردام رگا .دنتسه امش لرتنک زا

 
1. Coronary artery disease.  2. Fibrinogen.  

 دنناوتیم امش تاساسحا

 رب یسوملم و یعقاو تاریثأت

 ،دنشاب هتشاد امش ندب

 هک  روطنامه تسرد

 امش ینامسج تملاس

 میقتسم لکش هب دناوتیم

 .دراذگب ریثأت ناتیداش رب

 کی دیابن ندوب داش ینعی نیا

 یعرف عوضوم کی ای لمجت

 و سرتسا .دوش یقلت

 ناونع هب بلغا یدنسرخان

 یارب یدج رطخ لماوع

 رظن رد یبلق یاهیرامیب

 عقاو رد اما ،دنوشیمن هتفرگ

 هک هزادنا نامه هب لماوع نیا

 تیمها ییاذغ میژر و شزرو

 امش یتملاس یارب ،دنراد

 .دنایتایح
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 هب دیاب نارگید زا رتشیب یتح ،تروص نیا رد .دیشاب هتشاد یبلق یرامیب یارب یکیتنژ دادعتسا امش تسا نکمم

 یشان یبلق تارطخ شهاک یارب دیآیمرب ناتتسد زا یراک ره و دینک یسررب ار دوخ بلق یتملاس مظنم روط

 .دیهد ماجنا یگدنز کبس زا

 

لاامتحا ندیشک راگیس .دنتسه لرتنک لباق یبلق یرامیب رطخ لماوع رتشیب اما
ً

 هچرگ .تساهنآ نیرتنتشور 

 یاهیرامیب زا یشان یاهگرم مراهچکی لمع رد اما ،تسا طبترم ناطرس ای یویر یاهیرامیب اب بلغا راگیس

 هک دوشیم ینوخ یاهگر رد کلاپ داجیا ثعاب راگیس .دهدیم یور ندیشک راگیس لیلد هب زین یقورع ـ یبلق

 .دراد مان 1سیزورلکساورتآ ای نییارش بلصت تلاح نیا .ددرگیم اهنآ یریذپفاطعنا شهاک و یگنت بجوم

 هتکس بجوم و هدش ادج اهکلاپ زا ییاههکت تسا نکمم و دوشیم نوخ راشف شیازفا ثعاب نییارش بلصت

ابیرقت یبلق هلمح و یزغم هتکس رطخ و دینک کرت ار نآ دیناوتیم ،دیتسه یراگیس رگا .دنوش یبلق هلمح ای یزغم
ً

 

  .دباییم شهاک هلصافلاب

 

 هب یتقو ار ندوب کرحتمک یتح دارفا یخرب .دشاب نزو هفاضا و یکرحتیب هب یگدیسر دیاب امش مود تیولوا

 دیدشت اب یگدنز کبس عون نیا .دننادیم ندیشک راگیس لثم یدیدج لداعم ،دوشیم طوبرم یتملاس تارطخ

 هژیو هب .تسا طابترا رد یبلق هدمع تلاکشم رثکا هلمج زا یتملاس لئاسم و نمزم یاهیرامیب زا یرایسب

 راشف و ینوخ یاهگر باهتلا ،لااب لورتسلک ،۲ عون تباید هب لاتبا ضرعم رد رتشیب دنراد نزو هفاضا هک یدارفا

 نزو هفاضا هک یدارفا نیا رب هولاع .دنهدیم شیازفا ار یبلق یاهیرامیب رطخ لماوع نیا همه .دنتسهلااب نوخ

  .دنراد رارق یبلق هلمح رثا رب گرم ضرعم رد رتشیب ،دنراد

 

 تایح یارب هک تسا یبرچ یعون لورتسلک .تسا یبلق یاهیرامیب یارب هدمع رطخ لماع کی زین لورتسلک

 دنناوتیم نوخ رد دایز رادقم هب دوجو تروص رد نآ عاونا زا یخرب اما ،تسا یرورض یناویح یاهلولس مامت

 ،نس شیازفا اب .دوشیم یبلق یرامیب ثعاب دوخ هبون هب نیا و ،دنوش ینوخ یاهگر یگنت و عمجت ثعاب

 .دیشاب هتشاد رظن رد یبلق یتملاس یاهصخاش زا یکی ناونع هب ار لورتسلک حطس رب مظنم تراظن دیاب

 ،دنکیم کمک لورتسلک حطس نتشادهگن نییاپ هب ،مظنم شزرو دننام ،یگدنز کبس رد بوخ یاهباختنا

 لولحم 2رِبیف ای فایلا فرـصم شیازفا و عابشا یاهیبرچ فرصم شهاک دننام صاخ ییاذغ یاهیراکتسد و

 
1. Atherosclerosis. 2. Fiber. 
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 .دوب دنهاوخ رثوم زین

  
 

 دب یاهیبرچ ای )LDL( لایدلا لورتسلک

 )رتیل یسد رد مرگ یلیم(  LDL لورتسلک هقبط

 ۱۰۰ زا رتمک بولطم

 ۱۲۹ ات ۱۰۰ بولطم زا رتلااب یمک / بولطم هب کیدزن

 ۱۵۹ ات ۱۳۰ لااب هب کیدزن

 ۱۸۹ ات ۱۶۰ لااب

 رتشیب و ۱۹۰ لااب رایسب

 بوخ لورتسلک ای )HDL( لایدچا لورتسلک

 )رتیل یسد رد مرگ یلیم(  HDL لورتسلک هقبط

 رتلااب و ۶۰ بولطم

 ۴۵ ات ۳۵ بولطم هب کیدزن

 ۳۵ زا رتمک لااب

 هدام نیا .تسا 1دیسکانا نیمآلیتمیرت مان هب یاهدام ،تسا مهم رایسب نآ زا یهاگآ هک رگید رطخ لماع کی

 تشوگ امش هک دوشیم دیلوت ینامز هدور یاهیرتکاب هلیسو هب و دش فشک 2دنلویلک کینیلک ناققحم طسوت

 شیازفا اب دیسکانا نیمآلیتمیرت یلااب حوطس .دینکیم فرصم یشرورپ یاهیهام و ،غرممخت هدرز ،زمرق

 اهیرامیب نیا اب دیسکانا نیمآلیتمیرت یگتسبمه نازیم عقاو رد ،تسا طابترا رد یبلق هلمح و یزغم هتکس رطخ

  .تسا رتشیب مه لورتسلک زا

 

 رایسب یقورع یبلق متسیس یارب تموصخ هژیو هب .دنراد بلق تملاس رب یدایز ریثأت مشخ و سرتسا ،تیاهن رد 

 حشرت نیا ،تموصخ و سرتسا طیارش رد .دوشیم سرتسا یاهنومروه حشرت هب رجنم تموصخ .تسا یمس

  رد نمزم باهتلا ثعاب دناوتیـم رما نیمه اـما .یاهـظحل شنکاو کی طقف هن ،تسا موادم و هتسویپ تروص هب

 
1. Trimethylamine N-oxide (TMAO). 
  

2. Cleveland Clinic. 
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      .دوش ینوخ یاهگر و بلق

 

 راگیس هک هزادنا نامه ،نمزم سرتسا یلااب حوطس هک داد ناشن 1تراهرتنیا هعلاطم مان هب هدرتسگ یاهعلاطم

 هک دش صخشم یتح هعلاطم نیا رد .دنتسه کانرطخ ،دهدیم شیازفا ار یبلق یرامیب هب لاتبا رطخ ندیشک

  .دهدیم شیازفا ار یبلق هلمح رطخ ،لااب لورتسلک ای ،لااب نوخ راشف ،تباید زا رتشیب ،نمزم سرتسا

 

 رد گرم یارب یریگشیپ لباق رطخ لماع نیرتمهم ار لااب نوخ راشف تشادهب یناهج نامزاس

 یگدنز کبس کی و دیشاب هتشاد رظن تحت ار دوخ نوخ راشف دیاب نیاربانب .دنادیم ناهج

  .دیریگ شیپ رد لااب نوخ راشف زا یریگولج یارب هناریگشیپ

 

لاماک رثا تسا نکمم ینیبشوخ و ندوب داش هک نیا بوخ ربخ
ً

 .دشاب هتشاد بلق تملاس یور یسوکعم 

 ملاس هک یدارفا داد ناشن  ۲2 لاهتیاو هعلاطم هب فورعم ایناتیرب تلود دنمراک رازه ۱۰ زا شیب یور یاهعلاطم

 ،دنتشاد یگدنز زا یرتمک تیاضر هک یناسک اب هسیاقم رد ،یبلق رطخ لماوع ریاس دوجو اب یتح دندوب داش و

 .دنتشاد لاس جنپ تدم یط یبلق هلمح هبرجت یارب یرتمک لامتحا

 

 :رتشیب هعلاطم

 
Gillinow and Nissen, Heart 411.  
Harvard T. H. Chan School of Public Health, “Happiness and Health.” 
John Hopkins Medicine, “Broken Hearth Syndrome.” 
 
 
 
 
 
 
 

 
1. INTERHEART.  2. Whitehall II Study.  
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۵ 

 

 ام مود زغم :هدور

 
 مکش ماع نابز رد ای هدور  :دنمانیم مود زغم ار نآ یخرب هک دراد یزیچ ناترس رد زغم رب هولاع امش ندب

 هاگیهت ات یرم زا امش 1شراوگ هلول لک هک دراد یبصع لولس نویلیم ۱۰۰ زا شیب متسیس نیا .هنوردنا و

 اما ،درادن رکفت ییاناوت متسیس نیا .دوشیم هتفگ 2هدور یبصع متسیس ،هکبش نیا هب .دوشیم لماش ار

 لماع زغم هچرگا نیاربانب .دنک رارقرب طابترا زغم اب 4مویبورکیم و 3گاو بصع قیرط زا دناوتیم

 یداش هب ندیسر ریسم اما ،تسا یداش

لاامتحا
ً

امیقتسم 
ً

 روبع امش هدور و لد زا 

  .دنکیم

 

 5ریذپکیرحت  هدور مردنس
 

 ،دیوشیم بیشن و زارف راچد یگدنز رد یتقو

 .دنکیم یهارمه امش شراوگ هاگتسد یهاگ

  هٔدور مردنس هب لاتبم دارفا یارب اما

 پمارک ،مکش درد اب تسا نکمم هظحل ره یتح و زور ره .درادن دوجو یراومه ریسم چیه(IBS)  ریذپکیرحت

 .دشاب هارمه شراوگ هاگتسد رد زاگ عمجت و خفن اب هارمه مئلاع نیا همه زا یبیکرت ای تسوبی ،لاهسا ،ینلاضع

     .تسا زادنا مشچ رد نیکست ،دیدرک ادیپ ار تلع یتقو .تسا نآ تلع ندرک ادیپ ،تیعضو نیا ندرک مارآ دیلک

 
1. Gastrointestinal tract (GI).  
2. Enteric nervous system.  
3. Vagus nerve.  

4. Microbiome ( تسیزمھ یاھبورکیم ).  
5. Irritable Bowel Syndrome (IBS).  
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 هداد صیخشت دراوم زا یرایسب نوچ ،تسا یراوشد راک ریذپکیرحت هٔدور مردنس هب نایلاتبم دادعت نیمخت

  لکشم نیا زا رفن نویلیم ۴۳ زا شیب ینعی ،اهییاکیرمآ زا ٪۱۴ دودح هک داد ناشن یجنسرظن کی اما .دنوشیمن

 .دنتسه لاتبا ضرعم رد رتشیب لاس ۵۴ ات ۲۵ نیب دارفا و ،دنوشیم لاتبم نآ هب نادرم ربارب ود نانز  !دنربیم جنر

 دیدشت ار مئلاع دنناوتیم تاجیزبس یخرب و مدنگ ،تلاکش دننام اهاذغ یخرب .دنشاب ریغتم دنناوتیم اهکرحم

اموزل ،دنتسه ریذپکیرحت هٔدور مردنس هیبش هک یشراوگ تلاکشم همه اما .دراد یمهم شقن زین سرتسا  .دننک
ً

 

 مامت یتقو .دنمانیم یلک یدنبهقبط ای یفذح صیخشت کی ار  مردنس نیا عقاو رد .دنتسین للاتخا هنوگ نیا

لاامتحا ،دنوشیم فذح رگید لمتحم یاهتلع
ً

  .تسا ریذپکیرحت هٔدور مردنس 

 

زوتکورف و زوتکلا لمحت مدع  
 

 دیلوت کچوک هٔدور طسوت هک زاتکلا .دوشیم داجیا زاتکلا میزنآ دوبمک لیلد هب ریش دنق ای زوتکلا لمحت مدع

 .دنک مضه ار دوشیم تفای ینبل تلاوصحم ریاس و ریش رد هک یدنق ،زوتکلا ات دنکیم کمک ندب هب دوشیم

 رتشیب .دوشیم بوسحم یعیبط تیعضو کی یناهج حطس رد عقاو رد و ،تسا جیار رایسب تیعضو نیا

  .دنتسه زوتکلا لمحت مدع راچد دنراد ییاپورا ریغ رابت هک ینلااسگرزب

 

 هب زاتکلا میزنآ دوبمک عقاو رد اما ،تسا یدازردام یگژیو کی زوتکلا لمحت مدع هک دینک رکف تسا نکمم

ابیرقت و یناسنا ماوقا زا یرایسب رد .دوشیم رتعیاش نس شیازفا اب و دوشیم داجیا نامز لوط رد جیردت
ً

 مامت 

لاماک یگراوخریش نارود زا سپ زوتکلا مضه ییاناوت نداد تسد زا ،نارادناتسپ
ً

 .تسا یعیبط 

 

 یاهتسام دنناوتیم زین یخرب و ،دننک لمحت ار زوتکلا زا یرادقم دنناوتیم زوتکلا لمحت مدع راچد دِارفا رتشیب

 امش ندب رد زاتکلا دیلوت رادقم هب امش لمحت نازیم .دننک فرصم ار تفس یاهرینپ ای و لاعف یرتکاب یاراد

 زین اهکیتویبورپ .دنک کمک تاینبل رتتحار مضه هب دناوتیم زاتکلا یمیزنآ لمکم فرصم .دراد یگتسب

 .دننک کمک اذغ مضه دوبهب هب دنناوتیم

 

 تاعلاطم یخرب .تسا یرگید جیار لکشم ،دوشیم هتخانش زین زوتکورف بذجءوس مان اب هک زوتکورف لمحت مدع

  .تسا ریذپکیرحت هٔدور موردنس مئلاع زورب عیاش للع زا یکی للاتخا نیا هک دنهدیم ناشن
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  یاراد دارفا یتقو .دوشیم تفای ،دشاب هدش هیهت لااب زوتکورف اب ترذ تبرش اب هک یزیچ ره و اههویم رد زوتکورف

 دنق نیا نیاربانب و ،دوشیمن بذج کچوک هدور رد لماک روط هب دوجوم دنق ،دنروخیم هویم زوتکورف لمحت مدع

 تلاکشم ریاس و مکش درد ،خفن ،زاگ دننام یتلالاتخا ثعاب اجنآ رد و دوریم )نولوک نامه ای( گرزب هدور هب

 .دوشیم یشراوگ

 

 اههویم مامت ندروخ زا دیاب ینعی نیا هک دینک رکف دیاش .تسا زوتکورف فرصم زا زیهرپ ،تیعضو نیا هداس نامرد

 و ،دنراد زوتکورف یمک رایسب رادقم  )یربولب و کشمت ،یگنرفتوت دننام( اهتوت هناتخبشوخ اما ،درک بانتجا

لاومعم
ً

 و ترذ تبرش یواح ییاهاذغ نینچمه و اههویم ریاس لاح نیا اب .دنکیمن داجیا یلکشم اهنآ فرصم 

  .دنوشیم یشراوگ تلاکشم ثعاب لااب زوتکورف

 

  نتولگ لمحت مدع و 1کایلس یرامیب
 

 نیا .دوشیم داجیا نتولگ هب تیساسح رثا رد هک تسا کچوک هدور رد یباهتلا تیعضو کی کایلس یرامیب

  .دنکیم لتخم ار اذغ زا اهنیماتیو بذج رد شراوگ هاگتسد ییاناوت یرامیب

 

 ،خفن ،تسوبی ای لاهسا راچد رگید یخرب هک یلاح رد ،دنراد یمک رایسب مئلاع کایلس هب لاتبم دارفا زا یخرب

 هب رجنم دناوتیم ،دوشن نامرد کایلس یرامیب رگا .دنوشیم 2ینمیادوخ تلاکشم ریاس و یتسوپ یاهشراخ

 ،یگدرسفا ،ناوختسا یکوپ ،لصافم ای ناوختسا درد ،یگتسخ هلمج زا هدنشک یتح ای دیدش مئلاع زا یاهعومجم

 .دوش اهناطرس یخرب هب لاتبا رطخ شیازفا و ،ینوخمک ،هیذغتءوس

 

اتبسن نامرد
ً

 ،اهنان رثکا دننام راکشآ دراوم زا اهنت هن بانتجا یانعم هب نیا .نتولگ زا لماک زیهرپ :تسا هداس 

 هلمج زا ،دوشیم زین رگید ییاذغ تلاوصحم زا یرایسب لماش هکلب ،تساههچولک و اهرکارک ،تلاغ ،اتساپ

  ،یعونصم ییایرد یاهاذغ ،اهسس ،هدشخرس ینیمزبیس ،اهتابنبآ ،هدشهتخپ تلاوصحم ،اهوجبآ رتشیب

  یهاگآ شیازفا اب هناتخبشوخ .رادمعط  تلاقنت و اهپوس یخرب و ،رادینشاچ جنرب یاهطولخم ،دلااس یاهسس

 
1. Celiac disease.  2. هب ندب ینمیا هاگتسد هک دهدیم خر یماگنه ینمیادوخ یرامیب 

.دنکیم هلمح دوخ هب هابتشا   
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  .تسا هدش رتشیب زین نتولگ نودب تلاوصحم هب یسرتسد ،کایلس یرامیب هب تبسن

 

 فذح ،یمومع رواب فلاخرب اما ،دناهدرک باختنا ار نتولگ نودب ییاذغ میژر هنابلطواد روط هب دارفا زا یرایسب

 فده رگا نیاربانب . هداس یاهتاردیهوبرک یلک فِذح زا رتشیب هن لقادح ،دنکیمن کمک نزو شهاک هب نتولگ

 .درادن یترورض نتولگ فذح ،تسا نزو شهاک امش

 

 تسا ینمیادوخ یرامیب کی کایلس یرامیب

 ،دوشیم نتولگ لمحت مدع ثعاب هک

 !دنتسه لاتبم نآ هب ییاکیرمآ ۱۴۰ ره زا رفن ۱ دودح و

 

 زا سپ تسا نکمم دارفا نیا.دنتسین لاتبم کایلس یرامیب هب اما ،دنتسه نتولگ لمحت مدع راچد دارفا یخرب

 .دننک هبرجت ار  ریذپکیرحت هٔدور مردنس هیبش یمئلاع ،نتولگ یواح یاهاذغ ریاس ای وج ،رادواچ ،مدنگ فرصم

 ،دننک فرصم نتولگ یرادقم یهاگ طقف رگا اما .دوشیم مئلاع نیکست ثعاب نتولگ زا زیهرپ دارفا نیا یارب

 یراددوخ نتولگ هنوگ ره فرصم زا هشیمه دیاب کایلس یرامیب هب لاتبم دارفا هکیلاح رد ،دسریمن اهنآ هب یبیسآ

 .دنیامن

 

 ریذپکیرحت  هدور مردنس و یناور هٔبرض
  

 یشراوگ تلاکشم ای لومعم ییاذغ یاهلمحت مدع یارب اهنآ یاهشیامزآ هک یدارفا زا یخرب یارب هنافسأتم

  .ددرگیم زاب هتشذگ یناور یاهبیسآ ای امورت هب ناشلکشم هشیر ،تسا یفنم

 

  ،ریذپکیرحت هٔدور موردنس هب لاتبم دارفا نایم زا هک داد ناشن یشراوگ نارامیب یور رب یروحم دنچ هعلاطم کی

 .دناهتشاد هتشذگ رد 1هدنهد رازآ یسنج یاهراتفر ای یسنج هدافتسا ءوس هقباس ٪۴۴ ینعی روآبجعت مقر کی

 ریذپکیرحت هٔدور موردنس زورب اب زین یسنجریغ یاهامورت هک درک دییأت زین 2ویام کینیلک زا یرگید هعلاطم

 رتشیب تیعمج مومع هب تبسن ریذپکیرحت هٔدور موردنس هب لاتبم نارامیب هک داد ناشن قیقحت نیا .دنراد طابترا

 
1. Sexual abuse.  2. Mayo Clinic.  



 

 
 

44 
 

 

 ،لزنم یزوسشتآ ،یعیبط یایلاب ،یناور ای یمسج هدافتسا ءوس دننام یتایبرجت ضرعم رد هک دراد لامتحا

  .دنشاب هتفرگ رارق اههبرض رگید ای یگدننار فداصت

 

 ندب یعیبط شنکاو کی نیا ،دنک لتخم ار درف ره یاههدور درکلمع تقوم روط هب دناوتیم یفطاع دادیور ره

 شسرپ نیا یارب یقیقد خساپ زونه ملع ؟تسیچ نمزم ریذپکیرحت هٔدور موردنس اب امورت نیب طابترا اما .تسا

 زغم یاهنوگ هب امورت دیاش ای .دهد رییغت دنسریم هدور باصعا هب زغم زا هک ار یمئلاع امورت تسا نکمم .درادن

 موردنس هب لاتبم دارفا .دوش ریذپکیرحت هٔدور موردنس هب رجنم تیساسح نیا و دنک رتساسح ار شراوگ هاگتسد و

 خر عوفدم عفد ای زاگ دیلوت ماگنه هک هدور یعیبط ششک هب تبسن تسا نکمم نینچمه ریذپکیرحت هٔدور

 یتملاس هک دنکیم یروآدای ار تقیقح نیا رگید راب یدراوم نینچ اما .دنشاب هتشاد یرتشیب تیساسح ،دهدیم

 ثعاب بلغا صاخ یطیارش ای یحاون یور رب فرص زکرمت و ،دنتسه هدینت مهرد یقیمع روط هب بلغا یداش و

  .دوشیم لکشم کی نامرد رد  رتگرزب ریوصت نداد تسد زا

 

 یازبیسآ تارطاخ ات دنکیم کمک دارفا هب 1"ددجم شزادرپ و مشچ تکرح" قیرط زا ییادزتیساسح نامرد

 تسا رثؤم شور نیا .دننک شزادرپ رگید صاخ یاهادص ای کیمتیر یاههبرض ،مشچ تاکرح کمک اب ار دوخ

 .دربب نیب زا لماک روط هب ار ریذپکیرحت هٔدور موردنس مئلاع هتسناوت ،دنراد امورت هقباس هک یدارفا زا یخرب رد و

 ثعاب دنناوتیم هک یساسا یناور طیارش نامرد یارب تسا نکمم زین یکشزپناور یاهشور ای هرواشم رگید عاونا

  .دندرگ هیصوت ،دنوش ریذپکیرحت هٔدور موردنس مئلاع زورب

 

  2نژ شهج

 

 ای کیلوف دیسا دناوتیمن اهنآ ندب ،دنتسه  MTHFR مان هب ینژ رد شهج دنچ ای کی یاراد دارفا هک ینامز

 .تسا ندب رد کیلوف دیسا مسیلوباتم لوئسم  MTHFRنژ .دنک دیلوت رثؤم روط هب ار  )9B( ۹یب نیماتیو نامه

 نیماتیو نیا لاعف لکش ینعی 3تلاوفلیتم-لا هب کیلوف دیسا لیدبت هب ،دنکیم راک یتسرد هب نژ نیا هک ینامز

  لاعف لکش نیا هب نیرفنیپارون و نیماپود ،نینوتورس دننام روآیداش یاهنومروه دیلوت یارب ندب .دنکیم کمک

 
1. Eye movement desensitization and 
reprocessing (EMDR).  

2. Gene mutation.  
3. L-methylfolate or Levomefolic. 
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 .دنتسه یداش ساسحا یارب طبترم یبصع ییایمیش داوم نیرتمهم زا اهنومروه نیا ،دراد زاین

 

 ،دنتسه نینوتورس حشرت یلصا یاهناکم زا یکی دنهدیم ششوپ ار شراوگ هاگتسد هراوید هک یبصع یاهلولس

 مه و شراوگ هاگتسد یتملاس رب مه ،کرتشم مسیناکم کی قیرط زا دناوتیم MTHFR نژ رد شهج نیاربانب

 .دراذگب یفنم ریثأت زغم رد یداش ساسحا رب

 

 هک دنهدیم ناشن هیلوا دهاوش اما ،دنتسه تفرشیپ لاح رد زونه هنیمز نیا رد یملع یاهیسررب هچرگا

اتبسن عماوج یخرب رد MTHFR یاهشهج
ً

 لامتحا هب اهشهج نیا و یگدرسفا نایم طابترا و ،دنتسه عیاش 

 .تسین یفداصت یوق

 

 رارق شیامزآ دروم نژ نیا رد شهج ییاسانش یارب تسا مزلا ،دیتسه لاتبم ریذپکیرحت هٔدور موردنس هب رگا

 تسا هداس نیماتیو کی اهنت هک تلاوفلیتم-لا لمکم فرصم ،شهج دنچ ای کی دوجو تروص رد .دیریگ

 یاهشهوژپ رد روهظون و زیگناناجیه یاههنیمز زا یکی بلطم نیا .دشاب لکشم نیا یارب رثؤم یلحهار دناوتیم

  .دوشیم بوسحم یکشزپ

 

 ییاذغ یاهلمحت مدع و اهتیساسح
 

 لمحت مدع زا عقاو رد ،دنسریم رظن هب ریذپکیرحت هٔدور موردنس هب هیبش هک یشراوگ تلاکشم زا یرایسب

 سناششوخ تهج نیا زا ،دیشاب هتشاد ییاذغ لمحت مدع امش رگا .دنوشیم یشان ییاذغ داوم زا یضعب

لاامتحا اریز ،دیتسه
ً

 .تفر دنهاوخ نیب زا امش مئلاع ،ناتییاذغ میژر زا زاسلکشم ییاذغ هدام فذح اب 

 

 هدام کی فرصم زا سپ ندب شنکاو عون رد یلصا قرف .تسا توافتم یژرلآ ای ییاذغ تیساسح اب ییاذغ لمحت مدع

 و ریهک ،هنیس سخسخ راچد تسا نکمم ،دنراد یژرلآ ینیمز ماداب هب هک یدارفا ،لاثم ناونع هب .تسا صاخ ییاذغ

 ،دنراد تیساسح اهنت هک یدارفا اما .تسا یگدنز هدننکدیدهت هک دنوش یعافدشیپ ای 1یسکلایفانآ دیدش شنکاو یتح

افرص
ً

  .دنرادن رارق گرم رطخ ضرعم رد اما ،دنرادن یبوخ ساسحا ییاذغ داوم یخرب فرصم زا سپ 

 
1. Anaphylactic.   
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 زا یکی .درادن دوجو یقیقد خساپ ؟دنتسه ییاذغ یاهتیساسح راچد دارفا زا یدایز دادعت هزورما ارچ اما

 رد دارفا زا یرایسب یزورما یگدنز یِتشادهب یاهدرادناتسا :تسا 1تشادهب هیضرف ،هدش حرطم یاههیرظن

 یاهلسن هک هدش ییاهمسیناگراورکیم و اهلگنا ،اهیرتکاب اب سامت شهاک بجوم ،شیپ نرق کی یتح اب هسیاقم

 شراوگ هاگتسد لماکت دنیارف رب طیحم رد رییغت نیا هک دندقتعم یخرب .دندوب هجاوم اهنآ اب یگدنز لوط رد یلبق

 هتفای لماکت اهنآ اب هلباقم یارب هک یعیبط یاهدیدهت دوبن رد ندب هجیتن رد و ،هتشاذگ ریثأت ناسنا ینمیا متسیس و

  .دهدیم ناشن بسانمان ای دح زا شیب یاهشنکاو ررضیب ییاذغ داوم هب هزورما ،دوب

 

لاامتحا تسا نکمم 2یکیتنژ هدشحلاصا یاهاذغ هک دنکیم حرطم یرگید هیرظن
ً

 یلخاد ششوپ هب بیسآ اب 

 چیه ،لاح نیا اب .دندرکیم فرصم لکشم نودب هتشذگ رد دارفا هک دنوش ییاهاذغ هب تیساسح ثعاب هدور

 .درادن دوجو یتملاس تلاکشم و یکیتنژ هدشحلاصا یاهاذغ نیب طابترا رب ینبم یعطق دهاوش

 

 هدشهتخانش یبوخ هب زونه یکیتنژ هدشحلاصا یاهاذغ تدمدنلب تارثا هک تشاد هجوت دیاب لاح نیع رد

 یخرب هک یروط هب ،تسا توافتم رایسب فلتخم یاهروشک رد اهاذغ نیا شیامزآ یاهرایعم و ،تسین

 اهنآ زا زیهرپ ،دیراد ینارگن اهاذغ هنوگ نیا دروم رد رگا .دناهدرک عونمم لماک روط هب ار اهنآ شورف اهروشک

  .تسین راک رد داوم نیا یور یراذگبسچرب اهروشک زا یرایسب رد اریز ،دشاب راوشد تسا نکمم

 

 یارب هار نیرتهب و یتملاس یارب یبوخ هیصوت تروص ره رد هدشیروارف یاهاذغ زا بانتجا یلک روط هب اما

 یاهاذغ زا یاهدمع شخب هدحتم تلاایا رد لاثم یارب اریز ،تسا یکیتنژ هدشحلاصا یاهاذغ زا یرود

 یکیتنژ هدشیراکتسد ترذ و ایوس زا هدرتسگ ُ هدافتسا لیلد هب یکیتنژ هدشحلاصا تابیکرت یواح هدشیروارف

 هدافتسا کیناگرا تلاوصحم ناکما تروص رد و یعیبط یاهاذغ زا ،هدشیروآرف یاهاذغ یاج هب رگا .تسا

 نینچمه .درک دیهاوخ فذح دوخ ییاذغ میژر زا یهجوت لباق رادقم هب ار یکیتنژ هدشحلاصا یاهاذغ ،دینک

 تلاایا رد .دنتسه یکیتنژ هدشیراکتسد داوم یاههنوگ دقاف تاجیزبس و اههویم رتشیب هک دیشاب هتشاد هجوت

 هب رازاب رد هک دنتسه یکیتنژ هدشیراکتسد یاههنوگ یاراد ایاپاپ و یناتسبات زبس یاهودک ،بیس اهنت هدحتم

  .دنسریم شورف

 

 
1. Hygiene hypothesis.  2. Genetically Modified Food (GMO). 
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 شراوگ هاگتسد رتتخس یاهیرامیب
 

 ود نیا .دوشیم )یمخز تیلوک( 3ویتارسلوا تیلوک و  2نورک  یاهیرامیب لماش 1هدور یباهتلا یرامیب

 یاهتفاب هب ندب هک یروط هب ،دننکیم ریگرد ار کچوک هدور ای/و گرزب هدور هک دنتسه ینمیادوخ ییاهیرامیب

 رد طاخم و نوخ دوجو هب رجنم نینچمه اهیرامیب نیا .دوشیم دیدش باهتلا ثعاب و هدرک هلمح دوخ

 دناوتیم یهاگ یمخز تیلوک و نورک نایم کیکفت یصیخشت رظن زا .دنوشیم نزو شهاک بلغا و درد ،عوفدم

 .دراد مئلاع تدمدنلب تیریدم هب زاین بلغا و تسا زیگناربشلاچ زین اهنآ نامرد و ،دشاب راوشد

 

 عون نیا هک تساجنیا لکشم اما .دوش یعفد تاداع رد رییغت ثعاب دناوتیم زین )نولوک( گرزب هدور ناطرس

 زا ،لااب کسیر اب یدارفا یارب مظنم یرگلابرغ لیلد نیمه هب و ،تسا تملاع نودب دراوم زا یرایسب رد ناطرس

 هدور ناطرس یگداوناخ هقباس هک یناسک ای هدور یباهتلا یرامیب هب لاتبم دارفا ،لاس ۵۰ یلااب نلااسگرزب هلمج

 ناطرس و هدور یباهتلا یرامیب یاهیرامیب صیخشت یارب شور نیرتهب 4یپوکسونولوک .تسا مهم رایسب دنراد

 .تسا گرزب هدور

 

 ،رکش ،یبرچ دح زا شیب فرصم .دنتسه ملاسان یگدنز کبس زا یشان گرزب هدور ناطرس هب لاتبا دراوم رتشیب

 رطخ شیازفا اب یگمه یکرحتمک و یقاچ ،ندیشک راگیس نینچمه ،زمرق تشوگ و هدشیروآرف یاهاذغ ،لکلا

 یلک روط هب هکلب ،دهدیم شهاک ار یرامیب رطخ اهنت هن اهتداع نیا رییغت هتبلا و .دنتسه طبترم یرامیب نیا

 .تشاد دهاوخ یپ رد زین ار امش یداش و یتملاس دوبهب

 

 :رتشیب هعلاطم

 
Enders, Gut.  
Gershon, The Second Brain. 

 
  

 
1. Inflammantory bowel disease (IBD).  
2. Crohn’s disease.  

3. Ulcerative coltiris.  
4. Colonoscopy.  
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۶ 

 

 :مویبورکیم

 دنرادیم هگن داش ار ام اهیرتکاب هنوگچ

 
 یاهبورکیم ای مویبورکیم ناونع هب عومجم رد دنهدیم لیکشت ار هدور هک ناگمادنازیر ریاس و اهیرتکاب

 اب گاو بصع قیرط زا اهمسیناگراورکیم نیا هک تسا نیا بلاج .دنوشیم هتخانش تسیزمه

 ای مویبورکیم .تسا هدرک نآ کرد هب عورش یگزات هب اهنت ملع هک یطابترا ،دننکیم رارقرب طابترا زغم

 ملاس یاهیرتکاب یاراد امش شراوگ هاگتسد  رگا .دنراد ندب لک رب یقیمع ریثأت تسیزمه یاهبورکیم

  .دیشاب داش و ملاس یناور و یمسج رظن زا امش هک دراد دوجو یدایز رایسب لامتحا ،دشاب عونتم و

 

 زغم و اهیرتکاب
 

 یخرب .تسا بورکیم نویلیرت ۱۰۰ زا شیب لماش تسیزمه یاهبورکیم ،یلومعم ناسنا کی ندب رد

  .تسا یناسنا یاهلولس ربارب هس ات ناسنا ندب رد یناسناریغ یاهلولس دادعت هک دنهدیم ناشن اهنیمخت

 

 یاهمادنا و اههدور ات هتفرگ اهمشچ و تسوپ زا ،دننکیم یگدنز امش ندب رسارس رد اهمسیناگراورکیم نیا

  .دراد رارق شراوگ هاگتسد رد کش نودب اهمسیناگراورکیم زکرمت نیرتمهم و نیرتگرزب لاح نیا اب .یلسانت

 

 ،دنوشیم نکاس نآ رد اهیرتکاب ،نآ دشر اب اما ،تسا نورتس ای لیرتسا امش شراوگ هاگتسد ،دییآیم ایند هب یتقو

 .دنهدیم لیکشت ار شراوگ هاگتسد مویبورکیم ،امش یگدنز طیحم و کیتنژ ساسا رب و دننکیم ادیپ شرتسگ

 عقاو رد .دنهدیم هئارا یهجوت لباق دیاوف و دننکیم ادیپ هفرطود یاهطبار امش ندب اب اهیرتکاب نیا زا یرایسب
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 جارختسا اذغ زا ار یذغم داوم ،دننکیم میظنت ار مسیلوباتم و مضه :دنهدیم ماجنا امش یارب یدایز یاهراک

 .دننکیم ظفح ار هدور هراوید و دننکیم یزیرهمانرب ار ینمیا متسیس ،دننکیم دیلوت ار اهنیماتیو یخرب ،دننکیم

  .دنکیم تظفاحم رضم یاهبورکیم زا ار امش ،دشاب ملاس امش شراوگ هاگتسد مویبورکیم رگا

 

 رد .تسا هدش هتخانش هدور و زغم نیب یمهم طابترا هک تساهتدم .دوشیمن دودحم اهنیا هب طقف نآ شقن اما

 هاگتسد درکلمع دناوتیم درف یفطاع تلااح هک دناهدرک هدهاشم نادنمشناد هک تسا نرق کی زا شیب ،عقاو

  .دهد رارق ریثأت تحت ار شراوگ

 

 لاس رازه ود زا شیب لااح و  "،دنوشیم زاغآ هدور زا اهیرامیب همه" :دوب هتفگ ینامز طارقب دوشیم هتفگ

 !تفگیم تسرد وا هک دنک تباث دیاش ملع ،دعب

 

 ،نورک یرامیب رد لاثم ناونع هب .دراد دوجو یشراوگ یاهیرامیب رد هژیو هب زغم و هدور مویبورکیم نیب هطبار

 لداعت دنناوتیم دنوشیم دیلوت ندب رد هک یباهتلا یاهلوکلوم ،ریذپکیرحت هٔدور مردنس و ،یمخز تیلوک

 ملاس دارفا هب هک یتاعلاطم رد سکعرب .دنوش بارطضا و یگدرسفا ثعاب و دننک لتخم ار زغم ییایمیش

 .تسا هدرک ادیپ شهاک اهنآ یگدرسفا و بارطضا نازیم هک هدش هداد ناشن ،دناهداد 1کیتویبورپ

 

 ریثأت امش راتفر و تاساسحا یور دنناوتیم هدور یاهیرتکاب هک دهدیم ناشن ملع هک تساجنیا بلاج هتکن

لاماک و ،دنتسه زغم و هدور نیب طابترا یسررب لاح رد یدج روط هب نونکا نادنمشناد زا یرایسب .دنراذگب
ً

 

 دنویپ نآ هب هک هدور 2یبورکیم رولف و اهکیتویبورپ کمک اب یراتفر و یقلخ تلالاتخا هدنیآ رد هک تسا لمتحم

  .دنوش نامرد ،دنیوگیم مه عوفدم

 

 نزو و اهیرتکاب
 

 تاداع اب یگنتاگنت طابترا تسیزمه یاهبورکیم نیا ؛دوشیمن دودحم زغم یمیش هب طقف مویبورکیم ریثأت اما

  .دنراد زین ندب نزو و ییاذغ

 
1. Probiotic.  2. Microflora.  
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 هک تسا نیا اههتفای زا یکی .دراد دوجو هطبار مویبورکیم و یقاچ نیب هک دناهداد ناشن یددعتم تاعلاطم

 ار یژرنا یتوافتم یاهییاراک اب دارفا هکیروط هب ،دنراذگب ریثأت مسیلوباتم رب دنناوتیم هدور یاهمسیناگراورکیم

اقیقد هک رفن ود تسا نکمم نیاربانب .دننکیم بسک اذغ زا
ً

 هتسب ،دنروخیم ار ناسکی یرلاک ۸۰۰ چیودناس کی 

 رد یتارییغت اب ندوب قاچ ،هژیو هب .دننک بذج نآ زا یرلاک یتوافتم نازیم عقاو رد ،ناشهدور مویبورکیم بیکرت هب

 یژرنا قاچ دارفا دوشیم ثعاب تارییغت نیا هک دننزیم سدح نادنمشناد و ،تسا هدش هتخانش طبترم مویبورکیم

لاامتحا هک یعوضوم ،دننک بذج رتمک یاذغ زا یرتشیب
ً

 شهاک یاهمیژر یِشخبرثا رد رتشیب یراوشد بجوم 

 .دوشیم نزو

 

 هب طوبرم شناد زا ناوتیم ایآ هک دنمهفب دندرک شلات زنیکپاه زناج هاگشناد رد ینارگشهوژپ ۲۰۱۸ لاس رد

 نیا .ریخ ای درک هدافتسا نزو شهاک دربهار کی زا یشخب ناونع هب مسیلوباتم رد هدور رولفورکیم تیمها

 عون هس ریثأت ات دنداد ماجنا دوب رفن ۸۰۰۰ یور هک )یرامآ عماج لیلحت( زیلانآاتم ای لیلحتارف کی نارگشهوژپ

 دوخ هک اهکیتویبورپ ،دننکیم تیوقت ار دیفم یاهیرتکاب دشر هک 1اهکیتویبیرپ :دننک یسررب ار ییاذغ لمکم

 نزو رب یریثأت اهلمکم نیا ایآ دننیبب هک دوب نیا فده .هعومجم ود نیا بیکرت و ،دنتسه هدنز دیفم یاهیرتکاب

  .هن ای دنراد دارفا یبرچ هدوت و ندب

 

 زا رتشیب ای هتفه ۱۲ تدم هب هک یدارفا .دناهدوب زیمآتیقفوم ینامردلمکم شور هس ره هک داد ناشن اهنآ لیلحت

 زا هک یناسک هب تبسن یبرچ هدوت و نزو شهاک رد ار جیاتن نیرتهب ،دندوب هدرک هدافتسا اهکیتویبورپ

 شهاک هب یسررب دروم هعلاطم جنپ رد نینچمه اهکیتویبیرپ .دنداد ناشن ،دندوب هدرکن هدافتسا اهکیتویبورپ

 هب تسا ناهایگ رد دوجوم کیتویبیرپ لولحم فایلا زا یعون هک 2نیلونیا ربیف زا هدافتسا .دندوب هدرک کمک نزو

 .داد ناشن یبوخ جیاتن هژیو

 

 تباقر یذغم داوم بذج یارب هدور رد دوجوم یاهیرتکاب هلمج زا اهبورکیم اب اهکیتویبورپ زا ییاههنوگ

 یریگولج هدور هراوید هب رضم ای ازیرامیب یاهیرتکاب ندیبسچ زا و هدرک تیوقت ار هدور یطاخم هیلا اهنآ .دننکیم

 ریمخت اب اهکیتویبورپ .دنوشیم نیلوسنا هب تیساسح دوبهب و هدور باهتلا شهاک ثعاب نینچمه .دننکیم

     نیا  .دنهدیم شیازفا ییاذغ میژر رد ار هاتوک هریجنز برـچ یاهدیسا حطس ،مضهلباقریغ یاـهتاردیهوبرک

 
1. Prebiotics.  2. Fiber inulin.  
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 .دننکیم تظفاحم رتشیب زین ار هدور یاههراوید هاتوک هریجنز برچ یاهدیسا

 

 ،اهتشا شهاک هب ،صاخ یاهیرتکاب یارب دشر طیحم دوبهب قیرط زا اهکیتویبیرپ هک دناهداد ناشن تاعلاطم

 تیوقت ثعاب نینچمه اهلمکم نیا .دننکیم کمک اهیبرچ زاسوتخوس عیرست و نیلوسنا هب تیساسح دوبهب

 .دوشیم باهتلا شهاک و هدور یعافد دس

 

 نزو شیازفا ثعاب عقاو رد ،دنوشیم هفاضا مویبورکیم هب یتقو اهیرتکاب زا یخرب :داد جرخ هب طایتحا دیاب اما

ادمع اهیرتکاب یخرب زا .دنوشیم
ً

 هک تسا یمهم هتکن نیا و ،دوشیم هدافتسا یرادماد رد روظنم نیمه یارب 

 .دیشاب هتشاد هجوت نآ هب دیاب دیروخیم تشوگ رگا

 

 .دنتسین نزو هفاضا یارب ییوداج لح هار اهیرتکاب هک دینادب دیاب دیوش هدزقوذ دح زا شیب هکنآ زا شیپ هتبلا و

 طسوتم ات مک یفرصم ریداقم اب تسا نکمم 1یندب هدوت صخاش دهدیم ناشن هک دراد دوجو یدهاوش دنچره

 نیرتهب و ،تسا توافتم رایسب فلتخم دارفا رد نانچمه جیاتن اما ،دبای شهاک تدمینلاوط رد اهکیتویبورپ

  .تسا یلک یتملاس یارب عماج همانرب کی زا یشخب ناونع هب هدور تملاس ظفح امش راکهار

 

 ییاذغ میژر و اهیرتکاب
 

 ییاذغ یوگلا کی ،یاهنارتیدم ییاذغ میژر هک دناهداد ناشن اهراب کیژولویمدیپا ای یسانشریگهمه تاعلاطم

 .تسا هدور دیفم یاهیرتکاب تیوقت ،میژر نیا تیقفوم یلصا لیلاد زا یکی .تسا دیفم و ملاس

 

 .تسا یتایح لداعتم نزو یارب مه و ملاس هیحور ظفح یارب مه امش هدور مویبورکیم

 

 رب ردقچ یاهنارتیدم میژر هک دش هداد ناشن ،دش ماجنا دیدش یگدرسفا اب یدارفا یور رب هک هعلاطم کی رد

 ییاذغ میژر رادفرط هورگ یکی :دندش هداد رارق هورگ ود رد یفداصت تروص هب نارامیب .تسا راذگریثأت وخوقلخ

 ییاذغ میژر هورگ دارفا زا ٪۳۲ ،هتفه ۱۲ زا سپ .هرواشم تاسلج هورگ رد یرگید و هدور اب راگزاس یاهنارتیدم
 

1. Body Mass Index (BMI).  
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 نیگنایم روط هب مقر نیا هرواشم هورگ رد هکیلاح رد ،دنداد ناشن یگدرسفا نازیم رد یهجوت لباق دوبهب یاهنارتیدم

  .دوب ٪۸ طقف

 

 ،دننکیم هدافتسا مک ربیف و دایز یبرچ اب یبرغ یتنس ییاذغ میژر زا هک یدارفا دنهدیم ناشن یرایسب تاعلاطم

 نیا ؛دنتسه یرورض ندب یعیبط مسیلوباتم یارب هدور یاهیرتکاب .دنوشیم 1هدور یاهیرتکاب رد للاتخا راچد

 .دننکیم کمک یرورض یذغم داوم و اهنیماتیو ،یژرنا دیلوت هب و هدرک مضه ار اذغ اهیرتکاب

 

 رد .دنیبب بیسآ تسا نکمم هدور یتظفاحم دس نامه ای یطاخم هیلا ،دروخب مه هب اهیرتکاب نیا لداعت رگا

 نیا زا یکی .دننک تشن نوریب هب مومس و اهیرتکاب هک دهدیم هزاجا و هدرک ادیپ شیازفا هدور یریذپذوفن هجیتن

 .تسا  LPS راصتخا هب 2دیراکاسیلپوپیل مان هب یلولس هراوید زا یشخب ،دوشیم قتشم اهیرتکاب زا هک مومس

 رب هولاع .دوش یگدرسفا هب رجنم یتح و دنک داجیا یباهتلا شنکاو دناوتیم ،دوش دازآ دیراکاسیلپوپیل هک ینامز

 هارمه یگتسخ اب هک دریگب لکش زین نینوتورس هب تبسن ینمیادوخ شنکاو کی تسا نکمم ،یگدرسفا شنکاو

  .دوب دهاوخ

 

 .دوشیم دیلوت هدور رد ندب نینوتورس ٪۹۰ دودح

 

 .دوشیم هتفگ زین  3"هدننکتشن هدور" نآ هب هک دربیم لااب ار هدور یریذپذوفن شیازفا لامتحا یبرچرپ ییاذغ میژر

 میژر زا دارفا هک ینامز .تسا دارفا یتداع و تدمدنلب ییاذغ میژر ،یبورکیم راتفر رب راذگریثأت لماع نیرتیوق

 .دوشیم میمرت هدور هراوید ،دننکیم هدافتسا هدش ریمخت یاهاذغ و اههویم ،تاجیزبس زا راشرس یهایگ ییاذغ

 .دباییم شهاک باهتلا و ،تسین راک رد دیراکاسیلپوپیل تشن رگید

 

 

 

 

 
1. Gut flora.  
2. Lipopolysaccharide (LPS).  

3. Leaky gut.  

 اهکیتویبورپ و اهکیتویبیرپ زا راشرس هک یمیژر ره ای یاهنارتیدم کبس هب ییاذغ میژر نداد رییغت

 تیوقت فلتخم یاههبنج زا امش یتملاس و هدرک کمک مویبورکیم ددجم لداعت هب دناوتیم ،دشاب

 .دیامن
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 ملاس مویبورکیم ظفح
 

 زا راشرس هک عونتم ییاذغ میژر کی .تسا ملاس مویبورکیم کی نتشاد یارب لماع نیرتمهم ییاذغ میژر

 یاهیرتکاب اریز ،تسا عونتم مویبورکیم کی نتشاد یارب هیاپ نیرتهب دشاب لماک تلاغ و اههویم ،تاجیزبس

 دوجو یکیتویبیرپ یاهاذغ زا یخرب نینچمه .دنراد زاین یتوافتم یژرنا و ییاذغ عبانم هب دشر یارب فلتخم

 رگنک ،ایبول ،هبوچرام لماش دیفم یاهاذغ نیا .دننکیم کمک هدور یاهیرتکاب تیوقت هب هدش تباث هک دنراد

 .دنوشیم ربیفرپ ای دایز فایلا یاراد یاهاذغ ریاس و یاهشیر تاجیزبس ،ریس ،یگنرف

 

امیقتسم هک تسا ییاهکیتویبورپ اب ییاذغ میژر لیمکت ،ملاس مویبورکیم ظفح یارب یرگید شور
ً

 یاهیرتکاب 

 یچمیک ،ریفک ،تسام لماش هک دنتسه اهکیتویبورپ یعیبط عبنم هدشریمخت یاهاذغ .دنناسریم هدور هب ار دیفم

  .دنوشیم )تارکرواس( شرت ملک و

 

 یعونتم رایسب عاونا .دنتسه دوجوم زین لانیژاو فایش یتح ای ردوپ ،عیام ،صرق لکش هب نینچمه اهکیتویبورپ

 ناشبیکرت رد هک ییاهیرتکاب عون هب .دینک باختنا دیناوتیم هک دنراد دوجو کیتویبورپ یاهلکش و اهکرام زا

  .دینک هجوت دراد دوجو

 

 ،لماک لمکم کی یارب .دنتسه اهیرتکاب زا یدایز دادعت اب فلتخم هنوگ نیدنچ یواح اهکیتویبورپ نیرتهب

 دوشیم دیلوت یکشزپ حطس رد کیتویبورپ نیا .دوشیم فرصم راب ود یزور هک دوشیم هیصوت VSL#3 بلغا

 .دنشابیم ریغتم درایلیم ۹۰۰ ات درایلیم ۵/۱۱۲ زا اهنآ رادقم هک تسا ییاهیرتکاب دادعت اب هیوس تشه لماش و

 

 رد یرادهگن هب زاین VSL#3 دننام اهنآ زا یخرب .تسا مهم رایسب اهکیتویبورپ حیحص یرادهگن شور نتسناد

 نودب و تمیق نارگ لمکم کی طقف امش و دنریمیم اهیرتکاب ،دنوشن یرادهگن یتسرد هب رگا .دنراد لاچخی

 دهاوخن رثؤم لاح ره هب اهکیتویبورپ ،دیهدن رییغت ار ملاسان ییاذغ تاداع رگا هتبلا .تشاد دیهاوخ تیصاخ

 .دوش کمک  ناشریثکت و دشر هب هک دنراد یطیحم هب زاین اهیرتکاب نیا .دوب

 

  ناراکشزرو رد ار ریثأت نیا یاهدننکراودیما جیاتن .تسا مویبورکیم تملاس ظفح یارب یرگید رثؤم هار زین شزرو
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 ار یدارفا نارگشهوژپ .دش ماجنا لاس ۴۵ ات ۱۸ نیب لاسگرزب درف ۱۰۰ زا شیب یور هعلاطم کی .دناهداد ناشن

 هسیاقم دندرکیم شزرو هتفه رد تعاس جنپ ات هس نیگنایم روط هب هک یناسک اب دنتشاد یکرحتمک یگدنز هک

 .دننکیم کمک ینمیا متسیس تیوقت هب هک دوب رتشیب ربارب راهچ ات دیفم یاهیرتکاب نازیم لاعف هورگ رد .دندرک

 

 ثعاب نینچمه .دوشیم 2اهنیکویام و 1اهنیکوتیس مان هب یباهتلا دض تابیکرت حشرت شیازفا ثعاب شزرو

 ،دنکیم دیلوت 3تاریتوب هک دننکیم کمک ییایرتکاب دشر هب و دوشیم هاتوک هریجنز برچ یاهدیسا دیلوت شیازفا

 ناطرس هب لاتبا رطخ نینچمه تاریتوب .تسا هدور هراوید یاهلولس زا یرایسب یارب یژرنا یلصا عبنم هک یاهدام

  .دوشیم )LPS( دیراکاسیلپوپیل یباهتلا لماع ندش دازآ عنام و ،دهدیم شهاک ار گرزب هدور

 

 همطل دوخ مویبورکیم هب تسا نکمم هنوگچ

 دینزب
 

 ،یگدنز کبس دراوم ریاس رد هک تسا یاهنوگ هب امش باختنا رگا

 یراذگهیامرس ،دیزادنایم رطخ هب ار هدور یاهیرتکاب یتملاس

  .دوب دهاوخ هدیافیب اهکیتویبورپ یور

 

 تروص رد اهکیتویبیتنآ یواح یاهاذغ و اهکیتویبیتنآ زا زیهرپ

 نیب زا ار هدور یاهیرتکاب اهکیتویبیتنآ .تسا مهم رایسب ناکما

 .دننزیم مه رب ار مویبورکیم لداعت و ،دنهدیم رییغت و دنربیم

 تسا نکمم ،دیتسه کیتویبیتنآ فرصم هب روبجم هک ینامز

 .دبایزاب ار دوخ یبورکیم لداعت امش هدور ات دشکب لوط یتدم

 

 میقتسم روط هب ود ره لکلا هب دایتعا و بسانمان ییاذغ یاهمیژر

 یگتخیرمه هب ای 4سیزویبسید یلصا لیلاد زا یکی هژیو هب یگراوخیم .دنتسه طبترـم هدور یـتملاس فعض اب

 
1. Cytokines.  
2. Myokines.  

3. Butyrate.  
4. Dysbiosis.  

  اهیرتکاب عونت
 

 مهم رایسب هدور رد اهیرتکاب عونت

 هک دنهدیم ناشن تاعلاطم .تسا

 رد دوجوم یاهمسیناگراورکیم هچره

 هب لاتبا رطخ ،دنشاب رتعونتم هدور

 عاونا اریز ،تسا رتمک اهیرامیب

 هلباقم هب دنناوتیم اهیرتکاب فلتخم

 تلاکشم و اهتنوفع اب

 نیا شهاک .دننک کمک نوگانوگ

  یاهیرامیب هب لاتبا رطخ ،عونت

 ،یژرلآ دننام ینمیا متسیس اب طبترم

 لپیتلام( ساما و ۱ عون تباید ،مسآ

  .دهدیم شیازفا ار )سیزورلکسا
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 یبسانمان ییاذغ میژر رگا .دوش لیدبت یدج یکشزپ لکشم کی هب دناوتیم هک تسا مویبورکیم نزاوت رد یساسا

 ادتبا نیاربانب .دینکیمن داجیا دوخ ندب رد دیفم یاهیرتکاب دشر یارب یبسانم طیحم ،دیتسه داتعم لکلا هب ای دیراد

 .دینک فرطرب ار تلاکشم نیا دیاب

 

 یاههدننکنیریش ،دشاب رضم هدور یاهیرتکاب یارب تسا نکمم هک ثحب دروم ییاذغ داوم نیرتدیدج زا یکی

 نودب ار امش یاهیندیشون و اهاذغ ،دناهدش هتخانش هزجعم کی ناونع هب هک ییایمیش داوم نیا .دنتسه یعونصم

 و ناکشزپ یخرب یتح !نوخ دنق نتشاد هگن نییاپ و نزو شهاک یارب یاهداس هار هچ !دننکیم نیریش یرلاک شیازفا

  .دننکیم هیصوت ار اهنآ هیذغت ناصصختم
 

 تلاوصحم رگید و یمیژر یاههباشون رد هدرتسگ روط هب هک ینامز زا یعونصم یاههدننکنیریش

  .دناهدوب زیگناربثحب هراومه ،دندش هدافتسا

 

لاومعم اههدننکنیریش نیا هک تساجنیا هتکن
ً

 هب هک یدارفا هک دناهداد ناشن تاعلاطم .دنرادن ار راظتنا دروم ریثأت 

 شیازفا راچد بلغا هکلب ،دننکیمن مک نزو اهنت هن ،دنروآیم یور یعونصم یاههدننکنیریش یواح تلاوصحم

 هک دناهداد ناشن تاعلاطم یخرب .تسا دیدش ثحب دروم نانچمه هلئسم نیا قیقد تلع .دنوشیم نزو

 نینچ رگید یخرب .دننکیم کیرحت رتشیب ندروخ هب ار دارفا و هدش اهتشا شیازفا ثعاب یعونصم یاههدننکنیریش

 یلصا یفده فلاخ رب و ،دنوشیم زکولگ لمحت مدع ثعاب ،هدور یاهیرتکاب رد رییغت اب داوم نیا هک دننزیم سدح

 تسا نکمم یعونصم یاههدننکنیریش هک دناهداد ناشن یرتشیب تاقیقحت نینچمه !دننکیم لمع دوخ

 .دننزب بیسآ هدور یاهیرتکاب هب

 

 هک تسین انعم نادب نیا اما ،دنوشیم هتفرگ رظن رد ملاس ناسنا فرصم یارب یعونصم یاههدننکنیریش هچرگا

 هتشاد یملاس مویبورکیم دیهاوخیم رگا .دنرادن امش یتملاس یارب یفنم یبناج ضراوع ای دنتسه یبسانم باختنا

 .دینک زیهرپ اهنآ فرصم زا تسا رتهب ،دیشاب رادروخرب یبوخ یتملاس زا یلک روط هب و ،دیشاب
 

 :رتشیب هعلاطم
 

 

Harvard T. H. Chan School of Public Health, “The Microbiome.” 
Mayer, The Mind-Gut Connection. 
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۷ 

 

 ؟تسا نیرتهب یداش یارب ییاذغ میژر مادک

 
لاامتحا ییاذغ میژر و ،تسا مهم رایسب امش یداش و مادنا بسانت یارب دیروخیم هچنآ

ً
 نیرتمهم 

 ملاس نزو ظفح رد یعس هک یدارفا زا یرایسب یارب .تسا یتملاس اب طابترا رد امش یگدنز کبس باختنا

 ییاذغ یاهمیژر اما .تسا ییاذغ میژر دننک هجوت نآ هب دیاب هک یزیچ نیلوا ،دنراد نزو شهاک ای

 ؟تسا نیرتهب میژر مادک .دیآیم نایم هب دیدج میژر کی هام ره دسریم رظن هب و دنراد دوجو یعونتم

  .دراد یگتسب درف ره طیارش هب و تسا مهبم خساپ

 

  یکیتنژ یاهیگژیو نتسناد
 

 دح ات ییاذغ میژر کی هب درف ره شنکاو .دشاب بسانم همه یارب هک درادن دوجو یصخشم ییاذغ همانرب چیه

 یتوافتم لکش هب ار اذغ یسک ره .دشاب توافتم رایسب دارفا نیب دناوتیم هک دراد یگتسب وا کیتنژ هب یدایز

 هزیلوباتم عیرس ار یبرچ رگید یخرب ،دننکیم هزیلوباتم عیرس ار تاردیهوبرک دارفا یخرب .دنکیم زاس و تخوس

  .دننکیم هزیلوباتم یدنک هب ار تاردیهوبرک مه و یبرچ مه هنافسأتم زین یخرب و ،دننکیم

 

 اب ینعی ،دینک هدافتسا اطخ و نومزآ شور زا دیناوتیم امش .دربب نامز تسا نکمم ییاذغ میژر نیرتهب نتفای

 یکیتنژ یاهشیامزآ دیناوتیم نینچمه .دینک ادیپ ار بسانم شور ،نزو شهاک فلتخم یاهمیژر ندرک ناحتما

 هب ار تسا بسانم امش یارب ییاذغ میژر هچ هکنیا و اهاذغ هب ناتندب شنکاو هرابرد یتاعلاطا ات دیهد ماجنا

 شیامزآ هک دینک ادیپ یکشزپ تامدخ هئارا یارب ار یسک و ،دینک یسررب ار فلتخم یاههنیزگ .دیروآ تسد

لاومعم اهشیامزآ نیا .دهدیم ماجنا ار مسیلوباتم
ً

 شیارگ ای ییاذغ لمحت مدع فلتخم عاونا هرابرد زین یتاعلاطا 

  .دنهدیم تسد هب تباید دننام ییاذغ میژر اب طبترم یاهیرامیب هب لاتبا هب
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 اب هک دیریگب دوخ هیذغت هرابرد یرتهنادنمشوه تامیمصت دنک کمک امش هب دناوتیم یکیتنژ یاهیگژیو نتسناد

 یگناخ یکیتنژ شیامزآ یاهتیک هک دنتسه یبوخ یاهتکرش .نآ اب داضت رد هن و دنشاب راگزاس امش ندب کیتنژ

 یاههمانرب هئارا رد یتح اهتکرش یخرب و ،دننکیم یسررب ار ییاذغ لمحت مدع و مسیلوباتم هک دنهدیم هئارا

  .دنراد صصخت امش صاخ کیتنژ اب بسانتم ییاذغ

 

 ندب رد اذغ زاسوتخوس هوحن هک یهاگآ نیا اب ،دینک باختنا هنادنمشوه یشور هب ار دوخ ییاذغ میژر

 ساسا رب ار یمیژر ره و ـ اطخ و نومزآ قیرط زا هچ و یکیتنژ شیامزآ قیرط زا هچ ـ تسا هنوگچ امش

  .دربیم نامز تسرد ییاذغ میژر ندرک ادیپ .دینک میظنت نآ

 

 یاهنارتیدم میژر
 

 یسررب تاعفد هب یملع تروص هب هک تسا یاهمیژر زا یکی دوشیم ینانوی کبس هب هیذغت هک یاهنارتیدم میژر

  .تسا هتفرگ رارق دییأت دروم رمع لوط و یداش ،یتملاس یارب مکحم یاهیاپ داجیا رد نآ ریثأت و هدش

 

 بلق تملاس ظفح و ،تسا قورع و بلق تملاس رب نآ یلاع ریثأت ،میژر نیا زا هدرتسگ ینابیتشپ یلیلاد زا یکی

  .تسا یرورض داش و ینلاوط یگدنز کی نتشاد یارب

 

 رما نیا هک دینکیم ینوخ یاهگر رد باهتلا دعتسم ار ندب ،دینکیم باختنا لااب دنق و یبرچ اب یمیژر یتقو

  .دناسرب بیسآ بلق هلضع هب دناوتیم تیاهن رد و ،دهدیم شیازفا ار یرنورک یاهگرخرس یرامیب هب لاتبا رطخ

 

 یسانشریگهمه تاعلاطم .تسا یبلق یاهیرامیب یارب رطخ لماوع نیرتگرزب زا یکی بسانمان ییاذغ میژر

 یبلق یرامیب زا یریگشیپ رد ار یاهنارتیدم  ییاذغ میژر شزرا ،یددعتم ینیلاب یاهشیامزآ و )کیژولویمدیپا(

 دننکیم یوریپ یاهنارتیدم میژر زا هک یناسک ،دننکیمن تیاعر ار میژر نیا هک یدارفا اب هسیاقم رد .دناهدرک دییأت

 یناسک یارب .تسا رتمک ٪۴۵ اهنآ رد یبلق یناهگان گرم لامتحا و دنریگیم رارق یبلق گرم ضرعم رد رتمک ۳۰٪

لابق هک
ً

 ٪۵۰ ات ار یبلق تلاکشم ددجم زورب لامتحا دناوتیم میژر نیا ندرک لابند ،دناهتشاد یبلق یرامیب 

   .دراد دوجو یتخانش شهاک و ،تباید ،یقاچ اب هزرابم رد هژیو هب زین یرگید هدش تباث دیاوف .دهد شهاک
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لاامتحا یاهنارتیدم میژر
ً

 لماش میژر نیا .تسا هیذغت و یتملاس ناصصختم دییأت دروم یرگید میژر ره زا شیب 

 نوتیز نغور دننام( ملاس یاهیبرچ ،رادسوبس تلاغ ،تاجیزبس و هویم یدایز رادقم ،یعیبط ییاذغ داوم

  .تسا زمرق بارش یمک و برچمک یاهنیئتورپ ،)رکب

 

اتدمع دیاب میژر نیا
ً

 و رادسوبس تلاغ عون زا دیاب اتساپ و نان .دشاب اههویم و تاجیزبس زا راشرس و روحمهایگ 

  یاههدعونایم و دنوشیم هیصوت رایسب زین یعیبط ینیمزماداب هرک و رادزغم لیجآ .دنوش فرصم لداعتم رادقم هب

 .دنتسه یبوخ

 

 نیا رد یبرچ یلصا عبنم هک تسا نوتیز نغور زا ناوارف هدافتسا یاهنارتیدم میژر زِیامتم یاهیگژیو زا یکی

لاومعم هک تسا ییاهیبرچ رگید عاونا و هرک یارب یبوخ نیزگیاج نوتیز نغور .دوریم رامش هب میژر
ً

 رد 

 یاراد هک دراد دوجو ییایرد یاهکبلج زا قتشم نغور زا یرگید عون نینچمه .دنوشیم هدافتسا زپوتخپ

 و درک هدافتسا زپوتخپ یارب نآ زا ناوتیم و دراد ییلااب لاعتشا هطقن نغور نیا .تسا ۳ اگما برچ یاهدیسا

  .دییامن زیهرپ کمن زا و دینک هدافتسا رطعم ناهایگ زا اذغ معط دوبهب یارب .تسا دیفم زین بلق تملاس یارب

 

 دروم رد .دوشیم فرصم لداعتم رادقم هب یاهنارتیدم میژر رد تاینبل

 یارب زین لادتعا دح رد زمرق بارش .تسا باختنا نیرتهب بآ ،اهیندیشون

 .درک زیهرپ دیاب نیریش یاهیندیشون و اههباشون زا .تسا دیفم یتملاس

 

 تشوگ ناکما دح ات اما ،دوشیم فرصم طسوتم رادقم هب میژر نیا رد تشوگ

 ،دینکیم فرصم زمرق تشوگ رگا .دینک نیزگیاج غرم و یهام اب ار زمرق

 یاهتشوگ زا .دشاب کچوک هزادنا رد و یبرچمک هک دیوش نئمطم

 نیمأت یارب یبوخ رایسب هنیزگ زین یهام .دینک بانتجا یبرچرپ ای هدشیروآرف

ت یهام ای هزات یاهیهام تسا رتهب .تسا نیئتورپ
ُ

 یهام ،لاآلزق ،یشحو نوملاس ،بآ رد هدشورسنک ن

                                                                .درک زیهرپ دیاب هدشخرس یهام زا .دینک باختنا ار یهامهاش و ،یلاخملاخ

 

  تشوگ فرصم شهاک دیاب نآ ،دینک تیاعر ییاذغ همانرب ره رد ار یاهنارتیدم میژر زا هتکن کی اهنت دشاب رارق رگا

یمیژر هتکن  

 

 زمرق تشوگ ندروخ زا

 زا دیناوتیم هک یتاناویح

 دیودب رتعیرس اهنآ

 تاناویح .دینک یراددوخ

 تلاضع ،رتعیرس

.دنراد یرتیبرچمک  
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 .تسا طبترم یتملاس تارطخ زا یفلتخم عاونا اب زمرق تشوگ اریز ،دشاب زمرق

 

 هدور یاهیرتکاب طسوت هک دناهدرک فشک 1دیسکا نیمآلیتمیرت مان هب یاهدام دنلویلک کینیلک نارگشهوژپ

 روط هب هدام نیا یلااب حوطس .دوشیم دیلوت یشرورپ یاهیهام و غرممخت هدرز ،زمرق تشوگ فرصم ماگنه

 رتیوق زین لورتسلک یلااب حطس زا یتح طابترا نیا عقاو رد .تسا طبترم یبلق هلمح و یزغم هتکس رطخ اب یوق

  .تسا

 

 دراد دوجو هداس نوخ شیامزآ کی ،هن ای تسا لااب ناتندب رد دیسکا نیمآلیتمیرت حطس ایآ دیمهفب هکنیا یارب

 اتشان تلاح رد دیسکا نیمآلیتمیرت حطس یریگهزادنا شیامزآ نیا .دنک زیوجت امش یارب دناوتیم کشزپ هک

لاومعم و ،تسا
ً

 تشوگ فرصم هک تسا مهم ،دشاب لااب امش دیسکا نیمآلیتمیرت حطس رگا .درادن یدایز هنیزه 

 .دینک عطق ار غرممخت هدرز و زمرق

 

 شهاک یارب .دراد دوجو نآ تارطخ شهاک یارب بلاج راکهار دنچ ،دینکن ار راک نیا هک دیتفرگ میمصت رگا اما

 فرصم  روگنا هتسه هراصع ،دینک هدافتسا زپوتخپ رد رکب نوتیز نغور زا دیناوتیم دیسکا نیمآلیتمیرت حطس

 و ،دنکیم کمک دیسکا نیمآلیتمیرت دیلوت هب هک دراد دوجو یمیزنآ دبک رد .دیشونب سنیگ وجبآ یتح ای دینک

 ار دیسکا نیمآلیتمیرت حطس و هدرک دودسم ار روکذم یمیزنآ ریسم دنناوتیم عون نیا زا یداوم هک هدش مولعم

 .دنهد شهاک

 

  بوانتم یرادهزور
 

 اذغ ندروخ نامز هب نزو لرتنک یارب شور نیا .تسا هدش رادفرطرپ رایسب هک تسا یمیژر بوانتم یرادهزور

 مظن هب زاین هک دننادیم ییاهمیژر زا رتناسآ ار میژر نیا دارفا زا یرایسب .دیروخیم هک هچنآ هب هن ،دراد هجوت

 اذغ هتعاس ۸ هزاب کی رد امش نآ رد هک ۱۶/۸ شور :زا دنترابع هیذغت کِبس نیا رد جیار یوگلا ود .دنراد یمئاد

 باختنا ار هتفه رد یلاوتم ریغ زور ود امش نآ رد هک ۵/۲ شور و ،2دریگیم هزور یدعب تعاس ۱۶ یارب و دروخیم

 
1. Trimethylamine N-oxide (TMAO). 2. دوخ ملاس ياذغ رهظ زا دعب 5 ات حبص 9 تعاس نیب ًلاثم 

   .دیروخیمن ییزیچ دعب حبص 9 ات و ،دیروخیم ار
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 اذغ لومعم روط هب اهزور ریاس رد هکیلاح رد ،دینکیم فرصم یرلاک ۶۰۰ ات ۵۰۰ طقف اهزور نآ رد و هدرک

  دینک داجیا یگتفه تروص هب یرلاک یرسک کی ،هنازور یرلاک یرسک یاج هب امش هک تسا نیا هدیا .دروخیم

  .دنک کمک نزو شهاک هب تدمینلاوط رد هک

 

لاامتحا و تسا هدوب دیفم اهشوم یارب یرادهزور عون نیا هک دراد دوجو یدایز دهاوش
ً

 دنمدوس زین اهناسنا یارب 

 تاعلاطم .دنامب اذغ نودب ینلاوط یتدم یارب یهاگ دناوتب هک هدش یحارط یروط ام ندب تیاهن رد .دشابیم

  .دنهدیم تسد هب عوضوم نیا دییأت رد یرتشیب دهاوش زین دیدج

 

 ،دندوب یتبایدشیپ هلحرم رد هک نزوهفاضا یاراد نادرم زا یهورگ یور امابلاآ هاگشناد رد دودحم هعلاطم کی

 تعاس ۱۲ لوط رد ار دوخ ندروخ اذغ ،لرتنک هورگ و دندرک هدافتسا ۱۶/۸ میژر زا یشیامزآ هورگ .دش ماجنا

 نیلوسنا حطس رد شهاک و نیلوسنا هب تیساسح رد یدوبهب ۱۶/۸ هورگ ،هتفه جنپ زا سپ .دنداد ماجنا لومعم

 .دش رتمک زین ناشیاهتشا و تفای شهاک یهجوتلباق روط هب اهنآ نوخ راشف نینچمه .دنداد ناشن

 

 رمع لوط شیازفا و یتملاس فلتخم یایازم اب ار یراودا یرادهزور هک تسه زین یرگید دیدج یاهشهوژپ

 رتناسآ امش یارب یرلاک تفایرد شهاک شور نیا رگا اما ،تسا مزلا یرتشیب تاقیقحت زونه .دننادیم طبترم

  .درادن یلکشم یتملاس رظن زا ،دشاب

 

 1کینژوتک ییاذغ یاهمیژر
 

 وتکِ ای کینژوتک یاهمیژر اهنآ هب بلغا هک دنتسه تاردیهوبرکمک میژر ،رادفرطرپ یاهمیژر زا یرگید هورگ

ا میژر .دوشیم هتفگ
َ

 یبرچرپ و تاردیهوبرک مک اهمیژر نیا .دنکیم لمع یهباشم لوصا ساسا رب زین 2زنیکت

 تاردیهوبرک زا ندب مسیلوباتم رییغت و ،نیلوسنا هب تیساسح دوبهب ،نزو شهاک هب هک هدش هداد ناشن و دنتسه

 زا هدافتسا یاج هب ندب ،تاردیهوبرک مک رایسب یاهمیژر رد .دننکیم کمک یژرنا یلصا عبنم ناونع هب

  .دنکیم هدافتسا یژرنا نیمأت یارب یبرچ زا ،تاردیهوبرک

 

 
1. Ketogenic.  2. Atkins.  
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 هب اهمیژر نیا هک هدش شرازگ تاعلاطم یخرب رد .دنراد صاخ ینامرد یاهدربراک یخرب کینژوتک یاهمیژر

 میژر هزورما و ،دننکیم کمک )سیزورلکسا لپیتلام( ساما و نوسنیکراپ دننام یبصع یاهیرامیب یضعب دوبهب

 رارق هدافتسا دروم )جنشت و یشوهیب( 1عرص نامرد یارب ییوراد ریغ ینیزگیاج ناونع هب جیار روط هب کینژوتک

 .تسا یسررب لاح رد زین ۲ عون تباید نامرد یارب نیلوسنا هب تیساسح شیازفا رد میژر نیا دیاوف .دریگیم

 

 یاهاذغ ،یاهشیر تاجیزبس ،تابوبح ،اههویم ،اهدنق ،اههتساشن ،تلاغ مامت تاردیهوبرک مک یاهمیژر

 لیجآ ،رتشیب تاینبل ،غرممخت ،یهام ،تشوگ فرصم اهمیژر نیا رد .دننکیم فذح ار لکلا و هدشیروآرف

 زاجم هویم اهنت .تسا زاجم رادگرب تاجیزبس و تاردیهوبرک مک تاجیزبس ،ملاس یاهنغور ،اههناد و رادزغم

 .تسا یگنرف هجوگ میژر نیا رد

 

 هدافتسا یژرنا یارب یبرچ زا تاردیهوبرک یاج هب ندب یتقو هک تسا نیا تاردیهوبرکمک یاهمیژر دیاوف زا یکی

 میژر هب یدنبیاپ دوشیم ثعاب نیا و دباییم شهاک یگنسرگ ساسحا ،دوشیم هدیمان 2زوتک هک یتلاح ،دنکیم

  .دوش رتناسآ دارفا یخرب یارب

 

 تدمهاتوک رد دارفا هچرگا هک دش هداد ناشن هعلاطم کی رد .دشاب هدننکهارمگ یدح ات دناوتیم عوضوم نیا اما

 ،دنشکیم تسد اهمیژر نیا زا تدمدنلب رد اهنآ رتشیب اما ،دننادیم رتناسآ ار تاردیهوبرکمک یاهمیژر تیاعر

 ،یعامتجا یاهتیعقوم رد ای نوریب رد ندروخ اذغ ماگنه هژیو هب ،اهمیژر نیا رد ییاذغ تیدودحم لیلد هب بلغا

 .دشاب هتشاد یرتشیب هنیزه دناوتیم میژر نیا یرادهگن نینچمه و

 

 یلااب نازیم ،یبلق یاهیرامیب اب نآ طابترا و زمرق تشوگ فرصم تارطخ هرابرد یملع یاههتفای هب هجوت اب

 تلاغ نینچمه میژر نیا .تسا هدنهدرادشه تملاع کی کینژوتک میژر رد زمرق تشوگ هژیو هب تشوگ فرصم

 موسوم قطانم رد ییاذغ یاهمیژر یلصا یازجا زا داوم نیا هکیلاح رد ،دنکیم فذح ار تابوبح و رادسوبس

 دراوم یخرب رد .دنرادن زین یفاک ربیف ای فایلا بلغا تاردیهوبرک مک یاهمیژر .دنتسه ناهج "یبآ قطانم" هب

  .دناهدش هدهاشم زین اههیلک و دبک هب راشف هلمج زا رگید یلامتحا یبناج ضراوع

 

 
1. Epilepsy.  2. Ketosis.  
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 ریاس اب ار اهمیژر نیا هک یتاعلاطم رتشیب نونکات اما ،دوش ماجنا اهمیژر نیا دروم رد دیاب یدایز تاقیقحت زونه

  یاهمیژر دننام رگید یاهمیژر زا رـترثؤم نزو شهاک رد اهمیژر نیا هک دناهدادن ناشن ،دندرـک هسیاقم اهمیژر

 .دنتسه یبرچمک

 

امتح عورش زا شیپ ،دیراد هقلاع کینژوتک میژر هب رگا
ً

 تلاح رد ار دوخ (TMAO)  دیسکا نیمآلیتمیرت حطس 

 .دیشاب هتشاد رظن ریز ار لورتسلک دننام یتملاس یاهصخاش و ،دینک یسررب اتشان

 

 :رتشیب هعلاطم

 
America’s Test Kitchen, The Complete Mediterranean Cookbook. 
Buettner, The Blue Zones Kitchen. 
Roizen, Crupain, and Perko, The What to Eat When Cookbook. 
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۸ 

 

 ملاس هیذغت یارب رتهب یاهتداع

 
 ریداقم اب یتح هک هتفای لماکت یاهنوگ هب ناسنا ندب .دناهدوب بایمک رشب خیرات لوط رتشیب رد ییاذغ داوم

 نازرا ،روفو هب اذغ ،مکی و تسیب نرق رد لاح نیا اب .دهد همادا دوخ تایح هب دناوتیم زین اذغ مک رایسب

 هدرک دودحم ار دوخ فرصم دیاب تدمدنلب رد یداش و یتملاس ظفح یارب .تسا سرتسد رد یتحار هب و

 هزادناهب ،دیراد ندروخ اذغ دروم رد هک یتاداع و شرگن لمع رد .دینک تقد دیروخیم هچنآ باختنا رد و

 .دراد تیمها دیروخیم هک ییاذغ دِوخ

 

 دنروخیم تسکش ییاذغ یاهمیژر ارچ
 

 داجیا و ملاس باختنا یارب مزلا تاعلاطا و اهیروانف ،لیاسو مامت دوجو اب برغ یایند رد یقاچ یمدیپا

 زا شیب هک دهدیم شرازگ 1ییاذغ یاهتیلاعف و یشهوژپ زکرم .دراد همادا نانچمه بسانم ییاذغ یاهمیژر

 کی هب یاهدنیازف روط هب لکشم نیا و .دنتسه قاچ اهنآ موسکی زا شیب و دنراد نزو هفاضا اهییاکیرمآ موس ود

 .تسا لامرن دح زا رتلااب مدرم نزو نیگنایم اهروشک رثکا رد رضاح لاح رد .تسا هدش لیدبت یناهج لضعم

  .تسا هداد رارق ریثأتتحت ار ناهج لاسگرزب تیعمج زا ٪۱۳  هزورما ،دوب ردان رایسب یتیعضو ینامز هک یقاچ

 

 میژر تعنص شزرا اکیرمآ رد .تسا هدروآ یور شزرو و ییاذغ میژر هب تلاکشم نیا اب هلباقم یارب ناهج

 تیقفوم ،هنیزه همه نیا دوجو اب اما .دوشیم هدز نیمخت لاس رد رلاد درایلیم ۷۲ دودح نزو شهاک و ییاذغ

 تسکش اب ییاذغ میژر و نزو شهاک یاههمانرب رتشیب هک تسا نیا زیگنامغ تیعقاو .تسا هدشن لصاح ینادنچ

  .دنوشیم هجاوم

 
1. The Food Research & Action Center.  
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 ،دش ماجنا فلتخم یمیژر همانرب ۳۱ یور سلجنآسل ،اینرفیلاک هاگشناد رد ۲۰۰۷ لاس رد هک قیقد هُعلاطم کی

 نزوهفاضا ،نامز تشذگ اب اما ،دنوشیم ٪۱۰ ات ٪۵ نیب نزو شهاک ثعاب ادتبا رد اهمیژر رتشیب هک داد ناشن

 ود ار دوخ یلبق نزو اهنت هن ،موسود زا شیب ،دندوب هتفرگ میژر هک هعلاطم دروم دارفا رتشیب .ددرگیم زاب هرابود

 مک نزو مه دنتسناوت یمک رایسب دادعت اهنت .دندرک ادیپ نز وهفاضا لبق زا رتشیب یتح هکلب ،دندروآ تسد هب هراب

 هُدننکینیبشیپ لماع کی دوخ نتفرگ میژر هک دنهدیم ناشن هعلاطم نیدنچ عقاو رد .دننک ظفح ار نآ مه و دننک

 !تسا هدنیآ رد نزو شیازفا یارب دامتعا لباق

 

 دوخ نزو ریگرد هک تشاد یدارفا یارب یرتدب یاهربخ 1 اکیرمآ یمومع تملاس هلجم رد هدش پاچ هُعلاطم کی

 لوط هب لاس ۸ تدمدنلب و عیسو رایسب هُعلاطم نیا .دنراد یهجوت لباق نزو هفاضا هک یناسک یارب هژیو هب ،دنتسه

 ار لامرن نزو هب قاچ درف کی ندیسر لامتحا نارگشهوژپ .دنتشاد تکرش نآ رد رفن رازه ۱۵۰ زا شیب و دیماجنا

  ٪۱ زا رتمک ای ،رفن ۲۱۰ ره زا درم کی و رفن ۱۲۴ ره زا نز کی اهنت :دوب هدننک دیماان جیاتن .دندرکیم یسررب

املسم .دنسرب یعیبط نزو هب لاس ۸ نیا یط رد دنتسناوت
ً

  .دنتسه هجیتنیب لومعم یاهشور 

 

 هداد شرازگ 2اکیرمآ شزرو نمجنا .دنرادن یبوخ نادنچ درکلمع زین هنیمز نیا رد دارفا مومع ؟روطچ شزرو

 .دننکیم اهر ار نآ رتمک ای هام شش فرظ ،دننکیم عورش ار یشزرو همانرب کی هک یدارفا ٪۵۰ زا شیب هک تسا

 هک هدش هئارا 3یشزرو یاههاگشاب و تکار ،یتملاس یللملانیب نمجنا طسوت یاهعلاطم زا زین یهباشم رامآ

 هک یدارفا زا ٪۶۷ هک تسا روآبجعت :دنکیم لیلحت و یروآعمج ار مادنا بسانت و یتملاس تعنص یاههداد

 .دننکیمن هدافتسا نآ زا زگره ،دنراد یشزرو هاگشاب کارتشا

 

 نزو شهاک .تسا ینهذ هزرابم کی هکلب ،تسین یکیزیف شلاچ کی نزو شهاک هک تسا نیا یلصا هلئسم

 یشزرو و ییاذغ همانرب کی هب یدنبیاپ .تسا ندب یعیبط یاههتساوخ اب هلباقم یارب یوق یاهدارا دنمزاین یعقاو

 عورش ار یمیژر ای درخب ار هاگشاب کی رد تیوضع دناوتیم یسک ره .دراد تدمدنلب و یدج یدهعت هب زاین

 موادم یشلات دنمزاین نآ ظفح و ملاس نزو هب ندیسر اما ،دنهد همادا ار نآ یهام دنچ دنناوتیم مدرم رثکا و ،دنک

 .تسا رمع لوط رد

 
1. American Journal of Public Health.  
2. American Council on Exercise (ACE).  

3. International Health, Racquet & 
Sportsclub Association (IHRSA).  
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 1میظنت هطقن هُیرظن
 

اقیقد نزو شیازفا هنافسأتم
ً

 یراوشد زا یشخب و ،تسا هتفای لماکت نآ یارب ناسنا ندب هک تسا یزیچ نامه 

 نزو کی امش ندب .دیزادرپیم ناتندب یعیبط تلایامت اب هزرابم هب امش هک تسا نیا نزو شهاک و نتفرگ میژر

  .دوشیم هتفگ میظنت هطقن نیعم و صاخ نِزو نیا هب ،دنک ظفح ار نآ دهاوخیم هک دراد صاخ

 

 دروم رد ار موهفم نیا یددعتم تاعلاطم اما ،تسا یکشزپ تاقیقحت رد یروهظون هنیمز میظنت هطقن هُیرظن

 ،دوشیم ماجنا جنهنریز ای 2سوملااتوپیه قیرط زا دنیارف نیا یلامتحا مسیناکم .دناهدرک دییأت اهشوم و اهناسنا

 ای ییاذغ میژر تارییغت اب قیبطت یارب ار یگنسرگ ساسحا و ندب زاسوتخوس نازیم دناوتیم هک زغم رد یاهدغ

  .دنک میظنت نزو

 

 هجاوم تسکش اب بلغا ندیشکیگنسرگ ای تخس یاهمیژر ارچ هک دهد حیضوت تسا نکمم میظنت هطقن هُیرظن

 اب ندب و دنامیم یقاب تباث میظنت هطقن اما ،دهد رییغت ار دوخ یتفایرد یرلاک نازیم تسا نکمم درف .دنوشیم

 میظنت هطقن هب هرابود و ،دبای شیازفا نزو ات دهدیم شهاک ار زاسوتخوس ای دهدیم رازآ ار درف موادم یگنسرگ

 یروخرپ هب امش ندرک راداو اب و دنک نایغط یگنسرگ ربارب رد یعیبط روط هب تسا نکمم امش ندب عقاو رد .دسرب

 .دزادرپب نآ ناربج هب میظنت هطقن زا نتفر رتارف یتح و

 

لاماک یلماکت هاگدید زا عوضوم نیا هتبلا
ً

 ناسنا یاقب و ،دوب یطحق زا یاهناشن هتشذگ رد یگنسرگ :تسا یقطنم 

 زا دناوتب و دوش هریخذ یبرچ ات دشاب هتسباو دوب سرتسد رد اذغ هک یعقاوم رد رتشیب هچره ندروخ هب دوب نکمم

  .دنک هدافتسا دوبمک یاههرود رد ندنام هدنز یارب نآ

 

 .سا دیوید رگشهوژپ ود ،لاثم ناونع هب .دنتسه لیدعت لباق میظنت طاقن .تسین هدننکدیماان زیچ همه اما

 نزو تارییغت ربارب رد یعیبط روط هب ندب یتقو  هک دندرک حرطم ار لاؤس نیا 4نمدیرف .یآ کرام و 3گیودلا

  رـگا ؟تسا هتفای شیازفا ربارب هس هب نونکات ۱۹۶۰ ههد زا نلااسگرزب نایم رد یقاچ نازیم ارچ ،دنکیم تمواقم

 
1. Set Point Theory.  
2. Hypothalamus.  

3. David S. Ludwig (1957 - ).  
4. Mark I. Friedman (1995 - ).  



 

 
 

66 
 

 

  ؟دننکیمن یریگولج زین دارفا ندش قاچ زا ارچ سپ ،دنوشیم ناسآ نزو شهاک زا عنام میظنت طاقن

 

 و دینکیم یروخرپ یتقو .تسا راک رد بویعم هخرچ کی ،نزو شیازفا عوضوم رد هک دنتفایرد نارگشهوژپ نیا

 یرتمک یژرنا هک ینعم نیا هب ،دننکیم فرصم یژرنا ناشدوخ دیدج یبرچ یاهلولس ،دینکیم هریخذ یبرچ

 رد .دیراد زاین یریس ساسحا یارب یرتشیب یرلاک هب امش و دنامیم یقاب ندب یاهزاین هب خساپ یارب نوخ رد

 هطقن .دینکیم هفاضا نزو رتشیب ،دیاهنسرگ رتشیب نوچ و ،دیوشیم هنسرگ رتشیب دیاهدش رتنیگنس نوچ ،هجیتن

 رد و ،دراد زاین یرتشیب یژرنا هب دوخ رتگرزب تیعضو ظفح یارب ناتندب نوچ ،دنکیم ادیپ شیازفا امش میظنت

 زاسوتخوس نازیم نس شیازفا اب ،نیا رب هولاع .دنامیم تباث دوخ رتلااب و دیدج حطس رد میظنت هطقن نیا تیاهن

 هرابود امش میظنت هطقن و دورب لااب جیردت هب امش نزو دوشیم ثعاب نیمه و ،دباییم شهاک یعیبط روط هب ندب

 .دوش لیدعت

 

 .دینک لمع هنادنمشوه دیاب نزو شهاک یارب هک تسانعم نیا هب اهنیا مامت

 یعیبط تلایامت اب هک تسا نیا راک زار ،میظنت هطقن هخرچ رب هبلغ یارب

 هب ار دوخ نزو و ،دیگنجب اهنآ اب هکنیا هن ،دینک یراکمه دوخ ندب

 شهاک .دیهد ماجنا ار راک نیا هتسهآ یلیخ عقاو رد .دینک مک یگتسهآ

 نیا اب ندب ادتبا رد هک دینادب دیاب .تسا یفاک هتفه رد مرگولیک مین دودح

 هگن رتلااب میظنت هطقن/نزو رد ار امش دنکیم شلات و دنکیم هلباقم دنور

 ؛دیسرتن یگنسرگ زا .دیوش هنسرگ رایسب راک عورش رد تسا نکمم .دراد

 نآ ندروآ نییاپ و میظنت هطقن رب هبلغ لاح رد امش هک تسا یاهناشن نیا

 ار ناتهنازور یرلاک یرسک و دیراد هگن لداعتم ار ناتفده رگا اما .دیتسه

  .دوب دهاوخ رتشیب رایسب ندب تمواقم ربارب رد امش هُدارا ظفح لامتحا ،دینک لمحت لباق و دودحم

 

 امش فارطا طیحم میظنت
 

  یدارفا رثکا ،دنهدیم ناشن تاقیقحت هک هنوگ نامه و ،دراد زاین تدمدنلب دهعت هب هتسهآ روط هب نزو شهاک

  هنوگـچ ؟درک ناوتیم هـچ لکشم نیا اب هلباـقم یارب سپ .دنوشیـمن قفوم هنیمز نیا رد دنریگیـم میژر هک

 کی داجیا زا تبحص یتقو

 ظفح و رادیاپ ییاذغ میژر

 ،دیآیم نایم هب ملاس نزو

 هک دنهدیم ناشن دهاوش

 اذغ شور و هوحن ،نامز

 هچنآ هزادنا هب امش ندروخ

  .دراد تیمها دیروخیم
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 ؟درک رتناسآ تدمدنلب رد ار ییاذغ میژر کی هب یدنبیاپ ناوتیـم

 

  دیروخیم اذغ نآ رد هک تسا یطیارش یسررب هکلب ،تسین بسانم یشزرو همانرب ای میژر باختنا راک نیا شلاچ

 .دینکن یروخرپ ات دینک کمک دوخ هب ینهذ رظن زا دیناوتیم هنوگچ هکنیا و

 

 رد .دنوشیم نزو شهاک و میژر رد تیقفوم عنام بلغا هک دنراد دوجو یددعتم یاهشور ندروخ اذغ دروم رد

  :دوشیم هئارا عناوم نیا اب هلباقم یارب ییاهراکهار ریز

 

 دنراد دوجو یدایز یاهنشیکیلپا و اههمانرب .دیرادهگن تسرد و قیقد ار دوخ یرلاک فرصم باسح •

 زور لوط رد یفرصم یرلاک نازیم ینهذ یریگیپ یتح اما ،دننک کمک امش هب هنیمز نیا رد دنناوتیم هک

لاومعم مدرم .تسا مهم زین
ً

 یدایز رادقم هاگآدوخان ای ،دننزیم نیمخت ،دنروخیم هک ینازیم زا رتمک 

 .دنشاب هجوتم هکنیا نودب دننکیم فرصم یرلاک

 

 زیهرپ ،دنوشیم یروخرپ قیوشت ثعاب هک ییاهتیلاعف ماگنه ندروخ ای هاگآدوخان ندروخ زا •

لاثم .دینک
ً

 یکشزپ هلجم رد هک یاهعلاطم .تسا دراوم نیا زا یکی شیامن هحفص لباقم رد ندروخ اذغ 

 .تسا ناکدوک یقاچ یارب مهم لماع کی نویزیولت یاشامت هک دهدیم ناشن هدش پاچ 1ناکدوک

 هدش هداد ناشن هعلاطم کی رد .دوشیم یفرصم یاذغ نازیم شیازفا ثعاب یترپساوح تلاح رد ندروخ

 اذغ ندراذگ هجیتن رد و دوشیم اهتسد ندش دازآ ثعاب ناکدوک و نلااسگرزب رد نویزیولت یاشامت هک

 .دوشیم رتناسآ دیروخیم هک ییاذغ نازیم هب هجوت مدع ای ناهد رد

 

 رانک دیاب ار"	منک مامت ار مباقشب ای منک لماک هدافتسا ملوپ زا دیاب" تِینهذ ندروخ اذغ ماگنه •

اصوصخم و ،دیروخیم اذغ نوریب ای دیهدیم شرافس اذغ یتقو صوصخ هب ،دیراذگب
ً

 یاهناروتسر رد 

لاومعم مدرم هک دناهتفایرد نانادداصتقا .دیروخب دیهاوخب هچره دیناوتیم هک ییاههفوب ای سیورسفلس
ً

 

 لرتنک .ناشزاین هزادنا هب هن ،دنربب  یتخادرپ هنیزه هب تبسن ار هرهب نیرتشیب هک دنروخیم اذغ یدح ات

 هزادنا یور لماک لرتنک هک ییاج ،تسا رتناسآ رایسب هناخ رد دیروخیم رادقم هچ و یزیچ هچ هکنیا

 
1.Pediatrics.  
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 یاهباقشب زا ،هناخ رد ندروخ اذغ ماگنه .دیراذگب رانک ار ندروخ هسوسو دیناوتیم و دیراد اههدعو

 شهاک یارب سیورسفلس یاهناروتسر زا یرایسب هک تسا یدنفرت نیا عقاو رد .دینک هدافتسا رتکچوک

  .دنربیم راک هب دوخ نایرتشم فرصم

 

لاومعم ،دنتسه یعامتجا یتادوجوم اهناسنا هک اجنآ زا .دیشاب هتشاد ار عمج رد ندروخ اذغ لرتنک •
ً

 

 طابترا ،دارفا یفرصم یاذغ نازیم هک دناهداد ناشن یدایز تاعلاطم .دنروخیم اذغ رتشیب نارگید رانک رد

 ناشکاروخ و دروخ بقارم ناتناتسود رگا .دنروخیم ناشنایفارطا هک دراد ییاذغ نازیم اب یمیقتسم

لاامتحا مه امش ،دنشاب
ً

 مه امش هکنیا لامتحا ،دننک یور هدایز نارگید رگا و ،درک دیهاوخ ار راک نیمه 

 .تسا دایز دینک یهارمه

 

  ٪۴۸ نیگنایم روط هب ،نارگید رانک رد اذغ فرص ماگنه دارفا هک دناهداد ناشن تاقیقحت

 .دننکیم فرصم ،دنروخیم اذغ اهنت هک ینامز زا رتشیب

 

 دناوتیم زور هیلوا تاعاس رد ندروخ اذغ یلک روط هب و هناحبص .دینک یدنبنامز ار ییاذغ یاههدعو •

 هب ،دوشیم هدیمان "یرلاک یدنبنامز" هک هدیدپ نیا .دشاب نزو لرتنک یارب رثؤم و روآتفگش  یرازبا

 تاعاس رد و دراد زاین یرتشیب یژرنا هب زور هیلوا تاعاس رد امش ندب .دوشیم طوبرم ندب  یعیبط متیر

 .یرتمک یژرنا هب زور ینایاپ

 

 رگا .تسامش ییاذغ میژر رد دربن مظعا شخب یسانشناور .دیشاب هدنزاس دوخ فعض طاقن عفر رد •

 ره و دینک باختنا ار راب کی هتفه ود ره ای هتفه رد زور کی ،دیتسه دوخ ییاذغ میژر نتسکش دعتسم

 رضم یاهزیچ ندروخ زا هتفه لوط رد ات دنک کمک امش هب دناوتیم راک نیا .دیروخب دیهاوخیم هچ

 .دینک زیهرپ

 

 :رتشیب هعلاطم

Guise, Mini Habits for Weight Loss.  
Wansink, Mindless Eating. 
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۹ 

 

 یداش و یتملاس یارب هزمشوخ یاهاذغ

 
 دوخ ییاذغ میژر رد ار اهنآ دیاب ایآ هک دننادیمن اما ،دنروخب دنراد تسود همه هک دنتسه ییاهاذغ

 ماندب هک ییاهنآ هژیو هب ،اهاذغ یخرب یتملاس دیاوف هرابرد تاعلاطا .دننکب ار راک نیا هنوگچ ای دنناجنگب

 دنرضم ناتیارب هدش هتفگ امش هب هک ییاهزیچ ندروخ زا ات دهد شرتسگ ار امش تاناکما دناوتیم ،دناهدش

 .دشاب مه دیفم دناوتیم لادتعا دح رد اهاذغ نیا فرصم هکنیا نمض ،دینک هانگ ساسحا رتمک

 

 هوهق
 

 رد سارکناپ ای هدعملازول ناطرس هب لاتبا رطخ شیازفا زا 1دنلگناوین یکشزپ لانروژ رد یاهلاقم ۱۹۸۱ لاس رد

 تاعلاطم نونکات نامز نآ زا .دوب یرامآ فارحنا راچد قیقحت نیا هناتخبشوخ .داد ربخ هوهق فرصم اب طابترا

 .دنتسه یدایز دیاوف هُدنهد ناشن هک دناهتخادرپ یتملاس رب هوهق ریثأت یسررب هب یددعتم

 

  زاین هوهق هب ندش هدامآ و زور عورش یارب دارفا زا یرایسب .دوشیم هدهاشم زغم رد هوهق ریگمشچ تارثا نیرتشیب

 هولاع هوهق اما.دباییم دوبهب زکرمت و للادتسا ییاناوت ،شنکاو نامز ،هوهق ناجنف کی ندیشون زا دعب طقف .دنراد

 هب لاتبا رطخ هوهق ندیشون هک دهدیم ناشن تدمدنلب هُعلاطم کی .دراد زین یرگید دیاوف ،یرایشوه شیازفا رب

 یهجوت لباق روط هب زین ار نوسنیکراپ یرامیب هب لاتبا رطخ نینچمه و ،دهدیم شهاک ٪۶۵ ات ار رمیازلآ یرامیب

  .دنکیم مک

 
1. The New England Journal of Medicine.  
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 ساما دننام ییاهیرامیب زا یریگشیپ رد تسا نکمم هوهق هک دنهدیم تسد هب یدهاوش زین یرگید تاعلاطم

 .دشاب هتشاد شقن ۲ عون تباید و )یدبک باهتلا( 2زوریس ،1شوگ زوزو ،یزغم هتکس ،)سیزورلکسا لپیتلام(

 

 نابرض ندش دنت ثعاب یور هدایز تروص رد و دهد شیازفا ار نوخ راشف دناوتیم هوهق هاگیب و هاگ فرصم هچرگا

 رطخ عقاو رد ،زور رد ناجنف هس ات کی ،هوهق لداعتم و مظنم فرصم هک دناهتفایرد ناققحم اما ،دوش بلق

لاامتحا نیا .دهدیم شهاک ار یبلق یاهیرامیب
ً

 هوهق رد )اهییایمیشوتیف( یهایگ ییایمیش داوم دوجو لیلد هب 

 دناهداد ناشن یرگید تاعلاطم .دهدیم شهاک ،تسا یبلق یاهیرامیب زورب رد یدنیارف هک ار باهتلا هک تسا

 .دهدیم شهاک زین ار اهناطرس فلتخم عاونا هب لاتبا رطخ هوهق هک

 

 نانز رد یگدرسفا هب لاتبا رطخ شهاک اب هوهق .دراذگب رثا زین یداش ساسحا رب میقتسم روط هب تسا نکمم هوهق

 هب لاتبا رطخ ،دندیشونیم هوهق رتشیب ای ناجنف دنچ هنازور هک یناسک نایم رد ،هعلاطم کی قبط .دراد طابترا

 .دننکیم کمک ندب یتملاس ظفح هب هک تسا ییاهنادیسکایتنآ زا راشرس هوهق .دوب رتمک ٪۲۰ یگدرسفا

 .دشاب زغم رب نآ تبثم رثا لیلد تسا نکمم هک دهدیم شیازفا ار نیلوسنا هب تیساسح نینچمه

 

 اهنآ یرلاک ،دیشونب ار دایز یاهیندوزفا اب یزتناف یاههوهق یتقو .تسا مهم رایسب هوهق هیهت هُوحن لاح نیا اب

 ،دینکیم مد هناخ رد ار هوهق رگا .دهد رارق عاعشلاتحت ار نآ یتملاس دیاوف هک دبای شیازفا یدح هب دناوتیم

 دنناوتیم ،دنوشن رتلیف رگا هک تسا 3نپرت مان هب ییاهنغور یواح هوهق اریز .تسا یبسانم هنیزگ هدشرتلیف هوهق

 هیهت سرپ چنرف اب ای روتلاوکرپ دننام یمیدق یاهشور هب هک ییاههوهق .دنهد شیازفا ار 4دب لورتسلک حطس

 دوخ نوخ لورتسلک نارگن رگا .دنربب لااب ار لورتسلک حطس تسا نکمم ،دنتسه هدشن رتلیف هوهق نوچ ،دنوشیم

  .دینک فرصم لادتعا دح رد  ار اههوهق عون نیا تسا رتهب ،دیتسه

 

 یاچ
 

 نیزگیاـج یاچ ،دیرادن هـقلاع هوهق هب رگا و ،دوشیـم دای ملاس یندیشون کی ناونع هب یاچ زا هک تسا اهنرق

 
1. Tinnitus.  
2. Cirrhosis.  

3. Terpene.  
4. LDL.  
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 شهاک ار یناطرس یاهلولس دشر تسا نکمم هک دراد ینادیسکایتنآ صاوخ هوهق دننام یاچ .تسا یبوخ

 .دهد شهاک ار نوسنیکراپ و رمیازلآ یاهیرامیب هب لاتبا رطخ و ،دنک یریگشیپ یقورع یبلق یاهیرامیب زا ،دهد

 .دنک تظفاحم یگدیسوپ ربارب رد اهنادند زا تسا نکمم نینچمه یاچ

 

 نیرتشیب و دوشیم هیهت هدش ریمخت یاهگرب زا ،تسا یبرغ یاهروشک رد یاچ عون نیرتجیار هک هایس یاچ

 هک تسا )درز یاههزیگنز ای اهدیئونولاف( 1اههنیدرز زا راشرس نینچمه هایس یاچ اما .دراد ار نیئفاک نازیم

 هک تسا 2اهلنفیلپ یواح نینچمه هایس یاچ .دنهد شهاک ار یقورع یبلق یاهیرامیب یلک رطخ دنناوتیم

 .دنتسه ندب رد یناطرس یاهلولس اب هزرابم یارب یاهدش هتخانش ییایمیش داوم

 

  ،دندیشونیم هایس یاچ ناجنف ۵ هنازور هک یدارفا ،هعلاطم کی ساسا رب

 .دنداد شهاک ٪۱۱ ،دندیشونیمن یاچ هک یناسک هب تبسن ار ناشنوخ لورتسلک نازیم

 

 اهگرب ،زبس یاچ هیهت رد ،لاثم ناونع هب .دنهد شیازفا مه رتشیب ار یتملاس دیاوف نیا دنناوتیم یاچ رگید عاونا

 زا راشرس ییانثتسا روط هب زبس یاچ .دنوشیم هیهت هباتیهام رد ندرک خرس ای ندرک هتشرب شور هب ترارح اب

 هدشبایسآ زیر یردوپ اچام .دینک باختنا ار اچام ،دیتسه زبس یاچ زا یرتیوق عون لابند هب رگا .تسا اههنیدرز

 .تساهنادیسکایتنآ زا راشرس و تسا دناهدرک دشر هیاس رد هک زبس یاچ یاههتوب لماک یاهگرب زا

 

 .تسا میلام رایسب مه نآ معط .دراد ار یناطرسدض تیصاخ نیرتیوق و تسا هدشنریمخت یاچ کی دیفس یاچ

 5 ییاهننات و 4اهنیچتاک ،3دیارولف یواح نوچ ،دشاب دیفم زین اهنادند تملاس یارب تسا نکمم یاچ نیا

 نیرتمک اهیاچ عاونا نایم زا دیفس یاچ .دننکیم هزرابم ینادند یاهکلاپ اب و هدرک تیوقت ار اهنادند هک تسا

 .دنراد یفلتخم دیاوف ناشتابیکرت هب هتسب یهایگ یاهیاچ .دراد ار نیئفاک نازیم

 

 .دشاب شخبمارآ رایسب دناوتیم 6هنوباب یاچ •

 
1. Flavonoids.  
2. Polyphenols.  
3. Fluoride.  

4. Catechins ( نادیسکایتنآ و لنف عون کی ).  
5. Tannins ( وزام رھوج ای نَنات ).  
6. Chamomile.  
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اتبسن راشف اب دارفا رد ار نوخ راشف  هک تسا هداد ناشن 1سوکسیبیه یاچ •
ً

 .دهدیم شهاک لااب 

 .دشاب شخبمارآ تحاران هُدعم یارب دناوتیم عانعن یاچ •

 .تسا دیفم رایسب زورترآ زا یشان لصافم درد و یهاگحبص عوهت عفر یارب لیبجنز یاچ •

 

 هیهت یفلتخم داوم زا دنناوتیم اهیاچ عقاو رد .دنتسین رطخ نودب اهیاچ همه دینادب هک تسا مهم لاح نیا اب

 )FDA( اکیرمآ یوراد و اذغ نامزاس .دنشاب هتشاد یدج یبناج ضراوع تسا نکمم اهنآ زا یضعب هک دنوش

 زا ،تسا هداد رادشه دنوش هیلک و دبک ،هدور تلاکشم ثعاب تسا نکمم هک ناهایگ یخرب دروم رد هژیو هب

 ،)یدوخن میرم(  5ردنامرژ ،4دیب تسوپ ،)هنادزاب یاههتوب زا( 3اردفا ،)اهنابزواگلگ هریت زا( 2یرفماک :هلمج

 .)هچتخرد ای هتوب یعون( 7لاراپاچ و )نایناکتسا لگ هریت زا(  6ایلبول

 

 تلاکش
 

 نینوتورس زاسشیپ هک 8نافوتپیرت دننام ،دنهدیم شیازفا ار یداش هک تسا یددعتم صاوخ یواح تلاکش

 یاراد تلاکش نینچمه .دهدیم امش هب شمارآ و تیاضر ساسحا زغم رد هک ییایمیش هدام کی ،تسا

 ساسحا تلاکش فرصم ماگنه هک یاهدام ؛ددرگیم نیماپود حشرت کیرحت بجوم هک تسا 9نیمآلیتالینف

 .دنکیم داجیا یشوخرس و یداش

 

 ینهذ دیاوف و دوریم رامش هب کرحم هدام کی هک تسا نیئفاک ریظن زین یرگید دیفم صاوخ یاراد تلاکش

 هدکشناد رد هک یشهوژپ ساسا رب .دنکیم کمک یرایشوه و یرادیب شیازفا هب هک 10نیتناز نینچمه و ،دراد یدایز

 غاد یوئاکاک ناجنف ود هنازور هام کی تدم هب هک ینادنملاس تشگ مولعم ،هدش ماجنا دراوراه یکشزپ

  .دندرک ادیپ هظفاح درکلمع دوبهب و زغم رد نوخ نایرج شیازفا ،دندیشونیم

 

 
1. Hipbiscus.  
2. Comfrey.  
3. Ephedra.   
4. Willow bark.   
5. Germander.   

6. Lobelia.   
7. Chaparral.   
8. Tryptophan.  
9. Phenylethylamine.  
10. Xanthine.  
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 یوق ییاهنادیسکایتنآ هک تسا 1اهلوناولاف یواح نینچمه تلاکش

 درد فیفخ نیکست نینچمه و نوخ نایرج دوبهب ثعاب و دنتسه

 یاهیرامیب رطخ لماوع زا یخرب تلاکش ،لیلد نیمه هب .دنوشیم

 اب خلت تلاکش رد دوجوم یاهلوناولاف .دشخبیم دوبهب ار یقورعیبلق

 رد و هدش اهنآ ندش لش بجوم ینوخ یاهگر یلخاد ششوپ کیرحت

 هک دناهداد ناشن تاعلاطم .دننکیم کمک نوخ راشف شهاک هب هجیتن

 مظنم روط هب هک یدارفا رد ار یبلق یاهیرامیب هب لاتبا رطخ تلاکش

 .دهدیم شهاک موسکی ات دننکیم فرصم

 

 یوئاکاک رتشیب ای ۷۰٪ یواح هک دینک فرصم یتلاکش دیاب ام امش

 نآ یوئاکاک یاوتحم رد تلاکش یتملاس دیاوف مامت .دشاب کیناگرا

 تلاکش دننام ،دنمانیم تلاکش ار دوخ هک یتلاوصحم زا یخرب .تسا

 .دنرادن دوخ بیکرت رد وئاکاک دماج داوم هنوگچیه عقاو رد ،دیفس

 

 ینیمز ماداب هرک و ینیمز ماداب
 

 لادتعا دح رد .دشابیم ربیف و نیئتورپ ،دیفم یاهیبرچ یواح و دراد یمک تاردیهوبرک یعیبط ینیمز ماداب هرک

 .تسا دیفم نوخ دنق حطس ظفح و بلق یتملاس یارب

 

 ،دشاب رضم داوم یواح تسا نکمم ،دنکیم دشر کاخ ریز رد ینیمز ماداب هک اجنآ زا هک تسا نیا یفنم هتکن اما

 ماداب یور	3سولیژرپسآ مان هب یکپک هک دنوشیم دیلوت ینامز و دنتسه ازناطرس داوم هک 2اهنیسکوتلافآ هژیو هب

 دودح ات ار اهنیسکوتلافآ نیا حطس ،ینیمز ماداب هرک دیلوت یارب ینیمز ماداب یروآرف هناتخبشوخ .دنک دشر ینیمز

 .دوشیم لرتنک اکیرمآ یوراد و اذغ نامزاس طسوت نآ ریداقم و ،دهدیم شهاک ٪۹۰

 

 
1. Flavanols.  
2. Aflatoxins.  

3. Aspergillus.  

 نیموربوئت یواح تلاکش

کی ،تسا  (theobromine) 

 ار نوخ نایرج هک کرحم هدام

 هب یتح و دهدیم شیازفا

 هفرس هدننک یریگولج ناونع

 ،امنیس رد رگا .دنکیم لمع

 و دیتسه رتائت ای ترسنک

 هفرس دیاب دینکیم ساسحا

 کچوک هکت کی ،دینک

 ناتنابز یور ار خلت تلاکش

 و دوش بآ یمارآ هب ات دیراذگب

 یارب ار امش هفرس  راک نیا

 فقوتم تعاس کی دودح

.درک دهاوخ  
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 سنارت یاهیبرچ و هدوزفا رکش یاراد یراجت ینیمز ماداب یاههرک زا یرایسب هک تسا نیا رگید یفنم هتکن

 رکش دیرخیم هک ینیمز ماداب هرک دیوش نئمطم و دینک یسررب ار لوصحم بسچرب هک تسا نیا لح هار .دنتسه

 !دینک هدافتسا یعیبط ینیمز ماداب هرک زا دینک یعس ناکما دح ات .دشاب هتشادن هدش هدوزفا یبرچ و یفاضا

 یِکاروخ یاهزغم یاههرک .هن ای هدش غیلبت" ندزمه هب زاین نودب" ناونع اب لوصحم ایآ هک تسا نیا مهم هناشن کی

لاومعم یگژیو نیا نتشاد یارب اما ،دنراد ناسآ شخپ تیلباق و مرن ،ندزمه هب زاین نودب
ً

 هب هنژوردیه یاهنغور 

 ،دنراد دوجو زین یرگید یعیبط یاهیزغم یاههرک نینچمه .دنتسه رضم یتملاس یارب هک دوشیم هدوزفا اهنآ

 .دنتسه هزمشوخ مه و یذغم مه هک ودرگ هرک ای ماداب هرک دننام

 

 رکش
 

 نارود مومس نیرتکانرطخ زا یکی ار رکش ،وکسیسنارفناس رد اینرفیلاک هاگشناد داتسا 1گیتسلا تربار رتکد

ابیرقت و ،تسا ناهج رد ییاذغ هدام نیرتریگارف هزورما رکش" :دیوگیم وا .دنادیم نردم
ً

 ییاذغ هدام ره هب 

 .تسا هدرک دودحم ار نآ زا بانتجا رد وا ییاناوت و هدننکفرصم باختنا رما نیا و ،دوشیم هفاضا هدشیروآرف

 ازیرلاک یاههدننکنیریش یواح هدحتم تلاایا رد هدشیدنبهتسب ییاذغ لوصحم نویلیم شش زا ٪۸۰ دودح

 کی ،دوش فرصم دح زا شیب یتقو .تسین یذغم هدام کی .تسا رکش نوچ تسا کانرطخ رکش … .دنتسه

 " .تسا روآدایتعا و مس

 

 .تسا طبترم لااب نوخ راشف و یبلق یاهیرامیب ات تباید زا یتملاس یور یفنم تاریثأت زا یرایسب اب رکش

 هدرک دراو اهناسنا مادنا بسانت هب یدج یاههمطل هتشذگ نرق مین یط رکش یلااب یرلاک و روآدایتعا تیصاخ

 هک دنرواب نیا رب نادنمشناد زا یرایسب ،دناعونتم و هدیچیپ رصاعم نارود رد یقاچ عویش لیلاد هچرگا .تسا

 .دنکیم افیا تیعضو نیا رد ار یلصا شقن یزورما ییاذغ یاهمیژر رد رکش فرصم ریگمشچ شیازفا

 

 رکش" بقارم دیاب هک ارچ ،دسریم رظن هب هک تسا یزیچ نآ زا رتتخس ییاذغ میژر رد رکش فرصم زا نتساک

 ار دوخ هک یتلاوصحم یتح .دش دیهاوخ هکش ،دیناوخب ار ییاذغ داوم یاهبسچرب رگا .دوب اج همه رد "ناهنپ

 
1. Dr. Robert Lustig (1957 - ). 
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 و اهراب لاونارگ ،هناحبص تلاغ ،یاهویم یاهیندیشون ،یشزرو یاهیندیشون ،نان دننام ،دننکیم یفرعم ملاس

 .دنراد هدوزفا رکش یدایز رادقم بلغا زین دلااس یاهینشاچ و اتساپ یاهسس یتح .دنتسه رکش یواح تسام

 

 هرمزور ییاذغ میژر زا رکش رتشیب هچره فذح اما ،دز دهاوخن یاهمدص تاجینیریش  هاگهگ فرصم هچرگا

 .دیریگب دوخ مادنا بسانت و یمومع یتملاس یارب دیناوتیم هک تسا یتامیمصت نیرتهب زا یکی

 

 زمرق بارش
 

 .درک تبحص نآ هرابرد ناوتیمن یعطق و یگداس هب نادنچ یتملاس اب هطبار رد هک تسا یندیشون کی زمرق بارش

اعطق یندیشون نیا ،دنراد لکلا فرصم لکشم هک یدارفا یارب
ً

اساسا رگا و .تسین ملاس 
ً

 فرصم یکلا یندیشون 

 طقف ای دیشونیم کیپ ود یکی مظنم روط هب هک دیتسه یدرف رگا اما .دوشیمن هیصوت راک نیا عورش ،دینکیمن

 یواح ،زمرق بارش هژیو هب بارش .دشاب هتشاد یدیاوف تسا نکمم ،دینکیم هدافتسا نآ زا یهاگهگ

 لیلحت زا و هدرک تظفاحم ینوخ یاهگر هراوید زا تسا نکمم و ،دنتسه نادیسکایتنآ هک تسا 1ییاهلونفیلپ

  .دنشاب هتشاد زغم رب یتظفاحم رثا تسا نکمم اهلونفیلپ .دننک یریگولج یبصع متسیس نتفر

 

 لورتاروسر هک دناهداد ناشن یهاگشیامزآ تاعلاطم .تسا 2لورتاروسر مان  هب ییایمیش بیکرت کی یلصا لونفیلپ

 .دنکیم تظفاحم ناطرس ربارب رد ،یناطرس یاهلولس گرم ندش ثعاب و اهروموت دشر زا یریگولج اب

 دوشیم ریمخت روگنا تسوپ اب یرتشیب تدم زمرق بارش هک اجنآ زا .دیآیم تسد هب روگنا تسوپ زا لورتاروسر

 ندروخ اب ناوتیم ار لورتاروسر .تسا رتشیب نآ یاهنادیسکایتنآ ریاس و لورتاروسر نازیم ،دیفس بارش هب تبسن

 رتشیب اما ،درک فرصم لمکم تروص هب ناوتیم نینچمه و ،دروآ تسد هب زین روگنا بآ ندیشون ای روگنا

  .دنوشیمن ندب بذج یبوخ هب لورتاروسر یاهلمکم

 

  لکلا .دناهداد ناشن ار زمرق بارش ندیشون و یقورع یبلق یاهیرامیب رطخ شهاک نیب طابترا یددعتم تاعلاطم

  اهنایرش زا و ،دهدیـم شهاک ار ینوخ یاـههتخل لـیکشت ،دهدیـم شیازـفا ار بوخ لورتسلک نآ رد دوجوـم

 
1. Polyphenols.   2. Resveratrol.   
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  یبلق یاهیرامیب یلصا لماع هک ار باهتلا و هداد شهاک ار دب لورتسلک تسا نکمم نینچمه .دنکیم تظفاحم

  .دنک مک تسا

 

 شهاک ار اهناطرس زا یخرب رطخ تسا نکمم زمرق بارش لداعتم فرصم هک تسا هدش حرطم داهنشیپ نیا

 ریثأت تحت دناوتیم ناتسپ ناطرس .دهد شیازفا ار رطخ نیا دناوتیم لکلا دایز فرصم لاح نیا اب .دهد

 حطس دناوتیم لکلا و ،دوش کیرحت ندب رد دوجوم )هنانز یسنج یاهنومروه زا یهورگ مان( 1نژورتسا

 رد دوجوم 2زاتامورآ یاههدننکراهم هک داد ناشن ۲۰۱۲ لاس رد هعلاطم کی لاح نیا اب .دهد شیازفا ار نژورتسا

 کیدزن نِانز رد ار )یسنج نومروه( 3نورتسوتست حطس و هداد شهاک ار نژورتسا حطس عقاو رد دنناوتیم بارش

 .دنهد شیازفا یگسئای هب

 

 :رتشیب هعلاطم
Hoffman, The World Atlas of Coffee.  
Lustig, Fat Chance. 
Zak, 20,000 Secrets of Tea. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. Estrogen.   
2. Aromatase.   

3. Testosterone.   
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۱۰ 

 

 ؟دیراد زاین اهلمکم فرصم هب ایآ

 
 دورو اب ۱۹۹۰ ههد زا .دنروآیم یور اهلمکم فرصم هب یداش و یتملاس یوجتسج رد دارفا زا یرایسب

 لکش یتینهذ ،اهنیتاتسا و یگدرسفادض یاهوراد ،یسنج یناوتان نامرد و نوخ راشف یاهوراد عاونا

 هنافسأتم .دراد دوجو صرق کی یلکشم ره یارب ،دیراد دیدرت دوخ یتملاس دروم رد رگا هک تسا هتفرگ

 نیرتدب رد و ،دنرادن یرثا چیه دراوم زا یرایسب رد اما ،دنشاب دیفم دنناوتیم اهوراد و اهلمکم هچرگا

 .دننک دراو زین یدج یاهبیسآ تسا نکمم یتح تلاح

 

 اهلمکم نایز
 

 یعیبط روط هب ییاذغ داوم نورد رد ار اهنآ تعیبط هک دنوش فرصم یلکش نامه هب دیاب یندعم داوم و اهنیماتیو

 تیلباق ،داوم نیا یدنبهتسب و ندرک ادج .تسا راگزاس یذغم داوم بِذج شِور نیا اب ناسنا ندب .تسا هداد رارق

امومع و دهدیم شهاک ندب یارب ار اهنآ بذج
ً

 یس نیماتیو ،لاثم ناونع هب .دنکیم رتمک ار اهنآ یشخبرثا 

)C( دوشیم ندب بذج لوسپک ای صرق زا رترثؤم و رتهب رایسب تابکرم قیرط زا. 

 

 اهنآ ناهج رسارس رد رفن اهنویلیم و دنتسه رازاب رد دوجوم یاهلمکم نیرترادفرطرپ زا یکی هک اهنیماتیویتلوم

ابیرقت ،دننکیم فرصم مظنم روط هب ار
ً

 هک دناهداد ناشن اهشهوژپ .دنرادن یاهدش تباث هدیاف چیه 

 رب زین یاهظحلام لباق رثا چیه و ،دنرادن اهیرامیب هب لاتبا لامتحا یور یریثأت چیه ییاهنت هب اهنیماتیویتلوم

 .دنراذگیمن رمع لوط ای یداش

 

لاماک هک دنراد دوجو ینیماتیو تابیکرت و اهلمکم زا رگید یرایسب
ً

 نیا رب هولاع .دنتسه لوپ نداد رده و هدیافیب 



 

 
 

78 
 

 

 اما ،دنتسه یهباشم یندعم داوم و اهنیماتیو یواح اهلمکم نیا زا یرایسب

 حطس هب درف هک دوش ثعاب تسا نکمم عوضوم نیمه و ،توافتم تابیکرت رد

 یارب یددعتم تلاکشم دناوتیم هک دسرب هدام کی فرصم زا یکانرطخ

 اهلمکم نوچ هک دننکیم روصت دارفا زا یرایسب عقاو رد .دنک داجیا یتملاس

لاماک سپ ،دنسریم شورف هب هخسن نودب
ً

 زیچ ره دننام اما .دنتسه رطخیب 

 ندب هک دراد دوجو یدودحم و صخشم نازیم ،دینکیم ندب دراو هک یرگید

 .دنک لمحت دناوتیم

 

 هک دنتسه ییاهلکش هب یندعم داوم و نیماتیو یاهلمکم دراوم زا یرایسب رد

لاصا
ً

 اهنآ رادقم هکنیا ای .دندرگیم عفد یگداس هب و دنوشیمن ندب بذج 

 .دنرادن ینادنچ ریثأت هک تسا زیچان ردقنآ

 

 اهنیماتیو دوبمک

 

 کی بسک هک یدراوم دننام ،دشاب یرورض اهلمکم فرصم تسا نکمم صاخ طیارش یخرب رد لاح نیا اب

  .تسا راوشد یعیبط روط هب یندعم هدام ای نیماتیو

 

 نیماتیو نیا .دوشیم بذج تسوپ رب دیشروخ رون شبات قیرط زا هک تسا (D) ید نیماتیو دراوم نیا زا یکی

 یفاک نازیم بسک اما .دراد دوجو نیدراس دننام برچ یاهیهام رد و هدشینغ ییاذغ داوم رد کدنا رادقم هب

 اب هک تقیقح نیا ،هتسب یاهاضف رد ندوب و نردم یگدنز کبس نوچ یلماوع .تسین ناسآ هشیمه ید نیماتیو

 دیشروخ رون زا ار تسوپ هک ییاهششوپ و باتفآ دض مرک زا هدافتسا و ،دباییم شهاک نآ بذج نس شیازفا

 ید نیماتیو فیفخ دوبمک تقیقح رد .دنزاسیم دودحم ار نیماتیو نیا بذج یگمه ،دننکیم تظفاحم

اتبسن یاهدیدپ
ً

 .تسا ناهج رسارس رد عیاش 

 

 ردپ ،طارقب .درادن دوجو بسانم یگدنز کبس و لداعتم و ملاس ییاذغ میژر کی یارب ینیزگیاج چیه

 " .وت یاذغ وراد و دشاب وت یوراد اذغ راذگب" :دیوگیم هک دراد یفورعم هلمج ،یکشزپ ملع

 یاهنوگ هب امش ندب

 روط هب هک هتفای لماکت

 یارب هچنآ یعیبط

 ار دراد زاین یتملاس

 رد امش و ،دنک بذج

 نیا اب دیاب لوا هجرد

 یراکمه یعیبط دنیارف

 هنیزه هکنیا یاج هب ،دینک

 ییاهلمکم فرص یدایز

 هناوتشپ بلغا هک دینک

.دنرادن یعطق یملع  



 

 
 

79 
 

 

 فرصم ناتسبات لصف رد دارفا زا یرایسب .تسا هدز نماد لکشم نیا هب باتفآ ربارب رد رشب یقطنم یاهطایتحا

 دنهاوخ بسک ار نآ زا یفاک رادقم ،دیشروخ رون شبات اب هک روصت نیا اب ،دننکیم فقوتم ار ید نیماتیو لمکم

 بجوم رما نیمه هنافسأتم اما ،تسا یتسرد راک یتظفاحم یاهششوپ و باتفآدض زا هدافتسا هچ رگا .درک

 لمکم کی فرصم تاقوا زا یهاگ نیاربانب .دوشیم ناتسبات لوط رد دارفا نیا ید نیماتیو حطس دیدش شهاک

 صخش هب یصخش زا رادقم نیا اریز ،تسا راوشد درف ره یارب زاین دروم قیقد رادقم نییعت اما .تسا یرورض

لاومعم .دسریم رظن هب  بسانم زور رد (IU) یللملانیب دحاو ۱۰۰۰ فرصم لاح نیا اب .تسا توافتم رگید
ً

 

 هرطق ،لوسپک لکش هب ناوتیم ار لمکم نیا .دوشیم هیصوت بذجلباق مرف نیرتهب ناونع هب  )3D (۳ید نیماتیو

 .درک فرصم یندیوج صرق ای ینابزریز

 

 نکمم هک تسا ییاهنیماتیو زا رگید یکی زین )12B( ۲۱یب نیماتیو ،دنروخیمن زمرق تشوگ هک یناسک یارب

 نیا نیمأت یارب .دنراد رارق دوبمک نیا ضرعم رد هژیو هب )اهناگو( ناراوخهایگ و دبای شهاک نآ حطس تسا

 ینابزریز هرطق ای یندیوج صرق تروص هب  دوشیم هیصوت .دشاب یرورض تسا نکمم لمکم فرصم ،نیماتیو

لاومعم .دشاب هتشاد یرتهب بذج ات دوش فرصم
ً

 .تسا یفاک مرگورکیم ۱۰۰۰ هنازور فرصم 

 

 و دنوشیم عمج دبک رد )K( اک و  )E(یئ ،)D( ید ،)A( آ نیماتیو راهچ هک تسناد دیاب اهنیماتیو دروم رد

 فرصم هیوریب  و هظحلام نودب ار اهنیماتیو نیا ناوتیمن لیلد نیمه هب .دنوش هتشابنا اجنآ رد تسا نکمم

 .درک

 

 هک اکسلاآ نایموب .دنک داجیا یدج تلاکشم دناوتیم دحزاشیب فرصم تروص رد )A( آ نیماتیو •

 رثا رد ،دندرکیم فرصم ذیذل کاروخ کی ناونع هب ار )A( آ نیماتیو زا راشرس یبطق سرخ رگج

 .دنداد تسد زا ار دوخ ناج نیماتیو نیا اب تیمومسم

 

 ،عوهت ،هجیگرس دننام یمئلاع هک دوش تیمومسم بجوم دناوتیم )D( ید نیماتیو دح زا شیب فرصم •

 .دراد راردا ررکت و یمومع فعض ،غارفتسا

 

 .دیآیم تسد هب ماداب دننام رادزغم یاهلیجآ زا یتحار هب )E(یئ نیماتیو •
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 .دوشیم تفای رینپ و غرممخت ،رادگرب تاجیزبس رد )K( اک نیماتیو •

 

 . )D( ید نیماتیو زج هب ،تسین اهنیماتیو نیا یارب لمکم فرصم هب ینادنچ زاین

 

لاومعم هک ییاهنیماتیو زا رگید یکی
ً

 هک تسا  )3B( ۳یب نیماتیو ای نیساین دوشیم فرصم لمکم تروص هب 

لاومعم .دشاب ازبیسآ دناوتیم اما ،دوشیمن هریخذ دبک رد
ً

 یارب یهاگ ار نآ زا مرگیلیم ۵۰۰ دودح هنازور دارفا 

 تروص ندش زمرق نامه ای 1یگتفرگرگ ای یگتخورفارب ثعاب نیماتیو نیا اما .دننکیم فرصم لورتسلک شهاک

 ۲۰۰۰ زا رتلااب یاهزود .ددرگ یریگولج یبناج رثا نیا زورب زا ات دوش فرصم مظنم روط هب تسا مزلا و دوشیم

 .دناهدش طبترم یدبک تلاکشم اب نیماتیو نیا زا مرگیلیم ۶۰۰۰ ات

 

 یندعم داوم دوبمک
 

 )یلآریغ( یندعم یاهیذغمزیر یندعم داوم ،دنتسه ندب زاین دروم یلآ یاهیذغمزیر اهنیماتیو هک یلاح رد

 دارفا رتشیب رد داوم نیا دوبمک .دناهدش هتخانش یرورض  ندب تملاس یارب یندعم هدام هدزناپ .دنوشیم بوسحم

امومع ملاس دارفا رد .دوش اهنآ یفاک بذج زا عنام هک یاهنیمز لکشم کی دوجو تروص رد رگم ،تسا ردان
ً

 

 .دوشیم هدهاشم عیاش روط هب یور و موینلس ،میزینم دوبمک اهنت

 

 زا یکدنا رادقم اهنت .تسا تیمها زئاح نوخ راشف و بلق یتملاس یارب هک تسا یندعم یاهدام میزینم •

 اب هنلااس دیاب میزینم حطس .دنک کمک باوخ دوبهب هب دناوتیم بش رد مرگیلیم ۲۰۰ دودح ،نآ

 .دوش یریگیپ نوخ شیامزآ

 

 زور رد نآ ناربج یارب یلیزرب ماداب ددع ود اهنت فرصم .دبای شهاک ندب رد تسا نکمم یهاگ 2موینلس •

 .دشاب یفاک دناوتیم

 

  هدام نیا دوبمک راچد هک یدارفا رد .دراد تیمها وم و تسوپ ،ینمیا متسیس تملاس یارب کنیز ای یور •

 
1. Flushing.  2. Selenium.  
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 .دوشیم هیصوت مرگیلیم ۳۰ هنازور فرصم ،دنتسه

 

 دناوتیم زاین مدع تروص رد زین یندعم یاهلمکم فرصم

 یدایز تیمها اهناوختسا تملاس یارب میسلک .دشاب کانرطخ

 نکمم ،دننکیمن فرصم تاینبل دارفا یخرب هک اجنآ زا و دراد

 ،لاح نیا اب .دنروآ یور میسلک لمکم هب نآ ناربج یارب تسا

 زور رد مرگیلیم ۱۰۰۰ ات ۸۰۰ زا دیابن میسلک فرصم عومجم

 میژر قیرط زا یتفایرد میسلک لماش رادقم نیا و ،دنک زواجت

 ،تسوبی بجوم میسلک دح زا شیب فرصم .تسه زین ییاذغ

 تدمینلاوط و نمزم هدافتسا .دوشیم عوهت تلاح و هیلک گنس

 )زورلکساورتآ( نییارش بلصت داجیا رد دناوتیم یتح میسلک

 .دشاب هتشاد شقن

 هدعم دیسا هدننکدودسم یوراد یدرف رگا ،نیا رب هولاع

 زا یصاخ عون هب ،دنک فرصم )لوزارپما( 1کسولیرپ دننام

 تانبرک میسلک نامه ای 2زمات دننام ییاهلمکم .دراد زاین میسلک

 زا هک یناسک رد و ،دنراد زاین هدعم دیسا هب ندش بذج یارب

 دراوم نیا رد .دنرادن ییاراک ،دننکیم هدافتسا 4دیسوورپ ای کسولیرپ دننام 3نوتورپ پمپ هدننک راهم یاهوراد

  .درادن هدعم دیسا هب یزاین بذج یارب هک دوش هدافتسا تارتیس میسلک لمکم زا دیاب

 

 صاخ طیارش یارب اهلمکم
 

 اما ،دنراد یدایز یاهاعدا تلاوصحم نیا زا یرایسب و ،تسا گرزب رایسب یتراجت اهلمکم تعنص هنافسأتم

 مه اب دنناوتیم یصاخ یاهلمکم صاخ طیارش یضعب رد لاح نیا اب .دنهدیم هئارا یمک رایسب یملع دهاوش

 
1. Prilosec.  
2. Tums.  

3. Proton pump.  
4. Prevacid.  

 ،ملاس هیذغت کی رانک رد یلک روط هب

 یاهلمکم و )D( ید نیماتیو اهنت

 هیصوت میسلک و یور ،میزینم

 هک یتروص رد طقف مه نآ و ،دنوشیم

 رادقم هب ییاذغ میژر قیرط زا درف

 اهشیامزآ و دنکن تفایرد یفاک

 .دنهد ناشن ار داوم نیا دوبمک

 همه یواح اهنیماتیویتلوم هچرگا

 اهنآ زا هدافتسا اما ،دنتسه داوم نیا

لاومعم
ً

 هک ارچ ،دوشیمن هیصوت 

 دنراد یدایز تابیکرت و دنتسه هنیزهرپ

 میژر کی .دنایرورضریغ بلغا هک

 و رتهب رایسب لح هار ،لداعتم ییاذغ

 .تسا اهنیماتیویتلوم زا رترثؤم
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 .دنشاب هتشاد یبوخ ریثأت

 یبیکرت لمکم نیا .دراد دوجو 1تنوِرگیم مان هب یلمکم ،تسا تخس شنامرد هک یطیارش زا یکی  نرگیم یارب

 فرصم .3ربرتاب مان هب یهایگ هراصع و 10(CoQ( 10Q میزنآوک و میزینم و )2B نیماتیو( 2نیولافوبیر زا تسا

 شهاک ثعاب صاخ روط هب ربرتاب هایگ .دهد شهاک فصن هب ار هام رد نرگیم تاعفد دادعت دناوتیم نآ هنازور

 ارچ ،دوش هدافتسا نآ صاخ عون زا دیاب هک تسا نیا مهم هتکن اما .دوشیم باهتلا و یقورع مساپسا ای یگتفرگ

 رطخیب فرصم یارب و دنتسه یمس هک تسا 4نیدیزیلوریپ یاهدیئولاکلآ مان هب یتابیکرت یواح ماخ ربرتاب هک

  .دنشاب هدش فذح نآ زا تابیکرت نیا هک درک هدافتسا یاهراصع زا دیاب

 رفن هد ره زا رفن کی و اکیرمآ رد شش ره زا رفن کی دودح ینرگیم یاهدردرس

 .دنهدیم رارق ریثأت تحت ار ناهج رسارس رد 

 یاهلاس رد یهام نغور .دنوشیم هیصوت نرگیم شهاک هب کمک یارب زین ۳-اگما برچ یاهدیسا و یهام نغور

 دناوتیم لمکم نیا دهدیم ناشن هک دراد دوجو یدهاوش و هتفرگ رارق هعلاطم دروم یاهدرتسگ روط هب ریخا

 .دنک کمک یگدرسفا نامرد هب و دروایب نییاپ ار نوخ راشف ،دشخب دوبهب ار لورتسلک ،دهد شهاک ار دیرسیلگیرت

 .دنشاب هویج یواح تسا نکمم رگید عاونا هک یلاح رد ،دنراد یبوخ تیفیک یهام نغور عاونا یخرب هتبلا

 تلاایا رد یهام نغور یاهلمکم رتشیب هناتخبشوخ .تسا مهم رایسب یهام نغور یاوتحم یسررب نیاربانب

 .دوشیم رکذ لوصحم بسچرب یور عوضوم نیا و ،دنتسه هویج دقاف هدحتم

 ،)مرگیلیم ۶۰۰ لقادح(  DHAای 5کیئونازگهازوکود دیسا زا یبسانم رادقم یواح دیاب تیفیکاب یهام نغور

 .دنتسه دیفم یتملاس یارب برچ یاهدیسا نیا .دشاب )مرگیلیم ۴۰۰ لقادح( EPA ای 6کیئوناتنپازوکیا دیسا و

 .دینک هبساحم ار EPA و DHA رادقم عمج و هدرک یسررب ار بسچرب ،یهام نغور دیرخ ماگنه

                                                                                                                                                                               

 ،دیراذگب رزیرف رد نداد تروق یارب ار دوخ یاهلوسپک دیوشیم روبجم رگا .درادن ییوب تیفیکاب یِهام نغور

 اریز ،دینک تروشم دوخ کشزپ اب ،یهام نغور یاهلمکم فرصم عورش زا شیپ .دینک ادیپ ار یرگید کرام دیاب

 
1. Migravent.  
2. Riboflavin.  
3. Butterbur.  

4. Pyrrolizidine alkaloids.  
5. Docosahexaenoic acid.  
6. Eicosapentaenoic acid.  
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 .دنشاب هتشاد لخادت اهوراد یخرب اب دنناوتیم اهلمکم نیا

 بیسآ ربارب رد اهلولس زا هک نادیسکایتنآ کی ،تسا 10Q 1میزنآوک دشاب دیفم دناوتیم هک یرگید دیفم لمکم

 ندب رد ار 10CoQ حطس ،دنوشیم هدافتسا لورتسلک شهاک یارب هک 2نیتاتسا یاهوراد .دنکیم تظفاحم

 ینلاضع بیسآ و درد هژیو هب اهنیتاتسا یبناج ضراوع شهاک هب دناوتیم لمکم نیا فرصم .دنهدیم شهاک

لاومعم .دنک کمک
ً

  .دوشیم هیصوت 3لونیکیبوی ینعی نآ رتلاعف لکش زا مرگیلیم ۲۰۰ ات ۱۰۰ زا 

 روگنا هایگ زا هدام نیا .تسا هدش شرازگ نآ زا یاهدننکراودیما جیاتن هک تسا ییاهلمکم زا رگید یکی 4نیربرب

 ۲عون تباید هب لاتبم دارفا رد ار نوخ دنق حطس دناوتیم هک هدش مولعم و ،دیآیم تسد هب اکیرمآ ناگروا تلایا رد

 شهاک ار نیلوسنا هب تمواقم نیربرب .تسا 5 ژافوکولگ ای نیمروفتم یوراد هباشم نآ یشخبرثا و ،دهد شهاک

 نینچمه .دبای شهاک زین دبک رد دنق دیلوت و دوش اهلولس دراو یرترثؤم روط هب دنق دوشیم ثعاب هک دهدیم

 رد نیربرب .دشخب دوبهب ار لورتسلک و دیرسیلگیرت حوطس دناوتیم هدور دیفم یاهیرتکاب شیازفا اب هدام نیا

 .دراد یبوخ درکلمع ،دننکیم فرصم نارامیب زا یرایسب هک تباید یاهوراد رانک

 یاراد دارفا یور یاهتفه ۱۲ هعلاطم کی رد .دشاب رثؤم زین نزو شهاک رد تسا نکمم نیربرب نیا رب هولاع

 دنوپ ۵ دودح نیگنایم روط هب ،دندرک فرصم نیربرب مرگیلیم ۵۰۰ راب ره و راب هس هنازور هک یناسک ،نزوهفاضا

 دارفا یخرب لاح نیا اب ،تسا دودحم رایسب نیربرب یبناج ضراوع .دندرک مک نزو )مرگولیک ۵/۲ هب کیدزن(

 .دناهداد شرازگ عوهت تلاح و همضاهءوس

 اهلمکم نیا زا یرایسب .دناهدش هضرع رازاب هب یعونتم یاهلمکم زین یگدرسفا نامرد و یداش شیازفا یارب

-سا هنیمز نیا رد رادفرطرپ لمکم ود .دناهدوب شخبدیما هک دنتسه یضعب اما ،دنرادن یصخشم یملع دهاوش

  .دنتسه 7یاچ فلع ای یعار لگ و SAMe(6( نینویتم-لا-لیزوندآ

 یاشغ ظفح و اهنومروه میظنت و دیلوت هب و دوشیم تفای ندب رد یعیبط روط هب هک تسا یبیکرت SAMe هدام

 دیاب اما ،دشاب رثؤم یگدرسفا نامرد رد تسا نکمم لمکم نیا .دنکیم کمک یلولس یاشغ ظفح و اهنومروه

 
1. Coenzyme.  
2. Statins.  
3. Ubiquinol.  
4. Berberine.  

5. Metformin, or Glucophage.  
6. S-adenosyl-L-methionine (SAMe).  
7. Saint-John’s-wort. 
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اتبسن زود رد
ً

 یارب نآ رتنییاپ یاهزود .دشاب هنیزهرپ دناوتیم هک دوش فرصم مرگیلیم ۱۶۰۰ ات ۸۰۰ نیب ییلااب 

 .دنکیم کمک هضراع نیا تفرشیپ زا یریگشیپ هب اریز ،تسا دیفم )لصافم مرو( 1زورترآ هب لاتبم دارفا

 اما .دشاب رثؤم دناوتیم طسوتم ات فیفخ یگدرسفا دراوم رد هک هداد ناشن تاعلاطم زا یرایسب رد زین  یعار لگ

 ،لاثم ناونعهب .دراد لخادت اهوراد زا یدایز دادعت اب هک تسا نیا رطعم هایگ نیا زا هدافتسا یفنم تاکن زا یکی

 ،نآ رثؤم تابیکرت نازیم هک تسا نیا رگید مهم لکشم .دوش فرصم یگدرسفادض یاهوراد اب نامزمه دیابن

 نآ ینامرد قیقد زود نییعت نیاربانب ،دنتسه ریغتم رایسب فلتخم یاهکرام رد 3نیروفرپیاه و 2نیسیرپیاه ینعی

  .تسا راوشد رایسب

 :رتشیب هعلاطم

Weil, Health and Healing.  
———, Healthy Aging. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. Osteoarthritis.  
2. Hypericin.  

3. Hyperforin.  
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۱۱ 

 

 یتملاس یارب هداعلاقوف ییاذغ :چراق

 
 .تسا )اهدوفرپوس ای( 1اهیکاروخربا حلاطصا زا هدافتسا یتملاس هنیمز رد روهظون یاهدنور زا یکی

 دیفم یتملاس یارب رادگرب تاجیزبس و تابوبح ،یهام ،اهتوت عاونا دننام ،ییاذغ داوم نیا زا یرایسب

 شقن دنناوتیم و دنایذغم داوم و اهنیماتیو زا راشرس هک دنراد دوجو یدایز یاهاذغ عقاو رد .دنتسه

 هب نآ ندوزفا اما دوشیم هتفرگ هدیدان بلغا هک ییاهیکاروخربا زا یکی چراق .دننک افیا یتملاس رد یمهم

  .تسا دیفم رایسب ییاذغ میژر

 

 اهچراق یوداج
 

 هتسد رد ییاذغ رظن زا اهچراق .دنراد یریگمشچ دیاوف زین نیمز هرک یارب هکلب ،ناسنا ندب یارب اهنت هن اهچراق

 هب و دنرادن لیفورلک ،ناهایگ فلاخرب .دنتسه 2 اهچراق هداوناخ زا عقاو رد اما ،دنوشیم یدنبهقبط تاجیزبس

  .دننکیم هیذغت یلآ داوم زا ،دیشروخ رون یاج

 

 هیزجت ار یهایگ فایلا اهنت هن اهنآ رد دوجوم یاهمیزنآ .دننکیم افیا شقن هدولآ یاهطیحم یزاسکاپ رد اهچراق

 زین ار دوخ فارطا طیحم نامزمه و ،دنهد شهاک ار رگید یتعنص مومس و اهنبرکوردیه دنناوتیم هکلب ،دننکیم

   .دننک رتزیخلصاح
 

   " .دنتسه ام هاگتسیز یزاسزاب رد ماگشیپ یاههنوگ و نیمز هرک گرزب یاههدنیلااپ اهچراق "

 اهچراق هاشداپ ،3ستمتسا لاپ -

 
1. Superfoods.  
2. Fungi.  

3. Paul Stamets (1955 - ).  
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 نایادزُمس اهچراق :دنهد ماجنا زین ناسنا ندب یارب دنناوتیم ،دنهدیم ماجنا تسیز طیحم یارب اهچراق هچنآ

 ؛دننکیم کمک هدور مویبورکیم هیذغت هب ،1کیتویبیرپ هباشم یدرکلمع اب نینچمه .دنتسه یاهداعلاقوف

 .دننکیم تیوقت ار هدور رد دیفم یاهمسیناگراورکیم دشر هک دنتسه ییاذغ مضهلباقریغ یازجا اهکیتویبیرپ

 .دنشابیم اهکیتویبیرپ زا یبوخ یاههنومن زین یگنرف هرت و زایپ ،هبوچرام

 

 ،اهنیئتورپ ،ربیف ،اهتاردیهوبرک لماش یذغم داوم زا ینغ یعبنم هکلب ،دنتسه هزمشوخ اهنت هن اهچراق

 رایسب یراوخهایگ یاهمیژر یارب هک هدش ثعاب اهیگژیو نیا .دنوشیم بوسحم زین یندعم داوم و اهنیماتیو

 ندب درکلمع یارب هک دننکیم نیمأت ار عابشاریغ برچ یاهدیسا و یرورض هنیمآ یاهدیسا هک ارچ ،دنشاب دیفم

 ییاهچراق نامه ییوراد یاهچراق .تسا رتلااب تاجیزبس رتشیب زا زین اهچراق نیئتورپ نازیم .دنراد تیمها

 هیصوت لوسپک بلاق رد هدش ظیلغ لکش هب ینامرد فراصم یارب اما ،دنوشیم هدافتسا یزپشآ رد هک دنتسه

  .دنوشیم

 

 تشک طیارش اما ،دنتسه اهنیماتیو زا یریداقم یواح یگمه دنچره .دنتسین دیفم نازیم کی هب اهچراق همه هتبلا

 یاهتوافت .دراد اهچراق ییاذغ شزرا و ییایمیش بیکرت رب یمیقتسم ریثأت اهنآ تشادرب زا سپ لحارم و چراق

 اهچراق ،هنومن ناونع هب .دشاب هتشاد دوجو صاخ هنوگ کی نورد یتح و اههنوگ نایم تسا نکمم یهجوتلباق

 قدص یشحو یاهچراق دروم رد رتشیب عوضوم نیا اما ،دنتسه )D( ید نیماتیو مهم یناویحریغ عبنم اهنت

 باختنا نیاربانب .دنرادن یهباشم صاوخ و دننکیم دشر کیرات یاهطیحم رد یشرورپ یاهچراق هک ارچ ،دنکیم

  .تسا یرورض رظن دروم دیاوف هب یبایتسد یارب اهچراق هناهاگآ و قیقد

 

 .مینکیم عورش اهتاردیهوبرک اب ادتبا ؟دنکیم صاخ هزادنا نیا ات ار اهنآ اهچراق تابیکرت رد یزیچ هچ

 بیکرت نیا .دنتسه یوق روموتدض صاوخ اب 3دیراکاسیلپ کی ،2ناکولگ-اتب یواح اهچراق یلولس یاههراوید

امیقتسم
ً

 سرتسا زا یریگولج و ندب ینمیا شنکاو یزاسلاعف اب هکلب ،دربیمن نیب زا ار روموت یاهلولس 

 شهاک ٪۵۰ ات ار روموت هزادنا هدش هداد ناشن اهشوم یور هدش ماجنا تاعلاطم رد هک دنکیم لمع 4ویتادیسکا

 زا دنناوتیم اهنآ .دنراد یبصع تظفاحم و ینادیسکایتنآ ،لورتسلکدض صاوخ نینچمه اهناکولگ-اتب .دهدیم

 
1. Prebiotics.  
2. Beta-glucan.  

3. Polysaccharide.  
4. Oxidative stress.  
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 نارامیب یدوبهب رد یدایز هدننکراودیما شقن و هدرک تظفاحم یطیحم مومس و ینوفع یاهیرامیب ربارب رد دارفا

 .دناهداد ناشن ینامردیمیش و ینامردوترپ تحت

 

 اهنیتکل .دننکیم دیلوت ینمیا هدننکمیظنت یاهنیئتورپ و 1اهنیتکل مان هب اهنیئتورپ زا یهورگ نینچمه اهچراق

 یچراقدض و یرتکابدض ،سوریودض ،روموتدض صاوخ یاراد و دنبسچیم اهتاردیهوبرک یلولس حوطس هب

 ناطرس و دبک ناطرس ،نوخ ناطرس دننام یروموت یاهلولس زا یصاخ طوطخ ربارب رد اهنآ زا یضعب .دنتسه

 ینامردینمیا یارب یرثؤم رایسب یکمک داوم ،2یچراق ینمیا هٔدننکلیدعت یاهنیئتورپ .دنتسه لاعف رایسب ناتسپ

 .دننک یریگولج اهروموت زاتساتم و مجاهت زا دنناوتیم اهنیئتورپ نیا .دنتسه اهروموت

 

 حیضوت تسا نکمم یگژیو نیا .دنراد دوجو یکاروخ یاهچراق رد زین 3هناگدنچ هدشن عابشا برچ یاهدیسا

 زا یهورگریز( 4اهلورتسا زا راشرس ییاذغ میژر کی و ،دنکیم کمک لورتسلک شهاک هب هنوگچ هک دهد

 رثؤم یقورع یبلق یاهیرامیب زا یریگشیپ رد زین دوشیم تفای اهچراق رد هچنآ دننام )کیناگرا یاهلوکلوم

 دوجوم یاهلورتسا .دوشیم هتخاس یهایگ یاهلورتسا زا 5 "!هشابن هرک منکیمن رواب" مان اب یعونصم هٔرک .تسا

  .دنوریم رامش هب یعیبط یاهنادیسکایتنآ و دنراد یهباشم یتظفاحم تارثا زین اهچراق رد

 

 اهچراق عاونا
 

  .دنتسه سرتسد رد یراجت تروص هب اهچراق زا ینوگانوگ عاونا

 

ابیرقت هک چراق عون نیرترادفرط رپ اکیرمآ رد .6دیفس یاهمکد چراق •
ً

  ،دوشیـم هدید اهرابدلااس همه رد 

 اهچراق نیا .دنوشیم لیدبت لاباتروپ چراق هب ،دنوشیم گرزب اهچراق نیا یتقو .تسا دیفس یاهمکد چراق

لاومعم و ،دنراد زین ییوراد شزرا
ً

 ،دنوشیم فرصم هدش ردوپ ای هزات و دمجنم ،هدش ورسنک تروص هب 

  .دنتسه نیئتورپ و B)12( ۲۱ یب نیماتیو ،)D( ید نیماتیو زا ینغ یعبنم و

 
1. Lectins.  
2. Fungal immunomodulatory proteins.  
3. Polyunsaturated fatty acids. 

4. Sterols. 
5. I Can’t Believe It’s Not Butter!   
6. White button. 
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  ار هدحتم تلاایا رد یفرصم یاهچراق زا دصرد ۹۰ دودح

 .دنهدیم لیکشت دیفس یاهمکد یاهچراق

 

 نیا .ددرگیمزاب شیپ اهنرق هب تسا فورعم یگنادواج چراق هب هک چراق نیا زا هدافتسا .1یشیر چراق •

 اب ،تسا رثؤم ناطرس نامرد رد نینچمه .دراد ندب ینمیا متسیس تیوقت هلمج زا یرایسب دیاوف چراق

 هب .دشخبیم دوبهب ار دبک درکلمع و دیامنیم راهم ار اهیرتکاب ،دنکیم هلباقم یسوریو یاهیرامیب

 ،دشخب دوبهب ار اهیژرلآ ،دهد شهاک ار نوخ راشف دناوتیم یشیر چراق هک هدش هداد ناشن هولاع

 .دنک کمک یباوخیب و سرتسا شهاک هب و دشاب هتشاد یباهتلادض تیصاخ

 

 یور ییاهروموت داجیا ثعاب ،دوشیم هتخانش زین ترذ چراق ناونع هب هک چراق نیا .2هچوکلاتیوه چراق •

 کی چراق نیا کیزکم رد .تسا یکاروخ اما ،دوشیم هتفگ ترذ کهایس نآ هب هک ددرگیم ترذ للاب

 و ،تسا رتلااب یکاروخ یاهچراق رتشیب زا نآ نیئتورپ یاوتحم .دوشیم بوسحم یذیذل یکاروخ

ابیرقت .دوشیم بوسحم ناراوخهایگ یارب یبوخ ینیئتورپ عبنم نیاربانب
ً

 یرورض هنیمآ یاهدیسا مامت 

 رادقم یواح نینچمه .دراد ار نازیم نیرتشیب 3نیزیل اهنآ نایم نیا رد هک تسا اراد ار ناسنا ندب زاین دروم

 .تسا یرورض برچ یاهدیسا یدایز

 

 یتنس روط هب ایسآ رد .دوشیم هدیمان لگنج غرم بلغا شرهاظ لکش لیلد هب چراق نیا .4هکاتیام چراق •

 یرگید دایز تلاکشم یارب تسا نکمم لاح نیا اب .دوشیم هدافتسا لااب نوخ راشف و تباید نامرد یارب

 نیا هب لاتبم نانز .دشاب دیفم زین 5کیتسیکیلپ نادمخت مردنس هب لاتبم نِانز رد یروراب دوبهب هلمج زا

 هب کمک یارب ییاهوراد هچرگا .دنتسه لکشم راچد ندش رادراب رد ینومروه تلاکشم لیلد هب مردنس

 زا ناوتیم نیاربانب ،دراد یکدنا یبناج ضراوع و تسا یذغم هکاتیام چراق اما ،دراد دوجو لکشم نیا

  .درک هدافتسا ییوراد یاهنامرد اب هارمه ای ییاهنت هب نآ

 

لاومعم هکاتیش چراق .6هکاتیش چراق •
ً

  هدـید اهناروتسر یاهونم رد دراد هک یـبوخ رایسب مـعط لیلد هب 

 
1. Reishi. 
2. Huitlacoche. 
3. Lysine. 

4. Maitake. 
5. Polycystic ovarian syndrome. 
6. Shiitake. 
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 یب هورگ یاهنیماتیو زا راشرس چراق نیا .دراد زین یهجوتلباق ینامرد صاوخ ،معط زا ریغ اما .دوشیم

)B(، ید نیماتیو و زنگنم ،یور ،سم ،1موینلس )D( تسا نهآ زا یبوخ رایسب عبنم نینچمه .تسا 

 ینوخ یاهگر زا تظفاحم اب ار یقورعیبلق یاهیرامیب رطخ هکاتیش .دوشیم ندب بذج یتحار هب هک

 بیسآ زا عنام و هدرک یریگولج اهگر هراوید هب رضم یاهلوکلوم لاصتا زا چراق نیا .دهدیم شهاک

 .دوشیم اهنآ

 

 هب نیچ یتنس بط رد .دنکیم دشر ایلامیه یاههوک رد تارشح یور چراق نیا . 2یقامچرس چراق •

 ار نوخ نایرج هک هدش مولعم و ،دریگیم رارق هدافتسا دروم یژرنا شیازفا یارب یتیوقت هدام کی ناونع

 طوبرم یاهتنوفع زا چراق نیا .دنکیم کمک یسفنت یراجم ندرک زاب اب سفنت هب  و ،دشخبیم دوبهب

 مه ار مرپسا دیلوت و هداد شهاک ار لورتسلک نینچمه ،هدرک یریگشیپ یسوریو و یهایگ یاهبورکیم هب

 زا دعب رد یبوخ رایسب یژرنا هدننکتیوقت یقامچرس چراق .دهدیم شیازفا تیفیک مه و تیمک رظن زا

 یفنم ریثأت هنابش باوخ یور نمض رد و ،دننکیم یگدولآباوخ ساسحا یرایسب هک ینامز ،تساهرهظ

 .دراذگیمن

 

 ،دنکیم دشر دنراد تخس بوچ هک یناتخرد هداتفا یاههخاش و هنت یور چراق نیا .3نوملقوب مد چراق •

 ناطرس هب لاتبم دارفا هب نآ فرصم .دوشیم هتخانش مان نیا هب نوملقوب مد هب یرهاظ تهابش لیلد هب و

 هدحتم تلاایا رد هزورما و نپاژ رد ادتبا هک یتاعلاطم .ددرگیم هیصوت یرامیب نیا یگداوناخ هقباس ای

 ار نامرد یشخبرثا ،دوش هدافتسا ینامردیمیش اب نامزمه چراق نیا یتقو هک دناهداد ناشن هدش ماجنا

 ،محر هناهد ،ناتسپ یاهناطرس نامرد رد چراق نیا .دهدیم شهاک ار نآ یبناج ضراوع و هداد شیازفا

 یناسنا 4مولیپاپ سوریو اب هزرابم رد نوملقوب مد چراق هولاع هب .تسا هدوب دیفم هدعم و تسوپ ،یرم ،هیر

 هتخانش رثؤم دوشیم دبک ناطرس ثعاب هک 5یس تیتاپه سوریو و ،تسا محر هناهد ناطرس لماع هک

   .تسا هدش

 

  شهاـک ار باـهتلا و ،تسا یوـق یروموتدض و یسوریودض صاوخ یاراد چراق  نیا .6یفدص چراق •

 
1. Selenium. 
2. Cordyceps. 
3. Turkey tail. 

4. Papilloma. 
5. Hepatitis C. 
6. Oyster. 
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 چراق نیا گرزب رایسب عون .دوشیم هتخانش رثؤم و دیفم یاذغ کی ناونع هب لیلد نیمه هب .دهدیم

 ،چراق نیا یاههراصع .دراد میساتپ و میزینم یهجوتلباق رادقم و ،تسا تاردیهوبرک و ربیف زا راشرس

 .دنراد ینادیسکایتنآ و دبک زا تظفاحم تیصاخ

 

اقیقد ریش لای چراق  .1ریش لای چراق •
ً

 ییلااب ییاذغ شزرا و شوخ یمعط و تسا ریش کی لای هیبش 

 .تسا یدایز نیئتورپ یواح و دنکیم ادیپ )رتسبلا( گنچرخ هب هیبش یمعط ،دوش هداد تفت یتقو .دراد

 یسررب لاح رد )نامردتخس روموت یعون( 2لکرم لولس ناطرس نامرد رد ریش لای چراق زا هدافتسا

 ییوراد یاهچراق .تسا صیخشت نامز ات نآ شرتسگ ،ناطرس عون نیا گرزب یاهشلاچ زا یکی .تسا

 نکمم نینچمه چراق نیا .دناهدش هتخانش رثؤم نامرد کی ناونع هب نارامیب یخرب یارب ریش لای دننام

  .دنک کمک یبصع تلاکشم هب و دشاب دیفم فیفخ یتخانش تلالاتخا دوبهب رد تسا

 

 دوخ زا یاهدشتابثا و هجوت لباق شِخبیتملاس صاوخ نونکات هک دنتسه ییاهچراق زا یشخب اهنت دراوم نیا

  .دنتسه اهچراق رگید یاههنوگ رتشیب دیاوف فشک لاح رد و ،دنراد همادا نانچمه اهشهوژپ .دناهداد ناشن

 

 ینامرد لمکم ناونع هب اهچراق
 

 اما ،دریگیم تروص )اهدوفرپوس( هداعلاقوف یاهاذغ هٔرابرد صخشمان یملع دهاوش اب یدایز تاغیلبت هچرگا

  .دنراد زین یعقاو ینامرد شزرا و ،دنشاب هدش حرطم یاهاعدا هب هنیزگ نیرتکیدزن دیاش اهچراق

 

  یدایز تاـعلاطم رد اهنآ یناطرسدض صاوخ اما ،دنوش ناطرس رتیـمجاهت یاهنامرد نیزگیاج دیابن اهچراق

 زا یشخب ناونع هب اهنآ زا هدافتسا ،دنتسه یملاس یاذغ و دنراد مک یبناج ضراوع هک اجنآ زا .دناهدش دنتسم

 نیا اب هلباقم یارب نکمم یاهرازبا مامت زا هدافتسا عقاو رد .تسا رطخیب  ناطرس نامرد رد عماج درکیور کی

   .تسا یرورض یرامیب

  

 
1. Lion’s mane. 2. Merkel cell carcinoma. 
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 تابیکرت زا یکدنا ریداقم ،ماخ تلاح رد 1یاهمکد یاهچراق یتح اهچراق هک دینادب تسا مهم لاح نیا اب

 یمس دناوتیم لااب ریداقم رد هک دنتسه یعیبط 2دیهدلامرف یواح هکاتیش دننام رگید یضعب .دنراد ازناطرس

 ،دیروخن ماخ ار اهچراق نیاربانب .دنوریم نیب زا نتخپ اب و هدوب ساسح ترارح هب مومس نیا هناتخبشوخ .دشاب

 .دینک هدامآ یتسرد هب ار اهنآ ،فرصم زا لبق هشیمه و

 

 نیزگیاج دنناوتیمن و دنتسین تلاکشم همه جلاع یرگید هٔداعلاقوف یاذغ ای لمکم ره ای اهچراق هتبلا

 دنهدیم ناشن و دننکیم دییأت ار " وراد ناونع هب اذغ"  هٔدیا نیا یبوخ هب اهچراق اما .دنوش یکشزپ جیار یاهنامرد

 .تساهلمکم یور هنیزه فرص زا رتیقطنم رایسب امش ییاذغ میژر یور یراذگهیامرس هک

 

  دنراد دیفم صاوخ زا زیگناتفگش هعومجم کی اهچراق

  یتملاس هب فلتخم داعبا رد دنناوتیم هک

 .دننک کمک ام یناور و یمسج

 

:رتشیب هعلاطم  

 

Stamets, Mycelium Running. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. Button. 2. Formaldehyde. 
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۱۲ 

 

 ؟میشاب هتشاد شوخ و مارآ یباوخ هنوگچ :باوخ

 

 دوخ یداش شیازفا و یتملاس تیوقت ،یگدنز تیفیک دوبهب یارب دیناوتیم هک تسه هداس رایسب راک کی

 .دیریگب یدج دراد هک یتیمها هزادنا هب ار نآ تسا یفاک طقف ،درادن یاهنیزه چیه راک نیا .دیهد ماجنا

 لباقریغ یترورض باوخ عقاو رد اما ،دننادیم لمجت کی ار باوخ یرایسب دنچره .تسا باوخ راک نیا

 .تسا یداش و یتملاس یارب راکنا

 

 باوخ تیمها
 

ابیرقت امش
ً

 هدرک میمرت ار دوخ ات دنکیم ادیپ تصرف نامز نیا رد ندب .دینارذگیم باوخ رد ار ناترمع زا موسکی 

 ،یزغم قلاخ تاطابترا داجیا ،کیلوباتم دئاز داوم و مومس عفد ،هظفاح تیبثت :هلمج زا یتایح یاهتیلاعف و

 ،نلااسگرزب رد نزو لرتنک ،ناکدوک دشر یارب باوخ .دهد ماجنا ار اهنومروه حشرت و میظنت و ،تاساسحا میظنت

 .تسا یتایح رایسب یتسردنت یلک سح تیوقت و

 

 لرتنک زکرم نامه ای زغم یناشیپ رشق ،دیاهدرک تحارتسا یتقو .دراد وخوقلخ و هیحور رب یمیقتسم ریثأت باوخ

 اما .دوشن لاعف لیلدیب زیرگ ای گنج شنکاو ات درادیم هگن دوخ لرتنک رد ار زغم یناجیه زکرم ای لاادگیمآ ،زغم

 لتخم زغم یناشیپ رشق اب طابترا نیا هک دهدیم ناشن یزغم یرادرب ریوصت ،دیشاب هتشادن یفاک باوخ هک ینامز

 هکنیا لامتحا ،دیتسه هتسخ یتقو نیاربانب .دبای شیازفا دصرد ۶۰ ات لاادگیمآ یریذپشنکاو دوشیم ثعاب و

  .تسا رتشیب رایسب دیورب رد هروک زا ای دیوش کیرحت رتدوز
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 دنراد تیفیکیب باوخ هک یدارفا :داد ناشن رفن رازه ۲۵ زا شیب یور هعلاطم کی ،ندوب رتریذپشنکاو رب هولاع

 رد رتشیب ربارب جنپ ،دنتسه باوخ نمزم تلاکشم راچد ای

 رارق بارطضا ضرعم رد رتشیب ربارب تسیب و یگدرسفا ضرعم

 نیلوا زا یکی دناوتیم ندیباوخ لکشم عقاو رد .دنراد

  .دشاب یگدرسفا هدنهدرادشه یاههناشن

 

 تعاس ۸ زا رتمک هنابش هک یدارفا دناهداد ناشن اهشهوژپ

 للاتخا ،یکیژولویزیف و یتخانش یاهدوبمک راچد ،دنباوخیم

 هنابش باوخ یتقو .دنوشیم زکرمت شهاک و هظفاح

 ،دش دودحم تعاس ۴ هب طقف شهوژپ کی رد ناگدننکتکرش

 بش هس هک دش یدارفا هباشم اهنآ یتخانش درکلمع تفا

 .دندوب هدیباوخن یلاوتم

 

 لاس ره هتسخ ناگدننار هک دننکیم دروآرب اکیرمآ ینمیا یاهماقم

 !دنتسه اههداج رد تحارج دروم رازه ۵۰ و گرم ۸۰۰ دودح لوئسم

یگدرسفا و باوخ هخرچ  

 

 ؟تسا یفاک باوخ رادقم هچ

 

 ۸ بش ره نلااسگرزب هک دوشیم هیصوت

 دودح ،لاح نیا اب .دنباوخب تعاس

 زا رتمک ییاکیرمآ نلااسگرزب زا موسکی

 اهنت و ،دنباوخیم بش رد تعاس ۶

 رد یناتسریبد نازومآشناد زا ۳۰٪

 ۸ لقادح هسردم لومعم یاهبش

 .دنراد باوخ تعاس

 

 یگتسخ

باوخ دوبمک  
ینارگن ساسحا  

نییاپ سفن تزع  

تلاکشم اب هلباقم یتخس  
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 هک دناهداد ناشن اهیسررب .دراذگب ریثأت امش یداش رب دینکیم رکف هچنآ زا شیب تسا نکمم تیفیکیب باوخ

 یرتهنانیبدب هاگدید داجیا ثعاب دناوتیم هکلب ،دوشیم یهاگحبص یقلخ جک بجوم اهنت هن تیفیکیب باوخ

 .دوش امش زغم رد ناهج هب تبسن

 

 باوخ تشادهب
 

 هخرچ ای 1یزورهنابش هخرچ نآ هب هک امش ندب یلخاد تعاس اب دنکیم یعس یعیبط روط هب امش باوخ

 ،دنوشیم یسررب باوخ میظنت لیلد هب رتشیب یزورهنابش یاههخرچ .دوش گنهامه ،دوشیم هتفگ یکیژولویب

 و ،دننکیم لاعف هتعاس ۲۴ هخرچ کی رد ار یراتفر و ینهذ ،یکیزیف تارییغت اهنآ :دننکیم لمع نآ زا رتارف اما

 تفیش دننام یلماوع ریثأت تحت یزورهنابش یاههخرچ .دنباییم قباطت رگید یدرف لماوع و یگدنز کبس هب هتسب

 .دشاب ربنامز تسا نکمم اهنآ ددجم میظنت و دنوش للاتخا راچد دنناوتیم )گل تج( یگدز زاورپ ای یراک

 

 یاهرازبا ای دنمشوه یاهنفلت یارب دوجوم یاهنشیکیلپا زا هدافتسا باوخ تیفیک یسررب یاههار زا یکی

 .دننکیم یبایدر ار امش باوخ یاهوگلا ،یتایح مئلاع ریاس و بلق نابرض ،امد یریگهزادنا اب هک تسا یندیشوپ

 ،هن ای دیراد یبوخ باوخ ایآ هک دینک یبایزرا ینیع روط هب ات دنهدیم ناکما امش هب یصیخشت یاهرازبا نیا

  .ریخ ای تسا طبترم تیفیکیب باوخ دوبمک اب یگتسخ دننام یمئلاع ایآ و ،تسا هنوگچ امش باوخ هخرچ

 

 ".دهدیم دنویپ مه هب ار ام ندب و یتملاس هک تسا ییلاط هریجنز باوخ"

 2رکدِ ساموت --

 

 باوخ یارب بسانم طیحم نیرتهب داجیا یارب دیناوتیم هک دنتسه یرثؤم و هداس یاهراک ،دیباوخیمن بوخ رگا

 و ندب یارب یتشادهب یاهتبقارم نامه هباشم و ،دوشیم هتفگ باوخ تشادهب درکیور نیا هب .دیهد ماجنا

        :زا دنترابع نآ هیلوا لوصا .بوخ یاهتداع یرس کی داجیا :تساهنادند

 

                                                             .دیوش رادیب و دیورب باوختخر هب ینیعم تعاس رد زور ره و دیشاب هتشاد باوخ مظنم همانرب کی •

 
1. Circadian rhythms. 2. Thomas Dekker (1572–1632). 
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 روط هب امش ندب یزورهنابش هخرچ و ،تسا شور نیرتیعیبط دیشروخ بورغ و عولط اب یگنهامه

 .دیوش رادیب نآ عولط اب و دیباوخب باتفآ بورغ اب .دوشیم میظنت رون اب یعیبط

 

 تباث ار باوخ تیفیک و شزرو نیب طابترا یدایز تاقیقحت .دینک شزرو زور رد هقیقد ۳۰ لقادح •

 حشرت ثعاب شزرو اریز ،دیهد ماجنا باوخ زا لبق تعاس دنچ ار شزرو تسا رتهب اما .دناهدرک

 ینهذ تیلاعف ره زا عقاو رد .دوش یباوخیب ثعاب تسا نکمم هک دوشیم )یرادیب نومروه( نیفرودنا

 .دینک زیهرپ باوخ زا لبق هدننکریگرد یِمسج ای

 

 لتخم ار باوخ هخرچ دنناوتیم ود ره .دینک یراددوخ باوخ زا شیپ لکلا و نیئفاک فرصم زا •

 یتحار هب تسا نکمم لکلا اب .دنک ینلاوط ار امش یرادیب تسا نکمم و تسا کرحم کی نیئفاک .دننک

 کیدزن نیگنس ماش ندروخ .دوشیم لتخم امش باوخ و دیوشیم رادیب بشهمین اما ،دیورب باوخ هب

 .دزیرب مه هب ار هنابش باوخ دناوتیم زین باوخ نامز هب
 

 هبقارم هب ،دینک هعلاطم .دینک داجیا باوخ یارب شخبشمارآ یطیحم و دیشاب مارآ باوخ زا شیپ •

 اریز ،دینک یرود یکینورتکلا یاههحفص زا ناکما تروص رد .دیریگب مرگ مامح ای دیزادرپب نشیتیدم ای

 ییاناوت و هدش )باوخ نومروه( نینوتلام حطس شهاک ثعاب یبآ رون هژیو هب اههاگتسد نیا یخرب رون

 و ،دیراد هگن تکاس و کنخ ،تحار ار دوخ باوخ قاتا .دزادنایم ریخأت هب ای لتخم ار نتفر باوخ هب

 تحار یاهشلاب و هفحلم ،کشت هک دنهدیم ناشن تاعلاطم .دینک زیهرپ دنت یاهرون ای دنلب یقیسوم زا

 .دننکیم کمک باوخ دوبهب هب و دنراد یراذگهیامرس شزرا

 هب ای ندناوخ باتک ،نشیتیدم رد یعس ،دیشکب زارد باوختخر رد طقف هکنیا یاج هب ،دیباوخب دیناوتیمن رگا

  .دنتسه سرتسد رد شمارآ یارب یبوخ رایسب یاهنشیکیلپا نینچمه .دینک یقیسوم هب ندرک شوگ

 

  یاهتسد هب هک دینک هدافتسا 1رآماسایا یاهادص ای دیفس یاهادص ،زیون یاههدننکدیلوت زا دیناوتیم نیا رب هولاع

  کمک شمارآ هـب و دننکیـم داجیا ندـب رد ار یریذپلد ندش نزوسنزوس ساسحا هـک دوشیـم هتفگ اـهادص زا

 
1. Auto Sensory Meridian Response 
(ASMR). 
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 ندز قرو لثم یمارآ یاهادص و ،ندیشک سفن ،میلام یاههبرض ،اوجن لماش اهادص نیا زا ییاههنومن .دننکیم

 هب نایلاتبم زا یرایسب اریز ،دنتسه سرتسد رد یناوارف هب تنرتنیا رد رآماسایا یاهادص .دنتسه باتک

  .تسا دوجوم بویتوی رد اهادص نیا زا هنومن نارازه .دناهدیسر شمارآ هب اهادص نیا اب 1یباوخیب

 

 نمزم تلالاتخا زا ییاکیرمآ نویلیم ۷۰ ات ۵۰ نیب هک تسا هدرک دروآرب هدحتم تلاایا یکشزپ هسسؤم

 راچد ناهج تیعمج ٪۳۰ ات ٪۱۰ نیب هک دنهدیم ناشن نینچمه تاعلاطم .دنربیم جنر باوخ

  .دنتسه یباوخیب

 

 للع یخرب یسررب هب زاین تسا نکمم ،دنکن کمک امش باوخ دوبهب هب هداس تامادقا نیا زا کی چیه رگا

   .دنوشیم بسانم تحارتسا عنام هک دشاب یاهنیمز  یکشزپ

 

   2باوخ هنپآ ای سفنت فقوت
 

لاامتحا
ً

 رد رفن نویلیم ۲۲ دودح .تسا باوخ هنپآ ای سفنت فقوت ،باوخ تلاکشم للع نیرتجیار زا یکی 

انیمخت و اکیرمآ
ً

   .دنربیم جنر لکشم نیا زا ناهج رسارس رد رفن نویلیم ۴۲۵ 

 

 و فقوتم ررکم روط هب و هدش مظنمان باوخ لوط رد درف سفنت نآ رد هک تسا یسفنت للاتخا کی باوخ هنپآ

 ؛دباییم شیازفا نبرک دیسکاید و هتفای شهاک نوخ نژیسکا حطس ،سفنت فقوت ماگنه .دوشیم عورش هرابود

 قیمع باوخ هب تشگزاب اب لکشم نیا اما .دشکب قیمع سفن هرابود ات دنکیم رادیبهمین ار امش زغم هجیتن رد

   .دوب دهاوخن تحار و قیمع باوخ هبرجت هب رداق درف نیاربانب ،دوشیم رارکت

 

لاومعم باوخ هنپآ هب لاتبم دارفا
ً

 ،ناهد یکشخ زا ،دوشیم عطق ناشسفنت بش رد اهراب ،دنراد یدنلب فپورخ 

 نینچمه اهنآ زا یرایسب .دنراد تیاکش زکرمت رد لکشم و زور لوط رد یگدولآباوخ ،یهاگحبص دردرس

 .دنتسه هدرسفا و جنردوز

 
1. Insomnia. 2. Sleep Apnea. 



 

 
 

97 
 

 

 یراجم رد یبرچ داجیا ثعاب دناوتیم یقاچ ،لاثم ناونع هب .تسا رطخ لماع نیدنچ یاراد یدادسنا باوخ هنپآ

 شخب رد یوافنل یاهتفاب دشر ای گرزب یاههزول .ددرگیم دادسنا هب رجنم هک دوش نابز و ندرگ ،یناقوف یسفنت

 اهشخبمارآ ،لکلا فرصم .دننک دودسم ار سفنت ریسم دنناوتیم زین ینیب یاهیگتفرگ و )دیئوندآ ای( 1ولگ یناقوف

 زین یگداوناخ هقباس و ندیشک راگیس .دننکیم رتدب ار عضو ،ولگ تلاضع ندرک لش اب زین روآباوخ یاهوراد ای

  .دنتسه رطخ لماوع رگید زا

 

 ،دهدیم خر باوخ ماگنه هک نوخ نژیسکا حطس یناهگان شهاک .تسا یتملاس یدج لکشم کی باوخ هنپآ

 هلمح رطخ ،یدادسنا باوخ هنپآ هب لاتبا .دوشیم یقورعیبلق متسیس لک رب راشف و نوخ راشف شیازفا ثعاب

 نیا .دهدیم شیازفا ار بلق مظنمان نابرض زا یشان یناهگان گرم و 2یبلق یمتیرآ ،یزغم هتکس ،ددجم یبلق

  .تسا طبترم زین برچ دِبک یرامیب و یحارج زا سپ ضراوع ،کیلوباتم مردنس ،۲ عون تباید اب تیعضو

 

 هدرب لیلحت ار درف یژرنا دناوتیم ،دوشیم تیفیکاب و قیمع باوخ زا ندش مورحم ثعاب باوخ هنپآ هک اجنآ زا

 .تسا یگدنز تیفیک هب یدج یاهبرض هک دنک داجیا یمئاد یگدوسرف و یگتسخ ساسحا و

 

 ینیب و قلح و شوگ صصختم ای یمومع کشزپ اب ،دیشاب لاتبم باوخ هنپآ هب تسا نکمم دینکیم رکف رگا

 ره رد رگا .دوش ماجنا ناتسرامیب رد باوخ یبایزرا کی ای لزنم رد هنابش 3یرتمیسکا تست کی ات دینک تروشم

لاومعم ،دوش هداد صیخشت باوخ هنپآ ،اهشیامزآ نیا زا کی
ً

 یاوه نایرج راشف هاگتسد کی اب رامیب نامرد 

 اههیر رد ریغتم راشف اب ار اوه هاگتسد نیا .دوشیم هدافتسا بش ره هک دوشیم زاغآ CPAP( 4( تبثم هراومه

  .دنک زاب ار ییاوه هار یحارج اب تسا نکمم صصختم کشزپ ،دراوم یضعب رد .دنکیم دراو

 

لاومعم
ً

اعقاو جیاتن یهاگ و ،دوشیم لصاح نامز لوط رد یهجوت لباق دوبهب نامرد اب 
ً

 نارامیب .تسا زیگناتفگش 

لاماک ساسحا ،بسانم باوخ هب تشگزاب زا سپ هک دنهدیم شرازگ
ً

 رتلااب یژرنا حطس .دنراد یرتداش و رتهب 

 ناترسمه ای امش رگا نیاربانب .تسا هدش رتناسآ ناشیارب شزرو و نزو شهاک و ،دناهدرک ادیپ یرتشیب زکرمت و

 .تسا یبسانم راک عوضوم نیا یریگیپ ،دیتسه بش رد سفنت عطق مئلاع راچد دینکیم رکف

 
1. Adenoids.  
2. Atrial fibrillation. 

3. Oximetry. 
4. Continuous Positive Airway Pressure. 
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   باوخ رگید هدمع تلالاتخا
 

 شهاک یارب ار دوخ یاهاپ دنراد زاین و دنراد اهاپ رد یتحاران ساسحا ،دنتسه 1رارقیب یاپ مردنس راچد هک یدارفا
 شرازگ نایلاتبم زا ٪۸۰ هکیروط هب ،دنکیم داجیا للاتخا زین بش رد لکشم نیا اما .دنهد تکرح سح نیا

ابوانتم هک دنهدیم
ً

 یداراریغ ناکت ای شرپ لکش هب تلاح نیا .دنتسه باوخ ماگنه رد ندب مادنا  تاکرح راچد 

   .دشاب هتشاد همادا بش مامت دناوتیم و دهدیم خر رابکی هیناث ۴۰ ات ۱۵ ره ،باوخ رد اهاپ

 

 تلاکشم دیاب ادتبا .درک نامرد ار نآ ناوتیم اما ،تسا هدشن صخشم یعطق روط هب زونه یرامیب نیا قیقد تلع

 نینچمه .دوش نامرد و یسررب دنتسه طبترم یرامیب نیا اب هک اهنیماتیو ای نهآ دوبمک دننام یاهنیمز یکشزپ

 هب ییاهوراد ،دنشابن رثؤم لومعم یاهنامرد رگا .دشاب هدننککمک دناوتیم زین شزرو دننام ییاهتداع داجیا

   .دننکیم لیهست ار تکرح ،یبصع طابترا دوبهب اب هک دنتسه 2نیماپود یاهتسینوگآ مان

 

 ۰/٪۲ زا رتمک یرامیب نیا .تسا باوخ تلالاتخا هدشهتخانش للع زا رگید یکی )یسپلوکران ای( 3باوخ هلمح

 و زور لوط رد دیدش یگدولآباوخ لماش نآ مئلاع .دشاب کانرطخ رایسب دناوتیم اما ،دنکیم ریگرد ار تیعمج

 دارفا .دنوشیم ملکت رد للاتخا راچد یخرب هک یدح ات تسا ینلاضع 4سونوت ای ضابقنا فیفخ نداد تسد زا

 باوخ جلف و ندش رادیب ای نتفر باوخ هب ماگنه مهوت ،یداعریغ یساسحا تاناجیه راچد تسا نکمم لاتبم

  .دشکب لوط هقیقد دنچ ات هیناث دنچ دناوتیم هک دنوش )نتفر باوخ هب ای ندش رادیب ماگنه ندب تکرح رد یناوتان(

 

 رارقیب یاپ مردنس ای و باوخ هنپآ اب بلغا تیعضو نیا اما ،تسین صخشم قیقد روطهب زونه یسپلوکران تلع

(RLS) ییوراد زا نیا رب هولاع .دشاب رثؤم دناوتیم هطوبرم باوخ هنپآ هب یگدیسر ،نامرد هنیمز رد .تسا هارمه 

 و 7نیماتفمآ وراد نیا .دوشیم هدافتسا یرادیب تیوقت یارب کرحم رثا نتشاد نودب 6لینیفادوم 5لیژیوورپ مان هب

 رادیب یارب هدحتم تلاایا عافد ترازو طسوت لیژیوورپ .دشابیمن مه روآدایتعا و تسین یرادیب هدننکتیوقت

  .دوب هدش هیبعت یگنج نانابلخ نتشادهگن

 
1. Restless Leg Syndrome (RLS). 
2. Dopamine agonists. 
3. Narcolepsy. 
4. Muscle tone. 

5. Provigil. 
6. Modafinil. 
7. Amphetamine. 
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  اهنیزگیاج و روآباوخ یاهوراد
 

 یباوخیب زا نانچمه اما ،دیرادن یرگید باوخ للاتخا و ،دینکیم تیاعر ار یبوخ باوخ تشادهب امش رگا

   .دیوش لسوتم روآباوخ یاهوراد هب هلحرم نیرخآ رد طقف ،دیربیم جنر

 نتفر هار دننام باوخ رد بیجع یاهراتفر هب دنناوتیم و هدش یشومارف ثعاب 1نیبمآ دننام اهوراد نیا زا یرایسب

 شیازفا اب باوخ یاهوراد زا یرایسب نینچمه .دنوش رجنم باوخ رد

 ،نیبمآ دننام ییاهوراد .دنتسه طبترم رمیازلآ یرامیب هب لاتبا رطخ

 و ،دنوش ریذپلمحت ندب طسوت تسا نکمم 3ملاوزایرت و 2ماپزامت

 .دوش ادیپ دایتعا رطخ و رتلااب یاهزود هب زاین یراذگرثا یارب

 ادتبا دیاب هک دنراد دوجو یرثؤم و رترطخمک رایسب یاهنیزگیاج

 :دنوش ناحتما

 یرگباوخ ای مزیتونپیه هک دناهداد ناشن تاعلاطم :مزیتونپیه •

 هب شور نیا .دراد یباوخیب نامرد یارب یهجوت لباق لیسناتپ

  .تسا رطخیب و درادن زاین یدایز تاسلج

 

 هخرچ میظنت یارب امش ندب هک تسا ینومروه :نینوتلام •

   .دنک کمک باوخ دوبهب هب دناوتیم نینوتلام یاهلمکم فرصم .دنکیم دیلوت یرادیب و باوخ

 

 تیفیک دوبهب هب هدش هداد ناشن هعلاطم نیدنچ رد و ،دراد شخبمارآ رثا هک تسا رگید لمکم کی :میزینم •

  .دنکیم کمک باوخ

 

 رثا هک تسا دیساونیمآ کی هدام نیا .تسا یباوخیب یارب هوقلاب یاهلمکم زا رگید یکی :4نینایتلا •

                                  .دشاب رثؤم رایسب دناوتیم و تسا نمیا نآ فرصم .دراد ندب رب یشخبمارآ رایسب

 
1. Ambien. 
2. Temazepam. 

3. Triazolam. 
4. L-theanine. 

 ار نآ ،دیرادن یفاک باوخ رگا

 یدایز یاهراک !دیریگن هدیدان

 نیا دوبهب یارب دیناوتیم

 رب هولاع .دیهد ماجنا تیعضو

 ،باوخ تشادهب تیاعر

 یاهشور و اهلمکم دیناوتیم

 ،دینک ناحتما ار یفلتخم ینامرد

 یاهنیمز تلاکشم یارب و

 زا یعیسو فیط ،رتیدج

.دنتسه سرتسد رد اهنامرد  



 

 
 

100 
 

 

  .دشاب هدننککمک دناوتیم زین 2سودوخوطسا اب 1ینامردرطع ای ینامردهحیار هک دناهداد ناشن تاعلاطم

 

 :رتشیب هعلاطم
 

National Sleep Foundation, https://www.thensf.org/.  
Walker, Why We Sleep.  
Winter, The Sleep Solution. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. Aromatherapy.  2. Lavender. 
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۱۳ 

 

 یگدرسفا نامرد و تخانش

 
 ۱۵ ره زا هدحتم تلاایا رد .دهدیم رارق ریثأت تحت ناهج رسارس رد ار رفن اهنویلیم زور ره یگدرسفا

 دوخ یگدنز لوط رد رفن کی ،رفن ۶ ره زا و ،دوشیم یگدرسفا راچد لاس کی لوط رد رفن کی ،لاسگرزب

 دناوتیم و دراذگیم ریثأت یگدنز یاههبنج همه رب هک تسا یتیعضو یگدرسفا .دش دهاوخ هجاوم نآ اب

  .دشاب نامرد یارب تلالاتخا نیرتتخس زا یکی

 

  یگدرسفا فیرعت
 

 شهاک لماش اهنآ نیرتعیاش اما ،دنددعتم یگدرسفا مئلاع ،1اکیرمآ یکشزپناور نمجنا فیرعت ساسا رب

 باوخ ای ندیباوخ رد لکشم ،اهتشا تارییغت ،هتشذگ شخبتذل یاهتیلاعف هب هقلاع نداد تسد زا ،یژرنا

 رکف یتح ای ،یشزرایب ،مغ دننام یتاساسحا ،یگدرسفا مئلاع دیدشت اب .تسا زکرمت رد یراوشد و ،دحزاشیب

  .دنشاب هتشاد همادا هتفه ود لقادح دیاب مئلاع نیا ،یگدرسفا صیخشت یارب .دنوش رهاظ تسا نکمم یشکدوخ

 

 زا ٪۱۱ هک یروط هب ،دنتسه لاس ۴۴ ات ۱۸ نلااسگرزب یارب یزیوجت یاهوراد نیرتجیار یگدرسفادض یاهوراد

 رایسب تیبوبحم مغریلع لاح نیا اب .دننکیم هدافتسا اهوراد نیا زا یکی زا لاس ۱۲ یلااب یاهییاکیرمآ لک

 یوراد هک یدارفا زا یمین زا رتمک عقاو رد .دنتسین یگدرسفا یعطق نامرد هجو چیه هب اهوراد نیا ،دنراد هک یدایز

 شیازفا دننام یفنم یبناج ضراوع هولاع هب .دنتسه دوخ لماک یدوبهب دهاش ،دننکیم فرصم یگدرسفادض

 .دننزب نماد یگدرسفا هب دنناوتیم ضراوع نیا دوخ و تسا عیاش یسنج لیم شهاک و نزو

 
1. The American Psychiatric Association. 
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 کی دوخ یگدنز لوط رد رفن کی نز هس ره زا هک یروط هب ،دنتسه یگدرسفا هب لاتبا دعتسم رتشیب نانز

  .درک دهاوخ هبرجت ار دیدش یگدرسفا هرود

 رد .دراد دوجو یگدرسفا نامرد یارب یدایز یراکتبا و دیدج یاهدرکیور ،یگدرسفادض یاهوراد رب هولاع اما

اعقاو دارفا دراوم یضعب
ً

 اب بسانم یوراد نییعت رد بلغا ناکشزپ اما ،دنراد زاین یگدرسفا اب هلباقم یارب وراد هب 

 کمک ناکشزپ هب هک دنتسه سرتسد رد زین یدیدج یصیخشت یاهکینکت هناتخبشوخ .دنوشیم هجاوم یراوشد

    .دننک حرط دوخ نارامیب یارب یرتهب ینامرد یاههمانرب دننکیم

  کیتنژ و یگدرسفا

 رد هژیو هب هک اهشیامزآ نیا زا یکی .تسا یکیتنژ یاهشیامزآ ،دیدج یتاقیقحت یاههنیمز نیرتبلاج زا یکی

 لاعف ار ۴۵۰1یپ مورکوتیس مان هب ییاهمیزنآ هک دنکیم یسررب ار ییاهنژ ،هدش عقاو دیفم یگدرسفا نامرد

 و CYP2D6 یاهمیزنآ صاخ روط هب .دنراد هدهع رب ار دبک رد اهوراد هیزجت لمع اهمیزنآ نیا ؛دننکیم

CYP2C19  دنتسه جیار یگدرسفادض یاهوراد رثکا زاسوتخوس لوئسم.  

 صیخشت یارب یهار چیه درف کی رهاظ هب ندرک هاگن اب اهنت اریز ،هدوب شخبتاجن یرایسب یارب شیامزآ نیا

 هب ،ندب رد اهوراد مسیلوباتم هوحن یسررب اب اما .درادن دوجو ،دوب دهاوخ رضم ای رثؤم وا یارب وراد کی هکنیا

 نشور ات دنکیم کمک شیامزآ نیا .دننکیم ادیپ یرتهب رایسب دید ناکشزپ ،عیرس رایسب ای دنک ،لامرن تروص

ابیرقت رگید یضعب یور و دننکیم لمع بوخ دارفا یخرب یور یگدرسفادض یاهوراد ارچ دوش
ً

  .دنتسه ریثأتیب 

 یکیتنژ راتخاس زا یشان هک ار وراد هب یفنم یاهشنکاو هدش هتخانش عبانم دنناوتیم نینچمه یکیتنژ یاهشیامزآ

 اما ،دننکیمن هدافتسا نآ زا ناکشزپ همه نیاربانب ،تسا هعسوت لاح رد زونه یروانف نیا .دننک راکشآ ،تسا درف

 رارق رظندم ار شیامزآ نیا ماجنا دیاب دراد ار نآ عورش دصق ای دنکیم فرصم یگدرسفادض یوراد هک یدرف ره

 .دهد

 یراذگدک ار یمیزنآ نژ نیا .تسا MTHFR  نژ ،هدش ییاسانش هک یگدرسفا اب طبترم مهم یاهنژ زا رگید یکی

 .دنکیم لـیدبت نیماتیو نیا لاـعف لکش ،2تلاوفلیتم-لا هب ار )9B( ۹یب نیماتیو ای کیلوف دیسا هک دنکیم

 
1. Cytochrome P450. 2. L-methylfolate. 
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 ییایمیش داوم نیماپود و نیرفنیپارون ،نینوتورس دیلوت رد هژیو هب ،دراد یمهم رایسب یاهدرکلمع تلاوفلیتم-لا

 .دننکیم افیا وخوقلخ میظنت رد یدیلک شقن هک زغم

 شهاک هجیتن رد و نینوتورس شهاک هب رجنم دنناوتیم MTHFR نژ رد اهشهج یخرب هک تسانعم نیدب نیا

 .دنتسه جیار یندرکن رواب روط هب اهشهج عون نیا هک تساجنیا بلاج .دنوش یداش ساسحا

 یتح و تسا نیماتیو کی هدام نیا .تلاوفلیتم-لا زا یصخشم رادقم هنازور فرصم :تسا هداس نامرد هار

 فیفخ یگدرسفا دناوتیم )زور رد مرگیلیم ۱۵ ات ۵/۷( بسانم فرصم رادقم اب  !درادن کشزپ هخسن هب یزاین

 شیازفا رد نینچمه نیماتیو نیا .تسا هدهاشم لباق هتفه ود زا رتمک رد یدوبهب بلغا .دشخب دوبهب تعرس هب ار

  .دنکیم لمع قفوم یگدرسفادض یاهوراد یشخبرثا

 زا ار امش هک دیهاوخب ناتکشزپ زا ،هن ای دینکیم فرصم یگدرسفادض یوراد هچ ،دیتسه یگدرسفا راچد رگا

 یبرجت شیامزآ کی رگید و دراد رارق رکیدم ششوپ تحت شیامزآ نیا .دنک شیامزآ MTHFR نژ صقن رظن

 یتح یضعب و ،دننکیم تخادرپ ار نژ نیا یسررب یارب نوخ شیامزآ هنیزه همیب یاهتکرش رثکا .تسین

 .دنراد ششوپ تحت زین ار 1قازب زا یریگهنومن

 یگدرسفا دعتسم یلک روط هب ار دارفا زین MAOA  و SLC6A4  دننام یرگید یاهنژ هک دوشیم روصت

لاامتحا و ،دننکیم
ً

 یرگید یاهنامرد هدنیآ رد کش نودب و ،دناهدشن فشک زونه هک دنتسه مه یرتشیب یاهنژ 

  .دش دنهاوخ فشک یگدرسفا اب هلباقم یارب یکیتنژ یاهیگژیو اب بسانتم

  یناور بیسآ و یگدرسفا

 2یناور بیسآ هٔجیتن لکشم نیا دارفا زا یرایسب یارب هنافسأتم .تسا اهنژ زا رتارف رایسب یگدرسفا فیرعت هتبلا

  دراوم زا یرایسب رد .دشاب راوشد رایسب دناوتیم نآ نامرد هک تسا 3هحناس زا سپ سرتسا و بارطضا ای

 تکرح قیرط زا ییادزتیساسح ،نیزگیاج یاهشور نایمرد .دنتسین زاسراک ینامردراتفگ کِیسلاک یاهشور

    .تسا اههنیزگ نیرتهدننکراودیما زا یکی 4ددجم شزادرپ و مشچ

 
1. Swab. 
2. Trauma. 
3. Post-traumatic stress. 

4. Eye movement desensitization and   
reprocessing (EMDR). 
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 زا ،دیتسه (EMDR) ددجم شزادرپ و مشچ تکرح قیرط زا ییادزتیساسح ناحتما هب لیام رگا

 مهم .دیریگب سامت EMDR هسسوم اب ای ،دنک یفرعم صصختم کی هب ار امش هک دیهاوخب ناتکشزپ

 راک نیا رد یلمع هبرجت لاس نیدنچ و همانیهاوگ هنیمز ود ره رد هک دیورب یصصختم غارس هب هک تسا

 .دشاب هتشاد

 ماگنه هب دیدش تاناجیه هک تسا راوتسا هیرظن نیا رب ددجم شزادرپ و مشچ تکرح قیرط زا ییادزتیساسح

لاوصا .دنوشیم هرطاخ کی یزاسهریخذ یعیبط دنیآرف رد للاتخا ثعاب هدنهد ناکت دادیور کی
ً

 بیسآ هظحل رد 

لاماک ار هرطاخ نآ زگره زغم هجیتن رد .دریگیم رارق راشف تحت کیتاپمس یبصع متسیس ،یناور
ً

 شزادرپ 

 هریخذ نهذ رد هظحل نآ کاندرد یِکیزیف ساسحا یتح و هرطاخ نآ دِنیاشوخان رایسب تاساسحا و ،دنکیمن

 هب دنک کمک رامیب هب هک تسا نیا ددجم شزادرپ و مشچ تکرح قیرط زا ییادزتیساسح فده .دنوشیم

 هک یبسانمان یمسج یاهشنکاو ای دیدش تاساسحا نودب ،دوش هریخذ زغم رد یتسرد هب هرطاخ نآ هک یاهنوگ

  .تسا هارمه نآ اب رضاح لاح رد

 هنوگنیا هصلاخ روطهب اما ،تسا هدیچیپ یدنیآرف ددجم شزادرپ و مشچ تکرح قیرط زا ییادزتیساسح ماجنا

 رامیب هک یلاح رد .دنک یناوخارف ار هدننکتحاران دادیور زا ینهذ یریوصت هک دوشیم هتساوخ رامیب زا :تسا

لاومعم هک دنکیم لابند ار رگنامرد ناتشگنا تکرح دوخ نامشچ اب ،دراد زکرمت ینهذ ریوصت نیا یور
ً

 دودح 

 نیا هک دنرواب نیا رب EMDR ناصصختم .دننکیم تکرح وا دید نادیم رد یتشگرب و تفر تروص هب هیناث ۳۰

 تیاهن رد .دننکیم داجیا 1فافش یایور ای باوخ هیبش یتلاح و هدرک لتخم ار تدمهاتوک هظفاح مشچ تاکرح

  .دنکن یناشیرپ و یتحاران ساسحا رگید هرطاخ نآ ندروآ دای هب ماگنه دیاب رامیب ،دنیآرف نیا رارکت رابدنچ زا سپ

 رکف رتتبثم هرطاخ کی هب رامیب هک دنکیم رارکت یلاح رد ار یمشچ تکرح تانیرمت رگنامرد هلحرم نیا رد

اساسا .دنکیم
ً

 EMDR  ساسحا درف ،ینهذ راب نیا زا ندش اهر زا سپ .دیادزیم هرطاخ زا ار یساسحا رِاب 

   .تسا هدش ادج هبرجت نآ اب طبترم دیدش یفنم تاساسحا زا هک دنکیم

 .دنوش عقاو دیفم ،تسین رثؤم ینامردراتفگ ای ینامردناور هک یعقاوم رد دنناوتیم EMDR دننام ییاـهنامرد

لاومعم ،دننکیم هدافتسا EMDR زا هک ینارگنامرد رثکا یارب
ً

 هظفاح رادم ات دشکیم لوط هسلج راهچ ای هس 

 
1. Lucid dream. 
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  .دنربب نیب زا ازبیسآ دادیور اب طبترم

 دننام ییاهداهن طسوت شور نیا و ،تسا دیفم شور کی EMDR هک دناهداد ناشن قیقد هٔعلاطم هدزاود زا شیب

 .تسا هدش هتخانش رثؤم نامرد کی ناونع هب هدحتم تلاایا عافد ترازو و اکیرمآ یکشزپناور نمجنا

  یگدنز کبس و یگدرسفا

 هدش هداد ناشن اهراب اما ،دنتسین زیگناناجیه ینامرد یاهشور نیرتدیدج هزادنا هب شزرو و ییاذغ میژر هچرگا

  .دنراد امش یفطاع تملاس رب یدایز ریثأت هک تسا

 شهاک هب دناوتیم و دیشاب هتشاد یبوخ ساسحا یمسج رظن زا دوشیم ثعاب مظنم شزرو ،همه زا رتمهم دیاش

 نارگشهوژپ ،دش ماجنا نز و درم ۱۵۰ دودح یور ۱۹۹۹ لاس رد هک مهم هٔعلاطم کی رد .دنک کمک یگدرسفا

  .درادن یبناج ضراوع اما دنکیم لمع یگدرسفا دض یاهوراد یِبوخ هب شزرو هک دنتفایرد

 ریثأت هک دنتسه صاخ رایسب یاهنیماتیو و ییاذغ داوم یخرب .دنکیم داجیا یدایز توافت زین ییاذغ میژر

 دوشیم تفای اههویم و لیجآ ،زبس گرب تاجیزبس رد هک تسا کیلوف دیسا اهنآ زا یکی .دنراد وخوقلخ رب یدایز

 هک دنشاب هتشاد دوجو دنناوتیم زین یکیتنژ لیلاد .دراد مهم شقن نیرفنیپارون و نیماپود ،نینوتورس دیلوت رد و

افرص نآ تلع دارفا رثکا یارب اما ،تسا کیلوف دیسا لاعف لکش دقاف درف کی ارچ
ً

  .تسا ییاذغ میژر 

 وخوقلخ یارب ۱۲یب یفاک حطس نتشاد .تسا "روآیداش" یب یاهنیماتیو زا رگید یکی )12B( 12یب نیماتیو

لاامتحا و ینورد یاوه و لاح و
ً

 اما ،تسا ۱۲یب زا یبوخ عبنم زمرق تشوگ .تسا مهم یگدرسفا نامرد یارب 

 یاههدننکراهم زا رگا .دنراد دوجو زین غرم مخت و ییایرد یاهاذغ ،یهام ،غرم هلمج زا یرتملاس یاهنیزگیاج

 نیماتیو دوبمک دعتسم تسا نکمم ،دینکیم هدافتسا یرادرابدض یاهصرق ای 2سسولیرپ دننام 1نوتورپ پمپ

 .دنوشیم لکشم راچد اذغ زا ۱۲ یب نیماتیو بذج رد نس شیازفا اب دارفا زا یرایسب ،نیا رب هولاع .دیشاب ۱۲ یب

 .تسا مرگورکیم 4/2 نلااسگرزب یارب ۱۲ یب نیماتیو هنازور هدش هیصوت نازیم

 
1. Proton-pump inhibitor (PPI). 2. Prilosec. 
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 تلع امش یاهوراد زا یکی هک دینکیم نامگ و تسا نییاپ امش یب نیماتیو حطس هک دهد ناشن نوخ شیامزآ رگا

 فرصم ،هتفر لااب امش نس رگا .دنک لح ار لکشم تسا نکمم سکلپمک یب لمکم کی ،تسا شهاک نیا

 و دنوشیم لح نابز ریز هک ۱۲یب نیماتیو یاهراون

 دوجوم یتشادهب ییاذغ داوم یاههاگشورف رد

 اب هدعم رد نیماتیو بذج .دیریگب رظن رد ار دنتسه

 قیرزت رگید هنیزگ .دوب دهاوخن لکشم اهراون نیا

  .تسا ۱۲ یب

 طبترم یگدرسفا اب زین یس نیماتیو نییاپ حوطس

 ،یس نیماتیو یفاک حطس ظفح یارب .تسا هدوب

 عاونا ،تابکرم صوصخ هب( گنراگنر یاههویم

 ملک صوصخ هب( تاجیزبس و )هناودنه و اهتوت

 )هریت رادگرب تاجیزبس و یاهملد لفلف ،یلکورب

 اههویمبآ هب تبسن هشیمه اههویم .دیروخب ناوارف

لاومعم هک
ً

 ،دنراد هدوزفا رکش یملاسان ریداقم 

  .دنراد تیحجرا

 رتشیب یهام ندروخ رگید یلامتحا هلخادم کی

 ناونع هب مه ،ندب رد باهتلا اب یگدرسفا .تسا

 ،دنوشیم تفای برچ یاهیهام رد هک ۳-اگما برچ یاهدیسا .تسا هدش طبترم ،هجیتن ناونع هب مه و تلع

 1کینودیشارآ دیسا رادقم نینچمه .دشخبیم دوبهب ار زغم هب نوخ نایرج یهام نغور .دنتسه باهتلادض رایسب

  .دهدیم شهاک زغم رد ار ملاسان برچ دیسا یعون

 یگدرسفا روهظون یاهنامرد

  هب نیزگیاج یاهنامرد یخرب .دنتسین رثؤم یفاک هزادنا هب هناراکهظفاحم یاـهنامرد دارفا یخرب یارب هنافسأتم

 
1. Arachidonic acid. 

 یهام نغور یفاک هزادنا هب دیناوتیم هنوگچ

؟دینک بسک  

  

 ۸۵ هدعو ود فرصم هتفه ره رد دیاب امش فده

 دننام درس یاهبآ بِرچ یاهیهام زا یمرگ

 یاهیهام .دشاب گنیره ای توبیلاه ،نوملاس

 یهام و هسوک ،لرکام ،هلیت یهام دننام گرزب

 مومس و هویج یرتشیب ریداقم یواح ،یریشمش

 .دنوش فرصم لادتعا دح رد دیاب و دنتسه

 یرتشیب ریداقم یواح ایپلایت و یهامهبرگ

 یاهیهام .دنتسه ملاسان برچ یاهدیسا

 و اهشکتفآ یاراد تسا نکمم یشرورپ

 یعیبط یاهیهام نیاربانب ،دنشاب اهکیتویبیتنآ

.دنوشیم هیصوت  
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  :دناهدوب شخبدیون ریز حرش

 یحارط زغم کیرحت قیرط زا ینلاضع کیرحت یارب ادتبا رد همجمج هار زا  (TMS) 1زغم یسیطانغم کیرحت

 هیحور و وخوقلخ رب دناوتیم دوش ماجنا یتسرد یاج رد کیرحت نیا رگا هک دندش هجوتم نادنمشناد .دوب هدش

 یگدرسفا دوبهب رد ار ریثأت نیرتشیب یناشیپ یولج رشق یور )سلاپ ای هبرض( 2شناکتِ لامعا و ،دراذگب ریثأت

 .دراد

 ار یکیرتکلا یاهسلاپ ،دریگیم رارق رس تسوپ یور هک کچوک چیپمیس کی قیرط زا زغم یسیطانغم کیرحت

 روبع همجمج زا یحارج لمع هب زاین نودب هک دننکیم داجیا یسیطانغم نادیم کی اهسلاپ نیا .دنکیم لامعا

  هتشر نیا نارگشهوژپ و ناکشزپ نیرتهب اب TMS 3 ینیلاب نمجنا مان هب ینمجنا هزورما  .دوشیم زغم دراو و هدرک

 .دیریگب سامت نآ اب رتشیب تاعلاطا یارب دیناوتیم هک دراد دوجو

 یاهدمع یبناج ضراوع و تسا رطخیب شور نیا هک دناهداد ناشن زغم یسیطانغم کیرحت ینیلاب یاهشیامزآ

 یساسا یگدرسفا للاتخا نامرد یارب ار شور نیا FDA) ( اکیرمآ یوراد و اذغ نامزاس ۲۰۰۸ لاس رد .درادن

  .داد رارق دییأت روم ،هدوبن رثؤم ناشیارب یگدرسفادض یاهوراد هک ینلااسگرزب رد

 سرتسا للاتخا ،4یلمع-یرکف ساوسو للاتخا ،بارطضا نامرد یارب یزیمآتیقفوم روط هب شور نیا هولاع هب

 هظفاح تلاکشم هک یناسک یارب نینچمه .تسا هدش هدافتسا 6شوگ زوزو یتح و )PTSD( 5هحناس زا سپ

 .تسا هدافتسا لاح رد دنراد

 یگدرسفا رد 7نیماتک زا هدافتسا دنکیم ادیپ یرتشیب نارادفرط زور هب زور هک نیزگیاج یاهنامرد زا رگید یکی

 وراد نیا هک هدش صخشم .تسا هتشاد دوجو مانتیو گنج نامز زا هک تسا یشوهیب یوراد کی نیماتک .تسا

      .دهد دوبهب زور دنچ ات تعاس دنچ ضرع رد ار یگدرسفا دناوتیم ،دوش قیرزت یدیرو تروص هب یتقو

 دیدش یگدرسفا نامرد یارب ار نیماتک یواح ینیب یرپسا کی اکیرمآ یوراد و اذغ نامزاس ۲۰۱۹ سرام هام رد

 .تسا دایز رایسب  وراد نیا زا هافتسا ءوس ناکما اما .داد رارق دییأت دروم یگدرسفادض یاهوراد ریاس هب مواقم و

 
1. Transcranial magnetic simulation (TMS). 
2. Impulse. 
3. Clinical TMS Society.  
4. Obsessive compulsive disorder.  

5. Post-traumatic stress disorder.  
6. Tinnitus.  
7. Ketamine.  
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 ینیگنس یبناج ضراوع دناوتیم لااب ریداقم رد هک دوشیم هتخانش یحیرفت ردخم هدام کی ناونع هب نیماتک

 دیدش یگدولآباوخ ثعاب دارفا یخرب رد و دننک ادیپ ندب زا ندش ادج ساسحا تسا نکمم نارامیب .دنک داجیا

 وراد نیا هچرگا نیاربانب .تسا تمیقنارگ رایسب هولاع هب .دوشیم

 یکی ناونع هب دیاب اما ،تسا یلامتحا ینامرد شور کی نانچمه

 .دوش هتفرگ رظن رد اههنیزگ نیرخآ زا

 هعلاطم لاح رد یگدرسفا نامرد یارب هک یرگید بلاج یوراد

 هتخانش زین "ییوداج چراق" مان اب هک تسا 1نیبیاسولیس ،تسا

 هاگشناد یکشزپ هدکشناد رد نیبیاسولیس ینامرد دیاوف .دوشیم

 لاس ۲۰ زا شیب 2ستیفیرگ دنلور رتکد رظن ریز زنیکپاه زناج

 ۳۵۰ زا شیب شناراکمه و وا .تسا هتفرگ رارق قیقحت دروم

 هداد رارق یسررب دروم ینامرد هسلج ۷۰۰ زا شیب رد ار بلطواد

 هب رجنم دناوتیم نامرد هسلج کی اهنت هک دناهدرک ناشن رطاخ و

 .دوش یگدرسفا دوبهب

 :رتشیب هعلاطم

Kaplan and Rucklidge, The Better Brain. 
O’Connor, Undoing Depression. 
Vizzini, It’s a Funny Kind of Story. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1. Psilocybin.  2. Dr. Roland Griffiths (1946 - 2023).  

 تلاایا رد تلایا نیتسخن ناگروا

 هدافتسا ۲۰۲۱ لاس رد هک دوب هدحتم

 یکشزپ نامرد یارب ار نیبیاسولیس زا

 رد رواب نیا .درک ینوناق یگدرسفا

 نیا هک تسا رتشیب یریگلکش لاح

 رد سارک ای انآوجیرام دننام اهچراق

اعقاو هنلاوئسم هدافتسا تروص
ً

 

 یناور تملاس یارب دنناوتیم

.دنشاب ییوداج  
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۱۴ 
 

 ییاهنت زا ییاهر و یعامتجا طباور داجیا

 

 نیا اب هارمه و دوشیم فیرعت دنیاشوخان ساسحا کی ناونع هب تلاح نیا .تسا اوزنا موهفم هب ییاهنت

 ییاهنت .دنوشیمن هدروآرب شطباور تیفیک ای تیمک قیرط زا درف کی یعامتجا یاهزاین هک تسا تشادرب

 ،بارطضا ،ینمیا متسیس فعض ،یقاچ ،یبلق یرامیب ،لااب نوخ راشف هب لاتبا رطخ یعامتجا یاوزنا و

 سردوز گرم هدننکینیبشیپ کی ییاهنت .دهدیم شیازفا ار رمیازلآ یرامیب و یتخانش لاوز ،یگدرسفا

 زا رتشیب یرطخ و تسا زور رد راگیس خن ۱۵ لداعم ییاهنت رطخ هک دوشیم هدز نیمخت عقاو رد .تسا

  .تسا یقاچ

  نردم رصع رد ییاهنت

 رد دارفا لماعت هٔوحن و یطابترا یاهیروانف تارییغت اب تسا نکمم هک تسا یمومع یتملاس لکشم کی ییاهنت

  .تسا هدش لیدبت لاتیجید تلاماعت هب یروضح تلاماعت زا تاطابترا زا یاهدمع شخب .دشاب شیازفا لاح

 نیب زا یعامتجا یاوزنا و ییاهنت اما ،دراد دوجو یسک ره اب یروف طابترا ناکما هزورما هک تسا نیا ارجام زنط

  !دنشاب شیازفا لاح رد تسا نکمم تلاکشم نیا عقاو رد .تسا هتفرن

 ییاهنت ساسحا شهاک هب ،دنکیم مهارف یعامتجا لماعت یارب یروانف هک ییاهتصرف مامت هک دینک روصت دیاش

  .دنهدیم ناشن ار نیا فلاخ دهاوش دسریم رظن هب اما .دنکیم کمک یعامتجا یاوزنا و

 تارییغت نیا هک دننکیم دییأت دیدج تاعلاطم .تسا دارفا نیب طباور ظفح و داجیا هٔوحن رییغت لاح رد یروانف

  ،لاثم ناونع هب .دنراذگیـم ناناوـج یور هژیو هب ییاهنت و اوزنا ساسحا رب یـفنم ریثأت ،یـعامتجا تلاماعت رد



 

 
 

110 
 

 

 زا ،دش رشتنم 1یریگشیپ بط ییاکیرمآ هٔلجم رد هک یاهعلاطم

 نیرتشیب هک یناسک .درک یجنسرظن لاس ۳۲ ات ۱۹ نیب رفن ۷۰۰۰

 ربارب ود زا رتشیب ،دندنارذگیم یعامتجا یاههکبش رد ار نامز

 .دنتسه یعامتجا یاوزنا راچد دنهد شرازگ هک تشاد لامتحا

 زا موسکی دودح .دنتسین ناسکی ییاهنت و یعامتجا یاوزنا

 عضو نیا اما ،دننکیم یگدنز اهنت هدحتم تلاایا رد نادنملاس

 دنریگیم میمصت دارفا زا یرایسب .تسا اهنآ دوخ هاوخلد هب یهاگ

 ساسحا هجیتن رد و دنشاب هتشادن یدایز یعامتجا تلاماعت هک

 نایم رد هک ینامز یتح یخرب ،رگید یوس زا .دننکیمن مه ییاهنت

 .دننکیم ییاهنت ساسحا زین دنتسه عمج

 توافتم زین دارفا رد ییاهنت ساسحا هٔناتسآ و دراد یعامتجا یاوزنا هب تبسن یتوافتم لمحت حطس یسک ره

 دودح اهنژ ،ناسمه یاهولقود تاعلاطم ساسا رب و ،تسا یکیتنژ یدح ات زین ییاهنت ساسحا هب لیامت .تسا

 .دنهدیم لیکشت ار ییاهنت هب دارفا شیارگ زا ۲۵٪ ات ۱۵٪

 زاسلکشم ،دشاب موادم و نمزم ییاهنت یتقو اما .تسا یلومعم رایسب عقاوم یخرب رد لقادح ییاهنت ساسحا

 تیعمج زا ۳۰٪ ات ۱۵٪ نیب ،تسا هدش ماجنا برغ ناهج رد هک یدیدج فلتخم یاهیجنسرظن رد .دوشیم

لاومعم اهنآ هک ارچ ،تسا طبترم نادنملاس اب رتشیب ییاهنت لومعم روط هب و .دناهدوب نمزم ییاهنت راچد
ً

 نیرتشیب 

 نیرتناوج عقاو رد ،ریخا یاهلاس رد یجنسرظن نیدنچ رد ،لاح نیا اب .دنراد یعامتجا یاوزنا یارب ار لامتحا

امومع ،ناگدنهدخساپ
ً

 .دناهدرک شرازگ ار ییاهنت نازیم نیرتلااب ،لاس ۳۵ ریز 

 یدامتعایب و دیدهت ساسحا ،تساهنت نمزم روط هب یسک یتقو .دهدیم ناشن شنکاو ییاهنت هب ناسنا ندب

 شیارگ تسا نکمم ییاهنت عقاو رد .دنوشیم لاعف یفلتخم یتسیز یاهراکوزاس و ،دنکیم ادیپ نارگید هب تبسن

 ،یبلق یرامیب هلمج زا اهیرامیب زا یرایسب رد هشیر هک یباهتلا ،دنک تیوقت باهتلا داجیا هب ار ینمیا یاهلولس

 .دهدیم شیازفا ار یسوریو یاهیرامیب هب لاتبا رطخ نینچمه ییاهنت .دراد رارق لقع لاوز و ناطرس

 
1. American Journal of Preventive 
Medicine.  

 جیار رایسب تیعضو کی ییاهنت

 دارفا زا ٪۸۰ ،اهیجنسرظن رد .تسا

 نلااسگرزب زا ٪۴۰ و لاس ۱۸ ریز

 هک دنداد شرازگ لاس ۶۵ یلااب

 هنوگ نیا .دنتسه اهنت تاقوا یهاگ

 شهاک یلاسنایم نارود رد ساسحا

 نس شیازفا اب سپس و دنباییم

.دوشیم رتشیب هرابود  
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 ،اهناسنا رگید زا ندنام ادج ای ندش درط ،تیرشب رِود یِاههتشذگ رد هک دناهدرک حرطم ار هیرظن نیا نادنمشناد

 یروخمک و اهمخز زا یدوبهب ییاناوت دننام اهراک یضعب ،تعیبط رد اقب یارب و ،هدوب کانرطخ رایسب یتیعضو

 یژرنا فرص هب زاین هک ییاهتیلاعف ریاس اما .تسا هدشیم داجیا یباهتلا شنکاو لیلد نیمه هب و ،هدوب یرورض

 ،دندرکیم ادیپ یرتمک تیمها ،دندشیم لقتنم اهناسنا رگید زا هک ییاهسوریو ربارب رد تمواقم دننام ،دنتشاد

 .دنتفاییم شهاک اهتینوصم هنوگ نیا هجیتن رد و

لاومعم اهنت دِارفا هک تسانعم نیا هب رکفت زرط نیا
ً

  هٔدنهد لاقتنا ،دنراد دوخ ندب رد نیرفنیپارون یرتشیب نازیم 

 دنور و هدرک دراو ندب هب یدایز راشف تیعضو نیا اما .دنکیم تیوقت ار ام یاقب  هٔزیرغ هک 1زیرگ ای گنج یبصع

 یاهطبار ناوج نِلااسگرزب رد قورع و بلق تملاس اب ییاهنت هک تسا هدش مولعم هجیتن رد .دنکیم عیرست ار یریپ

 دندش ییاهنت راچد دارفا هک یتاعفد دادعت هچره ،یتاقیقحت تاعلاطم ساسا رب .دراد اهنآ ییاهنت نازیم هب هتسباو

 .تسا هدوب رتشیب زین لااب نوخ دنق و لورتسلک ،لااب نوخ راشف دننام یبلق تلاکشم یضعب زورب رطخ ،هدوب رتشیب

   هٔزادنا هب امش یعامتجا یگدنز زا تبقارم و ،تسا رضم امش یمسج و یحور یتملاس یارب ییاهنت

  .دراد تیمها امش یتملاس یارب یفاک باوخ ای بسانم ییاذغ میژر

 ییاهنت و اوزنا نامرد

 نامرد یارب یاهخسن هنافسأتم .دشاب زیگناربشلاچ دناوتیم اوزنا و ییاهنت اب هلباقم یارب ییاهراکهار یحارط

  .تسا راوشد تیعضو نیا حلاصا هب دارفا ندرک راداو و ،درادن دوجو ییاهنت

 هدافتساءوس دروم زا تسا نکمم عامتجا زا یوزنم دارفا .تسا مهم لماع کی سرت هک هداد ناشن هعلاطم کی

 هتشاد تیامح یارب یمک هداوناخ یاضعا ای ناتسود و ،دنشاب دامتعایب دوخ ناگیاسمه هب ،دنسرتب نتفرگ رارق

 هعلاطم نیا رد ناگدننکتکرش رتشیب ،یرایسب رواب فلاخرب اما .دنراد یتخانش للاتخا اهنآ زا یرایسب .دنشاب

  .یوزنم هن و دنشاب یعامتجا دنتساوخیم

 تسا نکمم ،دنراد یتخانش للاتخا و دنتسه یوزنم دارفا یتقو .دنراد شقن نایم نیا رد زین یداصتقا لئاسم

  هب دناوتیم دوخ نیا و ،دنشاب هتشادن ار دوخ یگدنز لحم لقنولمح متسیس زا هدافتسا ای یگدننار یـیاناوت رگید

 
1. Fight-or-flight neurotransmitter.  
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 .دیازفیب اهنآ رتشیب یاوزنا

 ینورد  هٔزیگنا و روما میظنت رد رتشیب ییاناوت هب رجنم بلغا هک تسا نیا ییاهنت زا یشان یاهشلاچ زا رگید یکی

 دوبهب یارب هک دهد ماجنا ار ییاهراک هک دراد یرتمک لامتحا ،تساهنت یسک یتقو هک تسانعم نادب نیا .دوشیم

 فرصم و نزوهفاضا یارب رطخ لماع کی نینچمه ییاهنت .دنراد شلات هب زاین شزرو دننام وا یتملاس ظفح و

  هٔخرچ نتسکش .دوش لیدبت 1هدنروآربدوخ ییوگشیپ کی هب دناوتیم ییاهنت تهج نیا زا .تسا لکلا دح زا شیب

  .تسا ماگ نیرتراوشد یهاگ و نیتسخن بلغا ییاهنت 

 یاهراتفر ای لکلا ،ملاسان ییاذغ میژر هب شمارآ یارب تسا نکمم ،دننکیم اوزنا ای ییاهنت ساسحا دارفا یتقو

 نارگید زا یهاگآدوخ یور زا ات دنوش ثعاب هبون هب دنناوتیم لئاسم نیا دوخ و ،دنروایب یور یعامتجا دض

 .دنیامن راوشد ار دوخ ییاهنت هب نداد نایاپ و نارگید اب طابترا ای ،دننک یریگهرانک

 درف ۲۳۵ هعلاطم کی رد ،لاثم ناونع هب .دناهتفرگ رارق هعلاطم دروم ییاهنت اب هلباقم یارب صاخ تلاخادم یخرب

 .دندرک میسقت لرتنک هورگ ای هلخادم هورگ ود هب یفداصت روط هب ار دندرکیم تنوکس لزنم رد هک اهنت لِاسگرزب

 اب راب کی یاهتفه و هام هس تدم هب هک دشیم لیکشت هرفن تشه ای تفه کچوک یاههورگ زا هلخادم هورگ

 هورگ .دندرکیم تکرش ینامردنتشون و شزرو ،رنه دننام ییاهتیلاعف رد دارفا نیا .دندرکیم تاقلام نارواشم

  .دندادیم ماجنا ار یداع یعامتجا تامدخ لرتنک

 عضو .دنتشاد ندوب دیفم ساسحا و دندرک ادیپ یرتشیب ناتسود ،دندش رتلاعف یعامتجا رظن زا ینامرد هورگ

 ود زا کی چیه رد ییاهنت ساسحا هک دوب نیا بلاج اما .دندرک یرتشیب رمع یتح و دش رتهب زین اهنآ یتملاس

اموزل اما ،تسا دیفم یعامتجا یاهتیلاعف شیازفا نیاربانب .درکن رییغت هورگ
ً

 ار طابترا ساسحا و ییاهنت لکشم 

 .دنکیمن لح لماک روطهب

 .دشاب طبترم نردم رصع رد عامتجا هب قلعت سح رتهدرتسگ شهاک هب تسا نکمم عوضوم نیا زا یشخب

 فیصوت هدحتم تلاایا رد ار یعامتجا هیامرس شهاک نیا یفورعم روط هب 2منتاپ تربار ییاکیرمآ سانشهعماج

 و ،اهاسیلک یبهذم مسارم رد تکرش ،اههیداحتا رد تیوضع :تسا هبناجهمه و هدرتسگ شهاک نیا .دنکیم

 .دناهتفای شهاک نونکات ۱۹۵۰ ههد زا هنابلطواد یاهراک و یرهش یاهنامزاس رد تکراشم نازیم

 
1. Self-fulfilling prophecy.  2. Robert Putnam (1941 - ).  
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 یجنسرظن کی .دننکیم دییأت ار جیاتن نیا زین هدحتم تلاایا رد هدشماجنا یاهیجنسرظن جیاتن دسریم رظن هب

 زا دیوگیم رفن کی ،ییاکیرمآ جنپ ره زا هک داد ناشن ییاکیرمآ لاسگرزب ۶۰۰۰ زا شیب زا 1ویپ تاقیقحت زکرم

 زا ٪۷ اهنت هک یلاح رد ،دنکیم ییاهنت ساسحا بلغا و تسین یضار دوخ یلحم عماوج رد یگدنز تیفیک

  .دنتسه یضار دوخ عماوج رد یگدنز تیفیک زا دنیوگیم اهییاکیرمآ

 یعامتجا یاوزنا اب هزرابم یارب اههار نیرتهب زا یکی ،دشاب هک یلکش ره هب اههمانرب و اههورگ رد تکراشم

  .تسا ییاهنت و

 نتفریذپ و عامتجا هب قلعت سح هک دنوش یحارط ییاهراکهار دیاب ،ترشاعم هب دارفا بیغرت رب هولاع نیاربانب

 اسیلک دننام یعامتجا یاههورگ رد هک ینادنملاس هک هداد ناشن ایلارتسا رد هعلاطم کی .دنک داجیا ار هعماج موادم

 .دنریگیم رارق سردوز گرم رطخ ضرعم رد رتمک ،دننکیم تکرش باتک یاهنمجنا ای

 

  یعامتجا طباور هعسوت و هعماج داجیا

 یاهتیلاعف رد تکراشم ،داد هئارا اوزنا و ییاهنت اب هلباقم یارب ناوتیم هک ییاههیصوت نیرتهب زا یضعب نیاربانب

 رد هنابلطواد تیلاعف ای ،هیداحتا کی رد مان تبث ،یبهذم نکاما هب نتفر ،هاگشاب کی رد تیوضع ،تسا یهورگ

 مهم هچنآ ،دشاب هتشاد یتیمها نادنچ دسریمن رظن هب دینکیم تکرش نآ رد هک یهورگ عون .هیریخ هٔسسوم کی

  .تسا طابترا رد رتهب یمسج و یناور یتملاس اب هک تسا عامتجا کی رد رمتسم تیوضع تسا

 اب یبآ یقطانم هب موسوم قطانم هب طوبرم تاعلاطم مهم یاههتفای زا یکی عامتجا هب قلعت یوق سح کی نتشاد

 تلاایا رد بلاغ دنور فلاخرب ،دناهدش یسررب تاعلاطم نیا رد هک ییاههورگ زا یکی .تسا هدوب لااب رمع لوط

 لوط و ،دنرادروخرب یوق یعامتجا قلعت سح کی زا ،دوشیم هدید ییاهنت زا یدایز یاهشرازگ نآ رد هک هدحتم

  .دنراد اهییاکیرمآ هب تبسن یدایز رمع

 

ل رد 2متفه زور یاهتسیتنودا عقاو رد
ُ

 لیکشت ار هدحتم تلاایا رد یلصا یبآ هقطنم اهنت اینرفیلاک رد ادنیل ام

ل هاگشناد نارگشهوژپ طسوت یاهدرتسگ روط هب هقطنم نیا یرفن رازه ۹۶ تیعمج .دنهدیم
ُ

 یارب هژیو هب ادنیل ام

 
1. Pew Research Center.  2. Seventh-day Adventists ( تیحیسمزا یاھخاش ).  
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 رمع لاس ۸۶ ات نیگنایم روط هب تسیتنودا نانز .دناهتفرگ رارق هعلاطم دروم اهنآ یلااب رمع لوط تلع نتفای

 لاس ۸۳ ات نیگنایم روط هب زین تسیتنودا نادرم .ییاکیرمآ نانز طسوتم زا رتشیب لاس راهچ دودح ینعی ،دننکیم

  .ییاکیرمآ نادرم طسوتم زا رتشیب لاس تفه دودح ینعی ،دننکیم رمع

 

ل یاهتسیتنودا هک تسا یمهم یدیلک لماع یعامتجا قلعت یوق ساسحا
ُ

 تلاایا قطانم ریاس زا ار ادنیلام

 فرص ،یورهدایپ دننام ار یدایز یاهتیلاعف و دنراد یمکحم رایسب یدرف طباور اهنآ .دزاسیم زیامتم هدحتم

 یکیدزن رد یبهذم هعماج نیا هک اجنآ زا .دنهدیم ماجنا یعمج تروص هب یبهذم مسارم رد تکرش و اذغ

 .دننکیم رگیدکی اب لماعت فرص هرمزور یگدنز رد ار یدایز نامز ،دننکیم یگدنز رگیدکی
 

ل یاهتسیتنودا یور هدشماجنا تاعلاطم
ُ

 رد اهتسیتنوداریغ زا رتشیب ٪۵۰ دودح اهنآ هک هداد ناشن ادنیل ام

 نارگید هجوت و تبحم دروم هک دننکیم ساسحا هقطنم نامه

 و ناتسود ناونع هب ار یرتشیب صاخشا نیگنایم روط هب و ،دنتسه

 .دنریگیم رظن رد دوخ دامتعا دروم هداوناخ

 یاهراک دروم رد یوق رایسب هیحور یاراد نینچمه اهتسیتنودا

 تقو دوخ یگدنز لوط رد هعماج نیا یاضعا و ،دنتسه هنابلطواد

 .دننکیم هناتسودرشب روما و هیریخ یاهتیلاعف فرص ار یدایز

 اهتسیتنودا .دنکیم کمک ینادردق سح داجیا هب ندش بلطواد

 )شیاین و تحارتسا زور( تبَسَ زور ناونع هب ار اههبنش روطنیمه

 رازگرب یعامتجا یاههمانرب و دننکیم یورهدایپ .دننکیم تیاعر

 اب تیفیک اب تقو ندنارذگ و اعد ،)نشیتیدم( هبقارم اهنآ .دننکیم

 هب هعماج تردق .دنهدیم رارق تیولوا رد ار ناتسود و هداوناخ

   .دنکیم کمک ییاهنت ساسحإ زا یریگشیپ

 نیا هیاپ رب و ،دنهدیم شرورپ ملاس نادنورهش ملاس عماوج 

 یاهتیلاعف رب رتشیب یمومع تشادهب یاههمانرب ات تسا هتفرگ تروص ناهج رسارس رد ییاهشلات ،شنیب

 رد یگدنز مکی و تسیب نرق رد

 یاهدنیازف روط هب مه زا رود لصاوف

 ناشن هعلاطم کی .تسا هدش جیار

 اهییاکیرمآ زا یمین زا شیب هک هداد

 و رهاوخ زا تعاس ۵ زا شیب

ابیرقت و ،دنتسه رود دوخ یاهردارب
ً

 

 نیدلاو زا تعاس ۵ زا شیب ۴۰٪

 زا رود هک یدارفا .دنراد هلصاف دوخ

 هب دننکیم یگدنز دوخ یاههداوناخ

 هک دراد لامتحا رتمک یعیبط روط

ابترم
ً

 هک  دنیوگب ای دننیب ار رگیدکی 

ابترم
ً

 ار یشوخ تقو هداوناخ اب 

.دننارذگیم  
 



 

 
 

115 
 

 

افرص هن و ،دشاب هتشاد زکرمت یعامتجا تکراشم و یعمج
ً

 ییاذغ میژر دننام ،یتملاس یلومعم لماوع ساسا رب 

 قطانم یاهشور اهنآ رد هک دراد دوجو روشک نیا رسارس رد رهش ۵۱ ،هدحتم تلاایا رد ،لاثم ناونع هب .شزرو و

 .دنوشیم قیوشت و هداد شزومآ یعامتجا قلعت ساسحا تیوقت و داجیا یارب یبآ

 زا کی ره هفیظو نیاربانب ،دنوشیم هتخاس مدرم طسوت عماوج اما

 یارب و مینک سوکعم ار نردم یایند یاهدنور زا یخرب هک تسام

  .مینک شلات نارگید اب رتیعقاو تاطابترا داجیا

 دنویپ رد نآ ییاناوت ، یروانف تاناکما نیرتزیگناناجیه زا یکی

 یایند رد اهیتسود و عماوج داجیا و هباشم قیلاع اب یدارفا نداد

 ار ناکما نیا مدرم هب Meetup  دننام ییاهامنرات .تسا یعقاو

 اههاگشاب دوخ یگدنز هقطنم رد و ،دننک ادیپ ار رگیدکی ات دهدیم

 یاهنمجنا دننام یتنس میهافم .دنهد لیکشت ار ییاهنمجنا و

 زا هدافتسا اب و دناهتفای قنور و دشر تنرتنیا رصع رد باتک

 تلاماعت و هدرک لصتم رگیدکی هب یعقاو نامز رد ار دارفا ،یروانف

 ره رد دیناوتیم هشیمه هتبلا و .دناهدرک داجیا اهنآ نیب یرتقیمع

 یاهنامزاس رایتخا رد ار دوخ تقو هنابلطواد دیتسه هک اج

 .دیهد رارق یلحم یاههیریخ ای یعامتجا

 :رتشیب هعلاطم

Buettner, The Blue Zones of Happiness.  
Lanier, Ten Arguments for Deleting Your Social Media Accounts Right Now. 
Putnam, Better Together. 

 
 

 
 
 

 

 ار یداش و یتملاس هک یطباور

 طوبرم تیفیک هب ،دنهدیم شیازفا

 تاطابترا .تیمک هن دنوشیم

 ،تیمک رپ و تیفیک مک یعامتجا

 یاههکبش قیرط زا تاطابترا دننام

 یشخب دنناوتیم ،یعامتجا

 رثکا اما ،دنشاب یگدنز زا هدننکمرگرس

 تاطابترا هک دنهدیم ناشن تاقیقحت

 و ،ناتسود ،هداوناخ اب رتقیمع

 و قلعت سح هک دنتسه عماوج

.دننکیم مهارف ار یگدنز زا تیاضر  
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۱۵ 

 

 یبصع یاهیرامیب لرتنک و یریگشیپ
 

 

 دیاش 2یبصع لاوز .دننکیم یگدنز )سنامد( 1لقع لاوز اب رفن نویلیم ۵/۴۷ دودح ناهج رسارس رد

 راچد زغم دوخ هک ارچ ،دهد شهاک تدش هب ار یتملاس و یداش دناوتیم یرگید تیعضو ره زا شیب

 یدایز لماوع .تسا زغم درکلمع و هظفاح نداد تسد زا یارب یلک یحلاطصا لقع لاوز .دوشیم بیسآ

 3هدنربلیلحت یاهیرامیب و اهبیسآ ،اهتنوفع ،یزغم یاههتکس هلمج زا ،دنوش نآ ثعاب دنناوتیم

 .زغم تدمینلاوط

 

 4رمیازلآ یرامیب
 

 بلغا ،دنوشیم لاتبم یرامیب نیا هب هک یدارفا .تسا یگدِوسدرخ ای لقع لاوز عون نیرتعیاش رمیازلآ یرامیب

 ،یرامیب تفرشیپ اب .دننکیم عورش مهوت و ینامگدب هب ندش راچد و یعبطخوش سح نداد تسد زا اب ادتبا

 ار دوخ ساکعنا تسا نکمم .دنهد صیخشت هابتشا ار ایاوز و لصاوف نارامیب .دنک رییغت تسا نکمم درف کاردا

 راچد اهگنر صیخشت رد تسا نکمم نینچمه .دیازفایم اهنآ ینامگدب هب رما نیا و ،دنهدن صیخشت هنیآ رد

 .دنوش لکشم

 

لاومعم نارامیب .تسا رمیازلآ یرامیب هیلوا یاههناشن زا رگید یکی تدمهاتوک هظفاح نداد تسد زا
ً

 رارق 

 هناخ فلتخم یاهاج رد ار ییاهتشاددای ،یروآدای یارب بلغا .دننکیم شومارف ار اهمان و تاملک ،اهتاقلام

 .دنوش لکشم راچد هملاکم کی ندرکلابند ای ظفح رد تسا نکمم نینچمه .دننابسچیم

 
1. Dementia.  
2. Neurodegeneration.  

3.Degenerative diseases.  
4. Alzheimer’s.  



 

 
 

117 
 

 

 هک دنراد دوجو یدایز یاهشیامزآ .تسا یفاکشدبلاک نامز رد رمیازلآ یعطق صیخشت هار اهنت هنافسأتم

 راک هب ینهذ تارییغت یلامتحا للع ریاس یارب دنناوتیم اهشیامزآ یخرب و ،دننک کمک صیخشت هب دنناوتیم

 یرامیب نیا هب درف هک دیوگب دص رد دص نانیمطا اب دناوتب هک درادن دوجو یشیامزآ چیه رضاح لاح رد اما ،دنور

 .تسا لاتبم

 

 لیکشت ار لقع لاوز دراوم ٪۸۰ دودح یرامیب نیا .تسا لقع لاوز و یبصع لیلحت عون نیرتعیاش رمیازلآ

اتبسن هک دراد دوجو زین رگید عون ود اما .دهدیم
ً

 :دنتسه جیار 
 

 .دننکیم دودحم ار زغم هب یناسرنوخ هک تسا ییاهبیسآ ای اهیرامیب زا یشان 1یقورع لقع لاوز •
 

 یرامیب ود ره یاهیگژیو هک تسا لقع لاوز عون نیرتهدیچیپ و نیرتهتخانشان 2ییول ماسجا لقع لاوز •

 عمجت ییول ماسجا .دوشیم صخشم ییول ماسجا روضح اب یرامیب نیا .دراد ار نوسنیکراپ و رمیازلآ

 .دنتسه یبصع یاهلولس لخاد رد اهنیئتورپ یعیبطریغ

 

 نیرتهب نیاربانب .دناهدوبن نامرد لباق اهیرامیب نیا زا کی چیه نونکات ،لقع لاوز عون زا رظن فرص

 .تسا مئلاع تیریدم و یریگشیپ راکهار

 

 

 

 

 لقع لاوز نامرد و یریگشیپ

 یگدنز کبس باختنا دنهدیم ناشن هک دراد دوجو یاهدنیازف دهاوش یبصع لاوز ندرک دنک و یریگشیپ هنیمز رد

 .تسا مهم رایسب ملاس

 
1. Vascular dementia.  2. Lewy body dementia.  

 بسانم یساسحا یاهشنکاو اهنآ هبرجت ،دش هداد ناشن نیگمغ و داش یاهملیف رمیازلآ هب لاتبم نارامیب هب یتقو

 نیا هک تساجنیا بلاج .دندروآیمن رطاخ هب دوب هتخیگنارب ار یساسحا نینچ هک هچنآ ای ملیف رگا یتح ،دوب

 یسک تسا نکمم نیاربانب .دندنام یقاب نانچمه نآ کرحم لماع ندش شومارف زا سپ اهتدم تاساسحا

 .تسا هتخیگنارب ار ساسحا نآ یزیچ هچ دروآ رطاخ هب صخشم روط هب دناوتن رگا یتح ،دنک مغ ای یداش ساسحا
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اریخا نارگشهوژپ 
ً

 کچوک هعلاطم کی زا یزیگناناجیه جیاتن 

 شرازگ ار 1یبصع لاوز یارب کیلوباتم تیوقت همانرب مان هب

 رد رمیازلآ هب لاتبم رامیب ۹ تکراشم اب هعلاطم نیا .دناهداد

 اب .تسا هدش ماجنا هتفرشیپ رمیازلآ اب رامیب کی و هیلوا لحارم

 سوکعم رد )یپارتونوم( ینامردکت یاهشور هکنیا هب هجوت

 و هبناجدنچ درکیور کی زا اهنآ ،دناهدوب قفومان یرامیب ندرک

 .دندرک هدافتسا رامیب ره یارب هدش یزاسیصخش

 ،هداس یاهتاردیهوبرک مامت نز رامیب کی ،لاثم ناونع هب

 ،درک فذح دوخ ییاذغ میژر زا ار هدشیروارف یاهاذغ و نتولگ

 دازآ دیص یاهیهام و تاجیزبس ،هویم فرصم لاح نیع رد  و

 دوخ سرتسا ،هنازور نشیتیدم و اگوی ماجنا اب وا .داد شیازفا ار

 ،)باوخ زا لبق( نینوتلام یاهلمکم زا نینچمه .داد شهاک ار

 وا .درک هدافتسا (CoQ10) ۱۰ ویک میزنآوک و )D(ید نیماتیو

 شزرو هقیقد ۳۰ هنازور ،هتفه رد زور شش ات راهچ لقادح

 وا مئلاع ،همانرب نیا ندرک لابند مین و لاس ود زا سپ .درکیم

 رد یرتهدرتسگ یاهشیامزآ .دندرک ظفح ار دوخ یدوبهب هدننکتکرش ۱۰ زا رفن ۹ عومجم رد .دندش سوکعم

 .تسا نایرج رد هنیمز نیا

 اههبهار یتملاس و تاداع نآ رد هک 2اههبهار هعلاطم .تسا مهم زین یگدنز لوط رد زغم نتشاد هگن ریگرد و لاعف

 اب فلتخم یاهتیلاعف هک هداد ناشن ،هتفرگ رارق لیلحت و هیزجت دروم یاهداعلاقوف تایئزج اب ناشرمع لوط رد

 هب نداد شوگ دننام ییاهتیلاعف رد ررکم روط هب هک یناسک .دنتسه طبترم یبصع لاوز رطخ زا یتوافتم حوطس

 یناسک زا رتمک ٪۴۷ ،دندرکیم تکرش اههزوم زا دیدزاب و )لزاپ لح( یرکف یاهیزاب ،همانزور ندناوخ ،ویدار

   .دندوب رمیازلآ رطخ ضرعم رد دندادیمن ماجنا ار اهتیلاعف نیا هک

 
1. Metabolic enhancement for   
neurodegeneration (MEND).  

2. The Nun Study.  

 یدایز شخبدیون یاهنامرد هچ رگا

 اما ،تسا هار رد رمیازلآ یرامیب یارب

 لوا هلهو رد امش یارب هنیزگ نیرتهب

 یارب ملاس یگدنز کبس باختنا

 نآ تفرشیپ دنور ندرک دنک ای یریگولج

 هب نیا ،تلاح نیرتهداس رد .تسا

 راشف دننام یلماوع یزاسهنیهب یانعم

 و یندعم داوم نازیم ،لورتسلک ،نوخ

 لماش و ،تسا اهنومروه حطس

 ،شمارآ ،ملاس ییاذغ میژر نتشاد

 نینچمه .دوشیم شزرو و نشیتیدم

 و نهذ نتشاد هگن ریگرد یانعم هب

 لاعف یارب یگدنز هب انعم و فده نداد

.تسا زغم نتشاد هگن  
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 ندش دنک هب هک دنوش زیوجت نارامیب یارب دنناوتیم هک دنراد دوجو ییاهوراد ،یگدنز کبس باختنا رب هولاع

 درادن دوجو ییوراد چیه رضاح لاح رد هچرگا .دنتسه 2ادنمان و	1تپسیرآ لماش اهوراد نیا .دننک کمک یرامیب

 یسررب لاح رد هدننکراودیما دِیدج یاهنامرد زا یخرب ،دنک سوکعم ای فقوتم ار رمیازلآ زا یشان یاهبیسآ هک

لاامتحا و ندرک فقوتم یارب 3نیمروفتم ،تباید یوراد زا هدافتسا دننام ،دنتسه
ً

  .یتخانش للاتخا ندرک سوکعم 

 یاهدننکراودیما هوقلاب جیاتن زین  5زغم یسیطانغم کیرحت و 4یقیرزت نیلوبولگونومیا هلمج زا اهنامرد ریاس

 .دناهداد ناشن

 نوسنیکراپ یرامیب

 لاوز هباشم یمئلاع دناوتیم نوسنیکراپ هچرگا .تسا هدنورشیپ و نمزم یبصع للاتخا کی نوسنیکراپ یرامیب

 درکلمع رتشیب رمیازلآ دننام یطیارش هکیلاح رد .تسا توافتم لقع لاوز اب یرامیب نیا اما ،دشاب هتشاد لقع

اتدمع نوسنیکراپ ،دننکیم لتخم ار هظفاح و نابز
ً

 .دهدیم رارق ریثأت تحت ار ندب یگنهامه و یتکرح یاهتراهم 

 .دننیبیم بیسآ ای دنریمیم زغم رد صاخ یبصع یاهلولس یخرب هک دهدیم خر ینامز نوسنیکراپ یرامیب

 زغم رد 7یاهدعاق یاههدقع زا راتخاس کی هک تسا 6 هایس هدوت ،دریگیم رارق ریثأت تحت هک زغم یلصا شخب

 یارب یدیلک یبصع یاههدنهدلاقتنا زا یکی هک دننکیم حشرت نیماپود هیحان نیا یاهلولس .تسا ینایم

 دراد هدهع هب ار 8ططخم مسج و هایس هدوت نیب مئلاع لاقتنا هفیظو ییایمیش ناسرمایپ نیا .تسا یداش ساسحا

 نیماپود دوبمک .دنکیم لیهست ار ندب ناور تاکرح و ،دوشیم هتخانش زین زغم یطابترا هاگتسیا ناونع هب هک

 و تکرح یدنک ،تلاضع یتفس ،شزرل زورب هب هک دنوش داجیا یداعریغ روط هب مئلاع نیا دوشیم ثعاب

 ات ۶۰٪ نیب مئلاع زورب نامز ات نوسنیکراپ نارامیب هک دناهداد ناشن تاعلاطم .دوشیم رجنم لداعت تلاکشم

 .دنهدیم تسد زا ار دوخ نیماپود هدننکدیلوت یاهلولس زا رتشیب ای ۸۰٪

ابیرقت هک تسا ناهج رد عیاش یبصع للاتخا نیمود نوسنیکراپ یرامیب ،رمیازلآ زا سپ
ً

 ار لک تیعمج زا ۰/۳٪  

 کِیدزن دنواشیوخ دنچ ای کی هک یناسک .تسا یگلاس ۶۰ دودح نآ عورش لومعم نس .دهدیم رارق ریثأت تحت

 
1. Aricept. 
2. Namenda.  
3. Metformin.  
4. Intravenous immunoglobulin.  

5. Transcranial magnetic stimulation.  
6. Substantia nigra.  
7. Basal ganglia.  
8. Corpus striatum.  
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 یرامیب اب یکیتنژ شهج نیدنچ و ،دنتسه رتلااب یردق رطخ ضرعم رد ،دنراد نوسنیکراپ یرامیب هب لاتبم

 یارب یاهدشهتخانش یعطق نامرد چیه رضاح لاح رد ،ناوارف ساسایب یاهاعدا مغریلع .تسا طبترم نوسنیکراپ

 .درادن دوجو نوسنیکراپ یرامیب

 :دراد دوجو یلصا تملاع هس نوسنیکراپ یرامیب یارب

 تکرح تروص هب هک تسا یراکشآ شِزرل نوسنیکراپ هٔیلوا و کیسلاک تملاع :1هشعرَ ای شزرل •

 تلاح نآ هب و دوشیم رهاظ هراشا تِشگنا و تسش نیب ولج و بقع یناسون و یمتیر یداراریغ

لاومعم شزرل نیا .دنیوگیم 2صرق ندنادرگ
ً

 ماگنه و دوشیم هدید رتشیب تحارتسا تلاح رد 

 .دباییم دوبهب یدمع تکرح اب و ،دوریم نیب زا باوخ

 

 تلاضع .تسا تکرح ربارب رد تمواقم ای یتفس ،یدیلک مئلاع زا رگید یکی  :تلاضع یتفس •

 راکشآ رتشیب ینامز عوضوم نیا .دندرگیم درد و یکشخ ثعاب و دنوشیم هدرشف و ضابقنا راچد

 رد و دوشیم تفس وزاب تلاح نیا رد ؛دهد تکرح ار رامیب یوزاب دنکیم یعس یسک هک دوشیم

  .دوشیم 3یاهدندخرچ تکرح هب رجنم یتلاح هک دنکیم تمواقم تکرح ربارب

 

 دوخ لداعت تسا نکمم نارامیب .دوشیم لداعت رد للاتخا و یرادیاپان بجوم نوسنیکراپ :یتابثیب •

لاومعم نوسنیکراپ مئلاع .دنروخب نیمز هتسشن یتح ای هداتسیا تلاح رد و دنهدب تسد زا ار
ً

 کی زا 

 جیردت هب نارامیب .دننکیم ریگرد ار فرط ود ره یرامیب تفرشیپ اب اما ،دنوشیم عورش ندب فرط

 و عیرس یاهمدق و هدش مخ ولج تمس هب ندب نآ رد هک دنوشیم هجاوم یصاخ نتفر هار زرط اب

 فقوتم نتفر هار ماگنه ناهگان تسا نکمم و دوشیم راوشد ناشیارب تکرح زاغآ .دنرادیمرب هاتوک

 ."دننزب خی" اجرد و دنوش

 .دنوش لکشم راچد هداس یاهراک ماجنا و ندرک تبحص ،نتفر هار رد تسا نکمم یرامیب تفرشیپ اب نایلاتبم

 زین لقع لاوز  .دنوش یرتسب یتح ای رچلیو زا هدافتسا هب روبجم نارامیب دوشیم ثعاب تیاهن رد یرامیب نیا

 
1. Tremor.  
2. Pill rolling.  

3. Cogwheel motion.  
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لاومعم
ً

 دورو زا یشان هٔیرلاتاذ هب لاتبا رطخ و ،دوشیم راوشد اذغ نداد ورف .دوشیم داجیا یرامیب نیا هارمه هب 

 رارق ریثأت تحت نارامیب مراهچهس دودح رد راتفگ .دباییم شیازفا نمزم تیشنورب و 1نویساریپسآ ای هیر هب اذغ

 هارمه زین یژرنا نداد تسد زا و یگتسخ .دننک تبحص تخاونکی و مارآ نایلاتبم هک دوشیم ثعاب و ،دریگیم

  .تسا جیار یفطاع تارییغت اب

 رایسب رطخ لماوع اب دراوم یخرب ،لاح نیا اب .دنرادن یصخشم تلع رمیازلآ دننام نوسنیکراپ یرامیب دراوم رثکا

 و 2نیزامورپرلک دننام ،دنوشیم زیوجت یکشزپناور نارامیب یارب هک ییاهوراد زا یضعب .دنتسه طبترم یصاخ

 یزغم هتکس نیدنچ زا یشان بیسآ .دنوش نوسنیکراپ زا ریذپتشگرب یعون داجیا ثعاب دنناوتیم 3لودیرپولاه

 یرامیب نیا ثعاب دناوتیم رس هب ررکم یاههبرض نینچمه .دروآ دوجو هب ار نوسنیکراپ یرامیب زا یعون دناوتیم

 یرامیب نیا زورب رد دناوتیم زین یسوریو یاهتنوفع یضعب و اهشکتفآ زا یخرب ضرعم رد نتفرگ رارق .دوش

 .دشاب هتشاد شقن

 نوسنیکراپ نامرد و یریگشیپ

 کبس و ،دراد دوجو نامرد یارب ییاههنیزگ و اهشور اما ،درادن دوجو نوسنیکراپ یرامیب یارب ینامرد هچرگا

 .دشاب رثؤم یرامیب عورش ندرک دنک رد دناوتیم یگدنز

 ای نیماپود حطس شیازفا اب وراد نیا .تسا نوسنیکراپ نامرد یارب وراد نیرتمهم و نیرتجیار 4اپود-لا ای اپودوول

 سرتسد رد یرتشیب نیماپود ات دهدیم شهاک ار یرامیب مئلاع ،اههدنریگ طسوت نآ بذج و هیزجت زا یریگولج

 شیازفا یارب یرگید یاهوراد زا تسا نکمم هچ رگا ،تسین رثؤم اپودوول هزادنا هب یرگید یوراد چیه .دشاب زغم

 نکمم نامز لوط رد و ،دنکیمن فقوتم ار یلولس گرم تفرشیپ اپود-لا هنافسأتم .دوش هدافتسا نآ یشخبرثا

 .دوش رتمک نآ یشخبرثا یرامیب تفرشیپ لیلد هب تسا

اتبسن نامرد کی
ً

 قیرط زا هک یهاگتسد ،تسا یبصع کرحم کی زا هدافتسا ،تسا شخبدیما رایسب هک دیدج 

 یارب زاسنابرض کی دننام هاگتسد نیا .دوشیم هداد رارق  5سودیلاپ سوبولگ مان هب زغم زا یاهیحان رد یحارج

 مئلاع کیرحت نیا .دنکیم لاسرا زغم زا یصاخ یحاون هب یکیرتکلا یاهسلاپ ای اههناکت و هدرک لمع زغم

 
1. Aspiration.  
2. Chlorpromazine.  
3. Haloperidol.  

4. Levodopa or L-dopa.  
5. Globus pallidus.  
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اتبسن ینامرد شور کی نیا .دشخبیم دوبهب ار نوسنیکراپ
ً

 هدافتسا ینارامیب یارب لیلد نیمه هب و ،تسا ییاهن 

 مه زاب اما ،دشاب دیفم لاس دنچ یارب نامرد نیا دسریم رظن هب .دناهتشادن اهنآ یور یریثأت اهوراد هک دوشیم

  .دنکیمن فقوتم ار یرامیب تفرشیپ و تسین یعطق نامرد

 هب کمک رد مه و یرامیب مئلاع تیریدم رد مه یگدنز کبس تارییغت ،درادن یعطق نامرد نوسنیکراپ هک اجنآ زا

 .دنراد یدایز رایسب تیمها نآ تفرشیپ تعرس شهاک

 یرورض رایسب کرحت نتشاد و یریذپفاطعنا ظفح ،تسا یساسا لکشم کی ندب یکشخ و یتفس هک اجنآ زا

 یکی صقر هک دناهداد ناشن تاعلاطم .تسا مهم زین ناور و حور یارب هکلب ،ندب یارب اهنت هن کرحت نیا .تسا

 هدیدبیسآ یاهشخب زا ات دنکیم کمک ندب هب صقر .تسا نوسنیکراپ نارامیب یارب شزرو لاکشا نیرترثؤم زا

 .تسا ینامرد و هدننکمرگرس صقر نیا رب هولاع .دنک روبع زغم

 تکرح اب هارمه قیقد یگنهامه و عیرس رکفت زا یبیکرت هک یشزرو هک دناهداد ناشن یددعتم تاقیقحت

 ،دراد ار یگژیو نیا هک ییاهتیلاعف زا یکی .تسا نوسنیکراپ نایلاتبم یارب یلاع یاهنیزگ ،دشاب یکیزیف

 نوسنیکراپ نارامیب یارب 1کار تباث سکوب مان هب یکیزیف سامت نودب سکوب زا یصاخ عون .تسا یزاب سکوب

 کمک راتفگ رد یدوبهب هب یدودح ات ،دوشیم یندب تردق شیازفا ثعاب شزرو عون نیا .تسا هدش یحارط

 .دیامنیم تیوقت ار یهورگ طابترا و تیامح سح نینچمه و ،دنکیم

 هب اهنآ زا یکی اما ،دراد دوجو روظنم نیا یارب یددعتم یاههمانرب .تسا یرورض ینامردراتفگ تیاهن رد

 دوبهب ،شزومآ هب هک تسا ینامرد نیا .دوشیم تیامح 3نوسنیکراپ یادص همانرب طسوت 2ندرک تبحص مان

 .دنکیم کمک یهورگ هبرجت کی هئارا و ادص و ،راتفگ تیفیک

 هب کمک و ،دنتسه یگدرسفا دعتسم رتشیب نیاربانب ،دنراد یرتنییاپ نیماپود حطس نوسنیکراپ نارامیب هک اجنآ زا

 رایسب دنشاب هتشاد یرتهب ساسحا دنکیم کمک اهنآ هب هک یهورگ یاهنیرمت و اهتیلاعف .تسا مهم اهنآ

 .تسا یداش داجیا یارب یرگید شور یقیسوم .تسا یرورض

 
1. Rock steady boxing.  
2. SPEAK OUT.  

3. Parkinson Voice Project.  
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ی1  زغم بهٔ  رض  

 تافداصت دننام ،یجراخ یاهورین زا یشان رس هب یدج تابرض زا یشان یزغم یاهبیسآ هب یزغم هٔبرض

 .دشاب ریغتم دیدش ات فیفخ زا دناوتیم یزغم هٔبرض .دوشیم هتفگ طوقس ای یگدننار

 رفن نویلیم ۷۰ دودح هک دوشیم هدز نیمخت و ،تسا ناهج حطس رد ریم و گرم یلصا للع زا یکی یزغم هٔبرض

 و یراتفر ،یتخانش یاهیناوتان اب بلغا ناگدیدبیسآ .دننکیم یگدنز یزغم هٔبرض زا یعون اب ناهج رسارس رد

 تفایرد یرایسب یارب ،دنوشیمن هدید نوریب زا بلغا اهبیسآ نیا هک اجنآ زا .دنتسه وربور یهجوت لباق یطابترا

  .تسا راوشد زاین دروم هجوت و کمک

 .یذوفنریغ و یذوفن :دراد دوجو رس هب بیسآ یلک عون ود

 ،هلولگ ،لاثم ناونع هب .دنکیم خاروس ار همجمج یمسج هک دهدیم خر ینامز یذوفن یزغم هٔبرض •

 .دوشیم زغم تفاب دراو مسج ،بیسآ عون نیا رد .حلاس کی ای ناوختسا یاهکت ،شکرت

 

 لخاد رد زغم تکرح ثعاب هک دوشیم داجیا یجراخ یورین کی رثا رد یذوفنریغ یزغم هٔبرض  •

  هٔبرض ای یشزرو تامدص ،یروتوم هیلقن لیاسو تافداصت ،طوقس لماش نآ للع .دوشیم همجمج

  .تسا رس هب یمسج

 زورب دنناوتیم یعونتم رایسب مئلاع ،یزغم هٔبرض تدش هب هتسب

 نیا هلمج زا تروص باصعا هب بیسآ و درد ،تنوفع ،جنشت .دننک

 دارفا .تسا یزغم هٔبرض تملاع نیرتعیاش دردرس .دنتسه مئلاع

 نتشون و ندرک تبحص رد تسا نکمم دیدش یزغم هٔبرض هب لاتبم

 ادیپ یرصب کاردا تلاکشم تسا نکمم و ،دنوش لکشم راچد

 زا دنناوتیم زین دناهدروخ یفیفخ بیسآ هک یدارفا یتح اما .دننک

 لماش مردنس نیا مئلاع .دنربب جنر یزغم هٔبرض زا سپ مردنس

 ،زکرمت رد للاتخا ،هظفاح تلاکشم ،رس نارود ،هجیگرس ،دردرس

 
1. Traumatic brain injury (TBI).  

لاومعم یزغم هٔبرض
ً

 نایم رد 

 تلاایا رد .تسا عیاش نازابرس

 زا رفن رازه ۴۰۸ دودح هدحتم

 ۲۰۰۰ لاس زا یماظن یاهورین

  هٔبرض .دناهدش یزغم هٔبرض راچد

لاومعم دارفا نیا صوصخ رد یزغم
ً

 

 راجفنا زا یشان تاحارج رثا رد

 کجنران ای ینیمز یاهنیم دننام

 .تسا هدش داجیا
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 یزغم یاهبیسآ عون نیا .تسا بارطضا و یگدرسفا ،یتوافتیب ،یریذپکیرحت ،یرارقیب ،باوخ تلاکشم

 .دنهدیم شیازفا ار هٔبرض زا سپ لقع لاوز و رمیازلآ یرامیب ،نوسنیکراپ یرامیب هب لاتبا رطخ نینچمه

 یزغم هٔبرض نامرد
 

 یزومآزاب ار یبصع یاهریسم یشخبناوت یاهنامرد .تسا یزغم هٔبرض هب لاتبم نارامیب نامرد دیلک یشخبناوت

 نامرد عون .دننک یبایزاب ار زغم هب بیسآ رثا رد هتفر تسد زا درکلمع ات دنزاسیم یدیدج یاهریسم ای دننکیم

 .دشاب زاین دروم ینامردییانیب یتح و ینامردراک ،ینامردراتفگ تسا نکمم .دراد هدیدبیسآ یحاون هب یگتسب

 هدننکهتسخ یحور و یمسج رظن زا تسا نکمم دنیآرف نیا .تسا یرورض یمسج یشخبناوت ،همه زا رتمهم اما

 هک یتیلاعف نتشاد .تسا زیگناربشلاچ بلغا یشخبناوت و یپارتویزیف هب مظنم هعجارم هب نارامیب بیغرت و ،دشاب

 .تسا اهنآ زغم دوبهب هب کمک یارب یگرزب هزیگنا ،دنربب تذل نآ زا

 نارامیب هب هک تسا یرورض تروص نیا رد و ،دنیبب بیسآ یزغم هٔبرض رثا رد دناوتیم زین یداش ساسحا ییاناوت

 دننام یداش یارب زاین دروم یساسا یاهنومروه بذج ای دنزاسب یدیدج یبصع یاههکبش ات دوش کمک

 و  1یتخانش ینامردراتفر دننام یفلتخم یاهینامردناور .دنزادنیب ریخأت هب ای شیازفا ار نیماپود ای نینوتورس

  .دنشاب رثؤم دنناوتیم 2مشچ تاکرح ددجم شزادرپ و ییادزتیساسح

 یریگولج ثداوح زا ناوتیمن هچرگا .تسا لوا هلهو رد نآ زا یریگشیپ یزغم هٔبرض لکشم یارب لحهار نیرتهب

 دنبرمک دننام ،زغم زا تظفاحم یارب هدشیحارط ینمیا تامادقا زا هدافتسا تیمها رب یزغم یاههبرض اما ،درک

 .دنیازفایم ینمیا هلاک و ینمیا

 :رتشیب هعلاطم

Bredesen, The End of Alzheimer’s Program. 
Okun, Malaty, and Deeb, Living with Alzheimer’s Disease. 
Snowdon, “Healthy Aging and Dementia.”   

 
1. Cognitive behavioral therapy (CBT).  2. Eye movement desensitization and 

reprocessing (EDMR).  
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١۶ 
 

 داش یحور و مسج یارب نشیتیدم

 

 یارب صاخ نیرمت ای کینکت کی زا نآ رد هک تسا یناتساب نیرمت کی ییوپنورد ای هبقارم ،نشیتیدم

 رد یلصا هلیسو کی شور نیا .دوشیم هدافتسا مارآ و فافش ینهذ تلاح کی هب ندیسر و نهذ زکرمت

 ماجنا ار نآ هنازور ناهج رسارس رد رفن اهنویلیم و ،تسا یتنس بط و یدابع یاهنیئآ زا یرایسب

 .دنهدیم

 یداش و یتملاس یارب نشیتیدم

 و یتملاس زا لمکم یشخب ناونع هب و ،دناهتفرگ رارق لابقتسا دروم ناهج رسارس رد نشیتیدم نوگانوگ یاهشور

 ،یعیبط یاهادص زا هدافتسا ،زکرمت ،لمأت ای رکفت لماش جیار یاهشور .دناهدرک ادیپ ینوزفازور تیبوبحم یداش

 ای ارتنام زا هدافتسا و ،یسفنت تانیرمت ،گنوگیچ و یچیات ،اگوی دننام نشیتیدم تاکرح ،هدشتیاده نشیتیدم

 .دنتسه رکذ

 تاقیقحت ،دشاب هتفرگ هدیدان ار یقرش نشیتیدم دیاوف هتشذگ رد برغ رد یکشزپ ملع تسا نکمم هکیلاح رد

 دییأت ینوگانوگ تاعلاطم .دراد یناور و یمسج رظن زا یناوارف دیاوف نشیتیدم تسا هدرک تباث ریخا یاهههد

 ار هظفاح ،دهد نیکست ار یمسج درد ،دنک مک ار سرتسا ،دهد شهاک ار بارطضا دناوتیم نشیتیدم هک دناهدرک

 .دهد شیازفا ار زغم هب نوخ نایرج و دنک لرتنک ار بلق نابرض ،دروایب نییاپ ار نوخ راشف ،دشخب دوبهب

 زا ار یتنوفع ای دنک کچوک ار یناطرس روموت کی دناوتیم ییاهنت هب نشیتیدم هک درادن دوجو یکردم چیه هچرگا

 و یتملاس یارب یلک دیاوف زا هدرتسگ فیط کی دناوتیم ،شزرو و ملاس هیذغت دننام ،نشیتیدم اما ،دربب نیب

  .دنک داجیا ار یداش
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 هک هعلاطم کی .دنک کمک یتملاس دوبهب هب قیمع رایسب یحطس رد دناوتب تسا نکمم یتح نشیتیدم عقاو رد

 ،یهایگ ییاذغ میژر لماش یگدنز کبس رییغت دروم رد عماج همانرب کی هک داد ناشن دش ماجنا ۲۰۰۸ لاس رد

 هتسناوت و هدیشخب دوبهب ار دارفا یتملاس ،نشیتیدم و سرتسا تیریدم

 یط هعلاطم نیا رد هدننکتکرش نارامیب .دنک لیدعت ار 1اهنژ نایب تسا

 هدافتسا دنیارف نژ نایب .دنداد ناشن نژ ۵۰۰ زا شیب رد یتارییغت هام هس

 .تسا نآ زا یدربراک لوصحم کی هیهت یارب نژ نورد تاعلاطا زا

 شهاک ناگدننکتکرش رد یرامیب اب طبترم یاهنژ زا هدرتسگ فیط کی

ارهاظ زین یدعب تاعلاطم .دنتشاد یرتمک تیلاعف ای دنتفای
ً

 دناهداد ناشن 

 دنناوتیم دنتسه طبترم باهتلا اب هک ییاهنآ هژیوهب ،یدیلک یاهنژ هک

 .دنوش هداد شهاک یهاگآنهذ یاهنیرمت و نشیتیدم قیرط زا

 .تسا نایرج رد هدیدپ نیا تلع کرد یارب نانچمه تاقیقحت

 هک یمیزنآ ،دراذگیم ریثأت زارمولت مان هب یمیزنآ رب نینچمه نشیتیدم

 یاهتنا اهرمولت نیا و ،دراد هدهع هب ار اهرمولت لوط زا تظفاحم شقن

 اهرمولت یتقو .دننکیم تظفاحم اهنآ زا و دنناشوپیم ار اهموزومورک

 .دباییم شیازفا یرامیب لامتحا و دوشیم عیرست یریپ ،دنوشیم هاتوک

 اگوی .تسا اهرمولت ندش هاتوک عیرست رد یلصا لماوع زا یکی سرتسا

 یارب ار زارمولت تیلاعف و دنهدیم شهاک ار سرتسا نشیتیدم و

 .دنهدیم شیازفا ندش هاتوک زا یریگولج

 ،دناهدرک زکرمت یریپ و نشیتیدم نیب طابترا یور هک یرگید تاعلاطم

 هسیاقم رد دننکیم نشیتیدم ینلاوط تدم هک یدارفا هک دناهداد ناشن

لاصا ای دنهدیم ماجنا تدمهاتوک نشیتیدم هک یدارفا اب
ً

 نشیتیدم 

 ،دننکیم نشیتیدم ینلاوط تدم هک یدارفا نیا رب هولاع .دنتسه رتناوج یکیژولویب ای یتسیز رظن زا ،دننکیمن

لاومعم نیا هک دننکیمن یدایز هدافتسا یکشزپ تامدخ زا
ً

 هٔعلاطم کی رد .تسا بوخ یلک تملاس زا یاهناشن 

 
1. Gene expression.  

 هدشهتخانش لکش نیرتیمیدق

 ییادوِ نارود رد نشیتیدم

)Vedic( دش زاغآ ناتساب دنه. 

 یدنه نهک نوتم رد هویش نیا

 یشخب و هدش فیصوت

 درکیور زا ریذپانییادج

 هب )یگدنز ملع( ییادوِرویآ

 .تسا نیمزرس نآ رد یکشزپ

 

 قبط نشیتیدم زا فده

 رگید یرایسب و ییادو یاههزومآ

 داجیا ،نشیتیدم یاهتنس زا

 دِوخ ای درف قیمع نورد اب طابترا

 ثعاب طابترا نیا .تسا یعقاو

 ای ینورد یاوق ندش لاعف

 رد و دوشیم امش یلمع یهاگآ

 لاعف زین ار یکیزیف ندب هجیتن

.دزاسیم  
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 ،هلاسجنپ هٔرود کی یط رد هک دش صخشم یتلود یتملاس همیب نامزاس کی طسوت ۲۰۱۱ لاس رد هدشماجنا

 یرتمک یکشزپ یاههنیزه ۲۸٪ ،دننکیمن نشیتیدم هک یدارفا اب هسیاقم رد دننکیم نشیتیدم هک یدارفا

 .دناهتشاد

 1یداش میظنت طاقن هٔیرظن یسررب ،یداش یور نشیتیدم ریثأت هب ندربیپ یاههار زا یکی ؟دوشیم هچ یداش لماع

لاومعم دارفا رد یداش ،هدش ماجنا تادهاشم ساسا رب لقادح .دوشیم هتفگ زین 2تذل لیمدرت نآ هب هک تسا
ً

 

لاومعم ،دوریم شیپ بوخ ییانثتسا روط هب یسک یارب عاضوا هک ینامز یتح .دراد صاخ میظنت هٔطقن کی
ً

 وا 

امئاد
ً

 یتح ای هاگشناد زا یلیصحتلاغراف ،لغش ندرک ادیپ ماگنه هک یناهگان یداش .دنکیمن یشوخرس ساسحا 

 خر ناسنا یگدنز رد هک یبوخ تاقافتا زا رظن فرص ،دروآیمن ماود ،دوشیم ساسحا یشکهعرق رد ندش هدنرب

لاومعم هک یمیظنت هٔطقن هب هام شش دودح فرظ زغم ،دنهدیم
ً

 .ددرگیمزاب ،دراد رارق نآ رد 

 .دنهد رییغت بوخ یاهویش هب ار امش میظنت هٔطقن دنناوتب تسا نکمم نشیتیدم دننام ییاهتیلاعف لاح نیا اب

 دناوتیم اما ،دنکیمن داجیا یشکهعرق رد ندش هدنرب ماگنه هک ار یشوخرس ساسحا نامه نشیتیدم دنچره

 هتفه تشه زا سپ ،هعلاطم کی رد .دنک داجیا رتینلاوط یداش یارب یاهیاپ و دروآ مهارف یرتشیب تیاضر سح

 ،دندرکیمن نشیتیدم هک ینامز رد یتح ناگدننکتکرش ،هتفه رد زور شش و زور رد تعاس کی تدم هب نشیتیدم

امومع
ً

 .دنداد شرازگ یلاحشوخ و یداش ساسحا 

 یناشیپ یاهبول رد تیلاعف هک دناهداد ناشن ینیلاب تاعلاطم ؟دنک داجیا ار تیفیک نیا دناوتیم نشیتیدم هنوگچ

لاومعم دنراد زغم پچ تمس رد یرتشیب تیلاعف هک یدارفا :دنتسه طبترم یگدرسفا و یداش اب تدش هب زغم رد
ً

 

لاومعم دنراد تسار تمس رد یرتشیب تیلاعف هک یناسک هک یلاح رد ،دنتسه رتداش
ً

  .دنرتبرطضم 

 ییادوب بهار کی ،4دراکیر ویتام زغم ،یداش و زغم یناهج صصختم 3نوسدیوید دراچیر ۲۰۰۳ لاس رد

 تیلاعف حوطس ،دوخ نشیتیدم لوط رد دراکیر .درک نکسا ار دوب هدرک نشیتیدم لاس ۳۰ زا شیب هک روهشم

 هک یرفن ۱۵۰ زا شیب زا اهتیلاعف نیا عقاو رد .داد ناشن دوخ پچ یناشیپ یولج رشق رد ار ییلااب رایسب

لابق نوسدیوید
ً

 هرابود ندوب رتداش یارب ار وا زغم نشیتیدم رمع کی دیاش !دندوب هتفر رتارف ،دوب هدرک شیامزآ  

 .دشاب هدرک یشکمیس

 
1. Theory of happiness set points.  
2. Hedonic treadmill.  

3. Richard Davidson (1951 - ).  
4. Matthieu Ricard (1946 - ).  
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 نشیتیدم یاهشور

اتبسن دناهتخادرپ شسرپ نیا هب هک یتاعلاطم ؟دنتسه رترثؤم نشیتیدم یاهشور مادک
ً

 و ،دناهدوب کچوک 

 نشیتیدم ،دناهتفرگ رارق هعلاطم دروم رتشیب هک ییاههویش زا عون ود اما ،دنتسه شرتسگ لاح رد نانچمه تاقیقحت

  .تسا 2تبحم و رهم نشیتیدم و 1یهاگآنهذ

 هاگشناد رد 4نیز-تاباک ناج و دراوراه هاگشناد رد 3نوسنب تربره یاهراک قیرط زا یهاگآنهذ نشیتیدم

 ،دناهدربیپ ینرگیم یاهدردرس نیکست ات هتفرگ لااب نوخ راشف لرتنک زا نارامیب یارب یدایز دیاوف هب هک یتیآماِ

 .دنراد رارق تاعلاطم ردص رد

 دنمزاین شور نیا .تسا نوماریپ طیحم رب هجوت زکرمت و شریذپ شِرگن شرورپ لماش یهاگآنهذ نِشیتیدم

 زکرمت دوخ سفنت یور و دنکیم ادیپ تحار و مارآ ییاضف هدننکهبقارم صخش .تسا لاح هٔظحل رب زکرمت

 یهاگآ کی زکرمت و هجوت نیا .ددرگیمزاب دوخ سفنت هب ،دنکیم روطخ شنهذ هب یرکف هک تقو ره .دیامنیم

 .دیادزیم دوخ نهذ زا ار یهجوتیب هدننکهبقارم راک نیا ماجنا اب و ،تسا یباستکا

 .دوشیم ماجنا هنازور راک نیا .دهدیم شرورپ ار تبثم و هنامیمص ،لیصا تاساسحا ،تبحم و رهم نِشیتیدم

 و قشع زا راشرس یتلامج و دینکیم عورش ناتدوخ اب ادتبا رد .تسا مهم تحار و مارآ یناکم نتفای مه زاب

 شمارآ رد هک دشاب" "،مشاب تسردنت هک دشاب" "،مشاب ملاس هک دشاب" :دننام یتارابع زا هدافتسا اب ار تبقارم

 "،یشاب ناما رد هک دشاب" :دننام ،دنوش هدافتسا زین نارگید دروم رد دنناوتیم تلامج نیا .دینکیم رارکت "،مشاب

 ".یشاب داش و ملاس هک دشاب" و "،یسرب یهاوخیم هچنآ هب هک دشاب" "،یشاب هتشاد ینلاوط رمع هک دشاب"

 نارگشهوژپ ؟دینکیم لابند ار نشیتیدم شور مادک هک دراد یتوافت ایآ اما ،تسا یبوخ نیرمت ینشیتیدم عون ره

 دارفا یوخوقلخ رب ار نشیتیدم ریثأت نازیم نینچمه و شسرپ نیا 5لیه لپچ رد یلامش یانیلوراک هاگشناد

 و یهاگآنهذ نشیتیدم هاگراک رد هورگ کی :دندش هداد رارق فلتخم هاگراک ود رد ناگدننکتکرش .دندرک یسررب

 هقیقد ۲۰ تدم هب راب ره ،هتفه رد هسلج جنپ ات هس هورگ ود دارفا .تبحم و رهم نشیتیدم هاگراک رد رگید هورگ

 
1. Mindfulness meditation.  
2. Loving-kindness meditation.  
3. Herbert Benson (1935 - 2022).  

4. Jon Kabat-Zinn (1944 - ).  
5. The University of North Carolina at 
Chapel Hill.  
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 کی رد ار دوخ یفطاع تایبرجت زور ره ناگدننکتکرش و تفای همادا هتفه شش تدم هب راک نیا ،دنتشاد نیرمت

 .دندرک تبث درادناتسا سایقم و همانشسرپ

 اب تبثم تاساسحا هکنیا بلاج .دندرک شرازگ یفنم و تبثم تاساسحا رظن زا ار یهباشم جیاتن هورگ ود ره

 دادعت شیازفا .درکن یرییغت یفنم تاساسحا اما ،تفای شیازفا نامز لوط رد یهجوت لباق روط هب نشیتیدم نیرمت

 ،نشیتیدم نِامز تدم هب شنکاو نیا .دش تبثم تاساسحا رد یرتریگمشچ دوبهب هب رجنم نشیتیدم نامز تدم و

 .دوب یهاگآنهذ نشیتیدم زا رتیوق تبحم و رهم نشیتیدم هورگ رد

 فرص اما .دندرک بسک هبرجتاب دارفا اب هباشم یدیاوف زین نشیتیدم نایدتبم یتح هک تسا نیا هدننکراودیما هتکن

 ،دینک نشیتیدم رتشیب هچره :دنکیم داجیا توافت نیرمت تاعفد و نامز تدم ،یباختنا نشیتیدم عون زا رظن

 .دیروآیم تسد هب یرتشیب دیاوف

 زغم و نشیتیدم

 رد اینرفیلاک هاگشناد رد یاهعلاطم .دنتسه هدهاشم لباق زین زغم یکیزیف راتخاس رد یتح نشیتیدم دیاوف

 هک داد ناشن دندوب هدرک نشیتیدم ینلاوط تدم هک یدارفا زغم (MRI) یاهنکسا زا هدافتسا اب سلجنآسول

 یرتنسم دارفا هک دناهداد ناشن تاعلاطم ،نیا رب هولاع .تسا رتگرزب دندرکیمن نشیتیدم هک یدارفا زا اهنآ زغم

ابترم هک
ً

 تسد زا ار دوخ زغم یرتسکاخ هدام ،دننکیمن نشیتیدم هک یدارفا تعرس هب ،دننکیم نشیتیدم 

 زکرمت راک هک زغم زا یشخب ،دراد یناشیپ یولج رشق رد یرتمیخض تفاب هدننکنشیتیدم دارفا زغم و ،دنهدیمن

 .دهدیم ماجنا ار لرتنک و

 ناگدننکتکرش ،زور رد هقیقد ۲۰ تدم هب یهاگآنهذ نِشیتیدم زور جنپ زا سپ هک داد ناشن یرگید هعلاطم

 کی اب هسیاقم رد .دنتشاد یرتمک سرتسا حطس و دندرک ادیپ یکاردا ییاناوت و هظفاح رد یهجوت لباق یدوبهب

 1یراک هظفاح یاهنومزآ رد رتشیب ربارب ۱۰ ات دندرکیم نشیتیدم هک یدارفا ،دندرکیمن نشیتیدم هک لاعف هورگ

  .دندرک بسک زایتما

   یـعون ،یزغم جاوـما شزومآ زا هدافتسا اب یرـگید هعلاطم .دنک رتشوهاب ار دارفا تسا نـکمم یتح نشیتیدم

 
1. Working memory.  
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 طسوتم روط هب ار دوخ  (IQ) یشوه هرهب تارمن ،نشیتیدم هورگ کی رد هدننکتکرش دارفا هک داد ناشن نشیتیدم

 دارفا یلصا شیامزآ زا دعب لاس کی ناققحم هک ینامز یتح یکاردا درکلمع رد شیازفا نیا .دنداد شیازفا ۲۳٪

 .دنام تباث ،دندرک شیامزآ هرابود ار

 یارب یزیگناناجیه هٔنیمز کی بلطم نیا ؟دشاب هتشاد زغم یور یریثأت نینچ نشیتیدم طقف تسا نکمم هنوگچ

 جاوما .دنکیم لمع زغم تیلاعف ندرک دنک اب نشیتیدم هک تسا نیا هدش مولعم نونکات هچنآ اما !تسا شهوژپ

 زغم ،تلاح نیا رد .دنوشیم دیلوت نشیتیدم تیلاعف لوط رد 1اتتِ جاوما هژیو هب ،رتنییاپ سناکرف اب یزغم

لاومعم اتت جاوما .دنکیم ددجم یهدنامزاس ار دوخ رتتحار و دراد یرتشیب 2یبصع یریذپفاطعنا
ً

 اب رتشیب 

 و تواضق دوبهب ،هظفاح یریگلکش هلمج زا ،زغم فلتخم یاهدرکلمع یارب باوخ و ،دنتسه طبترم باوخ

 .دروآیم یرادیب یایند هب ار باوخ دیفم دیاوف زا یخرب یاهنوگ هب نشیتیدم .تسا یتایح سرتسا شهاک

-گربنیرگ وبوکاج رتکد .دنتسه یلیختیملع یاهناتساد هیبش یتسار هب نشیتیدم هرابرد اهشهوژپ یخرب

ش اب هک دوب  باصعا مولع دنمشناد 3موابربلیز
َ

 هدافتسا اب و درکیم راک کیزکم رد یناحور دارفا رگید و 4نایارگنمَ

 .درکیم تبث نشیتیدم یاهتلاح لوط رد ار اهنآ یزغم جاوما تیلاعف ،5یزغم راون زا

 اب هقیقد ۲۰ تدم هب تساوخ رفن ود زا نآ رد و تسا هدش ماندب نونکا هک داد ماجنا یاهعلاطم ۱۹۸۷ لاس رد وا

 یسیطانغمورتکلا یاهیژرنا زا ود ره هک ییاج ،درک لقتنم هناگادج قاتا ود هب ار اهنآ سپس .دننک نشیتیدم مه

 هتسشن هناگادج قاتا رد هک رگید رفن ؛دش هداد ناشن یفداصت نزکمشچ یاهرون رفن کی هب .دندشیم تظفاحم

 کوش یاهخساپ تاقوا یهاگ مود رفن یزغم راون هکنیا بلاج .دش لصو (EEG) یزغم راون هاگتسد هب ،دوب

اقیقد هک دادیم ناشن ار یهباشم
ً

 دراوم ٪۲۵ رد یزاسماگمه نیا .دوب نامزمه لوا درف نزکمشچ یاهرون اب 

 هورگ نیا و دندش شیامزآ ،دندوب هدرکن نشیتیدم مه اب شیامزآ زا لبق هک یناسک زا لرتنک هورگ کی .داتفا قافتا

  .دنتشادن ار مود رفن زیگناتریح یاهشنکاو

 طیارش تحت هک تفرگ هجیتن و داد ماجنا شیامزآ ۵۰ زا شیب هلاس جنپ هرود کی رد موابربلیز-گربنیرگ رتکد

 یزغم یاـهتیلاعف دنناوتب مه زا ادج رفن ود تسا نکمم ینهذ یاهتیلاعف رگید ای نشیتیدم کمک اب و صاخ

 
1. Theta brain waves.  
2. Neuroplasticity.  
3. Grinberg-Zylberbaum (1946 – 1994).  

4. Shamans ( حاورا اب سامت ھب نادنمرواب ).  
5. Electroencephalographs (EEGs).  
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 نانچمه و دندش هجاوم یدایز یاهداقتنا اب وا یاههتفای .ینهذ طابترا یعون :دننک داجیا یاهتسبمه

 یجیاتن و هدش رارکت رگید نارگشهوژپ طسوت فلتخم لاکشا هب وا یاهشیامزآ ،لاح نیا اب .دنزیگناربثحب

 زونه اما ،دسرب رظن هب نهذ زا رود تسا نکمم عوضوم نیا .تسا هداد تسد هب حیضوت یارب راوشد و هباشم

 اب طابترا یرارقرب رد دارفا هب دناوتب نشیتیدم دیاش و ،تسا هتخانشان ملع یارب زغم درکلمع زا یدایز یاهشخب

  .دنک کمک نارگید

 .دراد یداش و یتملاس یارب یدایز دیاوف نشیتیدم ،ملاس یگدنز کبس کی یارب لمکم کی ناونع هب

 یارب نآ ریثأت .درادن یبیسآ ای رطخ چیه نآ ندرک ناحتما و ،تسا ناسآ و ناگیار نشیتیدم یریگدای

 .دشاب یگدنز هدننکنوگرگد دناوتیم یرایسب

 :رتشیب هعلاطم

Doty, Into the Magic Shop. 
National Institute of Health, “Meditation.” 
Powell, “When Science Meets Mindfulness.” 
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۱۷ 

 

یتملاس رد تیونعم و اعد ،نامیا ریثأت  

 

  ناتساب یاهنامز زا اهناسنا .دنراد رواب افش یارب اعد و نامیا تردق هب ناهج رسارس رد رفن اهنویلیم

 خیرات لوط رد سدقم نوتم رد ییاسآهزجعم جیاتن و ،دناهدروآ یور یهلا هلخادم هب دوخ یتملاس یارب

اعقاو اعد و نامیا دهد ناشن هک دراد دوجو یملع یدهاوش ایآ اما .تسا هدش تبث
ً

 ؟دنشاب رثؤم دنناوتیم 

  مغ و یداش ،نامیا

 هعماج کی رد مظنم تکراشم هک دناهداد ناشن تاعلاطم .دراد دوجو هدش تیبثت طابترا کی یداش و نید نایم

 یبهذم یاهتیلاعف رد مظنم روط هب هک یدارفا .تسا طبترم یندم تکراشم و یداش رتلااب حوطس اب یبهذم

 رظن هب .دندنویپب یعامتجا ای بلطواد یاههورگ هب و دنهد یأر تاباختنا رد دراد لامتحا رتشیب ،دننکیم تکرش

  .دشاب یدیلک لماع کی ،نید طسوت هدش داجیا یعامتجا دنویپ هک دسریم

 یدایز ریثأت ینامز یبهذم تکراشم هک داد ناشن دش ماجنا دراوراه و نیسناکسیو هاگشناد طسوت هک یاهعلاطم

 یاراد اهنآ یاسیلک هک ینامز ای دنشاب هتشاد دوخ یبهذم عمج رد یدایز ناتسود دارفا هک دراد یداش یور

 تکراشم ای دندوب یوزنم یبهذم لامعا یضعب زا ناگدننکتکرش هک ینامز اما .دشاب یعامتجا دیدش یاهشیارگ

  .دوب مک رایسب ریثأت نیا ،دنتشاد دوخ یاسیلک رد یمک یعامتجا

 ساسحإ ات دننکیم کمک اهنآ هب و دنشاب  رتداش مدرم دنوشیم ثعاب یعامتجا یاههکبش و تاطابترا نیا

 هتشاد شقن زین رما نیا رد تسا نکمم دنوشیم جیورت نید طسوت هک ییاهشزرا .دنشاب هتشاد قلعت و یدنمفده

 اب یـیاهشزرا نینچ لمع تروص رد و ،دنوشیم جیورت نارگید هب کمک و ینادردق ،ششخب ،یـنابرهم .دنشاب

  .دنتسه طبترم سرتسا شهاک و یداش زا یرتلااب حوطس
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 سرتسا اب ات دنکیم کمک دارفا هب بلغا رما نیا و ،دنکیم قیوشت ار هعیبطلاءاروام هب تاداقتعا نید ،نیا رب هولاع

 دننکیم یرادفرط هدیا نیا زا تاعلاطم یخرب اما ،دشاب راوشد دناوتیم نآ یریگهزادنا هچرگا .دنیایب رانک نادقف و

 ای گرم دننام یگرزب یاهراشف اب ههجاوم رد و دنبای دوبهب نداد تسد زا مغ زا دنناوتیم رتهب یبهذم دارفا هک

  .دنشاب هتشاد یرتمک یگدرسفا ،یدج یرامیب

 

 سرتسا هدهع زا و دنوشیم رامیب رتمک ،دنراد یرتینلاوط رمع یبهذم دارفا هدش مولعم یلک روط هب نینچمه

 دننام یملاس یاهراتفر اب یدابع مسارم رد مظنم تکرش هک داد ناشن سازگت تلایا رد یاهعلاطم .دنیآیم رب رتهب

 هب اهنآ میحرت یهگآ رد هک یدارفا .تسا طبترم تایناخد و لکلا زا زیهرپ و نیماتیو فرصم ،کشزپ هب هعجارم

 .دوب هدشن نید هب یاهراشا اهنآ میحرت یهگآ رد هک دنتشاد یناسک هب تبسن یرتینلاوط رمع ،دوب هدش هراشا نید

 نازیم و دندوب رتنیبشوخ ،دنتشاد یرتشیب یونعم ای یبهذم شیارگ هک یدارفا هک داد ناشن لیزرب رد یاهعلاطم

 .دنتشاد یرتمک بارطضا و یگدرسفا

 

  ملاس یگدنز کبس و نامیا

 نیئآ و ،نیجَ نیئآ ،ودنه نییآ ،هنومن یارب .دننکیم جیورت ار ملاس یاهراتفر صخشم روط هب نایدا زا یرایسب

 عونمم ار تارکسم ریاس و تایناخد ،لکلا فرصم اهکیس و اهنومروم ؛دننکیم هیصوت ار یراوخهایگ ییادوب

 دنیوگیم یبهذم دارفا زا ٪۳۶ ،هدحتم تلاایا رد .دننادیم رتملاس ار دوخ بلغا یبهذم دارفا نینچمه .دننکیم

 یبهذم دارفا .تسا ٪۲۵ اهنت یبهذم یگتسباو نودب دارفا نایم رد نازیم نیا هک یلاح رد ،دنتسه ملاس رایسب هک

 .دننک فرصم لکلا ای دنشکب راگیس هک دراد لامتحا رتمک

 یبهذم دارفا یارب یتملاس یاهصخاش اههنیمز یخرب رد و دنتسین رتملاس یلک روط هب یبهذم دارفا لاح نیا اب

 ماجنا ییاکیرمآ ۵۵۰۰ یور نرتسوترون هاگشناد رد هک یاهعلاطم ،لاثم ناونع هب .تسا تیعمج لک زا رتدب

  .تسا طبترم یقاچ زا یرتلااب حطس اب یبهذم مسارم رد مظنم روضح هک داد ناشن ،دش

 یدارفا ،لاثم یارب .دنتسین ناسکی سرتسا شهاک و ندوب داش یارب مدرم هب کمک دروم رد نایدا همه ،نیا رب هولاع

 ،دنتشادن یبهذم یگتسباو هک یناسک اب هسیاقم رد ،دندوب مرش و یراکهانگ رب دیدش دیکأت اب ینایدا هب دقتعم هک

 .دندربیم جنر یرتشیب یگدرسفا و بارطضا زا
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 یرادنید ریثأت هراب رد شهوژپ یاههنیمز نیرتبلاج  زا یکی

 هعماج دسریم رظن هب هک یتبثم تاریثأت زا یضعب و ناناوج یور

 زا یخرب .تسا هدوب زکرمتم ،دراد غولب و دشر دنور رب یبهذم

 تسد هب 1"زورما دشر هعلاطم" زا تاعلاطا و اههداد نیرتهب

 نیب هک ار ناوج رازه اههد و هدش زاغآ ۱۹۹۶ لاس زا هک دیآیم

 دروم ،دندرکیم تکرش قیقحت نیا رد لاس ۱۴ ات ۹ نینس

 .تسا هداد رارق هعلاطم

 نارود رد یگتفه لقادح هک یناسک هداد ناشن هعلاطم نیا

 دودح ،دندرکیم تکرش یبهذم مسارم رد یناوجون و یکدوک

 ،دندرکیمن تکرش مسارم نیا رد زگره هک یناسک زا رتشیب ۱۸٪

 نینچمه دارفا نیا .دندرکیم یداش ساسحا یلاسنایم رد

 زا رتمک ٪۳۳ و دندشیم بلطواد دوخ عماوج رد رتشیب ۲۹٪

 هنازور دشر نارود رد هک یناسک و .دندرکیم هدافتسا ردخم داوم

 ساسحا یلاسنایم رد رتشیب ٪۱۶ ،دندرکیم نشیتیدم ای اعد

 ،یعامتجا تاطابترا هدشرکذ لیلاد نیرتشیب ،دراد دوجو رما نیا یارب یدایز لیلاد هک یلاح رد .دندرکیم یداش

لاومعم هک تسا رتمک سرتسا و ینادردق سح ،یدنمفده سح
ً

 .دنتسه طبترم یبهذم لامعا اب 

 یتملاس یارب اعد

 یرامیب نامرد هب دناوتیم اعد لمع دِوخ ایآ اما ،دشاب طبترم یبهذم یگدنز کبس اب تسا نکمم یداش ای یتملاس

 .دنراد رواب نیا هب ناهج رسارس رد نایدا و مدرم زا یرایسب ؟دنک کمک ندب مایتلا ای

 زا هک دش صخشم ،دش ماجنا 2اکیرمآ تشادهب یلم هسسؤم طسوت ۲۰۰۲ لاس رد هک یجنسرظن کی رد

 یارب اعد هلمج زا ،اعد لماش دروم هس ،هدحتم تلاایا رد هدافتسا دروم نیزگیاج و لمکم یِکشزپ رترب شور۱۰

 .دناهدوب اعد یاههورگ رد تکرش و نارگید یارب اعد ،دوخ

 
1. Growing Up Today Study.  2. The National Institute of Health.  

 نشیتیدم هب هیبش اعد ،تاهج یخرب زا

 و دننکیم هدافتسا نهذ زا ود ره .تسا

 زا دنناوتیم ود ره و ،دنراد زکرمت هب زاین

 ود ره .دننک هدافتسا یهباشم یاهشور

 ندش رتهب هب کمک و ریخ فده یارب

.دنوشیم هدافتسا ناسنا  

 رگیدکی اب اهنآ فادها لاح نیا اب

 یوس هب راکفا هجوت اعد .تسا توافتم

 یلاح رد ،تسا رترب روضح کی ای ادخ

 یارب ینورد یزکرمت نشیتیدم هک

 یهاگآ زا یرتلااب حطس هب ندیسر

 ؛دراد نوریب ای لااب هب ور اعد .تسا

.درگنیم نورد هب نشیتیدم  
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 و ضقانتم تاعلاطم نیا جیاتن .تسا هدش ماجنا هنیمز نیا رد اعد یشخبرثا یسررب یارب هعلاطم ۱۸۰ زا شیب

 زدیا هب لاتبم نارامیب یور 1کیفیساپ اینرفیلاک یکشزپ زکرم رد روهشم هژیو هب هٔعلاطم کی .دناهدوب زیگناربثحب

 درادناتسا یاهتبقارم هورگ کی :دندش باختنا یهگآشیپ و یرامیب تفرشیپ هباشم لحارم اب هورگ ود .دش ماجنا

 یاهشور ای اعد لماش هک درک تفایرد زین یاهدننکتیوقت ،درادناتسا تبقارم رب هولاع رگید هورگ و ،درک تفایرد

 .دندوبن هاگآ ،دشیم ماجنا هک یناور یافش یاهشور و اهاعد نیا زا نارامیب زا هورگ ود نیا .دوب یناور یافش

 ،دوب هدشن اعد اهنآ یارب هک یهورگ اب هسیاقم رد ،دوب هدرک تفایرد یناور یافش و اعد هک یهورگ هکنیا بلاج

 جیاتن نامه تسناوتن ،دش ماجنا هباشم یحرط اب دعب ههد کی هک یاهعلاطم ،لاح نیا اب .دنداد ناشن یرتهب جیاتن

 .دشن هدهاشم نامرد تحت هورگ ود نیب یتوافت چیه و دهد تسد هب ار

 رامیب ۱۸۰۰ دودح هک تسا 2 "تعافش یاعد ینامرد تارثا هٔعلاطم" ،قیقحت نیا زا رگید فورعم هنومن کی

 زا هورگ ود :درک میسقت هورگ هس هب یفداصت روط هب ار بلق یرنورک قورع سپیاب یحارج یارب هدش یرتسب

 نیا موس هورگ و ،دنتفرگ رارق اعد دروم ،دنتشاد ار نارامیب یارب اعد هبرجت هک یدهعتم نایحیسم بناج زا نارامیب

 دوب نیا بلاج .دندوب هاگآ عوضوم نیا زا دوب هدش اعد ناشیارب هک یهورگ ود زا یکی طقف اما .دنتشادن ار هبرجت

 ود زا رتدب یهجوتلباق روط هب لمع زا سپ ضراوع زورب رظن زا ،دوشیم اعد ناشیارب دنتسنادیم هک یهورگ هک

 ار عاضوا اعد ،دروم نیا رد دیسریم رظن هب .دوب هباشم ضراوع نازیم هورگ ود نیا رد ،دندرک لمع رگید هورگ

 ،دوشیم اعد اهنآ یارب یملع هعلاطم کی زا یشخب ناونع هب هکنیا زا یهاگآ هک لیلد نیا هب دیاش ،هدرک رتدب

لاامتحا و ،دنشاب دوخ یدوبهب نارگن رتشیب نارامیب هدش ثعاب
ً

 هک هدش داجیا اهنآ رد 3یدرکلمع بارطضا یعون 

  .تسا هدرک رتدب ار اهنآ یدوبهب دنور تیاهن رد

 هتفگ 4وبیسلاپ رثا ای "امنوراد رثا" نآ هب هک تسا یزیچ ندرک لرتنک یکشزپ تاعلاطم گرزب یاهشلاچ زا یکی

افرص یهاگ .تسا دنمتردق رایسب ییورین یتملاس دروم رد ناسنا نهذ .دوشیم
ً

 نامرد تحت رامیب هک هدیا نیا 

 درد دننام سوسحم مئلاع ات تسا یفاک ،دشاب هتشادن یکشزپ هدیاف چیه نامرد نآ رگا یتح ،هتفرگ رارق یرثؤم

 دننام یلامتحا لماوع ریثأت یسررب دناوتیم عوضوم نیا .دنک ادیپ شیازفا یدوبهب یارب رامیب هزیگنا و ،دبای شهاک

 تباث ار تیونعم ای نشیتیدم یارب یساسا یکشزپ هدیاف کی ناوتیم ایآ اما .دزاس راوشد ار تیونعم ای نشیتیدم

اعقاو بلطم نیا ایآ تیاهن رد و ؟دناهدش رتهب هک دننکیم عناق ار دوخ دارفا هکنیا ای درک
ً

  ؟تسا مهم 
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 ار تعافش یارب اعد ریثأت 1کاینسل نراک رتکد .درک ادیپ عوضوم نیا یسررب یارب یهار کریز رایسب دنمشناد کی

 نیا .درک یسررب اقیرفآ قرش یموب اهتامیرپ ای ناناسیتسخن زا یعون ،2تسودبش مان هب یروناج یور

 نیاربانب و ناسنا رد 3یلمع-یرکف ساوسو للاتخا اب هباشم یراتفر ،دنراد ینمزم یرازآدوخ یاهراتفر تاناویح

 تسودبش نادازون زا هعلاطم دروم هورگ کی وا .دننکیم دراو دوخ هب هک دنتسه ییاهمخز مایتلا لاح رد هشیمه

 دنیبب ات دشیم اعد ناشیارب هک رگید هورگ و دندرکن تفایرد یاهلخادم چیه هورگ کی ،درک میسقت هتسد ود هب ار

  .ریخ ای دباییم دوبهب رتعیرس مود هورگ رد دوخ هب بِیسآ زا یشان یاهمخز ایآ

 هدشن اعد اهنآ یارب هک یهورگ اب هسیاقم رد یزیگناتفگش روط هب دنتفرگ رارق تعافش یارب اعد دروم هک یهورگ

 هجوت اب .دنداد ناشن ار یتفاظن یساوسو یاهراتفر شهاک و نوخ زمرق یاهلوبلگ شیازفا ،مخز هزادنا شهاک دوب

  .دشاب هتشاد شقن جیاتن نیا رد هتسناوتیمن امنوراد رثا ،شیامزآ تیهام زا تاناویح علاطا مدع هب

 یاعد دننام ییاهمسیناکم ریثأت یگنوگچ کرد زا زونه ملع ،دنتسه زیگناناجیه یتاعلاطم نینچ هچرگا اما

 4یاهزیلانآاتم ای اهلیلحتارف .تسا رود رایسب یطابترا نینچ یِعقاو دوجو یتح ای یتملاس یور تعافش

 یروط هب ،دناهتشاد هارمه هب ار جیاتن زا یعیسو فیط ،دناهدش ماجنا اعد دننام ینهذ لامعا یور هک یتاقیقحت

 چیه رگید یخرب هک یلاح رد ،دناهتفایرد تلاخادم عون نیا زا یشان ار ینشور ریثأت تاعلاطم زا یضعب هک

 .دناهدرکن ادیپ اهنآ دییأت یارب یکردم

 یاهاعدا زا یرایسب .دنتسه شخبافش ییاهنت هب اعد ای نامیا دهد ناشن هک درادن دوجو یدهاوش هنوگ چیه

لاماک یملع تاقیقحت طسوت ناهج رسارس رد یهلا یافش و نامیا هراب رد زیمآقارغا
ً

 اعد و نامیا رگا .دناهدش در 

 .اسآهزجعم ینامرد هن ،تسا رظن دروم دودحم یدیاوف تلاح نیرتهب رد ،دنشاب هتشاد یریثأت نشیتیدم دننامه

 درکیور ؟دریگب رظن رد ار نآ دیاب کشزپ کی ارچ ،تسا صقان بلغا و صخشمان اعد تردق دروم رد دهاوش رگا

 هب دنناوتیم مدرم هک تسا یاهوقلاب یاههار همه هب تبسن زاب ینهذ نتشاد یانعم هب یداش و یتملاس هب عماج

 و ناکشزپ زا یعیسو فیط هب مدرم و ،تسا یکشزپ و یملع شناد زا هقباسیب ینارود هزورما .دننک کمک دوخ

 ساسحا مدرم اما .دننکیم رمع یرگید نامز ره زا شیب مدرم هجیتن رد .دنراد یسرتسد شخبتاجن یاهوراد

  .تشاد یرتعیسو هاگن دیاب روظنم نیا یارب .دنرادن هتشذگ هب تبسن یرتشیب یتملاس یتح ای یداش
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 یاهلیسو ره هب مدرم عقاو رد و .دشاب یتحاران و یرامیب ربارب رد یمهم رازبا دناوتیم اعد و نامیا دارفا یضعب یارب

 یضعب تسا نکمم ،دشاب هتشاد ریثأت ندب یور دناوتیم ناسنا نهذ هک اجنآ زا .دنراد زاین دنوش لسوتم دنناوتب هک

 چیه تسا نکمم رگید یخرب .دنهد ناشن هلخادم یاهشور ریاس هب تبسن یتح یرتیوق یاهشنکاو اعد هب

 .دراد هارمه هب امش یارب ار هجیتن نیرتهب هک تسا یرازبا نامه بسانم رازبا .دننکن ساسحا یریثات

 :رتشیب هعلاطم

Albom, Have a Little Faith. 
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۱۸ 

 

یتملاس یارب یسنج هطبار  

 

 دارفا هک دناهداد ناشن زین تاعلاطم .دنکیم لاحشوخ ار دارفا رتشیب یسنج هٔطبار هک تسین بجعت یاج

 .دنراد مه یرتشیب رمع هکلب ،دنرتداش اهنت هن یسنج رظن زا لاعف

یداش و یتملاس یارب یسنج هطبار  

 یدیفم ییایمیش داوم ،یسنج تذل جوا ره اب ندب .دراذگیم تبثم ریثأت یتملاس رب یفلتخم قرط هب یسنج هطبار

 تخانش ناوت ،هدرک تیوقت ار ندب ینمیا متسیس 1نورتسوردنایپاوردیهد نومروه ،لاثم ناونع هب .دنکیم حشرت

 نلااسگرزب رد نومروه نیا هک هدش مولعم نینچمه .دشخبیم دوبهب ار امش تسوپ رهاظ و دهدیم شیازفا ار

  .دشخبیم دوبهب ار زاسوتخوس و یندب بیکرت نسم

 ،دننکیم کمک یگدرسفا نیکست ای یریگشیپ هب و دنتسه یداش یارب یدیلک یِبصع ییایمیش داوم هک اهنیفرودنا

 .دنهدیم سفن هب دامتعا و یژرنا امش هب نینچمه اهنیفرودنا .دنوشیم حشرت یسنج هطبار زا دعب و لوط رد زین

 ناشن دیدج هعلاطم کی .دوشیم دازآ یسنج هطبار ماگنه رد زین دنویپ و شزاون و قشع نومروه ای نیسوتیسکا

 .دنامیم یقاب یسنج هطبار زا سپ تعاس ۴۸ ات هک تسا هدنهددنویپ دیاوف یاراد نومروه نیا هک تسا هداد

 2لوزیتروک حطس ندروآ نییاپ و سرتسا شهاک هلمج زا ،دراد یتملاس یارب یرایسب یلک دیاوف نیسوتیسکا

 شیازفا یکیدزن زا سپ ار ناترسمه اب امش تیمیمص ساسحا نومروه نیا ،همه زا رتمهم اما .)سرتسا نومروه(

  .دنکیم تیوقت زین ار امش یسنجریغ هطبار ناتیگدنز کیرش اب یسنج هطبار نینچمه  .دهدیم
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 بوچراهچ رد تیمیمص هک دنهدیم ناشن اهشهوژپ و ،تسا دنمتردق یبیکرت تبحم و یسنج هطبار عقاو رد

 تفایرد یتاقیقحت میت ،جوز ۶۰ دودح یور هعلاطم کی رد .تسا یسنج هطبار دوخ زا رتهب یفطاع هطبار کی

 ات دنراد یداش ساسحا داجیا رد رترادیاپ و رتراگدنام یریثأت یسنج هطبار اب هارمه زیمآتبحم تاساسحا هک

  .دنوشیم حشرت شزیمآ دوخ رثا رد هک ییاهنیفرودنا

 رب و تسا هارمه یسنج هطبار لمع اب هک هچنآ .دنکیم مهارف ار دیاوف نیا هک تسین یسنج هطبار لمع دوخ طقف

 هک درک للادتسا نینچ دش ماجنا دراوراه هاگشناد رد هک یاهعلاطم عقاو رد .تسا مهم رایسب زین دراد هطاحا نآ

 .دوشیم مدرم یداش ساسحا بجوم یرگید لماع ره زا شیب هک تسا یسنج هطبار رد روضح لمع و زکرمت

یسنج هطبار کیرش و تاعفد  

 ،دنکیم لوغشم ار یرایسب نهذ هک تسا یلاؤس نیا ؟تسا رابکی تقو دنچ یسنج هطبار یارب تاعفد نیرتهب

 یکشزپ رظن زا لاح نیا اب .دراد هطبار تیفیک و اهزاین هب یگتسب و درادن دوجو دارفا همه یارب یتسرد خساپ یلو

  .دشاب ییوداج ددع هتفه رد راب کی دسریم رظن هب

اموزل هن ؟دشاب رتدیفم رتشیب یِسنج هطبار دیابن ایآ ،تسا رثؤم دنویپ داجیا رد ردقنیا یسنج هطبار رگا اما
ً

. 

 رد راب کی هک دنتسین یناسک زا رتداش ،دنراد یسنج هطبار هتفه رد راب نیدنچ هک یناسک دناهداد ناشن تاعلاطم

 ازسرتسا لماع کی هب ار ررکم یسنج هطبار تسا نکمم هرمزور یاهتیلاعف راشف .دنراد یسنج هطبار هتفه

  .دوشن رتشیب تاعفد شیازفا اب تسا نکمم هطبار تبثم دیاوف ای ،دنک لیدبت

 ار نیچ زا لاسگرزب ۳۸۰۰ یگدنز 1شانوم هاگشناد رد یاهعلاطم .تسا مهم یسنج هطبار تیفیک لاح نیا اب

 یگدنز زا رتلااب تیاضر و رتشیب یداش اب ررکم )یاهمساگرا( یسنج یاهتذل جوا هک داد ناشن و درک یسررب

 هب .دندوب رتداش دنتشاد یرتشیب تیاضر دوخ کیرش زا یفطاع رظن زا هک یارفا نینچمه .تسا طبترم یسنج

 اهنت نتشاد ،هعلاطم دروم هورگ نیا یارب و ،تسین دنیاشوخان هطبار کی یارب یناربج یسنج هطبار ،رگید ترابع

 .دوب نکمم تلاح نیرتبولطم یسنج کیرش کی

  تاعلاطم .دراد دوجو یسنج هطبار زا ندرب تذل یگنوگچ رد نادرم و نانز نیب یراکشآ یاهتوافت لاح نیا اب
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 اما .تسا رتیوق یداش ساسحا اب یسنج هطبار یکیزیف هبنج و تاعفد نیب طابترا ،نادرم یارب هک دناهداد ناشن

 تذل یارب ییاهنت هب تیمک و ،تسا زکرمتم شزاون و تیفیک ،یفطاع ناتسبهدب رب رتشیب یسنج هطبار ،نانز یارب

 .تسین مهم یسنج هطبار زا ندرب

 طباور رد .دشاب شلاچ کی دناوتیم هیلوا یسنج لیم زا حطس نامه ظفح ،هطبار تفرشیپ و نامز تشذگ اب

لاماک ای دبای شهاک تدش هب تسا نکمم یسنج هطبار تاعفد ،تدمدنلب
ً

 نیا یارب یدایز لیلاد .دوش فقوتم 

 تسا نکمم تدمدنلب طباور رد نانز یسنج لیم هک تسا هداد ناشن تاعلاطم .دشاب هتشاد دوجو دناوتیم رما

 .دباییم شیازفا مساگرا هب ندیسر رد اهنآ ییاناوت هک یلاح رد یتح ،دبای شهاک

 رجنم دهد ناشن هک درادن دوجو یدهاوش اما ،دسرب رظن هب زیگناناجیه تسا نکمم یسنج یرابودنبیب

 .دوشیم یرسمه کت هطبار کی هب تبسن رتشیب یداش ای یتملاس هب

 دوخ یگدنز کیرش اب لاس کی لقادح هک ینانز زا ٪۳۴ زا شیب هک داد ناشن ایناتیرب رد هدش ماجنا هعلاطم کی

 یاهتوافت .دوب ٪۱۵ اهنت نادرم یارب مقر نیا هک یلاح رد ،دنتشادن یسنج هطبار هب یاهقلاع ،دندوب هدرک یگدنز

 نیب نانز  و ،دنداد ناشن ار یسنج هقلاع نازیم نیرتمک لاس ۴۴ ات ۳۵ نیب نادرم  :تشاددوجو زین یدایز ینس

 .دنتشاد ار قایتشا نیرتمک لاس ۶۴ ات ۵۵

 لکشم دوجو تروص رد هک دشاب یلماع نیلوا دناوتیم و تسا ساسح رایسب نانز هژیو هب دارفا یسنج لیم

 یگدنز و یرادراب ،لاسدرخ نادنزرف نتشاد نانز یارب .دورب نیب زا یتحاران ای سرتسا ،یگتسخ دننام یرگید

 یارب مه و نادرم یارب مه .دندوب یسنج هطبار هب هقلاع شهاک هدمع لماوع زا یگدنز کیرش اب کرتشم

 .دناهتشاد شقن هقلاع مدع رد یفطاع هطبار زا یتیاضران و یسنج هطبار رد تیمیمص دوبن ،یگدرسفا نانز

 و دنرادن یسنج هطبار ،تیفیک و ناجیه و روش نامه اب ای ،اهرتناوج هٔزادنا هب نسم دارفا هک دننکیم رکف یضعب

اموزل اما .دباییم شهاک نس شیازفا اب یعیبط روط هب یسنج هطبار هکنیا
ً

 یرایسب یارب عقاو رد .تسین روطنیا 

 اب دناوتیم یسنج هطبار ،رتنسم نادرم یارب .تساهنآ یگدنز زا یمهم رایسب شخب یسنج هطبار ،نادنملاس زا

 فذح ،رتنسم نانز یارب .دوش رتهب لازنا تعرس لرتنک رد اهنآ ییاناوت نآ تازاوم هب و دبای دوبهب نس شیازفا

 یگدنز کیرش هک یدارفا هب یتقو هک تسا نیا تیعقاو .دنک داجیا شمارآ و ییاهر سح دناوتیم یرادراب هغدغد

 کی .دوشیم هدید یسنج تیلاعف رد شهاک یدح ات ،ینس یاههدر نیرتلااب هب ندیسر اب ،مینکیم هاگن دنراد
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 لاس رد اهنآ زا یمین زا رتمک ،دنسریم لاس ۷۵ ینس هدودحم هب اهجوز یتقو هک تسا هداد ناشن دیدج هعلاطم

  .دناهتشاد یسنج هطبار هتشذگ

اموزل نیا ،دیتسه دوکر راچد دوخ یسنج هطبار رد رگا
ً

 یدوخ هب 

 ندروخ مهب للع دروم رد تاقیقحت .تسین لکشم کی دوخ

 شزیمآ نادقف هک دنهدیم ناشن تردن هب اهقلاط و طباور

لاومعم .دشاب هدننکنییعت لماع یسنج
ً

 کی یسنج هطبار نادقف 

 ،نیا رب هولاع .تسا هطبار تلاکشم تلع کی هن ،تملاع

 یروآبجعت روط هب دنراد ار یسنج هطبار لقادح هک یطباور

اموزل و دنتسه لومعم
ً

 یاهطبار ره .دنتسین یدنیاشوخان طباور 

 هچ هک دننک نییعت دیاب جوز ره و تسا شدوخ صاخ لکش هب

 یتلاکشم یاهطبار رد رگا اما .دنکیم لمع رتهب ناشیارب یزیچ

 لئاسم ریاس دننام نآ هب دیاب ،دشاب هتشاد دوجو یسنج هطبار رد

 یدایز دیاوف یسنج هطبار اریز ،درک هجوت یتملاس هب طوبرم

 زا یرایسب یداش زا یمهم شخب نینچمه و دراد یتملاس یارب

  .تسا مدرم

ینامسج یگدامآ و یسنج هطبار  

 یسنج یگدنز کی یازجا نیرتمهم زا یکی ینامسج یگدامآ

 و بلق یتملاس هلمج زا ینوگانوگ دیاوف تیلاعف نیا و تسا شزرو یعون یسنج تیلاعف عقاو رد .تسا ملاس

 بوسحم طسوتم ات کبس یتیلاعف هدش هتخانش کیرش کی اب یسنج هطبار .دراد ربرد ار ینلاضع دوبهب و قورع

ابیرقت و ،دوشیم
ً

  .تسا عیرس یورهدایپ ای هلپ هقبط ود زا نتفر لااب لداعم 

 1یلوط هعلاطم کی .دراد هارمه هب ار یمسج یتملاس دیاوف زا یاهعومجم رگید شزرو عون ره دننام یسنج هطبار

 یسنج هطبار یرتشیب تاعفد هک یدارفا داد ناشن لاس ۵۹ ات ۴۵ نیب ایناتیرب رد زلو یلاها زا درم ۹۱۴ یور

 
1. Longitudinal study.  

 ،دوشیم یسنج هطبار زا تبحص یتقو

 یکشزپ رظن زا اهنت هن نانز و نادرم

 هب ار یسنج هطبار هکلب ،دنتسه توافتم

 نآ زا و دننکیم هبرجت توافتم یروط

 هک تسانعم نادب نیا .دنربیم تذل

 و ملاس یسنج هطبار کی داجیا

 راک دنمزاین ،لباقتم شخبتیاضر

  .تسا یدج

 هرواشم روهظون هفرح هناتخبشوخ

 و صیخشت ،یبایزرا هب ،یسنج

 یفطاع یکیدزن دوبهب یارب ییاهنامرد

 عون نیا .دزادرپیم یسنج طباور و

 یکشزپ یبایزرا اب هارمه هرواشم

 یداش و یتملاس ءاقترا رد دناوتیم

 .دشاب دیفم رایسب
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 هک ینادرم .دنتفرگ رارق یبلق یاهیرامیب و یزغم هتکس هب لاتبا رطخ رد رتمک دعب لاس ۲۰ لوط رد ،دنتشاد

 ناشن نینچمه رگید تاعلاطم .دندوب هجاوم یبلق یرامیب رثا رب یرتمک گرم رطخ اب ،دنتشاد یرتشیب مساگرا

لاومعم رتلااب مادنا بسانت :دراد تیمها ینامسج یگدامآ حطس هک دنهدیم
ً

 و رتینلاوط یسنج هطبار هب رجنم 

  .دوشیم شزیمآ زا یرتشیب یتملاس دیاوف و یسنج کیرش زا رتشیب تیاضر ،رتتیفیک اب

 هک ینانز ،ریخا هعلاطم کی قبط .دشاب هارمه تسا نکمم زین یتارطخ ،یکیزیف تیلاعف عون ره دننام تسرد اما

 اما ،دنتشاد رارق لااب نوخ راشف ضرعم رد رتمک دعب لاس جنپ لوط رد ،دندوب شخبتیاضر یسنج هطبار کی رد

 صخشم رگید هعلاطم کی و .دنتشاد یقورع یبلق یاهیرامیب هب لاتبا یارب یرتشیب رطخ تدم نامه رد نادرم

 بلق رنورک قورع یرامیب اب طبترم باهتلا زا یرتنییاپ حطس یسنج رظن زا لاعف نسم نادرم هچرگ هک دش

 رد رتشیب دنتشادن یسنج هطبار هک یدارفا هب تبسن ،دنتشاد یسنج هطبار راب کی یاهتفه هک ینادرم اما ،دنتشاد

 رارق یسنج هطبار تاعفد دادعت ریثأت تحت یبلق تیعضو رظن زا نانز .دندوب یبلق یاهدادیور زورب ضرعم

 .دنتشادن

 نادرم تلاکشم

 ینارگن و یتیاضران هدمع عبنم و دریگیم رارق درم نارامیب ثحب دروم رتشیب هک یسنج تلاکشم نیرتعیاش زا یکی

 یاهوراد رازاب رد لکشم نیا نامرد یارب یلصا یوراد ناونع هب 2ارگایو ۱۹۹۸ لاس زا .تسا 1ظوعن للاتخا تسا

 هب نوخ نایرج شیازفا و یلسانت تلآ فاص تلاضع یباختنا ندرک لش اب ارگایو .تسا هدش هتخانش یزیوجت

  .دوشیم رتینلاوط تدم یارب نآ ظفح هب کمک و ظوعن داجیا ثعاب ،هیحان نیا

 یضعب .تسا عیاش رایسب نسم نادرم رد ظوعن للاتخا هک تسا تیعقاو نیا زا یشان ارگایو عیرس تیبوبحم

 دننام یددعتم لماوع .دنراد لکشم ظوعن درکلمع اب لاس ۶۵ یلااب نادرم موس ود ات هک دناهداد ناشن اهدروآرب

 زین اهوراد یخرب ،نیا رب هولاع .دنوش لکشم نیا ثعاب دنناوتیم راگیس و لکلا فرصم ،تباید ،لااب نوخ راشف

 دض یاهوراد ،)اهرکلاباتب دننام( نوخ راشف دض یاهوراد عاونا ؛دنراذگب ریثأت یلسانت تلآ درکلمع رب دنناوتیم

 شهاک رگید تلع .دنوش ظوعن للاتخا ثعاب تسا نکمم یدیئورتساریغ باهتلا دض یاهوراد یتح و یگدرسفا

  و دنراد شهاک هب لیامت هنادرم یاهنومروه حطس نانز دننام نادرم رد نس شیازفا اب .تسا نورتسوتست حطس

 
1.Erectile dysfunction (ED).  2.Viagra.  
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  .دنکیم داجیا للاتخا ظوعن داجیا یارب ندب یاهمسیناکم رد هبون هب نیا

لاومعم ظوعن للاتخا نامرد
ً

 دیاب اما .دوشیم زاغآ ارگایو دننام ییاهوراد زا هدافتسا و نورتسوتست حطس میظنت اب 

 ،دردرس هلمج زا ؛دشاب هارمه یفلتخم یبناج ضراوع اب دناوتیم هباشم یاهوراد ای ارگایو فرصم هک تشاد هجوت

 کاندرد و موادم ظوعن ،ارگایو یدج اما ردان ضراوع زا یکی .عوهت تلاح و هجیگرس ،دردرمک ،هدعم درد

 .دوش یدج یکشزپ تلاکشم ثعاب تسا نکمم هک تسا )مسیپایرپ(

 زود دوشیم هیصوت یهاگ ،)یسنج هطبار زا لبق ینعی( زاین ماگنه وراد دایز ریداقم فرصم یاجهب ،لیلد نیمه هب

لاومعم هک یشور ؛دوش فرصم هنازور تروص هب سیلایس دننام ییوراد زا یرتنییاپ
ً

 دراد یرتمک یبناج ضراوع 

 .دشاب هتشاد ینامز قیقد یزیرهمانرب نودب و رتیعیبط یاهطبار دهدیم ناکما درف هب و

 تلع و دهد شوگ امش یاهینارگن هب هک دیبایب ار یکشزپ تسا مهم ،دیتسه ظوعن للاتخا راچد رگا

 .تسین یرورض هشیمه اما ،دشاب دیفم یرازبا دناوتیم ارگایو .دنک ییاسانش ار یاهنیمز

 دناهداد ناشن تاعلاطم .دشاب هتشاد ییایازم زین نانز یارب تسا نکمم ارگایو هک تسا نآ زا یکاح دهاوش یخرب

 هبرجت ار یسنج تیساسح شیازفا ارگایو فرصم زا سپ ،دنراد نورتسوتست و نژورتسا یعیبط حطس هک ینانز

 ،)دهد شهاک ار یسنج لیم دناوتیم هک( دننکیم فرصم یگدرسفادض یاهوراد هک ینانز ،نینچمه .دننکیم

 دننام یضراوع تسا نکمم نادرم دننام زین نانز هتبلا .دناهتشاد یرتهب یسنج هبرجت ،ارگایو فرصم زا سپ

 یوق هدننکداشگ کی ارگایو هک اجنآ زا .دوش نآ فرصم همادا زا عنام تسا نکمم هک دننک هبرجت ار عوهت و دردرس

 .تسا هداد ناشن یتبثم جیاتن و هدش یسررب زین یگدعاق یاهدرد شهاک رد نآ دربراک ،تساهگر

 نانز تلاکشم

 و تسا نس شیازفا اب نانز رد عیاش تلاکشم زا یکی ،دوشیم هتفگ زین لانیژاو یفورتآ نآ هب هک نژاو یکشخ

 زا سپ و یلاسنایم نارود رد نانز زا ٪۴۰ ات ٪۱۰ دودح .دهد شهاک ار یسنج هطبار هب هقلاع تدش هب دناوتیم

 رتکشخ نژاو یاهتفاب ،اهنومروه حطس شهاک یپ رد و یگسئای زا سپ .دنوشیم لکشم نیا راچد نآ

 نیا یلااب عویش دوجو اب .دنکیم داجیا درد ،تذل یاج هب یسنج هطبار زا یشان کاکطصا و سامت و دنوشیم

ابیرقت هک – لکشم
ً

 .دوشیم تبحص نآ هرابرد رتمک – تسا جیار نادرم رد ظوعن للاتخا هزادنا هب 
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 نامرد دناوتیم 1لانیژاو لویرتسا ،تسا رطخیب امش یارب اهنومروه زا هدافتسا هک دهد صیخشت کشزپ رگا

اتبسن و تسا نژورتسا زا فیعض رایسب یلکش ،لویرتسا .دشاب نژاو یکشخ یارب یرثؤم
ً

 .دوریم رامش هب نمیا 

لاومعم وراد نیا
ً

 کی ار نآ نانز و دوشیم هیهت یبیکرت یاههناخوراد طسوت نییاپ زود اب لانیژاو فایش تروص هب 

 هب زین نومروه نیا ندوزفا تسا نکمم ،دشاب نییاپ امش نورتسوتست حطس رگا .دننکیم هدافتسا نایم رد بش

 دنک کمک یسنج لیم دوبهب

 .تسا نانز رد نس شیازفا اب اهنومروه نداد تسد زا یسنج درکلمع رب راذگریثأت و مهم لئاسم زا یکی

 یلامتحا تارطخ و یبناج ضراوع زورب زا ات دنوش ماجنا صصختم رظن ریز و تقد اب دیاب ینومروه یاهنامرد

 یاهلمکم ،دنوش هدافتسا ینمیا لوصا تیاعر اب و یتسرد هب رگا ،لاح نیا اب .دوش یریگولج تملاس یارب

 نیزگیاج یاهنومروه زا تدمدنلب هدافتسا .دنشاب هتشاد نانز تملاس یارب یهجوتلباق دیاوف دنناوتیم ینومروه

  .دهد شهاک ار گرزب هدور ناطرس هب لاتبا رطخ و دنک کمک اهناوختسا تملاس ظفح هب دناوتیم

 یاهنومروه هباشم(	2ناسمه یکیژولویب یاهنومروه زا هدافتسا شور نیرتهب ،اهنومروه ینیزگیاج دروم رد

 فرصم مرک ای یتسوپ بسچ قیرط زا ینابزریز تروص هب ار نآ ناوتیم هک تسا 3لویدارتسا دننام  )ندب یعیبط

 رثؤم نامرد زا یشخب دناوتیم و تسا دوجوم مرک ای ینابزریز بلاق رد زین یعیبط نورتسژورپ نینچمه .درک

 ینومروه ینیزگیاج ،دوبمک تروص رد و ،دننک یسررب ار دوخ یاهنومروه حطس مظنم روط هب دیاب نانز .دشاب

 .دوش هدافتسا رطخ نیرتمک اب بسانم تابیکرت زا هک یطرش هب هتبلا ،دشاب دیفم رایسب دناوتیم

 :رتشیب هعلاطم

Danoff, The Ultimate Guide to Male Sexual Health. 
Miller and Horn, The Smart Woman’s Guide on Midlife and Beyond. 

 

 

 
1. Vaginal estriol.  
2. Bioidentical.  

3. Estradiol.  
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۱۹ 

 

 ؟تسا ردقچ داش و ملاس نزو

 
 مه ملاس ،نزوهفاضا اب ناوتیم ایآ اما ،دوب مه لاحشوخ و تشاد نزوهفاضا ناوتیم هک تسا یهیدب

 قاچ ای دنراد دیدش نزوهفاضا هک یدارفا یلک روطهب .تسا هدیچیپ یردق شسرپ نیا هب خساپ ؟دوب

 اما .دنراد رارق اهیرامیب زا هتشر کی زا یرتشیب رطخ ضرعم رد ،ناشمادنا بسانت زا غراف ،دنتسه

 نزو هب تبسن یزورما نردم یایند ساوسو نیا رب هولاع .درک یسررب دیاب هنیمز نیا رد ار یدایز یاهریغتم

 رب یرتشیب یفنم تارثا دیدرتیب هک هدش ندروخ رد یدایز تلالاتخا داجیا ثعاب ناسنا ندب رهاظ و

 .تسا هتشاد یداش و یتملاس

 نزوهفاضا تارطخ

 زا هک یصخاش  ،دریگیم تروص )BMI( 1یندب هدوت صخاش ساسا رب یقاچ و نزوهفاضا یکشزپ فیرعت

 زکرم طسوت هک یصاخ یتملاس تارطخ و لماوع اب ددع نیا .دوشیم هبساحم نزو و دق ساسا رب یلومرف قیرط

 ،دوشیم هتفرگ رظن رد نزومک ۵٫۱۸ زا رتمک رادقم .تسا طبترم هدش فیرعت 2اهیرامیب یریگشیپ و لرتنک

 لااب هب ۳۰ و ،دوشیم بوسحم نزوهفاضا ۲۹٫۹ ات ۲۵ ،تسا ملاس ای یعیبط نزو ۲۴٫۹ ات ۱۸٫۵ هدودحم

  دوشیم هتخانش یقاچ

اموزل و ،تسا یلک هدعاق کی اهنت یندب هدوت صخاش هک دیشاب هتشاد رطاخ هب تسا مهم لاح نیا اب
ً

 همه یارب 

 اب لومرف نیا ساسا رب تسا نکمم دنراد یدایز ینلاضع هدوت اما دنرغلا هک یناسک لاثم یارب .تسین قیقد دارفا

    .تسین روطنیا عقاو رد هک یلاح رد ،دنسرب رظن هب نزوهفاضا

 
1. Body Mass Index (BMI).  2. Center for Disease Control and 

Prevention (CDC).  
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 ضرعم رد ندب زا یصاخ لاکشا اریز ،درک هجوت زین ندب رد یبرچ عیزوت هب دیاب یندب هدوت صخاش رب هولاع

 ،دوشیم هتفگ زین یزکرم یقاچ نآ هب هک دنراد دوخ مکش فارطا رد ینایم یبرچ هک یدارفا .دنتسه یرتشیب رطخ

 یمادنا هک یناسک اب هسیاقم رد دارفا نیا .دنراد یتایح یاهمادنا فارطا رد یرتشیب ییاشحا ای نیریز یبرچ

 رطخ ضرعم رد ،دنراد نساب هیحان رد یرتشیب یبرچ اب لکشیبلاگ

 .دنتسه اهیرامیب زا یرایسب یارب یرتلااب

 ناتسلگنا رد هک هدرتسگ هعلاطم کی ؟دنراد تیمها اهیدنبهتسد نیا ارچ

 .درک یسررب لاس ۱۰ یط ار رفن نویلیم۵/۳ یتملاس قباوس ،دش ماجنا

 و نوخ راشف ،دندوب ملاس دراوم ریاس رظن زا یلو دنتشاد نزوهفاضا تدش هب هک یدارفا دنتفایرد نارگشهوژپ

 رتشیب ٪۷ و ،یبلق یرامیب ضرعم رد یعیبط نزو اب دارفا زا رتشیب ٪۴۹ نانچمه ،تباید نودب و یعیبط لورتسلک

 .دندوب یبلق ییاسران ضرعم رد یعیبط نزو اب ملاس دارفا زا رتشیب ٪۹۶ و .دنتشاد رارق یزغم هتکس ضرعم رد

 هتشاد یقاچ و نزو هفاضا دیناوتیم ایآ ،رگید ترابع هب ؟درک ناربج مادنا بسانت اب ار تارطخ نیا ناوتیم ایآ

 بسانت لاح نیع رد و نزو هفاضا هک یدارفا هک دناهداد ناشن اهشهوژپ ؟دیشاب مرف شوخ نانچمه اما دیشاب

 اهنآ رد اهیرامیب عاونا هب لاتبا رطخ ،دنرادن مادنا بسانت و دنتسه نزو نامه رد هک یدارفا هب تبسن ،دنراد مادنا

 روط هب دناوتیم یندب مظنم یاهشزرو و ندوب لاعف زین لااب یندب هدوت صخاش حوطس رد یتح و .تسا رتمک

لاومعم نزو هفاضا هنافسأتم .دشخب دوبهب ار امش رمع لوط و یتملاس یهجوت لباق
ً

 یندب تیلاعف یارب یعنام 

 اب لصافم درد و یتکرح تیدودحم ،ندب هزادنا لیلد هب بلغا ،قاچ هژیو هب و نزو هفاضا یاراد دارفا :تسا

 رثکا یلو ،دوب بسانتم مه و قاچ مه ناوتیم هچرگا نیاربانب .دناهجاوم یندب تیلاعف ماجنا رد یرتشیب یراوشد

 .دنتسه طبترم مه اب تدش هب مادنا بسانت مدع و نزو هفاضا هک دنهدیم ناشن تاعلاطم

 ار نزو هفاضا زا یشان تارطخ دناوتیم طقف مادنا بسانت هک دنقفاوم ناصصختم و تاعلاطم رثکا نیا رب هولاع

 تباید و ناطرس ،یزغم هتکس ،یبلق یرامیب هب لاتبا رطخ .دربب نیب زا ار اهنآ دناوتیمن اما ،دهد شهاک ندب یارب

 تاعلاطم .تسا یعیبط نزو و هباشم مادنا بسانت حطس و نس اب یدرف زا رتشیب مه زونه نزو هفاضا یاراد دارفا رد

 تسا نیا مهم هتکن .دناهداد هئارا ینوگانوگ جیاتن تارطخ نیا شهاک رد مادنا بسانت ریثأت نازیم هرابرد فلتخم

 یرامیب ای )لصافم باهتلا( زورترآ ،۲ عون تباید دننام ،نزو اب طبترم یدج یاهیرامیب زا یخرب تارطخ هک

  .دباییمن شهاک مادنا بسانت اب هجو چیه هب ،برچ دبک

 یهجوت لباق راشف نزو هفاضا

 متسیس و بلق هژیو هب ،ندب رب

 .دنکیم دراو نوخ شدرگ
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 یارب دیناوتیم هک تسا ییاهیراذگهیامرس نیرتهب زا یکی نزو هفاضا نتشاد تروص رد نزو شهاک نیاربانب

 .دشاب یداش و یتملاس هب یبایتسد ریسم رد امش یلصا تیولوا دیاب و دیهد ماجنا دوخ یتملاس

 داجیا ،تدمزارد رد نزو شهاک یارب هار اهنت .درادن دوجو یعقاو ربُنایم هار چیه نزو شهاک یارب هنافسأتم

 نیرتهب رگید راب ناهج یبآ قطانم اما .تسا اهنآ هب رمتسم یدنبیاپ و شزرو و ییاذغ میژر رد هتسهآ تارییغت

 زا یعیبط یشخب یندب تیلاعف و لداعتم ییاذغ میژر اجنآ رد اریز ،دنهدیم ناشن ار راک نیا ماجنا یارب هویش

 یراوسهخرچود ای یورهدایپ دمآ و تفر یارب یعیبط روط هب مدرم زا یرایسب یبآ قطانم رد .تسا هرمزور یگدنز

  .دنناجنگیم دوخ یگدنز و راک رد ار یندب تیلاعف و دننکیم راک دوخ یاهغاب ای عرازم رد ،دننکیم

 زیمت ،هنازور یورهدایپ دننام ،دشاب ناتیگدنز رد یندب تیلاعف ندناجنگ یارب امش شخبماهلا دناوتیم وگلا نیا

 کی زا یشخب دنناوتیم و دیربیم تذل اهنآ زا هک ییاهتیلاعف ،ندرک انش یارب ییاج ندرک ادیپ ای لزنم ندرک

 شیب زاغآ رد رگا اما ،دیهد رییغت هرابکی ار زیچ همه دینک یعس و دیوش هسوسو تسا نکمم .دنشاب مظنم همانرب

 رگا و دیوش هتسخ ای درسلد هرابکی هب زاین دروم شلات نازیم زا دیناوتیم یتحار هب ،دیروایب راشف هب دوخ هب دح زا

 هب ناتراک تیاهن رد یتح ای دینزب بیسآ ناتدوخ هب یتح تسا نکمم ،دیشاب هتشادن یگدامآ یمسج رظن زا

 .دوش هدیشک سناژروا

 دیناوتیم ردقچ دینیبب ات دینک عورش )شزرو تست( سرتسا تست کی اب ،دیاهدرکن شزرو لاح هب ات رگا

 .تسا رطخیب ناتیارب راک نیا ایآ و دیهد رارق راشف تحت ار دوخ

 عورش ،دراداو تکرح هب ار امش هک یتیلاعف ره یلک روط هب و دیهد ماجنا دیناوتیم هک دراد ینوگانوگ عاونا شزرو

 تانیرمت .تسا تلاضع تیوقت ،دوشیم هیصوت هک تدمدناب یشزرو همانرب کی یاههبنج زا یکی .تسا یبوخ

 کمک ینلاضع مادنا بسانت دوبهب هب صاخ ینلاضع یاههورگ یور ندرک راک فده اب یتمواقم ای یتردق

 ،یدیلک هتکن .درک ییاهنت هب ندب نزو یتح و یشزرو یاههاگتسد ،دازآ یاههنزو زا ناوتیم راک نیا یارب .دننکیم

  .دنوش رتیوق ات تسا تلاضع زا یهورگ یور یفاضا راب و راشف داجیا

 راشف شهاـک ،مسیلوباتم شیازفا ثعاب رتشیب هلضع نتشاد و دنازوسیـم یبرچ هب تبسن یرتشیب یرلاک هلضع

 هب ور یبرچ نودب ینلاضع هدوت ،نس شیازفا اب هک اجنآ زا و .دوشیم یبلق یرامیب یلک رطخ شهاک و نوخ

 رایسب یگدنز یدعب یاهلاس رد ندنام مرفشوخ و مادنا بسانت ظفح یارب یتردق تانیرمت ،دراذگیم شهاک
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 دوشیم هیصوت .دننکیم کمک زین وخ و قلخ دوبهب و نیفرودنا شیازفا هب یتردق تانیرمت .دوشیم مهم

 ماجنا دیدش ات طسوتم تدش اب تلاضع تیوقت تانیرمت ،هقیقد ۱۵۰ عومجم رد و هتفه رد زور ود نلااسگرزب

 .دنهد

ندروخ تلالاتخا و یعامتجا یاهدرادناتسا  

 دنراد نهذ رد مدرم رثکا هک یروصت اب نزو هفاضا یکشزپ فیرعت هک تسا نیا هعماج یزورما تلاکشم زا یکی

 تواضق یعامتجا رظن زا زین نزو هک اجنآ زا .تسا مهم ناشیارب دننیبیم هنیآ رد هک ار هچنآ مدرم ،تسا توافتم

  .دراد مدرم یداش ساسحا رب ار ریثأت نیرتشیب هک دنتسه نزو یعامتجا یاهدرادناتسا نیا بلغا ،دوشیم

 نرق لیاوا ات ناتساب نارود زا .تسا هدرک رییغت هتفرگ رظن رد لآهدیا نزو ناونع هب هعماج هچنآ خیرات لوط رد

 یقطنم یهاگن نیا .دشیم یقلت ییابیز هناشن کی یتح ای تبثم یگژیو کی عماوج رثکا رد نزو هفاضا ،متسیب

 یگنسرگ و هیذغت ءوس زا یریگولج یارب یفاک هزادنا هب ندروخ رشب خیرات زا یگرزب شخب رد میظع شلات اریز ،دوب

 رسارس رد اهگنهرف زا یرایسب رد یتح .دوب یراگدنام و هافر تملاع نزو هفاضا یطیارش نینچ رد .تسا هدوب

 هوقلاب نارسمه یارب ار ناوج نانز ات دشیم هدافتسا یمجحرپ ییاذغ یاهمیژر زا هیرجین و نیچ دننام ناهج

 هب عماوج یخرب رد مه زونه ،دنتسه رییغت لاح رد جیردت هب اهشرگن دنچره و .دنهد هولج رتباذج و رتهبرف

 .دوشیم یقلت هاگیاج و تورث هناشن و تیباذج نزو هفاضا مارآ سونایقا بونج و هنایمرواخ رد هژیو

 .دسریم رظن هب بولطم نآ زا رتارف و برغ ناهج رد هک داد خر ندب لکش رد یراکشآ رییغت متسیب نرق لوط رد اما

 بطاخم هک یدیدج تاغیلبت اهنآ اب هارمه و دندش رهاظ یشورف همانزور یاهکسویک یور ییابیز و دم تلاجم

 هدیشک ریوصت هب نانز یارب رترغلا یاهندب ،تاغیلبت رد مه و تلاجم رد مه و ،تفای جاور دندوب نانز اهنآ

 ات ۱۹۲۵ ات ۱۹۰۱ یاهلاس نیب ،دندشیم هداد ناشن تلاجم رد هک ینانز رمک رود هب هنیس رود تبسن .دندش

  .تفای شهاک ٪۶۰ دودح

 تدش اب ۱۹۶۰ ههد رخاوا رد یرغلا ساوسو اما ،دش تفای شهاک یکدنا ۱۹۵۰ و ۱۹۴۰ یاهههد رد دنور نیا

 و دندش رهاظ رغلا هداعلاقوف یاهمادنا اب1یگییوت دننام یدیدج یاهلدمرپوس هک ینامز ،تشگزاب یرتشیب

 
1. Twiggy.  
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 یتح .دنداد شیامن ناهج رسارس رد ار یرغلا زا ار یریواصت نویزیولت دننام یدیدج یتاغیلبت یاههناسر

 .دندرکیم جیورت ار ندب هزادنا هب تبسن یعقاوریغ یاهشرگن زین یبراب کسورع دننام ناکدوک یاهیزاببابسا

 نیا دنچره .دناهتفای شیازفا تدش هب 2یبصع یروخرپ و 1یبصع ییاهتشایب دننام ندروخ تلالاتخا نامز نآ زا

 دنهدیم ناشن ریخا یاهیسررب .دندوب ردان رایسب متسیب نرق زا شیپ اما ،دناهدش هتخانش تساهتدم تلالاتخا

 ناونع هب .دهدیم رارق ریثأتتحت ار دارفا نییاپ رایسب نینس زا هنوگچ و هدش هدرتسگ هزادنا هچ ات لکشم نیا هک

ابیرقت ۲۰۱۵ لاس رد ،هنومن
ً

 رترغلا ار دوخ لآهدیا مادنا ،هدحتم تلاایا نکاس هلاس شش جنپ ناکدوک زا موس کی 

 ییاذغ میژر یعون رفن کی کدوک راهچ ره زا ،یگلاستفه نس ات .دندرک فیصوت دوخ ندب یلعف هزادنا زا

  .دناهدرک هبرجت ار نتفرگ

 یاهخرن نیرتگرزب زا یخرب و ،تسا هدش ربارب ود ناهج رسارس رد ندروخ تلالاتخا عویش هتشذگ ههد ود رد اهنت

 هب تسا نکمم هنادرم لکیه زا یعقاوریغ ریواصت دهدیم ناشن هک تسا هدوب نادرم نایم رد تلالاتخا نیا دشر

  .دنشاب ازبیسآ هزادنا نامه

امئاد و ،دناهدرک دیدشت ار لکشم نیا مکی و تسیب نرق رد یعامتجا یاههناسر
ً

 هدشیراکتسد ریواصت اب ار مدرم 

 ههد رد .دننکیم نارابمب مکش تفس تلاضع ای گرزب یاههنیس ،کیراب یاهرمک اب سانشرس و روهشم دارفا زا

 هب ار اههناسر هجوت رتگرزب یاههزادنا اب ییاهلدم و ،هتفرگ تروص دنور نیا اب هلباقم یارب ییاهشلات هتشذگ

 .تسا رغلا رایسب یمادنا نانچمه لآهدیا ندب زا رترب ریوصت اما ،دناهدرک بلج دوخ

 ،دنراد یناور یاههشیر بلغا ،نزو مک دارفا رد هچ و نزو هفاضا یاراد دارفا رد هچ ،ینزو تلاکشم زا یرایسب

لاومعم ندروخ تلالاتخا .یکشزپ یاههشیر هن
ً

 دنراد نزو هفاضا هک یناکدوک .دنوشیم زاغآ یکدوک نارود زا 

 نزو اب نلااسمه زا رتشیب رایسب قاچ ناناوجون .دنریگیم رارق رازآ ای رخسمت دروم دوخ نلااسمه یوس زا بلغا

 ندروخ هجیتن رد و دوشیم ندب رد سرتسا یاهنومروه شیازفا ثعاب اهراشف نیا .دنوشیم تیذا دوخ طسوتم

 داجیا ار ییاهوگلا و دوش رجنم یناوجون و یکدوک نارود لوط رد نزو رتشیب شیازفا هب دناوتیم سرتسا زا یشان

  .دننکیم ادیپ همادا یلاسگرزب ات هک دنک

  شهاک ،بارطضا ،یگدرسفا ثعاب رما نیا :دناهداد ناشن ار یقاچ زا یراسمرش یعقاو بیسآ یدایز تاعلاطم

 
1. Anorexia nervosa.  2. Bulimia nervosa.  
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 ینامز ،همه زا رتدب .دنکیم فرصنم عاضوا لرتنک و شزرو زا ار دارفا و دوشیم ندروخ تلالاتخا و سفن تزع

 ،تسا هتخادرپ عوضوم نیا هب هک یاهعلاطم رد .دنربیم راک هب دوخ هیلع و هدرک ینورد ار مرش نیا دارفا هک تسا

 مردنس هب لاتبا لامتحا رتشیب ربارب هس ،دندوب هدرک ینورد ار دوخ نزو هب تبسن بصعت نازیم نیرتلااب هک یناسک

 هب تبسن ،دنتشاد رارق تبایدشیپ ای )یزاس و تخوس( کیلوباتم

 .دنتشادن یشرگن نینچ هک یناسک

هشیمه یارب نزو شهاک  

 نتفرگ میژر ای شزرو دراوم زا یرایسب رد هک تسا نیا تیعقاو

افرص
ً

 رب یرتشیب ریثأت هچنآ .تسین رثؤم نزو شهاک یارب 

 ییاهرواب و دوخ ندب زا ام ینهذ ریوصت ،دراد یداش ساسحا

 هن ،میاهدرک ینورد نامرهاظ دروم رد هعماج قیرط زا هک تسا

  .ام یعقاو نزو

 نزو شهاک یاههمانرب یارب گرزب فعض هطقن کی بلغا نیا

 زا و ،دناهدشن لح یساسا یسانشناور تلاکشم اریز ،تسا

 دارفا هک یشریذپ ای یداش ساسحا هب بلغا ندوب رترغلا هک اجنآ

 تشگزاب و هدارا نتفر نیب زا ،دوشیمن رجنم دنتسه مورحم نآ زا

 دنناوتیم دارفا دراوم یخرب رد و ،تسا ناسآ رایسب یمیدق تاداع

 و دناهدیچیپ رایسب نزو هب تبسن یعامتجا یاهشرگن نیاربانب .دندرک عورش هک دنوش ینامز زا رتنیگنس یتح

 هن ،رتهب ساسحا هب لیامت دننام نزو شهاک زا رتارف یاهزیگنا نتشاد اما .دننکیم رتدب ار یراوشد طیارش بلغا

افرص
ً

 .دوشیم یرتهب جیاتن هب رجنم دوخ یدوخ هب ،رتهب رهاظ 

 :رتشیب هعلاطم

Ferriss, The 4-Hour Body. 
Jacoby, “The Science on Weight and Health.” 

 
 

 ای هاگشاب رد تیوضع اب ملاس نزو

 .دوشیمن عورش تخس ییاذغ میژر

 داجیا و یهاگآ و یزوسلد اب دیاب

 فارطا رد تبثم و دعاسم یطیحم

  .دوش عورش امش
 

 هک دینک ادیپ ار یلماوع دوخ یگدنز رد

 هک یریوصت هب ندش هیبش اهنت زا رتارف

 امش هب ،دهدیم هئارا ییابیز زا هعماج

 مادنابسانت  نتشاد یارب هزیگنا

 ینورد و ینهذ رفس کی نیا .دهدب

 یکیزیف هک هزادنا نامه هب تسا

.تسا  
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۲۰ 

نهذ یارب یداش هزیگنا :یقیسوم  

 

 رد ،دوشیم هتفرگ هدیدان بلغا یداش و یتملاس هب یبایتسد ریسم رد هک تسا یعبانم زا یکی یقیسوم

 ،تسا اهیرامیب عاونا اب هلباقم هب کمک یارب اههار نیرتشخبتذل و نیرتتمحز مک زا یکی هک یلاح

 دیاوف و دنکیم داش ار مدرم یقیسوم .لقع لاوز هب لاتبم دارفا اب طابترا یرارقرب ات هتفرگ وخوقلخ دوبهب زا

 .دراد ار یاهدش تباث یناور و یکشزپ دایز

 

 زغم و یقیسوم
 

 نینچمه .دزاسیم لاعف ار ندب و زغم شاداپ زکارم و دوشیم یداش ثعاب .دنکیم نشور ار زغم یقیسوم

 شنکاو یقیسوم و ریذپلد یاهادص هب یگهامود زا نادازون .دنکیم میظنت ار هظفاح زکارم و یفطاع یاههکبش

 اهراب تاعلاطم .تسا ایبز تنس کی زا شیب یزیچ نادازون یارب ندناوخ ییلالا لیلد نیمه هب .دنهدیم ناشن

 یتح ات هتفرگ ندیباوخ هب کمک و اهنآ ندرک مارآ زا ،دراد ینامرد تارثا ناکدوک یارب ندناوخ زاوآ هک دناهداد ناشن

 .اهنآ سفنت و بلق نابرض رب تبثم ریثأت

 

 امش زغم .دنکیم داجیا زغم یارب یرکف شلاچ کی یقیسوم عقاو رد .تسا هدیچیپ رایسب یقیسوم کرد هوحن

 .داتفا دهاوخ یقافتا هچ دیهدیم شوگ نآ هب هک یایقیسوم همادا رد هک دنک ینیبشیپ ات تسا شلات رد هتسویپ

 نامه نیماپود .دوشیم لاعف نیماپود حشرت و زغم شاداپ متسیس ،دشاب تسرد ینیبشیپ نیا هک ینامز

 نیا .دیربب تذل تسا دنیاشوخ ناتیارب هک یزیچ ره زا دوشیم ثعاب هک تسا تذل 1یبصع هدنهدلاقتنا

 
1. Neurotransmitter.  
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 ارف گنهآ جوا هظحل و دینکیم شوگ دیراد تسود هک ییاهگنهآ هب هک دهدیم یور ینامز یداش ساسحا

 ندش لاعف اب هک تسا یناهگان یداش و ناجیه نامه نیا .دسریم امش هقلاع دروم تمسق هب گنهآ ای ،دسریم

 .دهدیم تسد امش هب روآدایتعا یاهتذل ریاس زا هک تسا یتاناجیه فلاخرب و ، هارمه راکدوخ یبصع متسیس

 

افرص هن و تسا یقیسوم صاخ روط هب نیا هک دناهداد ناشن 1نورتیزوپ لیسگ اب یراگنشرب ای نکسا تپِ
ً

 ره 

 زا رتهدیچیپ تاهج یرایسب زا یقیسوم هب زغم شنکاو هوحن عقاو رد .دنکیم داجیا ار اهشنکاو نیا هک ییادص

 .تسا  نابز شزادرپ یتح

 

 تابثا ،دناهتشاد زکرمت یبصع یاههدنهدلاقتنا رب اهوراد لباقتم ریثأت یور هک یتاعلاطم رد زغم و یقیسوم طابترا

 یاههدنریگ راهم اب ،دوشیم هدافتسا ردخم داوم و لکلا هب یگتسباو نامرد یارب هک 2نوسکرتلان یوراد .تسا هدش

 دروم یاهگنهآ هب نوسکرتلان فرصم زا سپ هک یدارفا ،هعلاطم کی رد اما .دنکیم لمع زغم رد ردخم داوم

 یددعتم تاعلاطم .دنربیمن تذل ناشهقلاع دروم یاهگنهآ زا رگید هک دنداد شرازگ ،دنداد شوگ دوخ هقلاع

افرص تسا نکمم ردخم داوم گنهرف و یقیسوم نیب طابترا هک دناهداد ناشن
ً

لاامتحا هکلب ،دشابن یفداصت 
ً

 هب 

 .دنراد زغم رب ود ره هک دشاب یهباشم تارثا لیلد

 

 سنج زا ییاهتولف ناسانشناتساب !تسا هدرب تذل نآ زا و هدوب انشآ یقیسوم اب زابرید زا ناسنا زغم

  و یناهد یاهزاس دننام یتلاآ و ،ددرگیمزاب شیپ لاس رازه ۴۰ هب اهنآ تمدق هک دناهدرک ادیپ ناوختسا

 .دناهدش فشک یرشب یاهندمت نیتسخن نایم رد زین لبط

 

 دنکیم یزاسهیبش نهذ رد ار ییاهراتفر و دنکیم لاعف زغم رد ار یدنمتردق یفطاع یاهشنکاو نینچمه یقیسوم

 شزادرپ زکرم هک 3کیبمیل هاگتسد ندرک لاعف اب ادص هب یبصع یاهشنکاو .دننکیم کمک یلدمه هب هک

 .دینک یلدمه اهنآ اب و کرد ار یقیسوم رد دوجوم تاساسحا دنکیم کمک امش هب تسا زغم رد تاساسحا

 4اهنورون کیلش نازیم و هدرک تیاده ار یبصع تاناسون تسا نکمم نینچمه اهمتیر و گنهآ تابرض

 رد فلتخم یقلخ تلااح اب اهنورون کیلش نازیم هک اجنآ زا .دننک میظنت زغم رد ار )ریذپ کیرحت یاهلولس(

 
1. Positron Emission Tomograpy (PET).  
2. Naltrexone.  

3. Limbic system.  
4. Neurons.  
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 تاساسحا عون رب یمیقتسم ریثأت تسا نکمم یقیسوم صاخ عاونا متیر و تعرس نیاربانب ،تسا طابترا

  .دشاب هتشاد هدش هتخیگنارب

 

یداش یارب یقیسوم  
 

 و وخوقلخ رب یراذگریثأت یارب یرازبا ناونع هب یاهدرتسگ روط هب هدیدپ نیا ،یقیسوم دنمتردق تارثا لیلد هب

 یرتهب یحور تلاح رد ار نایرتشم ات دوشیم شخپ یقیسوم دیرخ زکارم رد .تسا هتفرگ رارق هعلاطم دروم راتفر

 شهاک یارب مارآ یقیسوم زا زین اههاگدورف ای راظتنا یاهقاتا ،اهروسناسآ رد ،دننک یرتشیب دیرخ و دنهد رارق

  .دوشیم هدافتسا یربصیب و بارطضا

 

 هک دناهداد ناشن تاعلاطم .دننک کیرحت ار رامق دننام رطخرپ یاهراتفر دنناوتیم یتح یقیسوم عاونا یخرب

 ای دوفتسف یاهناروتسر .دیروخب اذغ رتعیرس دوشیم ثعاب ،دینکن هجوت نآ هب هناهاگآ رگا یتح ،دنت یقیسوم

 شخپ هک یلاح رد ،دننکیم هدافتسا یرتشم جورخ و فرصم رد عیرست یارب دنفرت نیا زا بلغا یروف یاذغ

 یاهیرطب و هدرک فرص یرتشیب تقو نایرتشم دوشیم ثعاب بارش یاههاگشورف رد کیسلاک یقیسوم

 .دنرخب یرتنارگ

 

 یاهتیلاعف رثا نارگشهوژپ ،ایناتیرب رد هعلاطم کی رد .تسا طبترم یداش اب یگدنز رد یقیسوم هک تسین یکش

 یدارفا دنتفایرد و دندرک یریگهزادنا یگدنز زا تیاضر رب ار ترسنک هب نتفر و گس ندرب هار ،اگوی دننام نوگانوگ

 و سفن تزع .دندرکیم تیاضر و یداش ساسحا دنتفریمن هک یناسک زا رتشیب ۲۱٪ ،دنتفریم ترسنک هب هک

 هب هک یناسک .تفر رتلااب ۷۵٪ ات اهنآ رد ینهذ تیلاعف و دادیم ناشن شیازفا ۲۵٪ نارگید هب اهنآ یکیدزن سح

 رگا هک درک داهنشیپ نینچ هعلاطم نیا .دندرک ظفح ار دوخ یتملاس عضو رد یدوبهب ،دنداد همادا نتفر ترسنک

 .دبای شیازفا لاس هن ات تسا نکمم امش رمع لوط ،دیورب ترسنک هب رابکی هتفه ود ره دیناوتب

 

 و ،تسا یبلاج هدیا اما ،دشابن ریذپناکما یرایسب یارب لمع رد و دشاب هنیزهرپ رایسب تسا نکمم راک نیا

لاامتحا
ً

 یرگید هعلاطم رد .دیورب شیپ دح نیا ات یگدنز یور یقیسوم تبثم ریثأت زا ندربهرهب یارب تسین یزاین 

  هقلاع دروـم یقیسوم هـب نداد شوگ هقیقد ۱۲ اهنت هک دش صخشم دارـفا یوخ و قلخ دوبهب یاـهراکهار هرابرد
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 .دشاب هتشاد لماک زور کی لوط رد هیحور رب یشجنسلباق و تبثم ریثأت ات تسا یفاک

 

 وخ و قلخ دوبهب یارب هفرص هب نورقم و ناسآ رایسب یهار دناوتیم هرمزور یگدنز رد یقیسوم ندناجنگ

 .دشاب یگدرسفا اب هلباقم و

 

لاامتحا
ً

 عقاوم رد یزیرغ روط هب مدرم .دشخب دوبهب ار دارفا هیحور دناوتیم یقیسوم تردق هک دیتسنادیم لبف زا 

 یقیسوم یداش و نشج ماگنه و دوخ یاوه و لاح رییغت یارب ای ،دنربیم هانپ یقیسوم هب شمارآ یارب تخس

 !دراد دوجو نآ یارب یملع لیلد کی هک دینادیم نونکا اما .دننکیم شخپ

 

ینامردیقیسوم  
 

 تبثم ریثأت ناسنا تملاس رب یفلتخم یاههویش هب دناوتیم هکلب ،تسین وخوقلخ دوبهب یارب اهنت یقیسوم

  .دناهداد ناشن فلتخم طیارش رد یقیسوم یارب یهجوتلباق ینامرد دیاوف یملع تاعلاطم .دراذگب

 

 زا شیپ بارطضا هژیو هب بارطضا هک ییاج ،تساهناتسرامیب رد یقیسوم زا هدافتسا ،بلاج یاههنومن زا یکی

 نیا فرصم اما ،دنوش مارآ وراد اب لمع زا شیپ دنراد زاین بلغا نارامیب .تسا یدج لکشم کی یحارج لمع

 یکشزپ ناصصختم ،لیلد نیمه هب و ،دنک داجیا للاتخا لمع زا سپ یدوبهب و یشوهیب دنور رد دناوتیم اهوراد

  .دنتسه بارطضا شهاک یارب یرتملاس یاهنیزگیاج لابند هب تساهتدم

 

 متسیس کیرحت اب دناوتیم ریذپلد یقیسوم .تسا هدش حرطم اههنیزگ نیا زا یکی ناونع هب ینامردیقیسوم

 اهنتهن دنیارف نیا .دهد شیازفا ار اهنیفرودنا حطس و هداد شهاک ار کیتاپمس یبصع متسیس تیلاعف ،زغم کیبمیل

 یاوه و لاح یقیسوم .دنکیم کمک زین یحارج زا شیپ نارامیب شمارآ هب هکلب ،دهدیم شهاک ار بارطضا

 یحارج لمع ۲۰ رب یرورم رد .دهدیم یرتشیب لرتنک سح نارامیب هب و دشخبیم نامرد یاضف هب یرتیناسنا

 اب هسیاقم رد و ،دراد یحارج هناتسآ رد دارفا بارطضا شهاک یور یدیفم یریثأت یقیسوم هک دش مولعم

 .تسا هدوب هجوت لباق ینیلاب رظن زا درادناتسا یاهتبقارم
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  یاهناـمرد اب هسیاقم رد  ار1بلق ناـبرض یریذپرییغت یقیسوم هـک داد ناشن هعلاطم کی یکیژولویزیف رـظن زا

 نومروه( لوزیتروک حطس رد هجوت لباق یرامآ رظن زا اما یکدنا شهاک نینچمه .دشخبیم دوبهب درادناتسا

 کیلوتساید نوخ راشف دناوتیم یقیسوم هک دناهداد ناشن یتح اهشهوژپ یخرب .دش هدهاشم نوخ دنق و )سرتسا

 .دهد شهاک ار

 

 بارطضا تیریدم یارب دیفم و تمحازم نودب هنیزگ کی دناوتیم یقیسوم هک دنهدیم ناشن جیاتن نیا همه

 .دشاب هتشاد سوکعم هجیتن دناوتیم وراد زا هدافتسا هک داح بارطضا و سرتسارپ یاهتیعقوم رد هژیوهب ،دشاب

 فشک اب هک تسا هتشذگ ههد رد ینامردیقیسوم ریگمشچ دشر تسا رتزیگناناجیه صوصخ هب هچنآ

 .تسا هدش رتهدرتسگ اهنآ زا هدافتسا و رتشیب یکشزپ یاهدربراک

 

 هزورما .تسا یزغم بیسآ نامرد و زغم دشر ،ینامردیقیسوم زا هدافتسا یاههزوح نیرتمهم زا یکی

 ناشن تاعلاطم اریز ،دوشیم هدافتسا سران نادازون هژیو یاهتبقارم هتفرشیپ شخب نیدنچ رد ینامردیقیسوم

 دازون  و نیدلاو یفطاع دنویپ هب کمک و سران نادازون رد زغم هدیچیپ یاهدرکلمع دشر یارب یقیسوم دناهداد

 راچد نادازون شخب رد یکشزپ تلاخادم لیلد هب دناوتیم تروص نیا ریغ رد هک یاهطبار ،تسا هدوب دیفم

 .دوش للاتخا

 

 ای یزغم هتکس لیلد هب هک ینارامیب .دراد یهباشم تبثم تارثا زین یشخبناوت نوگانوگ یاههنیمز رد یقیسوم

 یشخبناوت جیاتن ینامردیقیسوم زا هدافتسا اب ،دناهداد تسد زا ار دوخ یتکرح یاهتراهم یزغم یاهبیسآ

 .دناهداد ناشن یرتهب

 

 ،2ساما دننام یبصع هدنربلیلحت یاهیرامیب رد ناوتب ار یقیسوم شقن نیرتراذگرثا و نیرتریگمشچ دیاش اما

  مظنمان نتفر هار راچد نارامیب ،نوسنیکراپ رد صاخ روط هب .درک هدهاشم نوسنیکراپ و ،یتکرح نورون یاهیرامیب

  ناهگان نآ یط هک دنوشیم هجاوم 3یگدزخی مان هب یاهدیدپ اب زین یضعب ،دنراد لکشم تکرح زاغآ رد و دنوشیم

 .دوشیم فقوتم ناشتکرح

 
1. Heart rate variability.  
2. Multiple sclerosis.  

3. Freezing.  
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  ماجنا اما .دننکیم هدافتسا ینورد یدنبنامز میظنت یارب ینوریب کیمتیر یاههناشن زا اهناسنا ،نتفر هار دروم رد

 اب 1یاهدعاق یاههدقع قیرط زا هک تسا زغم یناشیپ هیحان رد یدایز یاههکبش ندش لاعف مزلتسم راک نیا

 راچد زغم یاهدعاق یاههدقع هیحان نیمه ،نوسنیکراپ یرامیب رد .دنوشیم لصتم هچخم یتکرح یاههکبش

  .دوشیم بیسآ

 

 داجیا ار نتفر هار متیر هک یزغم یاهمسیناکم یزاس لاعف ،نوسنیکراپ نارامیب رد نتفر هار هب کمک یارب نیاربانب

 2یراذگهناشن مان هب یکینکت زا هدافتسا دراد تیمها نارامیب یارب دسریم رظن هب هچنآ اجنیا رد .تسا مهم دننکیم

 یبصع یاهرادم هب ریسم رییغت یاقلا و نتفر هار هب کمک یارب یرادینش ای یرادید یاههناشن زا شور نیا .تسا

 کمک یارب اههار نیرتهب زا یکی یقیسوم یاههناشن .دنکیم یرادربهرهب دناهتفرگ رارق یرامیب ریثأت تحت رتمک هک

 یوگلا کی و هدرک گنهامه گنهآ برض اب ار دوخ یاهماگ دننک یعس دنناوتیم نارامیب اریز ،دنتسه دنیآرف نیا هب

 .دنهد شهاک ار یگدزخی تاعفد لاح نیع رد و ،دنریگ شیپ رد یعیبط نتفر هار

 

 ینوریب یاههناشن زا رتدیفم یتح رامیب دوخ ندناوخ زاوآ لکش هب ینورد یاههناشن هک دناهداد ناشن تاعلاطم

 رد تسا نکمم رامیب ندناوخ زاوآ اب هارمه لاعف یقیسوم ،رگید نایب هب .دنتسه یقیسوم هب نداد شوگ دننام

 زاوآ ماگنه رد نیسوتیسکا و نیفرودنا حشرت .دشاب هتشاد یرتهب یتکرح دیاوف لاعفریغ نداد شوگ اب هسیاقم

  .دشخبیم دوبهب ار تکرح تیفیک و هداد شیازفا ار هزیگنا زین ندناوخ

 

 زغم یتکرح یاههکبش رتشیب یزاسلاعف ثعاب نارامیب دوخ یادص اب تاکرح یزاسگنهامه دسریم رظن هب

 تروص هب ادص ،ندناوخ زاوآ رد .دنراد شقن زین راتفگ و ندناوخ زاوآ ینامرد دیاوف دروم رد لماوع نیمه .دوشیم

 رب تسا نکمم نیا .دوشیم تاملک نایم رتهب یگتسویپ بجوم اهاجه ندش هدیشک و دوشیم دیلوت هتسویپ

 تسا عیاش ینوسنیکراپ نارامیب رد هک تاکرح و راتفگ رد یریذپرییغت نیاربانب .دراذگب رثا زین یتکرح تلالاتخا

  .دنبای شهاک ندناوخ زاوآ اب ود ره تسا نکمم

 

 نیا .تسا هتفرگ رارق هعلاطم دروم لقع لاوز عاونا ریاس و رمیازلآ هب لاتبم نارامیب یارب نینچمه ینامردیقیسوم

  یاههکبش .دننکیم ظفح ار یقیسوم ندروآدای هب ییاناوت بلغا رگید یاههبنج رد یتخانش تفا دوجو اب نارامیب

 
1. Basal ganglia.  2. Cueing.  
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 ادج )دنیبیم بیسآ لقع لاوز رد هک( زغم یهاگجیگ بول رد هظفاح یاههکبش زا یقیسوم اب طبترم هظفاح

لاومعم یقیسوم هب طوبرم یحاون و ،دنتسه
ً

  .دننامیم نوصم لقع لاوز زا یشان یزغم یاهبیرخت زا 

 

افرص رب هولاع دناوتیم یقیسوم هک تسانعم نادب نیا
ً

 نتخیگنارب یارب دنمتردق هناشن کی ،گنهآ دِوخ یروآدای 

 دس زا روبع یارب اهرازبا نیرترثؤم زا یکی یقیسوم عقاو رد .دشاب یفطاع یاهخساپ و همانیگدنز تارطاخ

  .تسا نوریب یایند و دوخ اب طابترا سح داجیا و لقع لاوز زا یشان یاهبیسآ

 

 شش زا مظنم یسررب کی .تسا دنمتردق رایسب یقیسوم رگنامرد کی کمک اب و تسا ریذپفاطعنا یقیسوم

 ار درکلمع نیرتهب لقع لاوز یعیبطریغ یراتفر مئلاع شهاک رد یقیسوم تلاخادم هک تسا هداد ناشن هعلاطم

 .تسا هدوب شمارآ شیازفا و باوخ دوبهب ،بارطضا و یریذپکیرحت شهاک ثعاب یقیسوم ریثأت .تسا هتشاد

 رد دوبهب زین یرگید یاهشهوژپ .دنکیم کمک زین یگدرسفا شهاک هب هک داد ناشن رگید گرزب هعلاطم کی

 زا روهظون هتشر کی نیا و ،دناهتشاد یضقانتم جیاتن تاعلاطم یخرب دنچره .دناهداد شرازگ ار یتخانش درکلمع

 تسا حضاو ،نیا زا رظن فرص .تسا یسررب لاح رد زونه یقیسوم یعقاو ینامرد شزرا اما ،تسا تاقیقحت

 .دراد ار ندرک ناحتما شزرا دشاب دیفم رگا و ،تسا رطخیب یقیسوم هک

 

 :رتشیب هعلاطم

 
Jourdain, Music, the Brain, and Ecstasy.  
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۲۱ 

 

 ندب مامت یارب داش یشزرو :صقر

 
 و مسج یتملاس یارب شزرو دیاوف اریز ،دیهد تکرح ار دوخ ندب هک دنکیم هیصوت امش هب یکشزپ ره

 یهجوت لباق تاریثأت یداش و یتملاس رظن زا اهشزرو زا یصاخ عاونا اما .تسین هدیشوپ یسک زا حور

 .تسا یداش و یتسردنت یارب هدننکمرگرس و هبناج همه یشزرو صقر .تسا صقر اهنآ زا یکی ،.دنراد

 

 یبصع شیاسرف زا یریگشیپ یارب صقر
 

 ییاههار دیاب نیاربانب ،درادن دوجو رمیازلآ یرامیب دنور ندنادرگزاب ای فقوت یارب یعطق نامرد چیه رضاح لاح رد

 ،دنتسه هنیمز نیا رد هدش هتخانش و رثؤم راکهار ود شزرو و یعامتجا تکراشم .درک ادیپ نآ زا یریگشیپ یارب

 .تسا ود ره لماش صقر و

 

 ناگدننکتکرش .دنداد رارق هعلاطم دروم ار لاس ۷۵ یلااب درف ۴۶۹ تیعضو نارگشهوژپ ۲۰۰۳ لاس رد

 یریگیپ دروم لاس جنپ تدم هب دارفا نیا .دندرک رپ شزرو هلمج زا ناشهرمزور یاهتیلاعف هرابرد ییاههمانشسرپ

 .دندوب هدش راچد لقع لاوز هب رفن ۱۲۴ ،هعلاطم نایاپ رد .دنتفرگ رارق

 

 لاوز هب یضعب ارچ دهد حیضوت تسا نکمم هک دندوب یلماوع لابند هب جیاتن لیلحت و هیزجت رد نارگشهوژپ

 ریثأت شزرو عاونا زا یرایسب هک دش مولعم ،دش تبحص اهتیلاعف دروم رد یتقو .هن یضعب و دندش لاتبم یبصع

 هجو چیه هب فلگ و یراوسهخرچود ،یورهدایپ ،لاثم ناونعهب ؛دنتشادن یبصع شیاسرف شهاک رب یراکشآ

  .دندادن شهاک ار لقع لاوز لامتحا
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 ار لقع لاوز هب لاتبا لامتحا هعلاطم و ندناوخ باتک .دنتشاد یهجوتلباق رثا ینهذ یاهتیلاعف یخرب ضوع رد

 اما .دنداد شهاک ۴۷٪ ات ار ینارییغت نینچ عطاقتم تاملک لودج دننام ینهذ یاهیزاب و ،داد شهاک ٪۳۵

 ۷۶٪ هعلاطم نایاپ رد ،دندیصقریم یکیرش اب راب هس ات ود هتفه رد هک یدارفا :تشاد ار ریثأت نیرتیوق صقر

 !دنتشاد لقع لاوز هب لاتبا لامتحا رتمک

 

 رایسب زغم پماکوپیه هیحان و زغم رشق .تسا دیفم رایسب زغم یارب صقر ارچ هک دناهدرک یسررب نادنمشناد

 رگا اما ؛دننکیم یزاسزاب ار دوخ یکیزیف یاهشلاچ و دیدج یاهیریگدای هب خساپ رد و ،دنتسه ریذپفاطعنا

 نیرمت هک دراد ددعتم یاهظحل یاهیریگمیمصت هب زاین بلغا صقر .دنوریم لیلحت  جیردت هب ،دننامب لاعفریغ

 یدیدج یاهشور رد ار ندب و زغم ،صقر یاهماگ نیرمت و یریگدای هکنیا نمض ،تسا زغم یارب یبوخ رایسب

 .دنکیم ریگرد

 

  ینامرد یاهدنیآرف ات اهنشج و اهنییآ قیرط زا زابرید زا یقیسوم دننام زین صقر

 .تسا هدوب ناسنا گنهرف زا یساسا شخب

 

 ،بیسآ زورب تروص رد و دوشیم زغم درکلمع دوبهب ثعاب زغم رد رتشیب یبصع یاهریسم داجیا نس شیازفا اب

 نایب هب .درادیم هگن رایشوه  ار امش ینهذ رظن زا نینچمه دنور نیا .دهدیم امش هب یزغم ناوت زا یرتشیب هریخذ

 و ینهذ هبنج مه هک صقر دننام ییاهتیلاعف .دیهدیم تسد زا ار نآ ای دینکیم هدافتسا دوخ زغم زا ای ،رگید

 رثا نیرتهب هنیمز نیا رد دسریم رظن هب ،دنراد عیرس شنکاو هب زاین هک ییاهتیلاعف لثم ،دنراد یکیزیف هبنج مه

 ،دنشاب رثؤم هنیمز نیا رد هزادنا نامه هب تسا نکمم دنهدیم ناشن تاعلاطم هک یرگید یاهتیلاعف .دنراد ار

  .تسا شاوکسا دننام یتکار یاهشزرو و یمزر یاهرنه لماش

 

 تقد هب زاین و دنکیم راوشد ار تکرح هک نوسنیکراپ یرامیب هب لاتبم دارفا رد صقر هک هدش هداد ناشن نینچمه

 .دراد یریگمشچ جیاتن ،دراد مدق ره رد

 

 هورگ نیا زا یمین هب .دش زاغآ دنتشاد لکشم لداعت و تکرح رد هک نوسنیکراپ هب لاتبم رامیب ۵۲ اب هعلاطم کی

 همادا دوخ لومعم یاهتیلاعف هب رگید مین و ،دش هداد وگنات صقر شزومآ لاس کی تدم هب و هتفه رد راب ود
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 .دش هدهاشم نوسنیکراپ یرامیب مئلاع دوبهب ،دندوب هدید وگنات صقر شزومآ هک یهورگ زا یرایسب رد .دنداد

 ،دندوب هدرکن وگنات صقر هک یهورگ رد اما .دش رتهب ناشلداعت و ،دنورب هار رتشیب و رتعیرس دنتسناوت نارامیب نیا

 یگدنز رد روطنیمه وگنات سلاک رد ناگدننکتکراشم .دش رتدب ای دنام یقاب رییغت نودب ای لاس لوط رد تیعضو

 ماجنا دیرخ و ینابغاب دننام هناخ رد یرتشیب هرمزور یاهتیلاعف ،دندش رتیعامتجا ،دندوب رتلاعف دوخ

 .دندربیم تذل هناخ نوریب رد ندوخ اذغ و امنیس هب نتفر زا و ،دندادیم

 

 ناگدنصقر یور رب ،دهدیم ناشن هدنز تروص هب ار زغم تیلاعف هک 1نورتیزوپ لیسگ اب یراگنشرب ای نکسا تپِ

 لباق و مظنم تابرض اب وگنات تاکرح یارجا ماگنه ،نوسنیکراپ نارامیب رد هک داد ناشن و ،دش ماجنا وگنات

  .دباییم شیازفا زغم هدیدبیسآ یاهشخب رد تیلاعف ،گنهآ ینیبشیپ

 

 یارب یجراخ یاههناشن صقر هکنآ تسخن ؟دشاب هدننک کمک تسا نکمم هک تسه صقر دروم رد یزیچ هچ

 هک ار زغم زا ییاهشخب اههناشن نیا .دنکیم مهارف صقر کیرش قیرط زا مه و یقیسوم قیرط زا مه ار تکرح

 سامت .دوشیم یگنهامه و نتفر هار دوبهب بجوم رما نیمه و ،دننزیم رود دناهدش درکلمع للاتخا راچد

 کیرش یاپ یور نتشاذگ مدق دننام یرادید یاههناشن صقر رد .دنکیم رتهب ار لداعت زین صقر کیرش اب یکیزیف

 رثؤم 2نتفر هار یگدزخی مان هب نوسنیکراپ یدج مئلاع زا یکی زا یریگولج رد رگید یاپ یور زا اپ نداد روبع ای

 هزورما صقر هک یروط هب ،تسا ینامرد نیرمت کی صقر رد بقع و ولج هب ور یاهماگ هب زاین نینچمه .دنتسه

  .تسا شرتسگ لاح رد نوسنیکراپ هب نایلاتبم یارب یلصا نامرد کی ناونع هب

 

 و زغم یارب شزرو یعون تیلاعف نیا .دراد یبصع متسیس یور یتظفاحم یرثا صقر هک تسین یکش نیاربانب

 صقر هتبلا و .دنکیم کمک نس شیازفا اب یتکرح یاهتراهم و یتایح یبصع یاهریسم ظفح هب هک تسا ندب

 نیا نآ یلصا تیزم شزرو یعون ناونع هب .تسه زین یندب یگدامآ ظفح و یرلاک ندنازوس یارب یلاع هار کی

 رد راگدنام تارییغت دیلک هتکن نیمه و ،تسا شخبتذل دوخ یدوخ هب هک یتیلاعف .تسا هدننک مرگرس هک تسا

 .تسا یگدنز کبس

 

 

 
1. Positron Emission Tomography (PET scan).  2. Freezing of the gait.  



 

 
 

161 
 

 

یتملاس و شزرو یارب صقر  
 

امتح ،دیشاب ABC هکبش رد 1ناگراتس اب صقر ینویزیولت همانرب نارادفرط زا رگا
ً

 یاهینوگرگد دهاش 

 .دیاهدوب اهنآ مادنا بسانت و رهاظ رد هکلب ،صقر تراهم رظن زا طقف هن همانرب نیا ناگدننکتکرش زیگناتفگش

 .دنسریم بسانتم یمادنا و ملاس ینزو هب یتدم رد ،دنوشیم همانرب دراو نزو هفاضا اب هک ییاههرهچ زا یرایسب

 یبوخ هنومن نیا تیاهن رد اما ،دنراد لوحت نیا رد یمهم شقن همانرب نیا هدرشف یاهنیرمت هک تسا تسرد

 .دشاب نزو شهاک یارب رثؤم لاح نیع رد و هدننکمرگرس دناوتیم صقر هنوگچ هکنیا زا تسا

 

 عقاو رد .دیآیمن ناششوخ ندرک شزرو زا مدرم زا یرایسب هنافسأتم

 دنهدیم ناشن )CDC( اهیرامیب لرتنک زکرم طسوت هدش ماجنا تاعلاطم

 و ،دننکیم شزرو مظنم روط هب دنیوگیم اهییاکیرمآ زا ۳۰٪ اهنت هک

لاصا هک دنیوگیم ٪۴۰
ً

 ندرک ادیپ لیلد نیمه هب .دننکیمن شزرو 

 هنومن صقر .تسا مهم دنازوسب یرلاک نامزمه هک شخبتذل یتیلاعف

 ،تسا یعامتجا و هدننکمرگرس اریز ،تسا شزرو عون نیا زا یبوخ رایسب

 .دینکیم شزرو دیوش هجوتم هکنیا نودب امش و

 

 ۷۰ ات ۴۰ نیب نزو هفاضا یاراد رفن ۱۰۰ یور یاهعلاطم ۲۰۱۴ لاس رد

 تاسلج هتفه رد راب ود ،هام شش تدم هب اهنآ زا یمین .دش ماجنا لاس

 ار دوخ هاوخلد یشزرو تیلاعف کی رگید یمین و ،دنتشاد صقر هتعاس ود

  .دندرک باختنا دشاب انش ای یورهدایپ ،کیبوریا ،یراوسهخرچود لماش تسناوتیم هک

 

 دودح و دندوب هدرک مک نزو )مرگولیک ۳ هب کیدزن( دنوپ شش دودح طسوتم روط هب هورگ ود ره هام هس زا سپ

 تیلاعف حطس نامه تسناوت صقر هورگ اهنت لاح نیا اب .دوب هدش مک ناشرمک رود زا )رتم یتناس۵/۲( چنیا کی

  رایسب دندرکیـم ار اهشزرو عاونا هک رگید هورگ رد فارصنا نازیم ؛دنک ظفح رتشیب و هاـم شش ات ار دوخ یلااب

 
1. Dancing with the Stars.  

 یزیچ دیاب و دناوتیم شزرو

 یرلاک ندنازوس طقف زا رتارف

 یارب اهشزرو نیرتهب .دشاب

 نیع رد ،یداش و یتملاس

 و ینهذ یاهتراهم لاح

 تیوقت زین ار امش یعامتجا

 اهتیلاعف نیمه و دننکیم

 رد دایز لامتحا هب هک دنتسه

  دنبیاپ اهنآ هب تدمدنلب

 نیا هب اهنت ،دنام دیهاوخ

.دیربیم تذل اهنآ زا هک لیلد  
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 صقر هب لیلد نیمه هب و ،دندربیم تذل دوخ تیلاعف زا صقر هورگ ناگدننک تکرش هک دوب نیا تلع .دوب رتلااب

  .دنداد همدا

 

 یتیلاعف نامه ،دیربیم تذل نآ زا هک یتیلاعف اریز ،دیهد همادا وجتسج هب ،تسین امش هقلاع دروم صقر رگا اما

 ،تسا یشزرو هاگشاب رد تیوضع یانعم هب شزرو هک دننکیم روصت یرایسب .دنام دیهاوخ دنبیاپ نآ هب هک تسا

 زمر .دنربیمن تذل هاگشاب هب نتفر زا تیاهن رد نوچ ،دنهدیمن همادا ار هاگشاب یاههمانرب یدایز صاخشا اما

 هناقاتشم هک تسا شخبتذل یتیلاعف هب شلیدبت و هرمزور یگدنز رد نآ ندناجنگ ،رمعلا مادام شزرو رد تیقفوم

 .دیشاب نآ رظتنم

 

 تلاایا رد هلاس ره .تسا ندب یگنهامه و لداعت دوبهب ،نس شیازفا اب هژیو هب صقر مهم دیاوف زا رگید یکی

 بلغا هک دنریگیم رارق نامرد تحت سناژروا یاهشخب رد ندروخنیمز لیلد هب دنملاس نویلیم ۳ دودح هدحتم

 روط هب امش لداعت سح و ینلاضع هدوت ،نس نتفر لااب اب .تسا هارمه دهدیم رییغت ار یگدنز هک یضراوع اب

 نیرمت کی هنیمز نیا رد صقر مه زاب و .دینک تظفاحم نآ زا مظنم شزرو اب هکنیا رگم ،دباییم شهاک یعیبط

  .تسا رثؤم رایسب

 

 اهنآ زا یمین .دندرک تکرش نادنملاس هناخ کی نانکاس زا رفن ۵۹  هدرک یسررب ار لکشم نیا هک هعلاطم کی رد

 رگید یمین و ،دندیصقریم هقیقد ۵۰ راب ره و هتفه رد راب هس ،هام هس تدم هب هک دنتفرگ رارق هلاب صقر هورگ رد

 ۵۰٪ صقر هورگ ،هرود نایاپ رد .دننکن شزرو هعلاطم هرود لوط رد دوب هدش هتساوخ اهنآ زا هک دندوب لرتنک هورگ

 هورگ اب هسیاقم رد ناگدنصقر نینچمه .دنداد ناشن ندروخنیمز نازیم رد یهجوتلباق شهاک و لداعت رد دوبهب

 قایتشا اب هعلاطم نایاپ زا سپ لرتنک هورگ ،تفریم راظتنا هک روطنامه .دنتشاد یریگمشچ نزو شهاک لرتنک

 .دنتسویپ ناگدنصقر عمج هب

 

 :رتشیب هعلاطم

 

Harvard Medical School, “Dancing and the Brain.”  
Miller and Kahn, Healed. 
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٢٢ 
 

 نمزم یاهدرد حیحص تیریدم

 
 هک داد ناشن یجنسرظن کی ،هدحتم تلاایا رد .تسا برغ یایند رد هدمع تلاکشم زا یکی نمزم درد

 تسا یدح هب ناشدرد تدش هک دناهتفگ ۸٪ هب کیدزن و ،دنراد موادم یاهدرد نلااسگرزب زا ۲۰٪ دودح

 زا ندربتذل عناوم نیرتگرزب زا یکی درد .دنکیم دودحم ار اهنآیلغش و یگدنز یاهتیلاعف بلغا هک

 .تسا وربور نآ اب یکشزپ هک تسا ییاهشلاچ نیرتگرزب زا یکی نآ تیریدم و تخانش اما ،تسا یگدنز

 

 درد صیخشت
 

 درد یریگهزادنا یاههمانشسرپ زا نآ تدش شجنس یارب رضاح لاح رد .تسا ینهذ یاهبرجت یداش دننام درد

 اهنت هک ینامز و ،تسا جیار رایسب درد دروم رد نارامیب و ناکشزپ نیب مهافت ءوس ،لاح نیا اب .دوشیم هدافتسا

 .دوشیم راوشد رایسب بسانم یاهرازبا اب نآ نامرد دیراد درد یعقاو تدش زا یبیرقت روصت کی

 

 ،دنتسه درد تدش یریگهزادنا یارب 1یزغم راون ای یزغم جاوما شیامزآ زا هدافتسا لابند هب نارگشهوژپ هدنیآ رد

 هب زغم شنکاو تسا نکمم یزور و ،درک هسیاقم درد یریگ هزادنا یاهخساپ اب ار اههداد نیا ناوتب هک یاهنوگهب

امیقتسم درد
ً

 .دشاب شجنس و هدهاشم لباق 

 

درد تیریدم  
 

  بط هصلاخ روط هب و ،تسا هداد یور درد نامرد و یبایزرا هنیمز رد یساسا تارییغت یدامتم یاهلاس لوط رد

 
1. Electroencephalography (EEG). 
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 روط هب هطوبرم نیناوق مه و ناکشزپ یاهلمعلاروتسد مه !دراد درد تیریدم رد یاهدیچیپ هقباس یبرغ

  .دناهدرک رییغت یریگمشچ

 

 .دمآ دوجو هب "یتایح تملاع نیمجنپ" ناونع هب درد نتفرگ رظن رد یارب یدایز راشف ۲۰۰۰ و ۱۹۹۰ یاهههد زا

 )دنتسه سفنت دادعت و نوخ راشف ،بلق نابرض ای ضبن ،ندب ترارح هجرد رگید یتایح تملاع راهچ(

 لمع تحت هک ینارامیب یارب یددع سایقم کی یور درد نازیم یبایزرا هک دندرک یمازلا یکشزپ یاهتئیه

 نینچمه اهتئیه نیا .دوش ماجنا ،دنراد تیاکش درد زا هک یدارفا یارب یلک روط هب و دنریگیم رارق یحارج

 .دندش "یفاک یکشزپ نامرد" راتساوخ

 

 طسوت هک دمآ رازاب هب )ینویفا( ردخم داوم هٔیاپ رب دیدج نکسم یاهوراد زا یجوم ۱۹۹۰ ههد رخاوا رد نامزمه

 هضرع رازاب هب 1"درد یریگهمه" حلاطصا هب یارب یلح هار ناونع هب و دشیم غیلبت تدش هب ییوراد یاهتکرش

  .دیدرگیم

 

 نیا رد هدافتسا یارب )FDA( اکیرمآ یوراد و اذغ نامزاس طسوت ۱۹۹۵ لاس رد 2نودکیسکا رثاینلاوط یوراد

 3کینژورتای دایتعا ای کشزپ زیوجت زا یشان دایتعا درک رداص ار دییأت نیا نامزاس هک نامز نآ رد و ،دش دییأت روشک

 شخپ و هتسهآ بذج لیلد هب لمع رد .تشاد دوجو وراد نیا زا یمک هدافتسا ءوس لامتحا و ،دوب ردان رایسب

 اهوراد رگید زا رتمک نودکیسکا زا هدافتسا ءوس لامتحا هک درک ملاعا اکیرمآ یوراد و اذغ نامزاس ،هدشلرتنک

املسم .دوب دهاوخ
ً

 .دوب تاهابتشا نیرتگرزب زا یکی نیا 

 

 ۲۵۰ زا شیب هنلااس ،۲۰۱۲ لاس رد نارحب جوا رد .دش ربارب هس دعب لاس ۲۰ یط رد اهنکسم زیوجت دادعت

 نارامیب ندب هک تیعقاو نیا هب هجوت اب .دشیم رداص هدحتم تلاایا رد 4ردخم داوم یاهنکسم هخسن نویلیم

 لکشم و ،دنتسین رثؤم درد تدمینلاوط نامرد یارب اهوراد نیا ،دنکیم ادیپ لمحت داوم نیا تارثا هب تبسن

   .دوشیم عورش اجنیمه زا یلصا

 

 ادیپ زاـین یرتشیب و رتشیب ریداـقم هب دوخ درد نیکست یارـب و دندش داتعم اـهوراد نیا هب نارامیب نامز تشذگ اب
 

1. Epidemic of pain. 
2. OxyCodone. 

3. Iatrogenic. 
4. Opioid. 
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ابیرقت هک یروط هب ،دندرک
ً

 فرصم و ینویفا داوم هب دایتعا رامآ نامزمه .دندش هتسباو اهنآ هب دوخ درکلمع یارب 

 لاح رد ینویفا یاهوراد هب دایتعا نارحب ۲۰۰۰ ههد طساوا رد .تشاذگ شیازفا هب ور تدش هب اهنآ دح زا شیب

  .دوب نتفرگ لکش

 

اتعیبط ناکشزپ .تسین ناسآ لکشم نیا لح اما
ً

 نارامیب زا یرایسب و ،دنهد نیکست ار دوخ نارامیب درد دنهاوخیم 

اعقاو
ً

  یاهداس راک وراد زا هدافتسا ءوس و درد بسانم تیریدم نیب زرم صیخشت و ،دنتسه وربور نمزم درد اب 

 یقلاخا و یقوقح یاهدمایپ اب نارامیب درد نامرد مدع تروص رد هک دننارگن ناکشزپ ،رگید یوس زا .تسین

 دادعت هک رتکچوک عماوج رد هژیو هب ،تسا هجاوم هجدوب دوبمک اب و راوشد رایسب زین دایتعا نامرد .دنوش هجاوم

  .تسا اهنآ رد دایتعا نامرد صصختم یمک

 

 عوضوم نیا هب شنکاو رد ینویفا یاهوراد زیوجت نازیم ۲۰۱۲ لاس زا

 هک اجنآ زا و .تسا لااب رایسب مه زونه اما ،تسا هدرک شهاک هب عورش

 ،یکشزپ هخسن دوبن رد ،دناهدش داتعم اهوراد نیا هب دارفا زا یرایسب

 یتح ای تسا ینوناقریغ هک 1لیناتنف دننام یکانرطخ داوم تمس هب یخرب

  .دناهدروآ یور نیئوره

 

 زا یشخب و یساسا لکشم کی زا هدنهدرادشه و یعیبط هناشن کی درد

 رد و درک بانتجا نآ زا ناوتیمن هشیمه هنافسأتم .تسا نامرد دنیآرف

  .تسا هدش یرتشیب جنر ثعاب ردخم یاهوراد قیرط زا درد لماک ندرب نیب زا یارب شلات دراوم یخرب

 

 لرتنک ناشدوخ ات دنوش دنمناوت دیاب نارامیب و ،دوش تیریدم هناراکهظفاحم تروص هب دیاب ناکما دح ات نمزم درد

 یبتک سایقم کی اب یتسد تروص هب هچ ،تدمدنلب رد درد یریگیپ و تبث .دنریگب تسد رد ار ناشدرد تیریدم و

 عورش یارب یبوخ هار دناوتیم ،دنراد دوجو هزورما هک درد یِریگیپ دایز یاهنشیکیلپا زا یکی زا هدافتسا اب هچ و

 شهاک ار نآ یگدنز کبس رد یتارییغت هچ ،دننکیم کیرحت ار درد یلماوع هچ دیوش هجوتم دیناوتب رتهب ات دشاب

  .دهدیم خساپ دینکیم هک ییاهراک هچ هب امش درد و دنهدیم

 
1. Fentanyl. 

 دناوتب هک ینامرد زونه هنافسأتم

 درد تلاکشم حیحص  روط هب

 ار تدمدنلب یناوتان ای نمزم

 نیا اب ،درادن دوجو دنک فرطرب

 رد ناوتیم نانچمه لاح

 داش تلاکشم نیا اب ههجاوم

 هنیمز رد ناسنا زغم اریز ،دوب

 یاهداعلاقوف ییاناوت یراگزاس

.دراد  
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 کارتشا یارب یبوخ لحم دنناوتیم دنربیم جنر هباشم طیارش زا هک یدارفا روضح اب یتیامح یاههورگ نینچمه

 هطقن بوخ یِصخش تیریدم نیاربانب .دنشاب قفومان و قفوم یاهشور هٔراب رد یعمج یاههتسناد و اههبرجت

 .تسا عورش

 

 نایم رد هک دناهداد ناشن یددعتم تاعلاطم .تسا درد تیریدم یارب اههار نیرتهب زا یکی داش یگدنز تیاهن رد

  .دنوشیم ناوتان و تحاران دوخ درد زا رتمک ،دنتسه رتداش هک یناسک ،نمزم درد هباشم تلاکشم اب یدارفا

 

 رظن زا ار دوخ یگتفه روط هب هام هس زا شیب تدم هب دندوب نمزم درد و زورترآ هب لاتبم هک ینانز هعلاطم کی رد

 ساسحا ار درد شیازفا هک تشاد لامتحا رتمک ،دنتشاد یرتلااب هبتر هک یناسک .دندرک یبایزرا تبثم تاساسحا

 رتداش دارفا هک داد ناشن هعلاطم نیا .درک یسررب ار وناز کاندرد زورترآ هب لاتبم رفن رازه رگید یاهعلاطم .دننک

 .دنتفریم هار دنتشاد یرتمک تیاضر هک هسیاقم دروم هورگ زا رتشیب مدق ۷۱۱ هنازور

 

 هکنیا هن ،دینک سح رتمک ار درد هک یروط هب هدرک ترپ درد زا ار ساوح دناوتیم ندوب داش دراوم زا یرایسب رد

اعقاو
ً

 نیمه و ،دنک بارخ ار ناتلاح و ریخست ار امش تینهذ مامت هوقلاب روط هب دناوتیم درد .دشاب هدش رتمک درد 

 دیراد هک یفادها و یگدنز یور زکرمت نیاربانب .دینک ساسحا رتدیدش ار نآ و دینک رکف نآ هب رتشیب دوشیم ثعاب

 .تسا مهم رایسب نآ تیریدم رد نهذ رد درد نداد هولج تیمها مک و

 

 ،دناهتفرگ رارق ثحب دروم داش و ملاس یگدنز کبس کی زا یشخب ناونع هب باتک نیا رد هک یدراوم زا یرایسب

 و نشیتیدم ،نیا رب هولاع .دنراد زین درد تیریدم ای شهاک رد یمهم شقن ،مظنم شزرو و ملاس هیذغت دننام

 شخبدیون رایسب درد تیریدم رد زین یتخانش ینامردراتفر دننام یسانشناور یاهنامرد و یهاگآنهذ یاهنیرمت

 .دناهدوب

 

 هب خساپ رد 2چرب لاامایدیو طسوت هک تسا یهاگآنهذ یِصصخت همانرب کی 1یهاگآنهذ رب ینتبم درد تیریدم

 تیریدم رد یهاگآنهذ هک دناهداد ناشن یملع تاعلاطم .تسا هدش یحارط شدوخ هٔدننکناوتان درد تلاکشم

  .تسا رثؤم هدننکتکرش دارفا یداش دوبهب نینچمه و نمزم درد تدمدنلب

 
1. Mindfulness-based pain management. 2. Vidyamala Burch (1959 - ). 
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 نامرد نیا .تسا هدوب هدننک راودیما هک تسا یتخانش ینامردراتفر یعون زین 1دهعت و شریذپ رب ینتبم نامرد

  .تسا هدش یحارط تلاکشم و مئلاع رب زکرمت یاج هب دوخ شرگن و راتفر رییغت رب زکرمت هب نارامیب قیوشت یارب

 

 رد هک دنشاب یزیچ نیلوا هن و نیرخآ دیاب اما ،دنتسه هنیزگ کی نانچمه یوق نکسم یاهوراد هچرگا نیاربانب

 .دنوش هدرب راک هب موادم هدافتسا یارب هن و داح طیارش رد دیاب طقف و ،دیوریم نآ غارس هب درد تیریدم یارب شلات

 

یداش و یناوتان  
 

 یتملاس هب یبایتسد و طیارش اب یراگزاس یارب یگرزب یاهشلاچ اب ،دنراد جلاعلا ای نمزم یاهیرامیب هک یدارفا

  .دناهجاوم یداش و

 

 زا ییاهر مان هب یصخاش نارگشهوژپ ،دش ماجنا دنملاس ۳۸۳ یور 2نوسیم جروج هاگشناد رد هک یشهوژپ رد

 یندب تیلاعف تیدودحم یبایزرا یارب شسرپ راهچ هیاپ رب هک دندرک یحارط ۱۰۰ ات رفص زا یسایقم اب 3یناوتان

 شهاک ٪۳ اب یناوتان زا ییاهر صخاش رد شیازفا دحاو کی ره هک داد ناشن جیاتن .دوب یتملاس تلاکشم لیلد هب

 ات اما ،دشاب هتشاد یدج یرامیب یسک تسا نکمم هچرگا ،رگید نایب هب .تسا هارمه ناهنپ یتیاضران لامتحا

  .دشاب داش دناوتیم نانچمه ،دنکن داجیا للاتخا وا هرمزور درکلمع رد یرامیب هک ینامز

 

  ،میهد ماجنا میناوتیمن ای میناوتیم یراک هچ تسین مهم"

  ،مینکیم هچ میراد هچنآ اب هک تسا نیا مهم هکلب

 ".دنزیم مقر ار توافت هک تسا نیمه

 4یدرابمل سنیو--

 

  هنوگچ دیسرپب دوخ زا تسا نکمم ،دیاهدشن هجاوم تیلولعم اب زگره رگا ؟روطچ تیلولعم یاراد دارفا دروم رد

 
1. Acceptance and Commitment Therapy 
(ACT). 
2. George Mason University. 

3. Freedom-from-debility. 
4. Vince Lombardi (1913 – 1970). 
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 اما .دش دهاوخ امش یتحاران ثعاب یراوشد نیا هک دینک رکف تسا نکمم نینچمه ؟دمآ دیهاوخ رانک نآ اب

لاومعم تیلولعم یاراد دارفا یارب هک دناهداد ناشن تاقیقحت هناتخبشوخ
ً

 یاهشهوژپ ساسا رب .تسین نینچ 

 نآ هب هک یاهدیدپ ،دنرادروخرب یبوخ رایسب یگدنز تیفیک زا تیلولعم یاراد دارفا زا یرایسب هدش ماجنا

 نکمم تاقوا یهاگ ،دنتسین لاحشوخ هشیمه یناوتان یاراد دارفا هتبلا .دوشیم هتفگ یناوتان ضقانت ای سکوداراپ

لاومعم عوضوم نیا اما ،دنوش هجاوم یگدنز تیفیک تفا اب یرگید سک ره دننام تسا
ً

 طوبرم تیلولعم هب 

  .دوشیمن

 

 ،دنک یدیماان ای یگدرسفا ساسحا ادتبا رد تسا نکمم ،دوشیم یعاخن بیسآ راچد یدرف یتقو ،لاثم ناونع هب

 .دناسریم یداش زا یتباث حطس هب ار یگدنز تیفیک و دهدیم قیبطت دیدج تیعضو اب ار دوخ نامز تشذگ اب اما

 یکشزپ تلاکشم هب یگدیسر و ،درد تیریدم ،یعامتجا یتیامح لماوع هب رتشیب دارفا هنوگ نیا یگدنز تیفیک

 یمسج و یلغش ،یعامتجا یاهتیلاعف هک تسا نیا هدش دییأت تاعلاطم رد هچنآ .دنکیم ادیپ یگتسب هیوناث

 .دنراد یگدیدبیسآ و یناوتان یاراد دارفا یگدنز رب یهجوتلباق و تبثم دیاوف

 

  :رتشیب هعلاطم

 
Bernhard, How to Live Well with Chronic Pain and Illness. 
Burch, Living Well with Pain and Illness. 
Parks, Chronic Pain Rehabilitation. 
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۲۳ 

 

 یتملاس هب کمک یارب یروانف زا هدافتسا

 
 نیا رد ات تسا هدرک کمک نارامیب هب و هدرک رتناسآ و رتعیرس ار یکشزپ یاهیریگمیمصت یژولونکت

 و دنراد دوخ یتملاس یور یرتشیب لرتنک هک دننکیم ساسحا بلغا دارفا .دنشاب رتداش و رتملاس دنیارف

 ناکما نیا نارامیب هب دیدج یاههاگتسد و یدربراک یاهرازفامرن .دنوشیم مه رتریذپتیلوئسم هجیتن رد

 .دنریگب هرمزور یگدنز رد یرتهب تامیمصت و دننک تبقارم و کرد رتهب ار دوخ تملاس هک دنهدیم ار

 

 یتایح مئلاع تبقارم
 

 یاهیروانف .تسا مهم رایسب امش یتملاس یاهصخاش نیرتیساسا ناونع هب یتایح مئلاع تبقارم و یریگیپ

  .تسا هدرک نکمم یزیگناتفگش یاههار هب ار راک نیا یزورما نردم

 

 یریگهزادنا و کشزپ هب هعجارم .تسا ساسح دهدیم یور امش فارطا رد هچنآ هب تبسن تدش هب نوخ راشف

 مان هب هدشهتخانش یاهدیدپ عقاو رد .دوش جیاتن رد اطخ ثعاب و دشاب ازسرتسا دناوتیم بطم رد نوخ راشف

لاومعم کشزپ بطم رد نارامیب نوخ راشف نآ رد هک دراد دوجو "دیفس شوپور نوخ راشف"
ً

 لومعم دح زا رتلااب 

 رارق نامرد تحت تسردان یریگهزادنا نیمه ساسا رب دارفا زا یرایسب اریز ،دراد یدایز تیمها هلأسم نیا .تسا

 .دنوش یگتسخ و فعض راچد ،دح زا شیب نامرد لیلد هب تسا نکمم و دنریگیم

 

 نوخ راشف زا یرتقیقد رایسب ریوصت و دینک هیهت یگناخ نوخ راشف یاههاگتسد یتحار هب دیناوتیم هزورما اما

  هک دنتسه ییاهلدم یتح و ،دنوشیم هتسب تسد چم ای وزاب یور هک دینک ادیپ ار ییاههاگتسد .دیشاب هتشاد دوخ

 



 

 
 

170 
 

 

 هب و ،دننک راک تعاس ۲۴ تدم هب دنناوتیم هک ییاههاگتسد .دننکیم یریگهزادنا ار نوخ راشف تشگنا قیرط زا

 .دنتسه دیفم زور لوط رد امش نوخ راشف زا عماج ریوصت کی تفایرد یارب صوصخ

 

اصوصخم هک دنراد دوجو ییاههاگتسد و یدربراک یاهرازفامرن زین امش یاههیر هب یناسرنژیسکا دروم رد
ً

 یارب 

 .دنتسه یلاع ،دنربیم جنر (COPD) هیر نمزم یدادسنا یرامیب ای مسآ دننام یسفنت تلاکشم زا هک یناسک

اتبسن تمیق اهرازبا و ناگیار اهرازفامرن نیا زا یرایسب
ً

 نفلت غارچ یور ار دوخ تشگنا دیناوتیم .دنراد ینازرا 

 دینک هیهت نژیسکا عابشا هاگتسد کی دیناوتیم روطنیمه .دیناوخب ار نوخ نژیسکا حطس و دیهد رارق دوخ هارمه

 ار اههداد نیا .دهدیم ناشن ار امش بلق نابرض و نژیسکا حطس هلصافلاب و دریگیم رارق تشگنا کون یور هک

 .درک لاسرا کشزپ یارب یتحار هب ناوتیم

 

 1یزیلهد نویسلایربیف .تسا نآ متیر هژیو هب و امش بلق نابرض ای ضبن ،یتملاس مهم یاهصخاش زا رگید یکی

 تاقوا یهاگ .دوشیم هدمع ینارگن ثعاب هک تسا بلق متیر ندوب یعیبطریغ ینعم هب 2بلق یاهیمتیرآ زا یکی

 (Kardia) ایدراک دننام دیدج یبلق یاهرازفامرن اب .دننکیم ساسحا ار نآ دنزیم مظنمان ناشبلق یتقو دارفا

 اههاگتسد نیا بلغا .درک یریگهزادنا یصخش کچوک هاگتسد کی زا هدافتسا اب ار یزیلهد نویسلایربیف ناوتیم

امیقتسم ناوتیم دننکیم دیلوت هک ار )بلق متیر( یبلق راون و دنراد تمیق رلاد ۱۰۰ زا رتمک
ً

 لاسرا کشزپ یارب 

 بلق متیر ،داد رارق هارمه نفلت تشپ رد ار نآ ناوتیم هک کچوک هحفص کی یور دوخ ناتشگنا نداد رارق اب .درک

 .دهدیم امش هب ار دنکیم تبث هچنآ زا هیلوا صیخشت کی رازبا نیا .دوشیم طبض هیناث ۳۰ رد

 

 هاگتسد ،3چپَ ویز کی ،لاثم ناونع هب .دنک زیوجت زین ار هاگتسد نیا زا یرتهتفرشیپ لاکشا دناوتیم امش کشزپ

 ماگنه یتح هاگتسد نیا .دوشیم هدنابسچ امش هنیس یور کشزپ بطم رد هک نککاپ کی هزادنا هب یکچوک

 یور موادم روط هب هتفه دنچ تدم هب ار نآ دنناوتیم نارامیب و ،دوشیمن ادج ندب زا ندرک شزرو ای نتفرگ شود

 لبق ار یبلق یاهیمتیرآ دناوتیم رازبا نیا .دشاب رظن تحت تدم نیا مامت رد بلق تیلاعف و ،دنشاب هتشاد ندب

 .دهد صیخشت ،دننک داجیا یبیسآ هکنیا زا

 

 
1. Atrial fibrillation (AFib).  
2. Arrhythmia.  

3. Zio patch.  
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اعقاو یگناخ یژولونکت
ً

 یریگیپ هک تسا ییاهیرامیب زا یکی یبلق ییاسران .دهد تاجن ار اهناسنا ناج دناوتیم 

 نینچ رگا .دراد یتایح تیمها نزو هنازور یریگهزادنا یبلق ییاسران راچد نارامیب یارب .تسا مهم رایسب نآ قیقد

 تحت یمیخو بقاوع اب ار یقورعیبلق متسیس دناوتیم عضو نیا ،دنراد هگن دوخ ندب رد ار تاعیام ینارامیب

امیقتسم ار رامیب نزو دنناوتیم لاتیجید یاهوزارت .دهد رارق دیدش راشف
ً

 هب نیاربانب .دننک لاسرا کشزپ بطم هب 

 .درک میظنت هنازور ار اهنامرد ناوتیم ،دشاب رید یلیخ تسا نکمم هک ینامز ،هناهام تاقلام یارب راظتنا یاج

 .دوشیم ریم و گرم و ناتسرامیب رد ددجم ندش یرتسب شهاک ثعاب رما نیا

 

 مان هب اهرازفامرن نیا زا یکی .دنتسه سرتسد رد یتملاس تیعضو یلک یبایزرا یارب زین یدربراک ییاهرازفامرن

 ،نوخ راشف ،تیسنج ،نس دننام یتاصخشم هک دهدیم ار ناکما نیا بلق ناصصختم هب 1کسیر رگدروآرب

 دراو ار ریخ ای دنتسه نامرد تحت لااب نوخ راشف یارب نارامیب ایآ هکنیا و ،لاِیدلاِ  و لاِیدچاِ لورتسلک حطس

 تسد هب هدنیآ لاس هد یط یبلق یاهیرامیب رطخ زا یدروآرب و دوشیم متیروگلا کی دراو تاعلاطا نیا .دننک

 ار دوخ کسیر دنهاوخیم هک یناسک یارب نامز لوط رد تفرشیپ ماقرا نینچمه و هیاپ دادعا نتشاد .دهدیم

 شهاک یگدنز کبس باختنا رد دوخ تامیمصت دوبهب اب دنناوتیم دارفا نیا و ،تسا دیفم رایسب دنهد شهاک

 .دننک هدهاشم ار دوخ رطخ

 

لاامتحا ،یعونصم شوه ندش رتهتفرشیپ اب
ً

  اهپا 

  مئلاع لیلحت و هیزجت رد یرتشیب شقن اهرازفامرن و

  .درک دنهاوخ افیا اهصیخشت داهنشیپ و نارامیب

 

 ار دوخ مئلاع دهاوخیم امش زا ،لکشم زورب تروص رد AskMD مان هب یدربراک یاهرازفامرن زا رگید یکی

 صیخشت یارب لامتحا دنچ نایاپ رد و دنکیم تیاده هلحرم نیدنچ قیرط زا ار امش رازامرن نیا .دینک دراو

 .دهدیم رارق ناترایتخا رد ار امش هقطنم ناکشزپ زا یتسرهف ،دیرادن کشزپ رگا نینچمه .دهدیم هئارا یرامیب

 نشیکیلپا نیا .دنکیم لاسرا کشزپ یارب ار عجرم تلااقم اب هارمه امش مئلاع زا یشرازگ ،نیا رب هولاع

 .دنکیم همانرب دراو یدعب یاهلیلحت رد ار نآ و دنکیم هریخذ ار امش تاعلاطا

 

 
1. ASCVD Risk Estimator Plus.  
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رتهب یگدنز کبس یارب یروانف  
 

امئاد یدیدج یاهیروانف
ً

 هرمزور یگدنز کبس رد یرتهب یاهباختنا دننک کمک امش هب ات دنتسه هضرع لاح رد 

  .دیشاب رتداش و رتملاس و هتشاد

 

 ،باوخ هٔنپآ دننام یدج تلالاتخا یعطق صیخشت یارب .تسا یداش و یتملاس یارب یدیلک ناکرا زا یکی باوخ

 کمک اب دناوتیم هوقلاب تلاکشم ییاسانش ای باوخ تیفیک دوبهب اما ،تسا زاین یکشزپ یاهشیامزآ هب نانچمه

 حطس موادم یریگهزادنا هاگتسد ،هنومن یارب .دوش ماجنا دنمشوه یاهرازبا و یدربراک یاهرازفامرن زا یرایسب

 هن ای تسه باوخ قیقد یبایزرا هب یزاین ایآ هکنیا نییعت یارب ییامنهار ناونع هب دناوتیم نوخ 1نژیسکا عابشا

 دنچ و ردقچ نوخ نژیسکا حطس هک دننک تبث بش لوط رد ار تاقافتا دنناوتیم اهرازبا هنوگ نیا .دوش هدافتسا

 نیا زا هدافتسا ،تسا هنیزهرپ باوخ هٔنپآ شیامزآ هک اجنآ زا .دشکیم لوط ردقچ تفا نیا و دیآیم نییاپ راب

 .ریخ ای تسا یرورض یشیامزآ نینچ ایآ هک دوش هجوتم رتهب ات دنک کمک کشزپ هب دناوتیم یگناخ یاهیروانف

 

 یحارط ییاهکشت یتح و دنمشوه یاهتعاس ،دنمشوه یاههقلح دننام ییاهرازبا باوخ رتیلک دوبهب یارب

 هئارا ملاس و بوخ تحارتسا کی یارب ییاهراکهار و هدرک یبایزرا ار باوخ فلتخم حوطس دنناوتیم هک دناهدش

 نتفرگ رارق تروص رد هک دنراد دوجو دنمشوه یاهیشوگ یارب یدایز ناگیار یاهنشیکیلپا نینچمه .دنهد

 دروم رد یتاعلاطا ،ندب یتکرح یاهوگلا ساسا رب دنناوتیم بش لوط رد باوخ ماگنه امش رانک رد حیحص

 .دنراذگب ناترایتخا رد ار امش ندیباوخ تیفیک و نامز

 

 نابرض دناوتیم هلیسو نیا .دننکیم لمع اهنیا زا رتارف رایسب Ōura   هٔقلح دننام دیدج یندیشوپ یاهیروانف

 لیلحت و هیزجت اب و هدرک یریگهزادنا ار امش باوخ نامز لک و هنابش تاکرح ،سفنت نازیم ،ندب یامد ،بلق

 .دهد هئارا باوخ تیفیک دوبهب یارب ییاهداهنشیپ امش باوخ یاهوگلا

 

 هداد ناشن هچرگا .دناهدوب یندیشوپ مادنا بسانت یاهبایدر ریخا یاهلاس رد یروانف یاهدم نیرتگرزب زا یکی

 ناشن تاعلاطم اما ،دوشیم شزرو شیازفا ثعاب تدمزارد رد دوخ یدوخ هب اهرازبا نیا زا هدافتسا هک هدشن

 
1. Oxygen saturation meter.  
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لاثم نارگید اب تباقر رد اهنآ زا رگا هک دنهدیم
ً

 زا یکی دنناوتیم ،دینک هدافتسا ناتسود ای هداوناخ یاضعا 

 یصخش یبرم ناونع هب دنناوتیم هک ییاهنشیکیلپا نینچمه .دنشاب شزرو هزیگنا شیازفا یارب اهشور نیرترثؤم

  .دنوشیم عقاو رثؤم رایسب هنیمز نیا رد قیوشت و تاداهنشیپ نداد اب ،دننکلمع امش

 

 ینعی ،ملاس یاهتداع یریگلکش ای شزرو دننام ییاهتیلاعف 1یزاسیزاب هک دناهداد ناشن تاقیقحت عقاو رد

 دنمتردق رایسب یرازبا دناوتیم ،دهدیم شاداپ امش هب ناشیارب هلیسو ای رازفامرن کی هک یفادها هب اهنآ لیدبت

 نیمه زا Habitica دننام ییاهپا ای یاهنایار یاههمانرب .دشاب یگدنز کبس موادم رییغت رد هزیگنا داجیا یارب

 لیدبت ییاهدرواتسد هب ار بآ ندیشون ای ندیشک نادند خن دننام هداس یاهراک و دننکیم هدافتسا یزاسیزاب لصا

 دنکیم لاعف زغم رد ار نیماپود یهدشاداپ متسیس راک نیا .دیریگیم شاداپ ناشیارب یزاب همانرب رد هک دننکیم

 .دیامنیم کمک راتفر نآ رارکت یارب هزیگنا داجیا هب و

 

 تخس یاهنیرمت زا ،دننکیم هئارا ار یشزرو یاهییامنهار عاونا هک دنراد دوجو یتمیق نازرا یاههمانرب نینچمه

 هخرچود یور شیامن هحفص یور هک دنتسه ینایبرم یتح هزورما .اگوی اب شخبشمارآ یاهنیرمت ات هتفرگ هنزو اب

 یاههاگتسد رانک رد هک دناهدش هیبعت ییاههنیآ رد زین رگید یضعب .دننکیم ییامنهار ار امش و دنوشیم رهاظ

 اب ات دننکیم بصن ناتیارب ار اهنآ و دنیآیم امش هناخ هب اهتکرش .دننکیم راک یششک یاههمست و یرادربهنزو

 .دنشاب قبطنم امش زاین

 

 هک Headspace هلمج زا ،دنراد دوجو یرایسب هبقارم ای نشیتیدم یاههمانرب و اهنشیکیلپا ،نهذ شمارآ یارب

 یارب ار ناتهاوخلد یقیسوم ای مارآ ییادص دیناوتیم امش اهپا نیا رد .دناهدش رادفرطرپ رایسب ریخا یاهلاس رد

  .دینک باختنا نشیتیدم

 

 یحارط یپا یتح .دننکیم فیرعت باوخ زا لبق یاهناتساد ناتیارب هک دنراد دوجو ییاهپا ،دربیمن ناتباوخ رگا

 هک تساجنیا بلاج .دیراد سرتسا ردقچ دهدیم صیخشت ناتیادص ساسا رب و دنکیم تبحص امش اب هک هدش

 .دینکیم ادیپ یرتهب ساسحا هچ ،دینکیم تبحص رتمیلام و رتمارآ یتقو

 
 

1. Gamifying.  
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 کیتنژ شیامزآ
 

 لاتیجید یاهرازبا ای اهنشیکیلپا فیدر رد ار اهنآ ناوتن تسا نکمم هک دنراد دوجو اهشیامزآ زا لماک هتسد کی

 اب اهشیامزآ نیا .دننکیم کمک امش یتسردنت و یتملاس دوبهب هب و دننکیم لمع اهنآ دننامه اما ،داد رارق

 یحارط امش یارب هک دننکیم هیهت درف هب رصحنم یشزرو و ییاذغ میژر ،یکشزپ همانرب کی ،کیتنژ زا یریگهرهب

 یریگمشچ ریثأت دنناوتیم و دنتسه شرافس لباق کشزپ زیوجت هب زاین نودب اهشیامزآ نیا زا یرایسب .تسا هدش

 .دنشاب هتشاد امش یتملاس دوبهب رد

 

 دنکیم یسررب هک تسا 1یکیتنژ یسانشوراد یاهشیامزآ اهنآ نیرتمهم زا یکی

 نیا هب اهشیامزآ نیا راک هویش .دهدیم ناشن شنکاو اهوراد هب هنوگچ امش ندب

 مورکوتیس متسیس مان هب اهمیزنآ زا یاهعومجم دوخ ندب رد امش هک تسا تروص

 ره .دننکیم زاسوتخوس ای هزیلوباتم ار اهوراد رثکا دبک رد هک دیراد ۴۵۰2یپ

ک یکیتنژ تروص هب متسیس نیا رد میزنآ
ُ

 دارفا یخرب رد و ،تسا هدش یراذگد

 و ،دراذگب رثا میزنآ درکلمع رب دناوتیم هک دراد دوجو اهنژ نیا رد ییاهشهج

 ثعاب اهتوافت نیا .دنک هزیلوباتم عیرس ای هتسهآ ار وراد هطوبرم میزنآ دوش ثعاب

 ضراوع ثعاب یتح ای دشاب رثایب دارفا یخرب یارب صاخ یوراد کی هک دوشیم

 .دوش دیدش یبناج

 

 ،دنشاب هتشاد یبناج ضراوع اهوراد تسا نکمم ،دشاب هتسهآ امش مسیلوباتم رگا

 عیرس امش مسیلوباتم رگا ،رگید یوس زا .دننکن لمع رثؤم یلیخ امش ندب رد  و

 طیارش نیا .ینلاوط تدم یارب هن اما ،دشاب رثؤم وراد کی تسا نکمم ،دشاب

 و دنکیم فرصم فلتخم یوراد دنچ درف هک ینامز دوش هدیچیپ رایسب دناوتیم

 هرابرد یتاعلاطا نینچ نتشاد ،لاح نیا اب .دنتسه ریگرد یمیزنآ ریسم نیدنچ

 کشزپ هب دناوتیم و ،دشاب دنمدوس رایسب اهوراد هب امش یدرف شنکاو کرد هب تبسن دناوتیم ناتدوخ کیتنژ

 .دنک کمک نآ زدُ رادقم و وراد عون دننام یمهم یاهشسرپ یسررب رد امش

 
1. Pharmacogenetic tests.  2. Cytochrome P450.  

 دارفا زا یکچوک هورگ

 هب ار نیئفاک هک دنتسه

 هزیلوباتم یبوخ

 رد هورگ نیا .دننکیمن

 ،هوهق ندیشون هجیتن

 هب لاتبا رطخ

 ار یبلق یاهیرامیب

 رد .دنهدیم شیازفا

 یاراد هک یدارفا لباقم

 ای یعیبط مسیلوباتم

 اب ،دنتسه عیرس

 رد هوهق فرصم

 یرتمک رطخ ضرعم

 نیا مهم .دنراد رارق

 رد هک دینادب تسا

 .دیراد رارق هورگ مادک
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اتدمع یکیتنژ یسانشوراد یاهشیامزآ نیا رضاح لاح رد
ً

 هب 1یشیرپناور دض و یگدرسفادض یاهوراد یارب 

اساسا و درد دض یاهوراد یارب دنناوتیم هدنیآ رد اما ،دنوریم راک
ً

 زین دوشیم هزیلوباتم دبک رد هک ییوراد ره 

 .ددنریگ رارق هدافتسا دروم

 

 و 2نیجاتیو دننام ییاهتکرش .دینک هدافتسا زین اذغ مسیلوباتم یارب تاعلاطا عون نیا زا دیناوتیم یتح امش

 شزادرپ هوحن هرابرد یتاعلاطا دنناوتیم امش قازب شیامزآ ای امش هنوگ زا هداس یریگهنومن اب اهنت 3تیلپونیج

 یمارآ هب ار یبرچ رگید یخرب و ،دننکیم هزیلوباتم یمارآ هب ار دنق دارفا یضعب .دنهد هئارا امش ندب رد ییاذغ داوم

 تیساسح اهاذغ یخرب هب ایآ  !دننکیم هزیلوباتم یدنک هب ار ود ره سناش شوخ دارفا یضعب و ،دننکیم هزیلوباتم

 .دنهد خساپ رگید دراوم و اهشسرپ نیا هب دنناوتیم یکیتنژ یاهشیامزآ نینچ جیاتن ؟دیراد یراگزاسان ای

 

 اهنشیکیلپا تسا نکمم هدنیآ رد .تسا شیپ رد یریگدای یارب یدایز یاهزیچ و ،تسا هار زاغآ اهنت نیا عقاو رد

 و دوبهب یارب یصاصتخا ییاههمانرب و دننک لمع دارفا یکیتنژ تاعلاطا اب گنهامه لاتیجید یاهرازبا و

 .دننک دیلوت امش یتملاس یزاسهنیهب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. Antipsychotics.  
2.Vitagene.  

3. GenoPalate.  
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۲۴ 

 

  یگدنز رفس رد کمک یارب یکشزپ نتفای

 

 هب امش اب هک دیبایب ار یرگنامرد ای کشزپ هک تسا مهم رایسب ،دیشاب رتملاس و رتداش دیهاوخیم رگا

 یلک یریوصت نتشاد اب دنک یعس هک دیهاوخیم ار یکشزپ .دنک یراکمه صاخ یاهزاین اب یدرف ناونع

 هب زاین تروص رد و ،دنک ییامنهار یگدنز کبس نیرتملاس باختنا رد ار امش ،ناتیتملاس تیعضو زا

 .دروآ لمع هب ار مزلا ییاههیصوت یکشزپ تلاخادم

 

 نردم یکشزپ
 

 ساسحا .دنرادن دوخ کشزپ اب یکیدزن طابترا نآ رد هک دناهدرک تداع یتشادهب متسیس کی هب مدرم زا یرایسب

 ،دوشیم راتفر اهنآ اب یرامیب مئلاع زا یتسیل رد ای فص کی رد هرامش کی ناونع هب طقف هک تسا یاهنوگ هب اهنآ

   .درف هب رصحنم یاهزاین و صاخ یطیارش اب یدرف تروص هب هن و

 

 یرامیب عون روحم رب نردم ناهج رد ناکشزپ درکلمع نآ زا سپ و یکشزپ شزومآ هوحن زا یدایز شخب هنافسأتم

 و دهدیم یصیخشت مئلاع نآ هب هجوت اب کشزپ ،دنکیم هعجارم یمئلاع اب یرامیب یتقو هک ینعم نیا هب ،تسا

 اما .دنوشیم رجنم صاخ یاهلحهار هب صاخ تلاکشم .دنکیم هیصوت صیخشت نآ ساسا رب ار ینامرد سپس

 یتملاس هب ندیسر یارب هک یلاح رد ،تسین راک رد یتملاس یلک ریوصت هب هجوت یارب یدایز هنیمز شور نیا رد

 .تسا یرورض رامیب هب عماج و یلک هاگن ،رادیاپ

 

  زا یراـیسب .تسا اهیرامیب هب یـکیناکم و دودـحم هِاگن عیاش جیاتن زا یکی صقان صیخشت ای هابتشا صیخشت
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  صیخشت کی اب اهنت هک دنتسه نآ زا رتهدیچیپ بلغا ،یگتسخ ای یگدرسفا دننام نارامیب یاهتیاکش نیرتجیار

لاومعم تلاکشم نیا .دنوش فرطرب وراد کی ای یحطس
ً

 و یعامتجا ،یناور ،یمسج لماوع زا یبیکرت رد هشیر 

 اما ،دننک کمک مئلاع شهاک هب تسا نکمم هدش زیوجت یاهنامرد یطیارش نینچ رد .دنراد یگدنز کبس یتح

 .دنهدیمن رارق هجوت دروم ار یاهنیمز تلاکشم ای یلصا تلع

 

 رگا .دننک رکف یفرصم یلااک کی دننام یتملاس دروم رد هک دنکیم قیوشت ار نارامیب بلغا تبابط شور نیا

 تاعلاطم عقاو رد .دوشیم رتهب امش لاح دعب و ،دیرخیم ییوراد ای دیهدیم لوپ کشزپ هب ،تسین بوخ ناتلاح

 رگا و ،دننک تفایرد هخسن کی هک راظتنا نیا اب دننکیم هعجارم کشزپ هب بلغا نارامیب هک دناهداد ناشن یددعتم

 یرایسب نیاربانب .دناهدرکن تفایرد یزیچ دناهداد هک یلوپ لابقرد هک دننکیم ساسحا ،دننکن تفایرد یاهخسن

 یتح نارامیب تاقوا یهاگ و ،دنسیونب هخسن دناوخیم هک ینارامیب یارب ات دنریگیم رارق راشف تحت ناکشزپ زا

  .دنوش رتهب  مه وراد نودب دنناوتیم هک دننکن رکف تسا نکمم

 

 امش هک تسه هچنآ ،امش یتملاس رد لماع نیرتمهم هک دنکیم فرحنم تیعقاو نیا زا ار هجوت رکفت هٔویش نیا

 ییاهراک هب رتشیب یداش و یتملاس ریسم ،دراوم رتشیب رد نیاربانب .دینکیم لمع دوخ یگدنز کبس رد زور ره

 .دنهدیم ماجنا ناکشزپ هچنآ ات دنهدیم ماجنا نارامیب هک دراد یگتسب

 

  مراهچهس هب کیدزن ،اهیرامیب یریگشیپ و لرتنک زکارم شرازگ قبط

 .تسا دارفا یگدنز کبس باختنا هب طوبرم اهیرامیب

 

  .تسا نامرد دنیارف تیهام ،دوشیم ییامنزاب هابتشا هب هماع گنهرف رد بلغا هک یتملاس یاههبنج زا رگید یکی

 ،دنکیمن نامرد ار یکشزپ لکشم ییاهنت هب عقاو رد ،دننکیم زیوجت دراوم رتشیب رد نامرد ناونع هب ناکشزپ هچنآ

 یناوختسا یتقو ،لاثم ناونع هب .تسا یدوبهب دنور رد امش ندب هب ندرک کمک دننکیم اهنامرد نیا هک یراک

 .دشخبیم مایتلا ار یگتسکش هک تسامش ندب نیا اما ،دزادنایم اج ار ناوختسا دپوترا حارج ،دوشیم هتسکش

 دیفس یاهلوبلگ هک دنهدیم شهاک ردقنآ ار اهیرتکاب دادعت اهکیتویبیتنآ ،دیراد ییایرتکاب تنوفع یتقو ای

 .دنربب نیب زا ار تنوفع  دنناوتب امش نوخ
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 هب نردم یکشزپ رد هک تسا یهاگدید نیا و ،تسا رامیب و کشزپ نایم یراکمه یعون نامرد دنیارف نیاربانب

 ،تسا شرتسگ لاح رد ناهج رسارس رد یکشزپ زا دشر هب ور یاهتشر ،لاح نیا اب .دوشیمن جیورت یفاک هزادنا

 .تسا 1یقیفلت ای هچراپکی یکشزپ نآ و

 

 یقیفلت یکشزپ
 

 اب یتملاس یاقترا یارب کشزپ درکیور نیا رد .یرامیب رب هن ،دراد زکرمت رامیب یور هچراپکی ای یقیفلت یکشزپ

 رامیب قیرط نیا زا .حور و ندب ،نهذ :تسا رامیب لِک هب نتخادرپ ،فده .دنکیم تکراشم و یراکمه رامیب

 رب هچراپکی یکشزپ رد ناکشزپ .ددرگیم یریگشیپ نآ زا ای دوشیم نامرد یرامیب و دوشیم تسردنت و ملاس

 .دنوش نامرد ناشدوخ ات دننک کمک نارامیب هب هک دنراد دیکأت هفسلف نیا

 

 یتملاس یارب رتعماج درکیور کی هب دینکیم ساسحا رگا و دنتسه شرتسگ لاح رد یقیفلت یکشزپ یاههویش

 .دیشاب دوخ هقطنم رد یقیفلت یکشزپ زکارم لابند هب دیاب ،دیراد زاین دوخ

 

 جیاتن نیرتهب یارب اههویش نیرتهب
 

 دینک رارقرب یرتهب هطبار دوخ کشزپ اب دیناوتیم مه زونه ،دیرادن یسرتسد یقیفلت یکشزپ زکارم هب رگا یتح اما

 اهنآ ذاختا اب هک دنتسه ییاهشور لاح نیع رد .دیزادرپب دوخ زا یتشادهب  یاهتبقارم هب رتهدنزاس یاهویش هب و

 .دنشخب دوبهب ار دوخ ینامرد جیاتن دیناوتیم

 

لاامتحا ،دننکیم هعجارم کشزپ هب ریز یاهیگژیو اب هک ینارامیب
ً

 :تفرگ دنهاوخ ار جیاتن نیرتهب زا یخرب 

 

 و )اهتیاسبو( اهامنرات یتح .دینک بترم ار دوخ راکفا کشزپ هب هعجارم زا لبق .دیشاب مظنم •

  .دینک میظنت ار دوخ راکفا ،کشزپ هب هعجارم زا شیپ ات دننکیم کمک امش هب هک دنتسه ییاهنشیکیلپا

 
1. Integrative Medicine.  
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 مئلاع ،دینک تبث تیمها بیترت هب ار دوخ مئلاع دنکیم کمک امش هب  AskMD نشیکیلپا ،لاثم یارب

 ندرکحرطم یارب ییاهشسرپ یتح و ،دنکیم یروآدای دنوش یسررب دشاب مزلا تسا نکمم هک ار یرگید

 .درادن یهاگآ ناتیکشزپ هقباس و مئلاع زا امش دوخ زا رتهب سکچیه .دهدیم داهنشیپ کشزپ دزن

 اما .دراد زاین امش یوس زا لماک و مظنم ،قیقد تاعلاطا هب ،تسرد صیخشت هب ندیسر یارب کشزپ

 دوز و )دیوشن تنرتنیا هدولآ ای 1ایردنکربیاس راچد( دینکن هلجع یزاجم یاضف رد دیشاب بقارم

 دوخ کشزپ اب هناهاگآ یوگتفگ یارب عورش هطقن ناونع هب دوخ مئلاع تسرهف زا ؛دینکن یریگهجیتن

 .دینک هدافتسا

 

 اما ،تسا مهم یتشادهب یاهتبقارم رد ندش دنمناوت و تاقیقحت یضعب ماجنا .دیشاب نهذ هدوشگ •

 ،دیوش ایوج دوخ یتملاس دوبهب یگنوگچ دروم رد ار وا یاههدیا و رظن ات دینکیم هعجارم یسک هب رگا

 راظتنا هک روطنامه تسرد .دیراذگب رانک ار دوخ یاهضرفشیپ و دیشاب هتشاد ندینش یگدامآ دیاب

 یراکمه هب لیام دیاب زین امش ضوع رد ،دریگب رظن رد ار ریوصت لک و دهد شوگ امش هب کشزپ دیراد

 .تسا هفرطود ریسم کی یراکمه نیا .دینک دامتعا وا شناد و صصخت هب و دیشاب دوخ کشزپ اب

 

 ناتکشزپ هب ار دوخ یاهسرت و اهینارگن ،مئلاع مامت .دیشاب تسارور •

 شزرو زا یگدنمرش لیلد هب هک دنیوگیم دارفا زا یرایسب .دییوگب

 ردخم داوم فرصم ای یسنج لئاسم ،بسانمان ییاذغ میژر ،ندرکن

 وا تواضق و رظن نارگن نوچ ،دننکیم ناهنپ دوخ کشزپ زا ار تقیقح

 هفرطود دامتعا رب ینتبم یاهطبار نتشاد هک تسا لیلد نیمه هب .دنتسه

 و دیشاب هتشادن دامتعا دوخ کشزپ هب رگا .دراد تیمها رایسب کشزپ اب

 یجنسرظن کی .دنک کمک امش هب تسناوت دهاوخن کشزپ ،دیهدن وا هب دوخ یتملاس زا یلماک ریوصت

امومع نارامیب هک داد ناشن کشزپ و رامیب طباور هراب رد یلم
ً

 یاههمانرب هک دنیوگیم دوخ ناکشزپ هب 

 غورد نیا اما .دناهدوبن قفاوم نآ اب یتح ای هدیمهفن ار نآ لمع رد هک یلاح رد ،دناهتفریذپ ار اهنآ ینامرد

 یرهاظ بدا عون نیا .تسا هدوب وا رظن اب تفلاخم زا سرت ای کشزپ تقو فلاتا یارب ینارگن یور زا

 ای دریگ شیپ رد ار ینامرد همانرب کی دناوتن رامیب رگا دشاب کانرطخ رایسب دناوتیم و ،تسا هجیتنیب زین

 
1. Cyberchondria.  

 دناهداد ناشن اهیسررب

 نارامیب زا موسود ات هک

 هب هک دننکیم فارتعا

 غورد دوخ ناکشزپ

.دناهتفگ  
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افرص
ً

 یراکمه دوخ کشزپ اب لئاسم نیا دروم رد .درادن رواب کشزپ صیخشت هب نوچ ،دریگب هدیدان ار نآ 

 سرت زا ناکشزپ یهاگ .دشاب تسارور زین امش اب هک دیشاب هتشاد یکشزپ دیاب نینچمه .دینک

 ربارب رد زین نارامیب یضعب و ،دننکیم زیهرپ ساسح تاعوضوم نایب زا ،نارامیب ندرکتحاران

 لئاسم اب ندش ورهبور یارب یهاگ .دنهدیم ناشن یعافد شنکاو دنونشب دنرادن تسود هک ییاههیصوت

 ،دیوگب امش هب ار قیاقح نیا تسا لیام هک یکشزپ و ،دیونشب ار تخس قیاقح تسا مزلا یلوصا روط هب

اعقاو
ً

 .دیهاوخیم هک تسا یسک نامه 

 

 ،دننکیم تیوقت ار رگیدکی لباقتم روط هب یداش و یتملاس

 .تسا اهنآ یود ره رد رثؤم لماع نیرتمهم امش یگدنز کبس باختنا و

 

 لیام امش رگا اما ،دهد هئارا امش هب ار نکمم یاههیصوت مامت دناوتیم کشزپ کی .دیشاب رییغت هدامآ •

 شیازفا ار دوخ یدوبهب سناش ،دیشاب رییغت داجیا هب لیام رگا .داتفا دهاوخن یقافتا چیه ،دیشابن رییغت هب

 هداس رایسب یموهفم نیا .درک دیهاوخن مه یرییغت تروص نیا رد ،دیشابن رییغت هب لیام رگا .دیهدیم

 .دراد نامز هب زاین مایپ کرد و تفایرد یهاگ .تسا راوشد رایسب نآ شریذپ دارفا رتشیب یارب اما ،تسا

 .دیوش مزلا تامادقا ماجنا و رییغت ترورض شریذپ هٔدامآ هک ینامز ات دشاب امش رانک رد دیاب امش کشزپ

 

 یبوخ رامیب ،بوخ کشزپ کی ندرک ادیپ .تسین رید یداش و یتملاس تیلوئسم نتفرگ هدهع هب یارب تقو چیه

 دنناوتیم هک دنتسه یلاع یراکمه کی یاههیاپ همه ،دهعت و تقادص ،زاب ینهذ رب ینتبم یاهطبار داجیا و ،ندوب

 .دننک تیاده یداش و یتملاس هب ندیسر رد ار امش

 

 :رتشیب هعلاطم

 
Weil, Health and Healing.  
———, Spontaneous Healing. 
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 :ریخا یاهلاس رد هدنسیون نیمه زا
 نرزامآ شخپ
 

  یگدنز یاهسرد •

 گرزب یاهباتک زا
 

 یگشیمه یتملاس •

 رمع مامت رد یتسردنت زا یرادروخرب
 

  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
 

 هاش ناریا رد ۱۳ فیدر مهتم •

 یتلادع یب تارطاخ

 Castbox رد ایوگ باتک تروص هب ۱۳ فیدر مهتم کنیل

https://castbox.fm/channel/id5478204?country=us 

https://castbox.fm/channel/id5478204?country=us
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