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شود از جمله: تغذیه، فعالیت و ورزش روزانه، ای است با تعابیر مختلف که شامل عوامل بسیاری میسلامتی واژه
 یا لاغری مفرط، 

ی
! همه این عوامل دست چاق

ی
س و حتی سطح شادی و رضایت از زندگ ان اسیی هوشی افراد، میر  تیر 

ان سلامتی افراد مشخص شود. به دست هم می  دهند تا میر 
 در سلامتی بسیار موثر است. بدن بزرگ

 
  ۹الی  ۷سالان به خواب کاق

 
ساعت خواب شبانه نیاز دارد. خواب کاق

شود بدن خوانی باعث میت خودکار بهبود یافته و خود را بازیانی کند. در نتیجه کمصور شود که بدن شما بهباعث می
 از دست بدهد

ی
 .شانس خود را برای انجام این اعمال حیان

معت  توجه به سلامتی است. رعایت بهداشت فردی در درجه اول تضمیر  کننده توجه به نکات بهداشت فردی، به
کننده سلامت سایر افراد یک خانواده و یک اجتماع است. همه ما در مقابل سلامت فردی و در وهله دوم تضمیر  

 .تر بیمار شویمها را رعایت کنیم تا بیمار نشویم یا کمهانی داریم که منطقا باید آنسلامتی یکدیگر مسئولیت
 نه تنها سخت نیست، بلکه بسیار ساده و البت

ی
ین و جذاب در واقع وارد کردن عادات صحیح بهداشتی در زندگ ه شیر

ی از بسیاری از بیماریهم هست. در واقع برای پیش قابل انکار استگیر  غیر
ی
ورن  .ها رعایت بهداشت فردی ض 

 خوب مستلزم داشیی  سلامتی است، اگر شما سلامتی نداشته باشید نمی
ی

 را توانید موفقتداشیی  زندگ
ی
های مهم زندگ

توانید از خانواده و نزدیکان و رفقای صمیمیت برایتان دشوار است، نمی کسب کنید. وقتی انرژی کمی دارید بیان عشق و 
 خود حمایت کنید. 
 خوب مستلزم داشیی  سلامتی است، اگر شما سلامتی نداشته باشید نمی بنابراین، داشیی  

ی
توانید و هر پست و زندگ

فت مهمی در زندیگ خود مقامی داشتی باشید، هر جایگاهی در جامعه داشته باشید و چه فقیر و چه غت  با شید پیشی
شویدوقتی انرژی کمی دارید بیان عشق و صمیمیت و کار و تلاش گیر میداشته باشید. چرا که به ناچار جانی زمیر  

اگر بدن شما ضعیف باشد ذهن شما هم تضعیف  توانید از عهده همه کارهای برآیید. برایتان دشوار است، نمی
ون در جهت کمک به دیگران گردد؛ در حالی که اگر شما تمی ندرست و سلامت باشید این سلامتی از درون شما به بیر

 . تواند مفید و موثر باشدنیر  می
 دارددر سطح کلان، 

ی
 :سلامتی ما به چهار نوع انرژی بستگ

یگ، -۱  فیر 
 منطقه، -۲
۳-  ،  عاطف 
 .ذهت   -۴

 .کنیمای ضف میها انرژی جداگانهما برای هر یک از این بخش
 خود رنج کنند و حتی خوب فکر میخورند، ورزش میخونی غذا میچرا برخ  از افراد با این که به

ی
کنند اما از زندگ

 برند؟می
امون. برای داشیی  انرژی خوب و  احساس نارضایتی عمومی، احساس اضطراب و احساس ناخوشایند نسبت به پیر

 و روخ مناسب باید تمام انرژی شما ک
 
ه در بالا نام برده شد با هم هماهنگ باشند. اضطراب و وضعیت جسمان
 نشانه

ی
وع میای است که شما را از بالا رفیی  از اوج گرفیی  باز میافشدگ  دارد و شما شی

ی
کنید به نادیده گرفیی  زندگ

 و
ی

، ادامه تحصیل، فعالیت اجتماعی و فرهنگ  ... عاشقانه، خانواده، دوستی
ها، نیاز است که ما دارای دست آوردن و پایدار ماندن این بخشماست که برای به هانی از وجود همهها بخشاین

، احساش و معنوی عمیق باشیم و تمام این موارد به  سازدخودی خود سلامت جسمی ما را آشکار میسلامت ذهت 
دانند چگونه که نمیتر مردم این است  بنابراین سلامتی ما فراتر از تغذیه، ورزش و خواب است. مسئله مهم بیش.

 آگاهانه وجود ندارد، اطلاعات در همه جا دیده 
ی

 آگاهانه داشته باشند. هیچ چارچونی برای یک زندگ
ی

یک زندگ
شود و یا فقط به طبقات خاصی از جامعه تعلق دارد و همه شود اما در روش غیر ساختاری و جداگانه مصرف میمی

ندمردم نمی  .توانند از آن بهره بیی
 خوب نیاز به سلامت جسم، سلامت روان، سلامت روح و سلامت معنوی داریم. برای داشیی  ما ب

ی
رای یک زندگ

 نسبتا ایده
ی

آل که همه این موارد در گرو داشیی  سلامتی جسم است، در ابتدا باید خود را دوست داشته یک زندگ
 باشیم! 
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 نیست؛ پوست میوه
 
 ها را جدا کنیدتوصیه محققان: شسیی  کاق

ی بهها روی پوست میوهکشبرخی آفت ی نی 
ی نمیها که پس از شست  روند خطر ابتلا به سرطان کبد را افزایش طور کامل از بت 

 . دهند می
ی میوه یجاتشست  ی ی کردن آنیکی از روش ها و سی  گویند که شاید این جدید می هایها است. اما پژوهشهای معمول تمی 

ی بردن آفت  نباشد. های مروش برای از بت 
ی
  ضی روی این محصولات کاف

، که بسیاری از آزمایش «هوی  دانشگاه کشاورزی آن»متخصصان  ، برای پیدا کردن آثاری از مواد شیمیای 
ی ها در چت 

ی ها روی سیب و خیار و هماند، از یک فیلم بسیار حساس استفاده کردند. آزمایشها نشدهموفق به شناسای  آن چنت 
 مواد غذای  آثار برخی سایر مواد غذای  م

ی های  را که با سرطان کبد مرتبط کشآفت انند میگو و برنج نشان داد که شست 
ی نمی  برد. است از بت 
 نیست و به جای آن باید آمده میدانشمندان با توجه به شواهد به دست میل،به گزارش دیلی

ی
ی کاف گویند که شست 

ز»ای که در مجله ها در مطالعهآنمانند سیب و خیار را پوست بکنیم.  های  میوه منتشر شد،  (Nano Letters)«نانو لی 
ی کردند که خطر آفتنتیجه ها آن ها را پوست کند. رود و حتما باید میوهوشوی ساده از میان نمیها با شستکشگی 

)اپیدرم( و پالپ نزدیک در پوستهای موجود کشتواند از خطرات آفتمی مواد غذای   کنند جدا کردن پوستتاکید می
ی کند و احتمال ورود آفتبه شکل قابل به آن   ها به داخل بدن را کاهش دهد. کشتوجهی جلوگی 

 

یجات قبل از مصرفشسیی  میوه  ها و سیی 
تواند برای سلامت  داشته باشد آگاه هستند، بسیاری محصولات تازه تر مردم از خطرای  که گوشت خام و ماهی میهرچند بیش

 .دانندمی« ایمن»ا ر 
ایطی است که هر سال از هر ده نفر یک نفر با خوردن مواد غذای  آلوده بیمار می درصد از این موارد  ۴۶شود و تقریبا این در سرر

یجات استبیماری ی  .های منتقله ناشر از مضف میوه و سی 
یکنند، جای  کتر محصولات تازه در فضای باز رشد میواقعیت این است که بیش ی ات و پرندگان( ه هر کسی یا هر چی  )مانند حشر

 .ها را لمس کنندتوانند آنمی
، محصولات شسته نشده ممکن است حاوی انواع مختلفی از مواد بالقوه مضی از جمله این بدان معناست که علاوه بر کثیفی

ی  .ها باشندکشها و آفتها، ویروسها، قارچباکی 
ی ممکن امحصولات تازه، هم داری آلوده شوند. حت  محصولای  که در سازی یا نگهبندی، آمادهست در طول مراحل بستهچنت 

ی میها به صورت ایزوله رشد میگلخانه ی میوهکشها و آفتتوانند حاوی میکروبکنند نی  یجات ها باشند. در نتیجه شست  ی ها و سی 
 مواد غذای  برخوردار است. اما بهی  

 ین راه برای انجام آن چیست؟از اهمیت واقعی برای ایمتی
ابتدا دستان خود را »گوید: پرایمورس فریستون، مدرس ارشد میکروبیولوژی بالیتی در دانشگاه لسی  بریتانیا، در این باره می

 میکروب
ی

ی میبشویید. این از آلودگ ی میهای روی پوست به محصولی که تمی   «کند. کنید جلوگی 
ی محصولات تازه با دست، زیر آب جاری و سرد است. میوهترین راه بر ترین و ایمنساده یجات را با دستان خود ای شست  ی ها و سی 

، آفت
ی

ی برودها و برخی میکروبکشبمالید تا آلودگ  .های سطحی از بت 
ی شو نظر نرسد. اگر میقدر ادامه دهید تا سطح دیگر کثیف بهاین کار را آن ید که خواهید محصول را در آب خیس کنید، مطمت 

ی استفاده کنیدشوی  به جای سینک ظرف  .)که ممکن است پر از میکروب باشد( از یک کاسه تمی 
یجات متخلخل است و میها نشویید، زیرا پوست برخی از میوهکنندههرگز محصولات را با مواد شوینده یا سفید  ی تواند ها و سی 
ها را برای مضف خطرناک تواند آنها را تغیی  دهد، بلکه میو بافت آن تواند طعماین مواد شیمیای  را جذب کند. این نه تنها می

 .کند



ی کردن میوههای شیمیای  ی  برخی از روش ی برای تمی  ین هر خطر نی  یجات شما وجود دارد. برای مثال سرکه و جوش شی  ی ها و سی 
ی محصولات تازه استفاده شوند. آندو می ی توانند تجمعها میتوانند برای شست  ها را روی محصولات کاهش کشها و آفتباکی 
 .دهند

توانید از سرکه سیب استفاده کنید. در هر فنجان آب فقط از نصف فنجان سرکه استفاده کنید، محصول را شو میبرای شست
 .ییدگاه آن را هم بزنید. سپس حداقل یک دقیقه آن را زیر آب سرد شی  بشو به مدت دو تا سه دقیقه خیس کنید و گه

ویژه در مورد تواند طعم و بافت را تغیی  دهد و این بهیکی از معایب استفاده از سرکه این است که اسید استیک موجود در آن می
 .های نرم صادق استمیوه

ین، حدود  ها را در تر از شش قاشق غذاخوری( رشد میکروب) کملیی  آبمیلی ۱۰۰گرم به ازای هر   ۰.۸۴برای جوش شی 
 .کندلات تازه متوقف میمحصو 

ی اثبات شده است که خیساندن به مدت هم  تمام آثار آفت کش ۱۵چنت 
ً
ین تقریبا ها را از محصولات تازه از دقیقه با جوش شی 

ی می  .بردبت 
یجات را بهمیوه ی ی خیس کنید و هر از گاهی هم بزنید. از آن ۱۵مدت ها و سی  ین دقیقه در یک کاسه تمی  قلیای  جای  که جوش شی 

د و بر شوی کامل ممکن است پوست میوهاست، خیساندن بیش از یک رب  ع و عدم شست ی بی  یجات ظریف را از بت  ی ها و سی 
 .ها تاثی  بگذاردبافت و طعم آن

ی سیب ین مقایسه کرد، نشانها را با آب تنها به تنهای  در مقابل خیساندن آنبا این حال تحقیقای  که اثر شست   ها در جوش شی 
ی بردن آفت ین در از بت   .ها موثر استکشداد که آب تقریبا به اندازه جوش شی 

ی کردن محصولات  ین راه برای تمی 
 در اختیار داریم، آب به تنهای  هنوز بهی 

بنابراین بر اساس مجموعه شواهدی که در حال حاضی
ین وجود ندا  .ردتازه است و هیچ مزیت واقعی برای استفاده از سرکه یا جوش شی 

یجای  مانند کاهو، کلم، کلم بروکلی، گل کلم و کلم پیچ برگ ی ی سی 
ها را جدا کرده و به صورت جداگانه به مدت ها یا گلچهبرای شست 

 .یک دقیقه زیر شی  آب بشویید
 نمیدر نهایت توجه داشته باشید که هیچ روش شست

ی
و ها های  را که ممکن است در میوهتواند تمام میکروبشوی خانکی

یجات وجود داشته باشند به ی د. این تنها پخت و پز با حرارت بالای سی  ی بی  تواند درجه سانتیگراد است که می ۶۰طور کامل از بت 
 .این کار را انجام دهد

 
 درصد طبیعی باشد ۱۰۰میوه نخورید حتی اگر آب

ولوژی و تغذیه در دانشگاه هاروارد در این یکی از مشکلات اساش آب میوه، کمیت آن است. دکی  والی  ویلت، استاد اپیدمی
عنوان شود که نوشیدن زیاد از حد آن آسان شود. بهمیوه باعث میشکل آبمضف میوه به»گوید: ان میانخصوص به ش

گرفته   میوه پرتقال حدودا از سه میوهکه یک لیوان آبخوریم؟ در حالیزمان میمثال، ما هر چند وقت یک بار سه پرتقال را هم
 «تواند در یک یا دو دقیقه مضف شود. شده و می

به گفته کارشناسان، با گذشت   تری به بدن اضافه و در نتیجه به افزایش گلوکز خون منجر شود. شود که کالری بیشاین باعث می
، سندرم متابولیک، دیابت، بیما ی  و سایر زمان، قند بیش از حد در خون می تواند منجر به مقاومت به انسولت 

 
، چاف ری قلت 

 .های مزمن شودبیماری
 کودکان و حفرهبا توجه به نگرایی 

 
ان چاف ی کند که از مضف های دندایی این پژوهش به والدین توصیه میها در مورد افزایش می 

اونس در روز محدود  ۴سال را به تنها  ۳تا  ۱را برای کودکان  سال خودداری کنند و مضف آن ۱آب میوه برای نوزادان کمی  از 
 کنند. 

واقعا هیچ دلیلی وجود ندارد که نشان »گوید: دکی  تامارا هانون، عضو کمیته تغذیه آکادمی اطفال آمریکا، در این خصوص می
که کودک در هضم غذا تری دارد و از نظر سلامت  مفیدتر است مگر ایندهد خوردن آب میوه به جای خود میوه مزایای بیش

 «صورت کامل مضف کند. را بهو نتواند آنمشکل داشته 
درصد  ۱۰۰اونس در روز آب میوه  ۸های تغذیه ملی ایالات متحده، نوجوانان و بزرگسالان نباید بیش از طبق دستورالعمل

 تلف  شودبنوشند و آب میوه نباید به
ی

 .عنوان یک راه سالم برای رفع تشنکی
ی و شیوه  در این خصوص می دکی  دیوید کاتز، متخصص طب پیشگی 

ی
، » گوید: زندگ

ی
اتکا به آب میوه به جای آب برای تشنکی
 است. این اصلا برای سلامت  شما مفید نیست چرا که در حال مضف یک 

ی
یا مضف آب میوه یک رویکرد غلط در سبک زندگ

ی نسبت به نوشابه خو  ین هستید. هرچند باید اذعان داشت که آب میوه انتخاب بهی   «اهد بود. خوراکی شی 
 

 گذارد؟میوه روی بدن تاثیر میچگونه آب
رهای آب ، ممکن است ضی میوه صد در صد طبیعی چندان قابل درک نباشد. ممکن است افراد بگویند وقت  میوه برای برخی

ی میوه و آب آن چیست؟   سالم است، چرا باید آب میوه مشکل داشته باشد؟ اصلا فرق بت 



یجات کامل در میوه ی ی کربوهیدرات  -های  از مواد مغذی بستهها و سی   و ویتامت 
، مواد معدیی ، چری 

ی  حاوی ها، پروتئت 
ی

ها که همکی
ی شود فیی  و بخشمیوه مضف میگوید وقت  میوه به صورت آبفیی  هستند، وجود دارند. هانون می های ساختاری آن از بت 

ه میچه برای هضم تکامل یافته ایرود و بدن ما متفاوت از آنمی ی  «کند. ن موارد را متابولی 
طور طبیعی در میوه ها و دهد، زیرا فروکتوز، قندی که بهعنوان مثال، خوردن یک سیب کامل، سطح قند خون را افزایش نمیبه

یجات یافت می شود، به آرامی در خون ترشح می شود. با این حال، نوشیدن آب سیب خون را با فروکتوز پر می ی  .کندبرخی سی 
خون نمی تواند قندی باشد چرا »گوید: گران در بخش تغذیه دانشگاه هاروارد این خصوص میانت  مالیک، یکی از پژوهشواس

های زیادی برای خلاص شدن سری    ع از سرر قند و حفظ قند خون در ها خطرناک است، بنابراین بدن مکانیسمکه این برای اندام
ه میبنابراین، کبد که قندها ر   حالت عادی دارد ی  از آن کالری را به چری  تبدیل میا متابولی 

ی
تواند به کند که میکند، بخش بزرگ

ه شود و از خون دور نگه داشته شود.   «راحت  ذخی 
ها را ثبت کند و غذای تواند آن کالریکنید، مغز شما بهی  میها را به شکل جامد مضف میوقت  کالری»گوید: مالیک در ادامه می

وع به « ن را بر اساس آن تنظیم کند. تادریافت   ی نکنید و دوباره سرر اما اگر این کالری ها را بنوشید، ممکن است احساس سی 
 «خوردن کنید. 

ی که روز سه  ۲۵مورد در کودکان و  ۱۷مطالعه شامل  ۴۲شنبه در مجله جاما پدیاتریکس منتشر شده بر اساس این متاآنالی 
 رت گرفته است. سالان بوده صو پژوهش در میان بزرگ

ی این است که مطالعات کوچکی را انجام می»گوید: هانون می ها را در کنار هم قرار دهد و همه دادهخوی  در مورد این متاآنالی 
 .دهد تا بتوان آن را طوری تحلیل کرد که گوی  یک مطالعه بزرگ صورت گرفته استمی

 روزا
ی
 صدم درصدی شاخص ۳درصد به تغیی   ۱۰۰میوه طبیعی نه از آببر اساس این مطالعه، در کودکان، هر وعده اضاف

BMI ی »گوید: مالیک در این خصوص می شود. منجر می ی کالری، تاثی  در ابتدا، این مطالعه به دلیل تفاوت در نحوه اندازه گی 
درصد  ۱۰۰میوه طبیعی سالان پیدا نکرد. با این حال، پس از مطالعات مرتبط و موازی مشخص شد که مضف این آببر بزرگ

 «سالان منتهی شود. بزرگ BMI تواند به تغیی  کوچک دو صدم درصدی درمی
ی باشد اما اگر این  ات در شاخص توده بدیی که توسط این مطالعه مشخص شد ممکن است برای هر فرد ناچی  در حالی که تغیی 

ان قابل ت ی یم این می  که بسیاری از افراد حت  بیش وجه خواهد بود. ضمن اینشاخص را در مقیاس کل جمعیت جهان در نظر بگی 
ان در روز آب ی  .نوشند به ویژه در فصل تابستانمیوه میاز این می 

را  BMI نوشند افزایش قابل توجهی ازمیوه میاونس آب ۲۴یا  ۲۰، ۱۶افرادی که روزانه »گوید: هانون، در این خصوص می
ان مضف آبکنند. توصیه من این است که اتجربه می ی میوه برای فرزندان خود همیشه با پزشک مشورت ولا والدین برای می 

ی حال این را بدانند که نباید آب  «میوه را یک نوشیدیی سالم برای زمایی که تشنه هستید در نظر گرفت. کنند و در عت 
میوه عادت که او را به نوشیدن آبنه اینها، به کودک خود میوه کامل بدهید ها و خوراکیبرای میان وعده»هانون اضافه کرد: 
 «تر از نصف فنجان نباشد. کنید باید روزانه بیشعنوان یک وعده میوه استفاده میمیوه بهدهید. اگر هم از آب

 

 
 

تان می  کندمطالعه دانشگاه کالیفرینا: قند، پیر
مندان قرار گرفته است، مضف شکر علاقهبر اساس مطالعه جدیدی که توسط مجله معتی  جاما نتورک اوپن در اختیار 

وی از رژیمسن بیولوژیکی را در زنان افزایش می« ایی ژنتیکی»معیار  های غذای  سرشار از دهد. این در حالی است که پی 
 دهند. اکسیدان یا غذاهای ضدالتهاب آن را کاهش میآنت  

شوند و روی ها میاعث روشن یا خاموش شدن ژنگفتتی است؛ ایی ژنتیک مطالعه عوامل خارخ  یا محیطی است که ب
 خوانده 

ی
 گذارند. ها اثر میشدن ژنچگونکی

کت کنندگان زن سیاه پوست و سفید پوست را در موسسه ملی  محققان دانشگاه کالیفرنیا، سان فرانسیسکو گروهی از سرر
 ( آمریکا تحت بررش قرار دادند. NGHS)قلب، ریه و خون مطالعه رشد و سلامت



کت ثبت نام کرده  ۱۹۹۷-۱۹۸۷های سال در سال ۱۹تا  ۹کنندگان افرادی بودند که در ابتدای مطالعه با رده ستی سرر
ی سالبودند. آن ی شدند.  ۴۳-۳۶، زمایی که سنشان ۲۰۱۹-۲۰۱۵های ها بت   سال بود، مجددا پیگی 

های مربوط به  شد. گفتتی است که دادهاین مطالعه در ابتدا برای بررش سلامت سیستم قلت  و متابولیک بدن طراخ
کت س بودند، چرا که از سرر چه غذای  رژیم غذای  هم در دسی 

روزه را در هر یک  ۳کنندگان خواسته شده بود تا یک دفی 
ی  ای تکمیل کنند. های دورهاز پیگی 

بندی به رژیم غذای  ر که پایطو های مذکور محاسبه شد، همانمقدار قند افزوده در رژیم غذای  با استفاده از داده
انه طور خاص برای این )به۲۴-۰ای، شاخص تغذیه سالم جایگزین و سیستم امتیاز بندی مواد مغذی جدید از مدیی 

ی بررش شدند.   مطالعه طراخ شده بود( نی 
ه غذای  ها دهای مربوط به مقدار ریزمغذیاین سیستم امتیاز بندی جدید مواد مغذی با استفاده از داده ر جی 

کت  ریزی شد: کنندگان طرحسرر
ی  -  Aویتامت 
ی  -  Eویتامت 
ی ث -  ویتامت 
 فولات  -
ی  -  B۱۲ویتامت 
 فلز روی -
 سلنیوم -
یم - ی  منی 
 فیی   -
اشباع -  اسیدهای چرب تک غی 
 هاایزوفلاون -
 قند -

 گذاردچگونه رژیم غذای  بر سن ایی ژنتیک تاثی  می
کت ک ۳۴۲های ایی ژنتیک داده کت کنندگان سیاه پوست و ننده با استفاده از نمونه بزاق جمعسرر آوری شد. نیمی از سرر

 نیمی سفید پوست بودند. 
محاسبه شد. این الگوریتم به متیلاسیون نقاط خاصی روی  GrimAGE۲نام سن ایی ژنتیک با استفاده از الگوریتمی به

ی واکنسیر شژنوم می ی در معرض پروتئت  شود و ؛ پروتئیتی که در کبد در پاسخ به التهاب ساخته میپردازد تا قرار گرفت 
ی هم ی هموگلوبت   شود. دهد چه مقدار قند در خون وجود دارد، بررش ؛ فاکتوری که نشان میA۱Cچنت 

 که افراد در روز مضف میدنبال تجزیه و تحلیل یافتهمحققان به
ی
کنند، نمره ها دریافتند: به ازای هر گرم قند اضاف

GrimAGE۲ کتها، همیابد. آنروز افزایش می ۷ها به اندازه آن ی نتیجه گرفتند سرر  که از رژیم غذای  چنت 
کنندگایی

انه وی میمدیی  ی پی  کردند، امتیاز ای، شاخص تغذیه سالم جایگزین و رژیم مواد مغذی ارائه شده توسط خود محققت 
GrimAGE۲  ی  تری داشتند. پایت 

، تاثی  مثبت تری از آنت  اکسیدانبا کیفیت بالاتر حاوی مقادیر بیش بدین ترتیب، رژیم غذای   ها و مواد مغذی ضد التهای 
 شود. ای بر سن ایی ژنتیکی دارد. در مقابل مضف شکر باعث افزایش سن ایی ژنتیکی میقابل ملاحظه

 

 تواند مانع زوال عقل شودمی« ضد التهانی »رژیم غذانی 
وی از رژیم غذای  ضد دهد که پمطالعات جدید نشان می ، که حاوی غلات کامل، میوه ی  یجات است، التهای  ی ها و سی 

، که بر گوشت قرمز وبه شده تمرکز دارد، خطر ابتلا به فراوریشده و فوقمواد غذای  فراوری جای رژیم غذای  التهای 
 دهد. درصد کاهش می ۳۱زوال عقل را تا 

( منتشر JAMA Network Open)«جاما نتورک اوپن»ه روز دوشنبه در مجله ابیگل داو، نویسنده ارشد این مطالعه، ک
)کاردیومتابولیک( مانند های سندرم متابولیکضی به بیماریگوید، این مزیت حت  برای افرادی که در حال حاشد می

ی صدق می۲دیابت نوع  ا در مرکز  کند. ، بیماری قلت  یا سکته مغزی دچارند نی  ی در  داو، دانشجوی دکی  تحقیقات پی 
التهای  با کاهش خطر زوال عقل، حت  در میان افراد مبتلا  رژیم غذای  ضد »موسسه کارولینسکا در سولنا، سوئد گفت: 

 «اند، مرتبط است. ابتلا به زوال مواجه به سندرم متابولیک، که در حال حاضی با خطر
 مواد غذای  ضد ، سکته مغزی یا بیمار ۲واقع افراد مبتلا به دیابت نوع  در 

، که بیشی  کردند، دو التهای  مضف می ی قلت 
سال دیرتر از افراد مبتلا به سندرم متابولیک، که رژیم غذای  التهای  داشتند، به زوال عقل مبتلا شدند. به گفته داو، 



 در اسکن مغزی افرادی که رژیم غذای  ضد هم
ی ی  التهای  داشتند چنت  ست  مغزی تخریب تر نشانگرهای زیسطوح پایت 

 مشاهده شد. عصت  و بیماری
 
  های عروف

 که در این مطالعه مشارکت نداشت، می
ی

ی و شیوه زندگ گوید با آنکه این مطالعه دکی  دیوید کاتز، متخصص طب پیشگی 
های  و سلامت دهد که میان رژیم غذای  التها نشان میکند، اما یافتهو معلولی را بررش نمی ای است و رابطه علیمشاهده

، در طول زمان مستقیما بر  مغز ارتباط وجود دارد. به گفته او، به احتمال زیاد رژیم غذای  با کیفیت بالاتر و التهاب کمی 
 گذارد. شناخت  تاثی  میچندین عامل مرتبط با سلامت مغز و عصب

 که غذاها ازطریق آنها بر مسی  راهان، انگزارش شبه
هنوز کاملا شناسای   گذارندهای التهای  تاثی  میهای بیولوژیکی دقیف 

ین و فراورینشده ی ازدیاداند. با این حال، باور محققان این است که تکیه بر غذاهای شی  های چری   شده و همچنت 
 ناشر از دود سیگار،شده، که در رژیم غذای  غری  رایج است، بهقرمز و فراوری شده در گوشتاشباع

ی
 همراه آلودگ

  را افزایش دهد.  بدن های آزادها ممکن است فعالیت رادیکالکشها و آفتتشعشعات، پلاستیک
ونمولکول های آزادرادیکال ونکه می اندنشدههای جفتهای  با الکی  ی خواهند با الکی  های دیگر جفت شوند، به همت 

ون درنتیجه در ابتلا به بیماری آلزایمر،  و شوندمی« آسیب سلولی»ربایند و باعث های دیگر را میهای سلولدلیل الکی 
شده و چرب، سطح های مزمن دیگر نقش دارد. افزون بر این، غذاهای بسیار فراوریزوال عقل و بیماری

ی واکنسیر ش بالای  التهای  مانند پروتئت 
ی C)نشانگرهای زیست  لوکت 

  کند. و فاکتور نکروز تومور را تحریک می ۶(، اینی 
ان زیادی گوشت قرمز و فراوری نشان داد افرادی که ۲۰۲۰ در نوامی  پژوهسیر  ی شده مانند سوسیس و بیکن و به می 

ین و فراوریهم ی غذاهای شی  تر با درصد بیش ۴۶تر با خطر سکته مغزی و درصد بیش ۲۸کنند، شده مضف میچنت 
خطر مرگ  درصد این مواد غذای   ۱۰تنها  افزایش ،۲۰۱۹اند. براساس مطالعه فوریه خطر ابتلا به بیماری قلت  مواجه

  دهد. درصد افزایش می۱۴ناشر از هر علت مرتبط را 
ی از آن وجود دارد.  کنندهاما نکته امیدوار  التهای   تحقیقات، عناض ضد  طبق نتایج این است که امکان مبارزه و جلوگی 
ی  یجات رادیکالمواد غذای  مانند میوه ها و فلاونوئیدهای موجود در ها، کاروتنوئید مانند ویتامت  ی های آزاد و دیگر ها و سی 

س جسمی را کاهش مینشانگرهای التهای  را خنتی می   دهند. کنند و اسی 
 ۸۴(، الگوهای غذای  بیش از UK Biobank)«بانک زیست  بریتانیا»های داده در این پژوهش جدید محققان ازطریق

های قلت  یا سکته مغزی مبتلا بودند اما به زوال عقل دچار یا بیماری ۲ه به دیابت نوع ک را سال ۶۰بزرگسال بالای  هزار
التهای   التهای  و ضد  هاینوشیدیی که به گروه ۳۲غذا و  ۲۰۶نبودند تجزیه و تحلیل کردند. از این افراد پنج بار درمورد 

آیا میان خوردن  بررش شد تا مشخص شود هم سال بعد این افراد  ۱۵سوال کردند. سوابق پزشکی  تقسیم شده بودند
ین مقدار مواد غذای  التهای  و ابتلا به زوال عقل

ین و بیشی  ی حدود  کمی  هزار  ۹ارتباطی وجود دارد یا نه. همچنت 
کت   آرآی، اسکن مغز، آزمایش کردند. ام کننده را ازطریقسرر
ین مواد غذای  ضد ها نشان داد که افراد مبتلا به سندروم متابولیک، که اسکن

بودند، مغزشان  التهای  را مضف کرده بیشی 
ی داشت ی بیشی  غذای  التهای   دهنده تخریب عصت  کمی  بود و، در مقایسه، افرادی که رژیمکه نشان حجم ماده خاکسی 

ی داشت  در مغز بود.  که نشان را دنبال کرده بودند، مغزشان حجم ماده سفید کمی 
 
کاتز با تاکید بر دهنده آسیب عروف

وی از رژیم غذای  باکیفیتتری نیاز است، توصیه میکه تحقیقات بیشاین کند و علائم از مغز محافظت می کند پی 
 اندازد. و به تاخی  می دهد می تخریب را کاهش عملکردی

 

 
 

ی که متخصصان می  نباید در وعده صبحانه خورد گویند سه چیر 
ین در وعده  ها خواسته است که عادتکریس دوبرلی، کارشناس سلامت روده، از بریتانیای   مضف مواد غذای  شی 

ین را فراموش کنند، زیرا این مواد ظاهرا صبحانه را کنار بگذارند. او توصیه می کند که مضف آب پرتقال و غلات شی 
ر به سلامت روده و ی     زنند. سلامت عمومی صدمه می ضی



ین مانند آب پرتقال، بهاو تاکید می دلیل تاثی  منفی که بر سلامت روده و سلامت عمومی دارد، باید کند که مواد غذای  شی 
و تعادل ظریف دستگاه گوارش را  قند خون را ناپایدار سطح از رژیم غذای  حذف شوند، زیرا قند بالای این مواد غذای  

ین و حاوی آب میوه،مختل می یتی غلات صبحانه یا انواع نان کند. این تصور که صبحانه باید شی  کننده گمراه باشد شی 
  و بالقوه مضی است. 

کند. ها را تایید نمیو علم تغذیه آن اندهای تجاری متداول کردهاین ترجیحات غذای  را کارزار  متخصصان باور دارند که
های  را در اولویت بگذارید که بر سلامت روده تان درمورد صبحانه را ازنو بسازید و گزینهاهوقت آن رسیده است که دیدگ

ی تاثی  مثبت دارد. صبحانه ی و عملکرد مطلوب روده عالی است، زیرا غذاهای پر  ای لذیذ و مبتتی بر پروتئت  برای سی 
ی در وعده ی پایدار می پروتئت     وری برای رشد را فراهم می کنند. دهند و مواد مغذی ضی صبحانه به ما سی 

ین انرژیاین تصور غلط وجود دارد که صبحانه گزارش ولز آنلاین،به ی ناگهایی قند، اند، در حالی که بالا بخشهای شی  رفت 
 و کرخت  در ما ایجاد می

ی
  کند. و به دنبال آن سقوط ناگهایی قند، احساس خستکی

ی سوخت های متعادل و مغذی تمرکز کنیم که سلامت روده و روز، باید روی گزینه وساز سالم بدن در طولبرای تامت 
ین هنگامانرژی پایدار را ارتقا می سطح می توانید سطح قند خون را ثابت نگه  صبح دهند. با کاهش مضف غذاهای شی 

 سالم
ی

  تر را بنا کنید. دارید، هضم غذا را بهبود ببخشید و سبک زندگ
 روی بیماری آلزایمر بررش کنند.  تاثی  مواد غذای  یا رژیم غذای  خاص را ندکوشمحققان پیوسته می

البته  نتایج آن، توان گفت کهمرغ پرداخته و میترین تحقیقات به ارتباط میان آلزایمر و تخمتازه ول هلت،گزارش وریبه
 هم بخورید، امیدوارکننده بوده است.  را مرغتخم زرده اگر

کتاز داده مرغ بر آلزایمر تاثی  تخممحققان برای بررش  Rush)«شتاب حافظه»کننده در بررش های گروه سرر
Memory ی»( و های  که دفعات مضف پرسشنامه ها با تکیه بر( استفاده کردند. آنAging Project)«طرح پی 

کتتخم  ش کردند. بزرگسال را برر  ۲۴های یک هزار و کرد، دادهکنندگان را ردیای  میمرغ سرر
ی »سپس محققان    مرغ را که با سلامت مغز مرتبط است، به صفر رساندند. ، ماده مغذی موجود در زرده تخم«کولت 

ی شش تا هفت سال ی بت  کت ۲۸۰مشخص شد که  طی یک پیگی  به زوال عقل از  درصد، مبتلا ۲۸کننده یعتی حدود سرر
 ۴۷کاهش  مرغ در هفتهبیش از یک تخم شان داد که مضفشدند. نتایج تجزیه و تحلیل ن نوع آلزایمر تشخیص داده

ی »به ماده مغذی  مرغ بر موارد آلزایمر همدرصد از کل تاثی  تخم ۳۹درصدی خطر ابتلا به آلزایمر را به همراه دارد و  « کولت 
   شد. در رژیم غذای  مربوط می

مرغ، یعتی تقریبا یک حت  مضف محدود تخم بود تر استوار است که نشان دادههای تحقیف  قدیمیاین پژوهش بر یافته
 کند. شدن حافظه را کندتر می مرغ در هفته، روند ضعیفتخم

پزشکی دانشکده پزشکی هکنساک مرایدین، این تحقیق سازوکار این به گفته پروفسور گری اسمال، رئیس بخش روان
ی و  رغ وجود دارد که برای مغز مفید است؛مدانیم که چندین عنض در تخماما می»دهد را نشان نمی تاثی   ی به سنی  کولت 

ه خاطراتآزادسازی انتقال دهنده التهاب  شوندباعث می ۳های امگا کند. چری  کمک می های عصت  مهم برای ذخی 
س اکسیداتیو مربوط به سن را، که باعث شدید مغز ، اسی  ی  که تخریب عصت  را به دنبال دارد، کاهش پیدا کند و لوتئت 

 سلول
ی

 و پارگ
ی

 «. دهد شود، کاهش میهای مغز میساییدگ
ی » ویژه عملکرد مغز نقش مهمی دارد. این ماده مغذی یک ماده مغذی حیای  است که در حفظ سلامت کلی، به ،«کولت 

ی  د. زرده تخمهای گروه ب، اغلب در این گروه قرار میبه دلیل خواص و فواید مشابه با ویتامت  ترین و تی مرغ، یکی از غگی 
ی است. آسان ی دارد. میلی ۱۶۹مرغ بزرگ یک تخم ترین منابع کولت   گرم کولت 

 برای مردان بالغ
ی
ی کاف گرم در روز و برای زنان میلی ۵۵۰ طبق توصیه مرکز ملی بهداشت و سلامت بریتانیا، مقدار کولت 

دهی نیستند،   که در دوره شی 
  گرم در روز است. میلی ۴۲۵غی  باردار و زنایی

ی و سایر مواد مغذی به گفته دکی  تیلور والاس، محقق این مطالعه، مضف دو تخم ش به کولت 
مرغ در روز، هدف دسی 

ی   که بیماری قلت  متابولیک می کلیدی برای سلامت  مغز را تامت 
کند. این مقدار حت  برای افراد مبتلا به دیابت و کسایی

 خطر است. ی  اند، دارند یا با خطر ابتلا به آن مواجه
وعده یا با انواع سالادها پز گرفته تا املت، موقع صبحانه، به عنوان میانهای گوناگون از آبتوان به روشمرغ را میتخم

  مند شد. میل کرد و از فواید آن بهره

 
افزایش یافته  ۲۰۲۱هزار نفر در سال  ۵۷۳به  ۲۰۰۰ل هزار نفر در سا ۱۵۱های جهان از تعداد صدساله

 است
 برسند ۱۰۰تری از افراد به سن های آینده تعداد بیشتوان انتظار داشت که در سالکنند و میتر عمر میمردم بیشبرخی 

ی
 .سالگ



ی موفق هستند، که اغلب کمها نمونهصدساله  فعالیت ۹۰شوند و تا سن های مزمن مبتلا میتر به بیماریای از پی 
ی
های سالگ

 ۶۰دهند. در حالی که ژنتیک در طول عمر افراد نقش دارد، عوامل قابل تغیی  بیش از روزانه خود را به طور مستقل انجام می
ی موفق را تشکیل می  .دهنددرصد از پی 

 کمک می ۱۰۰اما چه عواملی به افراد برای رسیدن به سن 
ی
 سالگ

ی
ی پاسخ، سبک زندگ  و عادات بهداشت  کند؟ برای یافت 

 صدساله
ی
 .اندساله( در سراسر جهان بررش شده ۹۹تا  ۹۵)افراد ها و افراد نزدیک به صدسالگ

 ،  The» اند، بررش شدند. بر اساس این تحقیق که در وبسایتبه بعد منتشر شده ۲۰۰۰تحقیق که از سال  ۳۴در این مسی 
Conversation»  کنندشناسای  شدند که به طول عمر بسیار زیاد کمک میمنتشر شده است، چهار عامل کلیدی. 

ل -۱  شده نمکرژیم غذای  متنوع با مضف کنی 
 معمولا ها صدساله

ی
ی رژیم غذای  متعادل و متنوعی داشتند. آن و افراد نزدیک به صدسالگ درصد تا  ۵۷ها به طور متوسط بت 

ی  ۳۲درصد تا  ۱۲ها،  خود را از کربوهیدراتدرصد از انرژی دریافت   ۶۵ ها درصد را از چری   ۳۱درصد تا  ۲۷ها و درصد را از پروتئت 
ی کرده  .اندتأمت 

ی مانند مرغ، ماهی و ها شامل غذاهای اصلی مانند برنج و گندم، میوهرژیم غذای  آن یجات و غذاهای غتی از پروتئت  ی ها، سی 
 .گوشت قرمز بود  حبوبات به همراه مضف متوسطی از 

انهاین الگوی غذای  که شباهت  و مرگ و می  مرتبط استهای  به رژیم مدیی 
 .ای دارد، با کاهش خطر مشکلات جسمایی

ی بیشهم ان متوسط مضف روزانه نمک را ترجیح میها رژیم غذای  کمتر صدسالهچنت  ی دادند. در این بررش مشخص شد که می 
ی  گرم بوده است،  ۶/۱سدیم حدود  شده توسط سازمان جهایی بهداشت است. بنا به توصیه تر از حد توصیهرقمی که پایت 

ان مضف روزانه سدیم باید کم ی  .گرم نمک است  ۵گرم باشد که معادل حدود   ۲تر از سازمان جهایی بهداشت، می 
 اوکیناوای  که به دلیل رعایت آن توسط صدساله

های ژاپتی در جزیره اوکیناوای ژاپن شناخته شده است، حاوی رژیم غذای  سنت 
 .گرم سدیم است  ۱.۱حدود 
 )افرادی که غذاهای شور را ترجیح میتر نمکها نشان دادند که مضف بیشبررش

ی
به غذاهای خود اضافه دهند یا نمک اضاف

 .تری دارند، همراه استبرابری خطر نقص عملکرد جسمایی نسبت به افرادی که مضف نمک کم ۶/۳کنند( با افزایش می
یجات ریشهنتایج تحقیقات نشان می ی ی یک رژیم غذای  سالم باید مقدار زیادی غلات کامل، سی  ای، حبوبات، دهند که برای داشت 

یجات را میوه ی ی   ها و سی  چرب مانند مرغ، ماهی و های کمگنجاند، مضف گوشت قرمز را به حداقل رساند و به جای از پروتئت 
ی  ل کردپروتئت  ان نمک موجود در غذاها را کنی  ی  .های گیاهی روی آورد، و می 

 کاهش مضف داروها -۲
 بسیار دیرتر ها از بیماریصدساله

ً
 در امان نیستند، اما معمولا

ً
 .شوندها دچار میسالان به این بیماریاز میانهای مزمن کاملا

بیش از نیمی از افرادی که در این پژوهش مورد بررش قرار گرفتند، با مشکلات رایحی  مانند فشار خون بالا، زوال عقل یا اختلالات 
 دهنوع دارو استفاده کر  ۶/۴گران دریافتند که این افراد به طور متوسط از شناخت  مواجه بودند. پژوهش

ی
اند. داروهای مضف

 .های قلت  بودندشامل داروهای فشار خون و داروهای بیماری
نوع دارو استفاده  ۹/۴ها به طور متوسط از دهد صدسالهها مشابه نتایج یک پژوهش در اسپانیا است که نشان میاین داده

 .کردندفاده مینوع دارو است ۷/۶کردند اما افرادی که صدساله نبودند به طور متوسط از می
ی دارند. البته ها ممکن است به این معتی باشد که آنتر مضف کردن داروها توسط صدسالهکم ها وضعیت سلامت  بهی 

 توسط خود افراد گزارش می
ً
 .شود و ممکن است دقیق نباشداطلاعات مربوط به مضف داروها معمولا

فراد مسن شایع است. مضف همزمان چند دارو به صورت نامناسب با تر در افارماش یا مضف همزمان پنج دارو یا بیشپلی
 .افزایش خطرات جانت  مانند افتادن یا اختلالات شناخت  همراه شود

ل داشته باشند، پزشکان باید داروها را فقط در از آن جا که بیماران ممکن است نتوانند بر نوع یا تعداد داروهای تجویز شده کنی 
ورت تجویز   .ها را از مزایا و خطرات داروها آگاه کنندو آنصورت ضی

 و آرام -۳
ی
 خواب کاف

، فشار خون بالا کیفیت و کمیت خواب بر سیستم ایمتی بدن، هورمون
 
س و عملکردهای کاردیومتابولیک مانند چاف های اسی 

 با افزایش سلامت  جسمی و روایی و کاهش خطر ثی  میاو دیابت ت
ی
 .های مزمن مرتبط استبیماری گذارد. خواب مناسب و کاف

ها از کیفیت خواب خود رضایت داشتند. در مقابل، نتایج یک نظرسنحی  درصد از صدساله ۶۸های این پژوهش، بر اساس داده
ان رضایت از خواب در میان بزرگ  ۱۳که در   ۲۰۲۰در سال  ی ی کشور انجام شد، می   .درصد متغی  بود ۶۷درصد تا  ۲۹سالان بت 

ی هفت تا هشت ساعت در شب است. حفظ یک روال خواب منظم، ایجاد محیط آرام، ورزش مدت زمان خو  اب مناسب بت 
س از جمله مواردی است که برای دستیای  به خواب مناسب توصیه می  .شوندمنظم و مدیریت اسی 

۴-  
ی

 محیط زندگ
 که در این تحقیق بررشدرصد از صدساله ۷۵بیش از 

ی
 میها و افزاد نزدیک به صدسالگ

ی
 .کردند شدند، در مناطق روستای  زندگ



ی تعداد زیاد افراد صد ساله معروف هستند، مشاهده می« های آی  منطقه»این موضوع در  شود. این مناطق که به دلیل داشت 
 .جزیره نیکویا در کاستاریکا و ایکاریا در یونان هستندشامل اوکیناوای ژاپن، ساردینیا در ایتالیا، شبه

 در 
ی

ی طبیعت و سلامت  مربوط باشد. برای مثال، زندگ طول عمر زیاد افراد در این مناطق ممکن است تا حدی به ارتباط بت 
، فشار خون، دیاطبیعت و محیط

ی
س، افشدگ ی با کاهش اسی  تواند به های قلت  مرتبط است که میو بیماری ۲بت نوع های سی 

 کمک کند
ی

 .افزایش امید به زندگ
 سایر عوامل مهم

دهند که سیگار نکشیدن، اند. تحقیقات نشان میدر این تحقیق، همه رفتارها و عادات روزانه مرتبط با طول عمر بررش نشده
ی از نوشیدن الکل یا محدود کردن آن، فعالیت ب ی روابط اجتماعی به افزایش احتمال رسیدن به سن پرهی   ۱۰۰دیی منظم و داشت 

 کمک می
ی
 .کنندسالگ

ی نمیهای پیشالبته رعایت توصیه ی تضمت  ی برخی از افرادی که  ۱۰۰به سن  کند که یک فرد حتما ت   خواهد رسید. همچنت 
ی
سالگ

 رسیده ۱۰۰به سن 
ی
 داشتند که غی  معمولسالگ

 .رسدنظر میبه اند، رفتار یا عادای 
 سالم

ی
ی و مدیریت بیماریتری را به منظور پیشدر هر حال بسیاری از افراد مسن در تلاشند تا سبک زندگ های مزمن در گی 

ند  .پیش گی 
 طولایی و 

ی
ی زندگ ی برای داشت   و عادات خود ایجاد کنید، موقعیت بهی 

ی
ات مثبت در سبک زندگ پس هرچه زودتر بتوانید تغیی 

 .هید داشتسالم خوا
 

 رابطه التهاب و قند خون
ی میسطوح بالای قند در خون، هم فته شود که آنتواند منجر به تولچنت  ی به ید محصولات نهای  گلیکاسیون پیشر ها نی 

ای  در سلولنوبه خود باعث التهاب خواهند شد. همه این عوامل می ها منجر شوند که در نهایت تشی    ع توانند به تغیی 
ی در سطح سلولی و به صورت سیستمیک را رقم بزنند.   روند پی 

ی موضوع منجر به آسیب اکسیداتیو های آزاد میتولید رادیکالعلاوه بر این مضف زیاد قند باعث افزایش  شود که همت 
ی DNAبه  ی زودرس سلولها و لیپیدها خواهد شد. این آسیب طی زمان به، پروتئت  ها ها و بافتنوعی انباشته و به پی 

 شود. منتهی می
 توان با مضف بالای شکر مبارزه کرد؟چگونه می

ین مضف نوشیدیی  -  را کاهش دهیدهای شی 
ین، نوشابهتر قند افزوده در رژیم غذای  مربوط به نوشیدیی بیش ، نوشیدیی های گازدار، نوشیدیی های شی  های های ورزشر

ه است. انرژی زا، چای ین شده و غی   های شی 
توانند چنان میها، همیوهمها و آبدانند، مانند اسموی  ها را سالم میهای  که بسیاری از مردم آنعلاوه بر این، نوشیدیی 

قاشق  ۷طور معمول حاوی بیش از میوه بهگرم( آب  ۲۷۱)فنجان ۱عنوان مثال، حاوی مقادیر نست  قند افزوده باشند. به
 خوری شکر است. چای

ها به دهد. کالری نوشیدیی ها را به روشر متفاوت از کالری غذا دریافت و تشخیص میعلاوه بر این، بدن کالری نوشیدیی 
 یابد. شود و در نتیجه سطح قند خون سریعا افزایش میسرعت جذب می

 اند از: طور طبیعی فاقد قند هستند یا قند کمی دارند، عبارتتر که بهچند نوشیدیی سالم
 آب -
ین -  آب گازدار غی  شی 
 های گیاهیدمنوش -
 چای سیاه -
 قهوه -
 

ین خودداری کنید  از مضف دسرهای شی 
توانند شوند و میها مملو از شکر هستند که باعث افزایش قند خون میدسرها ارزش غذای  زیادی ندارند. آنتر بیش

 و حت  هوس بیشی  به مضف قند ایجاد کنند. 
ی

، گرسنکی
ی

 احساس خستکی
، بیش از   درصد از مضف شکر افزوده شده در  ۱۸دسرهای حاوی غلات و لبنیات، مانند کیک، پای، دونات و بستتی

 دهند. رژیم غذای  آمریکای  را تشکیل می
یتی دنبال یک خوراکی خوشمزه با محتوای قند کماگر به ها تان را برطرف کند، این جایگزینتر هستید که بتواند هوس شی 

 را امتحان کنید: 
 میوه تازه -



ی یا میوه -  با دارچت 
 ماست یونایی

 میوه پخته با خامه -
 ئو یا بالاتر(درصد کاکا ۷۰)شکلات تلخ -
 

ین کننده  های طبیعی با کالری صفر را جایگزین کنیدشی 
ین کننده  های مصنوعی متنوعی در بازار وجود دارند که کاملا بدون قند و کالری هستند، مانند سوکرالوز و آسپارتام. شی 

ین  یکنندهبا این حال، این شی  تواند منجر ه مرتبط باشند که میهای رودهای مصنوعی ممکن است با عدم تعادل در باکی 
ل ضعیف  ی دلیل، بهی  است از مضف تر قند خون، افزایش میل به غذا و همبه کنی  ی وزن شود. به همت 

ی بالا رفت  چنت 
ین کننده ی اجتناب کنیم. شی   های مصنوعی نی 

ین کننده ین کنندههای طبیعی با کالری صفر، امیدوار کننده هستند در این میان برخی دیگر از شی  ها . این دسته از شی 
یتول و آلولوز. عبارت  اند از استویا، اریی 

ی از مضف شکر میاز جمله روش  موارد زیر اشاره کرد:  توان بههای موثر دیگر برای جلوگی 
ی کنیداز مضف سس -  های حاوی قند پرهی 
 برچسب مواد غذای  را به دقت بررش کنید -
 ها و تنقلات فرآوری شده باشدحواستان به مضف خوراکی -
 برسانیدمضف مواد غذای  صبحانه حاوی شکر را حذف کنید یا به حداقل  -
ی بیش -  تری مضف کنیدپروتئت 
 

 در کاهش وزن تاثیر فییی 
تواند اثر کاهش شود، میوفور در جو یافت میگلوکان که به-دهد که فیی  خاصی به نام بتایک پژوهش دانشگاهی نشان می

 مشابه با داروهای  مانند اوزمپیک را بروز دهد، بدون آنو 
ها و عوارض جانت  مرتبط با این داروها را به دنبال که هزینهزیی

 داشته باشد. 
یه تخصصی   The Journal of»محققان در این پژوهش تازه که در دانشگاه آریزونا انجام و گزارش آن در نشر

Nutrition » ات آنمنتشر شده، به بررش انو های غذای  و تأثی  ها بر سلامت روده و کاهش وزن اع مختلف فیی 
 اند. پرداخته

دانیم که فیی  مهم و مفید ما می»فرانک دوکا، استادیار دانشگاه آریزونا و سرپرست این پژوهش، در این باره گفته است: 
ات متفاوت آن  «ا بر سلامت انسان است. هاست، اما چالش اصلی شناخت دقیق انواع مختلف فیی  و تأثی 

ی به دست آید از این هگفتبه که کدام نوع فیی  این استاد دانشگاه، هدف این پژوهش این بوده است که درک بهی 
تری به جامعه و صنعت غذای  ترین فایده را برای کاهش وزن و بهبود تعادل گلوکز خون دارد تا بتوان اطلاعات دقیقبیش

 ارائه داد. 
دهه دوکا و همکارانش انجام دادهای کمطالعه ثی  انواع مختلف فیی  بر اای را بر اساس تاند، تجزیه و تحلیل گسی 

، بتامیکروبیوتای روده ارائه داد. آن ی های  چون پکتت  ین گندم، نشاسته و سلولز دریافتند -ها با بررش فیی  گلوکان، دکسی 
 دارد. های برجستهقابلیتشود، خصوص آن که در جو یافت میگلوکان، به-که بتا

 
 ای در مقابله طبیعی با چاف

ها بر سطوح گلوکز خون و حفظ توده بدون چری  تمرکز داشته است. هم ،این تحقیقات ی بر روی اثرات مختلف فیی  چنت 
ل  آنشده، موشدر یک آزمایش کنی 

ٔ
ها رژیم غذای  پرچرب و های آزمایشگاهی به پنج گروه تقسیم شدند و به همه

 رساکارُز داده شد. پ
ایط رژیم غذای  -ها، گروهی که با بتادر میان این گروه

ین افزایش وزن را داشتند و حت  در سرر گلوکان تغذیه شده بودند، کمی 
ی نشان دادند. توجهی در آنناسالم، افزایش توده چری  قابل  ها دیده نشد و حفظ توده بدون چری  بیشی 
توجهی در گلوکان تغذیه شده بودند، علاوه بر کاهش وزن، بهبود قابل-های  که با بتاموشنتایج این مطالعه نشان داد که 

ل سطوح قند خون نشان دادند، که نشان ی و کنی  دهنده تاثی  مثبت این نوع فیی  بر متابولیسم بدن حساسیت به انسولت 
 است. 

شود که به بهبود سلامت کلی و کاهش وزن ا میگلوکان باعث توسعه نوعی میکروبیوت-تر نشان داد که بتامطالعات بیش
ات در روده شده است. کند. بهکمک می  ویژه، این فیی  باعث افزایش تولید بوتی 

ات یک متابولیت کتبوتی  وساز سلولی( است که نقش کلیدی در تحریک ترشح نوع خاصی از کننده در سوخت)ماده سرر
ی می های پروتئیتی دارد که به مغز سیگنالهورمون  دهد. سی 



 و بهبود متابولیسم تگلوکان به-این مطالعه بر اهمیت بالای بتا
 
کید ا عنوان یک عنض غذای  کلیدی در مبارزه با چاف

ها بتواند به توسعه محصولات غذای  موثرتر برای تقویت سلامت روده و گران امیدوارند که این یافتهکند و پژوهشمی
 کل بدن کمک کند. 

 
 

 ستعسل و ما
ی -دانشگاه ایلینوی اربانا جدید براساس دو پژوهش  کشت پروبیوتیک  تواند بهمی آمریکا، افزودن عسل به ماست شمپت 

ی کمک کند.   در این محصول لبتی تخمی 
، دانشیار بخش علوم غذای  و تغذیه انسایی دانشگاه ایلینوی و یکی از نویسندگان این پژوهش، می ما »گوید: هانا هولشر

انه یببه ترک -میکروی   بوم)زیستوبیومکه چگونه بر میکر ای رایج است و اینماست و عسل که در رژیم غذای  مدیی 
 «بودیم.  گذارد متمرکزدستگاه گوارش تاثی  می قارخی بدن انسان(

یوم انیمالیس»ها، انواع پروبیوتیک مانند ماست یونایی و سایر ماست  bifidobacterium)دارند « بیفیدوباکی 
animalis  ی گرم مثبت، ی یوم است که در روده بزرگ اکیی ایهوازی و میله، یک باکی  شکل از جنس بیفیدوباکی 

ها،سلامت گوارش و حرکات منظم روده را تقویت پستانداران ازجمله انسان یافت می شود.( مضف برخی پروبیوتیک
  وخو تاثی  مثبت دارند. کنند و بر قدرت شناخت  و خلقمی

 : کنند، و جذب مواد مغذی را تسهیل می ها به هضم غذا کمکهای موجود در دهان، معده و رودهآنزیم»به گفته هولشر
یها را به خطر میاما حیات میکروب ی زا باشندبیماری هااندازند. البته اگر باکی  های خطری در کار نیست، اما برای باکی 

ند. ما می ی آیا عسل به زنده نیمخواستیم ببیمفید روده مضی  «کند یا نه. های پروبیوتیک در روده کمک میماندن باکی 
)یونجه، گندم سیاه، شبدر و محققان در پژوهش اول، به بررش تاثی  چهار نمونه مختلف عسلبه گزارش نیوزوایز، 

یوم انیمالیس ها آن. پرداختند  شده هضمازیسدر ماست، از طریق فرایندهای شبیه شکوفه پرتقال( بر بقای بیفیدوباکی 
ی( با محلولها را در ظروف آزمایشگاهیمیکروب ها های  که از ترکیب بزاق، اسید معده، صفرای روده و آنزیم)پی 

  پرورش دادند.  کردالگوبرداری می
یوم انیمالیس شده ترکیب لها و نمونه کنی  عسل بزاق و مایعات معده در هر یک از هیچ تفاوی  در بقای بیفیدوباکی 

ها در مرحله خصوص عسل شبدر، به بقای پروبیوتیکوجود نداشت، اما ترکیب ماست با عسل، به ماست با آب یا شکر
  کرد. هضم روده کمک می

سال سالم را انتخاب بزرگ ۶۶ها آمده رفتند. آندستهای بالیتی روی نتایج بهمحققان در مرحله بعد، سراغ آزمایش
دیده را مضف ماست با عسل شبدر و ماست پاستوریزه و حرارت ها خواستند طی دو هفته دو ماده مختلف  کردند و از آن
کتنمونه کنند. سپس ی اطلاعاتنچکنندگان و همهای مدفوع سرر کتآن حرکات روده ت  کنندگان ها بررش شد. سرر

ی پرسشهم ی اخت و سلامت عمومیهای  را پر کردند و برای ارزیای  خلق و خو، شننامهچنت   کارهای  انجام دادند.  شان نی 
ی های ما نشان داد که ترکیب عسل و ماست به زندهیافته»هوشلر گفت:  های پروبیوتیک ماست در روده ماندن باکی 

 با این حال،« کاربرد خواهد داشت.   بدین ترتیب نتایج مطالعه آزمایشگاهی در دنیای واقعی برای انسان کند ومی کمک
ی در زمان انتقال روده، دفعات دفع، یا هیچ یک از معیارهای خلف  و شناخت  وجود نداشت. به باور هوشلر هیچ تغیی 

کت این احتمالا بزرگسالان سالمی بودند که دفع منظمی داشتند، بنابراین امکان  کنندگان ازپیشبه این دلیل است که سرر
 زیادی برای بهبود وجود نداشت. 

ی پژوهش دیگری را با چنهم ،محققان کت ۳۶ت   ماده غذای  کننده انجام دادند که آنسرر
ی یعتی ترکیب ماست و  ها سومت 

ایط، متوجه شدند که ترکیب ماست با عسل پروبیوتیک های شکر را مضف کردند. محققان، با مقایسه نتایج هر سه سرر
ی را حفظ می ی حاصل کند، اما در ارزیای  بیشی    شود. نمیهای سلامت هیچ تغیی 

کند. با این حال، محققان متوجه شدند که یک قاشق غذاخوری عسل در یک وعده ماست به بقای پروبیوتیک کمک می
ان قند موجود در که عسل یک قند افزوده است و افراد برای حفظ وزن مناسب بدن باید در نظر داشت ی ، باید از می 

ینشان آگاه باشند، اما افزودن مقداری رژیم غذای     ترکیب غذای  مطلوب است.  نشده یکعسل به ماست ساده شی 



 
ی از ب ارداری، نق ص سیس تم گویند عوامل اقتصادی، اجتماعی، سن، ب ارداری، رواب ط جنس ی، روش پیشمحققان می گی 

واژینیت کاندیدای   ای بر بروز های زمینهکننده سیس تم ایمن ی و بیماریها و داروهای سرکوببیوتیکایمن ی، مص رف آنت  
 .موثر هستند

های دیگری چون س وزش اندام تناسلی و واژن خ ارش، ب ارزترین علام ت واژینی ت کاندی دای  اس ت. ولی این بیماری با نشانه
ی تورم و بروز ترشحات آبکی تا غلیظ واژینال، زنان مبتلا را آزار میخصوص هنگ ام تماس با ادرار و همبه م دهد و لاز چنت 

، میاست برای رفع آن چاره ی توان از روشای اندیشید. بدین منظور علاوه بر مضف داروهای شیمیای  های  دیگر نی 
 .استفاده کرد

ی جایگاه ویژهیکی از این روش ای دارند. در این خصوص، محققایی از ها، استفاده از موادی است که در طب سنت  نی 
وار و دانشگ ی اند که در آن، تاثی  ترکیب عسل و اه علوم پزشکی مشهد تحقیف  را به انجام رساندهدانشگاه علوم پزشکی سی 

 .ماست بر رفع این بیماری بررش شده است
ی در این مطالعه، محققان با بررش جامع پایگاه های مرتبط با بیماری فوق، کلیه المللی با استفاده از کلیدواژههای علمی بت 

 .راج کرده و مورد تجزیه تحلیل قرار دادنداطلاعات مورد نیاز را استخ
دهد که تاثی  عسل و ماست بر بهبود بیماری واژینیت کاندیدای  مؤثر است و این ترکیب، نتایج این پژوهش نشان می

ها، در درمان بیماری آزاردهنده عنوان یک درمان جایگزین برای داروهای ضد قارچ شیمیای  و یا همراه با آنتواند بهمی
دف  .وق مورد استفاده قرار گی 

اپزشکی دانشگاه علوم پزشکی  در این رابطه، حمیده یزدی مقدم، پژوهشگر مرکز تحقیقات سلامت سالمندان دانشکده پی 
وار و همکارانش اظهار کردند:  ی ی عسل بهمخلوط عسل و ماست و هم»سی  ، بر ک اهش و بهبود واژینیت چنت  تنهای 

 «ی ت ای ن روش درمایی طبیعی، در مطالعات مختلفی گزارش شده است. کاندیدای  مؤثر بوده و موفق
های این تحقیق، استفاده از مخلوط عسل و ماست حت  در دوران ب ارداری نی ز در درمان واژینیت کاندیدای  طبق یافته
ی داشته و از نظر علمی تائید شده استنتایج چشم  .گی 

خصوص در دوران بارداری دارای ع وارض که داروه ای ش یمیای  بهتوجه به این حال با »گویند: یزدی مقدم و همکارانش می
ی  ج انت  ب وده و حت ی در بس یاری از بیم  اران ب  ه دلای  ل مختل  ف، مقاوم  ت در براب  ر داروه  ای ضدقارخی وجود دارد و همچنت 

ی مقرونتنهای  ی ا همراه با ماست، یک ماده در دجای  ک ه عس ل بهاز آن س ب وده و از نظر هزین ه نی 
ی بهس ی  ضفه است، چنت 

عنوان جانش  یتی مناس  ب ب  رای داروهای ضد قارچ شیمیای  یا همراه با داروهای ضد قارخی برای رفع تواند بهترکیت  می
 «بیماری مورد اشاره استفاده شود. 

 .اندشر شدهها در مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی کردستان منتاین یافته
 

 اندها حاوی فلزات سمیبسیاری از شکلات
ی حاوی ام»های کشآفت محققان در این آزمایش جدید، روی میوه تحت آزمایش اسیی « کاربندازیم»( و thiram )«تی 

(carbendazim) میلیونپاشیدند. سپس آن 
ی

ی اقلامی را ها را شستند تا از شیوه همیشکی ها خانواده که هر روز چنت 
وی کنند. اما فیلم مخصوص کنندخریداری می ی  شان نشان داد کهپی   ها شستکشبردن اثر آفت برای از بت 

ی
وشو کاف

ی این مواد هنوز روی میوه موجود است.  و غلظت نیست  پایت 
داد در می ها سپس این مطالعه را روی سایر مواد غذای  ازجمله خیار، میگو، پودر چیلی و برنج تکرار کردند که نشانآن

 آفت
ی

ی آلودگ ی برخی از مطالعات حیوایی نشان میها موجود است. همکشاین غذاها نی  افزایش « کاربندازیم»دهد که چنت 
ام»خطر ابتلا به سرطان کبد را دریی دارد. به گفته آژانس حفاظت از محیط زیست ایالات متحده،  هم با مشکلات « تی 

ی مدام در معرضنشده مرتبرشدی در نوزادان متولد  « کاربندازیم» ط است و تحریک پوست  را به دنبال دارد. قرار گرفت 
ی مشکلات حرکت  همراه است.   با سردرد، سرگیجه، تهوع و استفراغ و همچنت 

ها حت  مدعی گوید و یکی از این پژوهشها میکشجدید از ارتباط میان ابتلا به سرطان و مواجهه با آفت هایپژوهش
، سرطان خون و سرطان مثانه بیشها بر سرطانکشثی  آفتاست که تا ی از تاثی  مضف سیگار  های  مانند لنفوم هوچکت 

یجات خیلی بیشی  از خطرات ناشر از مضف مواد  است. با این همه کارشناسان معتقدند که فواید ی خوردن میوه و سی 
ی آفت   دارند.  کشغذای  است که مقادیر ناچی 

 



 
 

 ییی آب بخوریم؟روزانه چند ل
ی این جمله را در بحث اهمیت مضف  ۸نیاز به نوشیدن  ،هر انسان در طول روز  لیوان آب دارد. به احتمال زیاد شما نی 

ی بسیاری بر آن تاکید دارند و برای سلامت بدن نوشیدن روزانه آب شنیده لیوان آب را  ۸اید. باور اشتباهی که هنوز نی 
ایطی لزوما صحیح پیچیدن این نسخه یککنند. در حالی که توصیه می سان برای هر فرد، در هر فصل سال و هر سرر
 نیست. 
های بدن برای دهنده بدن، نقش بسیار مهمی در سلامت هر فرد دارد. تمام ارگانترین بخش تشکیلعنوان مهمآب، به

 مواد سمی بدن به کمک آب از بدن خارج 
ی
شود. آب در رساندن مواد غذای  میفعالیت خود به آب نیاز دارند و از طرف

ی محیط مرطوب مورد نیاز برای گلو، بیتی و گوش را فراهم های مختلف بند نقش مستقیمی دارد و همبه سلول چنت 
 .کندمی

 شود. می «دهیدراسیون»کمبود آب در بدن منجر به 
تونیک چیست؟ اگر از دست دادن آب بدن با از دست دادن بیش  از حد سدیم همراه باشد، غلظت دهیدراتاسیون هییی

شود. اگر آب و سدیم با سرعت )یا هیپوتونیک( ایجاد مییابد و در نتیجه کم آی  هیپوناترمیکسدیم خون کاهش می
 .دهدزمان با هم رخ میماند. این اتفاق در تعریق همسایی از دست بروند، غلظت سدیم ثابت مییک
 همکم

ی
 یشه شاخص مطمئتی برای سنجش نیاز بدن به آب نیست و همآی  بدن چه علائمی دارد؟ تشنکی

ی
ی عدم تشنکی چنت 

ی کم که دچار کمبود آب نشوند، احساس آی  نیست. بسیاری از مردم، به خصوص سالمندان، تا زمایی شما به معتی نداشت 
 نمی

ی
ی دلیل، مهم است که مضف آب را در طول آب و هوای گرم یا زمایی کنند. بهتشنکی بیمار هستید افزایش که همت 

ی میدهید، حت  اگر تشنه نیستید. علائم و نشانه ی مختلف متفاوت باشدهای کم آی  بدن نی   .تواند در سنت 
رفته بیش از مایع دریافت  بدن باشد. اگر مایعات دستافتد که مایعات از می(، زمایی اتفاقdehydrationآی  بدن )کم
آی  شود، اما این وضعیت برای شوید. هر فردی ممکن است دچار کمار کمبود آب میرفته را جایگزین نکنید، دچدستاز 

 .آی  بدن در کودکان، اسهال شدید و استفراغ استترین علت کمتر است. شایعکودکان و افراد مسن خطرناک
ندان با خطرات دادن آب برای سالمتر است و ممکن است هر گونه از دستطور طبیعی حجم آب بدن سالمندان کمبه

توانند در افراد مسن باعث های ریه و مثانه میهای جزی  مانند عفونتتری همراه باشد. بدین معتی که حت  بیماریبیش
ی آی  ممکن است در هر گروه ستی رخ دهد، مثلا اگر در آب و هوای گرم به اندازهباشید که کمکم آی  شوند. توجه داشته
 آب ننوشید یا اگر و 

ی
تر توان با نوشیدن مایعات بیشآی  خفیف تا متوسط را میباشید. معمولا کمرزش شدید کردهکاف

 .برطرف کرد، اما کمبود آب شدید نیاز به درمان پزشکی فوری دارد
 خود برای انجام فعالیت

ی
ایطی، عموما بدن دارای توانای  همیشکی ی سرر  نخواهد بود. بر اساس در چنت 

ی
های همیشکی

 می ۲م شده زمایی که بدن تحقیقات انجا
ی

 شویم. درصد از حجم کل آب موجود را از دست بدهد، دچار تشنکی
لیوان آب بوده است، اما این دستور مضف برای همه قابل اجرا  ۸های دور باور عمومی به نوشیدن که از گذشتهبا این

لیی  است.  ۲لیوان معادل با  ۸شود پس لیوان می ۴که بر مبنای لیوان استاندارد، هر لیی  آب تقریبا نیست. با توجه به این
ان مضف آب را با توجه به نیاز بدن و  ۲حداقل باید  ،یعتی در طول روز  ی لیی  آب نوشید که لزوما صحیح نیست. می 

ی کنید چرا که مضف زیاد آب می  تعیت 
ی

 .تواند منجر به مسمومیت آی  هم بشودحس تشنکی
 ۷/۲م شده و البته وابسته به حجم فعالیت، سن فرد و دمای هوا، توصیه به مضف های اعلا بر اساس آخرین توصیه

ی میلیی  آب برای مردان می ۷/۳لیی  آب برای زنان و  ایط متفاوت این مقادیر نی  تواند دارای تغیی  باشد، شود. مسلما در سرر
ی نبه ی کند. طوریکه یک فرد با نوشیدن یک بطری آب آشامیدیی کوچک در طول روز نی   یاز بدن خود را تامت 
 

ی وابسته به مضف دهد و بسیاری از فعالیتدرصد از حجم بدن را آب تشکیل می ۷۰تا  ۶۰در حدود   بدن نی 
های حیای 
 آب مضف نکنید دچار دهیدراسیون می

ی
ترین نشانه های شوید. مهمآب است. مسلما اگر در طول روز به اندازه کاف

 :عبارتند از دهیدراته بدن یا کم آی  



 خشکی دهان
 احساس سرگیجه و یا سردرد

 و ی  
ی

 حالیاحساس خستکی
ه رنگ  ادرار تی 

 ها گود شدن زیر چشم و گونه
 قسمت نرم بالای جمجمه

ی
 فرورفتکی

 نبودن اشک در چشم هنگام گریه کردن
 وقت گرسنهشود ممکن است وقت و ی  آی  میحال توجه نداشتید وقت  بدن دچار کمبه اگر تا 

ی
ان کاف ی تان شود. وقت  به می 

تان تصور می کند که گرسنه هستید این در حالی است که بدن نیاز به آب دارد و نه غذا! یکی دیگر آب مضف نکنید بدن
 مداوم استاز علائم شایع کم

ی
ی گرمازدگ  .آی  نی 

ی باشد. از سوی دیگر، مضف مشکلی که بسیار آزاردهنده است و می ی میتواند خطرناک نی  تواند به اندازه کم زیاد آب نی 
 نوشیدن آب مضی باشد. 

تواند منجر به مسمومیت آی  شود. هیپوناترمی یا مضف بیش مضف آب یا هیدارتاسیون، زمایی که بیش از حد باشد می
ی به  کوتاه نی 

 شود. آی  میطور مشابه با علائم کماز حد آب در زمایی
ی

 و گرمازدگ
ی

مضف بیش از حد تواند منجر به خستکی
تواند بسیار خطرناک باشد. چرا که با افزایش حجم مایع در خون و خصوصا کاهش غلظت سدیم و دیگر آب، حت  می
ولیت ایطی برای مغز به دهد. های موجود در خون تورم سلولی رخ میالکی  ی سرر  که چنت 

ی وجود میزمایی آید امکان شکل گی 
 فرد ر 

ی
 .دهدا تحت تاثی  قرار میعوارض خطرناک و بالقوه زندگ
ی نشانهکند و کمدهد فشار داخل جمجمه افزایش پیدا میزمایی که مسمومیت با آب رخ می های مسمومیت با آب کم اولت 

شوند. این علائم عبارتند از سردرد، حالت تهوع و استفراغ که در موارد شدید مسمومیت حت  ممکن است زیاد پدیدار می
 ند. بدن شما را تهدید ک

ی حجم مایع  ی برداشت کنید که نوشیدن آب تنها راه پیش روی شما برای تامت  با توجه به توضیحات ارائه شده شاید چنت 
یجات، غذاهای آبکی، چای، انواع نوشیدیی و حت  بستتی می ی ی بدن است. در صوری  که مضف میوه و سی  تواند در تامت 

ی آب بدن تنها خود را ملزم به نوشیدن آب نکنیدآب مورد نیاز بدن شما نقش داشته باشد. پس برا  .ی تامت 
 

دنوشیدن آب از بطری پلاستیگ می  تواند فشار خون را بالا بیی
، ی  ها و مشکلات سلامت مانند ناراحت  ریزپلاستیکتر از ارتباط محققان پیش تعادلی هورمویی و حت  سرطان های قلت 
 . خی  داده بودند

 تحقیف  انجام داده است که نشان میواحد پزشکی دانشگاه دانوب در اتریش به
ی

های دهد نوشیدن آب از بطریتازگ
  ها به جریان خون است. دلیل ورود ریزپلاستیکپلاستیکی ممکن است فشار خون را افزایش دهد. این تاثی  به

کت های برای نوشیدن از بطری کنندگایی کهبنا بر گزارشر که در نیویورک پست منتشر شده است، فشار خون سرر
 توجهی داشته است. کاهش قابل پلاستیکی استفاده کرده بودندغی  
 مواد غذای  و آب موجودند، ها، ذرامحققان درمورد ریزپلاستیکگزارش اکونومیک تایمز، به

ت کوچکی که در بیشی 
های از این هم بر ارتباط این ذرات با ناراحت   اند. پیشای که بر سلامت انسان دارند ابراز نگرایی کردهدلیل تاثی  بالقوهبه

، ی   ( Microplastics) «میکروپلاستیکز»تعادلی هورمویی و حت  سرطان تاکید شده بود. اما این مطالعه که در مجله قلت 
  پردازد. های پلاستیکی و افزایش سطح فشار خون میهای بطریبه ارتباط ریزپلاستیک خصوصمنتشر شده است، به

، ی بار نشان می به گفته این گروه تحقیقای  تواند به طور دهد که کاهش استفاده از پلاستیک مینتایج این مطالعه برای اولت 
گویند گردد. محققان میهد و این احتمالا به کاهش حجم ذرات پلاستیک در جریان خون برمیبالقوه فشار خون را کاهش د

کنیم که ذرات ها، کاهش فشار خون با کاهش مضف پلاستیک مرتبط است، بدین ترتیب ما فرض میبا توجه به این یافته
  د. توانند در افزایش فشار خون نقش داشته باشپلاستیک موجود در جریان خون می

های پلاستیکی های  که در بطریاند که برای کاهش بالقوه فشار خون، باید از نوشیدیی محققان به این نتیجه رسیده
وی میاند خودداری کنید. این پژوهش از یافتهبندی شدهبسته داد با نوشیدن مایعای  که در کند که نشان میهای قبلی پی 
  کنیم. می مانپلاستیک وارد بدندود پنج گرم ریز هر هفته ح شوندبندی میها بستهبطری

، ازجمله روش ی از ورود ریزپلاستیکهای توصیهجوشاندن و تصفیه آب لوله کسیر ها به بدن است. با شده برای جلوگی 
 درصد کاهش داد.  ۹۰ها به بدن را تا ها و نانوپلاستیکتوان ورود ریزپلاستیکمی این کارها

ی اساس با اجتناب از نوشیدیی اهش مضف پلاستیک بر بهبود سلامت تاکید میاین پژوهش بر تاثی  ک های  کند. بر همت 
ی باشوند و همبندی میهای پلاستیکی بستهکه در بطری توان ورود می فیلی  کردن و تصفیه آب لوله کسیر  چنت 

   های مضی را به بدن کاهش داد. کریزپلاستی



 

 
 

 سالم تغذیه
 از مواد غذای  فرآوری شده غذای سالم باید کالری را به

اندازه لازم به بدن برساند و حاوی انواع مواد مغذی باشد. برخی
کنند. غذای سالم اری فراهم میهای پخت باعث ایجاد سموم در بدن شده و زمینه را برای ایجاد انواع بیمو برخی روش
ی سمومی ایجاد نکرده و برای سلامت قلب و مغز مشکلی ایجاد نمیشامل چری    کنند. های مفید بوده که چنت 

توان از طریق های قلت  و سکته زودرس میدرصد بیماری ۸۰غذاهای سالم در حفظ سلامت بدن بسیار موثر هستند. از 
 پیشانتخاب

ی
ی کرد. رژیم غذای  سالم فواید بسیار زیادی دارد. از جملهگها و عادات زندگ  :ی 

 کاهش خطر بیماری قلت  و سکته
ول خون  بهبود سطح کلسی 

 کاهش فشارخون
 انداممدیریت وزن بدن و حفظ تناسب

ل قند خون  کنی 
 

قوی و انجام بسیاری از وظایف های ترین ماده معدیی در بدن است. بدن ما برای ساخت و حفظ استخوان(، فراوانcalcium)کلسیم
ان کلسیم مورد نیاز هر فرد و بسیاری نکات مهم دیگر درباره  ی ، می 

ی
مهم به کلسیم نیاز دارد. در این مطلب به اهمیت دریافت کلسیم کاف

 ایم. این ماده معدیی پرداخته
 چیست؟ بدن در  کلسیم  اهمیت و  نقش
ه میها و دندانندرصد کلسیم موجود در بدن ما در استخوا ۹۹بیش از  کند، بقیه ها کمک میشود و به تقویت و استحکام آنها ذخی 

ی سلول ، ترشح آن در سراسر بدن در خون، ماهیچه و مایع بت  ها وجود دارد. بدن ما برای کمک به عملکرد عضلات و عروق خویی
مقدار دقیق کلسیم مورد نیاز هر فرد هم متفاوت است؛  ها و ارسال پیام از طریق سیستم عصت  به کلسیم نیاز دارد. ها و آنزیمهورمون

 تری نیاز دارند. به عنوان مثال کودکان و نوجوانان در حال رشد نسبت به بزرگسالان جوان به کلسیم بیش
ان چه  داریم؟ نیاز  کلسیم  میر 

 دارد. RDA۱مقدار توصیه شده روزانه )
ی

 ( کلسیم، به سن و جنسیت ما بستکی
ی کنیم. دریافت کلسیم از غذاهای  که میتوانیم مقادیما می خوریم بسیار مهم است ر توصیه شده کلسیم را با خوردن انواع غذاها، تامت 

 و کلسیم در بسیاری از غذاها وجود دارد. 
 .شودگرم کلسیم در روز توصیه میمیلی ۱۰۰۰سالان، مضف حداقل برای بزرگ

 بهی  است حداقل 
ی

 .گرم کلسیم را در رژیم غذای  خود داشته باشندمیلی ۱۲۰۰زنان پس از یائسکی
 .گرم کلسیم در روز دارندمیلی ۱۰۰۰ساله نیاز به حداقل  ۸تا  ۴کودکان 

 .گرم کلسیم را در روز دریافت کنندمیلی ۱۳۰۰ساله باید حداقل  ۱۸تا  ۹نوجوانان و کودکان 
، پن ی  و ماست. این محصولات علاوه بر کلسیم، حاوی منابع غذای  غتی از کلسیم عبارتند از محصولات لبتی مثل شی 

ی هستند. مضف منظم محصولات لبنیات ممکن است به کاهش خطر  ی و پتاسیم نی  مقدار زیادی کربوهیدرات، پروتئت 
 کمک کندبیماری

 
 .های قلت  و عروف

 ماست
یها است. پروبیوتیکماست یک منبع عالی از کلسیم و پروبیوتیک هستند که به بهبود سلامت روده  های مفیدیها باکی 

ی به بدن، در مقایسه با ماست و تقویت سیستم ایمتی بدن کمک می ی علاوه بر ارائه پروتئت   نی 
کنند. مضف ماست یونایی

شده روزانه برای کلسیم، درصد از مقدار توصیه ۳۴چرب ترین مقدار کلسیم را دارد. یک فنجان ماست کممعمولی، کم
ی  فسفر، پتاسیم، و   .کندهای گروه ب را فراهم میویتامت 



 شیر 
گرم میلی ۳۲۵گرم کلسیم است. در مقابل، یک فنجان شی  بدون چری  حاوی میلی ۳۰۶یک فنجان شی  کامل دارای 

ی آ، و شود. همخوی  در بدن جذب می باشد. کلسیم موجود در شی  بهکلسیم می ، ویتامت  ی ی شی  منبع غتی از پروتئت  چنت 
ی   .باشدد میویتامت 

 پنیر 
ی شناخته می ی یک محصول لبتی دیگر است که به عنوان منبع خوی  از کلسیم و پروتئت  شود. به عنوان مثال، یک پنی  نی 

ان( دارای گرم( پنی  پارمزان  ۲۸)حدود اونس ر های نرممیلی ۲۴۲)یا پارمی  ین مقدار گرم کلسیم است. پنی   کمی 
ً
تر معمولا

 .کلسیم را دارند
 پنیر  آب

ی آب پنی  که در شی  یافت می ی آب میلی ۱۶۰شود، در هر پیمانه حاوی حدود پروتئت  گرم کلسیم است. مضف پروتئت 
های لبتی ای به مضف شی  و فراوردهکند. اگر علاقهپنی  پس از تمرینات ورزشر به تقویت و بهبود عضلات کمک می

تان روی آورید. در نظر داشته باشید که کلسیم موجود در م غذای  توانید به منابع دیگری از کلسیم در رژیندارید، می
 .شودمحصولات لبتی بهی  از کلسیم منابع گیاهی در بدن جذب می

، کلم پیچ، و اسفناج غتی از کلسیم هستند ی  مانند کلم سی 
یجای  ی  .سی 

 بروکلی کلم
یجات چلیپای  است و هر فنجان آن حاوی 

ی ی، همیلیم ۳۵کلم بروکلی از خانواده سی  ی ی گرم کلسیم دارد. این سی  چنت 
ی  ی کا میحاوی ویتامت  ی ث، بتاکاروتن، و ویتامت   از جمله فسفر، پتاسیم، ویتامت 

 .باشدهای مختلفی
 هادانه
ی میدانه  ۱۲۷توانند منبع مناست  از کلسیم باشند. به عنوان مثال، یک قاشق غذاخوری دانه خشخاش حاوی ها نی 
 و چری  دانه گرم کلسیم است. میلی

ی ی دارای پروتئت  های چیا حاوی اسیدهای چرب امگا های سالم هستند. دانهها همچنت 
ی میو دانه ۳  .باشندهای کنجد دارای مواد معدیی از قبیل آهن، مس و منگیی

 آمارانت یا  خروستاج دانه
جای برنج در رژیم غذای  خود اضافه ا بهعنوان غذای جانت  یتوانید بهای باستایی است که میخروس یا آمارانت دانهتاج

 ،  همگرم کلسیم یافت میمیلی ۱۱۶کنید. در هر فنجان از این ماده غذای 
ُ
 منبع خوی  از فسفر و آهن شود. آمارانت

ی چنت 
 .باشدمی

 خشک انجیر 
ی کلسیم است. این ماده غذاانجی  خشک در مقایسه با سایر انواع میوه ، همهای خشک دارای مقدار بیشی  ی ی  چنت 

ی کا و پتاسیم زیادی می  .باشدحاوی ویتامت 
 ریواس

ی دارای فیی  ریواس یک میوه ترش است که می  کا باشد. این ماده غذای  همچنت 
ی تواند منبع مناست  از کلسیم و ویتامت 

یپری  .کندهای سالم در روده کمک میبیوتیک است که به تقویت باکی 
 سالمون ماهی کنشو 

ی و کلسیم محسوب میماهی سالمو  ی یک منبع عالی از پروتئت   ۲۴۱اونسی از ماهی سالمون کنشوی  ۳شود. یک وعده ن نی 
ی دارد  ۶/۱۹گرم کلسیم و میلی  .گرم پروتئت 
 عدس و  لوبیا 

یم و  ی ی آهن، روی، فولات، منی  ی به تامت  ی و فیی  هستند و همچنت  لوبیا و عدس دارای مقادیر قابل توجهی کلسیم، پروتئت 
گرم   ۴/۱۷گرم کلسیم و میلی ۱۶۱عنوان مثال، یک فنجان لوبیای سفید شامل کنند. بهاسیم در رژیم غذای  کمک میپت

ل قند خون کمک می ول و کنی  ی دارد. مضف مکرر لوبیا و عدس به کاهش کلسی  ی به پیشکند و همپروتئت  ی از چنت  گی 
 .کندکمک می  ۲دیابت نوع 

 بادام
ان کلسیم است. در هر اونسک و آجیلهای خشدر میان میوه ی ین می 

 ۳/۷۶مغز( بادام،  ۲۳)حدود ها، بادام دارای بیشی 
 .گرم کلسیم وجود داردمیلی

 مواد غذای  دیگر حاوی کلسیم
 ادامامه

غذا یا غذای جانت  خوشمزه مضف کرد. یک عنوان پیشتوان آن را بهادامامه نوعی محصول سویای  جوان است که می
ی و اسید فولیک استگرم کلسیم دارد و هممیلی ۶/۹۷ادامامه حاوی  فنجان ی حاوی پروتئت   .چنت 

 



 
 

تری نسبت به دیگر انواع حبوبات دارد. یک فنجان ادامام پوسته کنده و ادامامه گیاهی دو لپه است که کربوهیدرات کم
گرم کربوهیدرات   ۴۰ای پخته شده محتوی گرم کربوهیدرات است. در مقابل یک فنجان عدس یا لوبی  ۱۴بخارپز دارای 

 گرم کربوهیدرات است.   ۴۵)نخود تازه( آب پز شده محتوی و یک فنجان لوبیای گاربانزو 
گرم در هر لیوان دانه ی پوست کنده شده   ۴/۳مضف ادامام برای افراد دیابت  توصیه می شود زیرا قند بسیار کمی دارد )

ان پخته(. علاوه بر این، افرادی که دا ی ی می توانند ادامام بخورند، چرا که می  ی هستند نی  رای رژیم با کربوهیدرات پایت 
 کربوهیدرات آن بسیار کم است، به ویژه زمایی که با لوبیاهای دیگر مقایسه می شود. 

است که گرم فیی    ۸کنده و پخته شده دارای طور که گفته شد، ادامام سرشار از فیی  است. یک لیوان ادامام پوستههمان
 شود. حدود یک سوم از فیی  توصیه شده روزانه را شامل می

 توفو
گرم کلسیم میلی ۸۶۱توفو یکی دیگر از محصولات سویای  است که با کلسیم غتی شده است. نصف فنجان توفو حاوی 

ی است، بهاست. توفو را می ویژه برای افرادی که  توان به صورت کبای  یا در تابه پخت. این ماده غذای  منبع عالی پروتئت 
 .خورندگوشت نمی

 سویا شیر 
ی با کلسیم غتی شده است. یک فنجان شی  سویای غتی  ی دارد  ۶.۳۴گرم کلسیم و میلی ۳۰۰شده شی  سویا نی   .گرم پروتئت 

 های دیگر برای دریافت کلسیمراه
، افزودن غذاهای غتی  برخی از غذاها که با کلسیم غتی  شده به رژیم غذای  است. راه های دیگر از طریق مواد غذای 

ی دلیل به آنترین مقدار کلسیم را دارند و بهطور طبیعی کمشوند، بهمی عنوان مثال، غلات شود. بهها کلسیم اضافه میهمت 
های تولیدی از دانهصبحانه، توفو، آب  .های آجیل مثل شی  بادام، از این نوع مواد غذای  هستندمیوه و شی 

ی کلسیم بدن است، به ویژه در دورههمضف مکمل ی یک راه دیگر برای تامت  ها پس از ش های  که انسانای کلسیم نی 
وع به از دست دادن کلسیم از استخوان  سرر

ی
کنند و این ممکن است باعث پوگ استخوان و افزایش های خود میسالگ

 شود. در این موارد، مضف مولت  
ی

ی خطر شکستکی  .حلی مناسب باشدتواند راهکلسیم می  هایها و مکملویتامت 
های بهداشت  و پزشک مشورت کرده و نکات مرتبط با ها حتما باید با متخصص مراقبتدر نتیجه، برای مضف مکمل

ها را رعایت کنید، زیرا مضف بیش از حد ممکن است برای سلامت بدن مشکلای  ایجاد کند یا در برخی مضف این مکمل
 .ی دیگر تداخل داشته باشدموارد با داروها

 

 
 

 غذاهای سالم برای کودکان
 ها دارند. های غذای  آنها و عادتتردید، والدین تاثی  خیلی مهمی روی سلامت بچهی  
  



بقراط چهار صد سال قبل از میلاد گفت که غذا باید داروی بدن ما و دارو باید غذای بدن باشد. شاید اگر او غذاهای 
 خواست. دید، با تمام قدرت به مخالفت برمیکنند را میهای امروزی مضف میهای  که بچهنوشیدیی سرشار از قند و 
ایط دارند. از هر سه توانند هماین غذاها می ل این سرر ی اعتیادآور باشند و والدین کار سخت  در کنی  ی و هروئت  چون کوکائت 

  کل اضافه وزن یا درصد بزرگسالان در ایالات متحده با مش ۶۶کودک یک نفر و 
 
ی به هبرو  چاف ی ی چی  رو هستند و چنت 

 نظی  دیابت، مشکلات قلت  و کبدی و کم کاری کلیه ها دامن می
 
 زند. افرایش ی  سابقه بیماری های مربوط به چاف

ی منجر به بیماریهم ،رژیم غذای  ناسالم ی در بچهچنت  مغز ما شود. درست همانند بدن، ها میهای مغزی و آی کیو پایت 
وری و فضای  به دور از التهاب، اوکسیداسیون و قند بیش از اندازه برای درست کار کردن 

هم به مواد مقوی حیای  و ضی
 نظی  میوه

یجات،  ها،نیاز دارد. یک رژیم سالم در هر ستی در غذاهای گیایی ی ها و گندم، ماهی حبوبات، آجیل و دانهسی 
تر وجود رژیم سالم در غذاهای  کنشوی یا با چری  زیاد و قند زیاد و گوشت قرمز کمشود. این و روغن های سالم یافت می

 .دارد
تواند ماه می ۱۲مدت ها دارند. شی  دادن به بچه بههای غذای  آنها و عادتوالدین تاثی  خیلی مهمی روی سلامت بچه

توانند به این ترتیب ذائقه غذای  خود را ها میبچهها تاثی  بگذارد و های مختلف به آنروی ذائقه غذای  با تحمیل طعم
ند. اگر به بچهخورد سوی غذاهای  که مادرشان میبه یجات داده شود، )سالم یا ناسالم( پیش بی  ی ی کودگ سی  ها در سنت 
یجات را دوست داشته باشندها یاد میآن ی ند که غذاهای سالم نظی  سی   .گی 

توانید برای بچه غذاهای  از مواد غذای  سالم درست کرده و از هر موقع میکنند کارشناساسن تغذیه سالم، توصیه می
 آناضافه کردن نمک و شکر به آن خودداری کنید. ذائقه غذای  بچه

ی
د. بهی  است آن را ها شکل میها در ابتدای زندگ گی 

یجات تازه و میوه را به ی ها بتوانند طعم هر یک را ها بدهید تا آننصورت جداگانه در هر وعده به آساده نگه دارید و سی 
طور طبیعی تمایل به تر که تقریبا دو سال دارند بههای کم سن و سالتشخیص داده و برای آن ارزش قائل شوند. بچه

ی ها بهترس از غذاهای جدید دارند. بنابراین دادن غذاهای سالم به آن رای ها بشان تمایل آنجای کنار آمدن با ایراد گرفت 
 .دهدطور طبیعی افزایش میامتحان کردن غذاهای جدید را به

ی خاص را دوست نداشته باشد، ده تا چهار دفعه طول میتحقیقات نشان داده اگر بچه ی کشد تا از آن خوشش ای یک سی 
ر طبیعی بدون هیچ طو بیاید و آن را برای خوردن امتحان کند. بنابراین نباید تسلیم شوید. مهم این است که این دفعات به

 بدون وجود هیچفشار و رشوه یا جایزه
ی

ایط را به یک موقعیت مناسب خانوادگ گونه حواس پری  ای اتفاق افتند. این سرر
 .ها نیستند، تبدیل کنیدکه در آن تلویزیون و اسباب بازی

یجات به بچه ی ی ها در کتاب قصهتحقیقات نشان داده که حت  نشان دادن سی  ها را توانند میل آنکودگ می  ها هم در سنت 
یجات افزایش دهد. مهم این است که این لحظه را به یک موقعیت سرگرم کننده تبدیل کنید و بگذارید که  ی به خوردن سی 

ها تصمیم کنند، بچهوالدین انتخاب می»ها با غذاهایشان بازی و رنگ و طعم و بافت آن را کشف کنند. الگوی بچه
ندمی ها این های سالمی را تهیه کرده و به بچهتر کند. این زمایی است که والدین گزینهاین فرایند را کمی ساده تواند می« گی 

ی و به چه اندازه تصمیمامکان را می ی ی کنند. گزینهدهند که در مورد خوردن چه چی  ون از خانه نگه گی  های ناسالم را بی 
ی کمکیدارید. مجبور کردن بچه ی د باشید ولی جنگ را به آننمی ها به خوردن سی  ها کند. شما ممکن است برنده این نی 

ند که جایزه را ترجیح دهند و یاد ها یاد میکه بچهکند. برای اینه از رشوه و جایزه هم کمکی نمیکنید. استفادواگذار می گی 
ند. بچهنمی ند که از خوردن غذای سالم لذت بی  ی از شما تقلید میهم ،ها گی  های سالم اگر بچه ،کنند. بنابراینچنت 
 .ها باشید و خودتان هم خوب غذا بخوریدخواهید، باید الگوی خوی  برای آنمی

ها تاثی  بگذارند. های غذای  آنتوانند روی عادتها و مدرسه میهای دیگر، میهمایی شوند، بچهتر میها بزرگهرچه بچه
کنند. به خصوص رفتار مادر و ها ایفا مینقش مهمی در سالم خوردن آنچنان هم ،غذاهای محیط خانه ،با این حال

ی میهم ،غذای  که در خانه وجود دارد. والدین ی کردن و مراقبت از باغچه هم توانند بچهچنت  ی ها را در خرید کردن، آشیی
کت دهد.   سرر

ی و کندن و پخاند که اگر خود بچهای نشان دادههای مدرسهپروژه یجات مشارکت داشته باشند، علاقه ها در کاشت  ی ی سی 
ت 

یجات دارند. بچهبیش ی پری  ها با هم به دور از هر گونه حواسها از هر ستی وقت  که خانواده آنتری به خوردن این سی 
های با هم غذا خوردن را یک اولویت مهم بدانید. عادت ،تری دارند. بنابراینخورد، رژیم غذای  سالمنظی  تلویزیون غذا می

شماری دستور تهیه غذاهای سالم وجود دارد که هم ساده و هم به راحت  قابل توانند تغیی  کنند. تعداد ی  غذای  می
پری  در زمان درست کردن هستند. سعی کنید یک محیط گرم، مثبت و یک وعده غذای سالم به دور از هر گونه حواس

ند تا از غذای خوب هماند میها یاخوردن ایجاد کنید و الگوی خوی  باشید. بچه ندگی   .طور که باید لذت بی 

 
ان ابتلای مردان به شطان در سه دهه آینده   کنددرصد افزایش پیدا می ۸۴میر 

ان ابتلا به سرطان تا حدی به این دلیل است که مردان بیشی  در معرض عوامل خطرزا مانند  ی اختلاف جنسیت  در می 
ند ار میکشیدن سیگار و نوشیدن الکل قر   . گی 



  کیتی هاوکینسون
ان ابتلا به سرطان در مرداندهد که احتمال میپژوهسیر جدید نشان می ی شدت افزایش پیدا در چند دهه آینده به رود می 

 کند. 
ان ابتلای مردان به ۲۰۵۰تا  ۲۰۲۲از سال  شود کهبیتی میشبر اساس این پژوهش که داوری علمی شده است، پی ی ، می 

ی حال احتمال می درصد افزایش یابد، ۸۴سرطان  ی بازه زمایی و مرگ روددر همت  درصد  ۹۳.۲می  ناشر از سرطان در همت 
 افزایش پیدا کند. 

یه پژوهسیر انجمن سرطان آمریکا، کنش )این یافته  ، منتشر شد. (CANCERها روز دوشنبه در نشر
تر در معرض عوامل خطرزا مانند بر اساس این پژوهش، این اختلاف جنسیت  تا حدی به این دلیل است که مردان بیش

ند. طبق این تحقیق، مردان همکشیدن سیگار و نوشیدن الکل قرار می ی بیش از زنان در معرض خطرات سرطانگی  زای چنت 
، تشع  شع و آزبست قرار دارند. محیط کار مانند مواد شیمیای  مضی

شاخص توسعه »اند، یا در کشوری با ساله که به نوع نادری از سرطان مبتلا شده ۶۵در این پژوهش آمده است مردان 
ی   پایت 

 می« انسایی
ی

ی بیشزندگ   تر احتمال دارد جانشان را از دست بدهند. کنند نی 
ی متذکر شدند که گزینههم ،گرانپژوهش ی براچنت  مانند  زنان های اثرگذار بری تشخیص زودهنگام سرطانهای بیشی 

 سرطان دهانه رحم وجود دارد. 
های خاص مردان، مانند سرطان پروستات یا بیضه، وجود های مشابهی برای سرطانبرنامه»در این پژوهش آمده است: 

 «ندارد. 
ی ارائه کردند تانویسندگان پژوهش توصیه اناطمینان حاصل شود در آیند های  نی  ی می  ناشر از سرطان میان و مرگ ه می 

 کند. مردان کاهش پیدا می
، و  های بیضه و پروستات، اجرای خدمات درمایی های تشخیص زودهنگام سرطانها تروی    ج برنامههای آنتوصیه همگایی

 شود. تر برای حفاظت از کارکنان مقابل خطرات محیط کار را شامل میتصویب مقررات قوی
در ابتلا به سرطان و اطمینان از برابری درمان سرطان میان  برای کاهش نابرابری»ها آمده است این اقدام در این پژوهش

 «. مردان در سراسر جهان حیای  است
ی و از برابری در پیش ها در نهایت نابرابری در تحمل بار سرطان را کاهش خواهد داداین تلاش»گران نوشتند: پژوهش گی 

  «مایی سرطان برای مردان در سراسر جهان اطمینان حاصل خواهد کرد. های در و مراقبت
 

 
 

 شناسندتر مردها علائم شطان پروستات را نمیبیش

 اند. اطلاعتر مردان از علائم سرطان پروستات ی  دهد که بیشجدید نشان می یک نظرسنحی  
هیچ  دهندگان قادر نیستنددرصد پاسخ ۶۸ه مرد انجام شد، نشان داد ک ۴۵۶ هزار و که از یک« یوگاو»نظرسنحی  

 ای از سرطان پروستات را شناسای  کنند. نشانه
ها ساله درباره هیچ کدام از نشانه ۵۹تا  ۵۰درصد از مردان  ۶۲تر که بیشی  در معرض خطرند، حت  در میان مردان مسن

ی موضوع درباره  ساله  ۷۹تا  ۷۰درصد از مردان  ۵۴اله و س ۶۹تا  ۶۰درصد از مردان  ۶۰هیچ اطلاعی نداشتند. همت 
 کرد. صدق می

مشکل  به توالت و ویژه در طول شب، نیاز برای سری    ع رسیدنبه علائم سرطان پروستات شامل نیاز به دفع مکرر ادرار
وع ادرار یا جریان ضعیف ادرار است.   در سرر

. اند از احساس تخلیه نشدن کامل مثانه و وجود خون دعلائم دیگر عبارت  ر ادرار یا متی
فته درد استخوان و کمر، کاهش اشتها، درد بیضه و کاهش ناخواسته  توانندعلائم می تر شده باشد، سایراگر سرطان پیشر

 وزن باشند. 

https://www.independentpersian.com/taxonomy/term/379216


تکرر ادرار است، آگاهی  ترین نشانه کهدرصد( درباره رایج ۱۳)این نظرسنحی  نشان داد که از هر هشت مرد تنها یک نفر 
 دارد. 

تر و مردان با افزایش سن بیش دهنده، یک نفر نزد پزشک عمومی معاینه پروستات انجام داده استنج پاسخاز هر پ
« خیلی کم»درصد( تمایل به معاینه پروستات را  ۱۸)احتمال دارد که معاینه شوند. با این حال، از هر پنج مرد، یک نفر 

ی گارزیای  می« هرگز»یا  ی آزمایسیر را انجام نمیفتهکند. در این میان، شش درصد نی   دهند. اند قطعا چنت 
کت کردند بیش تواند خطر ابتلا به سرطان دانستند که رژیم غذای  سالم میدرصد( می ۵۹)تر مردایی که در این نظرسنحی  سرر

ی مردان است. و سرطان پروستات شایع پروستات را کاهش دهد  ترین سرطان در بت 
بیشی  در معرض ابتلا به  دانستند که ژنتیک در این امر نقش دارد. مرداندرصد( می ۳۵)اما فقط حدود یک سوم مردان

ی به آن مبتلا شده باشد. اند اگر یکی از اقوام مذکر آناین سرطان  ها نی 
 ۵۰۰هزار و  ۱۱شود و سالانه حدود مورد سرطان پروستات در بریتانیا تشخیص داده می ۵۰۰هزار و  ۴۷سالانه بیش از 

 دهند. تانیای  بر اثر آن جان خود را از دست میمرد بری
ترین سرطان سرطان پروستات شایع»ها در موسسه پروستات کنش یوگ، گفت: ایمی رایلنس، رئیس بخش بهبود مراقبت

تر مردان از برخی حقایق اساش درباره کند این است که بیشویژه این موضوع را مایه نگرایی میبه در مردان است. آنچه
 «اند. اطلاعاین بیماری ی  

ش نیافته باشد، علائمی ندارد.  با این حال» توجه به این نکته مهم است که سرطان پروستات معمولا تا زمایی که گسی 
ید وجود این خطر را در عوض با بعد اقدام کنند.  این بدان معنا است که مردان نباید صی  کنند تا علائمی ظاهر شود و

ند.   «در نظر بگی 
پوست یا مردان با سابقه کند و این خطر برای مردان سیاهسال را مبتلا می ۵۰سرطان پروستات عمدتا مردان بالای »

 سرطان پروستات بالای 
ی

 «سال بیشی  است.  ۴۵خانوادگ
( با پزشک عمومی خود PSA)با نام مخفف تاتژن ویژه پروسلازم است که این مردان درباره مزایا و معایب آزمایش آنت  »

 «مشورت کنند. 
 
درمان شده  اش با موفقیتبه این بیماری مبتلا شد، خی  داد که سرطان پروستات ۲۰۱۶که در فوریه  «سر راد استوارت»

  است. 
ی هنگام حضور در مراسم گل یه تور اروپای  در این موزیست  شهر ساری انگستان  ریزان پروژه پروستات به همت سازمان خی 

ها سرطان او در مراحل اولیه تشخیص دادند. ۲۰۱۹ سپتامی   ۱۴در روز شنبه   ، توضیح داد که دکی 
 سرطان پروستات رایج

ی
ترین نوع سرطان در میان مردان در بریتانیا است و تقریبا از هر هشت مرد یک نفر را در طول زندگ

 دهد. تحت تاثی  قرار می
ی جوان ۵۰تر در افراد بالای سن گرچه این بیماری بیش  شایع است، در سنت 

ی
تر هم امکان بروز و تشخیص آن وجود سالگ

  دارد. 
 

 پروستات ها تا درماناز نشانه
 سرطان پروستات چیست؟

ی مثانه قرار دارد. افتد، غدهسرطان پروستات سرطایی است که در غده پروستات اتفاق می    ای کوچک که در پایت 
 غده پروستات، که عضوی بارور در مردان است، ترشح مایعات پروستات است.  کارکرد اصلی

ی مردان بزرگ  شود. تر میغده پروستات اندازه یک گردو است ولی با پا به سن گذاشت 
ی قسمت مجرای ادراری پیچیده است که لوله  ای برای انتقال ادرار و متی است. این غده به دور اولت 

شود، معمولا در یقات سرطان بریتانیا، وقت  غده پروستات به سرطان پروستات مبتلا میبنا به اظهارات مرکز تحق
( نامیده acinar adenocarcinomas)ها اکینار ادنکارسینوماسهای خارخ  آن قابل تشخیص است. این سلولسلول

 شود. می
وع به زاد و ولد خارج از افتد که سلولسرطان وقت  اتفاق می عادی سرر ل می  های غی   کنند. کنی 

ای دارد و معمولا به سایر نقاط بدن تر موارد سرطان پروستات رشد آهستهبه گزارش مرکز تحقیقات سرطان بریتانیا بیش
  کند. سرایت نمی

فته پروستات یاد میهای بدن سرایت کند از آن به عنوان سر اگر سرطان پروستات به دیگر بافت  شود. طان پیشر
 های آن چیست؟نشانه



های سرطان پروستات ممکن است شامل این موارد باشد: نیاز به ادرار بر اساس اظهارات سازمان ملی بهداشت، نشانه
، زور زدن هنگام ادرار، احساس این که بعد از دستکردن متناوب، عجله کردن به سمت دست ی هم شوی  شوی  رفت 

.  تان کاملا تخلیه نشده است، و خون در ادرار یا هنوز مثانه   متی
ی می  ها لزوما به معنان ابتلا به سرطان پروستات نیست. افزاید وجود این نشانهسازمان ملی بهداشت همچنت 

تر شدن غده پروستات خود شاهد باشند که هیچ ارتباطی خاطر بزرگهای مشابهی را بهتر ممکن است نشانهمردان مسن
 با سرطان ندارد. 

های این که سرطان پروستات به سایر اعضای بدن سرایت کرده باشد شامل نیا نشانهبه گفته مرکز تحقیقات سرطان بریتا
، و کاهش قابل توضیح وزن.   این موارد است: درد در ناحیه کمر، باسن یا لگن، مشکل در نعوظ، خون در ادرار یا متی  غی 

  ان بریتانیا مراجعه کنید. قات سرطهای سرطان پروستات به سایت مرکز تحقیبرای اطلاعات بیشی  درباره نشانه
 دلایل آن چیست؟

 گرچه دلالیل سرطان پروستات کاملا مشخص نیست، بعصیی عوامل ممکن است خطر ابتلا به آن را افزایش دهد. 
سال، این که آیا برادر یا پدر فرد قبل  ۵۰به گزارش سازمان ملی بهداشت، این عوامل شامل موارد زیر است: سن بالای 

 به سرطان پروستات مبتلا شده ۶۰ از رسیدن به سن
ی
، و رژیم غذای  ناسالم. یا نه، اضافه سالگ

ی  وزن داشت 
 که نژاد آفریقای  یا آفریقای  

ی ممکن است بیش-کسایی  معرض ابتلا به این سرطان باشند.  تر از سایرین در کارائیت  دارند نی 
 قدر رایج است؟هچ

 ترین نوع سرطان در میان مردان در بریتانیا است. ن پروستات رایجبه گزارش مرکز تحقیقات سرطان بریتانیا، سرطا
 شود. هزار و پانصد مرد در سراسر بریتانیا تشخیص داده می ۴۷سرطان پروستات هر ساله در حدود 

 سال هستند.  ۷۵درصد موارد جدید سرطان پروستات در هر سال مردان بالای  ۳۵حدود 
ه غده پروستات دارد اتفاق بیافتد که شامل مردان، افراد تراجنسیت  و اشخاص تواند در هر کسی کسرطان پروستات می
 است.  خارج از جنسیت

 شود آن را درمان کرد؟چگونه می
 به گزارش سازمان ملی بهداشت بعصیی از موارد تشخیص سرطان پروستات به هیچ درمایی احتیاج ندارد. 

 دارد که
ی

آیا سرطان در غده پروستات محدود مانده یا به سایر نقاط بدن  درمان سرطان پروستات هر فرد به این بستکی
 سرایت کرده است. 

د که دهد که بیمار مبتلا به این سرطان باید توسط تیمی حرفهسازمان ملی بهداشت توضیح می ای تحت درمان قرار بگی 
 های مختلف است. تیمی متشکل از متخصصان در زمینه
ان و متخصصان پز  ، و پرستاران متخصص در شکی ممکن است شامل سرطاناین تیم از دکی 

ی
شناس، متخصص رادیوگراف

 این امر به همراه سایر کارشناسان باشد. 
د که یا بیماری را بهکند که درمان سرطان پروستات با این هدف صورت میسازمان ملی بهداشت اضافه می طور کامل گی 

ل کرد که بر درمان کرد یا نشانه   طول عمر بیمار تاثی  منفی نگذارد.  های آن را کنی 
به  با شکیبای  »اند ممکن است پیشنهاد شود که فقط آن را تر که به سرطان پروستات مبتلا شدهبه برخی از مردان مسن

فته نرسد. بنشینند که یعتی از نزدیک مراقب نشانه« نظارت   های خود باشند تا سرطان ایشان به هیچ وجه به مرحله پیشر
ی  طور مرتب برای انجام آزمایش و داشته باشند که یعتی به« نظارت فعالانه»ور ممکن است به آنها گفته شود طهمت 

وری»برداری مراجعه کنند بدون این که نیازی به هرگونه درمان آرآی و نمونهام ضی  داشته باشند. « غی 
ها بهره جوید شامل این موارد است: برداشت نهای درمایی که بیمار مبتلا به سرطان پروستات ممکن است از آدیگر شیوه

، های  از پروستات، که از طریق جراخ بر روی غده پروستات انجام میعمده قسمت ، هورمون درمایی پذیرد، پرتودرمایی
. و شیمی   درمایی

فته شده ممکن است فرصت درمان از دست رفته باشد. با این وجود،  های  راهاگر سرطان پروستات شخصی بسیار پیشر
فت سرطان را کاهش دهد.  ، هورمون درمایی و شیمی درمایی ممکن است روند پیشر  مانند پرتودرمایی

 
ی از شطان پروستات با رژیم غذانی درمان و پیش  گیر

ی از سرطان پروستاتبرای درمان و پیش تواند یک جایگزینالبته باید تاکید کدر که رژیم غذای  نمی باشد اما مطمئنا  گی 
 .مک کننده خواهد بودک

ی مردان است. رفتهسرطان پروستات بعد از سرطان پوست شایعطور که اشاره شد همان رفته ترین نوع سرطان در بت 
کند که عمده دلیل آن رژیم غذای  پرچرب و پر قند شوند افزایش پیدا میدی که به سرطان پروستات مبتلا میتعداد افرا

ی از سرطان پروستات اطلاعای  کسب نمود مان و پیشباید برای در  ،دارد بنابراین  . گی 



 را کاهش میها از جمله سرطان، بیماریتغذیه مناسب خطر ابتلا به انواع بیماری
 
، دیابت و چاف فیت دهد و کیهای قلت 

 افراد را بهبود می
ی

 .بخشدکلی زندگ
ی از سرطان پروستاتبرای درمان و پیش  رژیم غذای  مناسب  گی 

ی از اهمیت زیادی برخوردار است. برای سلامت داشت 
یجات  پروستات باید غذاهای گیاهی را در اولویت رژیم غذای  خود قرار دهید، ی ان زیادی به برنامه میوه و سی  ی را به می 

ان فیی  را افزایش دهید و رژیم غذای  خود را از  ی  را کم کنید در مقابل می 
ی
ان چری  مضف

ی نظر غذای  خود اضافه کنید، می 
 .قندهای ساده محدود کنید

 هامیوه
یجات ها ومیوه ی ی ادیر زیادی مواد ضد سرطان و کاهشحاوی مق سی  ها، آنت  ها، پلی فنولدهنده التهاب مانند ویتامت 

 و فیی  طبیعی هستند. اگر قصد دارید در رژیم غذای  خود تغیی  ایجاد کنید میوهاکسیدان
ها را فراموش ها، مواد معدیی

 .نکنید
یجات  سیی 
یجات ی )شامل کلم بروکلی، کلم بروکسل، گل کلم، کلم کیل( دارای خاصیت فیتوشیمیای  هستند که باعث چلیپای   سی 

س اکسیداتیو یا آسیب رادیکال تر ابتلا به سرطان پروستات و معتی خطر کمشوند و این بههای آزاد در بدن میکاهش اسی 
ی از تهاجمی شدن آن استپیش  .گی 

 را محدود کنید مصرف پروتئیر  
 
 حیوان

فت سرطان پروستات همراه هستند. های غذای  حاوی گوشت قرمز، لبنیات و چری  رژیم های حیوایی اغلب با پیشر
 .دهندشدن سوق میتات را به سمت تهاجمی)مانند گوشت گاو و گوسفند( سرطان پروسگوشت قرمز 

 های قندی را محدود کنیدنوشیدیی 
 .زا شودسازی بدن از مواد سرطانپاکتواند باعث تشی    ع متابولیسم و و نوشیدن آب می های گازدار قطع نوشابه

 های گیاهی را افزایش دهیدپروتئیر  
ی  ی و لیگنان هستند که رشد بسیاری از انواع سرطان از جمله پروتئت  های گیاهی مانند لوبیا، کتان و آجیل حاوی کوئرستت 

 .کنندسرطان پروستات را سرکوب می
 غذاهای ارگانیک مصرف کنید

یجا ها ومیوه ی تلا به سرطان را افزایش شوند احتمال ابکه با استفاده از مواد شیمیای  و سموم دفع آفات کشت می ی  سی 
 دهند. می

عاری از مواد شیمیای  مضی و سموم دفع آفات هستند از این رو در کاهش خطر ابتلا به سرطان به  ارگانیک محصولات 
 ص سرطان پروستات نقش مهمی دارند. خصو 
های مطابق با استاندارهای کشاورزی های کشاورزی هستند که با روشد غذای  ارگانیک، محصولات و فراوردهموا

شوند. این استانداردها در سراسر جهان متفاوت هستند، اما اساس این نوع کشاورزی شامل موارد زیر ارگانیک، تولید می
 :شودمی
 .دمنابع در فرایند کاشت و برداشت بازتولید شون *

 )اکوسیستم پایدار(*تعادل اکولوژیکی با کشاورزی برهم نخورد. 
 .*تنوع زیست  حفظ شود

، استفاده از تابش مصنوعی،   سموم دفع آفات، کودهای شیمیای 
سازمان حمایت از تولیدات ارگانیک، استفاده از برخی

طبیعی و حلال  غی 
امریکا، کانادا، ژاپن، مکزیک و بسیاری از  های صنعت  را منع کرده است. اتحادیه اروپا،مواد افزودیی

کشورهای دیگر برای دریافت تاییدیه تولید غذای ارگانیک نیاز به تولیدکنندگایی دارند که بتوانند مجوزهای لازم را اخذ 
و یا (USDA) عنوان مثال، تولیدات کشاورزان باید دارای تاییدیه برنامه ملی ارگانیک وزارت کشاورزی آمریکاکنند. به

 .باشند تا بتوانند مهر ارگانیک بودن را بر روی محصولات خود بزنند(EC) کمیسیون اروپا
توانند مشکلات زیر را در از نظر زیست محیطی، کوددهی، تولید بیش از حد و استفاده از سموم دفع آفات کشاورزی می

 :یی داشته باشد
 ها*تاثی  منفی بر اکوسیستم
 ست  *به خطر افتادن تنوع زی

 های زیرزمیتی تأثی  منفی بر آب *
ی آب آشامیدیی  *  ایجاد مشکلات در تامت 

کنندگان برای رسند. تقاضا برای غذای ارگانیک در درجه اول از نگرایی مضفبا کشاورزی ارگانیک این موارد به حداقل می
 مبتی بر شود. با این حال، از دیدگاه سلامت  شخصی و به خطر افتادن محیط زیست ناشر می

ی
علمی و پزشکی شواهد کاف

تر هستند. البته ممکن است شوند، سالمهای معمول تولید میاین وجود ندارد که غذاهای ارگانیک از غذاهای  که با روش

https://mivery.co/fa/%D9%84%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87/%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/1/%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%A7%D8%AF-%D8%AF%D8%B1-%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/19
https://mivery.co/fa/%D9%84%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87/%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/1/%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%A7%D8%AF-%D8%AF%D8%B1-%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/19
https://mivery.co/fa/%D9%84%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AA/%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/1/%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%A7%D8%AF-%D8%AF%D8%B1-%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/16
https://mivery.co/fa/%D9%84%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AA/%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/1/%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%A7%D8%AF-%D8%AF%D8%B1-%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/16
https://mivery.co/fa/%D9%84%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AA/%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/1/%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%A7%D8%AF-%D8%AF%D8%B1-%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/16
https://mivery.co/fa/%D9%84%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87/%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/1/%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%A7%D8%AF-%D8%AF%D8%B1-%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/19
https://mivery.co/fa/%D9%84%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87/%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/1/%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%A7%D8%AF-%D8%AF%D8%B1-%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/19
https://mivery.co/fa/%D9%84%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AA/%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/1/%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%A7%D8%AF-%D8%AF%D8%B1-%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/16
https://mivery.co/fa/%D9%84%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AA/%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/1/%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%A7%D8%AF-%D8%AF%D8%B1-%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/16
https://mivery.co/fa/%D9%84%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/1/%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%A7%D8%AF-%D8%AF%D8%B1-%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/30/#!/organic-organic
https://mivery.co/fa/%D9%84%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/1/%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%A7%D8%AF-%D8%AF%D8%B1-%D8%B5%D9%81%D8%AD%D9%87/30/#!/organic-organic


ان مواد مغذی این دو نوع محصول وجود داشته باشد. برخی هم معتقد هستند این باور که غذاهای تفاوت ی های  در می 
ی از فراوردهارگانیک طعم   .های عادی دارند، صحیح نیستبهی 

تری برای تولید های معمولی هزینه بیشنکته دیگر این است که کشاورزی ارگانیک یا زیست  نسبت به کشاورزی با روش
ی حال، بازده کممی  شود و در نتیجه،تر میمعنای آن است که دستمزد کارگران هم بیشتری دارد. این بهطلبد و در عت 

 .تری ضف خرید این محصولات کندکننده باید هزینه بیشمضف
 عوارض جانت  درمان سرطان پروستات

سال پس از تشخیص زنده می  ۵از مردایی که به سرطان پروستات موضعی مبتلا هستند تا بیش از  درصد  ۱۰۰ تقریبا 
یابد. در هر صورت سرطان پروستات بقا کاهش میکند احتمال ها سرایت میمانند. اما زمایی که این سرطان به سایر اندام

ی مانند سایر سرطان  .ها مراحلی درمایی دارد که مبتلایان به این بیماری باید آن را طی کنندنی 
 با سرطان پروستات

ی
 زندگ

ی از سر  ی ها و ترکیبات گیاهی سالم هستند و ممکن است به جلوگی  ، ویتامت  طان کلم بروکسل و بوک چوی سرشار از فیی 
یجات چلیپای  بیش اند که خطر ابتلا به سرطان پروستات در پروستات کمک کنند. مطالعات نشان داده

ی  که سی 
تری مردایی

یجات استفاده نمیمضف می ی  که از این سی 
 .تر استکنند، کمکنند در مقایسه با مردایی

 هوی    ج
باشد که خطر ابتلا به سرطان را های بتاکاروتن و فالکارینول میسرشار از مواد مغذی است و حاوی آنت  اکسیدان هوی    ج

 .دهدکاهش می
 
ی

 گوجه فرنگ
یجات به که خاصیت ضد سرطایی آن به اثبات رسیده است. این ماده در میوه  لیکوپن آنت  اکسیدایی است ی ها و سی 

یجات قرمز رنگ یافت میخصوص میوه ی ،. شود ها و سی 
ی

ی  گوجه فرنکی ی رفت  سرشار از لیکوپن است که باعث از بت 
ی از دهد و به پیششود و خطر ابتلا به سرطان پروستات را کاهش میهای آزاد میرادیکال تهاجمی شدن آن کمک  گی 

 .کندمی
 قارچ

ی   به نام بتا گلوکان و پروتئت 
ی باعث تقویت سیستم ایمتی بدن میهای  بهقارچ با ایجاد ترکیبای  شود و با حمله به نام لکتت 

، در مبارزه با سرطان به سیستم ایمتی بدن کمک میسلول  .کندهای سرطایی
 
 انار
اند که انار، به خصوص آب باشد. تحقیقات نشان دادههای قرمز رنگ است که حاوی لیکوپن میهم جزو همان میوهانار 

ی از عود سرطان پروستات پس از درمان اولیه میهای سرطایی و جلو انار باعث کاهش سرعت رشد سلول  .شودگی 
 انگور

 بهو آب انگور منابع غتی از رسوراترول هست انگور 
ی

نام پلی فنول ند. رسوراترول نوعی فیتوشیمیای  طبیعی از گروه بزرگ
 و ضد التهای  قوی می

 .باشداست که دارای خاصیت آنت  اکسیدایی
 گریپ فروت

 دارای 
ی

، بتاکاروتن و لیکوپن است که همکی ی ، لیمونت  ی گریپ فروت حاوی چندین ماده فیتوشیمیای  از جمله نارینگنت 
 .ستندخاصیت ضد سرطایی ه

 مرکبات
کنند زیرا حاوی صدها مک میک   DNA پذیر درهای آزاد آسیبپرتقال، لیمو و سایر مرکبات به محافظت در برابر رادیکال

 .ها هستندترکیب فعال زیست  از جمله فلاونوئیدها و مونوترپن
 سیب

ی  ، یک فلاونوئید است هم C سیب منبع خوی  از فیی  و ویتامت  ی ی حاوی کوئرستت  است که هم خاصیت آنت  اکسیدایی  چنت 
 .و هم ضد التهای  دارد

 توت
ی ها به خصوص تمشانواع توت ی و فیی  هستند. توتK و  C هایک و زغال اخته منبع عالی ویتامت 

لیل ها به د، منگیی
 بسیاری از فیتوشیمیای  

ی  .ها از نظر قدرت آنت  اکسیدایی بسیار قوی هستندداشت 
 چای سیی  

ی منبع خ ی فلاونوئیدها است که آنت  اکسیدانها و وی  از پلی فنولچای سی  ین منبع کاتچت 
ی بهی  های قوی هستند. چای سی 

ها مورد توجه محققان قرار گرفته است. مطالعات نشان داده اند که چای است که به دلیل خاصیت ضد سرطایی آن
فت سرطان پروستات کمک می ی از پیشر ی به کند شدن و یا جلوگی   .کندسی 
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 غلات کامل
یم ای، جو دوسر، ذرت، نان گندم سبوسدار شامل برنج قهوهغلات سبوس ی ه منبع عالی فیی  و منی  دار، جو، بلغور و غی 

ی بدن را ت ی میاهستند و پروتئت  ی کندکنند. مضف غلات کامل میمت   .تواند از ابتلا به سرطان جلوگی 
 

 
 

: تعریف ، تاریخچه و روش کار
 
 موسیفی درمان

 .ها و احساسات باشدتواند عامل ابراز عواطف و نگرشعنوان وسیله ارتباطی میموسیف  به
 شناش، نوشته است: سایت روان

کلامی آن است. موسیف  منعکسترین جنبه ارتباطی موسیف  بهمهم کننده محدوده وسیعی ازعواطف خاطر وجه غی 
 و زبایی را در نوردیده و برای گروه خاص میدلیل جهایی بودن و عدم تعلق به  و به .انسایی است

ی
تواند کلیه سدهای فرهنکی

ک فراهم نمایدها تجربهتعامل انسان  .ای مشی 
 .طلبدافتد و توجه لحظه به لحظه فرد را میموسیف  واقعیت  سازمان یافته است. رویدادی واقعی که در زمان اتفاق می

 در جای  که لغات به تنهای  ناتوان 
خاطر ساختار واقعی موسیف  به تواند در ایجاد ارتباط کمک کند. هستند میموسیف 
د که میای شکل میپدیده  . تواند شنیده شود و احساس گرددگی 

گر از موسیف  و که دران موسیف  درمان   های علوم درمایی استرشته موسیف  درمایی در حقیقت یکی از شاخه
شکل ها پیش مرسوم بوده ولی بهکند و از مدتعنوان ابزار درمایی استفاده می بههای گوناگون همراه با موسیف  فعالیت

ات این شیوه درمایی انجام شده و هنوز هم علمی در دهه های اخی  مطرح شده است و تحقیقات بسیاری بر روی تاثی 
 در حال انجام است

ی موسیف  درمایی بههم صه یعتی درمان بدون استفاده از داروهای طور خلا عنوان طب مکمل است طب مکمل بهچنت 
 . امروزه موسیف  درمایی جای خود را درطب مکمل باز نموده است چرا که استفاده از موسیف  موجب آرامش،  شیمیای 

س بهبود محاسبه ذهتی وک اهش ها را در برقراری ارتباط، های وارده میشود. موسیف  انساناثرات ذهتی ناشر از اسی 
 .کندابق توانا میاتحاد و تط
  موسیفی  تاریخچه

 
 درمان

 «شامان»نام فردی به، فریقای  آفرهنگ ابتدای  قبایل  در  . کردند ابتدای تاری    خ بشر از موسیف  برای شفا استفاده می از 
 های قدیمکرد. چیتی بیماران استفاده می  لبدکا  روحایی قبیله از موسیف  برای خروج امراض از  طبیب و ، رهی  موسیف  

ی موسیف  را شفا بخش می  . دانستند تمدن هندو نی 
ی از  ها موسیف  را علاج طاعون رومی و  کردند. پالایش احساسات استفاده می های موزیکال برای تصفیه و برنامه یونانیان نی 

 . دانستندخوای  میدرمان ی   و 
های سلطنت  مورد توجه برای خانواده عنوان امداد پزشکیحفظ اهمیت خود به موسیف  با ، ۱۸تا نیمه قرن ۱۷قرن  از 

ی کوشیدند تا در  نویسندگایی مانند اسپنش و  . قرار گرفت ای از موسیف  در پذیرفته این دوران جایگاه علمی و  شکسپی  نی 
ناشنوایان  های آموزشر نابینایان و برنامه موسیف  در  ستفاده از ا ۱۹طول قرن  ایجاد کنند در  …های روایی وسیبآدرمان 

 .مریکا افزایش یافتآ
( مهیا شد و درمان، زمینه ایجاد حرفه علت کاربرد موسیف  در به، ۲۰قرن  در  استفاده درمایی از موسیف   )موسیف  درمایی
ش یافتخصوص در حرفه روانبه  . پزشکی گسی 

ی انجمن موسیف  درمایی در  سال  در . اسیس شد ت ۱۹۵۰سال  است که در  مریکا ، آانجمن ملی موسیف  درمایی  دنیا، اولت 
ی ۱۹۷۱ ی مرکز مهم موسیف  درمایی  مریکا تشکیل شد و آانجمن موسیف  درمایی  نی  )انجمن موسیف  به موازات آن سومت 

 بایکدیگر متحد شدند و  ۱۹۹۸سال  مریکا در آانجمن موسیف  درمایی  دو شکل گرفت.  ۱۹۷۴سال  در  درمایی کانادا(
 .سازمان واحدی را تشکیل دادند



ی حر  ( با حضور اساتید برجسته کشور ۱۳۸۰)کشور تاسیس انجمن موسیف  درمایی ایران  کت ملی و عمومی در نخستت 
 دانش موسیف  درمایی درسطح کشور  بود. 

ی
 .درمایی است موزشر و آارائه خدمات  و  هدف اصلی معرف

  موسیفی  تعریف
 
 درمان

  و روایی  خسیر بیماران جسمایی بجهت توان های موسیف  در برنامه کاربرد موسیف  و :  موسیف  درمایی 
تواند مواردی از جمله ایجاد جهت برخی اهداف درمایی که می کاربرد موسیف  در   استفاده و : مریکا آانجمن موسیف  درمایی 

 .دنبال داشته باشد استهجسمی افراد را ب سازماندهی سلامت روخ و  تقویت و 
الیا  ، بدیی و  جهت برخی اهداف درمایی و  وسیف  در م استفاده بهینه از : انجمن موسیف  درمایی اسی   رفع نیازهای عاطفی

 . دیده که نیاز به کمک دارندسیبآسالان بزرگ اجتماعی کودکان و 
ی بیمار و شبکه و  ابزار : گرانای موسیف  درمانانجمن حرفه گر از راه درمان های ارتباطی برای ایجاد رابطه متقابل بت 
ای  ایجاد  وضعیت بیمار وهم در  توانند هم در کنند که میی  تعریف میهای موسیقیانشانه موسیف  و  شیوه درمان تغیی 

 . کنند 
 گردرمان موسیفی  تعریف

، متخصص و  گر: موسیف  درمان  و شناش روان آموزش دیده رشته موسیف  درمایی است که دروس مرتبط با موسیف 
 .کاربردی مناسب را فراگرفته است  ای علمی و هدر این زمینه تجربه علوم رفتاری را مطالعه نموده و 

ی ارتباط  با  کند تا تلاش می بخشد و های موزیکی نظام میای است که به فعالیتفرد تعلیم دیده ،گر موسیف  درمان مراجعت 
 . کند   درمایی پیدا 

ین شاخص فعالیت موزیک تراپیست است  . این ارتباط مهمی 
ریزی دقیف  را جویان ایجاد کند باید برنامههای موثر برای درمانروش درمایی و  هایکه برنامهموزیک تراپیست برای این

د هب  . کار گی 
  موسیفی  ریزیبرنامه جریان

 
 درمان

 .جو یا زمینه نیاز آنتعریف مشکل درمان -۱
 برای درمان -۲

ی
 . کندکمک می  جو که به رفع نیاز او فراهم آوردن هدف

 .کندجو برای رسیدن به هدف کمک میای موزیکی که به درمانهریزی مناسب فعالیتبرنامه -۳
 .جوهای درمانها و ارزشیای  واکنشها و فعالیتتکمیل روش -۴

  موسیفی  مزایای
 
 درمان

  اثرات
 
 تغیی  می ساختار : جسمان

یولوژی مغز در پاسخ به موسیف  ی  به نوع   کند مثلافی 
ی

بان قلب بستکی فشار خون و ضی
ی موسیف  تنش ماهیچههم. موسیف  دارد  ی میچنت   . بخشدهای حرکت  را بهبود میدهد و مهارتها را تسکت 

ی و کاهش هورمون س میباعث افزایش آندرفت   . شودهای اسی 
دقیقه گوش دادن به موسیف   ۱۵در دانشگاه میشیگان انجام گرفت نشان داد که حت   ۱۹۹۳ای که در سال مطالعه

 .گذارداثرات مثبت  بر روی فرد می
  اثرات

 
ی و  تواند به آرامش فردموسیف  می، با توجه به نوع صدا  : روان شود میحافظه  کمک کند مثلا باعث افزایش یادگی 

ی داشتند بر روی بچه اثرات موسیف    یادگی 
 شود. طور جزی  باعث افزایش تمرکز میبه به اثبات رسیده و، های  که ناتوایی

شان دهند مسایل ریاصیی می ها وقت  به آهنگ کلاسیک گوشیان انجام شد نشان داد که آندانشجو  ای که بر رویمطالعه
 .دهندرا بهی  انجام می

ی اثر بخسیر موسیف  بر عاطفه انسان شناخته شده استهم  . هابچهخواب  مثلا بر روی. چنت 
  موسیفی  هایبرنامه و  ها هدف

 
 درمان

ی  پایه چند محور کلی استوار است که عبارت است از خواندن،های موسیف  درمایی بر طور کلی فعالیتبه ، ساخت  ی نواخت 
امون موسیف  و فعالیتو آهنگ حرکات موزیکال و بحث و گفت توجه اصلی در موسیف   های مرتبط با آن است. گو پی 

احت  و مشکل بیمار و نوع نار های موسیف  درمایی بهنوع برنامه و فعالیت . بخسیر استدرمایی و توان  هایدرمایی هدف
 دارد هم

ی
ی هدف درمان بستکی وقت   . شود های کوچک و هماهنگ تشکیل میمعمولا جلسات موسیف  درمایی از گروه . چنت 

د و به تدری    ج تمایل پیدا میگر در ارتباط متقابل و فعال قرار میمراجع و درمان ند آرامسیر او را فرا می گی  کند تا در گی 
ی حلقه کت کند های گروهی نی  کت در این جلسات برای تقویت و ایجاد مهارت . سرر  های غی  موزیکال است و در واقع سرر
 . شودهای د رمایی توجه میتر به هدفبیش
  موسیفی  در  روش دو 

 
 درمان

امون موسیف   : فعال روش* ، خواندن و حرکات موزون پی  ی
، در این روش واکنش . است نواخت  ، ذهتی های مختلف عاطفی

 . شود ت  تحریک و برانگیخته میحسی و حرک



ی واکنش تاثی  و ترینبیش ،در این روش . شنیدن موسیف   : فعال غیر  روش* های عاطفی و عملکرد در جهت بر انگیخت 
ی موسیف  در گروههای اصلی برنامهذهتی است محور  های های موسیف  درمایی مثل شنیدن موسیف  آرام بخش و نواخت 
امون موسیف  استترانه ،ها ن آواز ، خواندمنظم و یا انفرادی  . های فردی و گروهی و حرکات موزون پی 

  روش عنوانبه موسیفی  چرا 
 
 است مفید  درمان

ی » نه  کند که موسیف  یک رفتار انسایی است و گذاران اولیه موسیف  درمایی به این واقعیت تاکید مییکی از پایه ،«گاست 
ی سه اصل که ریشه اولیه با آن می که ارتباط خود را بلکه برای این کند خلق می که انسان آن را فقط برای این آ فریند.گاست 

ی برشمرده  : استفاده از موسیف  است، را چنت 
ی فردی*  ایجاد یا تجدید روابط بت 
 شکوفای   رشد احساس ارزشمندی در *

ی  حت 
و و   استفاده از پتانسیل ریتم در *  نظم کسب نی 

ی  درموسیف  . طلبد توجه لحظه به لحظه فرد را می افتد و واقعی که درزمان اتفاق میرویدادی ، موسیف   ،از نظر گاست 
ی رفتارهای خاصی می تحریک و  -اجازه-خصوصیات ذای  معیتی وجود داردکه موجب طلب   ساختار  شود. نظم و برانگیخت 

 . تشکل درک شخصی از جهان کمک کند تواند در موسیف  خصوصا در ریتم آن می موجود در 
وی ارتباطی آن غالبا میبخش است بهلذت موسیف  دارای خاصیت  مثبت و  چون شخاطر نی  ی های  را فراهم کند تواند انگی 

ی به گروه و   .ارتباط با دیگران شود که باعث پیوست 
  موسیفی  هایتکنیک و  ها روش

 
 درمان

س ناشر از ، اضطراب د های عمده درمایی در این روش کاهش در هدف : فعال غیر  طور به موسیفی  شنیدن -۱ و اسی 
در نهایت کوتاه کردن مدت استفاده از  یا کاهش عوارض جانت  داروها و  حسی و بیماری و استفاده کم از داروهای ی  

 . داروها است
ی هدف عمده در این روش کاهش : مشاوره و  موسیفی  -۲ ناشر از بیماری و جراخ و افزایش  هایهای ترساسی 

ی فردارتباط گو و یا و گفت  و  در این روش از موسیف  برای بحث ی و ایجاد آرامش و امید واری در بیماران استهای بت 
 . منظور افزایش مکالمه مثبت و ارتباط نزدیک با یکدیگر استفاده شده استدآوری خاطرات بیماران به

ی و توان : رشد  و  موسیفی  -۳ های رشدی و بری از واپس رویبخسیر بیماران و جلهدف عمده در این روش افزایش یادگی 
به تقویت رفتارهای خاص خود یاری و  شود و کننده استفاده میعنوان محرک تقویتبه در این روش از موسیف   . است

ی می  . انجامد یادگی 
، : محرک و  موسیفی  -۴ ، شنوای  ود و غالبا با فعالیت لامسه این روش برای تقویت حواس بینای  های خوشایند به کار می 
ی در این روش از نمایش برای هدایت تصویرو . کند لامسه را فراهم می های شنوای  و شود و تحریکمراه میه در مواردی نی 

 کارای  در درمان بیمارایی که دچار تصفیه . کنند تخیل بیماران استفاده می
ی های حسی و حرکت  این روش ضمن داشت 

 م
ی

ی داردهستند، تاثی  بارزی در کاهش اضطراب و افشدگ  . علولت 
یولوژیکی استفاده میدر این روش از موسیف  برای تقویت پاسخ : زیستی  بازخورد  و  موسیفی  -۵ ی شود و موسیف  را های فی 

یولوژیک می ،نمایند و به این ترتیبزیست  بیماران همراه می  باز خوردهای ی های مطلوب را در کاهند و پاسخاز ناراحت  فی 
 .دهندمی ها افزایشآن

  موسیفی 
 
  )DMT(تکاملی  درمان

فتهموسیف  درمایی تکاملی رو ش مخصوص از تکنیک ای بنا شده های موسیف  درمایی است که بر اساس مدل درمان پیشر
 عاطفی در مرکز روتلند آتن و جرجیا سازمان یافت، نوعی  . است

ی
فته که برای بهبود کودکان دارای آشفتکی درمان پیشر

این روش در مورد  . شود های رفتاری و عاطفی به کار برده میه در مورد کودکان دچار اختلالتربیت  است ک-روش روان
کنند باید روش استفاده می  های  که ازاینموزیک تراپیست . سال با موفقیت مورد استفاده قرار گرفته است ۱۴کودکان تا 

ی مختلف به سطح از عملکرد کودک  ی مناسب درمایی در هر ریز منظور برنامهاستعدادهای موزیکال کودکان را در سنت 
 عاطفی کار می-  مورد توجه قرار دهند و موزیک

ی
کنند، با مشکلات تراپیست  که در زمینه آموزش کودکان دچار آشفتکی

  د. شو رو میهبانتقال فعالیت ها و تمرین های موسیف  درمایی کلاسیک رو 
 DMT برنامه در  مرحله پنج 
 لعمل توام با میل ورغبت به محیط موزیکالنشان دادن عکس ا -۱
ی جریانهای موزیکال  -۲  .گروهی یی گی 
ی مهارتهب -۳  .های جدیدموقعیت های موزیکی گروهی در کارگی 
 .رزیای  نقش گروها -۴
 .های جدیدها به موقعیتتعمیم مهارت -۵

 در چدرهر مرحله انواع مختلف از فعالیت
ی
د هار زمینه اساش مورد استفاده قرار میهای مختلف برای تعقیب اهداف  . گی 



 . تحصیلات اجتماعی شدن، ارتباط، رفتار،
ند که با میل و کودکان یاد می؛  اول مرحله در  به موزیک تراپیست  العمل نشان دهند و رغبت به صداهای محیط عکس گی 

 . اعتماد کنند
های  را فعالیت ه رابطه مناسب با دیگران برقرار کند و آموزد کهای موزیکال خاصی را میکودکان مهارت؛  دوم مرحله در 

 .ها واعداد انجام دهندرنگ، ها مختلف نشانه برای ترکیب مفاهیم مشابه و 
ند که موسیف  فردی،کودکان یاد می؛  سوم مرحله در  های های حرکت  را در موقعیتمهارت ارتباط تحصیل و  رفتار، گی 

 . کار برندهگروهی ب
اکت اعضای گروه به این مرحله مستلزم همکاری و های فعالیت  . منظور ایجاد نتا یج گروهی استسرر

ند گروه و نقش آن را در توجه موسیف  درمایی در جهت تعهد گروهی است یعتی کودکان یاد می ؛چهارم مرحله در  گی 
ایط بالیتی کم  . ارزیای  کنند تری دارد،محیطی که سرر

ایط غی  بالیتی تعمیم دهند هایشان را به موقعیتوزند تا مهارتآمکودکان می ؛پنجم مرحله در  طول این مرحله  در  . ها و سرر
 آنعنوان مشاور عمل کند تا کودکان در موقعیتتواند بهموزیک تراپیست می

ی
د که با محیط زندگ ها های موزیکالی قرار گی 

 .شوندای سازگار میطور فزایندهسانند بهر کودکان این مراحل را با موفقیت به پایان می  وقت  . مشابه است
ان و نوع دخالت او و تجربیات موزیکی که کودکان نیاز دارند، در هر مرحله تغیی  می ی  . کندنقش موزیک تراپیست می 

 ... 
ها، درخواست نهای جسمی و روایی قابل توجه بیماران به موسیف  باعث شد تا پزشکان و پرستاران از بیمارستا واکنش

ها قبل از ورود به مرکز نیاز به آموزش ستخدام نوازندگان را داشته باشند. به زودی مشخص شد که نوازندگان بیمارستانا
 .ها افزایش یافتقبلی دارند و بنابراین تقاضا برای برنامه درش در دانشگاه

ی انجمن ملی مو  ۱۹۹۸در سال (AMTA) انجمن موسیف  درمایی آمریکا و انجمن (NAMT) درمایی سیف  با هدف ادغام بت 
، (AAMT) درمایی آمریکاموسیف   درمانگران، دانشجویان، دانشجویان ه موسیف  ب  AMTAتشکیل شد. در حال حاضی

 . درمایی استحمایت و آموزش حرفه موسیف   AMTA دهد. ماموریتالتحصیل و سایر حامیان، خدمات ارائه میفارغ
AMTA ی مجموعهچدو مجله تحقیقای  و هم یات را منتشر مینت  های درمایی را از طریق جریانکند، و موسیف  ای از نشر
 . نماید های اجتماعی تروی    ج میرسانه

AMTA  گران در ایالات متحده و بیش درماندرمایی در ایالات متحده بوده که نماینده موسیف  ترین انجمن موسیف  زرگب
 .کشور در سراسر جهان است  ۳۰از 

ند.  درمایی موسیف   درمایی پاسخ دهند و از توانند به موسیف  و موسیف  با هر پیشینه، سن و فرهنگ می افراد  بهره بی 
 :اند، عبارتند ازها کمک کردهگران به آندرمانتوجهی که موسیف  های قابلگروه

 .کند تا با تروما کنار بیاییددرمایی کمک میموسیف   : جانبازان و  شبازان
، ساختار، قابلیت پیش: (ASD) بتلا به اختلال طیف اوتیسمافراد م ی بیتی و سازگاری را یاد افراد در این طیف انس گرفت 

ندمی  .گی 
پذیری، آشنای  و احساس امنیت به حافظه کمک بیتی خاطر پیشدرمایی ممکن است بهموسیف   : آلزایمر  به مبتلا  افراد 

 .کند و ذهن شما را تحریک کند
گری کمک های ارتباطی، آرامش و کاهش تکانشدرمایی به حل مسئله، مهارتموسیف   : تربیت و  اصلاح انونک  در  افراد 
 .کندمی

س و درد داشته باشید. اگر تروما و بحران را تجربه کرده : بحران و  تروما  قربانیان اید، ممکن است اضطراب، اسی 
ل و ایجاد یک خروخ  درمایی به شما در کاهش این سه تجربه، بهبود خلموسیف   ق و خو، احساس اعتماد به نفس و کنی 

کلامی برای احساسات کمک می  .کندغی 
 
 
، سرطان، این فهرست شامل افراد مبتلا به درد مزمن، دیابت، بیماری : هستند  بیمار  جسمی نظر  از  که  کسان های قلت 

 .شودها محدود نمیاما به آنبخسیر هستند، بوده های اخی  و افرادی که در دوره توانسردرد، جراخ
تواند به شما درمایی میگر با یک اختلال سلامت روان سر و کار دارید، موسیف   : روان سلامت اختلالات به مبتلا  افراد 

توانید افکار و احساسات خود را کشف کنید، خلق و خو و تمرکز خود در برقراری ارتباط و بیان کمک کند. از این طریق می
 .ای را توسعه دهیدهای مقابلهبخشید و مهارت را بهبود 
کننده باشد. درمایی ممکن است کمکمضف مواد، موسیف  در صورت ابتلا به اختلال سوء : مواد  کنندگان  مصرف

ه و عزتتحقیقات نشان داده است که می ی نفس را افزایش داده، تنش عضلایی و اضطراب را کاهش دهد. تواند انگی 
ی خودآگاهم  .کندای را تقویت میهای مقابلههی را بهبود بخشیده و مهارتچنت 

کت کنید. می گر و مراجع( است؛ اما در صورت امکان،)درماننفرهدرمایی اغلب دو موسیف   توانید در جلسات گروهی سرر
 :د شامل موارد زیر باشندتواننها میشود. این مکانکند برگزار میگر در هر جای  که تمرین میدرمانجلسات با یک موسیف  



 درمانگاه
 مرکز بهداشت جامع

 بیمارستان
 دفی  خصوصی

یوترایی تمرین
ی  های فی 
 بخسیر تسهیل توان
ت مرتبط با ثی  قدرتمندی بر افراد مبتلا به زوال عقل و سایر اختلالااتواند تنشان داده است که موسیف  می ،تحقیقات

تواند احساسات مثبت را افزایش دهد، احساسای  مانند آرامش، مایی میدر طور کلی، موسیف  حافظه داشته باشد. به
 .رضایت، اعتماد به نفس و توانمندسازی و صمیمیت عاطفی 

ایط پزشکی از جمله اختلالات سلامت روان نباشد. با این موسیف    به تنهای  ممکن است درمان مناست  برای سرر
درمایی

 . تواند جزء ارزشمندی از یک برنامه درمایی باشد و سایر مداخلات ترکیب شود، می درمایی حال، هنگامی که با دارو، روان

 
 کندخو را تقویت میو لقخ« موسیفی  کلاسیک غرب»نتایج پژوهش جدید: 
ده نشان می وخوی افراد تاثی  مثبت بر خلق موتزارت دهد که موسیف  کلاسیک چه باخ، چه بتهوون، چهمطالعات گسی 

 گذارد. می
، که دان ی امواج مغزی و ( منتشر شد، با اندازهCell Press)«سل پرس»اوت در مجله  ۹شمندان چیتی در پژوهسیر گی 

گذارد. هدف محققان از مثبت می بر مغز اثر های تصویربرداری عصت  نشان دادند که موسیف  کلاسیک غربتکنیک
های درمایی کردن مغز افرادی است که به روشی فعالبرا استفاده از موسیف   های موثریای  به راهاین پژوهش دست

 مقاوم دربرابر درمان مبتلا شده دهند،دیگر پاسخ نمی
ی

  اند. مانند افرادی که به افشدگ
ی سان، نویسنده ارشد، مدیر و استاد مرکز جراخ مغز و اعصاب عملکردی در دانشگاه جیائو تونگ شانگهای،  بومت 

پزشکی و جراخ مغز و اعصاب، اساس و پایه هر نوع های علوم اعصاب، روانترکیب زمینه این تحقیقات، با »گوید: می
های تحقیقای  بتوانیم یافته نهایت، امیدواریم کند. در پژوهش که تعامل موسیف  و احساسات را در نظر دارد، فراهم می

 «را به وجود آوریم.  درمایی مناسب و موثریهای کاربردی موسیف  را به آزمایش بالیتی تبدیل کنیم و ابزارها و برنامه
 مقاوم به درمان تمرکز داشت ۱۳، این پژوهش روی «آلرتیورک»به گزارش 

ی
با هدف تحریک  که بیمار مبتلا به افشدگ

ودهای  را در مغزشان کاشته شده بود. این ایمپلنت عمف  مغز
ها در مداری قرار گرفتند که دو ناحیه جلو مغز، الکی 

یا ترمینالیسهست» کردند. محققان با این آزمایش ( را به هم متصل میNAc)«هسته اکومبنس»( و BNST)«ه بسی  اسی 
، که مسئول پردازش اطلاعات حسی است،  کردن نوسانات عصت  میان  متوجه شدند که موسیف  با هماهنگ  شنوای 

قشر
ات  دارد.  و مدار پاداش، که مسئول پردازش اطلاعات عاطفی است، تاثی 

ی
 ضد افشدگ

های  که به های  که این نوع موسیف  را چندان دوست نداشتند و آنبیماران در این مطالعه به دو گروه تقسیم شدند: آن
ی نشان دادند، در حالی  نتیجه داشتند، مشخص شد افرادی که به موسیف  علاقه آن علاقه داشتند.   بهی 

ی
ضد افشدگ

توانستند  بندی بیمارانتر بود. محققان با گروهضعیف موسیف  علاقه نداشتند که این نتایج در گروهی که به
ی مطالعه کنند و برنامهمکانیسم  موسیف  را با دقت بیشی 

ی
شده را سازیدرمایی شخصیهای موسیف  های ضد افشدگ

  پیشنهاد کنند تا نتایج درمان را بهبود بخشد. 
استفاده کردند. این نوع موسیف  به این دلیل انتخاب  ه موسیف  کلاسیک غربگران در این مطالعه از چندین قطعپژوهش

کت  از آشنای  ذهتی کنندگان با آن آشنای  نداشتند و محققان میشد که بیشی  سرر
اجتناب  خواستند از هرگونه تداخل ناشر

طور این شدند، دادن شخصیوشهای موسیف  در طول فرایند گما به این نتیجه رسیدیم که گزینش»گوید: کنند. سان می
 «ها رابطه احساش داشته باشند. با آن افراد از قبل نبود که

موسیف  و ساختارهای  که چگونه تعاملاین گروه تحقیقای  در آینده بر چند حوزه تمرکز خواهند داشت، ازجمله این
 نقش دارند. آن

ی
ی دیگر اشکال محها همعمیق مغزی در اختلالات افشدگ های حسی از جمله تصاویر بضی را رکچنت 

 »برای بررش 
ی

   ارائه خواهند کرد. « اثربخسیر درمان ترکیت  با تحریک چند حس بر افشدگ
ای درمانگران، دانشمندان کامپیوتر و مهندسان، مجموعهما قصد داریم تا با همکاری با پزشکان، موسیف  »گوید: سان می

، مانند برنامهر موسیف  از محصولات سلامت دیجیتال مبتتی ب های های هوشمند و دستگاههای کاربردی گوشر درمایی
ل ، کنی  و بازخورد هیجایی در زمان واقعی، و تجربیات  پوشیدیی را توسعه دهیم. این محصولات ترجیحات شخصی موسیف 

مدیریت احساسات  برای چندحسی از واقعیت مجازی را با هم ترکیب خواهد کرد تا ابزارهای خودیاری مناسب و موثری
 روزمره افراد فراهم کند. 

ی
 «و بهبود زندگ

 و شادانی و تندرستی و موفقیت برای همه عزیزان! 
 با آرزوی سلامتی

 ۲۰۲۴وست گآ  هجدهم-۱۴۰۳مرداد  هشتمشنبه بیست و یک


