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  بھرام رحمانی

  ٢٠٢۴ اگست ٢٠
 

  !»سلامتی و بھداشتی و درمانی«نگاھی به امر مھم 
تغذيه، فعاليت و ورزش روزانه، : شود از جمله ای است با تعابير مختلف که شامل عوامل بسياری می سلامتی واژه

ھمه اين عوامل ! ی مفرط، تيزھوشی افراد، ميزان استرس و حتی سطح شادی و رضايت از زندگیچاقی يا لاغر

  .دھند تا ميزان سلامتی افراد مشخص شود دست به دست ھم می

خواب کافی .  ساعت خواب شبانه نياز دارد٩ الی ٧سالان به  بدن بزرگ. خواب کافی در سلامتی بسيار موثر است

شود  خوابی باعث می در نتيجه کم. صورت خودکار بھبود يافته و خود را بازيابی کند ا بهشود که بدن شم باعث می

  .بدن شانس خود را برای انجام اين اعمال حياتی از دست بدھد

رعايت بھداشت فردی در درجه اول تضمين کننده . معنی توجه به سلامتی است توجه به نکات بھداشت فردی، به

ھمه ما در مقابل . کننده سلامت ساير افراد يک خانواده و يک اجتماع است م تضمينسلامت فردی و در وھله دو

 .تر بيمار شويم ھا را رعايت کنيم تا بيمار نشويم يا کم ھايی داريم که منطقا بايد آن سلامتی يکديگر مسئوليت

ه و البته شيرين و در واقع وارد کردن عادات صحيح بھداشتی در زندگی نه تنھا سخت نيست، بلکه بسيار ساد

ھا رعايت بھداشت فردی ضرورتی غيرقابل انکار  گيری از بسياری از بيماری در واقع برای پيش. جذاب ھم ھست

 .است

ھای مھم زندگی را  توانيد موفقت داشتن زندگی خوب مستلزم داشتن سلامتی است، اگر شما سلامتی نداشته باشيد نمی

توانيد از خانواده و نزديکان و  ان عشق و صميميت برايتان دشوار است، نمیوقتی انرژی کمی داريد بي. کسب کنيد

 .رفقای خود حمايت کنيد

توانيد و ھر پست و  زندگی خوب مستلزم داشتن سلامتی است، اگر شما سلامتی نداشته باشيد نمی بنابراين، داشتن

ه غنی باشيد پيشرفت مھمی در زنديگ مقامی داشتی باشيد، ھر جايگاھی در جامعه داشته باشيد و چه فقير و چ

شويدوقتی انرژی کمی داريد بيان عشق و صميميت و کار و  گير می چرا که به ناچار جايی زمين. خود داشته باشيد

اگر بدن شما ضعيف باشد ذھن شما ھم تضعيف  .توانيد از عھده ھمه کارھای برآييد تلاش برايتان دشوار است، نمی

گر شما تندرست و سلامت باشيد اين سلامتی از درون شما به بيرون در جھت کمک به گردد؛ در حالی که ا می

  . تواند مفيد و موثر باشد ديگران نيز می

  :سلامتی ما به چھار نوع انرژی بستگی دارددر سطح کلان، 
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   فيزيکی،-١

  منطقه، -٢

  عاطفی،  -٣

  . ذھنی-۴

  .کنيم میای صرف  ھا انرژی جداگانه ما برای ھر يک از اين بخش

کنند اما از زندگی خود  کنند و حتی خوب فکر می خورند، ورزش می خوبی غذا می چرا برخی از افراد با اين که به

  برند؟ رنج می

برای داشتن انرژی خوب و . احساس نارضايتی عمومی، احساس اضطراب و احساس ناخوشايند نسبت به پيرامون

اضطراب و . ژی شما که در بالا نام برده شد با ھم ھماھنگ باشندوضعيت جسمانی و روحی مناسب بايد تمام انر

کنيد به ناديده گرفتن  دارد و شما شروع می ای است که شما را از بالا رفتن از اوج گرفتن باز می افسردگی نشانه

 ... زندگی عاشقانه، خانواده، دوستی، ادامه تحصيل، فعاليت اجتماعی و فرھنگی و

ھا، نياز است که ما دارای  دست آوردن و پايدار ماندن اين بخش وجود ھمه ماست که برای بهھايی از  ھا بخش اين

خودی خود سلامت جسمی ما را آشکار  سلامت ذھنی، احساسی و معنوی عميق باشيم و تمام اين موارد به

دانند  اين است که نمیتر مردم  مسئله مھم بيش. بنابراين سلامتی ما فراتر از تغذيه، ورزش و خواب است. سازد می

ھيچ چارچوبی برای يک زندگی آگاھانه وجود ندارد، اطلاعات در ھمه جا . چگونه يک زندگی آگاھانه داشته باشند

شود و يا فقط به طبقات خاصی از جامعه تعلق دارد  شود اما در روش غير ساختاری و جداگانه مصرف می ديده می

  .ندتوانند از آن بھره ببر و ھمه مردم نمی

برای داشتن . ما برای يک زندگی خوب نياز به سلامت جسم، سلامت روان، سلامت روح و سلامت معنوی داريم

آل که ھمه اين موارد در گرو داشتن سلامتی جسم است، در ابتدا بايد خود را دوست داشته  يک زندگی نسبتا ايده

  !باشيم

  

  

 جدا کنيدھا را  شستن کافی نيست؛ پوست ميوه: توصيه محققان

روند خطر ابتلا به سرطان کبد  طور کامل از بين نمی ھا که پس از شستن نيز به ھا روی پوست ميوه کش برخی آفت

 .دھند را افزايش می

گويند که شايد  جديد می ھای اما پژوھش. ھا است ھای معمول تميز کردن آن يکی از روش ھا و سبزيجات شستن ميوه

   .ھای مضر روی اين محصولات کافی نباشد فتاين روش برای از بين بردن آ

در چين، برای پيدا کردن آثاری از مواد شيميايی، که بسياری از  »ھويی دانشگاه کشاورزی آن«متخصصان 

ھا روی سيب و خيار و  آزمايش. اند، از يک فيلم بسيار حساس استفاده کردند ھا نشده ھا موفق به شناسايی آن آزمايش
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ھايی را که با  کش آفت  غذايی مانند ميگو و برنج نشان داد که شستن مواد غذايی آثار برخیچنين ساير مواد ھم

  .برد سرطان کبد مرتبط است از بين نمی

گويند که شستن کافی نيست و به جای آن بايد  آمده می ميل، دانشمندان با توجه به شواھد به دست به گزارش ديلی

منتشر  )Nano Letters( »نانو لترز«ای که در مجله  ھا در مطالعه آن.  بکنيممانند سيب و خيار را پوست ھايی ميوه

ھا را پوست  رود و حتما بايد ميوه وشوی ساده از ميان نمی ھا با شست کش گيری کردند که خطر آفت شد، نتيجه

و ) اپيدرم( ر پوستھای موجود د کش تواند از خطرات آفت می مواد غذايی کنند جدا کردن پوست ھا تاکيد می آن .کند

   .ھا به داخل بدن را کاھش دھد کش توجھی جلوگيری کند و احتمال ورود آفت به شکل قابل پالپ نزديک به آن

  

  ھا و سبزيجات قبل از مصرف شستن ميوه

 تواند برای سلامتی داشته باشد آگاه ھستند، بسياری محصولات تر مردم از خطراتی که گوشت خام و ماھی می ھرچند بيش

 .دانند می» ايمن«تازه را 

 درصد از ۴۶شود و تقريبا  اين در شرايطی است که ھر سال از ھر ده نفر يک نفر با خوردن مواد غذايی آلوده بيمار می

 .ھای منتقله ناشی از مصرف ميوه و سبزيجات است اين موارد بيماری

مانند حشرات و (  جايی که ھر کسی يا ھر چيزیکنند، تر محصولات تازه در فضای باز رشد می واقعيت اين است که بيش

 .ھا را لمس کنند توانند آن می) پرندگان

نشده ممکن است حاوی انواع مختلفی از مواد بالقوه مضر از جمله  اين بدان معناست که علاوه بر کثيفی، محصولات شسته

 .ھا باشند کش ھا و آفت ھا، ويروس ھا، قارچ باکتری

حتی محصولاتی که . داری آلوده شوند سازی يا نگه بندی، آماده  ممکن است در طول مراحل بستهچنين محصولات تازه، ھم

ھا و  در نتيجه شستن ميوه. ھا باشند کش ھا و آفت توانند حاوی ميکروب کنند نيز می ھا به صورت ايزوله رشد می در گلخانه

 اما بھترين راه برای انجام آن چيست؟. سبزيجات از اھميت واقعی برای ايمنی مواد غذايی برخوردار است

ابتدا دستان خود «: گويد پرايمورس فريستون، مدرس ارشد ميکروبيولوژی بالينی در دانشگاه لستر بريتانيا، در اين باره می

 ».کند کنيد جلوگيری می ھای روی پوست به محصولی که تميز می اين از آلودگی ميکروب. را بشوييد

ھا و سبزيجات را با  ميوه.  راه برای شستن محصولات تازه با دست، زير آب جاری و سرد استترين ترين و ايمن ساده

 .ھای سطحی از بين برود ھا و برخی ميکروب کش دستان خود بماليد تا آلودگی، آفت

طمئن شويد خواھيد محصول را در آب خيس کنيد، م اگر می. نظر نرسد قدر ادامه دھيد تا سطح ديگر کثيف به اين کار را آن

 .از يک کاسه تميز استفاده کنيد) که ممکن است پر از ميکروب باشد( شويی که به جای سينک ظرف

ھا و سبزيجات متخلخل است و  ھا نشوييد، زيرا پوست برخی از ميوه کننده ھرگز محصولات را با مواد شوينده يا سفيد

ھا را برای  تواند آن ھا را تغيير دھد، بلکه می اند طعم و بافت آنتو اين نه تنھا می. تواند اين مواد شيميايی را جذب کند می

 .مصرف خطرناک کند

برای مثال سرکه و جوش . ھا و سبزيجات شما وجود دارد خطر نيز برای تميز کردن ميوه ھای شيميايی بی برخی از روش

ھا را روی  کش ھا و آفت ند تجمع باکتریتوان ھا می آن. توانند برای شستن محصولات تازه استفاده شوند شيرين ھر دو می

 .محصولات کاھش دھند

در ھر فنجان آب فقط از نصف فنجان سرکه استفاده کنيد، محصول را . توانيد از سرکه سيب استفاده کنيد شو می برای شست

  .شير بشوييدسپس حداقل يک دقيقه آن را زير آب سرد . گاه آن را ھم بزنيد به مدت دو تا سه دقيقه خيس کنيد و گه
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ويژه در  تواند طعم و بافت را تغيير دھد و اين به يکی از معايب استفاده از سرکه اين است که اسيد استيک موجود در آن می

 .ھای نرم صادق است مورد ميوه

ھا را  رشد ميکروب) تر از شش قاشق غذاخوری کم(  ليتر آب  ميلی١٠٠ گرم به ازای ھر ٠.٨۴برای جوش شيرين، حدود 

 .کند در محصولات تازه متوقف می

ھا را از محصولات تازه از   دقيقه با جوش شيرين تقريباً تمام آثار آفت کش١۵چنين اثبات شده است که خيساندن به مدت  ھم

 .برد بين می

 شيرين جايی که جوش از آن.  دقيقه در يک کاسه تميز خيس کنيد و ھر از گاھی ھم بزنيد١۵مدت  ھا و سبزيجات را به ميوه

ھا و سبزيجات ظريف را از بين  شوی کامل ممکن است پوست ميوه قليايی است، خيساندن بيش از يک ربع و عدم شست

 .ھا تاثير بگذارد ببرد و بر بافت و طعم آن

د، ھا در جوش شيرين مقايسه کر ھا را با آب تنھا به تنھايی در مقابل خيساندن آن با اين حال تحقيقاتی که اثر شستن سيب

 .ھا موثر است کش نشان داد که آب تقريبا به اندازه جوش شيرين در از بين بردن آفت

بنابراين بر اساس مجموعه شواھدی که در حال حاضر در اختيار داريم، آب به تنھايی ھنوز بھترين راه برای تميز کردن 

 .جود نداردمحصولات تازه است و ھيچ مزيت واقعی برای استفاده از سرکه يا جوش شيرين و

ھا را جدا کرده و به صورت جداگانه  ھا يا گلچه برای شستن سبزيجاتی مانند کاھو، کلم، کلم بروکلی، گل کلم و کلم پيچ برگ

 .به مدت يک دقيقه زير شير آب بشوييد

ھا و  يوهھايی را که ممکن است در م تواند تمام ميکروب شوی خانگی نمی در نھايت توجه داشته باشيد که ھيچ روش شست

 درجه سانتيگراد است که ۶٠اين تنھا پخت و پز با حرارت بالای . طور کامل از بين ببرد سبزيجات وجود داشته باشند به

 .تواند اين کار را انجام دھد می

  

   درصد طبيعی باشد١٠٠ميوه نخوريد حتی اگر  آب

 اپيدميولوژی و تغذيه در دانشگاه ھاروارد در اين دکتر والتر ويلت، استاد. يکی از مشکلات اساسی آب ميوه، کميت آن است

عنوان  به. شود که نوشيدن زياد از حد آن آسان شود ميوه باعث می شکل آب مصرف ميوه به«: گويد ان می ان خصوص به سی

سه ميوه ميوه پرتقال حدودا از  که يک ليوان آب خوريم؟ در حالی زمان می مثال، ما ھر چند وقت يک بار سه پرتقال را ھم

 ».تواند در يک يا دو دقيقه مصرف شود گرفته شده و می

به گفته کارشناسان، با    .تری به بدن اضافه و در نتيجه به افزايش گلوکز خون منجر شود شود که کالری بيش اين باعث می

ت، بيماری قلبی، چاقی گذشت زمان، قند بيش از حد در خون می تواند منجر به مقاومت به انسولين، سندرم متابوليک، دياب

 .ھای مزمن شود و ساير بيماری

کند که از  ھای دندانی اين پژوھش به والدين توصيه می ھا در مورد افزايش ميزان چاقی کودکان و حفره با توجه به نگرانی

 ۴نھا  سال را به ت٣ تا ١را برای کودکان   سال خودداری کنند و مصرف آن١مصرف آب ميوه برای نوزادان کمتر از 

 .اونس در روز محدود کنند

واقعا ھيچ دليلی وجود ندارد که «: گويد دکتر تامارا ھانون، عضو کميته تغذيه آکادمی اطفال آمريکا، در اين خصوص می

که کودک در  تری دارد و از نظر سلامتی مفيدتر است مگر اين نشان دھد خوردن آب ميوه به جای خود ميوه مزايای بيش

 ».صورت کامل مصرف کند را به داشته و نتواند آنھضم غذا مشکل 
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 درصد ١٠٠ اونس در روز آب ميوه ٨ھای تغذيه ملی ايالات متحده، نوجوانان و بزرگسالان نبايد بيش از  طبق دستورالعمل

 .عنوان يک راه سالم برای رفع تشنگی تلقی شود بنوشند و آب ميوه نبايد به

اتکا به آب ميوه به جای آب برای « : گويد و شيوه زندگی در اين خصوص میدکتر ديويد کاتز، متخصص طب پيشگيری 

اين اصلا برای سلامتی شما مفيد نيست چرا که در . تشنگی، يا مصرف آب ميوه يک رويکرد غلط در سبک زندگی است

  ».ابه خواھد بودھرچند بايد اذعان داشت که آب ميوه انتخاب بھتری نسبت به نوش. حال مصرف يک خوراکی شيرين ھستيد

  

 گذارد؟ ميوه روی بدن تاثير می چگونه آب

ممکن است افراد بگويند وقتی . ميوه صد در صد طبيعی چندان قابل درک نباشد برای برخی، ممکن است ضررھای آب

  ميوه سالم است، چرا بايد آب ميوه مشکل داشته باشد؟ اصلا فرق بين ميوه و آب آن چيست؟

ھا که  ھا، پروتئين، چربی، مواد معدنی و ويتامين  کربوھيدرات- ھايی از مواد مغذی  مل در بستهھا و سبزيجات کا ميوه

ھای  شود فيبر و بخش ميوه مصرف می گويد وقتی ميوه به صورت آب ھانون می. ھمگی حاوی فيبر ھستند، وجود دارند

 ».کند فته اين موارد را متابوليزه میچه برای ھضم تکامل يا رود و بدن ما متفاوت از آن ساختاری آن از بين می

طور طبيعی در ميوه  دھد، زيرا فروکتوز، قندی که به عنوان مثال، خوردن يک سيب کامل، سطح قند خون را افزايش نمی به

با اين حال، نوشيدن آب سيب خون را با فروکتوز . ھا و برخی سبزيجات يافت می شود، به آرامی در خون ترشح می شود

 .دکن پر می

خون نمی تواند قندی باشد «: گويد گران در بخش تغذيه دانشگاه ھاروارد اين خصوص می واسانتی ماليک، يکی از پژوھش

ھای زيادی برای خلاص شدن سريع از شر قند و حفظ قند  ھا خطرناک است، بنابراين بدن مکانيسم چرا که اين برای اندام

کند  کند، بخش بزرگی از آن کالری را به چربی تبديل می ندھا را متابوليزه می بنابراين، کبد که ق  خون در حالت عادی دارد

 ».تواند به راحتی ذخيره شود و از خون دور نگه داشته شود که می

ھا را ثبت کند  تواند آن کالری کنيد، مغز شما بھتر می ھا را به شکل جامد مصرف می وقتی کالری«: گويد ماليک در ادامه می

اما اگر اين کالری ھا را بنوشيد، ممکن است احساس سيری نکنيد و دوباره » .تان را بر اساس آن تنظيم کند فتیو غذای دريا

  ».شروع به خوردن کنيد

 ٢۵ مورد در کودکان و ١٧ مطالعه شامل ۴٢شنبه در مجله جاما پدياتريکس منتشر شده بر اساس  اين متاآناليز که روز سه

  .وده صورت گرفته استسالان ب پژوھش در ميان بزرگ

ھا را در کنار ھم  دھد و ھمه داده خوبی در مورد اين متاآناليز اين است که مطالعات کوچکی را انجام می«: گويد ھانون می

 .دھد تا بتوان آن را طوری تحليل کرد که گويی يک مطالعه بزرگ صورت گرفته است قرار می

 صدم درصدی ٣ درصد به تغيير ١٠٠ميوه طبيعی  ی روزانه از آببر اساس اين مطالعه، در کودکان، ھر وعده اضاف

در ابتدا، اين مطالعه به دليل تفاوت در نحوه اندازه گيری «: گويد ماليک در اين خصوص می  .شود منجر می BMI شاخص

اين با اين حال، پس از مطالعات مرتبط و موازی مشخص شد که مصرف . سالان پيدا نکرد کالری، تاثيری بر بزرگ

 ».سالان منتھی شود بزرگ BMI تواند به تغيير کوچک دو صدم درصدی در  درصد می١٠٠ميوه طبيعی  آب

در حالی که تغييرات در شاخص توده بدنی که توسط اين مطالعه مشخص شد ممکن است برای ھر فرد ناچيز باشد اما اگر 

که بسياری از افراد  ضمن اين. قابل توجه خواھد بوداين شاخص را در مقياس کل جمعيت جھان در نظر بگيريم اين ميزان 

 .نوشند به ويژه در فصل تابستان ميوه می حتی بيش از اين ميزان در روز آب



www.afgazad.com                                                                           afgazad@gmail.com    ۶

 نوشند افزايش قابل توجھی از ميوه می  اونس آب٢۴ يا ٢٠، ١۶افرادی که روزانه «: گويد ھانون، در اين خصوص می

BMI ميوه برای فرزندان خود ھميشه با  ت که اولا والدين برای ميزان مصرف آبتوصيه من اين اس. کنند را تجربه می

ميوه را يک نوشيدنی سالم برای زمانی که تشنه ھستيد در نظر  پزشک مشورت کنند و در عين حال اين را بدانند که نبايد آب

 ».گرفت

ميوه  که او را به نوشيدن آب بدھيد نه اينھا، به کودک خود ميوه کامل  ھا و خوراکی برای ميان وعده«: ھانون اضافه کرد

  ».تر از نصف فنجان نباشد کنيد بايد روزانه بيش عنوان يک وعده ميوه استفاده می ميوه به اگر ھم از آب. عادت دھيد

 

  

  کند قند، پيرتان می: مطالعه دانشگاه کاليفرينا

مندان قرار گرفته است، مصرف  ختيار علاقهبر اساس مطالعه جديدی که توسط مجله معتبر جاما نتورک اوپن در ا

ھای  اين در حالی است که پيروی از رژيم. دھد سن بيولوژيکی را در زنان افزايش می» اپی ژنتيکی«شکر معيار 

 .دھند اکسيدان يا غذاھای ضدالتھاب آن را کاھش می غذايی سرشار از آنتی

شوند و   ھا می ت که باعث روشن يا خاموش شدن ژنگفتنی است؛ اپی ژنتيک مطالعه عوامل خارجی يا محيطی اس

  .گذارند ھا اثر می  شدن ژن روی چگونگی خوانده 

محققان دانشگاه کاليفرنيا، سان فرانسيسکو گروھی از شرکت کنندگان زن سياه پوست و سفيد پوست را در موسسه 

  .دادندآمريکا تحت بررسی قرار ) NGHS( ملی قلب، ريه و خون مطالعه رشد و سلامت

 ثبت نام کرده ١٩٩٧-١٩٨٧ھای   سال در سال١٩ تا ٩کنندگان افرادی بودند که در ابتدای مطالعه با رده سنی  شرکت

  . سال بود، مجددا پيگيری شدند۴٣-٣۶، زمانی که سنشان ٢٠١٩-٢٠١۵ھای  ھا بين سال آن. بودند

ھای مربوط   گفتنی است که داده. ن طراحی شداين مطالعه در ابتدا برای بررسی سلامت سيستم قلبی و متابوليک بد

 روزه را ٣کنندگان خواسته شده بود تا يک دفترچه غذايی  به رژيم غذايی ھم در دسترس بودند، چرا که از شرکت

  .ای تکميل کنند ھای دوره در ھر يک از پيگيری

بندی به رژيم غذايی  طور که پای مانھای مذکور محاسبه شد، ھ مقدار قند افزوده در رژيم غذايی با استفاده از داده

طور خاص برای اين  به( ٢۴-٠ای، شاخص تغذيه سالم جايگزين و سيستم امتياز بندی مواد مغذی جديد از  مديترانه

  .نيز بررسی شدند) مطالعه طراحی شده بود

ھا در جيره غذايی   ھای مربوط به مقدار ريزمغذی  اين سيستم امتياز بندی جديد مواد مغذی با استفاده از داده

  :ريزی شد کنندگان طرح شرکت

  A ويتامين -

  E ويتامين -

   ويتامين ث-
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   فولات-

  B١٢ ويتامين -

   فلز روی-

   سلنيوم-

   منيزيم-

   فيبر-

   اسيدھای چرب تک غيراشباع-

  ھا  ايزوفلاون-

   قند-

  گذارد چگونه رژيم غذايی بر سن اپی ژنتيک تاثير می

نيمی از شرکت کنندگان سياه پوست . آوری شد شرکت کننده با استفاده از نمونه بزاق جمع ٣۴٢ھای اپی ژنتيک  داده

  .و نيمی سفيد پوست بودند

اين الگوريتم به متيلاسيون نقاط خاصی .  محاسبه شدGrimAGE٢نام  سن اپی ژنتيک با استفاده از الگوريتمی به

نشی سی؛ پروتئينی که در کبد در پاسخ به التھاب ساخته پردازد تا قرار گرفتن در معرض پروتئين واک روی ژنوم می

  .شود دھد چه مقدار قند در خون وجود دارد، بررسی  ؛ فاکتوری که نشان میA١Cچنين ھموگلوبين  شود و ھم می

ه کنند، نمر به ازای ھر گرم قند اضافی که افراد در روز مصرف می: ھا دريافتند دنبال تجزيه و تحليل يافته محققان به

GrimAGEکنندگانی که از رژيم غذايی   چنين نتيجه گرفتند شرکت ھا، ھم آن. يابد  روز افزايش می٧ھا به اندازه   آن٢

کردند، امتياز  ای، شاخص تغذيه سالم جايگزين و رژيم مواد مغذی ارائه شده توسط خود محققين پيروی می  مديترانه

GrimAGEتری داشتند  پايين٢.  

ھا و مواد مغذی ضد التھابی، تاثير  تری از آنتی اکسيدان  غذايی با کيفيت بالاتر حاوی مقادير بيشبدين ترتيب، رژيم

  .شود در مقابل مصرف شکر باعث افزايش سن اپی ژنتيکی می. ای بر سن اپی ژنتيکی دارد مثبت قابل ملاحظه

  

 تواند مانع زوال عقل شود می» ضد التھابی«رژيم غذايی 

ھا و سبزيجات است،  التھابی، که حاوی غلات کامل، ميوه دھد که پيروی از رژيم غذايی ضد  میمطالعات جديد نشان

شده تمرکز دارد، خطر  فراوری شده و فوق مواد غذايی فراوری جای رژيم غذايی التھابی، که بر گوشت قرمز و به

  .دھد  درصد کاھش می٣١ابتلا به زوال عقل را تا 

) JAMA Network Open( »جاما نتورک اوپن«ن مطالعه، که روز دوشنبه در مجله ابيگل داو، نويسنده ارشد اي

ھای سندرم  گويد، اين مزيت حتی برای افرادی که در حال حاضر به بيماری منتشر شد می

داو،  .کند ، بيماری قلبی يا سکته مغزی دچارند نيز صدق می٢مانند ديابت نوع ) کارديومتابوليک( متابوليک

التھابی با  رژيم غذايی ضد«: ترا در مرکز تحقيقات پيری در موسسه کارولينسکا در سولنا، سوئد گفتدانشجوی دک

ابتلا به زوال  کاھش خطر زوال عقل، حتی در ميان افراد مبتلا به سندرم متابوليک، که در حال حاضر با خطر

  ».اند، مرتبط است مواجه

التھابی مصرف  ی يا بيماری قلبی، که بيشتر مواد غذايی ضد، سکته مغز٢در واقع افراد مبتلا به ديابت نوع 

کردند، دو سال ديرتر از افراد مبتلا به سندرم متابوليک، که رژيم غذايی التھابی داشتند، به زوال عقل مبتلا  می
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گرھای تر نشان سطوح پايين التھابی داشتند چنين در اسکن مغزی افرادی که رژيم غذايی ضد به گفته داو، ھم. شدند

   .ھای عروقی مشاھده شد زيستی مغزی تخريب عصبی و بيماری

گويد با آنکه اين  دکتر ديويد کاتز، متخصص طب پيشگيری و شيوه زندگی که در اين مطالعه مشارکت نداشت، می

ذايی دھد که ميان رژيم غ ھا نشان می کند، اما يافته و معلولی را بررسی نمی ای است و رابطه علی مطالعه مشاھده

به گفته او، به احتمال زياد رژيم غذايی با کيفيت بالاتر و التھاب کمتر، در . التھابی و سلامت مغز ارتباط وجود دارد

  .گذارد شناختی تاثير می بر چندين عامل مرتبط با سلامت مغز و عصب طول زمان مستقيما

ھنوز  گذارند ا بر مسيرھای التھابی تاثير میھای بيولوژيکی دقيقی که غذاھا ازطريق آنھ ان، راه ان گزارش سی به

شده و ھمچنين  با اين حال، باور محققان اين است که تکيه بر غذاھای شيرين و فراوری. اند کاملا شناسايی نشده

ھمراه آلودگی  شده، که در رژيم غذايی غربی رايج است، به قرمز و فراوری شده در گوشت ھای اشباع چربی ازدياد

   .را افزايش دھد بدن ھای آزاد ھا ممکن است فعاليت راديکال کش ھا و آفت  سيگار، تشعشعات، پلاستيکناشی از دود

ھای ديگر جفت شوند، به ھمين  خواھند با الکترون که می اند نشده ھای جفت ھايی با الکترون مولکول ھای آزاد راديکال

درنتيجه در ابتلا به بيماری  و شوند می» ب سلولیآسي«ربايند و باعث  ھای ديگر را می ھای سلول دليل الکترون

شده و چرب، سطح   افزون بر اين، غذاھای بسيار فراوری. ھای مزمن ديگر نقش دارد آلزايمر، زوال عقل و بيماری

 و فاکتور نکروز تومور را تحريک ۶، اينترلوکين )C( نشانگرھای زيستی التھابی مانند پروتئين واکنشی سی بالای

   .کند می

شده مانند سوسيس و بيکن و  به ميزان زيادی گوشت قرمز و فراوری  نشان داد افرادی که٢٠٢٠پژوھشی در نوامبر

 درصد ۴۶تر با خطر سکته مغزی و   درصد بيش٢٨کنند،  شده مصرف می چنين غذاھای شيرين و فراوری ھم

 درصد اين مواد ١٠افزايش تنھا  ،٢٠١٩ براساس مطالعه فوريه. اند تر با خطر ابتلا به بيماری قلبی مواجه بيش

   .دھد درصد افزايش می١۴خطر مرگ ناشی از ھر علت مرتبط را  غذايی

تحقيقات، عناصر  طبق نتايج .اين است که امکان مبارزه و جلوگيری از آن وجود دارد کننده اما نکته اميدوار

ھا و سبزيجات  جود در مواد غذايی مانند ميوهھا و فلاونوئيدھای مو ھا، کاروتنوئيد التھابی مانند ويتامين ضد

   .دھند کنند و استرس جسمی را کاھش می ھای آزاد و ديگر نشانگرھای التھابی را خنثی می راديکال

، الگوھای غذايی بيش از )UK Biobank( »بانک زيستی بريتانيا«ھای  در اين پژوھش جديد محققان ازطريق داده

ھای قلبی يا سکته مغزی مبتلا بودند اما به زوال   يا بيماری٢که به ديابت نوع  را ل سا۶٠بزرگسال بالای   ھزار٨۴

 نوشيدنی که به ٣٢ غذا و ٢٠۶از اين افراد پنج بار درمورد . عقل دچار نبودند تجزيه و تحليل کردند

بررسی شد  افراد ھم سال بعد اين ١۵سوابق پزشکی . سوال کردند التھابی تقسيم شده بودند التھابی و ضد ھای گروه

ارتباطی وجود  آيا ميان خوردن کمترين و بيشترين مقدار مواد غذايی التھابی و ابتلا به زوال عقل تا مشخص شود

   .آرآی، اسکن مغز، آزمايش کردند ام کننده را ازطريق  ھزار شرکت٩ھمچنين حدود . دارد يا نه

بودند،  التھابی را مصرف کرده ، که بيشترين مواد غذايی ضدھا نشان داد که افراد مبتلا به سندروم متابوليک اسکن

دھنده تخريب عصبی کمتر بود و، در مقايسه، افرادی که  که نشان مغزشان حجم ماده خاکستری بيشتری داشت

دھنده آسيب عروقی در مغز   که نشان غذايی التھابی را دنبال کرده بودند، مغزشان حجم ماده سفيد کمتری داشت رژيم

از مغز  کند پيروی از رژيم غذايی باکيفيت تری نياز است، توصيه می که تحقيقات بيش کاتز با تاکيد بر اين. دبو

  .اندازد دھد و به تاخير می تخريب را کاھش می کند و علائم عملکردی محافظت می
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 گويند نبايد در وعده صبحانه خورد سه چيزی که متخصصان می

مصرف مواد غذايی شيرين در وعده  ھا خواسته است که عادت مت روده، از بريتانيايیکريس دوبرلی، کارشناس سلا

کند که مصرف آب پرتقال و غلات شيرين را فراموش کنند، زيرا اين مواد  او توصيه می. صبحانه را کنار بگذارند

   .زنند ضرر به سلامت روده و سلامت عمومی صدمه می ظاھرا بی

دليل تاثير منفی که بر سلامت روده و سلامت عمومی  غذايی شيرين مانند آب پرتقال، بهکند که مواد  او تاکيد می

و تعادل ظريف  قند خون را ناپايدار سطح دارد، بايد از رژيم غذايی حذف شوند، زيرا قند بالای اين مواد غذايی

غلات صبحانه يا انواع  اين تصور که صبحانه بايد شيرين و حاوی آب ميوه،. کند دستگاه گوارش را مختل می

   .کننده و بالقوه مضر است گمراه باشد شيرينی نان

ھا را تاييد  و علم تغذيه آن اند ھای تجاری متداول کرده اين ترجيحات غذايی را کارزار متخصصان باور دارند که

در اولويت بگذاريد که ھايی را  تان درمورد صبحانه را ازنو بسازيد و گزينه وقت آن رسيده است که ديدگاه. کند نمی

برای سيری و عملکرد مطلوب روده عالی  ای لذيذ و مبتنی بر پروتئين صبحانه. بر سلامت روده تاثير مثبت دارد

دھند و مواد مغذی ضروری برای رشد را  صبحانه به ما سيری پايدار می است، زيرا غذاھای پر پروتئين در وعده

    .فراھم می کنند

رفتن  اند، در حالی که بالا بخش ھای شيرين انرژی اين تصور غلط وجود دارد که صبحانه ،گزارش ولز آنلاين به

   .کند ناگھانی قند، و به دنبال آن سقوط ناگھانی قند، احساس خستگی و کرختی در ما ايجاد می

سلامت روده ھای متعادل و مغذی تمرکز کنيم که  وساز سالم بدن در طول روز، بايد روی گزينه برای تامين سوخت

می توانيد سطح قند خون را  صبح با کاھش مصرف غذاھای شيرين ھنگام. دھند انرژی پايدار را ارتقا می و سطح

   .تر را بنا کنيد ثابت نگه داريد، ھضم غذا را بھبود ببخشيد و سبک زندگی سالم

  .لزايمر بررسی کنندروی بيماری آ تاثير مواد غذايی يا رژيم غذايی خاص را کوشند محققان پيوسته می

نتايج  توان گفت که مرغ پرداخته و می ترين تحقيقات به ارتباط ميان آلزايمر و تخم تازه ول ھلت، گزارش وری به

  .ھم بخوريد، اميدوارکننده بوده است را مرغ تخم زرده البته اگر آن،

 Rush( »شتاب حافظه«ه در بررسی کنند ھای گروه شرکت  از داده مرغ بر آلزايمر محققان برای بررسی تاثير تخم

Memory ( طرح پيری«و« )Aging Project (ھايی که دفعات مصرف  پرسشنامه ھا با تکيه بر آن. استفاده کردند

  . بزرگسال را بررسی کردند٢۴ھای يک ھزار و  کرد، داده کنندگان را رديابی می مرغ شرکت تخم

   .مرغ را که با سلامت مغز مرتبط است، به صفر رساندند تخم، ماده مغذی موجود در زرده »کولين«سپس محققان 

به زوال عقل   درصد، مبتلا٢٨کننده يعنی حدود   شرکت٢٨٠مشخص شد که  طی يک پيگيری بين شش تا ھفت سال

کاھش  مرغ در ھفته بيش از يک تخم نتايج تجزيه و تحليل نشان داد که مصرف. شدند از نوع آلزايمر تشخيص داده
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به ماده  مرغ بر موارد آلزايمر ھم  درصد از کل تاثير تخم٣٩ی خطر ابتلا به آلزايمر را به ھمراه دارد و  درصد۴٧

    .شد در رژيم غذايی مربوط می» کولين«مغذی 

مرغ، يعنی تقريبا  حتی مصرف محدود تخم تر استوار است که نشان داده بود ھای تحقيقی قديمی اين پژوھش بر يافته

  .کند شدن حافظه را کندتر می  ھفته، روند ضعيفمرغ در يک تخم

پزشکی دانشکده پزشکی ھکنساک مرايدين، اين تحقيق سازوکار  به گفته پروفسور گری اسمال، رئيس بخش روان

کولين به  مرغ وجود دارد که برای مغز مفيد است؛ دانيم که چندين عنصر در تخم اما می«دھد  را نشان نمی اين تاثير

 باعث ٣ھای امگا  چربی. کند کمک می ھای عصبی مھم برای ذخيره خاطرات سازی انتقال دھندهسنتز و آزاد

که تخريب عصبی را به دنبال دارد، کاھش پيدا کند و لوتئين، استرس اکسيداتيو مربوط به  التھاب شديد مغز شوند می

  ».دھد شود، کاھش می ھای مغز می سن را، که باعث ساييدگی و پارگی سلول

اين ماده . ويژه عملکرد مغز نقش مھمی دارد ، يک ماده مغذی حياتی است که در حفظ سلامت کلی، به»لينکو«

مرغ، يکی  زرده تخم. گيرد ھای گروه ب، اغلب در اين گروه قرار می مغذی به دليل خواص و فوايد مشابه با ويتامين

  .گرم کولين دارد  ميلی١۶٩مرغ بزرگ  يک تخم .ترين منابع کولين است ترين و آسان از غنی

گرم در روز و   ميلی۵۵٠ طبق توصيه مرکز ملی بھداشت و سلامت بريتانيا، مقدار کولين کافی برای مردان بالغ

   .گرم در روز است  ميلی۴٢۵برای زنان غير باردار و زنانی که در دوره شيردھی نيستند، 

مرغ در روز، ھدف دسترسی به کولين و ساير مواد  مبه گفته دکتر تيلور والاس، محقق اين مطالعه، مصرف دو تخ

اين مقدار حتی برای افراد مبتلا به ديابت و کسانی که بيماری قلبی . کند می مغذی کليدی برای سلامتی مغز را تامين

  .خطر است اند، بی متابوليک دارند يا با خطر ابتلا به آن مواجه

وعده يا با انواع  پز گرفته تا املت، موقع صبحانه، به عنوان ميان ھای گوناگون از آب توان به روش مرغ را می تخم

   .مند شد سالادھا ميل کرد و از فوايد آن بھره

  

  افزايش يافته است٢٠٢١ ھزار نفر در سال ۵٧٣ به ٢٠٠٠ ھزار نفر در سال ١۵١ھای جھان از  تعداد صدساله

 سالگی ١٠٠تری از افراد به سن  ھای آينده تعداد بيش  در سالتوان انتظار داشت که کنند و می تر عمر می برخی مردم بيش

 .برسند

 سالگی ٩٠شوند و تا سن  ھای مزمن مبتلا می تر به بيماری ای از پيری موفق ھستند، که اغلب کم ھا نمونه صدساله

ش دارد، عوامل قابل در حالی که ژنتيک در طول عمر افراد نق. دھند ھای روزانه خود را به طور مستقل انجام می فعاليت

 .دھند  درصد از پيری موفق را تشکيل می۶٠تغيير بيش از 

کند؟ برای يافتن پاسخ، سبک زندگی و عادات بھداشتی   سالگی کمک می١٠٠اما چه عواملی به افراد برای رسيدن به سن 

 .اند در سراسر جھان بررسی شده)  ساله٩٩ تا ٩۵افراد ( ھا و افراد نزديک به صدسالگی صدساله

 The» بر اساس اين تحقيق که در وبسايت. اند، بررسی شدند  به بعد منتشر شده٢٠٠٠ تحقيق که از سال ٣۴در اين مسير، 

Conversation» کنند منتشر شده است، چھار عامل کليدی شناسايی شدند که به طول عمر بسيار زياد کمک می. 

 شده نمک رژيم غذايی متنوع با مصرف کنترل -١

 درصد ۵٧ھا به طور متوسط بين  آن. ھا و افراد نزديک به صدسالگی معمولا رژيم غذايی متعادل و متنوعی داشتند هصدسال

 ٣١ درصد تا ٢٧ھا و   درصد را از پروتئين٣٢ درصد تا ١٢ھا،   درصد از انرژی دريافتی خود را از کربوھيدرات۶۵تا 

 .اند ھا تأمين کرده درصد را از چربی
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ھا، سبزيجات و غذاھای غنی از پروتئين مانند مرغ، ماھی  ھا شامل غذاھای اصلی مانند برنج و گندم، ميوه رژيم غذايی آن

 .و حبوبات به ھمراه مصرف متوسطی از گوشت قرمز بود

 .ای دارد، با کاھش خطر مشکلات جسمانی و مرگ و مير مرتبط است ھايی به رژيم مديترانه اين الگوی غذايی که شباھت

در اين بررسی مشخص شد که ميزان متوسط مصرف . دادند نمک را ترجيح می ھا رژيم غذايی کم تر صدساله ن بيشچني ھم

بنا به . شده توسط سازمان جھانی بھداشت است تر از حد توصيه  گرم بوده است، رقمی که پايين۶/١روزانه سديم حدود 

 . گرم نمک است۵ گرم باشد که معادل حدود ٢تر از   کمتوصيه سازمان جھانی بھداشت، ميزان مصرف روزانه سديم بايد

ھای ژاپنی در جزيره اوکيناوای ژاپن شناخته شده است،  رژيم غذايی سنتی اوکيناوايی که به دليل رعايت آن توسط صدساله

  . گرم سديم است١.١حاوی حدود 

دھند يا نمک اضافی به غذاھای خود   میافرادی که غذاھای شور را ترجيح( تر نمک ھا نشان دادند که مصرف بيش بررسی

تری دارند،   برابری خطر نقص عملکرد جسمانی نسبت به افرادی که مصرف نمک کم۶/٣با افزايش ) کنند اضافه می

 .ھمراه است

ای،  دھند که برای داشتن يک رژيم غذايی سالم بايد مقدار زيادی غلات کامل، سبزيجات ريشه نتايج تحقيقات نشان می

چرب مانند  ھای کم ھا و سبزيجات را گنجاند، مصرف گوشت قرمز را به حداقل رساند و به جای از پروتئين ت، ميوهحبوبا

 .ھای گياھی روی آورد، و ميزان نمک موجود در غذاھا را کنترل کرد مرغ، ماھی و پروتئين

 کاھش مصرف داروھا -٢

ھا دچار  سالان به اين بيماری ما معمولاً بسيار ديرتر از ميانھای مزمن کاملاً در امان نيستند، ا ھا از بيماری صدساله

 .شوند می

بيش از نيمی از افرادی که در اين پژوھش مورد بررسی قرار گرفتند، با مشکلات رايجی مانند فشار خون بالا، زوال عقل 

. اند  نوع دارو استفاده کرده۶/۴ گران دريافتند که اين افراد به طور متوسط از پژوھش. يا اختلالات شناختی مواجه بودند

 .ھای قلبی بودند داروھای مصرفی شامل داروھای فشار خون و داروھای بيماری

 نوع دارو استفاده ٩/۴ھا به طور متوسط از  دھد صدساله ھا مشابه نتايج يک پژوھش در اسپانيا است که نشان می اين داده

 .کردند  نوع دارو استفاده می٧/۶توسط از کردند اما افرادی که صدساله نبودند به طور م می

البته . ھا وضعيت سلامتی بھتری دارند ھا ممکن است به اين معنی باشد که آن تر مصرف کردن داروھا توسط صدساله کم

 .شود و ممکن است دقيق نباشد اطلاعات مربوط به مصرف داروھا معمولاً توسط خود افراد گزارش می

مصرف ھمزمان چند دارو به صورت . تر در افراد مسن شايع است ان پنج دارو يا بيشفارماسی يا مصرف ھمزم پلی

 .نامناسب با افزايش خطرات جانبی مانند افتادن يا اختلالات شناختی ھمراه شود

را فقط جا که بيماران ممکن است نتوانند بر نوع يا تعداد داروھای تجويز شده کنترل داشته باشند، پزشکان بايد داروھا  از آن

 .ھا را از مزايا و خطرات داروھا آگاه کنند در صورت ضرورت تجويز و آن

 خواب کافی و آرام -٣

ھای استرس و عملکردھای کارديومتابوليک مانند چاقی، فشار خون  کيفيت و کميت خواب بر سيستم ايمنی بدن، ھورمون

ھای مزمن  متی جسمی و روانی و کاھش خطر بيماریخواب مناسب و کافی با افزايش سلا. گذارد بالا و ديابت تاثير می

 .مرتبط است
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در مقابل، نتايج يک . ھا از کيفيت خواب خود رضايت داشتند  درصد از صدساله۶٨ھای اين پژوھش،  بر اساس داده

 درصد تا ٢٩سالان بين   کشور انجام شد، ميزان رضايت از خواب در ميان بزرگ١٣ که در ٢٠٢٠نظرسنجی در سال 

 .درصد متغير بود ۶٧

حفظ يک روال خواب منظم، ايجاد محيط آرام، ورزش . مدت زمان خواب مناسب بين ھفت تا ھشت ساعت در شب است

 .شوند منظم و مديريت استرس از جمله مواردی است که برای دستيابی به خواب مناسب توصيه می

 محيط زندگی -۴

دسالگی که در اين تحقيق بررسی شدند، در مناطق روستايی زندگی ھا و افزاد نزديک به ص  درصد از صدساله٧۵بيش از 

 .کردند می

اين مناطق . شود که به دليل داشتن تعداد زياد افراد صد ساله معروف ھستند، مشاھده می» ھای آبی منطقه«اين موضوع در 

 .يا در يونان ھستندجزيره نيکويا در کاستاريکا و ايکار شامل اوکيناوای ژاپن، ساردينيا در ايتاليا، شبه

برای مثال، زندگی . طول عمر زياد افراد در اين مناطق ممکن است تا حدی به ارتباط بين طبيعت و سلامتی مربوط باشد

ھای قلبی مرتبط است که   و بيماری٢ھای سبز با کاھش استرس، افسردگی، فشار خون، ديابت نوع  در طبيعت و محيط

 .گی کمک کندتواند به افزايش اميد به زند می

 ساير عوامل مھم

دھند که سيگار  تحقيقات نشان می. اند در اين تحقيق، ھمه رفتارھا و عادات روزانه مرتبط با طول عمر بررسی نشده

نکشيدن، پرھيز از نوشيدن الکل يا محدود کردن آن، فعاليت بدنی منظم و داشتن روابط اجتماعی به افزايش احتمال رسيدن 

 .کنند کمک می سالگی ١٠٠به سن 

ھمچنين برخی از .  سالگی خواھد رسيد١٠٠کند که يک فرد حتما به سن  ھای پيشين تضمين نمی البته رعايت توصيه

 .رسد نظر می اند، رفتار يا عاداتی داشتند که غير معمول به  سالگی رسيده١٠٠افرادی که به سن 

ھای مزمن  گيری و مديريت بيماری تری را به منظور پيش لمدر ھر حال بسياری از افراد مسن در تلاشند تا سبک زندگی سا

 .در پيش گيرند

پس ھرچه زودتر بتوانيد تغييرات مثبت در سبک زندگی و عادات خود ايجاد کنيد، موقعيت بھتری برای داشتن زندگی 

  .طولانی و سالم خواھيد داشت

  

  رابطه التھاب و قند خون

ھا نيز به  اند منجر به توليد محصولات نھايی گليکاسيون پيشرفته شود که آنتو چنين می سطوح بالای قند در خون، ھم

ھا منجر شوند که در نھايت تسريع  توانند به تغييراتی در سلول ھمه اين عوامل می. نوبه خود باعث التھاب خواھند شد

  .روند پيری در سطح سلولی و به صورت سيستميک را رقم بزنند

شود که ھمين موضوع منجر به آسيب  ھای آزاد می ند باعث افزايش توليد راديکالعلاوه بر اين مصرف زياد ق

نوعی انباشته و به پيری زودرس  اين آسيب طی زمان به. ھا و ليپيدھا خواھد شد ، پروتئينDNAاکسيداتيو به 

  .شود ھا منتھی می ھا و بافت سلول

  توان با مصرف بالای شکر مبارزه کرد؟ چگونه می

  ھای شيرين را کاھش دھيد يدنی مصرف نوش-
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ھای ورزشی،  ھای گازدار، نوشيدنی ھای شيرين، نوشابه تر قند افزوده در رژيم غذايی مربوط به نوشيدنی بيش

  .ھای شيرين شده و غيره است ھای انرژی زا، چای نوشيدنی

چنان  ھا، ھم  ميوه ھا و آب  موتیدانند، مانند اس ھا را سالم می ھايی که بسياری از مردم آن  علاوه بر اين، نوشيدنی

طور معمول حاوی  ميوه به آب)  گرم٢٧١(  فنجان١عنوان مثال،  به. توانند حاوی مقادير نسبی قند افزوده باشند می

  .خوری شکر است  قاشق چای٧بيش از 

 کالری .دھد ھا را به روشی متفاوت از کالری غذا دريافت و تشخيص می علاوه بر اين، بدن کالری نوشيدنی

  .يابد شود و در نتيجه سطح قند خون سريعا افزايش می ھا به سرعت جذب می نوشيدنی

  :اند از طور طبيعی فاقد قند ھستند يا قند کمی دارند، عبارت تر که به  چند نوشيدنی سالم

   آب-

   آب گازدار غير شيرين-

  ھای گياھی  دمنوش-

   چای سياه-

   قھوه-

  

  ری کنيداز مصرف دسرھای شيرين خوددا

توانند  شوند و می ھا مملو از شکر ھستند که باعث افزايش قند خون می آن. تر دسرھا ارزش غذايی زيادی ندارند بيش

  .احساس خستگی، گرسنگی و حتی ھوس بيشتر به مصرف قند ايجاد کنند

ر افزوده شده  درصد از مصرف شک١٨دسرھای حاوی غلات و لبنيات، مانند کيک، پای، دونات و بستنی، بيش از 

  .دھند در رژيم غذايی آمريکايی را تشکيل می

تان را برطرف کند، اين   تر ھستيد که بتواند ھوس شيرينی دنبال يک خوراکی خوشمزه با محتوای قند کم اگر به

  :ھا را امتحان کنيد  جايگزين

   ميوه تازه-

   ماست يونانی با دارچين يا ميوه-

   ميوه پخته با خامه-

  ) درصد کاکائو يا بالاتر٧٠( خ شکلات تل-

  

  ھای طبيعی با کالری صفر را جايگزين کنيد شيرين کننده

ھای مصنوعی متنوعی در بازار وجود دارند که کاملا بدون قند و کالری ھستند، مانند سوکرالوز و  شيرين کننده

  .آسپارتام

تواند  ھای روده مرتبط باشند که می  باکتریھای مصنوعی ممکن است با عدم تعادل در  کننده با اين حال، اين شيرين 

به ھمين دليل، بھتر است از . چنين بالا رفتن وزن شود تر قند خون، افزايش ميل به غذا و ھم منجر به کنترل ضعيف 

  .ھای مصنوعی نيز اجتناب کنيم مصرف شيرين کننده

اين دسته از شيرين . وار کننده ھستندھای طبيعی با کالری صفر، اميد در اين ميان برخی ديگر از شيرين کننده

  .اند از استويا، اريتريتول و آلولوز ھا عبارت کننده
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  :موارد زير اشاره کرد توان به ھای موثر ديگر برای جلوگيری از مصرف شکر می از جمله روش

  ھای حاوی قند پرھيز کنيد  از مصرف سس-

   برچسب مواد غذايی را به دقت بررسی کنيد-

  ھا و تنقلات فرآوری شده باشد ه مصرف خوراکی حواستان ب-

   مصرف مواد غذايی صبحانه حاوی شکر را حذف کنيد يا به حداقل برسانيد-

  تری مصرف کنيد  پروتئين بيش-

  

  تاثير فيبر در کاھش وزن

اند اثر تو شود، می وفور در جو يافت می گلوکان که به-دھد که فيبر خاصی به نام بتا يک پژوھش دانشگاھی نشان می

ھا و عوارض جانبی مرتبط با اين  که ھزينه کاھش وزنی مشابه با داروھايی مانند اوزمپيک را بروز دھد، بدون آن

  .داروھا را به دنبال داشته باشد

 The Journal of«محققان در اين پژوھش تازه که در دانشگاه آريزونا انجام و گزارش آن در نشريه تخصصی 

Nutrition «ھا بر سلامت روده و کاھش وزن  ، به بررسی انواع مختلف فيبرھای غذايی و تأثيرات آنمنتشر شده

  .اند پرداخته

دانيم که فيبر مھم و  ما می«: فرانک دوکا، استاديار دانشگاه آريزونا و سرپرست اين پژوھش، در اين باره گفته است

  ».ھا بر سلامت انسان است ات متفاوت آنمفيد است، اما چالش اصلی شناخت دقيق انواع مختلف فيبر و تأثير

که کدام نوع فيبر  گفته اين استاد دانشگاه، ھدف اين پژوھش اين بوده است که درک بھتری به دست آيد از اين به

تری به جامعه و صنعت  ترين فايده را برای کاھش وزن و بھبود تعادل گلوکز خون دارد تا بتوان اطلاعات دقيق بيش

  .دغذايی ارائه دا

ای را بر اساس تاثير انواع مختلف فيبر بر  اند، تجزيه و تحليل گسترده ای که دوکا و ھمکارانش انجام داده مطالعه

گلوکان، دکسترين گندم، نشاسته و سلولز -ھا با بررسی فيبرھايی چون پکتين، بتا آن. ميکروبيوتای روده ارائه داد

ای در مقابله طبيعی با چاقی  ھای برجسته شود، قابليت  يافت میخصوص آن که در جو گلوکان، به-دريافتند که بتا

  .دارد

چنين بر روی اثرات مختلف فيبرھا بر سطوح گلوکز خون و حفظ توده بدون چربی تمرکز داشته  اين تحقيقات، ھم

ذايی ھا رژيم غ ھای آزمايشگاھی به پنج گروه تقسيم شدند و به ھمهٔ آن شده، موش در يک آزمايش کنترل. است

  .پرچرب و پرساکارُز داده شد

گلوکان تغذيه شده بودند، کمترين افزايش وزن را داشتند و حتی در شرايط -ھا، گروھی که با بتا در ميان اين گروه

  .ھا ديده نشد و حفظ توده بدون چربی بيشتری نشان دادند توجھی در آن رژيم غذايی ناسالم، افزايش توده چربی قابل

توجھی  گلوکان تغذيه شده بودند، علاوه بر کاھش وزن، بھبود قابل- ھايی که با بتا ه نشان داد که موشنتايج اين مطالع

دھنده تاثير مثبت اين نوع فيبر بر متابوليسم  در حساسيت به انسولين و کنترل سطوح قند خون نشان دادند، که نشان

  .بدن است

شود که به بھبود سلامت کلی و کاھش  نوعی ميکروبيوتا میگلوکان باعث توسعه -تر نشان داد که بتا مطالعات بيش

  .ويژه، اين فيبر باعث افزايش توليد بوتيرات در روده شده است به. کند وزن کمک می
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است که نقش کليدی در تحريک ترشح نوع خاصی ) وساز سلولی کننده در سوخت ماده شرکت( بوتيرات يک متابوليت

  .دھد  به مغز سيگنال سيری میھای پروتئينی دارد که از ھورمون

عنوان يک عنصر غذايی کليدی در مبارزه با چاقی و بھبود متابوليسم تاکيد  گلوکان به- اين مطالعه بر اھميت بالای بتا

ھا بتواند به توسعه محصولات غذايی موثرتر برای تقويت سلامت روده  گران اميدوارند که اين يافته کند و پژوھش می

  .دو کل بدن کمک کن

  

  

  عسل و ماست

کشت  تواند به می آمريکا، افزودن عسل به ماست شمپين- دانشگاه ايلينوی اربانا جديد براساس دو پژوھش 

 .پروبيوتيک در اين محصول لبنی تخميری کمک کند

: يدگو ھانا ھولشر، دانشيار بخش علوم غذايی و تغذيه انسانی دانشگاه ايلينوی و يکی از نويسندگان اين پژوھش، می

  که چگونه بر ميکروبيوم ای رايج است و اين ماست و عسل که در رژيم غذايی مديترانه ما به ترکيب«

  ».بوديم گذارد متمرکز دستگاه گوارش تاثير می )قارچی بدن انسان- ميکروبی بوم زيست(

 bifidobacterium( دارند» بيفيدوباکتريوم انيماليس«ھا، انواع پروبيوتيک مانند  ماست يونانی و ساير ماست

animalisشکل از جنس بيفيدوباکتريوم است که در روده بزرگ اکثر  ای ھوازی و ميله ، يک باکتری گرم مثبت، بی

ھا،سلامت گوارش و حرکات منظم روده را    مصرف برخی پروبيوتيک.) پستانداران ازجمله انسان يافت می شود

   .ر مثبت دارندوخو تاثي کنند و بر قدرت شناختی و خلق تقويت می

و جذب مواد مغذی را تسھيل  ھا به ھضم غذا کمک ھای موجود در دھان، معده و روده آنزيم«: به گفته ھولشر

خطری در کار نيست، اما  زا باشند بيماری ھا البته اگر باکتری. اندازند ھا را به خطر می کنند، اما حيات ميکروب می

ھای پروبيوتيک در روده  ماندن باکتری آيا عسل به زنده خواستيم ببينيم یما م. ھای مفيد روده مضرند برای باکتری

  ».کند يا نه کمک می

يونجه، گندم سياه، شبدر و ( به گزارش نيوزوايز، محققان در پژوھش اول، به بررسی تاثير چھار نمونه مختلف عسل

ھا  آن. پرداختند شده ھضم سازی ندھای شبيهدر ماست، از طريق فراي بر بقای بيفيدوباکتريوم انيماليس) شکوفه پرتقال

ھايی که از ترکيب بزاق، اسيد معده، صفرای روده و  با محلول) پتری( ھا را در ظروف آزمايشگاھی ميکروب

   .پرورش دادند کرد ھا الگوبرداری می آنزيم

شده ترکيب   و نمونه کنترلھا عسل بزاق و مايعات معده در ھر يک از ھيچ تفاوتی در بقای بيفيدوباکتريوم انيماليس

ھا در  خصوص عسل شبدر، به بقای پروبيوتيک وجود نداشت، اما ترکيب ماست با عسل، به ماست با آب يا شکر

   .کرد مرحله ھضم روده کمک می
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سال سالم را انتخاب   بزرگ۶۶ھا  آن. آمده رفتند دست ھای بالينی روی نتايج به محققان در مرحله بعد، سراغ آزمايش

ديده را  ماست با عسل شبدر و ماست پاستوريزه و حرارت ھا خواستند طی دو ھفته دو ماده مختلفِ  دند و از آنکر

. ھا بررسی شد آن حرکات روده چنين اطلاعات کنندگان و ھم   ھای مدفوع شرکت نمونه سپس. مصرف کنند

شان  لق و خو، شناخت و سلامت عمومیھايی را پر کردند و برای ارزيابی خ نامه چنين پرسش کنندگان ھم   شرکت

  .کارھايی انجام دادند نيز

ھای پروبيوتيک ماست در روده  ماندن باکتری ھای ما نشان داد که ترکيب عسل و ماست به زنده يافته«: ھوشلر گفت

 اين با» .کاربرد خواھد داشت بدين ترتيب نتايج مطالعه آزمايشگاھی در دنيای واقعی برای انسان کند و می کمک

به باور . يک از معيارھای خلقی و شناختی وجود نداشت حال، ھيچ تغييری در زمان انتقال روده، دفعات دفع، يا ھيچ

بزرگسالان سالمی بودند که دفع منظمی داشتند،  کنندگان ازپيش به اين دليل است که شرکت ھوشلر اين احتمالا

  .بنابراين امکان زيادی برای بھبود وجود نداشت

يعنی ترکيب ماست و  ھا سومين ماده غذايی کننده انجام دادند که آن  شرکت٣۶چنين پژوھش ديگری را با  ھم ان،محقق

محققان، با مقايسه نتايج ھر سه شرايط، متوجه شدند که ترکيب ماست با عسل . شکر را مصرف کردند

   .شود يری حاصل نمیھای سلامت ھيچ تغي کند، اما در ارزيابی ھای بيشتری را حفظ می پروبيوتيک

با اين . کند محققان متوجه شدند که يک قاشق غذاخوری عسل در يک وعده ماست به بقای پروبيوتيک کمک می

، بايد از ميزان قند موجود  که عسل يک قند افزوده است و افراد برای حفظ وزن مناسب بدن حال، بايد در نظر داشت

ترکيب غذايی مطلوب  نشده يک ن مقداری عسل به ماست ساده شيرينشان آگاه باشند، اما افزود در رژيم غذايی

   .است

گيری از بـارداری، نقـص  گويند عوامل اقتصادی، اجتماعی، سن، بـارداری، روابـط جنسـی، روش پيش محققان می

ی بر بروز ا ھای زمينه کننده سيسـتم ايمنـی و بيماری ھا و داروھای سرکوب بيوتيک سيسـتم ايمنـی، مصـرف آنتی

 .واژينيت کانديدايی موثر ھستند

ھای ديگری چون سـوزش اندام  ولی اين بيماری با نشانه. خـارش، بـارزترين علامـت واژينيـت کانديـدايی اسـت

چنين تورم و بروز ترشحات آبکی تا غليظ واژينال، زنان  خصوص ھنگـام تماس با ادرار و ھم تناسلی و واژن به

بدين منظور علاوه بر مصرف داروھای شيميايی، . ای انديشيد دھد و لازم است برای رفع آن چاره مبتلا را آزار می

 .ھايی ديگر نيز استفاده کرد توان از روش می

در اين خصوص، محققانی . ای دارند ھا، استفاده از موادی است که در طب سنتی نيز جايگاه ويژه يکی از اين روش

اند که در آن، تاثير  ر و دانشگاه علوم پزشکی مشھد تحقيقی را به انجام رساندهاز دانشگاه علوم پزشکی سبزوا

  .ترکيب عسل و ماست بر رفع اين بيماری بررسی شده است

ھای مرتبط با بيماری فوق،  المللی با استفاده از کليدواژه ھای علمی بين در اين مطالعه، محققان با بررسی جامع پايگاه

 .ز را استخراج کرده و مورد تجزيه تحليل قرار دادندکليه اطلاعات مورد نيا

دھد که تاثير عسل و ماست بر بھبود بيماری واژينيت کانديدايی مؤثر است و اين ترکيب،  نتايج اين پژوھش نشان می

ھا، در درمان بيماری  عنوان يک درمان جايگزين برای داروھای ضد قارچ شيميايی و يا ھمراه با آن تواند به می

 .اردھنده فوق مورد استفاده قرار گيردآز
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در اين رابطه، حميده يزدی مقدم، پژوھشگر مرکز تحقيقات سلامت سالمندان دانشکده پيراپزشکی دانشگاه علوم 

تنھايی، بر کـاھش و بھبود  چنين عسل به مخلوط عسل و ماست و ھم«: پزشکی سبزوار و ھمکارانش اظھار کردند

  ».ده و موفقيـت ايـن روش درمانی طبيعی، در مطالعات مختلفی گزارش شده استواژينيت کانديدايی مؤثر بو

ھای اين تحقيق، استفاده از مخلوط عسل و ماست حتی در دوران بـارداری نيـز در درمان واژينيت  طبق يافته

  .گيری داشته و از نظر علمی تائيد شده است کانديدايی نتايج چشم

خصوص در دوران بارداری  که داروھـای شـيميايی به حال با توجه به اين«: گويند يزدی مقدم و ھمکارانش می

دارای عـوارض جـانبی بـوده و حتـی در بسـياری از بيمــاران بــه دلايــل مختلــف، مقاومــت در برابــر داروھــای 

ماده در دسـترس بـوده و از تنھايی يـا ھمراه با ماست، يک  جايی کـه عسـل به ضدقارچی وجود دارد و ھمچنين از آن

عنوان جانشــينی مناســب بــرای داروھای ضد قارچ  تواند به صرفه است، چنين ترکيبی می به نظر ھزينـه نيز مقرون

  ».شيميايی يا ھمراه با داروھای ضد قارچی برای رفع بيماری مورد اشاره استفاده شود

 .اند دستان منتشر شدهھا در مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی کر اين يافته

  

  اند ھا حاوی فلزات سمی بسياری از شکلات

و ) thiram ( »تيرام«ھای  کش آفت محققان در اين آزمايش جديد، روی ميوه تحت آزمايش اسپری حاوی

ھا خانواده که ھر روز  ھا را شستند تا از شيوه ھميشگی ميليون سپس آن. پاشيدند )carbendazim(» کاربندازيم«

ھا  کش بردن اثر آفت برای از بين شان نشان داد که اما فيلم مخصوص. پيروی کنند کنند قلامی را خريداری میچنين ا

  .پايين اين مواد ھنوز روی ميوه موجود است  و غلظت وشو کافی نيست شست

 که نشان ھا سپس اين مطالعه را روی ساير مواد غذايی ازجمله خيار، ميگو، پودر چيلی و برنج تکرار کردند آن

دھد که   چنين برخی از مطالعات حيوانی نشان می ھم. ھا موجود است کش داد در اين غذاھا نيز آلودگی آفت می

به گفته آژانس حفاظت از محيط زيست ايالات . افزايش خطر ابتلا به سرطان کبد را درپی دارد» کاربندازيم«

قرار . شده مرتبط است و تحريک پوستی را به دنبال داردن ھم با مشکلات رشدی در نوزادان متولد» تيرام«متحده، 

  .با سردرد، سرگيجه، تھوع و استفراغ و ھمچنين مشکلات حرکتی ھمراه است» کاربندازيم« گرفتن مدام در معرض

ھا حتی  گويد و يکی از اين پژوھش ھا می کش جديد از ارتباط ميان ابتلا به سرطان و مواجھه با آفت ھای پژوھش

از تاثير  ھايی مانند لنفوم ھوچکين، سرطان خون و سرطان مثانه بيش ھا بر سرطان کش ست که تاثير آفتمدعی ا

خوردن ميوه و سبزيجات خيلی بيشتر از خطرات  با اين ھمه کارشناسان معتقدند که فوايد. مصرف سيگار است

   .دارند کش ناشی از مصرف مواد غذايی است که مقادير ناچيز آفت

  

  ه چند ليتر آب بخوريم؟روزان
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به احتمال زياد شما نيز اين جمله را در بحث اھميت .  ليوان آب دارد٨ نياز به نوشيدن ،ھر انسان در طول روز

 ٨باور اشتباھی که ھنوز نيز بسياری بر آن تاکيد دارند و برای سلامت بدن نوشيدن . ايد مصرف روزانه آب شنيده

سان برای ھر فرد، در ھر فصل سال و ھر شرايطی  الی که پيچيدن اين نسخه يکدر ح. کنند ليوان آب را توصيه می

 .لزوما صحيح نيست

ھای بدن برای  تمام ارگان. دھنده بدن، نقش بسيار مھمی در سلامت ھر فرد دارد ترين بخش تشکيل عنوان مھم آب، به

آب در رساندن مواد . شود ن خارج میفعاليت خود به آب نياز دارند و از طرفی مواد سمی بدن به کمک آب از بد

چنين محيط مرطوب مورد نياز برای گلو، بينی و گوش را  ھای مختلف بند نقش مستقيمی دارد و ھم غذايی به سلول

  .کند فراھم می

  .شود می »دھيدراسيون«کمبود آب در بدن منجر به 

دن بيش از حد سديم ھمراه باشد، غلظت دھيدراتاسيون ھيپرتونيک چيست؟ اگر از دست دادن آب بدن با از دست دا

اگر آب و سديم با سرعت . شود ايجاد می) يا ھيپوتونيک( يابد و در نتيجه کم آبی ھيپوناترميک سديم خون کاھش می

 .دھد زمان با ھم رخ می اين اتفاق در تعريق ھم. ماند سانی از دست بروند، غلظت سديم ثابت می يک

چنين عدم  شنگی ھميشه شاخص مطمئنی برای سنجش نياز بدن به آب نيست و ھمآبی بدن چه علائمی دارد؟ ت کم

که دچار کمبود آب  بسياری از مردم، به خصوص سالمندان، تا زمانی. آبی نيست تشنگی شما به معنی نداشتن کم

که  انیھمين دليل، مھم است که مصرف آب را در طول آب و ھوای گرم يا زم به. کنند نشوند، احساس تشنگی نمی

تواند در سنين مختلف متفاوت  ھای کم آبی بدن نيز می علائم و نشانه. بيمار ھستيد افزايش دھيد، حتی اگر تشنه نيستيد

  .باشد

اگر مايعات . رفته بيش از مايع دريافتی بدن باشد دست افتد که مايعات از می ، زمانی اتفاق)dehydration(آبی بدن  کم

آبی شود، اما اين وضعيت  ھر فردی ممکن است دچار کم. شويد نيد، دچار کمبود آب میرفته را جايگزين نک دست از

 .آبی بدن در کودکان، اسھال شديد و استفراغ است ترين علت کم شايع. تر است برای کودکان و افراد مسن خطرناک

ای سالمندان با خطرات دادن آب بر تر است و ممکن است ھر گونه از دست طور طبيعی حجم آب بدن سالمندان کم به

توانند در افراد مسن  ھای ريه و مثانه می ھای جزئی مانند عفونت بدين معنی که حتی بيماری. تری ھمراه باشد بيش

آبی ممکن است در ھر گروه سنی رخ دھد، مثلا اگر در آب و ھوای گرم  باشيد که کم توجه داشته. باعث کم آبی شوند

توان با نوشيدن  آبی خفيف تا متوسط را می معمولا کم. باشيد ا اگر ورزش شديد کردهی کافی آب ننوشيد ي به اندازه

  .تر برطرف کرد، اما کمبود آب شديد نياز به درمان پزشکی فوری دارد مايعات بيش

بر اساس . ھای ھميشگی نخواھد بود در چنين شرايطی، عموما بدن دارای توانايی ھميشگی خود برای انجام فعاليت

 .شويم  درصد از حجم کل آب موجود را از دست بدھد، دچار تشنگی می٢ات انجام شده زمانی که بدن تحقيق

 ليوان آب بوده است، اما اين دستور مصرف برای ھمه قابل ٨ھای دور باور عمومی به نوشيدن  که از گذشته با اين

 ٢ ليوان معادل با ٨شود پس   ليوان می۴تقريبا که بر مبنای ليوان استاندارد، ھر ليتر آب  با توجه به اين. اجرا نيست

ميزان مصرف آب را با توجه .  ليتر آب نوشيد که لزوما صحيح نيست٢ حداقل بايد ،يعنی در طول روز. ليتر است

 .تواند منجر به مسموميت آبی ھم بشود به نياز بدن و حس تشنگی تعيين کنيد چرا که مصرف زياد آب می

 ٧/٢ای اعلام شده و البته وابسته به حجم فعاليت، سن فرد و دمای ھوا، توصيه به مصرف ھ بر اساس آخرين توصيه

تواند دارای  مسلما در شرايط متفاوت اين مقادير نيز می. شود  ليتر آب برای مردان می٧/٣ليتر آب برای زنان و 
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ز نيز نياز بدن خود را تامين طوريکه يک فرد با نوشيدن يک بطری آب آشاميدنی کوچک در طول رو تغيير باشد، به

  . کند

ھای حياتی بدن نيز وابسته به  دھد و بسياری از فعاليت  درصد از حجم بدن را آب تشکيل می٧٠ تا ۶٠در حدود 

ترين  مھم. شويد مسلما اگر در طول روز به اندازه کافی آب مصرف نکنيد دچار دھيدراسيون می. مصرف آب است

 : کم آبی عبارتند ازنشانه ھای دھيدراته بدن يا

 خشکی دھان

 احساس سرگيجه و يا سردرد

 حالی احساس خستگی و بی

 ادرار تيره رنگ

 ھا گود شدن زير چشم و گونه

 فرورفتگی قسمت نرم بالای جمجمه

 نبودن اشک در چشم ھنگام گريه کردن

وقتی به ميزان . تان شود  گرسنهوقت شود ممکن است وقت و بی آبی می حال توجه نداشتيد وقتی بدن دچار کم به اگر تا

! تان تصور می کند که گرسنه ھستيد اين در حالی است که بدن نياز به آب دارد و نه غذا کافی آب مصرف نکنيد بدن

 .آبی نيز گرمازدگی مداوم است يکی ديگر از علائم شايع کم

تواند به   مصرف زياد آب نيز میاز سوی ديگر،. تواند خطرناک نيز باشد مشکلی که بسيار آزاردھنده است و می

 . اندازه کم نوشيدن آب مضر باشد

ھيپوناترمی يا . تواند منجر به مسموميت آبی شود مصرف آب يا ھيدارتاسيون، زمانی که بيش از حد باشد می

 تواند منجر به خستگی و گرمازدگی آبی می طور مشابه با علائم کم مصرف بيش از حد آب در زمانی کوتاه نيز به

چرا که با افزايش حجم مايع در خون و خصوصا . تواند بسيار خطرناک باشد مصرف بيش از حد آب، حتی می. شود

زمانی که چنين شرايطی برای  .دھد ھای موجود در خون تورم سلولی رخ می کاھش غلظت سديم و ديگر الکتروليت

 .دھد  فرد را تحت تاثير قرار میآيد امکان شکل گيری عوارض خطرناک و بالقوه زندگی وجود می مغز به

ھای مسموميت با  کم اولين نشانه کند و کم دھد فشار داخل جمجمه افزايش پيدا می زمانی که مسموميت با آب رخ می

اين علائم عبارتند از سردرد، حالت تھوع و استفراغ که در موارد شديد مسموميت حتی . شوند آب زياد پديدار می

 .ھديد کندممکن است بدن شما را ت

با توجه به توضيحات ارائه شده شايد چنين برداشت کنيد که نوشيدن آب تنھا راه پيش روی شما برای تامين حجم 

در صورتی که مصرف ميوه و سبزيجات، غذاھای آبکی، چای، انواع نوشيدنی و حتی بستنی . مايع بدن است

پس برای تامين آب بدن تنھا خود را ملزم به نوشيدن آب . تواند در تامين آب مورد نياز بدن شما نقش داشته باشد می

  .نکنيد

  

 تواند فشار خون را بالا ببرد نوشيدن آب از بطری پلاستيکی می

تعادلی ھورمونی و حتی  ھای قلبی، بی ھا و مشکلات سلامت مانند ناراحتی تر از ارتباط ريزپلاستيک محققان پيش

 .سرطان خبر داده بودند
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ھای  دھد نوشيدن آب از بطری تازگی تحقيقی انجام داده است که نشان می اه دانوب در اتريش بهواحد پزشکی دانشگ

   .ھا به جريان خون است دليل ورود ريزپلاستيک اين تاثير به. پلاستيکی ممکن است فشار خون را افزايش دھد

ھای  برای نوشيدن از بطری کنندگانی که بنا بر گزارشی که در نيويورک پست منتشر شده است، فشار خون شرکت

  .توجھی داشته است کاھش قابل پلاستيکی استفاده کرده بودند غير

ھا، ذرات کوچکی که در بيشتر مواد غذايی و آب  گزارش اکونوميک تايمز، محققان درمورد ريزپلاستيک به

از اين ھم بر ارتباط اين   پيش.اند ای که بر سلامت انسان دارند ابراز نگرانی کرده دليل تاثير بالقوه موجودند، به

اما اين مطالعه که در مجله . تعادلی ھورمونی و حتی سرطان تاکيد شده بود ھای قلبی، بی ذرات با ناراحتی

ھای  ھای بطری به ارتباط ريزپلاستيک خصوص منتشر شده است، به) Microplastics(» ميکروپلاستيکز«

   .پردازد پلاستيکی و افزايش سطح فشار خون می

تواند به  دھد که کاھش استفاده از پلاستيک می نتايج اين مطالعه برای اولين بار نشان می به گفته اين گروه تحقيقاتی،

. گردد طور بالقوه فشار خون را کاھش دھد و اين احتمالا به کاھش حجم ذرات پلاستيک در جريان خون برمی

ر خون با کاھش مصرف پلاستيک مرتبط است، بدين ترتيب ما ھا، کاھش فشا گويند با توجه به اين يافته محققان می

   .توانند در افزايش فشار خون نقش داشته باشد کنيم که ذرات پلاستيک موجود در جريان خون می فرض می

ھای پلاستيکی  ھايی که در بطری اند که برای کاھش بالقوه فشار خون، بايد از نوشيدنی محققان به اين نتيجه رسيده

داد با نوشيدن مايعاتی که  کند که نشان می ھای قبلی پيروی می اين پژوھش از يافته. اند خودداری کنيد ندی شدهب بسته

   .کنيم می مان پلاستيک وارد بدن ھر ھفته حدود پنج گرم ريز شوند بندی می ھا بسته در بطری

ھا به بدن  از ورود ريزپلاستيکشده برای جلوگيری  ھای توصيه جوشاندن و تصفيه آب لوله کشی، ازجمله روش

  . درصد کاھش داد٩٠ھا به بدن را تا  ھا و نانوپلاستيک توان ورود ريزپلاستيک می با اين کارھا. است

بر ھمين اساس با اجتناب از . کند اين پژوھش بر تاثير کاھش مصرف پلاستيک بر بھبود سلامت تاکيد می

فيلتر کردن و تصفيه آب لوله  چنين با شوند و ھم بندی می ھای پلاستيکی بسته ھايی که در بطری نوشيدنی

    .ھای مضر را به بدن کاھش داد توان ورود ريزپلاستيک می کشی

  

  

  تغذيه سالم

برخی از مواد غذايی فرآوری . اندازه لازم به بدن برساند و حاوی انواع مواد مغذی باشد غذای سالم بايد کالری را به

. کنند  باعث ايجاد سموم در بدن شده و زمينه را برای ايجاد انواع بيماری فراھم میھای پخت شده و برخی روش

ھای مفيد بوده که چنين سمومی ايجاد نکرده و برای سلامت قلب و مغز مشکلی ايجاد  غذای سالم شامل چربی

 .کنند نمی



www.afgazad.com                                                                           afgazad@gmail.com    ٢١

توان از   و سکته زودرس میھای قلبی  درصد بيماری٨٠از . غذاھای سالم در حفظ سلامت بدن بسيار موثر ھستند

 :از جمله. رژيم غذايی سالم فوايد بسيار زيادی دارد. گيری کرد ھا و عادات زندگی پيش طريق انتخاب

 کاھش خطر بيماری قلبی و سکته

 بھبود سطح کلسترول خون

 کاھش فشارخون

 اندام مديريت وزن بدن و حفظ تناسب

 کنترل قند خون

ھای قوی و انجام بسياری از  بدن ما برای ساخت و حفظ استخوان.  ماده معدنی در بدن استترين ، فراوان)calcium( کلسيم

در اين مطلب به اھميت دريافت کلسيم کافی، ميزان کلسيم مورد نياز ھر فرد و بسياری نکات . وظايف مھم به کلسيم نياز دارد

  .ايم مھم ديگر درباره اين ماده معدنی پرداخته

 

  چيست؟ بدن در کلسيم اھميت و نقش

کند،  ھا کمک می شود و به تقويت و استحکام آن ھا ذخيره می ھا و دندان  درصد کلسيم موجود در بدن ما در استخوان٩٩بيش از 

بدن ما برای کمک به عملکرد عضلات و عروق . ھا وجود دارد بقيه آن در سراسر بدن در خون، ماھيچه و مايع بين سلول

مقدار دقيق کلسيم مورد نياز ھر . ھا و ارسال پيام از طريق سيستم عصبی به کلسيم نياز دارد نزيمھا و آ خونی، ترشح ھورمون

  .تری نياز دارند فرد ھم متفاوت است؛ به عنوان مثال کودکان و نوجوانان در حال رشد نسبت به بزرگسالان جوان به کلسيم بيش

  داريم؟ نياز کلسيم ميزان چه

  .کلسيم، به سن و جنسيت ما بستگی دارد) RDA١(مقدار توصيه شده روزانه 

خوريم بسيار مھم  دريافت کلسيم از غذاھايی که می. توانيم مقادير توصيه شده کلسيم را با خوردن انواع غذاھا، تامين کنيم ما می

  . است و کلسيم در بسياری از غذاھا وجود دارد

 .شود ز توصيه میگرم کلسيم در رو  ميلی١٠٠٠سالان، مصرف حداقل  برای بزرگ

 .گرم کلسيم را در رژيم غذايی خود داشته باشند  ميلی١٢٠٠زنان پس از يائسگی بھتر است حداقل 

 .گرم کلسيم در روز دارند  ميلی١٠٠٠ ساله نياز به حداقل ٨ تا ۴کودکان 

 .گرم کلسيم را در روز دريافت کنند  ميلی١٣٠٠ ساله بايد حداقل ١٨ تا ٩نوجوانان و کودکان 

اين محصولات علاوه بر کلسيم، . نابع غذايی غنی از کلسيم عبارتند از محصولات لبنی مثل شير، پنير و ماستم

مصرف منظم محصولات لبنيات ممکن است به . حاوی مقدار زيادی کربوھيدرات، پروتئين و پتاسيم نيز ھستند

 .ھای قلبی و عروقی کمک کند کاھش خطر بيماری

 ماست

ھای مفيدی ھستند که به بھبود سلامت  ھا باکتری پروبيوتيک. ھا است  از کلسيم و پروبيوتيکماست يک منبع عالی

مصرف ماست يونانی نيز علاوه بر ارائه پروتئين به بدن، در مقايسه . کنند روده و تقويت سيستم ايمنی بدن کمک می

شده روزانه   درصد از مقدار توصيه٣۴چرب  يک فنجان ماست کم. ترين مقدار کلسيم را دارد با ماست معمولی، کم

 .کند ھای گروه ب را فراھم می برای کلسيم، فسفر، پتاسيم، و ويتامين

 شير

گرم   ميلی٣٢۵در مقابل، يک فنجان شير بدون چربی حاوی . گرم کلسيم است  ميلی٣٠۶يک فنجان شير کامل دارای 



www.afgazad.com                                                                           afgazad@gmail.com    ٢٢

چنين شير منبع غنی از پروتئين، ويتامين آ،  ھم. ودش خوبی در بدن جذب می کلسيم موجود در شير به. باشد کلسيم می

 .باشد و ويتامين د می

 پنير

به عنوان مثال، . شود پنير نيز يک محصول لبنی ديگر است که به عنوان منبع خوبی از کلسيم و پروتئين شناخته می

تر معمولاً  پنيرھای نرم. گرم کلسيم است  ميلی٢۴٢دارای ) يا پارميژان( پنير پارمزان)  گرم٢٨حدود ( يک اونس

 .کمترين مقدار کلسيم را دارند

  پنير آب

مصرف پروتئين . گرم کلسيم است  ميلی١۶٠شود، در ھر پيمانه حاوی حدود  پروتئين آب پنير که در شير يافت می

ای به مصرف شير و  اگر علاقه. کند آب پنير پس از تمرينات ورزشی به تقويت و بھبود عضلات کمک می

در نظر داشته باشيد که . تان روی آوريد توانيد به منابع ديگری از کلسيم در رژيم غذايی ھای لبنی نداريد، می فراورده

 .شود کلسيم موجود در محصولات لبنی بھتر از کلسيم منابع گياھی در بدن جذب می

 .سبزيجاتی مانند کلم سبز، کلم پيچ، و اسفناج غنی از کلسيم ھستند

  بروکلی کلم

چنين  اين سبزی، ھم. گرم کلسيم دارد  ميلی٣۵کلی از خانواده سبزيجات چليپايی است و ھر فنجان آن حاوی کلم برو

 .باشد ھای مختلفی از جمله فسفر، پتاسيم، ويتامين ث، بتاکاروتن، و ويتامين کا می حاوی ويتامين

 ھا دانه

 ١٢٧ل، يک قاشق غذاخوری دانه خشخاش حاوی به عنوان مثا. توانند منبع مناسبی از کلسيم باشند ھا نيز می دانه

ھای چيا حاوی اسيدھای چرب  دانه. ھای سالم ھستند ھا ھمچنين دارای پروتئين و چربی دانه. گرم کلسيم است ميلی

 .باشند ھای کنجد دارای مواد معدنی از قبيل آھن، مس و منگنز می  و دانه٣امگا 

  آمارانت يا خروس تاج دانه

جای برنج در رژيم غذايی خود  عنوان غذای جانبی يا به توانيد به ای باستانی است که می انت دانهخروس يا آمار تاج

چنين منبع خوبی از  آمارانتُ ھم. شود گرم کلسيم يافت می  ميلی١١۶در ھر فنجان از اين ماده غذايی، . اضافه کنيد

 .باشد فسفر و آھن می

 خشک انجير

چنين  اين ماده غذايی، ھم. ھای خشک دارای مقدار بيشتری کلسيم است اع ميوهانجير خشک در مقايسه با ساير انو

 .باشد حاوی ويتامين کا و پتاسيم زيادی می

 ريواس

اين ماده غذايی ھمچنين دارای . تواند منبع مناسبی از کلسيم و ويتامين کا باشد ريواس يک ميوه ترش است که می

 .کند ھای سالم در روده کمک می بيوتيک است که به تقويت باکتری فيبر پری

  سالمون ماھی کنسرو

 اونسی از ماھی سالمون ٣يک وعده . شود ماھی سالمون نيز يک منبع عالی از پروتئين و کلسيم محسوب می

 . گرم پروتئين دارد۶/١٩گرم کلسيم و   ميلی٢۴١کنسروی 

  عدس و لوبيا
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 فيبر ھستند و ھمچنين به تامين آھن، روی، فولات، منيزيم لوبيا و عدس دارای مقادير قابل توجھی کلسيم، پروتئين و

 ۴/١٧گرم کلسيم و   ميلی١۶١عنوان مثال، يک فنجان لوبيای سفيد شامل  به. کنند و پتاسيم در رژيم غذايی کمک می

چنين به  کند و ھم مصرف مکرر لوبيا و عدس به کاھش کلسترول و کنترل قند خون کمک می. گرم پروتئين دارد

 .کند  کمک می٢گيری از ديابت نوع  پيش

 بادام

بادام، )  مغز٢٣حدود ( در ھر اونس. ھا، بادام دارای بيشترين ميزان کلسيم است ھای خشک و آجيل در ميان ميوه

 .گرم کلسيم وجود دارد  ميلی٣/٧۶

 مواد غذايی ديگر حاوی کلسيم

 ادامامه

غذا يا غذای جانبی خوشمزه مصرف  عنوان پيش ا بهتوان آن ر ادامامه نوعی محصول سويايی جوان است که می

  .چنين حاوی پروتئين و اسيد فوليک است گرم کلسيم دارد و ھم  ميلی۶/٩٧يک فنجان ادامامه حاوی . کرد

  

يک فنجان ادامام پوسته کنده . تری نسبت به ديگر انواع حبوبات دارد ادامامه گياھی دو لپه است که کربوھيدرات کم

 گرم ۴٠در مقابل يک فنجان عدس يا لوبيای پخته شده محتوی .  گرم کربوھيدرات است١۴دارای و بخارپز 

 . گرم کربوھيدرات است۴۵آب پز شده محتوی ) نخود تازه( کربوھيدرات و يک فنجان لوبيای گاربانزو

وان دانه ی پوست  گرم در ھر لي۴/٣(مصرف ادامام برای افراد ديابتی توصيه می شود زيرا قند بسيار کمی دارد 

علاوه بر اين، افرادی که دارای رژيم با کربوھيدرات پايين ھستند نيز می توانند ادامام بخورند، چرا ). کنده شده پخته

  .که ميزان کربوھيدرات آن بسيار کم است، به ويژه زمانی که با لوبياھای ديگر مقايسه می شود

 گرم فيبر است ٨کنده و پخته شده دارای  يک ليوان ادامام پوسته. تطور که گفته شد، ادامام سرشار از فيبر اس ھمان

 .شود که حدود يک سوم از فيبر توصيه شده روزانه را شامل می

 توفو

گرم   ميلی٨۶١نصف فنجان توفو حاوی . توفو يکی ديگر از محصولات سويايی است که با کلسيم غنی شده است

اين ماده غذايی منبع عالی پروتئين است، به ويژه . ی يا در تابه پختتوان به صورت کباب توفو را می. کلسيم است

 .خورند برای افرادی که گوشت نمی

  سويا شير

 گرم پروتئين ۶.٣۴گرم کلسيم و   ميلی٣٠٠شده  يک فنجان شير سويای غنی. شير سويا نيز با کلسيم غنی شده است

 .دارد

 ھای ديگر برای دريافت کلسيم راه
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برخی از غذاھا که با کلسيم . شده به رژيم غذايی است  طريق مواد غذايی، افزودن غذاھای غنیراه ھای ديگر از

عنوان  به. شود ھا کلسيم اضافه می ھمين دليل به آن ترين مقدار کلسيم را دارند و به طور طبيعی کم شوند، به غنی می

يل مثل شير بادام، از اين نوع مواد غذايی ھای آج ميوه و شيرھای توليدی از دانه مثال، غلات صبحانه، توفو، آب

 .ھستند

ھا پس از  ھايی که انسان ھای کلسيم نيز يک راه ديگر برای تامين کلسيم بدن است، به ويژه در دوره مصرف مکمل

کنند و اين ممکن است باعث پوکی استخوان و  ھای خود می سی سالگی شروع به از دست دادن کلسيم از استخوان

حلی مناسب  تواند راه ھای کلسيم می ھا و مکمل ويتامين در اين موارد، مصرف مولتی. شکستگی شودافزايش خطر 

 .باشد

ھای بھداشتی و پزشک مشورت کرده و نکات  ھا حتما بايد با متخصص مراقبت در نتيجه، برای مصرف مکمل

رای سلامت بدن مشکلاتی ھا را رعايت کنيد، زيرا مصرف بيش از حد ممکن است ب مرتبط با مصرف اين مکمل

  .ايجاد کند يا در برخی موارد با داروھای ديگر تداخل داشته باشد

  

  

 غذاھای سالم برای کودکان

 .ھا دارند ھای غذايی آن ھا و عادت ترديد، والدين تاثير خيلی مھمی روی سلامت بچه بی

شايد اگر او غذاھای . ارو بايد غذای بدن باشدبقراط چھار صد سال قبل از ميلاد گفت که غذا بايد داروی بدن ما و د 

ديد، با تمام قدرت به مخالفت  کنند را می ھای امروزی مصرف می ھايی که بچه سرشار از قند و نوشيدنی

 .خواست برمی

از . چون کوکائين و ھروئين اعتيادآور باشند و والدين کار سختی در کنترل اين شرايط دارند توانند ھم اين غذاھا می

رو ھستند و  به رو  درصد بزرگسالان در ايالات متحده با مشکل اضافه وزن يا چاقی۶۶ر سه کودک يک نفر و ھ

چنين چيزی به افرايش بی سابقه بيماری ھای مربوط به چاقی نظير ديابت، مشکلات قلبی و کبدی و کم کاری کليه 

  . زند ھا دامن می

درست ھمانند بدن، مغز . شود ھا می ای مغزی و آی کيو پايين در بچهھ چنين منجر به بيماری رژيم غذايی ناسالم، ھم

ما ھم به مواد مقوی حياتی و ضروری و فضايی به دور از التھاب، اوکسيداسيون و قند بيش از اندازه برای درست 

ھا  ل و دانهھا، سبزيجات، حبوبات، آجي يک رژيم سالم در ھر سنی در غذاھای گيانی نظير ميوه. کار کردن نياز دارد

اين رژيم سالم در غذاھايی کنسروی يا با چربی زياد و قند زياد و . شود و گندم، ماھی و روغن ھای سالم يافت می

 .تر وجود دارد گوشت قرمز کم

 ماه ١٢مدت  شير دادن به بچه به. ھا دارند ھای غذايی آن ھا و عادت والدين تاثير خيلی مھمی روی سلامت بچه

توانند به اين ترتيب ذائقه  ھا می ھا تاثير بگذارد و بچه ھای مختلف به آن ائقه غذايی با تحميل طعمتواند روی ذ می
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ھا در سنين کودکی  اگر به بچه. پيش ببرند) سالم يا ناسالم( خورد سوی غذاھايی که مادرشان می غذايی خود را به

 .زيجات را دوست داشته باشندگيرند که غذاھای سالم نظير سب ھا ياد می سبزيجات داده شود، آن

توانيد برای بچه غذاھايی از مواد غذايی سالم درست کرده و  کنند ھر موقع می کارشناساسن تغذيه سالم، توصيه می

بھتر . گيرد ھا شکل می ھا در ابتدای زندگی آن ذائقه غذايی بچه. از اضافه کردن نمک و شکر به آن خودداری کنيد

ھا بتوانند  ھا بدھيد تا آن صورت جداگانه در ھر وعده به آن د و سبزيجات تازه و ميوه را بهاست آن را ساده نگه داري

طور  تر که تقريبا دو سال دارند به ھای کم سن و سال بچه. طعم ھر يک را تشخيص داده و برای آن ارزش قائل شوند

جای کنار آمدن با ايراد  ھا به به آنبنابراين دادن غذاھای سالم . طبيعی تمايل به ترس از غذاھای جديد دارند

 .دھد طور طبيعی افزايش می ھا برای امتحان کردن غذاھای جديد را به شان تمايل آن گرفتن

کشد تا از آن  ای يک سبزی خاص را دوست نداشته باشد، ده تا چھار دفعه طول می تحقيقات نشان داده اگر بچه

طور طبيعی  مھم اين است که اين دفعات به.  بنابراين نبايد تسليم شويد.خوشش بيايد و آن را برای خوردن امتحان کند

گونه  اين شرايط را به يک موقعيت مناسب خانوادگی بدون وجود ھيچ. ای اتفاق افتند بدون ھيچ فشار و رشوه يا جايزه

  .ھا نيستند، تبديل کنيد حواس پرتی که در آن تلويزيون و اسباب بازی

ھا  توانند ميل آن ھا ھم در سنين کودکی می ھا در کتاب قصه  حتی نشان دادن سبزيجات به بچهتحقيقات نشان داده که

مھم اين است که اين لحظه را به يک موقعيت سرگرم کننده تبديل کنيد و . را به خوردن سبزيجات افزايش دھد

کنند،  والدين انتخاب می«وی الگ. ھا با غذاھايشان بازی و رنگ و طعم و بافت آن را کشف کنند بگذاريد که بچه

ھای سالمی را تھيه  اين زمانی است که والدين گزينه. تر کند تواند اين فرايند را کمی ساده می» گيرند ھا تصميم می بچه

ھای  گزينه. گيری کنند دھند که در مورد خوردن چه چيزی و به چه اندازه تصميم ھا اين امکان را می کرده و به بچه

شما ممکن است برنده اين . کند ھا به خوردن سبزی کمکی نمی مجبور کردن بچه. ون از خانه نگه داريدناسالم را بير

ھا ياد  که بچه برای اين. کند استفاده از رشوه و جايزه ھم کمکی نمی. کنيد ھا واگذار می نبرد باشيد ولی جنگ را به آن

چنين از شما تقليد  ھا، ھم بچه. خوردن غذای سالم لذت ببرندگيرند که از  گيرند که جايزه را ترجيح دھند و ياد نمی می

 .ھا باشيد و خودتان ھم خوب غذا بخوريد خواھيد، بايد الگوی خوبی برای آن ھای سالم می بنابراين، اگر بچه. کنند می

ھا تاثير  نھای غذايی آ توانند روی عادت ھا و مدرسه می ھای ديگر، ميھمانی شوند، بچه تر می ھا بزرگ ھرچه بچه

به خصوص رفتار . کنند ھا ايفا می چنان نقش مھمی در سالم خوردن آن با اين حال، غذاھای محيط خانه، ھم. بگذارند

ھا را در خريد کردن، آشپزی کردن و مراقبت  توانند بچه چنين می والدين، ھم. مادر و غذايی که در خانه وجود دارد

  . از باغچه ھم شرکت دھد

ھا در کاشتن و کندن و پختن سبزيجات مشارکت داشته باشند،  اند که اگر خود بچه ای نشان داده سهھای مدر پروژه

ھا با ھم به دور از ھر گونه  ھا از ھر سنی وقتی که خانواده آن بچه. تری به خوردن اين سبزيجات دارند علاقه بيش

بنابراين، با ھم غذا خوردن را يک اولويت . تری دارند خورد، رژيم غذايی سالم پرتی نظير تلويزيون غذا می حواس

شماری دستور تھيه غذاھای سالم وجود دارد که ھم ساده و  تعداد بی. توانند تغيير کنند ھای غذايی می عادت. مھم بدانيد

سعی کنيد يک محيط گرم، مثبت و يک وعده غذای سالم به دور از ھر گونه . ھم به راحتی قابل درست کردن ھستند

طور که  گيرند تا از غذای خوب ھمان ھا ياد می بچه. رتی در زمان خوردن ايجاد کنيد و الگوی خوبی باشيدپ حواس

 .بايد لذت ببرند

  

  کند  درصد افزايش پيدا می٨۴ميزان ابتلای مردان به سرطان در سه دھه آينده 
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شتر در معرض عوامل خطرزا اختلاف جنسيتی در ميزان ابتلا به سرطان تا حدی به اين دليل است که مردان بي

 .گيرند مانند کشيدن سيگار و نوشيدن الکل قرار می

  کيتی ھاوکينسون

ايش شدت افز در چند دھه آينده به رود ميزان ابتلا به سرطان در مردان دھد که احتمال می پژوھشی جديد نشان می

 .پيدا کند

، ميزان ابتلای ٢٠۵٠ تا ٢٠٢٢از سال  شود که بينی می بر اساس اين پژوھش که داوری علمی شده است، پيش

مير ناشی از سرطان در ھمين بازه  و مرگ رود در ھمين حال احتمال می  درصد افزايش يابد،٨۴مردان به سرطان 

  . درصد افزايش پيدا کند٩٣.٢زمانی 

  .، منتشر شد)CANCER( دوشنبه در نشريه پژوھشی انجمن سرطان آمريکا، کنسر ھا روز اين يافته

تر در معرض عوامل خطرزا  بر اساس اين پژوھش، اين اختلاف جنسيتی تا حدی به اين دليل است که مردان بيش

معرض چنين بيش از زنان در  طبق اين تحقيق، مردان ھم. گيرند مانند کشيدن سيگار و نوشيدن الکل قرار می

  .زای محيط کار مانند مواد شيميايی مضر، تشعشع و آزبست قرار دارند خطرات سرطان

شاخص «اند، يا در کشوری با   ساله که به نوع نادری از سرطان مبتلا شده۶۵در اين پژوھش آمده است مردان 

   .تر احتمال دارد جانشان را از دست بدھند کنند نيز بيش زندگی می» توسعه انسانی پايين

ھای اثرگذار  ھای بيشتری برای تشخيص زودھنگام سرطان چنين متذکر شدند که گزينه گران، ھم پژوھش

  .مانند سرطان دھانه رحم وجود دارد زنان بر

ھای خاص مردان، مانند سرطان پروستات يا بيضه،  ھای مشابھی برای سرطان برنامه«: در اين پژوھش آمده است

  ».وجود ندارد

مير ناشی از سرطان  و مرگ اطمينان حاصل شود در آينده ميزان ھايی نيز ارائه کردند تا ھش توصيهنويسندگان پژو

  .کند ميان مردان کاھش پيدا می

ھای بيضه و پروستات، اجرای خدمات  ھای تشخيص زودھنگام سرطان  ھا ترويج برنامه ھای آن توصيه

  .شود کارکنان مقابل خطرات محيط کار را شامل میتر برای حفاظت از  ھمگانی، و تصويب مقررات قوی درمانی

در ابتلا به سرطان و اطمينان از برابری درمان  برای کاھش نابرابری«ھا  در اين پژوھش آمده است اين اقدام

  ».سرطان ميان مردان در سراسر جھان حياتی است

و از برابری در  ا کاھش خواھد دادھا در نھايت نابرابری در تحمل بار سرطان ر اين تلاش«: گران نوشتند پژوھش

   ».ھای درمانی سرطان برای مردان در سراسر جھان اطمينان حاصل خواھد کرد گيری و مراقبت پيش

  

  

  شناسند تر مردھا علائم سرطان پروستات را نمی بيش
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  .اند  اطلاع تر مردان از علائم سرطان پروستات بی دھد که بيش جديد نشان می  يک نظرسنجی

ھيچ  دھندگان قادر نيستند  درصد پاسخ۶٨ مرد انجام شد، نشان داد که ۴۵۶ ھزار و که از يک» يوگاو«نجی نظرس

  .ای از سرطان پروستات را شناسايی کنند نشانه

 ساله درباره ھيچ کدام از ۵٩ تا ۵٠ درصد از مردان ۶٢تر که بيشتر در معرض خطرند،  حتی در ميان مردان مسن

 درصد از مردان ۵۴ ساله و ۶٩ تا ۶٠ درصد از مردان ۶٠ھمين موضوع درباره . ی نداشتندھا ھيچ اطلاع  نشانه

  .کرد  ساله صدق می٧٩ تا ٧٠

به توالت  ويژه در طول شب، نياز برای سريع رسيدن به علائم سرطان پروستات شامل نياز به دفع مکرر ادرار

  .مشکل در شروع ادرار يا جريان ضعيف ادرار است و

  .اند از احساس تخليه نشدن کامل مثانه و وجود خون در ادرار يا منی گر عبارتعلائم دي

درد استخوان و کمر، کاھش اشتھا، درد بيضه و کاھش  توانند علائم می تر شده باشد، ساير اگر سرطان پيشرفته

  .ناخواسته وزن باشند

تکرر ادرار است،  ترين نشانه که ه رايجدربار)  درصد١٣( اين نظرسنجی نشان داد که از ھر ھشت مرد تنھا يک نفر

  .آگاھی دارد

تر  و مردان با افزايش سن بيش دھنده، يک نفر نزد پزشک عمومی معاينه پروستات انجام داده است از ھر پنج پاسخ

خيلی «تمايل به معاينه پروستات را )  درصد١٨( با اين حال، از ھر پنج مرد، يک نفر. احتمال دارد که معاينه شوند

  .دھند اند قطعا چنين آزمايشی را انجام نمی در اين ميان، شش درصد نيز گفته. کند ارزيابی می» ھرگز«يا » کم

تواند خطر ابتلا  دانستند که رژيم غذايی سالم می می)  درصد۵٩( تر مردانی که در اين نظرسنجی شرکت کردند بيش

  .ن سرطان در بين مردان استتري و سرطان پروستات شايع به سرطان پروستات را کاھش دھد

بيشتر در معرض  مردان. دانستند که ژنتيک در اين امر نقش دارد می)  درصد٣۵( اما فقط حدود يک سوم مردان

  .ھا نيز به آن مبتلا شده باشد اند اگر يکی از اقوام مذکر آن ابتلا به اين سرطان

 ھزار ١١شود و سالانه حدود  يا تشخيص داده می مورد سرطان پروستات در بريتان۵٠٠ ھزار و ۴٧سالانه بيش از 

  .دھند  مرد بريتانيايی بر اثر آن جان خود را از دست می۵٠٠و 

ترين  سرطان پروستات شايع«: ھا در موسسه پروستات کنسر يوکی، گفت ايمی رايلنس، رئيس بخش بھبود مراقبت

تر مردان از برخی حقايق  کند اين است که بيش یويژه اين موضوع را مايه نگرانی م به آنچه. سرطان در مردان است

  ».اند اطلاع اساسی درباره اين بيماری بی

توجه به اين نکته مھم است که سرطان پروستات معمولا تا زمانی که گسترش نيافته باشد، علائمی  با اين حال«

در عوض بايد وجود اين  .اقدام کنندبعد  اين بدان معنا است که مردان نبايد صبر کنند تا علائمی ظاھر شود و. ندارد

  ».خطر را در نظر بگيرند

پوست يا مردان با  کند و اين خطر برای مردان سياه  سال را مبتلا می۵٠سرطان پروستات عمدتا مردان بالای «

  ». سال بيشتر است۴۵سابقه خانوادگی سرطان پروستات بالای 

با پزشک ) PSAبا نام مخفف ( ژن ويژه پروستات ايش آنتیلازم است که اين مردان درباره مزايا و معايب آزم«

  ».عمومی خود مشورت کنند

درمان  اش با موفقيت  به اين بيماری مبتلا شد، خبر داد که سرطان پروستات٢٠١۶که در فوريه » سر راد استوارت«

  .شده است
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خيريه تور اروپايی در شھر ريزان پروژه پروستات به ھمت سازمان  اين موزيسين ھنگام حضور در مراسم گل

  .، توضيح داد که دکترھا سرطان او در مراحل اوليه تشخيص دادند٢٠١٩ سپتامبر ١۴ساری انگستان در روز شنبه 

ترين نوع سرطان در ميان مردان در بريتانيا است و تقريبا از ھر ھشت مرد يک نفر را در  سرطان پروستات رايج

  .دھد طول زندگی تحت تاثير قرار می

تر ھم امکان بروز و تشخيص آن   سالگی شايع است، در سنين جوان۵٠تر در افراد بالای سن  گرچه اين بيماری بيش

   .وجود دارد

  

  ھا تا درمان پروستات از نشانه

  سرطان پروستات چيست؟

   .ر داردای کوچک که در پايين مثانه قرا افتد، غده سرطان پروستات سرطانی است که در غده پروستات اتفاق می 

  .کارکرد اصلی غده پروستات، که عضوی بارور در مردان است، ترشح مايعات پروستات است

  .شود تر می غده پروستات اندازه يک گردو است ولی با پا به سن گذاشتن مردان بزرگ

  .ای برای انتقال ادرار و منی است اين غده به دور اولين قسمت مجرای ادراری پيچيده است که لوله

شود، معمولا در   به اظھارات مرکز تحقيقات سرطان بريتانيا، وقتی غده پروستات به سرطان پروستات مبتلا میبنا

) acinar adenocarcinomas( ھا اکينار ادنکارسينوماس اين سلول. ھای خارجی آن قابل تشخيص است سلول

  .شود ناميده می

  .کنند به زاد و ولد خارج از کنترل میھای غيرعادی شروع  افتد که سلول سرطان وقتی اتفاق می

ای دارد و معمولا به ساير  تر موارد سرطان پروستات رشد آھسته به گزارش مرکز تحقيقات سرطان بريتانيا بيش

   .کند نقاط بدن سرايت نمی

  .شود ھای بدن سرايت کند از آن به عنوان سرطان پيشرفته پروستات ياد می اگر سرطان پروستات به ديگر بافت

  ھای آن چيست؟ نشانه

نياز به : ھای سرطان پروستات ممکن است شامل اين موارد باشد بر اساس اظھارات سازمان ملی بھداشت، نشانه

شويی  شويی، زور زدن ھنگام ادرار، احساس اين که بعد از دست ادرار کردن متناوب، عجله کردن به سمت دست

   .ت، و خون در ادرار يا منیتان کاملا تخليه نشده اس رفتن ھم ھنوز مثانه

  .ھا لزوما به معنان ابتلا به سرطان پروستات نيست افزايد وجود اين نشانه سازمان ملی بھداشت ھمچنين می

تر شدن غده پروستات خود شاھد باشند که ھيچ  خاطر بزرگ ھای مشابھی را به تر ممکن است نشانه مردان مسن

  .ارتباطی با سرطان ندارد

ھای اين که سرطان پروستات به ساير اعضای بدن سرايت کرده باشد   تحقيقات سرطان بريتانيا نشانهبه گفته مرکز

 غيرقابل  درد در ناحيه کمر، باسن يا لگن، مشکل در نعوظ، خون در ادرار يا منی، و کاھش: شامل اين موارد است

  .توضيح وزن

   .ايت مرکز تحقيقات سرطان بريتانيا مراجعه کنيدھای سرطان پروستات به س برای اطلاعات بيشتر درباره نشانه

  دلايل آن چيست؟

  .گرچه دلاليل سرطان پروستات کاملا مشخص نيست، بعضی عوامل ممکن است خطر ابتلا به آن را افزايش دھد
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د  سال، اين که آيا برادر يا پدر فر۵٠سن بالای : به گزارش سازمان ملی بھداشت، اين عوامل شامل موارد زير است

  .وزن داشتن، و رژيم غذايی ناسالم يا نه، اضافه  سالگی به سرطان پروستات مبتلا شده۶٠قبل از رسيدن به سن 

تر از سايرين در معرض ابتلا به اين سرطان  کارائيبی دارند نيز ممکن است بيش-کسانی که نژاد آفريقايی يا آفريقايی

  .باشند

  قدر رايج است؟ چه

ترين نوع سرطان در ميان مردان در بريتانيا  رطان بريتانيا، سرطان پروستات رايجبه گزارش مرکز تحقيقات س

  .است

  .شود  ھزار و پانصد مرد در سراسر بريتانيا تشخيص داده می۴٧سرطان پروستات ھر ساله در حدود 

  . سال ھستند٧۵ درصد موارد جديد سرطان پروستات در ھر سال مردان بالای ٣۵حدود 

تواند در ھر کسی که غده پروستات دارد اتفاق بيافتد که شامل مردان، افراد تراجنسيتی و  یسرطان پروستات م

  .اشخاص خارج از جنسيت است

  شود آن را درمان کرد؟ چگونه می

  .به گزارش سازمان ملی بھداشت بعضی از موارد تشخيص سرطان پروستات به ھيچ درمانی احتياج ندارد

ه اين بستگی دارد که آيا سرطان در غده پروستات محدود مانده يا به ساير نقاط درمان سرطان پروستات ھر فرد ب

  .بدن سرايت کرده است

ای تحت درمان قرار بگيرد  دھد که بيمار مبتلا به اين سرطان بايد توسط تيمی حرفه سازمان ملی بھداشت توضيح می

  .ھای مختلف است که تيمی متشکل از متخصصان در زمينه

شناس، متخصص راديوگرافی، و پرستاران  دکتران و متخصصان پزشکی ممکن است شامل سرطاناين تيم از 

  .متخصص در اين امر به ھمراه ساير کارشناسان باشد

گيرد که يا بيماری را  کند که درمان سرطان پروستات با اين ھدف صورت می سازمان ملی بھداشت اضافه می

   . را کنترل کرد که بر طول عمر بيمار تاثير منفی نگذاردھای آن طور کامل درمان کرد يا نشانه به

با «اند ممکن است پيشنھاد شود که فقط آن را  تر که به سرطان پروستات مبتلا شده به برخی از مردان مسن

ھای خود باشند تا سرطان ايشان به ھيچ وجه به مرحله  بنشينند که يعنی از نزديک مراقب نشانه» به نظارت شکيبايی

   .شرفته نرسدپي

طور مرتب برای انجام آزمايش و  داشته باشند که يعنی به» نظارت فعالانه«طور ممکن است به آنھا گفته شود  ھمين

  .داشته باشند» غيرضروری«برداری مراجعه کنند بدون اين که نيازی به ھرگونه درمان  آرآی و نمونه ام

: ھا بھره جويد شامل اين موارد است وستات ممکن است از آنھای درمانی که بيمار مبتلا به سرطان پر ديگر شيوه

پذيرد، پرتودرمانی،  ھايی از پروستات، که از طريق جراحی بر روی غده پروستات انجام می برداشت عمده قسمت

   .درمانی ھورمون درمانی، و شيمی

با اين وجود، . باشداگر سرطان پروستات شخصی بسيار پيشرفته شده ممکن است فرصت درمان از دست رفته 

  .ھايی مانند پرتودرمانی، ھورمون درمانی و شيمی درمانی ممکن است روند پيشرفت سرطان را کاھش دھد راه

  

  گيری از سرطان پروستات با رژيم غذايی درمان و پيش
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باشد اما  تگيری از سرطان پروستا برای درمان و پيش تواند يک جايگزين البته بايد تاکيد کدر که رژيم غذايی نمی

  .مطمئنا کمک کننده خواھد بود

. ترين نوع سرطان در بين مردان است طور که اشاره شد سرطان پروستات بعد از سرطان پوست شايع ھمان

کند که عمده دليل آن رژيم غذايی  شوند افزايش پيدا می رفته تعداد افرادی که به سرطان پروستات مبتلا می رفته

  .گيری از سرطان پروستات اطلاعاتی کسب نمود براين، بايد برای درمان و پيشپرچرب و پر قند دارد بنا

دھد و  ھای قلبی، ديابت و چاقی را کاھش می ھا از جمله سرطان، بيماری تغذيه مناسب خطر ابتلا به انواع بيماری

  .بخشد کيفيت کلی زندگی افراد را بھبود می

برای . ن رژيم غذايی مناسب از اھميت زيادی برخوردار استداشت گيری از سرطان پروستات برای درمان و پيش

سلامت پروستات بايد غذاھای گياھی را در اولويت رژيم غذايی خود قرار دھيد، ميوه و سيزيجات را به ميزان 

زيادی به برنامه غذايی خود اضافه کنيد، ميزان چربی مصرفی را کم کنيد در مقابل ميزان فيبر را افزايش دھيد و 

  .يم غذايی خود را از نظر قندھای ساده محدود کنيدرژ

 ھا ميوه

ھا، آنتی  ھا، پلی فنول دھنده التھاب مانند ويتامين حاوی مقادير زيادی مواد ضد سرطان و کاھش سبزيجات ھا و ميوه

ھا را  اگر قصد داريد در رژيم غذايی خود تغيير ايجاد کنيد ميوه. ھا، مواد معدنی و فيبر طبيعی ھستند اکسيدان

  . نکنيدفراموش

 سبزيجات

دارای خاصيت فيتوشيميايی ھستند که باعث ) شامل کلم بروکلی، کلم بروکسل، گل کلم، کلم کيل( چليپايی سبزيجات

تر ابتلا به سرطان  معنی خطر کم شوند و اين به ھای آزاد در بدن می کاھش استرس اکسيداتيو يا آسيب راديکال

  .ستگيری از تھاجمی شدن آن ا پروستات و پيش

 مصرف پروتئين حيوانی را محدود کنيد

. ھای حيوانی اغلب با پيشرفت سرطان پروستات ھمراه ھستند ھای غذايی حاوی گوشت قرمز، لبنيات و چربی رژيم

 .دھند شدن سوق می سرطان پروستات را به سمت تھاجمی) مانند گوشت گاو و گوسفند( گوشت قرمز

 ھای قندی را محدود کنيد نوشيدنی

  .زا شود سازی بدن از مواد سرطان پاکتواند باعث تسريع متابوليسم و  ھای گازدار و نوشيدن آب می وشابهقطع ن

 ھای گياھی را افزايش دھيد پروتئين

ھای گياھی مانند لوبيا، کتان و آجيل حاوی کوئرستين و ليگنان ھستند که رشد بسياری از انواع سرطان از  پروتئين

  .کنند  سرکوب میجمله سرطان پروستات را

 غذاھای ارگانيک مصرف کنيد

شوند احتمال ابتلا به سرطان را  که با استفاده از مواد شيميايی و سموم دفع آفات کشت می تیسبزيجا ھا و ميوه

  .دھند افزايش می

عاری از مواد شيميايی مضر و سموم دفع آفات ھستند از اين رو در کاھش خطر ابتلا به  ارگانيک محصولات

  .می دارندسرطان به خصوص سرطان پروستات نقش مھ



www.afgazad.com                                                                           afgazad@gmail.com    ٣١

ھای مطابق با استاندارھای کشاورزی  ھای کشاورزی ھستند که با روش مواد غذايی ارگانيک، محصولات و فراورده

اين استانداردھا در سراسر جھان متفاوت ھستند، اما اساس اين نوع کشاورزی شامل . شوند ارگانيک، توليد می

  :شود موارد زير می

  . بازتوليد شوندمنابع در فرايند کاشت و برداشت *

  )اکوسيستم پايدار( .تعادل اکولوژيکی با کشاورزی برھم نخورد*

  .تنوع زيستی حفظ شود*

سازمان حمايت از توليدات ارگانيک، استفاده از برخی سموم دفع آفات، کودھای شيميايی، استفاده از تابش 

تحاديه اروپا، امريکا، کانادا، ژاپن، ا. ھای صنعتی را منع کرده است مصنوعی، مواد افزودنی غيرطبيعی و حلال

مکزيک و بسياری از کشورھای ديگر برای دريافت تاييديه توليد غذای ارگانيک نياز به توليدکنندگانی دارند که 

عنوان مثال، توليدات کشاورزان بايد دارای تاييديه برنامه ملی ارگانيک  به. بتوانند مجوزھای لازم را اخذ کنند

باشند تا بتوانند مھر ارگانيک بودن را بر روی  (EC) و يا کميسيون اروپا (USDA) مريکاوزارت کشاورزی آ

  .محصولات خود بزنند

توانند مشکلات زير  از نظر زيست محيطی، کوددھی، توليد بيش از حد و استفاده از سموم دفع آفات کشاورزی می

  :را در پی داشته باشد

  ھا تاثير منفی بر اکوسيستم*

  فتادن تنوع زيستیبه خطر ا*

  ھای زيرزمينی تأثير منفی بر آب *

  ايجاد مشکلات در تامين آب آشاميدنی *

تقاضا برای غذای ارگانيک در درجه اول از نگرانی . رسند با کشاورزی ارگانيک اين موارد به حداقل می

ل، از ديدگاه علمی و با اين حا. شود کنندگان برای سلامتی شخصی و به خطر افتادن محيط زيست ناشی می مصرف

ھای معمول توليد  پزشکی شواھد کافی مبنی بر اين وجود ندارد که غذاھای ارگانيک از غذاھايی که با روش

. ھايی در ميزان مواد مغذی اين دو نوع محصول وجود داشته باشد البته ممکن است تفاوت. تر ھستند شوند، سالم می

  .ھای عادی دارند، صحيح نيست  ارگانيک طعم بھتری از فراوردهبرخی ھم معتقد ھستند اين باور که غذاھای

تری  ھای معمولی ھزينه بيش نکته ديگر اين است که کشاورزی ارگانيک يا زيستی نسبت به کشاورزی با روش

د شو تر می معنای آن است که دستمزد کارگران ھم بيش اين به. تری دارد طلبد و در عين حال، بازده کم برای توليد می

  .تری صرف خريد اين محصولات کند کننده بايد ھزينه بيش و در نتيجه، مصرف

 عوارض جانبی درمان سرطان پروستات

 سال پس از تشخيص زنده ۵ درصد از مردانی که به سرطان پروستات موضعی مبتلا ھستند تا بيش از ١٠٠تقريبا 

در ھر صورت سرطان . يابد کند احتمال بقا کاھش می یھا سرايت م اما زمانی که اين سرطان به ساير اندام. می مانند

  .ھا مراحلی درمانی دارد که مبتلايان به اين بيماری بايد آن را طی کنند پروستات نيز مانند ساير سرطان

 زندگی با سرطان پروستات

جلوگيری از کلم بروکسل و بوک چوی سرشار از فيبر، ويتامين ھا و ترکيبات گياھی سالم ھستند و ممکن است به 

اند که خطر ابتلا به سرطان پروستات در مردانی که سبزيجات  مطالعات نشان داده. سرطان پروستات کمک کنند

  .تر است کنند، کم کنند در مقايسه با مردانی که از اين سبزيجات استفاده نمی تری مصرف می چليپايی بيش
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  ھويج

باشد که خطر ابتلا به  ھای بتاکاروتن و فالکارينول می سرشار از مواد مغذی است و حاوی آنتی اکسيدان ھويج

 .دھد سرطان را کاھش می

 گوجه فرنگی

ھا و سبزيجات به  اين ماده در ميوه. اکسيدانی است که خاصيت ضد سرطانی آن به اثبات رسيده استليکوپن آنتی 

 سرشار از ليکوپن است که باعث از بين رفتن گوجه فرنگی،.شود ھا و سبزيجات قرمز رنگ يافت می خصوص ميوه

گيری از تھاجمی شدن آن   پيشدھد و به شود و خطر ابتلا به سرطان پروستات را کاھش می ھای آزاد می راديکال

 .کند کمک می

 قارچ

شود و با حمله  نام لکتين باعث تقويت سيستم ايمنی بدن می ھايی به قارچ با ايجاد ترکيباتی به نام بتا گلوکان و پروتئين

 .کند ھای سرطانی، در مبارزه با سرطان به سيستم ايمنی بدن کمک می به سلول

 انار

اند که انار، به خصوص  تحقيقات نشان داده. باشد ھای قرمز رنگ است که حاوی ليکوپن می ھم جزو ھمان ميوهانار

رطانی و جلوگيری از عود سرطان پروستات پس از درمان اوليه ھای س آب انار باعث کاھش سرعت رشد سلول

  .شود می

 انگور

نام  رسوراترول نوعی فيتوشيميايی طبيعی از گروه بزرگی به. راترول ھستندو آب انگور منابع غنی از رسو انگور 

  .باشد پلی فنول است که دارای خاصيت آنتی اکسيدانی و ضد التھابی قوی می

  گريپ فروت

گريپ فروت حاوی چندين ماده فيتوشيميايی از جمله نارينگنين، ليمونين، بتاکاروتن و ليکوپن است که ھمگی دارای 

  .د سرطانی ھستندخاصيت ض

  مرکبات

کنند زيرا   کمک می DNA پذير در ھای آزاد آسيب پرتقال، ليمو و ساير مرکبات به محافظت در برابر راديکال

  .ھا ھستند حاوی صدھا ترکيب فعال زيستی از جمله فلاونوئيدھا و مونوترپن

 سيب

 فلاونوئيد است که ھم خاصيت آنتی چنين حاوی کوئرستين، يک است ھم C سيب منبع خوبی از فيبر و ويتامين

 .اکسيدانی و ھم ضد التھابی دارد

 توت

ھا به دليل  توت. ، منگنز و فيبر ھستندK  و C ھای ھا به خصوص تمشک و زغال اخته منبع عالی ويتامين انواع توت

  .ھا از نظر قدرت آنتی اکسيدانی بسيار قوی ھستند داشتن بسياری از فيتوشيميايی

  چای سبز

چای سبز بھترين منبع . ھای قوی ھستند ھا و فلاونوئيدھا است که آنتی اکسيدان سبز منبع خوبی از پلی فنولچای 

مطالعات نشان داده اند که . ھا مورد توجه محققان قرار گرفته است کاتچين است که به دليل خاصيت ضد سرطانی آن

  .کند کمک میچای سبز به کند شدن و يا جلوگيری از پيشرفت سرطان پروستات 
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 غلات کامل

دار، جو، بلغور و غيره منبع عالی فيبر و  ای، جو دوسر، ذرت، نان گندم سبوس دار شامل برنج قھوه غلات سبوس

  .تواند از ابتلا به سرطان جلوگيری کند مصرف غلات کامل می. کنند منيزيم ھستند و پروتئين بدن را تامين می

  

  

  و روش کارتعريف ، تاريخچه: موسيقی درمانی

 .ھا و احساسات باشد تواند عامل ابراز عواطف و نگرش عنوان وسيله ارتباطی می موسيقی به

 :شناسی، نوشته است سايت روان

کننده محدوده وسيعی ازعواطف  موسيقی منعکس. خاطر وجه غيرکلامی آن است ترين جنبه ارتباطی موسيقی به مھم

تواند کليه سدھای فرھنگی و زبانی را در نورديده  م تعلق به گروه خاص میدليل جھانی بودن و عد  و به.انسانی است

  .ای مشترک فراھم نمايد ھا تجربه و برای تعامل انسان

افتد و توجه لحظه به لحظه فرد را  رويدادی واقعی که در زمان اتفاق می. موسيقی واقعيتی سازمان يافته است

  .طلبد می

خاطر ساختار واقعی  به .تواند در ايجاد ارتباط کمک کند يی ناتوان ھستند میموسيقی در جايی که لغات به تنھا

 . تواند شنيده شود و احساس گردد گيرد که می ای شکل می موسيقی پديده

گر از موسيقی و   که دران موسيقی درمان ھای علوم درمانی است رشته موسيقی درمانی در حقيقت يکی از شاخه

ھا پيش مرسوم بوده ولی  کند و از مدت عنوان ابزار درمانی استفاده می ه با موسيقی بهھای گوناگون ھمرا فعاليت

ھای اخير مطرح شده است و تحقيقات بسياری بر روی تاثيرات اين شيوه درمانی انجام شده و  شکل علمی در دھه به

 ھنوز ھم در حال انجام است

طور خلاصه يعنی درمان بدون استفاده از داروھای   بهعنوان طب مکمل است طب مکمل چنين موسيقی درمانی به ھم

امروزه موسيقی درمانی جای خود را درطب مکمل باز نموده است چرا که استفاده از موسيقی موجب  .شيميايی

ھا را در  موسيقی انسان. ھای وارده ميشود اثرات ذھنی ناشی از استرس آرامش، بھبود محاسبه ذھنی وک اھش

 .کند اتحاد و تطابق توانا میبرقراری ارتباط، 

 درمانی موسيقی تاريخچه

» شامان«نام  در فرھنگ ابتدايی قبايل آفريقايی، فردی به .کردند از ابتدای تاريخ بشر از موسيقی برای شفا استفاده می

ھای  یچين. کرد  بيماران استفاده می رھبر موسيقی، طبيب و روحانی قبيله از موسيقی برای خروج امراض از کالبد

  .دانستند قديم تمدن ھندو نيز موسيقی را شفا بخش می

ھا موسيقی را علاج  و رومی. کردند ھای موزيکال برای تصفيه و پالايش احساسات استفاده می يونانيان نيز از برنامه

 . دانستند خوابی می طاعون و درمان بی
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ھای سلطنتی مورد  مداد پزشکی برای خانوادهعنوان ا ، موسيقی با حفظ اھميت خود به١٨تا نيمه قرن ١٧از قرن 

ای از  نويسندگانی مانند اسپنسر و شکسپير نيز کوشيدند تا در اين دوران جايگاه علمی و پذيرفته .توجه قرار گرفت

ھای آموزشی   استفاده از موسيقی در برنامه١٩ايجاد کنند در طول قرن … ھای روانی و موسيقی در درمان آسيب

 .اشنوايان آمريکا افزايش يافتنابينايان و ن

مھيا شد و استفاده درمانی از ) موسيقی درمانی( علت کاربرد موسيقی در درمان، زمينه ايجاد حرفه ، به٢٠در قرن 

 . پزشکی گسترش يافت خصوص در حرفه روان موسيقی به

در .  تاسيس شد١٩۵٠سال اولين انجمن موسيقی درمانی در دنيا، انجمن ملی موسيقی درمانی، آمريکا است که در 

انجمن ( نيز انجمن موسيقی درمانی آمريکا تشکيل شد و به موازات آن سومين مرکز مھم موسيقی درمانی١٩٧١سال 

 بايکديگر ١٩٩٨دو انجمن موسيقی درمانی آمريکا در سال .  شکل گرفت١٩٧۴در سال ) موسيقی درمانی کانادا

 .متحد شدند و سازمان واحدی را تشکيل دادند

با حضور اساتيد برجسته ) ١٣٨٠( نخستين حرکت ملی و عمومی در کشور تاسيس انجمن موسيقی درمانی ايران

 .ھدف اصلی معرفی دانش موسيقی درمانی درسطح کشور و ارائه خدمات آموزشی و درمانی است. کشور بود

 درمانی موسيقی تعريف

  بخشی بيماران جسمانی و روانی جھت توانھای موسيقی در  کاربرد موسيقی و برنامه: موسيقی درمانی

تواند مواردی از  استفاده و کاربرد موسيقی در جھت برخی اھداف درمانی که می: انجمن موسيقی درمانی آمريکا

 .دنبال داشته باشد است جمله ايجاد تقويت و سازماندھی سلامت روحی و جسمی افراد را به

بھينه از موسيقی در جھت برخی اھداف درمانی و رفع نيازھای عاطفی، استفاده : انجمن موسيقی درمانی استراليا

 . ديده که نياز به کمک دارند سالان آسيب بدنی و اجتماعی کودکان و بزرگ

گر از  ھای ارتباطی برای ايجاد رابطه متقابل بين بيمار و درمان ابزار و شبکه: گران ای موسيقی درمان انجمن حرفه

توانند ھم در وضعيت بيمار وھم در شيوه درمان تغييراتی  کنند که می ای موسيقيايی تعريف میھ راه موسيقی و نشانه

 .ايجاد کنند

 گر درمان موسيقی تعريف

شناسی  متخصص و آموزش ديده رشته موسيقی درمانی است که دروس مرتبط با موسيقی، روان: گر موسيقی درمان

 .ھای علمی و کاربردی مناسب را فراگرفته است نه تجربهو علوم رفتاری را مطالعه نموده و در اين زمي

کند تا با مراجعين  بخشد و تلاش می ھای موزيکی نظام می ای است که به فعاليت گر، فرد تعليم ديده موسيقی درمان

 .ارتباط درمانی پيدا کند

 . اين ارتباط مھمترين شاخص فعاليت موزيک تراپيست است

ريزی  جويان ايجاد کند بايد برنامه ھای موثر برای درمان ھای درمانی و روش برنامهکه  موزيک تراپيست برای اين

 .کار گيرد دقيقی را به

 درمانی موسيقی  ريزی برنامه جريان

 .جو يا زمينه نياز آن  تعريف مشکل درمان-١

 . کند جو که به رفع نياز او کمک می  فراھم آوردن ھدفی برای درمان-٢

 .کند جو برای رسيدن به ھدف کمک می ھای موزيکی که به درمان ب فعاليتريزی مناس  برنامه-٣

 .جو ھای درمان ھا و ارزشيابی واکنش ھا و فعاليت  تکميل روش-۴
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 درمانی موسيقی مزايای

 فشار خون و ضربان قلب بستگی به  کند مثلا  ساختار فيزيولوژی مغز در پاسخ به موسيقی تغيير می:جسمانی اثرات

 . بخشد ھای حرکتی را بھبود می دھد و مھارت ھا را تسکين می چنين موسيقی تنش ماھيچه ھم. ی داردنوع موسيق

 . شود ھای استرس می باعث افزايش آندرفين و کاھش ھورمون

 دقيقه گوش دادن به موسيقی ١۵ در دانشگاه ميشيگان انجام گرفت نشان داد که حتی ١٩٩٣ای که در سال  مطالعه

 .گذارد  روی فرد میاثرات مثبتی بر

کمک کند مثلا باعث افزايش يادگيری و حافظه  تواند به آرامش فرد با توجه به نوع صدا، موسيقی می :روانی اثرات

طور جزيی باعث افزايش  به ھايی که ناتوانی يادگيری داشتند، به اثبات رسيده و بر روی بچه شود اثرات موسيقی می

دھند  می ھا وقتی به آھنگ کلاسيک گوش دانشجويان انجام شد نشان داد که آن رویای که بر  مطالعه. شود تمرکز می

 .دھند شان را بھتر انجام می مسايل رياضی

 . ھا مثلا بر روی خواب بچه. چنين اثر بخشی موسيقی بر عاطفه انسان شناخته شده است ھم

 درمانی موسيقی ھای برنامه و ھا ھدف

درمانی بر پايه چند محور کلی استوار است که عبارت است از خواندن، نواختن، ھای موسيقی  طور کلی فعاليت به

توجه اصلی . ھای مرتبط با آن است گو پيرامون موسيقی و فعاليت و ساختن آھنگ حرکات موزيکال و بحث و گفت

نوع ناراحتی  بهھای موسيقی درمانی  نوع برنامه و فعاليت. بخشی است  درمانی و توان ھای در موسيقی درمانی ھدف

ھای کوچک و  معمولا جلسات موسيقی درمانی از گروه. چنين ھدف درمان بستگی دارد و مشکل بيمار و ھم

گيرند آرامشی او را فرا می  گر در ارتباط متقابل و فعال قرار می وقتی مراجع و درمان. شود ھماھنگ تشکيل می

در واقع شرکت در اين جلسات برای . گروھی نيز شرکت کندھای  کند تا در حلقه گيرد و به تدريج تمايل پيدا می

 . شود ھای د رمانی توجه می تر به ھدف ھای غير موزيکال است و بيش تقويت و ايجاد مھارت

 درمانی موسيقی در روش دو

ھای مختلف عاطفی،  در اين روش واکنش. نواختن، خواندن و حرکات موزون پيرامون موسيقی است :فعال روش*

 .شود  حسی و حرکتی تحريک و برانگيخته میذھنی،

ھای عاطفی  عملکرد در جھت بر انگيختن واکنش ترين تاثير و در اين روش، بيش. شنيدن موسيقی :فعال غير روش*

ھای موسيقی درمانی مثل شنيدن موسيقی آرام بخش و نواختن موسيقی در  ھای اصلی برنامه و ذھنی است محور

 .ھای فردی و گروھی و حرکات موزون پيرامون موسيقی است ھا، ترانه ادی، خواندن آوازھای منظم و يا انفر گروه

 است مفيد درمانی روش عنوان به موسيقی چرا

کند که موسيقی يک رفتار انسانی است  گذاران اوليه موسيقی درمانی به اين واقعيت تاکيد می ، يکی از پايه»گاستن«

گاستن سه اصل که .آ فريند که ارتباط خود را با آن می کند بلکه برای اين خلق میکه انسان آن را  و نه فقط برای اين

 : ريشه اوليه استفاده از موسيقی است، را چنين برشمرده

 ايجاد يا تجديد روابط بين فردی*

 رشد احساس ارزشمندی در حين شکوفايی*

 استفاده از پتانسيل ريتم در کسب نيرو و نظم*

. طلبد افتد و توجه لحظه به لحظه فرد را می ، رويدادی واقعی که درزمان اتفاق میاز نظر گاستن، موسيقی

 تحريک و برانگيختن رفتارھای خاصی -اجازه-درموسيقی خصوصيات ذاتی معينی وجود داردکه موجب طلب 
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 تواند در تشکل درک شخصی از جھان کمک نظم و ساختار موجود در موسيقی خصوصا در ريتم آن می. شود می

 . کند

ھايی را  تواند انگيزش خاطر نيروی ارتباطی آن غالبا می بخش است به چون موسيقی دارای خاصيتی مثبت و لذت

  .فراھم کند که باعث پيوستن به گروه و ارتباط با ديگران شود

 

 درمانی موسيقی ھای تکنيک و ھا روش

وش کاھش درد، اضطراب و استرس ناشی ھای عمده درمانی در اين ر ھدف :فعال غير طور به موسيقی شنيدن -١

حسی و يا کاھش عوارض جانبی داروھا و در نھايت کوتاه کردن مدت  از بيماری و استفاده کم از داروھای بی

 . استفاده از داروھا است

ھای ناشی از بيماری و جراحی و افزايش  ھای ترس ھدف عمده در اين روش کاھش استری :مشاوره و موسيقی -٢

گو  و ای بين فردی و ايجاد آرامش و اميد واری در بيماران است در اين روش از موسيقی برای بحث و گفتھ ارتباط

 .منظور افزايش مکالمه مثبت و ارتباط نزديک با يکديگر استفاده شده است و يا دآوری خاطرات بيماران به

ھای  ماران و جلو بری از واپس رویبخشی بي ھدف عمده در اين روش افزايش يادگيری و توان :رشد و موسيقی -٣

شود و به تقويت رفتارھای خاص خود  کننده استفاده می عنوان محرک تقويت در اين روش از موسيقی به. رشدی است

 .انجامد ياری و يادگيری می

 ھای اين روش برای تقويت حواس بينايی، شنوايی، لامسه به کار ميرود و غالبا با فعاليت :محرک و موسيقی -۴

در مواردی نيز در اين روش از نمايش . کند ھای شنوايی و لامسه را فراھم می شود و تحريک خوشايند ھمراه می

اين روش ضمن داشتن کارايی در درمان بيمارانی که دچار . کنند برای ھدايت تصويرو تخيل بيماران استفاده می

 .  افسردگی معلولين داردھای حسی و حرکتی ھستند، تاثير بارزی در کاھش اضطراب و تصفيه

شود و  ھای فيزيولوژيکی استفاده می در اين روش از موسيقی برای تقويت پاسخ :زيستی بازخورد و موسيقی -۵

کاھند و  نمايند و به اين ترتيب، از ناراحتی فيزيولوژيک می  زيستی بيماران ھمراه می موسيقی را باز خوردھای

  .دھند  میھا افزايش ھای مطلوب را در آن پاسخ

 

  )DMT(تکاملی   درمانی موسيقی

ای  ھای موسيقی درمانی است که بر اساس مدل درمان پيشرفته موسيقی درمانی تکاملی رو ش مخصوص از تکنيک

درمان پيشرفته که برای بھبود کودکان دارای آشفتگی عاطفی در مرکز روتلند آتن و جرجيا سازمان . بنا شده است

. شود ھای رفتاری و عاطفی به کار برده می بيتی است که در مورد کودکان دچار اختلالتر- يافت، نوعی روش روان

  ھايی که ازاين موزيک تراپيست.  سال با موفقيت مورد استفاده قرار گرفته است١۴اين روش در مورد کودکان تا 

ريزی مناسب درمانی  برنامهمنظور  کنند بايد استعدادھای موزيکال کودکان را در سنين مختلف به روش استفاده می

تراپيستی که در زمينه آموزش کودکان دچار -  در ھر سطح از عملکرد کودک مورد توجه قرار دھند و موزيک

  .شود رو می به کنند، با مشکلات انتقال فعاليت ھا و تمرين ھای موسيقی درمانی کلاسيک رو آشفتگی عاطفی کار می

 DMT برنامه در مرحله پنج 

 دادن عکس العمل توام با ميل ورغبت به محيط موزيکال نشان -١

 .گروھی  پی گيری جريانھای موزيکال -٢
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 .ھای جديد ھای موزيکی گروھی در موقعيت کارگيری مھارت  به-٣

 . ارزيابی نقش گروه-۴

 .ھای جديد ھا به موقعيت  تعميم مھارت-۵

ھدافی در چھار زمينه اساسی مورد استفاده قرار ھای مختلف برای تعقيب ا درھر مرحله انواع مختلف از فعاليت

 .گيرد می

 .رفتار، ارتباط، اجتماعی شدن، تحصيلات

العمل نشان دھند و به موزيک  گيرند که با ميل و رغبت به صداھای محيط عکس ؛ کودکان ياد میاول مرحله در

 . تراپيست اعتماد کنند

آموزد که رابطه مناسب با ديگران برقرار کند و  میھای موزيکال خاصی را  ؛ کودکان مھارتدوم مرحله در

 .ھا واعداد انجام دھند ھا، رنگ ھايی را برای ترکيب مفاھيم مشابه و مختلف نشانه فعاليت

ھای حرکتی را در  گيرند که موسيقی فردی، رفتار، ارتباط تحصيل و مھارت ؛ کودکان ياد میسوم مرحله در

 . کار برند ھای گروھی به موقعيت

 . منظور ايجاد نتا يج گروھی است ھای اين مرحله مستلزم ھمکاری و شراکت اعضای گروه به عاليتف

گيرند گروه و نقش آن را  توجه موسيقی درمانی در جھت تعھد گروھی است يعنی کودکان ياد می چھارم؛ مرحله در

 . تری دارد، ارزيابی کنند در محيطی که شرايط بالينی کم

در طول اين . ھا و شرايط غير بالينی تعميم دھند ھايشان را به موقعيت آموزند تا مھارت دکان میکو ؛پنجم مرحله در

ھای موزيکالی قرار گيرد که با  عنوان مشاور عمل کند تا کودکان در موقعيت تواند به مرحله موزيک تراپيست می

ای سازگار  طور فزاينده رسانند به پايان میوقتی کودکان اين مراحل را با موفقيت به . ھا مشابه است محيط زندگی آن

 .شوند می

نقش موزيک تراپيست ميزان و نوع دخالت او و تجربيات موزيکی که کودکان نياز دارند، در ھر مرحله تغيير 

  . کند می

...  

 ھا، ن ھای جسمی و روانی قابل توجه بيماران به موسيقی باعث شد تا پزشکان و پرستاران از بيمارستا واکنش

ھا قبل از ورود به  به زودی مشخص شد که نوازندگان بيمارستان. درخواست استخدام نوازندگان را داشته باشند

 .ھا افزايش يافت مرکز نياز به آموزش قبلی دارند و بنابراين تقاضا برای برنامه درسی در دانشگاه

 درمانی جمن ملی موسيقی  با ھدف ادغام بين ان١٩٩٨در سال  (AMTA) انجمن موسيقی درمانی آمريکا

(NAMT)  درمانی آمريکا و انجمن موسيقی (AAMT) در حال حاضر، . تشکيل شدAMTA  به موسيقی 

حمايت  AMTA ماموريت. دھد التحصيل و ساير حاميان، خدمات ارائه می درمانگران، دانشجويان، دانشجويان فارغ 

ای از نشريات را منتشر  چنين مجموعه اتی و ھمدو مجله تحقيق AMTA .درمانی است و آموزش حرفه موسيقی

 .نمايد ھای اجتماعی ترويج می ھای رسانه درمانی را از طريق جريان کند، و موسيقی  می

AMTA گران در ايالات متحده  درمان درمانی در ايالات متحده بوده که نماينده موسيقی ترين انجمن موسيقی  بزرگ

 .است کشور در سراسر جھان ٣٠و بيش از 

. بھره ببرند درمانی درمانی پاسخ دھند و از موسيقی توانند به موسيقی و موسيقی افراد با ھر پيشينه، سن و فرھنگ می

 :اند، عبارتند از ھا کمک کرده گران به آن درمان توجھی که موسيقی ھای قابل گروه
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 .دکند تا با تروما کنار بيايي درمانی کمک می موسيقی :جانبازان و سربازان

بينی و سازگاری  افراد در اين طيف انس گرفتن، ساختار، قابليت پيش: (ASD) افراد مبتلا به اختلال طيف اوتيسم

 .گيرند را ياد می

پذيری، آشنايی و احساس امنيت به حافظه  بينی خاطر پيش درمانی ممکن است به موسيقی  :آلزايمر به مبتلا افراد

 .کمک کند و ذھن شما را تحريک کند

گری  ھای ارتباطی، آرامش و کاھش تکانش درمانی به حل مسئله، مھارت موسيقی  :تربيت و اصلاح کانون در افراد

 .کند کمک می

. ايد، ممکن است اضطراب، استرس و درد داشته باشيد اگر تروما و بحران را تجربه کرده :بحران و تروما قربانيان

، بھبود خلق و خو، احساس اعتماد به نفس و کنترل و ايجاد يک درمانی به شما در کاھش اين سه تجربه موسيقی

 .کند خروجی غيرکلامی برای احساسات کمک می

ھای قلبی،  اين فھرست شامل افراد مبتلا به درد مزمن، ديابت، بيماری :ھستند بيمار جسمی نظر از که کسانی

 .شود ھا محدود نمی تند، بوده اما به آنبخشی ھس ھای اخير و افرادی که در دوره توان سرطان، سردرد، جراحی

تواند به  درمانی می گر با يک اختلال سلامت روان سر و کار داريد، موسيقی  :روان سلامت اختلالات به مبتلا افراد

توانيد افکار و احساسات خود را کشف کنيد، خلق و خو  از اين طريق می. شما در برقراری ارتباط و بيان کمک کند

 .ای را توسعه دھيد ھای مقابله د را بھبود بخشيد و مھارتو تمرکز خو

. کننده باشد درمانی ممکن است کمک مصرف مواد، موسيقی  در صورت ابتلا به اختلال سوء :مواد کنندگان مصرف

. نفس را افزايش داده، تنش عضلانی و اضطراب را کاھش دھد تواند انگيزه و عزت تحقيقات نشان داده است که می

 .کند ای را تقويت می ھای مقابله نين خودآگاھی را بھبود بخشيده و مھارتچ ھم

توانيد در جلسات گروھی  است؛ اما در صورت امکان، می) گر و مراجع درمان( نفره درمانی اغلب دو  موسيقی 

توانند  ا میھ اين مکان. شود کند برگزار می گر در ھر جايی که تمرين می درمان جلسات با يک موسيقی. شرکت کنيد

 :شامل موارد زير باشند

 درمانگاه

 مرکز بھداشت جامع

 بيمارستان

 دفتر خصوصی

 ھای فيزيوتراپی تمرين

 بخشی تسھيل توان

تواند تاثير قدرتمندی بر افراد مبتلا به زوال عقل و ساير اختلالات مرتبط با  تحقيقات، نشان داده است که موسيقی می

تواند احساسات مثبت را افزايش دھد، احساساتی مانند آرامش،  درمانی می  موسيقیطور کلی، به. حافظه داشته باشد

 .رضايت، اعتماد به نفس و توانمندسازی و صميميت عاطفی

با . درمانی به تنھايی ممکن است درمان مناسبی برای شرايط پزشکی از جمله اختلالات سلامت روان نباشد موسيقی 

تواند جزء ارزشمندی از يک برنامه  درمانی و ساير مداخلات ترکيب شود، می واناين حال، ھنگامی که با دارو، ر

 .درمانی باشد
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  کند خو را تقويت می و خلق» موسيقی  کلاسيک غرب«: نتايج پژوھش جديد

وخوی افراد تاثير  بر خلق موتزارت دھد که موسيقی کلاسيک چه باخ، چه بتھوون، چه مطالعات گسترده نشان می

  .گذارد مثبت می

گيری امواج  منتشر شد، با اندازه) Cell Press( »سل پرس« اوت در مجله ٩دانشمندان چينی در پژوھشی، که 

. گذارد مثبت می بر مغز اثر ھای تصويربرداری عصبی نشان دادند که موسيقی کلاسيک غرب مغزی و تکنيک

کردن مغز افرادی است که به  برای فعال موسيقیاستفاده از  ھای موثر  يابی به راه ھدف محققان از اين پژوھش دست

   .اند مانند افرادی که به افسردگی مقاوم دربرابر درمان مبتلا شده دھند، ھای درمانی ديگر پاسخ نمی روش

بومين سان، نويسنده ارشد، مدير و استاد مرکز جراحی مغز و اعصاب عملکردی در دانشگاه جيائو تونگ 

پزشکی و جراحی مغز و اعصاب،  ھای علوم اعصاب، روان حقيقات، با ترکيب زمينهاين ت«: گويد شانگھای، می

در نھايت، . کند اساس و پايه ھر نوع پژوھش که تعامل موسيقی و احساسات را در نظر دارد، فراھم می

درمانی  بردی موسيقیھای کار ھای تحقيقاتی را به آزمايش بالينی تبديل کنيم و ابزارھا و برنامه بتوانيم يافته اميدواريم

  ».را به وجود آوريم مناسب و موثری

با ھدف  که  بيمار مبتلا به افسردگی مقاوم به درمان تمرکز داشت١٣، اين پژوھش روی »آلرت يورک«به گزارش 

ھا در مداری قرار گرفتند که دو ناحيه  اين ايمپلنت. الکترودھايی را در مغزشان کاشته شده بود تحريک عمقی مغز

محققان . کردند را به ھم متصل می) NAc( »ھسته اکومبنس«و ) BNST( »ھسته بستر استريا ترميناليس« مغز، جلو

قشر شنوايی، که مسئول پردازش  کردن نوسانات عصبی ميان با اين آزمايش متوجه شدند که موسيقی با ھماھنگ

  .، تاثيرات ضد افسردگی دارداطلاعات حسی است، و مدار پاداش، که مسئول پردازش اطلاعات عاطفی است

ھايی که به  ھايی که اين نوع موسيقی را چندان دوست نداشتند و آن آن: بيماران در اين مطالعه به دو گروه تقسيم شدند

ضد افسردگی بھتری نشان دادند، در حالی  نتيجه داشتند، مشخص شد افرادی که به موسيقی علاقه .آن علاقه داشتند

توانستند  بندی بيماران محققان با گروه. تر بود ضعيف وھی که به موسيقی علاقه نداشتندکه اين نتايج در گر

شده  سازی درمانی شخصی ھای موسيقی ھای ضد افسردگی موسيقی را با دقت بيشتری مطالعه کنند و برنامه مکانيسم

   .را پيشنھاد کنند تا نتايج درمان را بھبود بخشد

اين نوع موسيقی به اين دليل . استفاده کردند چندين قطعه موسيقی کلاسيک غربگران در اين مطالعه از  پژوھش

خواستند از ھرگونه تداخل ناشی از آشنايی  کنندگان با آن آشنايی نداشتند و محققان می انتخاب شد که بيشتر شرکت

دادن   فرايند گوشھای موسيقی در طول ما به اين نتيجه رسيديم که گزينش«: گويد سان می. اجتناب کنند ذھنی

  ».ھا رابطه احساسی داشته باشند با آن افراد از قبل طور نبود که اين شدند، شخصی

موسيقی و ساختارھای  که چگونه تعامل اين گروه تحقيقاتی در آينده بر چند حوزه تمرکز خواھند داشت، ازجمله اين

ھای حسی از جمله تصاوير  اشکال محرکچنين ديگر  ھا ھم آن. عميق مغزی در اختلالات افسردگی نقش دارند

    .ارائه خواھند کرد» اثربخشی درمان ترکيبی با تحريک چند حس بر افسردگی«بصری را برای بررسی 

درمانگران، دانشمندان کامپيوتر و مھندسان،  ما قصد داريم تا با ھمکاری با پزشکان، موسيقی«: گويد سان می

ھای ھوشمند  ھای کاربردی گوشی درمانی، مانند برنامه  مبتنی بر موسيقیای از محصولات سلامت ديجيتال مجموعه

و بازخورد ھيجانی در  اين محصولات ترجيحات شخصی موسيقی، کنترل. ھای پوشيدنی را توسعه دھيم و دستگاه

 و زمان واقعی، و تجربيات چندحسی از واقعيت مجازی را با ھم ترکيب خواھد کرد تا ابزارھای خودياری مناسب

  ».مديريت احساسات و بھبود زندگی روزمره افراد فراھم کند موثری برای
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  !با آرزوی سلامتی و شادابی و تندرستی و موفقيت برای ھمه عزيزان

  ٢٠٢۴ اھجدھم-١۴٠٣ -  اسد-شنبه بيست و ھشتم مرداد يک

 


