
( مود شخب   ) هدور اب  اھ  کیتویبورپ  طابترا 

 

؟ تسیچ ملاسان  هدور  کی  یاھ  ھناشن 

رھاظ یداع  ساسحا  کی  ناونع  ھب  دناوت  یم  دنق  شیارگ  لاثم ، ناونع  ھب  .دشاب  سوسحم  ان  ادتبا  رد  تسا  نکمم  دب  بوخ و  یاھ  یرتکاب  لداعت  مدع  ای  ملاسان و  هدور ی  کی  مئلاع 
تـسا نکمم  دنتـسھ ، لداعتمان  امـش  هدور  یاھ  یرتکاب  ھک  یماگنھ  .دراد  دوجو  یـساسا  لکـشم  ھک  دوش  نشور  تسا  نکمم  دزیمآ ، یم  مھ  رد  ار  اھ  ھناـشن  ھمھ  ھک  یتقو  اـما  دوش ،

: دنراد رارق  ریذپ ) کیرحت  هدور  مردنس   ) IBS ناونع تحت  اھنآ  زا  یرایسب  ھک  دینک ، هدھاشم  ار  ریز  مئلاع 

خفن ای  داب  زاگ ، - 

دیسا سکلفر  - 

تسوبی ای  لاھسا  - 

ناھد دب  یوب  - 

تیساسح ای  ییاذغ  یژرلآ  - 

نزو شیازفا  ای  نزو  شھاک  - 

یحور تلااح  - 

تسوپ یکشخ  ای  امزگا  - 

باوخ لکشم  - 

هدش بوکرس  ینمیا  نویمیاوتا و  یرامیب  - 

...و -

 



Gut – Brain Axis سسکا نیرب  روحم 

دوش یم  للاتخا  راچد  هدور ، لاثم  یارب  ام  شراوگ  هاگتسد  درکلمع  ھک  ینامز  .دھد   یم  خر  سسکا  - نیرب روحم  رد  یداش  یلاحشوخ و  تینابصع ، لثم  ناسنا  فلتخم  تاساسحا 
، سرتسا لاثم  یارب  دوش ، تارییغت  راچد  زین  دارفا  یحور  طیارش  رگا  نینچمھ  .دوش  یم  لاسرا  زغم  ھب  للاتخا  نیا  اب  طبترم  یاھلانگیس  دریگ ، یم  رارق  راشف  سرتسا و  تحت  و 

تملاس دناوت  یم  فیعض  یناور  تملاس  سرتسا و  ھک  تسا  ینعم  نیا  ھب  نیا  .دنسر  یم  هدور  ھب  زغم  زا  یسرتسا  یاھلانگیس  نیا  دنک ، ریگرد  ار  درف  یحور  یاھشنت  بارطضا و 
.دھد رارق  ریثات  تحت  ار  هدور 

 

؟ دنھد یم  شیازفا  ار  هدور  رد  بوخ  یاھیرتکاب  ییاھاذغ  ھچ 

زمرق لفلف  یربولب ، ، ھتخا لاغز  زوم ، ایبول ، دننام  رگید  یاھاذغ  .ریفک  وسیم و  یچمیک ، ھپمت ، دننام  دنتسھ ، بوخ  یاھ  یرتکاب  یواح  ھک  دراد  دوجو  ییاذغ  داوم  زا  یفلتخم  عاونا 
یارب یمیژر  یاھاذغ  .دننک  یم  ھیذغت  ار  دیفم  یاھ  یرتکاب  ھک  تسا  ییاذغ  داوم  اھ و  کیتویب  یرپ  یواح  اریز  دشاب ، امش  هدور  عفن  ھب  دناوت  یم  تاجیزبس  رگید  یلکورب و  ملک  ، 

.دنتسین کیتویبورپ  یاھ  لمکم  اب  ھسیاقم  لباق  اھنآ  اما  دنتسھ ، یلاع  رایسب  یلک  یتملاس 

 

: دنتسھ دیفم  هدور  یتملاس  یارب  ھک  یتاکن  رب  یرورم 

یم یفاضا  داوم  ندنازوس  مومس و  عفد  قیرط  زا  هدور  تملاس  ظفح  ببس  دراوم  نیا  تیاعر  .دوش  یم  ینایاش  کمک  هدور  تملاس  ھب  یفاک  تاعیام  ندیشون  بوخ و  ھیذغت  اب  .1
.دوش

.دنک یم  کمک  هدور  دیفم  یاھیرتکاب  ظفح  ھب  دراوم  نیا  ھمھ  .تاجیزبس  اھ و  هویم  اھ ، ھناد  یمامت  ھناد ، لیجآ ، ایبول ، .دنتسھ  ربیف  زا  ینغ  ھک  ییاھاذغ  ندروخ  . 2 

یم لمع  ملاسان  یاھ  یرتکاب  یارب  ییاذغ  داوم  ناونع  ھب  اھنیا  .دینک  دودحم  ار  یناویح  نیئتورپ  یناویح و  یاھ  یبرچ  هدش ، یروآرف  یاھاذغ  نینچمھ  دنق و  ریداقم  دینک  یعس  . 3
.دنناسرب بیسآ  امش  هدور  ھب  دنناوت  یم  ھک  دننک 

دوبھب ار  یشراوگ  تملاس  دناوت  یم  بوخ  و  ملاس   یرتکاب  نتشاد  .دیھد  دوبھب  دوخ  ییاذغ  میژر  ھب  ھنازور  یاھ  کیتویبورپ  فرصم  اب  ار  دوخ  بوخ  یاھ  یرتکاب  حطس  . 4
.دھد شھاک  ار  یژرلآ  باھتلا و  دشخب و 

 

optibac: عبنم
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