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یاھیرتکاب   اب   هباشم   لاماک   اھکیتویبورپ   .دـشخب   یم   دوبھب   ار   کدوک   ندـب    یـشراوگ   ییاناوت   هک   دنتـسھ   هدـنز   یرتکاب ،  عقاو   رد ،  اھکیتویبورپ
.دـنا   هدـش   یراذـگمان "  بوخ   یرتکاب  " ای "  دـیفم   یرتکاب  " ناونع   هب   اھنآ ،  یملع   ظاحل   هب   .دنتـسھ   ناـسنا   هدور  و  هدـعم   رد   دوجوم   یعیبط

یم   کمک   یراردا   هاگتسد   یاھ   تنوفع   دوبھب     و ازنلاوفنآ  و  یگدروخامرس   مئلاع   دوبھب  ،  شراوگ   هاگتسد   تلالاتخا   نامرد   هب   اھ   کیتویبورپ
دننک

؟ دننک   فرصم   کیتویبورپ   دنناوت   یم   ناکدوک   ایآ

هعومجم   کی   دیناوت   یم   امـش ،  رازاب   رد   .دـنک   یم   مواقم   ینوفع   یاھ   بورکیم   ربارب   رد   ار   اھ   هچب   ندـب ،  ییاذـغ   میژر   رد   اھ   کیتویبورپ   دوجو
اب   رگید   یاھاذـغ   هک   یلاـح   رد   دنتـسھ   یعیبط   یاـھ   کـیتویبورپ   یواـح   اـھنآ   زا   یخرب   .دـینک   ادـیپ   کـیتویبورپ   ییاذـغ   داوم   زا   یا   هدرتسگ

.دنوش   یم   ینغ   اھ   کیتویبورپ

: ناکدوک   یارب   کیتویبورپ   یایازم

: تسا   هدش   هدروآ   اھ   کیتویبورپ   تبثم   یاھ   هبنج   زا   یخرب   اجنیا   رد

: شراوگ   تملاس .1

دننام   یـشراوگ   تلالاتخا   زا   ناکدوک   زا   یرایـسب   .تسا   اذـغ   مضھ  و  شراوگ   هاگتـسد   درکلمع   دوبھب ،  کـیتویبورپ   یلـصا   یاھـشقن   زا   یکی
ار   ناکدوک   هدـعم  و  هچبھدور ،  اھ   کیتویبورپ   .دـبای   یم   دوبھب   اھنآ   مضھ   تیلباق ،  اھکیتویبورپ   فرـصم   اب   اما   دـنرب   یم   جـنر   لاھـسا   ای   تسوبی

یاھ   یرامیب   عاونا   هنیمز   رد   ناکدوک   لکـشم   لح   هب   دناوت   یم   اھ   کیتویبورپ   مظنم   فرـصم   هک   دـنا   هتفرگ   هجیتن   ناققحم   .دـننک   یم   میظنت
.دراد   ییایمیش   یاھوراد   فرصم   زا   رتھب   یدرکلمع   بتارم   هب   هک   دنک   کمک   شراوگ   هاگتسد

: خفن   شھاک .  2

لایخ   اب   امـش   کدوک   .دبای   یم   دوبھب   اھ   کیتویبورپ   فرـصم   زا   سپ   وا   تیعـضو ،  درب   یم   جنر   زوتکلا   لمحت   مدـع   زا   امـش   کدوک   هک   یماگنھ
یاھ   لوکلوم   یتحار   هب   دـناوت   یم   وا   اریز   دـنک   فرـصم   ار   تسام  و  ینتـسب ،  رینپ   دـننام   ریـش   رب   ینتبم   تـلاوصحم   ریاـس   دـناوت   یم   تحار

.دنک   مضھ   ار   هدیچیپ

: ینمیا   شیازفا .  3



.دوش   تظفاحم   ینوفع   یاھ   یرامیب  و  اھ   بورکیم   زا   ات   دنک   یم   تیوقت   ار   امش   کدوک   ینمیا   کیتویبورپ

یم   هبرجت   ار   ینیب   شزیربآ  و  هفرـس ،  هسطع   مئلاع   یتحار   هب  و  دنتـسھ   یرـسم   یاھ   بورکیم   هب   ساـسح   تدـش   هب   کـچوک   یاـھ   هچب
.دنک   تمواقم   ینوفع   یاھ   بورکیم   ربارب   رد   یتحار   هب   دناوت   یم   وا   ندب ،  کیتویبورپ   فرصم   اب   اما   .دننک

: لاھسا   نامرد .  4

کدوک   کیتویبورپ   هک   دـننک   یم   یریگ   هجیتن   ناققحم   .دـننک   نامرد   ار   تیرتناورتساگ  و  لاھـسا   دـنناوت   یم   صاخ   یاـھ   کـیتویبورپ   زا   یخرب
.دـنک   یم   تظفاـحم   یترفاـسم   لاھـسا و  ،  ینوـفع   لاھـسا ،  کـیتویب   یتـنآ   لاھـسا   دـننام   شراوـگ   هاگتــسد   دـیدش   تـلالاتخا   زا   ار   اـمش

.دنک   یم   نامرد   ار   ینوفع   لاھسا   کچوک   ناکدوک   رد   هک   تسا   ییاھ   کیتویبورپ   زا   یکی   سولیسابوتکلا

.تسا   رثوم   رایسب   اھ   هچب   رد   داح   لاھسا   نامرد   رد  Saccharomyces boulardii

: دشخب   یم   دوبھب   ار   زغم   درکلمع .  5

یواـح   تساـم   مظنم   روط   هب   هک   ییاـھ   هچب   هک   دـنریگ   یم   هجیتـن   ناـققحم   .دـننک   یم   کـمک   امـش   دـنزرف   زغم   درکلمع   رد   اـھ   کـیتویبورپ
ناکدوک   رد   یزغم   تلالاتخا   ریاس  و  بارطضا ،  یگدرسفا   اھ   کیتویبورپ   .دنتـسھ   ناشنلااسمھ   زا   رتدنمـشوھ   دننک   یم   فرـصم   کیتویبورپ

.دننک   یم   نامرد   ار

 

: تسوپ   تملاس   دوبھب .   6

بـسانم   یاھ   هیوس   اـب   اـما   .دـنک   لـتخم   ار   اـم   کـچوک   کدوک   یگدـنز   دـناوت   یم   سیزاـیروسپ  و  اـمزگا  ،  هسازور   دـننام   یتسوپ   تلاکـشم
یاھ   یرتکاب  ) اـھ   کـیتویبورپ   لومعم   تارییغت   .دـنبای   یم   دوبھب   یتسوپ   یاـھ   یراـمیب   نینچ   زا   یتحار   هب   دـناوت   یم ،  وا   ندـب   رد   کـیتویبورپ
کمک   ناکدوک   رد   کیپوتآ   تیتامرد   مئلاع   نامرد   رد   اھ   کیتویبورپ   لمکم   .دـھد   یم   شھاک   ار   ناکدوک   رد   امزگا   هب   ـلاتبا   رطخ (  کـیتکلا   دیـسا

.دنک   یم

 

: ناکدوک   یارب   کیتویبورپ   یاھ   لمکم

فرـصم   یارب   زونھ   نیدـلاو   زا   یرایـسب   لاح   نیا   اب ،  دنتـسھ   ناکدوک   ینمیا   متـسیس   تیوقت   تردـق   یاراد   یکیتویبورپ   یاھ   لـمکم   هچرگا
ییاذـغ   یاھ   همانرب   وزج   کیتویبورپ   یاھ   لمکم   فرـصم   هک   دیـشاب   هتـشاد   دای   هب   دـیاب ،  لاح   نیا   اب   .دنتـسھ   ددرم   یکیتویبورپ   یاھ   لمکم

دھد   یم   ناشن   ینیلاب   تاعلاطم   .دنک   یم   تظفاحم   ینوفع   یاھیرامیب   زا  و  دراد   یم   هگن   ملاس   ار   امش   هچب   هک    دیآ   یم   رامـش   هب   ملاس
تنوفع  و  یگدروخامرس   مئلاع ،  شراوگ   هاگتسد   یاھ   یرامیب ،  یژرلآ   زا   ار   امـش   کدوک   دناوت   یم   کیتویبورپ   یاھ   لمکم   مظنم   فرـصم   هک

یم   دوبھب   ناکدوک  و  نادازون   رد   ار   داح   لاھسا   طیارـش   صاخ  Lactobacillus GG  کیتویبورپ ،  نیا   رب   هولاع   .دـنک   تظفاحم   یراردا   یاھ
اھنآ ،  یعیبط   تابیکرت   یواح   لمکم   ناونع   هب   .دننک   فرـصم   کیتویبورپ   دـنناوت   یم   نینچمھ  IBS و  نورک   یرامیب   هب   لاتبم   ناکدوک   .دـشخب

.دنتسھ   نما   لاماک   امش   هچب   یارب

: تسا   هدش   هدروآ   ناکدوک   یارب   کیتویبورپ   یاھ   لمکم   زا   هدافتسا   یایازم   اجنیا   رد

.دنک   تمواقم   ینوفع   یاھ   یرامیب   ربارب   رد   یتحار   هب   دناوت   یم  و  دنک   یم   تیوقت   ار   امش   کدوک   ینمیا   متسیس   درکلمع

.دنک   ادیپ   شیازفا  و  دسرب   لداعت   هب   کدوک   ندب   دیفم   یاھ   یرتکاب   ات   دنک   یم   کمک

  .دنک   یم   تظفاحم   امش   دنزرف   شراوگ   هاگتسد   زا
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