
نایاقآ یارب  یکیتویبورپ  یاھ  ھنوگ  نیرتھب 

 

ھب اھ  کیتویبورپ  دیاوف  هرابرد  ھلاقم  نیا  رد  .تسا   هدش  جیار  یرغلا  یشزرو و  فراصم  یارب  یتح  نلااسگرزب و  اھ ، ھچب  یارب  کیتویبورپ  یاھ  لمکم  زا  هدافتسا  هزورما 
.مینک یم  یفرعم  ار  نایاقآ  یارب  یکیتویبورپ  یاھ  ھنوگ  نیرتھب  مینک و  یم  تبحص  رت  هژیو  یلکش 

؟ تسیچ کیتویبورپ 

اھدرایلیم و عقاو ، رد  اما  دنوش ،  یم  فلتخم  یاھ  یرامیب  ثعاب  ھک  مینک  یم  روصت  یروآ  نایز  هدننز و  تادوجوم  ار  اھنآ  بلغا  مینک ، یم  تبحص  یرتکاب  هرابرد  ھک  یماگنھ 
یم ھتخانش  بوخ " " یرتکاب ناونع  ھب  یلک  روط  ھب  ای  هدور " رولف   " مان ھب  اھنیا  .دنراد  یمھم  شقن  شراوگ  ھسورپ  رد  دراد و  دوجو  ام  ندب  رد  هدنز  مسیناگراورکیم  نویلیرت  یتح 
یم امش  .تسا  طبترم  تملاس  ھب  طوبرم  لئاسم  ریاس  یشراوگ و  تلاکشم  اب  دنمدوس  یاھ  بورکیم  نیا  نادقف  .دنراد  رارق  نولوک  کچوک و  هدور  رد  دیفم  یاھ  یرتکاب  .دنوش 

.دیھد شیازفا  یعیبط  روط  ھب  کیتویبورپ  یاھ  لمکم  تسام و  دننام  یعیبط  کیتویبورپ  زا  ینغ  یاھاذغ  ندروخ  اب  ار  اھنآ  دیناوت 

اھ کیتویبورپ  درکلمع 

یاھ ھناشن  ھنوگ  رھ  ندرک  فرطرب  رد  اھ  کیتویبورپ  ھک  دنا  هداد  ناشن  یرامش  یب  ناققحم  .تسا  هدور  یاتویبورکیم  تملاس  مظنم و  درکلمع  ظفح  کیتویبورپ  یلصا  شقن 
یرتکاب دناوت  یم  زین  کیتویب  یتنآ  فرصم  .دننک  یم  بیرخت  ار  رضم  یاھ  یرتکاب  بلغا  اھنآ  .دنتسھ  دنمدوس  ریذپ  کیرحت  هدور  مردنس  ای  ھلمج IBS و  زا  یشراوگ  ھب  طوبرم 

زین لامرن  نوخ  راشف  ھتفای و  دوبھب  یتسوپ  طیارش  یراردا ، هاگتسد  تملاس  نادند ، ناھد و  یتملاس  دوبھب  رد  اھ  کیتویبورپ  فرصم  دیاوف  نینچمھ  .دربب  نیب  زا  ار  بوخ  یاھ 
.تسا هدش  شرازگ 

؟ دنراد کیتویبورپ  ھب  زاین  نادرم  ارچ 

ضرعم رد  رتریقف  ییاذغ  میژر  رتلااب و  سرتسا  رتمک ، یندب  تیلاعف  کرحت و  رطخرپ ، یاھراتفر  دننام  یددعتم  لماوع  لیلد  ھب  نانز  اب  ھسیاقم  رد  نادرم  تملاس  یلک  روطب 
بسانم و ییاذغ  میژر.دھد  یم  ناشن  ار  ییلااب  رامآ  نادرم  رد  تاتسورپ ) ناطرس  ) ناطرس یبلق و  یاھ  یرامیب  رامآ  یرامآ ، ھعلاطم  کی  ساسا  رب  .دریگ  یم  رارق  یرتشیب  رطخ 

.دشاب ھتشاد  نادرم  تملاس  تیوقت  رد  یرثوم  شقن  دناوت  یم  دنا ، هدش  یحارط  نادرم  صوصخم  ھک  ییاھ  کیتویبورپ  دننام  بسانم  یاھ  لمکم  و  مظنم ، شزرو 

: تسا هدش  هداد  حیضوت  ھمادا  رد  نایاقآ  یارب  اھ  کیتویبورپ  فرصم  یایازم 

 

دنک کمک  یشراوگ  لئاسم  رگید  هدور و  یباھتلا  یرامیب  رد  دناوت  یم  کیتویبورپ 
.دنک یم  کمک  نورک  یرامیب  دوع  زا  یریگولج  تیلوک و  دوبھب  رد  اریز  دشاب ، دیفم  دنرب ، یم  جنر   IBS زا ھک  یناسک  یارب  دنناوت  یم  اھ  کیتویبورپ  زا  یصاخ  عاونا 

دنک یم  تیامح  بلق  تملاس  زا  کیتویبورپ 

یرامیب ھب  لاتبا  رطخ  شیازفا  لماع  دناوت  یم  ملاسان  تاحیرفت  بسانمان و  ییاذغ  میژر  .تسا  یقورع  یبلق و  تملاس  ناھج  رسارس  رد  نادرم  یارب  هدمع  یاھ  ینارگن  زا  یکی 
.دومن تیوقت  ار  نایاقآ  رد  بلق  تملاس  ناوت  یم  کیتویبورپ  یاھ  لمکم  زا  یضعب  فرصم  اب  .ندیشک  راگیس  لکلا و  دح  زا  شیب  فرصم  ھلمج  زا  دشاب ، یقورع  - یبلق یاھ 

اھ نومروھ  لرتنک 

رتھب و یسنج  درکلمع  یسنج ، لیم  ظفح  دیلک  نورتسوتست ، نیسوت و  یسکا  نومروھ  .تسا  ام  ندب  رد  اھ  نومروھ  میظنت  دیلوت و  لوئسم  ام  هدور  زیر و  نورد  ددغ  متسیس 
.دروآ تسد  ھب  اھنآ ، لداعت  یا و  هدور  مویبورکیم  درکلمع  تیوقت  هدور و  تملاس  ظفح  اب  ناوت  یم  ار  اھ  نومروھ  نیا  یایازم  .تسا  یلک  تملاس  زا  تیامح  نینچمھ 

.تسا یرورض  ام  یمومع  تملاس  زا  نانیمطا  هدور و  یاھ  مویبورکیم  لداعت  ظفح  یارب  کیتویبورپ  یاھ  لمکم 



دنک یم  ینابیتشپ  ھیر  تملاس  زا  کیتویبورپ 

طیارش نیا  رد  لماع  کی  دناوت  یم  اھ  دیئورتسا  اھ و  کیتویب  یتنآ  زا  هدافتسا  .تسا  دیدش  ات  فیفخ  یسفنت  یرامیب  نیدنچ  نادرم ،  نایم  رد  یتشادھب  یاھ  ینارگن  زا  رگید  یکی 
ار هدور  یاھ  مویبورکیم  دناوت  یم  کیتویبورپ  یاھ  لمکم  زا  هدافتسا  .دنراد  یفنم  تاریثات  یسفنت  هاگتسد  تملاس  یور  رب  دنراد  یپ  رد  ھک  یبناج  ضراوع  اب  اھنآ  ھک  ارچ  دشاب 

.دشاب ھتشاد  ندب  ینمیا  رب  یتبثم  رثا  دناوت  یم  دزاس و  لداعتم  هرابود 

 

نایاقآ بسانم  یاھ  کیتویبورپ 

.تسا بسانم  نایاقآ  هدافتسا  یارب  ھک  دراد  دوجو  کیتویبورپ  یاھ  ھیوس  زا  یفلتخم  عاونا 

سولیسابوتکلا

.دنک ینابیتشپ  ار  ینمیا  تملاس  ییادز و  مس  خفن ، نامرد  رتھب ، مضھ  دناوت  یم  ھک  هدش  ریمخت  یاھاذغ  رد  دوجوم  یاھ  کیتویبورپ  عون  نیرت  عیاش 

مویرتکابودیفیب

.دنوش یم  هدافتسا  رضم  یاھ  یرتکاب  ھنوگ  رھ  دشر  ندرک  دودحم  زوتکلا و  نتسکش  دنور  رد  ندب و  ینمیا  متسیس  زا  تیامح  یارب  اھرتکابودیفیب 

.تسا بسانم  هاگ  ھب  هاگ  یاھ  تسوبی  دوبھب  نانز و  یارب  نژاو  تملاس  ھب  کمک  زوتکلا و  مضھ  رد  اھ  سولیساب 

کوکوتپرتسا

.دنک یم  تیامح  ملاس  یاھ  ھثل  نادند و  ناھد و  تملاس  زا  ھیوس  نیا 

 https://guthealthlab.com

https://guthealthlab.com/best-probiotics-men/
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