
ام یناور  یحور و  لاح  دوبھب  رد  اھکیتویبورپ  شقن 

 

. دننک کمک  امش  یتخانش  درکلمع  یحور و  لاح  دوبھب  ھب  دنناوتیم  اھ  کیتویبورپ 

.دنشاب  راذگریثات  امش  زغم  درکلمع  تیوقت  رد  میقتسمریغ  تروص  ھب  دنناوت  یم  اھنآ  .دنراد  زین  یرگید  یاھدربراک  یشراوگ  متسیس  میظنت  رب  هولاع  اھ  کیتویبورپ 

لانگیس ھلیسو  ھب  زغم  هدور و  .دوش  یم  ھتفگ  ( gut-brain axis  ) یا هدور  یزغم - روحم  طابترا  نیا  ھب  دنراد و  یراکمھ  طابترا و  مھاب  زغم  هدور و  ھک  دھد  یم  ناشن  تاقیقحت 
یبصع متسیس  و  دوش ) یم  ھتفگ  یا  هدور  یبصع  متسیس  نآ  ھب  ھک   ) شراوگ هاگتسد  رد  دوجوم  یبصع  متسیس  نایم  اھلانگیس  نیا  .دننک  یم  رارقرب  طابترا  مھاب  ییایمیشویب  یاھ 

.دراد    نایرج  دوش ، یم  زغم  لماش  ھک  یزکرم 

دیسا کیریتوبونیمآ  اماگ  نیماپود و  نینوتورس ، دننام  دنک ؛ یم  دیلوت  ار  اھرتیمسنرتورون  زا  یرایسب  زغم  دننام  ھک  ارچ  دوش ، یم  هدیمان  ناسنا  مود " زغم   " عقاورد هدور 
.دوش یم  ھتخاس  شراوگ  هاگتسد  رد  نینوتورس  ھک 90 % تسا  هدش  هدز  نیمخت  عقاورد  .دننک  یم  افیا  ام  یوخ  قلخ و  میظنترد  یمھم  شقن  اھنیا  ھمھ  (. GABA)

دتسرف و یم  رادشھ  یاھ  لانگیس  هدور  ھب  رطخ ) ھب  خساپ   ) دنک رطخ  ساسحا  امش  زغم  ھک  یتقو  .تسا  رارقرب  ھفرطود  یا  ھطبار  زغم  شراوگ و  هاگتسد  رب  رثوم  لماوع  نیب 
رب زین  یشراوگ  تلاکشم  نتفرگ  تدش  یفرط  زا  .دنوش  یمکش  یاھدرد  دننام  یفلتخم  یشراوگ  تلاکشم  ثعاب  دنناوت  یم  از  سرتسا  عیاقو  ھک  تسا  رطاخ  نیمھ  ھب  تسرد 

.دوش یگدرسفا  ای  سرتسا  داجیا  ثعاب  دناوت  یم  نمزم  تسوبی  ای  نورک  یرامیب  و  ( IBS) ریذپ کیرحت  هدور  موردنس  یرامیب  لاثم  ناونع  ھب  تسا  راذگریثات  زغم  درکلمع 

یریس مایپ  امش  زغم  ھب  هدور  ھک  تروص  نیا  ھب  دنک ؛ کمک  اھتشا   میظنت  ھب  دناوت  یم  امش  هدور  لاثم  یارب  .دنک  یم  راک  زین  یرگید  نوگانوگ  لاکشا  ھب  یا  هدور  - یزغم روحم 
ینامز نیا  دیامن و  یم  بوکرس  ار  اھتشا  ھک  دنک  یم  ییاھ  نیئتورپ  دیلوت  ھب  عورش  هدور  ندروخ ، اذغ  زا  سپ  ھقیقد  دودح 20  .دیشک  یم  تسد  ندروخ  اذغ  زا  امش  دتسرف و  یم 

.دینک یم  یریس  ساسحا  امش  ھک  تسا 

؟ تسا ھنوگچ  یا  هدور  - یزغم روحم  رد  اھ  کیتویبورپ  درکلمع 

ربماون رد  ھک  ھعلاطم  کی  لاثم  یارب  .دننک  کمک  بارطضا  سرتسا و  ندرک  مک  یتخانش و  درکلمع  یحور ، لاح  دوبھب  ھب  دنناوت  یم  اھ  کیتویبورپ  ھک  دنھد  یم  ناشن  تاقیقحت 
یرتکاب یاھ  ھنوگ  عاونا  یواح  ریش  زا  ھتفھ  تدم 12  ھب  ھک  رمیازلآ  ھب  لاتبم  نارامیب  ھک  داد  ناشن  دش  رشتنم    Frontiers in Aging”     “Neuroscience رد  2016

.دنتفرگ دندوب ، هدرک  هدافتسا  یلومعم  ریش  ھک  دارفا  ریاس  اب  ھسیاقم  رد  یرتھب  هرمن  یتخانش ، للاتخا  شجنس  نومزآرد  دندرک  هدافتسا  کیتویبورپ 

کیتویبورپ یواح  تسام  زا  زور  رد  راب  ود  ھتفھ و  تدم 4  ھب  ھک  ییاھ  مناخ  ھک  دھد  یم  ناشن  هدش  رشتنم   Gastroenterology  "” ھلجم رد  لاس 2013  رد  ھک  یرگید  ھعلاطم 
ناشن هورگ  نیا  زا  هدش  ھتفرگ  یاھ  یآ  رآ  ما  نینچمھ  .دنداد  ناشن  دوخ  زا  یرتھب  رت و  مارآ  یاھ  شنکاو  دنا  هدش  ھجاوم  تینابصع  سرت و  اب  ھک  ییاھ  تیعقوم  رد  دندرک ، هدافتسا 

یم شراوگ  هاگتسد  زا  یشان  یسح  یاھ  مایپ  دننام  ندب  یلخاد  یاھ  سح  شزادرپ  لحم  ھک  زغم  زا  یشخب   ) تسا هدش  هدید  اھنآ  زغم  ” insula  “ شخب رد  یرتمک  تیلاعف  ھک  دھد  یم 
(. دشاب



: تسا هداد  ماجنا  ھنیمز  نیا  رد  یتاعلاطم  نامروشک  ناصصختم  ناققحم و  کمک  ھب  زین  ریمخت  تسیز  ناینب  شناد  تکرش 

هدنریگ هورگ  ود  ھب  رمیازلآ  ھب  لاتبم  نارامیب  دش ، ماجنا  ریمخت  تسیز  تکرش  کیتویبورپ  تلاوصحم  زا  یدادعت  اب  ناشاک  یکشزپ  مولع  هدکشناد  رد  ھک  یا  ھعلاطم  رد 
.دش یریگ  هزادنا  شیامزآ  نیا  زا  دعب  لبق و  نانآ  ھظفاح  یتخانش و  درکلمع  تست  .دنتفرگ  رارق  یسررب  نامرد و  تحت  ھتفھ  یط 12  دندش و  میسقت  امنوراد  هدنریگ  کیتویبورپ و و 

زا یریگولج  ھب  ھتشد و  تبثم  ریثات  رمیازلآ  یرامیب  ھیلوا  لحارم  رد  ریمخت  تسیز  تکرش  یاھ  کیتویبورپ  زا  هدافتسا  ھک  دش  صخشم  ھعلاطم  نیا  زا  هدمآ  تسد  ھب  جیاتن  قبط 
.دنک یم  کمک  یرامیب  تفرشیپ 

جیاتن ریمخت ، تسیز  تکرش  کیتویبورپ  یاھ  لمکم  فرصم  زا  ھتفھ  نتشذگ 12  زا  سپ  ھک  دش  صخشم  تسا ، ھتفرگ  ماجنا  هاگشناد  نیا  رد  ھک  یرگید  ھعلاطم  رد  نینچمھ 
.دیدرگ تیوقت  دندرب  یم  جنر  رمیازلآ  یرامیب  زا  ھک  ینارامیب  ھظفاح  ) تست    ) TYM تست و  ینھذ ) تیعضو  هاتوک  نومزآ    ) MMSE تست

.دننک یم  افیا  یگنررپ  شقن  زین  دارفا  یحور  لاح  دوبھب  زغم و  درکلمع  تیوقت  رد  ھکلب  دننک  یم  کمک  شراوگ  هاگتسد  یتملاس  ھب  اھنت  ھن  اھ  کیتویبورپ 

عبنم :

https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/probiotics-may-help-boost-mood-and-cognitive-function   

ریمخت تسیز  ناینب  شناد  تکرش  یملع  میت  شیاریو : ھمجرت و 

https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/probiotics-may-help-boost-mood-and-cognitive-function
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