
 
 

 رًس ابزًىبیی پزپشت ً سیبب داشتو ببشیم؟ 03چگٌنو در 

اثزّ ُب در کٌبر چؼن ُبی هب یکی اس هِوتزیي ثخؼِبی سیجبیی ؿْرت هب ُظتٌذ. آى ُب در سیجبیی ؿْرت هب ًقغ 

ایي اكزاد تلاع هی کٌٌذ اس ثظشایی دارًذ ثَ گًَْ ای کَ حتی سیجبتزیي چؼوِب ُن در کٌبر ثزُّب جلٍْ پیذا هیکٌٌذ ، ثٌبثز

اثزّ ُبی خْد ثَ رّػِبی هختلق هزاقجت کٌٌذ ّ راٍ ُبی هختللی را ثزای هحبكظت اس ایي ُذیَ سیجب اهتحبى هی کٌٌذ. 

ثب تْجَ ثَ ایي کَ اثزّ یک كبکتْر سیجبیی اطت هب در ایي هقبلَ قـذ دارین ثَ ثیبى چٌذ راٍ کبر ثزای هزاقجت اس اثزّ 

 .تْاًیذ اثزُّبیی پزپؼت ّ سیجب داػتَ ثبػیذ ُب هی رػبیت ایي ًکتَثب  . ثپزداسین

 

 عٌامل مٌثز در ریشش ابزً:

ریشع اثزّ یک ػبهل ًبخْػبیٌذ ثَ ّیژٍ ثزای خبًوِب اطت. هُْبی اثزّ هخل هُْبی طز گبُی در احز ػْاهل هختلق 

ریشع اثزّ را ثذاًین ّ اسآًِب جلْگیزی دچبر ریشع هیؼًْذ.ثزای داػتي اثزُّبیی سیجب ّ پزپؼت اثتذا ثبیذ ػْاهل 

 کٌین.طپض ثَ طزاؽ راُکبری هِن در اكشایغ رػذاثزّ هیؼْین.

 ػْاهل هتؼذدی اس جولَ :

 ثیوبری ُبی ُْرهًْی

 کن یب پز کبری تزّئیذ

  اختلالات تـذیَ ای

 طتلبدٍ اس هْاد آرایؼی ثی کیلیتا

 اطتزص

 ثبلا ركتي طي

 اًذاسٍ اس هْ چیياطتلبدٍ ثیغ اس 



 
 

تبحیز ثگذارد. هی تْاى ثب ػٌبخت ّ درهبى ػْاهل ریشع هْ اس ایي پذیذٍ جلْ اثزُّب هی تْاًذ در ثزّس پذیذٍ ی ریشع 

 .گیزی کزد

 راىکبری مزاقبت اس ابزًىب:

راُکبر  درایٌجب ثَ چٌذ .ُبی طجیؼی ّ ُن اس هْاد تقْیت کٌٌذٍ تخــی اطتلبدٍ کٌیذ تْاًیذ اس راٍ ثزای هزاقجت اس اثزُّب، ُن هی

 طجیؼی ّ ُوچٌیي هْد هْحز در رػذ اثزُّب اػبٍ خْاُین کزد:

 داشتن رژیم غذایی منبسب 

ُوبًطْر کَ گلتَ ػذ اختلالات تـشیَ ثبػج ثزّس ریشع در اثزُّب هیؼْد ثٌبثزایي داػتي یک رژین ؿذایی هٌبطت ّ 

 :هْارد سیز ثبػذای اطت کَ ػبهل  طزػبر اس هْاد هؼذًی ثَ رػذ اثزُّب کوک هیکٌذ. تـذیَ

 ىبی خبص ً ًیتبمین پزًتئین 

تْاًذ هٌجز ثَ ریشع هْ ػْد. اس آًجبیی کَ ثزػکض  اًذ کوجْد پزّتئیي، ّیتبهیي ة، آ، ث ّ دی هی هطبلؼبت ًؼبى دادٍ

ُب ثز طلاهت هْ ُن درطت اطت، دریبكت هقبدیز هٌبطت رّساًَ اس ایي  ایي قضیَ یؼٌی تبحیز هخجت پزّتئیي ّ ّیتبهیي

تْاًذ هٌجز ثَ رػذ اثزّ ّ هُْبی ػوب ػْد. طجشیجبتی کَ ثزگ طجش تیزٍ دارًذ هخل اطلٌبد، هٌبثغ ؿٌی ایي  ارد هیهْ

  .آیٌذ ُب ُظتٌذ ّ گْػت ّ حجْثبت هٌبثغ ثظیبر خْثی ثزای دریبكت پزّتئیي هْرد ًیبس ثذى ثَ ػوبر هی ّیتبهیي

 آىن 

تْاًذ هٌجز ثَ ریشع اثزّ ُن ػْد. ثٌبثزایي لاسم اطت آُي را  هی کوجْد آُي ًیش یکی دیگز اس دلایل ریشع هْ اطت کَ

ُبی آهبدٍ ؿٌی ػذٍ ثب آُي هخل ؿلات  تبى قزار دُیذ. لْثیبی طلیذ، اطلٌبد ّ ثؼضی خْراکی در رژین ؿذایی رّساًَ

  .تْاًٌذ ثخؼی اس ًیبس ػوب ثَ آُي را ثزطزف کٌٌذ ؿجحبًَ هی

 بیٌتین 

ػْد، یکی اس  ُن ػٌبختَ هی H ایذ. ثیْتیي کَ ثَ ػٌْاى ّیتبهیي اچ م ثیْتیي را سیبد ػٌیذٍُبی اخیز ًب احتوبلاً طی طبل

ُبی آى ثَ ّیژٍ ثیي  اػضبی خبًْادٍ ّیتبهیي ة اطت. ثب ّجْد ایٌکَ تحقیقبت سیبدی درثبرٍ ثیْتیي اًجبم ًؼذٍ، هکول

ػًْذ. اًْاع آجیل ّ  ػذ هُْب ّ اثزُّب هیُب هحجْثیت سیبدی دارًذ ّ ثبّر ػوْهی ثز ایي اطت کَ هٌجز ثَ ر خبًن

  .تْاًیذ در رژین ؿذاییتبى قزارػبى دُیذ هحـْلاتی هخل ًبى توبم ؿلَ دارای هقبدیز خْثی اس ایي ّیتبهیي ُظتٌذ کَ هی

 استفبده کمتز اس مٌچین

ي رّ اطتلبدٍ کوتز اس هْچیي اطتلبدٍ هکزر اس هْچیي هْجت آطیت رطبًذى ثَ ریؼَ اثزُّب ػذٍ ّ طجت ریشع آى هی ػْد. اس ای

 .هی تْاًیذ هزاقت اثزّ ُبی خْد ثبػیذ

دُی ثِتز ًِبیتب  اطتلبدٍ اس هْچیي را كقظ ثزای ثزداػتي هُْبی خبرد اس خظ اثزّ هْرد اطتلبدٍ قزار دُیذ ّ ثزای كزم

ب اطتلبدٍ اس تیؾ ثِتز اس ثزداػتي ای یک ثبر هٌظن کزدى اثزُّب ث رطبًذ. ُلتَ ُب ًوی اس تیؾ اطتلبدٍ کٌیذ کَ آطیجی ثَ ریؼَ

  .اثزّ ثب هْچیي ّ ثَ خطز اًذاختي رّیغ هجذد آى اطت

ُب پیغ کظبًی  ثَ خبطز داػتَ ثبػیذ اثزُّب را ثب هْچیي ثزخلاف جِت رّیغ هُْب ثزًذاریذ ّ ثزای كزم دادى ثَ آى

 .ثزّیذ کَ در ایي کبر تخـؾ دارًذ ّ دلظْس سیجبیی ػوب ُظتٌذ

 

 

 



 
 

 یش رشد ابزً:رًغن ىبی گیبىی جيت افشافبده اس است

یکی اس راٍ حل ُبی هٌبطت ثزای تقْیت ّ هزاقجت   گیِی ُوچْى کزچک ّ رسهبریاطتلبدٍ اس رّؿي ُبی گیبُی ثَ ّیژٍ رّؿي 

َ هی ػبهل پزّتئیي ، ّیتبهیي، اطیذ ُبی چزة ّ آًتی اکظیذاى ُبیی اطت کَ كْلیکْل ُبی هْ را تـذی ِباس اثزّ اطت . ایي رّؿٌ

را ثز رّی اثزّ ُبی خْد هبلیذٍ ّ ثَ  ِبهی تْاًیذ ثب یک پٌجَ هقذاری اس ایي رّؿٌُب  کٌذ. ثَ هٌظْر ثِزٍ ثزدى اس خْاؽ رّؿي

 حبًیَ آى ُب را هبطبژ ثذُیذ .  چٌذهذت 

 

 رّؿي کزچک:خْاؽ 

 اثزّ ریؼَ تقْیت ّ اثزّ ریؼَ در خْى گزدع اكشایغ -

 ثبػج ّ اطت گذار احز طلْلی، تکخیز ّ اثزّ ریؼَ ُبی طلْل در طلْلی داخل ُبی پزّتئیي ُبی ػولکزد تٌظین در -

 .ػْد هی  )هْ ریؼَ سًذٍ ثخغ( پبپیلا درهبل در کزاتیي تْلیذ

 .دُذ هی اكشایغ را 91 7ّ كیجزّثلاطتی رػذ كبکتْرُبی ثیبى هیشاى کزچک رّؿي در هْجْد اطیذ آراػیذًّیک -

 .هیؼْد اثزّ هُْبی ػذى تز خْػزًگ ثبػج تیزّسیٌبس آًشین ػولکزد در تْاسى ایجبد ثب کزچک داًَ رّؿي -

 

 خْاؽ رّؿي رسهبری:

 آساد ُبی رادیکبل هِبر ّ اکظیذاى آًتی-

 ثیي اس ّ هْ ریؼَ تضؼیق ثبػج هْ ریؼَ طبسًذٍ ُبی هْلکْل ثَ حولَ ثب  )هٌلزد ُبی الکتزّى( آساد ُبی رادیکبل

 اس ّ کزدٍ هِبر را آساد ُبی رادیکبل قْی اکظیذاًی آًتی خبؿیت ثب رسهبری ػْد، هی آى ػولکزد ّ طبختبر ثزدى

 .کٌذ هی جلْگیزی هْ ریؼَ ثَ آطیت

 اثزّ هْی طبقَ ّ ریؼَ تزهین ّ تقْیت ّ آهیٌَ اطیذُبی اس ؿٌی-

 .هیجبػٌذ آهیٌَاطیذُبی  پزّتئیي، طبسًذٍ ّاحذُبی .اطت ػذٍ طبختَ پزّتئیي اس هْ ریؼَ طبسًذٍ ثظتز ّ هْ طبقَ

 .اطت هْحز اثزّ هْی طبقَ ّ ریؼَ تزهین در تْاًذ هی کَ ثبػذ هی اطیذآهیٌَ ثبلایی هیشاى دارای رسهبری ػـبرٍ

 اثزّ هْی ریؼَ تقْیت ّ خْى گزدع دٌُذٍ اكشایغ-

 رسهبری .ػْد ؿذایی هْاد ثَ هْ ریؼَ طبسًذٍ ُبی طلْل دطتزطی اكشایغ ثبػج تْاًذ هی هتٌبطت خْى گزدع

 .اطت هْحز کبهلا هْ ریؼَ تقْیت در خْى گزدع اكشایغ ثب

 

 اطتلبدٍ اس هحـْلات تقْیت کٌٌذٍ اثزّ:
ثزًذُبی تْلیذ کٌٌذٍ هْاد رایؼی ّ ثِذاػتی اهزّسٍ هحـْلات ثظیبر تخــی ّ کبراهذی ثزای هحبكظت ّ تقْیت اس 

هحـْلات تخــی اثزّ تْلیذ هیکٌذ ثزًذ طیتب اثزُّب طزاحی ّ تْلیذ کزدٍ اًذ. یکی اس ثزًذُبیی کَ در ایي راطتب 

 اطت. ة اطتلبدٍ اس کزم گیبُی طزیتب ّ طزم تقْیت اثزّی طزیتب اثزُّبیی طلاهت ّ پزپؼت داػتَ ثبػیذ
 


