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 ثیِٛٛغی شٞٗسلاْ ثٝ ضٕب زٚستبٖ ٚ ٕٞطاٞبٖ ػعیع سبیت 

ٚت ٚ سلأتی ٌستطش فطوب٘س ٘ؼٕت ٚ ثط وٝ ثبػث ایٓ لطاضٌطفتٝوٙٓ وٝ ثب ضٕب ػعیعاٖ زض ٔسیطی  ذسا ضا ضىط ٔی

 ضٛز. ٔی زض ظ٘سٌی ذٛز ٚ زیٍطاٖ

ٌستطش ٚ ثبلا ضفتٗ ایٗ فطوب٘س زض ضبٖ ضا ثبلاتط ثجط٘س، ثبػث  فطوب٘سضبٖ،  وٝ ٞط چٝ افطاز ثیطتطی ثب تغییط ٍ٘بٜ

 سطح جبٔؼٝ ٚ زض ٟ٘بیت جٟبٖ ذٛاٞس ضس.

 

ن ثٟتط ٔطبِت ٟٔٓ ایٗ فیّٓ وٛتبٜ ٝ زضثٛزٜ تب ث ،ٔستٙس چٍٛ٘ٝ ٕٞیطٝ سبِٓ  ثبضیٓ  PDF٘سرٝ ٔتٙی ٚ  ،ایٗ فبیُ

 وٕه وٙس.

 ٖ ضا اظ سبیت زاّ٘ٛز وٙیس.ٛا٘یس ضٚی ِیٙه ظیط وّیه وٙیس ٚ آت ثطای زیسٖ ایٗ فیّٓ ٔی

 داًلَد هستٌذ چگًَِ ّویشِ سالن بواًین؟!

 :ظ زاضیٓٔب ثطای ظ٘سٜ ٔب٘سٖ ثٝ زٚ چیع ٘یب

 ضضس وطزٖ ٚ ٔحبفظت اظ ذٛزٔبٖ

ط حتی اٌ، ثطای ظ٘سٜ ثٛزٖ ٟٔٓ است، أب ضبیس ٘سا٘یس وٝ ضضس ٞٓ ،لطؼب ثٝ إٞیت ٔحبفظت اظ ذٛزٔبٖ اٌبٜ ٞستیس

 ثعضٌسبَ ثبضیس ٚ لستبٖ ضضس ٘ىٙس.

 .ٚ ٘یبظ ثٝ جب٘طیٗ زاض٘سضٛ٘س  فطسٛزٜ ٔی ،ٞب سَّٛ زض ثسٖ ٔیّیٖٛ ،چٖٛ ٞط ضٚظ

 ، ٘یبظ ثٝ ا٘طغی زاضز.ٞب ازأٝ زاض ثبضٝ یٙىٝ جبیٍعیٙی سَّٛثطای ا ،ثسٖ

 ٔمساضی سٓ اؾبفٝ ثطٛز، ،ٞب ٖ ٚلتی ثٝ ٔحیط وطت سَّٛوٝ زض آ ٞب ا٘جبْ ضس ظٔبیطٍبٜ ضٚی سَّٛتحمیمبتی زض آ

https://biozehn.ir/always-healthy/
https://biozehn.ir/always-healthy/
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یط ٔٛاز ٔغصی ثٝ ٔح ٚ اٌط ٌیط٘س ٞب ٞٓ اظ سٓ فبغّٝ ٔی سَّٛوٙس،  وٝ اظ زست ضیط یب ٌطي فطاض ٔی ٔثُ ا٘سب٘ی

غجحب٘ٝ ٚ ٟ٘بض ٚ ضبْ  ٔثُ ا٘سبٖ وٝ ثٝ سٕتوٙٙس،  ٞب ثٝ سٕت ٔٛاز غصایی حطوت ٔی سَّٛوطت اؾبفٝ ثطٛز، 

 وٙس. حطوت ٔی

 زٞٙس. ٞبی ٔحیطی ٘طبٖ ٔی ٞب ثٝ ٔحطن ایٗ حطوت ٔتؿبز زٚ ٚاوٙص سبزٜ ای ٞستٙسوٝ سَّٛ

 ضا ثب ٞٓ ا٘جبْ ثسٞٙس. ٔحبفظت اظ ذٛزضبٖٚ  ضضس وطزٖ، تٛا٘ٙس ٕٞعٔبٖ ٞب ٕ٘ی وٝ سَّٛ ٘ىتٝ ثسیبض ٟٔٓ ایٗ است

 ...ٞب ضجیٝ ا٘سبٖ

ضا ٔتٛلهه   زٞٙههس یی وههٝ ثههطای ضضههس ذٛزضههبٖ ا٘جههبْ ٔههیوبضٞب،وههٝ ٚلتههی ثرٛاٞٙههس اظ ذٛزضههبٖ ٔحبفظههت وٙٙههس

 .وٙٙهههههههس ٚ ا٘هههههههطغی ضهههههههبٖ ضا غهههههههط  ٔحبفظهههههههت اظ ذٛزضهههههههبٖ ٔهههههههی وٙٙهههههههس ٔهههههههی

ٚ         ٔثلا ٚلتی یهه ضهیط ضا   ، ضضهس ذهٛزش ٞسهت    فطزی زض یهه جٍٙهُ زض حهبَ ذهٛضزٖ غهصا ثهطای وسهت ا٘هطغی 

 وٙس. ای فطاض اظ زست ضیط استفبزٜ ٔیٚ اظ ا٘طغی ذٛزش ثطٌصاضتٝ ذٛضزٖ ضا وٙبض وٝ ثجیٙس، 

زض  ،تٛا٘یس چیعی ضا ثرٛضیس ٕ٘ی ،ٔثُ ٕٞبٖ فطاض اظ زست ضیط، ٕٞچٙیٗ ٚلتی زض حبِت ٔحبفظت اظ ذٛز ٞستیس

 ٚضیس.یب ثسست ثیب ٚ تٛا٘یس تِٛیس وٙیس ٘تیجٝ ا٘طغی ٞٓ ٕ٘ی

 .ٚ ٘ٝ ا٘طغی ٔػط  وٙیس وٙیستٛا٘یس ا٘طغی تِٛیس ٘ٝ ٔی ،ذٛاٞیس اظ ذٛزتبٖ ٔحبفظت وٙیس پس ولا ٚلتی ٔی

 .ضٛز ٔحسٚز یب ٔتٛل  ٔی ،زض ثسٖ زض ٘تیجٝ فطایٙس ضضس

 .ضٛز تٛسط سیستٓ ػػجی وٙتطَ ٔی، ٞبی لاظْ ثطای ضضس وطزٖ ٚ ٔحبفظت ٚاوٙص، سِّٛیبی پطٞ زض اضٌب٘یسٓ

 وٙس. ، سبظٔب٘سٞی ٔیٟ٘بٞبی ٔٙبست ثطای آ ٚ ٚاوٙصوٙس  ٞبی ٔحیطی ضا ثطضسی ٔیَ سیٍٙب ،یؼٙی سیستٓ ػػجی

ظ ذطط ٔٛجٛز آٌبٜ ٞب ضا ا اجتٕبع سَّٛس، ػبُٔ تٟسیس وٙٙسٜ ای ضا تطریع ثسٞ، اٌط سیستٓ ػػجی زض ٔحیط

 وٙس. ٔی

 

 ٞب ٚجٛز زاضز: زٚ سیستٓ ثطای ٔحبفظت اظ ا٘سبٖ

 :یه

 فٛق وّیٝ ،ٞیپٛفیع ،ٔحٛض ٞیپٛتبلأٛسیب   HPAسیستٓ ٔحٛض
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 ٚ فطایٙس ضضس ازأٝ زاضز. فؼبَ است ، ایٗ ٔسیط غیطظٔب٘ی وٝ تٟسیسی ٘یست

وٙس  ضا فؼبَ ٔی  HPAٔحٛض ، ٜ ٞیپٛفیعثٝ غس ، ثب اضسبَ سیٍٙبَٚلتی ٞیپٛتبلأٛس یه تٟسیس ٔحیطی ضا زضن وٙس

 وٙس. ا ثطای ایٗ تٟسیس سبظٔب٘سٞی ٔیٔیّیبضز سَّٛ ثسٖ ض 55ٚ ٞیپٛفیع تٕبْ 

ٞیپٛفیع ٞٓ وٙس ٚ  ٔحیطی ضا زضیبفت ٚ ضٙبسبیی ٔی ٞبی سیٍٙبَ، ٞبی ٌیط٘سٜ غطب یٗیؼٙی ٞیپٛتبلأٛس ٔثُ پطٚتئ

وٝ ثبیس ٚاوٙص ستیع ٚ ٌطیع ثسٖ  سزٞ وّیٝ پیبْ ٔی ٚ ثٝ غسز فٛق وٙس ػُٕ ٔی ضجیٝ پطٚتییٗ ٞبی اثط وٙٙسٜ غطب

 آغبظ ثطٛز.

 ،زض ٚاوٙص ثٝ ثجت ضسٖ ازضان استطس زض ٔغع، ثٝ ایٗ ضىُ وٝ ٞیپٛتبلأٛس

ٞیپٛفیع  ضٛز، وٙس ٚ سجت ٔی ٚ ثٝ سٕت غسٜ ٞیپٛفیع اضسبَ ٔیتِٛیس  ( CRH) ظاز وٙٙسٜ وٛضتیىٛتطٚپیٗػبُٔ آ

 .تِٛیس ٚ ٚاضز جطیبٖ ذٖٛ وٙٙس ضا ACTHٞبی  ٞٛضٖٔٛ

ACTH  ٝآزض٘بِیٗ ٚ یب  ستیع ٚ ٌطیع ٞبی فٛق وّیٛی ضسیسٜ ٚ زض آ٘جب سجت تطضح ٞٛضٖٔٛثٝ غسز فٛق وّی

 ضٛز. ٔی ٚوٛضتیعَٚ ٘ٛضآزض٘بِیٗ

 

   HPAٔحٛض
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تب  ٞب ثطٚ٘سٚ ذٖٛ ثٝ سٕت زست ٞب ٚ پب ی ٌٛاضضی ٔٙمجؽ ضسٜ، ػطٚق ذٛ٘ی ِِٛٝ ٞبضٛ٘س ٞب ثبػث ٔی ایٗ ٞٛضٖٔٛ

 ...ٔثُ جٍٙیسٖ یب فطاض وطزٖ، ثتٛا٘یٓ ثب ذطط ٔمبثّٝ وٙیٓ

ٞب  ٚ اٌط ایٗ ا٘ساْ ٞبی احطبیی ثسٖ جٕغ ضسٜ ثطٛض ٔؼَٕٛ زض ا٘ساْ، ثٝ سٕت زست ٞب ٚ پبٞب ثطٚز، لجُ اظ ایٙىٝ ذٖٛ

وٝ  جصة ٚ زفغ ،ٛاضشٚ وبضٞبیی ٔب٘ٙس ٌ٘ٙس ٚاوٙص ٔٙبسجی اظ ذٛز ٘طبٖ ثسٞٙس تٛا ٕ٘ی، ذٖٛ وبفی زضیبفت ٘ىٙٙس

 ضٛز. ، ٔتٛل  ٔیٚ تِٛیس ا٘طغی زض ثسٖ ؾطٚضی ٞستٙس ٞب ثطای ضضس سَّٛ

ٞب  ٞب ٚ ٚیطٚس ثبوتطی ثسٖ زض ثطاثط تٟسیسٞبی ٘بضی اظ وٝ اظٗ سیستٓ ٔحبفظتی ثسٖ سیستٓ ایٕٙی است زٚٔی

 وٙس. ٔحبفظت ٔی

 .وٙٙس سطوٛة ٚ ٘بثٛز ٔی ٞط ٌٛ٘ٝ ػبُٔ ذبضجی ضا ثطست، وٝ ٔب٘ٙس سطثبظا٘ی ثسیبض لٛی ٔثُ ٌّجِٟٛبی سفیس ذٖٛ

 وٙس. ظیبزی اظ ا٘طغی ثسٖ ضا ٔػط  ٔیرص حبلا ٚلتی سیستٓ ایٕٙی فؼبَ ثبضس، ث

ٔثُ  ٞبیی ٚلتی ثس٘تبٖ ثب ػفٛ٘ت، یبزتبٖ ثیبیس وٝ ظٔبٖ ثیٕبضی ،وٙیس س چمسض ا٘طغی ٔػط  ٔیثطای ایٙىٝ ثسا٘ی

 .ضٛیس وٙس، چمسض ؾؼی  ٔی سطٔبذٛضزٌی ٔجبضظٜ ٔی

تب زض ٔػط   وٙٙس سیستٓ ایٕٙی ضا ؾؼی  ٔی، ٞبی فٛق وّیٛی ٞٛضٖٔٛثٝ ٞط زِیّی فؼبَ ثطٛز،  HPAٚلتی ٔحٛض 

 ٛز.ا٘طغی غطفٝ جٛیی ثط

 ق وّیٛی سیستٓ ایٕٙی ضا ذبٔٛش وٙس؟یس سیستٓ فٛثب چطا

 :ظ٘ٓ ٔثبِی ٔی

٘بٌٟبٖ ، زضاظ وطیسیسحبَ ٔجبضظٜ ثب یه ػفٛ٘ت ٞستیس، وٝ ثیٕبض ٚ زض حبِی، زضفطیمبفطؼ وٙیس زض یه چبزض زض آ

 !ضٙٛیس غسای غطش یه ضیط ضا ٔی

 ؟وساْ تٟسیس ثعضٌتط استیٓ ثٍیطز وٝ ٔغع ثبیس تػٕحبلا 

 س.ای زاضٜ وٝ ثسٖ ضٕب ثبوتطی ٞب ضا ضىست ثسٞ تٛسط ضیط وطتٝ ثطٛیس، چٝ فبیسٜاٌط لطاض ثبضس 
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 تب ضٕبس زٞ ٚ ا٘طغی ضا زض اذتیبض سیستٓ ستیع ٚ ٌطیع لطاض ٔیزاضز  ست ثطٔیٞب ز ٙبثطایٗ ثسٖ اظ ٔجبضظٜ ثب ثبوتطیث

 .جٖٛ سبِٓ ثٝ زض ثجطیس ثتٛا٘یس فطاض وٙیس ٚ

ٞب ضا  جبضظٜ ثب ثیٕبضیٔ، ایٗ است وٝ است  HPAوٝ ثبػث فؼبَ ضسٖ ٔحٛض، طسزض ٘تیجٝ یىی اظ پیبٔسٞبی فطػی است

 وٙس. ٔرتُ ٔی

ظایی ضا  ٚ ٞط سَّٛ ٔؼیٛة ٚ سططبٖ سیستٓ ایٕٙی ٔب حبغُ تىبُٔ ٞعاضاٖ سبَ ٔجبضظٜ ثب ا٘ٛاع ٔیىطٚاضٌب٘یسٓ ٞبست

 وٙس، ٘بثٛز ٔی

ٚ  ٞب ٚ پبٞب ضفتٝ ثٝ زست ٞبی سفیس ذٖٛ َٛذٖٛ ٚ زض ٘تیجٝ ٌّجفؼبَ ثبضس،  HPAِٚی ٚلتی استطس ٚ سیستٓ 

 .ضٛ٘س ظا ٔی ثطای ضضس ایٗ ػٛأُ ثیٕبضیٔىبٖ ٔٙبسجی  ،ٞبی احطبیی ا٘ساْ

 ، أب ٘جبیس ٕٞیطٝ فؼبَ ثبضس.وٝ ثطای استطس حبز ططاحی ضسٜ زاضز ای زٜػّٕىطز فٛق اِؼب HPAسیستٓ 

س فٛضی ثطای ثمبی ثب ایٙىٝ تٟسیثبػث ٍ٘طا٘ی ٔب ثطٛز، ٞط ضطایطی وٝ  ٚ ولا ظ٘سٌی ،ِٚی ٔتبسفب٘ٝ ػٛأّی ٔب٘ٙس ضغُ

، ثػٛضت ٔعٔٗ ٚ ٞبی استطس سطح ٞٛضٖٔٛضٛز،  وٙس ٚ ثبػث ٔی ضا فؼبَ ٔیHPA أب ٔحٛض وٙس،  ٔب ایجبز ٕ٘ی

 ب٘س، ٕیطٍی ثبلا ثٕٞ

 ضٛز: ، ثبػث ٔیعٔٗ ٚ ٕٞیطٍی استطسایٗ ثبلا ثٛزٖ ٔ

 وٝ: تٛا٘یٓ ثطٛض ذلاغٝ ایٍٙٛ٘ٝ ثیبٖ وٙیٓ ٔطبِت ٌفتٝ ضسٜ ضا ٔی

 :ػٛأُ ٔحیطی 

 .ضٛ٘س ٔی HPA ثبػث فؼبَ وطزٖ ٔحٛض

 ٞبی استطس ضسٜ ایٗ ٔحٛض سجت تطضح ٞٛضٖٔٛ

 ثبػث تٛل  ضضس ٞب ٚ ایٗ ٞٛضٖٔٛ

 ،س٘ضٛ ٚ ٕٞچٙیٗ سطوٛة سیستٓ ایٕٙی ثسٖ ٔی

 ٞبی سططب٘ی زض ثسٖ ٚ سَّٛ ٞب ٚ ایٗ ثبػث ضضس ٔیىطٚاضٌب٘یسٓ

 ضٛ٘س. ٔیثبػثٚ زض ٘تیجٝ  
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 ضٛز. ضٛ٘س، ثٝ استطس ٔعٔٗ ضثط زازٜ ٔی وٝ افطاز ثٝ آٟ٘ب ٔجتلا ٔیای  ٞبی ػٕسٜ تمطیجب تٕبٔی ثیٕبضی

 ؟ٞب وجبست س ٔعٔٗ ٚ یب تطسایٗ استط أأب ٔٙط

وٝ ثربطط تٛجٝ وطزٖ  ٞب یه ٔسیط ػػجی زض شٞٗ ٞستٙس ، تطسٞب ثیبٖ ضس زاستبٖ ػبزت ٕٞب٘طٛض وٝ زض ٔستٙس

ثطای فؼبَ وطزٖ ایٗ ٔسیط  ضٛز یٔحطوی ٔ ،ٖ ٔٛؾٛع، زیسٖ آٞبٚ ثؼس ا٘س ذبظ سبذتٝ ضسٜظیبز ثٝ یه ٔٛؾٛع 

 ...ػػجی

 (ٞب )لسٕت ٞفتٓ زاستبٖ ػبزت ٔثُ ٕٞبٖ تطسیسٖ اظ سٛسه

 :ظ٘ٓ یٍطی ٔیٔثبَ ز

تٛا٘بیی ضٙبوطزٖ ضا ، ییٓآ وٙس. یؼٙی ٚلتی ٔب ثٝ ز٘یب ٔی ٔثلا اٌط ٘ٛظازی زض آة لطاض ثٍیطز، ثػٛضت ذٛزوبض ضٙب ٔی

 .وٙٙس ثٝ سطػت تطس اظ آة ضا ثٝ فطظ٘ساٖ ذٛز تعضیك ٔی أب ٚاِسیٗ ٔب، زاضیٓ

 !وٙیسٚاوٙص ٚاِسیٗ ضا ٍ٘بٜ ضٛز،  ی ثٝ استرط یب زضیب ٘عزیه ٔیٚلتی وٛزو

 .ة ذطط٘بن استوٝ آ :ٌیط٘س فطظ٘ساٖ اظ ٚاِسیٗ ذٛز یبز ٔی

 ،ٚ اِٚیٗ وبضضبٖ ٞٓ ثطای یبز زازٖ ضٙب ثسٞٙس زٚ ٚاِسیٗ ثؼس ٞب ثبیس ثب سرتی ظیبزی ضٙب ضا ثٝ فطظ٘ساٖ ذٛزضبٖ یب

 .ضبٖ زض ٚجٛز وٛزن ٟ٘بزیٙٝ وطز٘سزوٝ ذٛ اظ ثیٗ ثطزٖ ٕٞبٖ تطسی است

 .ٌیط٘س ٕٞٝ چیع ضا ثسیبض سطیغ ٚ ػٕیك یبز ٔی ،غٛت ب ضص سبٍِی ٔثُ ؾجطٞب ت یبزٔبٖ ٘طٚز وٝ ا٘سبٖ

ٞبی شٞٗ ٘بذٛزآٌبٜ  زض ٔسیطٞبی سیٙبپسی ٘ٛضٖٚ،ثیٙیٓ ٞبی ثٙیبزی وٝ اظ ٚاِسیٗ ذٛز ٔی ثبٚضٞب ٚ ٍ٘طش ،ضفتبضٞب

 .وٙٙس ٔب ضا وٙتطَ ٔی ،ٚ ایٗ ٔسیطٞبی شٞٙیضٛ٘س  وطی ٔی سیٓ
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 :ثبضس زاضای یه ٔٙحٙی ثٝ ایٗ ضىُ ٔی، ٞب َّٛضضس ٚ ٔحبفظت زض س، ٌفتٝ ضسٜثط اسبس ٔطبِت 

 

 

 

رص ٔحبفظت ٚ زض ٘تیجٝ ٚ حطوت ثٝ سٕت ث ٞب ثبػث تٛل  ضضس سَّٛ )احسبس ثس( استطس، زض ایٗ ٔٙحٙی

 ضٛز. ثیٕبضی ٔی

ٜ ثٝ أب تبظضٛز،  ، حطوت ثٝ سٕت ٔحبفظت ٔتٛل  ٔیوٝ اٌط استطس ضا حص  وٙیٓأب ٘ىتٝ ثسیبض ٟٔٓ ایٗ است 

 .ضسیٓ لسٕت ٔیب٘ی ٚ غفط ٔٙحٙی ٔی

ٞبی ٔب ٘یبظ ثٝ ضضس ٞٓ زاض٘س ٚ ٟٕٔتطیٗ ػبُٔ تحطیه ضضس سَّٛ، ثطای ایٙىٝ ثٝ سٕت سلأتی ثطٚیٓ

 ثبضس. ٔی

 زض ٘تیجٝ: 

 ٓٔب ٞٓ ثبیس اظ استطس زٚضی وٙی 

 ٞ ٚ ذٛزٔبٖ ثبضیٓ ِصت زض ٚ ػطك ٚٓ ثبیس ثٝ ز٘جبَ ایجبز احسبس ذٛة. 

 تٛا٘یس ثٝ سبیت ٔطاجؼٝ وطزٜ وٝ ٔی تٟیٝ ضسٜ  PDFثٝ ضىُ یه فبیُ ، چٙس تٕطیٗ ثسیبض لٛیوٝ ثطای ایٗ وبض، 

 .) ایٗ تٕطیٙبت زض ازأٝ ٕٞیٗ فبیُ، آٚضزٜ ضسٜ است(ایٗ تٕطیٙبت ضا زاّ٘ٛز وٙیس ،ٞبٚ زض ثرص ٔستٙس

 .ثٝ حفظ سلأتی ضٕب وٕه ذٛاٞس وطز زض طَٛ ظ٘سٌیطیٙبتی وٝ ثیص اظ ٞط زاضٚ ٚ لطغی، تٕ
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 زٚستبٖ ػعیع 

ثربطط وط  اتٓ ٚ سبذتبض  ،لطٖ ٌصضتٝ. یٓاٜ ٚ ٚاضز ػػط وٛا٘تْٛ ٚ ا٘طغی ضس ػػط اتٓ ٌصضتیٓاظ ٞبست وٝ  ٔب ٔست

ٞبی ٔتفبٚت  اظ ا٘طغی ثب فطوب٘س، ٟ٘بٞب ٚ ٞستٝ آ ، أب أطٚظٜ وط  ضسٜ وٝ اتٓٞب ثٝ لطٖ اتٓ ٔؼطٚ  ثٛز ِٔٛىَٛ

 است. سبذتٝ ضسٜ

ٞبی ثسٖ ٚ ٕٞچٙیٗ جٟبٖ اططا  ذٛز  ثط ضٚی سَّٛ، ٞبی ٔرتّ  وٝ ثب اضسبَ فطوب٘س، ٞبی شٞٗ ٔب اظ جّٕٝ سَّٛ 

 .سٌ٘صاض اثط ٔی

زض ٕٞٝ جٟبت زض جٟبٖ ، ٚ ٔب ضبٞس پیططفت ٚ وطفیبت ثسیبض ػظیٓ ٞبی لجّی ٔٙسٛخ ضسٜ أطٚظٜ ثسیبضی اظ ٘ظطیٝ

 .٘بٔٙس ٚ ثٝ ٕٞیٗ زِیُ ایٗ ػػط ضا ػػط وٛا٘تْٛ ٔی ا٘طغی ٞستیٓ ثط اسبس ٔجبحث فیعیه وٛا٘تْٛ ٚ ٔجبحث

 .ٚ لسضتی وٝ زض شٞٗ ٔب ٚجٛز زاضز ثٝ أیس زضن ثیطتط ٚ ثٟتط ایٗ ػّٓ

 

 

 

 

ٚ تب ظٔب٘ی  ٜوطز وٕه ثسیبضی ضٕبتٕطیٙبت ثسیبض ثسیبض اضظضٕٙس ٚ ٟٕٔی ثیبٖ ضسٜ وٝ ثٝ سلأتی ، زض ایٗ لسٕت

 .ایٗ سلأتی ضا حفظ ذٛاٞیس وطز ،ضا ا٘جبْ ثسٞیس وٝ آٟ٘ب

وٝ تٕبْ ، تبٖ تجسیُ وٙیس ٟتطیٗ ػبزت ظ٘سٌیضا ثٝ ث تٛا٘یس آٖ طیٙبت، ٔیایٗ تٕ ثب تىطاض ضسیسٖ ثٝ ایٗ ٞس ،ثطای 

 ٞبی ٔبست.  حبغُ ػبزت ،ظ٘سٌی ٔب
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: 

ٞبی ٔرتّ  سبذتٝ ضسٜ است ٚ طجك  ٝ ٕٞٝ چیع آٖ اظ ا٘طغی ثب فطوب٘سوٙیٓ و ٔب زض جٟب٘ی ظ٘سٌی ٔی ،زٚست ػعیع

ُ وبٔٞب ثطٛض  بٖ ػبزتتٓ ٚ ٟ٘ٓ زاستزض لسٕت ٞط. )ضٛ٘س ٝ سٕت ٞٓ جصة ٔیٞبی ٔطبثٝ ث لبٖ٘ٛ جصة، فطوب٘س

 (تٛؾیح زازٜ ضسٜ است ایٗ ٔٛؾٛع،

 ایٙجب وّیه وٙیس( ،ایس ) اٌط ایٗ ٔستٙس جصاة ضا ٘سیسٜ

ٚ ثطای ایٙىٝ  وٙیس ٖ ٔٛؾٛع ضا زض ظ٘سٌی ذٛز جصة ٔیوٙیس، ضجیٝ ٚ اسبس آ ٚلتی ضٕب ثٝ ٞط ٔٛؾٛػی تٛجٝ ٔی

ثٝ احسبس ذٛز زلت وٙیس. اٌط احسبستبٖ ثس است زض ٚالغ  ،وٙس یب ‎ٝ٘ٔتٛجٝ ثطٛیس وٝ ایٗ ٔٛؾٛع ثٝ ضٕب وٕه ٔی

وٙیس وٝ احسبس ضٕب ضا ثستط ضٛز چیعٞبیی ضا زض ظ٘سٌی جصة  وٝ ثبػث ٔی  وٙیس ثٝ ٔٛؾٛػبتی زاضیس تٛجٝ ٔی

 غٓ ٚ غػٝ ٚ ٘ب أیسی ٚ احسبس ٌٙبٜ ٚ... بتی ٔب٘ٙسحسبسوٙس. ا ٔی

 ٞب اظ ظ٘سٌی ذٛزتبٖ است.َ   اِٚیٗ ٚ ٟٕٔتطیٗ وبض ثطای ایٗ تٕطیٗ، وٙبض ٌصاضتٗ اذجبض ٚ فیّٓ ٚ سطیب

ٔٛالغ  زلت وٙیس. ثیطتط ،ضٛز )چٝ زاذّی ٚ چٝ ذبضجی( پرص ٔی ٞبیی وٝ اظ تّٛیعیٖٛ ٞب ٚ فیّٓ ثٝ اذجبض ٚ سطیبَ

 وٙس. ضٛز وٝ زض یه ولاْ، احسبس ضٕب ضا ثس ٔی ٔطبِجی ثطای ضٕب پرص ٔی ،زضغس( 99.9)

ثبػث ٞط چیعی وٝ ولا ٚ  ٕٞٝ چیعثرتی، فمط، زظزی،وٕجٛز زض جًٙ، ثسوٙس؟  اذجبض زضثبضٜ چٝ چیعٞبیی غحجت ٔی

 ز.ضٛ ثس زض ضٕب ٔیاحسبس ایجبز 

 ایٗ ٔٛؾٛع ذیّی ذیّی ذیّی ٟٕٔٝ() زٞس؟؟ ٚالؼب زض ایٗ جٟبٖ ثٝ ایٗ ػظٕت اتفبق ذٛة ضخ ٕ٘ی

 

 

 شَد تَجِ بِ اخبار، باعث ایجاد استرس هسهي در شوا هی

https://biozehn.ir/story-of-habits-1-4/
https://biozehn.ir/story-of-habits-1-4/
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 ٌٛ٘ٝ است. ٞب ٘یع ٕٞیٗ ٞب ٚ سطیبَ فیّٓٔٛؾٛع 

است.  ٚ... وٕجٛز زض ٕٞٝ چیعزظزی ٚ ثس ثٛزٖ ثطٚت ٚ جًٙ ثربططٔٛؾٛع اغّی آٟ٘ب ثیطتط زضثبضٜ ذیب٘ت ٚ  

 چٍٛ٘ٝ ٞستٙس؟  ٞب  ٞبی ثطٚتٕٙس زض ایٗ فیّٓ آزْ

ُ ثب ثیٙیس ٚ اٌط ٞٓ ثبضس حتٕب ٔطىُ ثعضٌی ٔب٘ٙس ثیٕبضی یب ٔطى ٞب ٕ٘ی ثطٚتٕٙس ذٛثی زض ایٗ فیّٓفطز ٞیچ 

 زٞٙس. ز زاضز، وٝ ثٝ ثطٚت اٚ ضثط ٔیذب٘ٛازٜ ٚ فطظ٘ساٖ ذٛ

ت لسضت ٚ ثطٚت ٞبی جٟبٖ ز٘جبَ جًٙ ٚ وس ٔساضاٖ، ثربطط وٕجٛز زض ٘ؼٕت ثطٚتٕٙساٖ ٚ سیبستٞب،  زض اوثط فیّٓ

 س ٚ ٙوٙ ٔی ثیعاض ٔتٛجٝ ثطٛیٓ( اظ ثطٚت ٔب )یؼٙی ثسٖٚ ایٙىٝٔب ضا  ٌبٜ٘بذٛآٞب شٞٗ  ٚ ایٗ فیّٓ ٞستٙس

 

 ؟ضٛ٘س سبذتٝ ٔی ٞب اتفبلی وٕی فىط وٙیس وٝ آیب ٕٞٝ ایٗ زاستبٖ

زاضای زػٛا ٚ ثحث ثیٗ  ااوثط ثیٙیس، ٞب ٔی یی وٝ زض ایٗ سطیبَٞب ضاثطٝٞب چٍٛ٘ٝ است؟  ضمب٘ٝ زض ایٗ سطیبَضاثطٝ ػب 

 ثیٙیس. ٕ٘یلطٍٙی ضا  ٚ ػبضمب٘ٝ ی ٚ ولا ضاثطٝثٛزٜ ٚ یب ٘طسیسٖ ا٘سبٟ٘ب ثٝ ٞٓ  افطازپسض ٚ ٔبزض ٚ یب ذیب٘ت ثیٗ 

ٝ ایٗ ؟ ذٛاٞطب ثزٞس وبٞص ٕ٘یٞب ٚ سلأتی ضٕب ؾطٚضی ٞستٙس ضا  ك وٝ ثطای ضضس سَّٛٞب ٘یطٚی ػط آیب ایٗ فیّٓ

 ؟وٙیسٔٛؾٛػبت ثب زلت ثیطتطی فىط

 

 

 دربارُ چیست؟ ّا ّا ٍ سریال هَضَع اصلی اکثر فیلن
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بٖ ٔب زض ظٜ وٝ ثیطتط ظٔأطٚ وٙیس. وٝ ثٝ چٝ چیعٞبیی تٛجٝ ٔیوٙیس  یثسیبضٞبی ٔجبظی ٘یع ثبیس زلت  زض ضجىٝ 

ٝ سٕت ٞب ث ٚجٛز زاضز وٝ شٞٗ ٔب ضا ثسیبض ثستط اظ اذجبض ٚ فیّٓ تطیٌصضز، پتب٘سیُ ثسیبض لٛی ٞب ٔی ایٗ ضجىٝ

 ٔٛؾٛػبت ٘بذٛاستٝ سٛق ثسٞس.

یب ٔطبِجی وٝ آ .وٙی ثٝ چٝ چیعٞبیی تٛجٝ ٔی ی اجتٕبػی،ٞب جىٝوٝ زض ایٗ ضثطست ثبیس ٔطالت ثبضی  ،زٚست ٔٗ

 ضٛز؟ ٔیاحسبس ذٛة زض ضٕب  ایجبز ثبػث ثیٙیس، ٔی ٔیحتی ثٙبْ طٙع ٚ سطٌط

ٚ ٞط ٔٛؾٛع  ٞب ثب اسٓ طٙع، فمط ٚ فمط زضثبضٜ ٔٛؾٛػبت ثسثرتی ٚ فمط ٚ ٔطىلات ٞب ٚ وّیپ اوثط ایٗ فیّٓ 

 .سٙوٙ غحجت ٔی ٘بذٛاستٝ زیٍطی

 ٌطاْثٝ ثرص اوسپّٛض ایٙستب وٙیس، ثطای ایٙىٝ ثجیٙیس ٔثلا زض ایٙستبٌطاْ ثیطتط ٔٛالغ ثٝ چٝ چیعی زاضیس تٛجٝ ٔی 

 تٛجٝ ٔطالت ٚسٛاس ثب وٕی) وٙیس. ذٛز ٍ٘بٜ وٙیس تب ٔتٛجٝ ثطٛیس ثیطتط ظٔبٖ ذٛز ضا ٔؼطٛ  ثٝ چٝ ٔٛؾٛػبتی ٔی

 (ثبضیس ٞبیتبٖ

حتی ثٝ  ٘بذٛاستٝ، زضثبضٜ ایٗ ٔٛؾٛػبتٞبی ٔرتّ  ٔجبظی،  وٝ زض ضجىٕٝٞیٗ أطٚظ ٞط وب٘بَ ٚ ٌطٜٚ ٚ پیجی 

ضا ٚاضز ظ٘سٌی  ٔٛؾٛػبت ضجیٝ آٖتب ٌٛضی ٕٞطاٞت حص  وٗ ا اظ ظ٘سٌی ٚوٙٙس ض تِٛیس ٔی ٔحتٛا ،طٙعغٛضت 

 ..ذٛزت ٘ىٙی.

 

 

 هات خود در شبکه های مجازی باشیم ما باید مراقب توجه
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ضٛز، زض ٚالغ  وٙیس وٝ ثبػث ایجبز احسبس ثس زض ضٕب ٔی اظ ٘ظط ػّٓ پعضىی ٘یع، ٚلتی ضٕب ثٝ ٔٛؾٛػبتی تٛجٝ ٔی

ٞبی استطس ثػٛضت ٔعٔٗ ٚ ٕٞیطٍی زض ٚجٛز ذٛز ذٛاٞیس ضس ٚ  ٚ تطضح ٞٛضٖٔٛ HPAثبػث فؼبَ ضسٖ ٔسیط 

 بػث:ٞب زض ثسٖ، ث ٕٞب٘طٛض وٝ ٌفتٝ ضس، ٚجٛز زائٕی ٚ ٕٞیطٍی ایٗ ٞٛضٖٔٛ

 ػسْ ضضس سِّٟٛب ٚ -1

 سطوٛة سیستٓ ایٕٙی ثسٖ ضسٜ -2

 ضٛز. ٞبی سططب٘ی ٚ زض ٘تیجٝ ثیٕبضی ٔی ٞب ٚ سَّٛ وٝ سجت ضضس ٔیىطٚاضٌب٘یسٓ

 

 َثٝ آٚض٘س، چٖٛ  ٞب، ایٙجب وٓ ٔی ٞب ثیطتط ٚلت ٞب ضا اظ ظ٘سٌی ذٛز حص  وٙیس.) ذیّی اذجبض ٚ فیّٓ ٚ سطیب

 أیسٚاضْ ضٕب اظ آٟ٘ب ٘جبضیس( أب ..ا٘س. ػبزت وطزٜٚجٛز آٟ٘ب 

  َس ٚ ٘پطزاظ ٞب ٔی طزٖ ثٝ ٞط ٔٛؾٛػی وٝ ثٝ ٘بذٛاستٝوطزٖ ٚ تٛجٝ وزض ضجىٝ ٞبی ٔجبظی ٘یع اظ ز٘جب

 س، پطٞیع وٙیس.ٙوٙ ٔطبِجی وٝ احسبس ضٕب ضا ثس ٔی

 ٞبی ٞط  بٖ ٚ پیططفتجٟٞبی  ٞب ٚ ثطٚت وٝ اظ ٘ؼٕتٞبیی ثبضیس  ػىس ز٘جبَ ٔطبِت ٚ فیّٓ ٞب ٚ فبیُ ٚ ثط

 . ضٛز، ثبضیس ٞب ٚ ولا ٔطبِجی وٝ ثبػث ایجبز احسبس ذٛة زض ضٕب ٔی ضٚظ ا٘سبٖ

 

 .عسیسهاى ایجاد کٌین  خَد ٍ ّوراّاىدر  بیَلَشی رّيپیج سایت ٍ در کٌین  سعی هیعادتی کِ ها 
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ع ثٝ ظ٘سٌی ضٕب ثیبٖ ضس، ثط اسبس لبٖ٘ٛ فطوب٘س، تٛجٝ وطزٖ ثٝ ٞط ٔٛؾٛػی ثبػث ٚضٚز آٖ ٔٛؾٛٝ وٕٞب٘طٛض

 ٞب ٘یع اظ ایٗ زاستبٖ ٔستثٙی ٘یستٙس. ضٛز ٚ ثیٕبضی ٔی

  :ٌٛ٘ٝ ثیبٖ وطز تٛاٖ ایٗ أب اظ ٘ظط پعضىی ٘یع ػّت ایٗ ٔٛؾٛع ضا ثٝ ظثبٖ سبزٜ ٔی

ظیبز ٞط ٔٛؾٛػی زض ٚالغ یه ٔسیط ٚ تٛجٝ وطزٖ وطزیس، ٔب ثب زیسٖ ٞسٜ ٞب ٔطب ػبزت زاستبٖ وٝ زض ٔستٙسب٘طٛضٕٞ

ٞبی ٔب ضا  وٝ ػّٕىطز تٕبْ سَّٛ شٞٗ ٔبستٞبی ػػجی شٞٗ ٘بذٛزآٌبٜ ذٛز سبذتٝ ٚ ایٗ  ػػجی زض ثیٗ سَّٛ

 وٙٙس. وٙتطَ ٔی

یه ٔسیط ػػجی زض شٞٗ  زض ٚالغ زاضیس ،وٙیس ٞبی ٔرتّ  ثبضٞب ٚ ثبضٞب تٛجٝ ٔیٚلتی ضٕب ثٝ یه ثیٕبضی، ثٝ ضىُ

تب  وٙسٞبی ثسٖ ضٕب ٔیسَّٛاضسبَ زستٛض ثٝ ضطٚع ثٝ  شٞٗ، ایٗ ٚ سبظیسٔی، ثطای آٖ ٘ٛع ثیٕبضی٘بذٛزآٌبٜ ذٛز 

 ثیبیس.زض ضٕب ثٛجٛز  ،ثیٕبضی آٖضجیٝ ثبػث ضٛز،  وٝوٙٙس  حطوتػّٕىطزی ثٝ سٕت  ،سِّٟٛب

ثٝ سٕت آٖ  وٝ زٞیس تبٖ زستٛض ٔی ٞبی ثسٖ اضیس ثٝ سَّٛز ،وٙیس ثٝ ثیٕبضی تٛجٝ ٔیضٕب ثطٛض سبزٜ یؼٙی ٚلتی 

 ثیٕبضی حطوت وٙٙس.

ثیطتط تٛجٝ وٙس، ضجیٝ آٖ  ثٝ اغطلاح ذًٙ ثٛزٜ ٚ ثٝ ٞط آ٘چٝ،یبزتبٖ ثبضس وٝ شٞٗ ٘بذٛزاٌبٜ ضٕب، آٌبٞی ٘ساضز ٚ 

 .آٚضز ضا ثٛجٛز ٔی
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ٞبیتبٖ ٍ٘بٜ وٙیس. ضٕب لجُ اظ آٖ ثیٕبضی لطؼب ثٝ  ثٝ ظٔبٖ لجُ اظ ثیٕبضی .اثجبت ایٗ ٔٛؾٛع ثطای ٕٞٝ ٔب سبزٜ است

 وطزیس. فىط ٔیٖ ثیٕبضی بضی ٚ یب ضجیٝ آٔٛؾٛػبتی ٔثُ آٖ ثیٕ

ٞب ثب ثبضزض تٟٙبیی، ضٕب  ،وٙس ٚ سپسٚ زضثبضٜ آٖ ثب ضٕب غحجت  ٌطفتٝ یثیٕبضیه ٕٔىٗ است زٚست ضٕب ٔثلا 

ٌبٜ ٞٗ ٘بذٛزآسبذت یه ٔسیط ػػجی زض شزض ٚالغ  ،ثب ذٛز  فىط ایٗ تىطاض وطزٖ .ایس وطزٜفىط ثٝ آٖ ثیٕبضی تبٖذٛز

 است.

ضٕب ضا ثٝ  ثسٖ ،ٌبٜ ضٕبست وٝ ثربطط تىطاض ثٝ یه ٔٛؾٛع٘بذٛزآ شٞٗ أب ایٗ ،ذٛاٞیس ثیٕبض ضٛیس‎ٌبٞب٘ٝ ٕ٘یضٕب آ 

 .وٙس ضیعی ٔی سٕت ضفتٗ ثٝ آٖ ٔٛؾٛع ثط٘بٔٝ

تٛا٘یس اظ زٚستبٖ ٚ ٘عزیىب٘تبٖ وٝ زض حبَ حبؾط ثیٕبض ٞستٙس، ثپطسیس وٝ آیب ثٝ  ثطای زضن ثٟتط ایٗ ٔٛؾٛع حتی ٔی

 زضغس، جٛاة آٟ٘ب ٔثجت ذٛاٞس ثٛز. 99ا٘س یب ٘ٝ وٝ   وطزٜ ثیٕبضی ذبغی فىط ٔی

ٞبی  ػبت ٔطبثٝ ٔب٘ٙس زاضٚٞب، ضٚشاِجتٝ فمط ٔٛؾٛع تٛجٝ ٔستمیٓ ثٝ ثیٕبضی ٘یست. ٔثلا ٚلتی ضٕب زائٕب ثٝ ٔٛؾٛ

وٙیس ٘یع زض فطوب٘س  ثطٛض ٔتٙبٚة ٚ ثسیبض ظیبز تٛجٝ ٔی ،ٔتفبٚت زضٔبٖ، ذبغیت زاضٚیی فلاٖ ٌیبٜ ٚ ٘ٛضیس٘ی

 ٌیطیس. ثیٕبضی لطاض ٔی

ٚ زض ثیٕبض ضسٜ  ،وٙٙس، ثیطتط اظ ٕٞٝ ثٝ اططافیب٘تبٖ زلت وٙیس... افطازی وٝ ثیص اظ ٕٞٝ ثٝ ایٗ ٔٛؾٛػبت تٛجٝ ٔی 

 ذب٘ٝ ذٛز، ثیص اظ ٕٞٝ زاضٚ زاض٘س... زضستٝ؟

 ا٘بیی ٘بثٛزی ٞطٌٛ٘ٝ ثسٖ ضٕب تٛ ضجىٝ ٞبی ٔجبظی ز٘جبَ ایٗ ٔٛؾٛػبت ٘جبضیس. یبزتبٖ ثبضس،تٛا٘یس زض تب ٔی

 ظا ضا زاضز. ثب تٛجٟبت ٚ احسبسبت ذٛز جّٛی آٖ ضا ٍ٘یطیس.  ػبُٔ ثیٕبضی

 

  ٘ىٙیس.  غحجتٚ ایٗ چیعٞب  ٞبزاضٚٞب ٚ  ثیٕبضی ی زضثبضٜ ٞب، زٚستبٖ ٚ آضٙبیبٖ ٚ ٕٞسبیٝثٝ ٞیچ ٚجٝ ثب 
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زٚضی وٙیٓ، لاظْ است  احسبس ثسٚ  استطساظ ثٝ سلأتی ػلاٜٚ ثط ایٙىٝ ثبیس  ٔب ثطای ضسیسٖ ،ٕٞب٘طٛض وٝ ٌفتٝ ضس

 ثٛزٖ زض احسبس ذٛة ٟٕٔتطیٗ ٔحطن ضضس، ػطك ٚ ِصت ٚٚ حطوت وٙٙس  ٞبی ٔب ثٝ سٕت ضضس ٞٓ وٝ سَّٛ

 است. 

ی ایجبز احسبس ذٛة ٚ ٔب٘سٖ ٞط چٝ ثطا سْٛ تٕطیٗضی اظ استطس ٚ احسبس ثس ثٛزٜ ٚ زٚ تٕطیٗ ثبلا ثطای زٚ

 ضٛز. وٝ سجت حطوت ثٝ سٕت ضضس سَّٛ ٚ سلأتی ٔب ٔیطتط زض ایٗ احسبس ٚ فطوب٘س ثٛزٜ ثی

 

 

 ٍ هحافظت سلَل هٌحٌی رشذ

 است.  اِٚیٗ تٕطیٗ ثطای ایٗ وبض 

اظ آٖ وٝ ٘تبیج . لجُ اظ آٔٛظش ضىطٌعاضی ٚ ثؼس ا ثٝ زٚلسٕت تمسیٓ وٙٓتٛا٘ٓ ظ٘سٌی ذٛز ض زٚست ػعیع ٔی

 اِؼبزٜ ای ثرػٛظ اظ ٘ظط سلأتی زض ظ٘سٌی ٔٗ ایجبز وطزٜ است. فٛق

ضیىٝ ثبیس ثٝ ٟٕٔتطیٗ ٞبیٕبٖ است. ثطٛ ضىطٌعاضی ٘ؼٕت ،ثسٞیٓ ا٘جبْٗ تٕطیٗ ٚ آٔٛظضی وٝ ثبیس ٕٞیطٝ ٟٕٔتطی

 .ٔبٖ تجسیُ ضٛز ػبزت ظ٘سٌی

ذٛضیس تب سمفی وٝ  اظ آثی وٝ زض طَٛ ضٚظ ٔی. ٞبیی وٝ ٞٓ اوٖٙٛ زاضیس ضىطٌعاض ثبضیس ٘ؼٕت تٛا٘یس اظ وٝ ٔی تب جبیی

...ثبلای سطتبٖ ٞست  
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 تبٖ... ٞبی سبِٓ ثسٖ اظ پَٛ ٞبیی وٝ تب وٖٙٛ ثسست آٚضزٜ ایس تب لسٕت

 ایس؟ وطزٜفىطساضتٗ زست ٚ یب پب تب ثٝ حبَ ثٝ ٘

 یب ٘جٛز چطٓ ٚ ٌٛش...

چٝ اتفبلی  ،سیت ثجیٙٙساٌط ٞط وساْ اظ آٟ٘ب آ ایس؟ ٞبیتبٖ ا٘سیطیسٜ ٜ ٚ لّت ٚ ضصتب ثٝ حبَ ثٝ سلأتی ٔؼسٜ ٚ ضٚز

 افتس؟ ٔی

. ػّت ایٗ أط ایٗ است ضٛز تی زض ظ٘سٌی ضٕب ٔیضىطٌعاضی لٛی تطیٗ تٕطیٙی است وٝ ثبػث ٚضٚز ثطٚت ٚ سلأ

. زض ٘تیجٝ ثط اسبس لبٖ٘ٛ وٙیس تبٖ تٛجٝ ٔی ظ٘سٌیٞبی  ٘ؼٕتوٝ ضٕب زض ٍٞٙبْ ضىطٌعاضی ثٝ ٘ىبت ٔثجت ذٛز ٚ 

 ضٛز . ٞب، ثبػث ٚضٚز ثیطتط ٘ؼٕت زض ظ٘سٌی ٔی فطوب٘س، تٛجٝ ثٝ ٘ؼٕت

س، ثیٕبضی اظ ثسٖ ضٕب زٚض ، چٖٛ احسبس ذٛثی زاضیضضس ٚ ٔحبفظت سِّٛیٚ اظ ٕٞٝ ٟٕٔتط، ثط اسبس ٔٙحٙی 

 وٙس. ضٛز ٚ ثٝ سٕت سلأتی ٚ ضضس حطوت ٔی ٔی

 تٛاٖ اظ وُ ایٗ ٔطبِت آٔٛذت ایٗ است وٝ: ای وٝ ٔی ، ٟٕٔتطیٗ ٘ىتٝزٚست ػعیع

 

 

 

 کٌذ هی تاى را ٍارد زًذگیّای شوا را بسرگتر ٍ سلاهتی  ظرف ًعوت ،ّا ًعوت شکر

 

 



 چگونه همیشه سالم بمانیم؟

 

Biozehn.ir 
 

18 

 

سهتجٛ  ثّىٝ زض ٔٛضز ثیٕهبضی ثهٝ ج   ،وٙٙس غحجت ٔیثب زیٍطاٖ ثطست ٘ٝ تٟٙب زضثبضٜ آٖ  ثیٕبضی، ٍٞٙبْ غبِجب افطاز زض

ثسهیبض ضهسیسی    ٞبی احتٕبِی ٚذبٔت آٖ ٚ ػٛاضؾص اطلاػبت جٕغ وطزٜ ٚ ولا ثػهٛضت  پطزاظ٘س ٚ زض ٔٛضز ػلأت ٔی

   زٞٙس. ا زض ذٛز افعایص ٔیوٙٙس ٚ تطس ض ثٝ آٖ تٛجٝ ٔی

تٛا٘یس اظ ایٗ وبض پطٞیهع   پس تب ٔی ضٛیس. ثط اسبس لبٖ٘ٛ فطوب٘س ٚ تٛجٝ، ثبػث افعایص ایٗ ٔطىلات ٘یع ٔی زض ٘تیجٝ

 وٙیس.

بی سبِٓ ثسٖ ذهٛز  ٞ تٛا٘یس ثربطط لسٕت ٔی، ثبلاٚ تٕطیٙبت ػلاٜٚ ثط ٘ىبت  ،ثیٕبضی زضٌیط ٞستیسیه ثب ٕٞچٙیٗ اٌط 

 س تب تٛجٝ ثٝ آٖ لسٕت ثیٕبض ضا وٓ وٙیس.ضىطٌعاض ثبضی

أب ٔطٕئٗ ثبضیس ثیص اظ ٞط تٕطیٙی ثٝ ضٕب وٕه ذٛاٞس وطز. ٞهط چٙهس اٌهط     ،ضسس ایٗ وبض زض اثتسا سرت ثٙظط ٔی 

 تٕطیٙبت ٌفتٝ ضسٜ ضا ثػٛضت جسی ٚ ٕٞیطٍی ا٘جبْ ثسٞیس اغلا وبضتبٖ ثٝ ثیٕبضی ٘رٛاٞس وطیس.

ی ضا ضرػهب  وٙٓ وٝ افطاز ثسهیبض  زض ایٗ لسٕت ثیبٖ ٔی ضىطٌعاضی ذب٘ٓ ضا٘ساثطٖبة ٔؼجعٜ ٕٞچٙیٗ تٕطیٙی ضا اظوت

 ٙٓ(و ٘سٖ ایٗ وتبة ضا ٘یع پیطٟٙبز ٔی)ذٛا ا٘س. ٌطفتٝای  اِؼبزٜ اْ وٝ اظ ا٘جبْ آٖ، ٘تبیج فٛق زیسٜ

٘تبٖ اذتػهبظ  ظ ثهس ِهی ا آ ت ایهسٜ ، یه زلیمٝ ظٔبٖ ضا ثٝ تجسٓ حبِذٛاٞیس ثٟجٛز ثجرطیس ضا ٔیثس٘تبٖ  اٌط ػؿٛی اظ

ی تبٖ، ثٝ ضهىّی سپبسهٍعاض   َ اظ ثسٖ ذٛز زض شٞٗت ثبضیس ٚ ثب تػٛض آٖ حبِت ایسٜ آٖ حبِزض آ ذٛاٞیس وٝ ٔی ٞیسز

 ایس. وٙیس وٝ ٌٛیی آٖ ضا ثسست آٚضزٜ

ٚ   اٌط ثٝ ٞط زِیّی زض حبَ ٔػط  زاضٚ ٞستیس، ٔب اغلا پیطٟٙبز ٕ٘ی ،زٚستبٖ ػعیع٘ىتٝ: )  وٙیٓ آٟ٘ب ضا وٙهبض ثٍصاضیهس 

زضن ثٟتهط ایهٗ ٔجبحهث ٚ ا٘جهبْ ٚ زیهسٖ      . اضٚٞب ثطای الاٖ ضٕب ٔفیس ٞستٙسوٙیٓ. چٖٛ ثسیبضی اظ ز آٟ٘ب ضا ٟ٘ی ٕ٘ی

ذهٛة آٖ ضا ثهٝ   ٘تبیج ایٗ وبضٞب، ٘یبظ ثٝ وٕی ظٔبٖ زاضز. أب اٌط اظ ٕٞیٗ أطٚظ ایهٗ تٕطیٙهبت ضا ا٘جهبْ زٞیهس ٘تهبیج      

 .وطزسطػت ٔطبٞسٜ ذٛاٞیس

ثط اسبس ٔجبحث ِٔٛىهِٛی   ٞبی ػّٓ پعضىی تب وٖٙٛ ٘یستیٓ، ظیطا ٕٞبٖ اطلاػبت لجّی پیططفتثؼلاٜٚ، ٔب اغلا ٔٙىط  

. أب آضٙبیی ثب ػّٓ فیعیه وٛا٘تْٛ ٚ زضن ایٗ ٞب ضا ضٙبسبیی وٙیٓ ٞب ٚ ا٘ساْ ػّٕىطز سَّٛ ٚ اتٕی ثٛزٜ وٝ ثبػث ضسٜ،

ثبػهث   ٞب ثط ضٚی غطبی سَّٛ یب فطوب٘س ط ا٘طغیٞبی ٔتفبٚت سبذتٝ ضسٜ ا٘س ٚ اث ٞب اظ ا٘طغی ثب فطوب٘س ٔٛؾٛع وٝ اتٓ

ثهٝ سهطػت زض    ٔهب سهلأتی  ط شٞٗ ٚ اثط آٖ ث ثبضٜایٗ پیططفت زض ٚضسیسٜ  ٞب ای ثیٕبضی ثٝ ػّت اغّی ٚ ضیطٝضسٜ وٝ 

 (.تٛاٖ جّٛی آٖ ضا ٌطفت است وٝ ٕ٘ی تیپیططف ایٗ حبَ فطاٌیطی زض تٕبْ جٟبٖ است ٚ

 ٖ ٞٓ ٘ٛضتٗ ٘ىبت ٔثجت زض طَٛ ضٚظ است.س تٕطیٗ ضىطٌعاضی است ٚ آیٗ ٕٞب٘ٙایٗ تٕط

ضٚظ ظ٘سٌی ضٕب ٚ سلأتی تهبٖ ضا ٔتحهَٛ ذٛاٞهس     21أب ا٘جبْ ایٗ وبض ثٕست  ،زض اثتسا ضبیس وٕی سرت ثٙظط ثطسس

 وطز.  
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َ  ثتٛا٘یس ٕٞیطٝ ٕٞطاٜ زاضتٝ ثبضیس ضا ا٘تربة وطزٜ ٚ ٞط اتفهبق ذهٛثی وهٝ زض   وٛچىی وٝ  زفتطچٝ ضٚظ ثطایتهبٖ   طهٛ

 ٖ یبز زاضت وٙیس.آ افتس ضا زض ٔی

 یه ٘ؼٕتی است وٝ ثبیس ثرهبططش ایٗ ثٙٛیسیس وٝ پس ، ظ٘سٜ ٞستیس ، یؼٙی ٞٙٛظضٛیس ٚلتی اظ ذٛاة ثیساض ٔی ٔثلا

 .ٜ ثطای ظ٘سٌی ثٝ ضٕب زازٜ استثسیٗ ٔؼٙی است وٝ ذساٚ٘س فطغتی زٚثبض ضىطٌعاض ثبضیس. ظیطا ایٗ ٔٛؾٛع 

یب ٚجهٛز   یب غجحب٘ٝ ای وٝ ثطای ذٛضزٖ زاضیس ٚ .زاضتٗ پتٛ ثطای ذٛاثیسٖ.. تبترت ذٛاة  یه ٗتزاض ،ٔثُ ٘ٛضتٗیب 

 زاضتٗ ِجبس...  ة ٌطْ ثطای حٕبْ یبآ

 زاضتٗ وطایٝ تبوسی... ٞبی سبِٓ ثسٖ تب ضىطٌعاضی ثربطط ٚجٛز ا٘ساْ

 ظٚز ضسیسٖ لطبض ٔتطٚ ٚ یب ٘طستٗ زض ٔتطٚ یب اتٛثٛس...

 .وٙس ضا ثٙٛیسیس ضٌی وٝ وٕی احسبستبٖ ضا ثٟتط ٔیٞط چیع وٛچه ٚ ثع

ٝ  زاضهت  زٞهس ضا یبز  وٛچه ثٝ ضٕب ٔی حتی ٞط آ٘چٝ وٝ احسبس ذٛة، ضٚظ ایهٗ ٘هٛع ٍ٘هبٜ ثهٝ      21ثؼهس اظ   وٙیهس وه

   ذٛاٞس ضس.ٟٕٔتطیٗ ٚ ٔٛثطتطیٗ ػبزت ظ٘سٌیتبٖ تجسیُ 

 ثٛزٖ زض احسبس ذٛة زض طَٛ ضٚظ است. ٟٔٓ ایٗ تٕطیٗ، تیجٝ٘

ٞب  ثب ذٛزتبٖ زضثبضٜ ٘ؼٕتتٛا٘یس  ٔی. ٔثلا ا٘جبْ ثسٞیسٌٛ٘بٌٖٛ  ٞبی ثٝ ضٚشایٗ تٕطیٗ ضا  ٕٞیطٝظٔبٖ ٘یع،  ثؼس اظ ایٗ

 ٞبی اططافتبٖ ٍ٘بٜ وطزٜ ٚ ثب ذٛز زضثبضٜ آٟ٘ب غحجت وٙیس. ٕٞیطٝ ثٝ ظیجبیی ٞب ٚ ٘ؼٕت . ولاغحجت وٙیس

وٙیهس ٚ  شٞٙی ٞستیس، ضهطٚع ثهٝ ضهىطٌعاضی     بیفغجح اثتسای ثیساضی وٝ زض حبِت آِ لجُ اظ ذٛاة ٚ ضتٕٞچٙیٗ 

 وٙیس.تجسٓ بیتبٖ ضا ٞ ذٛاستٝسپس 

ٔٙس اسهت   ٔسیطٞبی شٞٙی لسضتوٝ شٞٗ ٘بذٛزآٌبٜ ضٕب ثبظ ثٛزٜ ٚ ظٔبٖ ٔٙبسجی ثطای سبذت  ػّت ایٗ أط ایٗ است

ٚ ٕٞچٙهیٗ ثهب    یسوٙس زض ایٗ ظٔبٖ زض ذٛز ایجبز تٛا٘ی ثعضٌتطیٗ ػبزتی است وٝ ٔی ٚ ٔثجت ا٘سیطیسٖ ٚ سپبسٍعاضی

 .وٙیس اٞسا  ضٚظتبٖ ضا ثٝ جٟبٖ اضسبَ ٔی ،تجسٓ وطزٖ ذٛاستٝ ٞب ٘یع

 

 کٌذ ًَشتي ًکات هثبت زًذگی در طَل رٍز، بْتریي عادتی است کِ زًذگی شوا را دگرگَى هی
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ثٛزٜ است ٚ زض ٚالغ  ٞب وٕجٛز غصا ٚ ػبُٔ ثؼسی، ثیٕبضی ٟٕٔتطیٗ ػبُٔ ٔطي ٚ ٔیط زض طَٛ تبضید ،زٚستبٖ ػعیع

 ضٛز. ا ثبػث ؾؼ  سیستٓ ایٕٙی ٚ ؾؼی  ضسٖ افطاز ٔی،ٕٞیٗ غص

زض ٔٛضز ثسٖ ٘یع ثبیس اظ غصاٞبی سبِٓ  ،وٝ ثبیس ثٝ شٞٗ ذٛز غصای سبِٓ زاز وٝ زضثبضٜ آٖ تٛؾیح زازیٕٓٞب٘طٛض 

 .استفبزٜ وطز

ی سبِٓ، ذیّی ذیّی ذیّی ٟٔٓ ذٛضیس، پس ذٛضزٖ غصا ٔیت وٝ غصاٞبیی اس ،ی ٚ فطوب٘س ضٕبٟٕٔتطیٗ ٔٙجغ ا٘طغ

ی شٞٗ ساذتٝ ایس ٚ ٕٞچٙیٗ فطوب٘س ٚ ا٘طغسلأتی ذٛز ضا ثٝ ذطط ا٘ استفبزٜ وٙیس،غصاٞبی ٘بزضست اظ اٌط است ٚ 

 س.یزٞ ذٛز ضا وبٞص ٔی

  :ٚ حتٕب آٟ٘ب ضا ا٘جبْ زٞیس ضٛز زلت وطزٜ ثطای ایٗ وبض ثٝ ٘ىبتی وٝ ٌفتٝ ٔی

ٚ اظ ذٛضزٖ غصاٞبی ٔػٙٛػی ٚ وٙسطٚ  غصاٞبی سبِٓ ٚ طجیؼی ثرٛضیس. ،غصیٝ سبِٓ ثبیس زض زضجٝ اَٚثطای ت (1

 زٚضی وٙیس. ،سبذت غٙؼتغصاٞبی 

 

سؼی وٙیس تب جبیی وٝ  ٌٛسفٙس ٚ... أبوٙیس. ٌٛضت ٔطؽ ٚ ٔبٞی ٚ تٛا٘یس ٔػط  ٔی ضٕب ٞطٌٛضتی ضا (2

ٞب ٚ آ٘تی  ٞٛضٖٔٛ ثبضٙس ضا ٔػط  ثىٙیس. چٖٛتی وٝ ثػٛضت طجیؼی ضضس وطزٜ ٌٛضت حیٛا٘ب تٛا٘یس ٔی

 ظ٘ٙس اغلا ثطای ضٕب ذٛة ٘یست. ثیٛتیىی وٝ ثٝ حیٛا٘بت ٔی

 

وٙٙس  زٚضی وٙیس. ظیطا ٔسیطٞبی ا٘طغی شٞٗ ضا ٔحسٚز ٔی اظ ضیطیٗ وٙٙسٜ ٞبی ٔػٙٛػی ٔب٘ٙس لٙس ٚ ضىط (3

 آٚض٘س. ٚ اضتؼبش شٞٗ ضا پبئیٗ ٔی

 

فست فٛز ٚ ایٗ ٌٛ٘ٝ غصاٞب  ،، غصاٞبی ضیٕیبییی ٚ زاضای ٍٟ٘ساض٘سٜاظ ذٛضزٖ غصاٞبیی ٔػٙٛػپطٞیع وطزٖ  (4

 زٞس. وٝ احسبس سٍٙیٙی زض ضٕب ایجبز ٚ فطوب٘س ضٕب ضا وبٞص ٔی

 

 .ضٛ٘س ٞب وٝ ثطست ثبػث تمٛیت سیستٓ ایٕٙی ثسٖ ٔی ٔػط  ٔٙبست ٔٛاز ٔؼس٘ی ٚ ٚیتبٔیٗ (5
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ٚ  ٚضظشا٘جبْ فٛایس  .ایٓ ضا تجطثٝ وطزٜآٚضیٓ  ٔب احسبس فٛق اِؼبزٜ ای وٝ ثؼس اظ ٚضظش وطزٖ ثسست ٔی ٕٞٝ

 . جساٌب٘ٝ ثطای آٖ ٘ٛضت ای ثبیس ٔمبِٝآ٘مسض ظیبز است وٝ  ؾطضٞبی ٚضظش ٘ىطزٖ،

بظ ثسٖ ٚ ٕٞچٙیٗ سٛذت ٚ س وٙس تٛاٖ ٌفت، ٚضظش وطزٖ  ثربطط احسبس ذٛثی وٝ ایجبز ٔی أب ثطٛض ذلاغٝ ٔی

 ٞب ثبػث حطوت سَّٛ ٚ وٕه وطزٜ ٞب ضضس ٚ ٕ٘ٛی سَّٛٚ  ثسٖ تمٛیت سیستٓ ایٕٙیثطست ثٝ  ،وٙس یٓ ٔیضا تٙظ

 ضٛز وٝ ثسیبض ثسیبض ثطای حفظ سلأتی ثسٖ ؾطٚضی است. ٔیٔحبفظت -چپ ٔٙحٙی ضضسثٝ سٕت 

تٛا٘س ثٝ ضٕب وٕه  یسٖ آضاْ ٘یع ٔیحتٕب لاظْ ٘یست وٝ ٚضظش حطفٝ ای ا٘جبْ ثسٞیس. حتی پیبزٜ ضٚی ضٚظا٘ٝ ٚ یب زٚ

ثؼس اظ ٔستی  ،وٝ اٌط ثٝ یه ػبزت تجسیُ ضٛز ،ایٗ وبض ضا ا٘جبْ زازٜزلیمٝ زض ضٚظ  5حتی ثٕست تٛا٘یس  تب ٔی وٙس.

 ٝ ذیّی ثیطتط اظ ایٗ زض حبَ ٚضظش وطزٖ ٞستیس.و ذٛاٞیس زیس

 فبیُ  ،ثٝ یه ػبزت ٕٞیطٍی زض ٔب تجسیُ ضٛز ٚضظش وطزٖ٘ظیط ٚ ؾطٚضی ٚضظش ٚ ثطای ایٙىٝ  فٛایس ثی ثب تٛجٝ ثٝ 

ضز زاطاض ل زض ثرص ٔحػٛلات سبیتٞبی وٕىی  ی فبیُ وٙبض ثمیٝزض ٘یع آٔبزٜ ٚ ذٛزٞیپٙٛتیعْ ػبزت وطزٖ ثٝ ٚضظش 

 .تٛا٘یس اظ آٖ ٘یع استفبزٜ وٙیس وٝ ٔی

 یجاد عادت ٍ اًگیسُ بِ ٍرزشاٍرُ ٍرٍد بِ دلیٌک 

ایٗ أط ؾطٚضی  أب ،ٔفیس است زا٘یٓ ٚضظش چمسض ؾطٚضی ٚ ثب آ٘ىٝ ٕٞٝ ٔی ،ضٛز ٔٛا٘غ شٞٙی وٝ ثبػث ٔی ایٗ فبیُ،

 ضیعی وٙس. ضا ثطای ٚضظش وطزٖ ثط٘بٔٝشٞٗ ٔب ثططط  وٙس ٚ  اظ ٚجٛزٔبٖ ،ضا ضا ا٘جبْ ٘سٞیٓ

 

 ٍرزش را بِ یک عادت ّویشگی تبذیل کٌین

 

https://biozehn.ir/product/get-used-to-exercise/
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 زٚستبٖ ػعیع

جبٔؼٝ ٚ ػطك ثسیبض ظیبز ٚ ثربطط ٌستطش فطوب٘س ضىطٌعاضی ٚ سلأتی زض ضٛض ٚ ٞب ٚ تٕطیٙبت ثب  ایٗ ٔستٙس

اِؼبزٜ اططافیبٖ ٚ ذٛز  ٞب ٔطبِؼٝ ٚ آظٖٔٛ ٚ ذطب ٚ زیسٖ ٘تبیج ثسیبض فٛق وطٛض ػعیعٔبٖ، سبذتٝ ضسٜ وٝ حبغُ سبَ

ٔٛؾٛػبت اغّی ٚ وبضثطزی ایٗ حٛظٜ  ،ٚ اِجتٝ ثٝ ظثب٘ی ثسیبض سبزٜ ٞبی ذٛزْ تب حس آٌبٞیٔٗ ثٛزٜ وٝ سؼی وطزْ 

 بزٜ وٙٙس.ثیبٖ ضٛز تب ٕٞٝ ػعیعاٖ ثتٛا٘ٙس اظ آٖ استف

 

ٕٞٝ افطاز ثٝ آٖ زستطسی ٘ساض٘س ٚ اٌط ضٕب زض حبَ ٔطبِؼٝ ایٗ فبیُ ٞستیس، ٚ  ثبلا ثٛزٜثسیبض فطوب٘س ایٗ ٔطبِت 

ٚ ثٝ ایٗ ٔسیط ٞسایت  ایس لجلا ثٝ جٟبٖ اضسبَ وطزٜٞبیی ثٛزٜ وٝ  لطؼب ثربطط فطوب٘س ثبلای ضٕب ٚ زضذٛاست

 ایس. ضسٜ

  ،ٟ٘ب ٌطفتٝ ایسّٕٔٛسی اظ آ ی سا ایٗ تٕطیٙبت ضا ا٘جبْ ثسٞیس ٚ ظٔب٘ی وٝ ٘تیجٝذٛاٞٓ اثت اظ ضٕب ٔی ثٝ ٕٞیٗ زِیُ

 زضثبضٜ آٖ ثب زیٍطاٖ غحجت وٙیس

 زاضْ.ایٗ وبض ٔٗ ثطای  ٍیعٜ ای است وٝا٘ٞس  ٚ یٗ ثبلاتطیٗ اٚ 

 ثبػث تب ثسٞیس لطاض فبیُ ایٗ ٘ظطات ثرص زض ضازضثبضٜ ایٗ آٔٛظش  ذٛز ٘تبیج ٚ سٛالات ٚ ٘ظطات ضٛیٓ ٔی ذٛضحبَ

 .ضٛیٓ جبٔؼٝ زض فطوب٘س ایٗ ٌستطش

 ثب وّیه وطزٖ ثط ضٚی ِیٙه ظیط، ثب ٔب زض ایٙستبٌطاْ ٕٞطاٜ ثبضیس:

@Bio.zehn 

 

 ثیطتط زضوطٛضٔبٖ ثٝ أیس ٌستطش ضبزی                                                                                         

 ٟٔطاٖ فػبحت                                                                                             

https://www.instagram.com/bio.zehn/
https://www.instagram.com/bio.zehn/

