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443 آچیقلاما	1:	نییه	بعضی	خؤرکلر	گاز	یارادیر؟	

445 آچیقلاما	2:	آریقلاماق	اوچون	داوالار		

446 ایشتاه	کسیجیلر		

448 یاغ	بلوکئرلری		

450 آچیقلامای	3		

450 سولانین	)Solanine(	و	یئرآلما		

454 آچیقلاما	5		

454 آلرژی	و	تغذیه				

456 آچیقلامای	6		

456 سیگار		

459 آچیقلاما	7		

459 ویتامینلر		

459 ویتامینلر	حاقیندا	بعضی	قیسا	واجب	معلوماتلار		332	

462 ویتامینلرین	قیسا	تاریخی	

466 ویتامینلرین	تصنیفی		

466 		)K	،E	،D	،A(	ویتامینلر	اولونان	حل	یاغدا

467 		D	ویتامین

468 		)Tocopherol(	E	ویتامین

470 		)Retinol(	A	ویتامین

474 		)phyllochinon(	K	ویتامین	

476 		)B12	،B6	،B2	،B1	،C(	ویتامینلر	اولونان	حل	سودا

477 		)cobalamin(	B12	ویتامین

479 		)Thiamin(	B1	ویتامین

480 		)Riboflavin(	B2	ویتامین



481 		)Pyridoxin(	B6	ویتامین

482 		)acid Ascorbic(	C	ویتامین

485 C	ویتامینی	نین	خؤرکلرده	کی	دایانیقلیلیغی	

486 ویتامین	C	و	کونسئرولر		

486 ویتامین	C	و	دوندورولموش	تره	وزلر		

487 C	ویتامینی	نین	دمیرله	علاقه		سی	1		

488 C	ویتامینی	نین	دمیرله	علاقه		سی	2	

488 C	ویتامینی	و	سیگار	چکنلر	

491 گیلاس	چؤپو	معالجه		سی		

492 پاپاتیا	چایی	نین	معالجه		سی	

492 قندلی	سو		

493 آچیقلاما	9		

493 		حاضر	غذالارا	علاوه	اولونموش	ماده	لر	

494 کود	شماره	سی-	شیمیایی	ماده		

501 آچیقلاما	10		

501 		PSA	ژنی	آنتی	اؤز	پروستاتین	و	پروستات

501 		)PROSTAT	SPESIFIC	ANTIGEN(

503 			)PSA	آزاد(	PSA	-F	=	Free	PSA

503 		)PSA	توتال/PSA-	F(	نسبتی	یا-PSA	عمومی	نین-PSA-	F

505 آغ	کلمده	کی	بعضی	اثرلی	ماده	لر	

514 گئچی	بوینوزوندا	اولان	بعضی	اثرلی	ماده	لر:	

517 یئرکؤکوده	اولان	بعضی	اثرلی	ماده	لر:	

532 پیراسادا	)تره	فرنگی(	اولان	بعضی	اثرلی	ماده	لر:	



اؤنسؤز:

ــه	 ــته	لیکلری	ایل ــر	و	خس ــو	دردل ــی	بوی ــانلیغین	تاریخ ــر	انس ــون	ملتل بوت

ساواشــماق	زورونــدا	اولدوقــلاری	اوچــون	ملزمه	لرینــی	ان	ال	وئریشــلی	قاینــاق	

یعنــی	طبیعتــدن	آختاریبــلار	و	هــر	ملــت	اؤز	منطقه	ســینده	کی	بیتکــی،	حیــوان	

ــلار	 ــف	داوا-درمان ــینده	مختل ــه	نتیجه	س ــر	تجرب ــن	ایلل ــه	می ــی	ماده	لرل و	معدن

کشــف	ائدیــب	انکشــاف	ائتدیریــب.	حتــی	گونومــوزه	قالمیــش	و	تجریــد	حالــدا	

یاشــایان	قدیمــدن	قالمــا	قبیله	لریــن	اؤزلرینــه	مخصــوص	درمــان	مئتــودلاری	و	

وار. ملزمه	لــری	

دیگــر	طرفــدن	گونومــوزده	ســنتی	طــب	آدلاندیردیغیمیــز	و	ابن	ســینا	کیمــی	

بؤیــوک	حکیملرلــه	تانیدیغیمیــز	طــب،	قدیــم	یونــان	طبیبــی	بقراطیــن	قوردوغــو	

سیســتم	اساســیندا،	کائناتیــن	و	انســانین	ترکیــب	حصه	لرینــی	دؤرد:	اود	)ایســتی	

ــورو	و	 ــاق	)ق ــاش(	و	تورپ ــویوق	و	ی ــو	)س ــاش(،	س ــتی	و	ی ــاوا	)ایس ــورو(،	ه و	ق

	ده	بــو	طبــه	یونــان	طبــی	ده	دئییلیــر.	بقراطیــن	نظرینــه	
ً
ســویوق(	بیلیــر.	بونــا	اساســا

ــر:	1%	صفــراء	)اود	معادلــی(،	 گــؤره	انســان	وجــودو	دؤرد	خلطــدن	تشــکیل	تاپی
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ــراق	 ــوداء	)توپ ــی(	و	1%	س ــو	معادل ــم	)س ــی(،	49%بلغ ــاوا	معادل 49%	دم	)ه

معادلــی(؛	و	قئیــد	اولونــان	یوزده	لــر	دنگه	لــی	اولورســا	انســان	ســاغلام	اولــور	و	بــو	

ــدا	انســان	همــان	خلطیــن	غلبه	ســینه	اویقــون	خســته	لیکلره	 دنگــه	پوزولدوغدون

	انســان	8	واســطه		ایلــه	چئــوره	دن	تأثیــر	گؤتــورور:	یئییب	
ً
توتولــور.	بــو	طبــه	اساســا

ایچمــک،	اییله	مــک،	گؤرمــک،	ائشــیتمک،	عاطفــه،	دوشــونجه،	جنســی	ارتباط	و	

دری	واسطه	ســیله.	بیــر	انســان	بــو	ســککیز	مســأله	ده	دنگه	نــی	رعایــت	ائده	بیلســه	

اؤز	ســاغلیغینی	قورویــا	بیلــر	و	عکــس	تقدیــرده	مختلــف	خســته	لیکلرله	الــه	بــه	

یاخــا	اولمالیدیــر.	بــو	خســته	لیکلرین	درمانــی	دا	همــان	بــو	ســککیز	واســطه	ایلــه	

	بللــی	بیــر	رنگــی	گؤرمــک،	بللــی	ماده	نــی	یئمــک	و	...
ً
آلینمالیدیــر.	مثــلا

ســنتی	طبــده	ســیاره	لر،	فصللــر،	یئرلــر	و	...	هره	ســی	نین	اؤزونــه	مخصــوص	

ــلاری	نظــرده	 ــان	اون ــورو(	وار	و	داوا-درم ــاش	و	ق ــی	)ایســتی،	ســویوق،	ی طبع

آلاراق	تجویــز	اولوبــو	اویقولانیــر.	

الینیــزده	اولان	کتــاب،	رایــج	طبیــن	اساســیندا	یازیلیــب	و	گونده	لیــک	

یئدیگیمیــز	میــوه		و	تره	وزلریــن	ترکیبینــدن	انســانین	ســاغلیغی	اوچــون	لازم	

ــق	 ــی	داواچیلی ــب.	یعن ــاره	ده	یازیلی ــره		بیلمــک	ب ــه	گتی ــری،	نئجــه		ال اولان	ماده	ل

ــر	 ــا	کئچیرلی ــه	حیات ــن	ایــش	شــخصین	اؤز	الیل ــوارلاردا	گؤرول ــده	لابرات 	صنعتین

ــری	و	عوارضلــری	 ــان	تأثیرل ــچ	ی ــن	هئ ــان	داوالاری ــو	حاضرلان و	ان	اؤنملیســی	ب

ــی،	 ــم	ســراج	اوغلو	و	اکیب ــر	ابراهی ــازاری	پرفســور	دکت ــن	ی اولماماســیدیر.	کتابی

ــی	 ــدیریب	و	اؤز	تجربه	لرین ــواردا	آراش ــری	لابرات ــف	بیتکیل ــو	مختل ــر	بوی ایلل

ــب. ــی	شــکیلده	انســانلیغا	اتحــاف	ائدی مســتند	و	علم

مترجــم	بــو	کتابــی	آنادیلیمیــزه	ترجمه	ائتمگــی	اؤزونــه	وظیفــه	بیلــدی	و	بــو	

بــاره	ده	بوتــون	عزیزلریــن	نظرلــر	و	ســؤزلرینیدن	اســتقبال	ائدیــر.

صمدکامرانقراملکی



یازاراگؤره

ــده	 ــان	ســاراج	وغلو	1949-جــو	ایل ــم	آدن 	ســافرانبولودان	اولان	ابراهی
ً
اصــلا

ــونرا	 ــدان	س ــا	ووردوق ــی	باش ــلیگی	تحصیلین ــیمی	مهندس ــوب.	ش ــادان	اول آن

ــا	ووروب.	 ــی	باش ــرا	تحصیلین ــانس	و	دکت ــک	لیس ــده	یوکس ــی	ایل 1982-ج

بیتیریــب.	1986-1983- دانشــگاهینی	 تکنیکــی	 گراتــس	 اطریشــین	

جــی	ایللــرده	گراتــس	تکنیــک	دانشــگاهیندا	بیوتکنولوژی-میکروبیولــوژی	

کورسوســونده	دســتیار	وظیفه		ســینده	چالیشــیب.	کارل	فرانســئس	)گراتــس(	

ــا	دانشــگاهیندا	 دانشــگاهیندا	1987-1994	و	1995-1999-جــو	ایللــرده	ویان

پروفســور	کیمــی	فعالیــت	گؤســترن	ســاراج	اوغلونون	بین	الخلــق	ســویه	ده	نشــر	

اولونــان	مقاله	لــری	و	پاتئنتلــری1	وار.	عینــی	زامانــدا	1987-1993-جــو	ایللــرده	

ــر	 ــت	سئنســورلاریندا	تحقیقاتچــی	و	مودی ــده	متابولی ــدیرما	مرکزین AVL	آراش

کیمــی	چالیشمیشــدیر.	

ــوب.	 ــول	اول ــدده	اؤنج ــطه		لره	کئچی ــو	واس ــه	یویوج ــه	ده	LAB	ایل او،	تورکی

1	.	اختراع	ثبتلری



18/بیتکیلرلهساغلیق

ــوم	ژن	 ــوک	توخ ــو	ان	بؤی ــن	3-ج ــکارادا	دونیانی ــده	آن ــو	ایل مارس/2010-ج

بانکی	نیــن	آچیلیشــی	و	عینــی	ایــل	ژوئــن	آیینــدا/	2010-جــو	ایلــده	تورکیه	نیــن	

ایلــک	رســمی	درمــان	بیتکیلــری	آراشــدیرما	لابوراتواری	نیــن	آچیلیشــیندا	فعــال	

ــی	40	 ــه	باغل ــری	ایل ــاغلاملیغینا	تأثی ــان	س ــن	انس ــدیر.	بیتکیلری رول	اوینامیش

ایللیــک	تحقیقاتــی	اوزون	مدتدیــر	دوام	ائدیــر.	پروفســور	ســاراج	اوغلو	حاضــردا	

ایره	لــی	بیتکــی	شیمیســی	اوزه	رینــده	مارمــارا	دانشــگاهی	بیومهندســلیک	بؤلومــو	

ــیزلیگی	 ــذا	تهلوکه		س ــلیگی	و	غ ــذا	مهندس ــگاهی	غ ــن	دانش ــتانبول	آیدی و	اس

ــر.	 ــرا	ســویه	لری	درســلر	وئری ــده	یوکســک	لیســانس	و	دکت بؤلوملرین

ــی	 ــو	طبیع ــی	و	قورویوج ــش	اؤنله	ییج ــدن	حاضرلانمی ــاراج	اوغلو	طرفین س

بیتکــی	معالجه		لــری	بین	الخلــق	ســویه	ده	نشــر	ائدیلمیــش	بیر	چــوخ	کتابــدا	منبع		

ــر	و	خارجده	کــی	دانشــگاهلاردا	پروفســور	ســاراج	اوغلونون	 ــد	ائدیلی کیمــی	قئی

انکشــاف	ائتدیردیکلــری	معالجه		لــری	اؤز	تحقیقاتلارینــا	گؤتورورلــر.	بیــر	چــوخ	

ــری	 ــت	ســایتیندا	پروفســور	ســاراج	اوغلونون	معالجه		ل ــق	رســمی	اینترن بین	الخل

نشــر	اولونــور.	

یارادیلانهرشئیبیرنعمتدیر.هرنعمتدهبیرحکمتوار.

بوکتابنعمتوحکمتآختارانلاراحصراولونوب.

	



اؤنسؤز1

ان	 یئنــی	خصوصیتلــری	 بیتکیلریــن	 بعضــی	 »بیتکیلرلــه	ســاغلیق«دا	

ــی	 ــر	دگرل ــی	نتیجه	ل ــو	یئن ــم	ب ــده	ائتدیگی ــده	ال ــات	نتیجه	لریم ــون	تحقیق س

ــی	حــس	 ــم	ائتمــک	ضرورت اوخوجولاریمــا	گئنیشــلتیلمیش	نشــر	کیمــی	تقدی

ــدو.	 ــاش	توت ــده	ب ــی	ایل ــری	2006-ج ــک	نش ــن	ایل ــو	کتابی ــم.	ب ائتدی

بوتون	اوخوجولاریما	جان	ساغلیغی	آرزولاییرام.	

استانبول؛اکتبر2008

پروفسوردکترابراهیمآدنانساراجاوغلو

اؤنسؤز2

دگرلــی	اوخوجــو،	بــو	گونــه	قــدر	بیتکیلرله	ســاغلیغین	چوخ	ســایلی	نشــرلری	

	ده	حکیملــردن	چوخلــو	ایســتگه	گؤره	
ً
ائدیلمیشــدیر.	اوخوجــولاردان	و	خصوصــا

ــه	 ــونونجو	بؤلمه	ی ــتینی	س ــن	لیس ــی	ماده	لری	نی ــن	اثرل ــدیردیغیم	بیتکیلری آراش

عــلاوه			ائتدیــم.	
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کتابیــن	فهرســتینه	باخیــب	یالنیــز	ماراقلاندیغینیــز	موضوعــا	دئییــل،	واختینیز	

اولانــدا	بوتــون	موضوعلاری	باشــدان	ســونا	اوخوماغینیــزی	توصیه			ائدیــرم.	کتابدا	

هئــچ	بیــر	یئــرده	درج	ائتمه	دیگیــم	بیــر	چــوخ	یئنــی	و	اوریژینــال	معلوماتــلاری	

ــق	 ــر	و	مواف ــاح	ائدیلی ــون	اولاراق	ایض ــلار	اویق ــو	معلومات ــینیز.	ب ــا	بیلرس تاپ

موضوعــلارلا	کسیشــدیریلیر.	

بیــر	نفســده	اوخودوغونــوز	جمله		لریمیــن	آرخاســیندا	اوزون	ایللــر	آراشــدیرما	

ــدیرمادا	 ــر	آراش ــه	یاخیندی ــککیز	ایل ــوز	س 	اوت
ً
ــا ــن.	تخمین ــو	اونوتمایی اولدوغون

اولدوغــوم	بیتکیلریــن	اؤنله	ییجــی،	قورویوجــو	و	معالجــه		وی	گوجونــو	گــؤردوم.	

اونــا	گــؤره	ده	ســون	اون	بئــش	ایلــده	بیــز	بوتــون	دونیــادا	اؤنله	ییجــی	

معالجــه		ده	فعــال	اشــتراک	ائدیریــک	و	بونــون	نــه	قــدر	واجــب	اولدوغونــو	مذاکره	

ــم	ائتمگــه	چالیشــیرام.	 ــر	و	تقدی ائدی

عزیــز	اوخوجــو،	بــو	دونیــادا	هئــچ	نــه	سببســیز	یارانماییــب.	هــر	شــئی	بیــر	

ســببه	گــؤره	یارادیلمیشــدیر.	هــر	هانســی	بیــر	خســته	لیک	معالجــه			ائدیلــه	بیلــر.	

ــان	بیــر	عالــم	کیمــی	هامینیــزی	 ــا	اینان طبیعتــده	هــر	دردیــن	درمانــی	اولدوغون

حرمتلــه	ســلاملاییرام.	

ساغلاملیغینیز	دایم	اولسون...	

آوریل2006

پروفسوردکترابراهیمآدنانساراجاوغلو



آنادولوتورپاقلارینینامتیازی

ــه	 ــر	تورپاغــی	ایل ــچ	بی ــن	هئ ــلاری	دونیانی ــو	تورپاق ــز	اوخوجــو،	آنادول عزی

مقایســه	ائــده	بیلمه	یه	جگیمیــز	بنزرســیز	و	امتیازلــی	تورپاقلاردیــر.	او	قــدر	

ــز	بیتکــی	یوخــدور.	یاخشــی،	 ــه	بیلمه	یه	جگیمی ــده	اک ــر	کــی،	اوزرین امتیازلیدی

بــو	امتیــاز	هــارادان	قایناقلانیــر؟	گلیــن	بــو	امتیازیــن	ســببلرینی	بیر-بیــر	نظــردن	

کئچیــرک:	ســببلری	آشــاغیدا	ســادالامازدان	اول	طبیعتده	کــی	هــر	شــئیین	و	بوتون	

یارادیــلان	دونیانیــن	تارازلیــق	اوزرینــده	قورولدوغونــو	و	انســانلارین	قوردوغــو	هر	

نظامیــن	قانــون	قایــدالاری	نظــره	آلینماقــلا	قورولدوغونــو	گــؤزدن	قاچیرماییــن.	

بوزدؤورو

دونیامیــز	ایندی	یــه	دک	دؤرد	بــوز	دؤورونــو	یاشامیشــدیر.	هر	بــوز	دؤورو	ایکی	

ایلــه	اوچ	میلیــون	ایــل	داوام	ائتــدی.	ســون	بــوز	دؤورو	میــلاددان	18	میــن	ایل	اول	

	250	میــن	ایــل	دوام	ائتــدی.	آنادولــو	تورپاقــلاری	ســون	
ً
ســونا	چاتــدی	و	تخمینــا

	250	میــن	ایــل	دوام	ائتدیگــی	تخمیــن	ائدیلن	
ً
بــوز	دؤورونــو	یاشــامادی.	تخمینــا

دؤردونجــو	بــوز	دؤورو	آنادولــو	تورپاقلارینــا	تأثیــر	ائتمه	دی.	
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بــوز	دؤورونــده	بیتکیلریــن	)توخوملاریــن(	و	میکروبیولوژی	فلورا	نیــن1	اؤزونو	

انکشــاف	ائتدیرمــه	و	اویقونلاشــما	فعالیتــی	دایانیــر.	تورپاقداکی	توخــوم	جوجره،	

ــر	ده	 ــرو	اورگانیزمل ــی	میک ــز.	تورپاقداک ــا	بیلم ــک	آچ ــده	و	چیچ ــاف	ائ انکش

فعالیتینــی	دایاندیریــر.	میکروبــلار	)باکتریلــر	و	ویروســلار(	دریــن	دوندوروجودا	

ــالان	 ــدا	ق ــوزلاق	آلتین ــه،	ب چوخــالا	بیلمه	دیگــی	کیمــی	چوخــالا	بیلمــز.	عینیل

ــلاردا	 ــوش	تورپاق ــل.	دونم ــن	دئیی ــی	ممک ــاف	ائتمه	س ــن	دا	انکش توخوملاری

توخوملاریــن	انکشــافی	ممکــن	اولمادیغــی	کیمــی...	بیر	ســؤزله،	بــوز	دؤورونده	

بیتکــی	و	میکــرو	اورگانیزملــر	یاشــایا	بیلمیر،	انکشــاف	و	اویقونلاشــما	قابیلیتلری	

دایانیــر.	بیتکــی	یــازدا	جوجریــر،	چیچک	آچیــر	و	توخومــلاری	تورپاغــا	تؤکولور.	

تورپاغــا	دوشــن	توخومــلار	ســونراکی	یــازدا	یئنیــدن	جوجریرلــر،	چیچــک	آچیــر	

ــه	تکــرار- ــی	ایل ــاز	فصل ــات	هــر	ی ــو	حی ــره	دوشــور.	ب ــدن	یئ و	توخومــلار	یئنی

تکــرار	دوام	ائدیــر.	هــر	دفعــه			بیتکــی	توخوملاری	نیــن	ژنتیــک	قورولوشــو	اطــراف	

ــو	 ــر.	ب ــاف	ائدی ــرو	انکش ــه	دوغ ــیلی	اولاراق	مکمللیگ ــرایطیندن	آس ــط	ش محی

وضعیــت	ژنتیک	قورولوشــا	مالــک	هر	جانلیــدا	عینیدیــر.	اؤزونو	تکمیللشــدیرمه	

ــوندادیر.	 ــک	قورولوش ــن	ژنتی ــر	جانلی	نی ــی	ه برنامه	س

	250	میــن	ایــل	دوام	ائــدن	دؤردونجــو	بــوز	
ً
آنادولــو	تورپاقــلاری	تخمینــا

ــی	 ــر	اؤز	طبیع ــرو	اورگانیزمل ــر	و	میک ــون	بیتکیل ــامادیغی	اوچ ــو	یاش دؤورون

ــا	 ــی	دوام	ائتدیرمیــش،	ژنتیــک	انکشــافلارینا،	تورپاغــا	اویقونلوغون حیاتلارین

و	یاشــادیقلاری	محیطیــن	اطــراف	محیــط	شــرایطینه	گــؤره	اویقونلاشــما	

ــو	 ــک:	آنادول ــده	بیلری ــاده	ائ ــه	اف ــو	بئل ــلر.	بون ــی	دوام	ائتدیرمیش فعالیتلرین

تورپاقلارینــدا	بیتــن	بیتکیلــر	250	میــن	دفعــه			چیچــک	آچیــب	توخوملارینــی	

1	.	فلــور	flore:	بیتکــی	حیاتــی،	جغرافــی	اراضیــده	و	معیــن	دؤورده	یاشــایان	بیتکــی	نوعلری	نیــن	

	باکتــری	و	گؤبه	لکلــر	ده	فلــور	کیمــی	تانینیــر.
ً
توپلوســودور.	بعضــا
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ــو	 ــب.	آنادول ــه			تکرارلانی ــن	دفع ــو	دؤور	250	می ــی	ب ــر،	یعن ــا	تؤکوبل تورپاغ

تورپاقــلاری	دیگــر	اؤلکه	لریــن	بــوز	آلتینــدا	قــالان	تورپاقلارینــی	250	

میــن	ایــل	قاباقلاییــر.	250	میــن	ایللیــک	بــو	انکشــاف	فرقــی	آنادولــو	

ــو	 ــدیر.	ب ــی	ائتمیش ــیز	و	امتیازل ــو	رقیبس ــی	اؤرتویون ــی	بیتک تورپاقلارینداک

دؤورده	آنادولــو	تورپاقلاری	نیــن	بیتکــی	اؤرتویــو	اؤزونــو	انکشــاف	ائتدیــره	رک	

ــر	چــوخ	 ــن	بی ــا	دا،	دونیانی ــکیلده	تماملاس ــل	ش ــافینی	ان	مکم ــک	انکش ژنتی

بؤلگه	ســی	نین	 اؤز	 و	 دؤورونــه	 بــوز	 فلوراســی	 بیتکــی	 بؤلگه	ســی	نین	

ــدیر.	 ــری	قالمیش ــافدا	گئ ــماقدا	و	انکش ــا	اویقونلاش تورپاغین

کلیماتولوژی1

اولمایــاراق،	 آســیلی	 باخماغینیــزدان	 بؤلگه	ســینه	 هانســی	 دونیانیــن	

ــوا	 ــوژی(	احت ــف	اقلیمــی	)مئتئورولوژی-کلیماتول ــدر	مختل ــن	اوچــه	ق اونلاری

ــم	بؤلگه	ســی	 ــی	اقلی ــی	فرقل ــزدا	آلت ــا	باخدیغیمی ــه	لری	وار.	آنادولوی ــدن	نقش ائ

گــؤروروک.	اونلاریــن	بیرگــه	ایشــلری	نتیجه	ســینده	اولجــه	روس	اصیللــی	

آلمــان	کلیماتولــوق	ولادیمیــر	کؤپپئــن،	داهــا	ســونرا	آلمــان	اصیللــی	کلیماتولوق	

رودولــف	گئیگئــر	1936-جــی	ایلــدن	اعتبارلــی	اولان	و	بــو	گــون	ده	بوتــون	دونیا	

ــو	 ــه	لرینی.	ب ــاغی	نقش ــم	قورش ــر	اقلی ــن	کؤپپئن-گئیگئ ــول	ائدیل ــدن	قب طرفین

نقشــه	لره	باخدیغینیــز	زامــان	آنادولــودا	آلتــی	فرقلــی	اقلیمیــن	حؤکــم	ســوردویو	

ــیکلیگی	ده	 ــم	دگیش ــی	اقلی ــی	فرقل ــو	آلت ــؤروروک.	ب ــه	ده	گ ــل	نقش ــر	بؤلگه	س بی

ــن	 ــر	بیتکــی	اولمادیغی	نی ــز	بی ــدا	یئتیشــدیره	بیلمه	یه	جگیمی ــو	تورپاقلارین آنادول

1	.	بیــر	ایــل	عرضینــده	اقلیــم	المنتلری	نیــن	دگیشمه	ســی	اساســیندا	بیــر	بؤلگه	نیــن	اقلیــم	

خصوصیتلرینــی	بیلمــک	کلیماتولــوژی	کیمــی	شــرح	اولونــور.	بــو	دگیشــیکلیکلرین	داهــا	کیچیــک	

بیــر	زامــان	چرچیوه	ســینده	اؤیره	نیلمه	ســینه	مئتئورولــوژی	)هــوا	شناســی(	دئییلیــر.
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	ده	ائلــه	بیــر	بیتکــی	یوخــدور	کــی،	اونــو	اؤز	
ً
گؤستریجیســیدیر.	حقیقتــا

یئتیشــدیرمه	یک.	 تورپاقلاریمیــزدا	

بعضــی	حالــلاردا	بعضــی	آغاجــلارا	ایلــک	دفعــه			توخــوم	و	یــا	فیــدان	اکرکــن	

بعضــی	چتینلیکلرلــه	قارشیلاشــا	بیلریــک؛	بونون	ســببی	اویقونلاشــمادیر.	اکیلن	

ــرایطینه	 ــوژی	ش ــه	و	ائکول ــینا،	اقلیمین ــوژی	فلوراس ــن	میکروبیول ــاج	تورپاغی آغ

اویقونلوغونــو	یاخشیلاشــدیراراق	ان	گئجــی	بیــر	نئچــه	ایل	عرضینــده	محصولدار	

اولــور.	مثــلا،	اؤلکه	میــزده	ایلــک	دفعــه			کیــوی	بئجریلنــده	اویغونلاشــما	

پروسه	ســی	گئدیردیســه،	اینــدی	اویغونلاشــما	پروسه	ســی	باشــا	چاتیــب	و	

کیــوی	بئجریلمه	ســی	چــوخ	اوغــورلا	آپاریلیــر	و	کیفیتلــی	محصولــلار	آلینیــر.	

اوللــر	کیــوی	تمامیلــه	خارجــدن	گتیریلیــردی.	

ــه	 ــی	بیومختلفلیکل ــاغی	نین	اولماس ــم	قورش ــی	اقلی ــی	فرقل ــون	آلت آنادولون

زنگیــن	یئرلی	بیتکی	فلوراســی	نین	فورمالاشماســیندا	و	بــو	قورولوشــون	قورونوب	

ساخلانماســیندا	ان	مهــم	عامللــردن	بیریدیــر.	عزیــز	اوخوجــو،	اگــر	بیــز	طبیعتی	

درک	ائتســک،	اونــون	قایدالارینــی	اؤیرنســک	و	اونونــلا	آیاقلاشســاق،	طبیعت	هر	

دؤورده	بیــز	انســانلارا	اؤز	نعمتلرینــی	تقدیــم	ائتمگــه	دوام	ائده	جــک.	حال	بوکــی	

بیــز	طبیعتــی	درک	ائتمــه	دن،	اونــون	قایدالارینی	بیلمــه	دن،	قایدالارینــی	اؤیرنمه	دن	

دگیشــدیرمگه	چالیشســاق،	اونو	جزالاندیراجاغیق،	ســن	طبیعتی	جزالاندیرســان،	

ــؤزل	 ــون	ان	گ ــون	یاشــادیقلاریمیز	بون ــو	گ طبیعــت	ده	ســنی	جزالاندیراجــاق.	ب

ــتفاده	 ــدیر.	اس ــی	دگیشدیرمیش ــن	توخوملارین ــریت	طبیعتی ــیدیر،	بش نمونه	س

ــون	ســببی	 ــوه	و	تاخیــل(	دادی	یوخــدور.	بون ــره	وز،	می ــز	نعمتلریــن	)ت ائتدیگیمی

توخومــلاری	دگیشــدیرمگیمیزدیر.	

دگیشــدیریلمیش	توخوملــو	بــو	محصوللاریــن	بیــر	چــوخ	اثرلــی	ماده	لــری	

اســکیک	و	یــا	غیرکافی	اولدوغوندان،	باغیشــیقلیق	سیســتمی	کفایــت	قدر	گوجلنه	
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بیلمیــر	و	انســانلار	مئیللــی	اولدوقلاری	خســته	لیکلره	آســانلیقلا	یولوخــا	بیلیرلر.	

قیســاجا	دئســک،	توخومــا	مداخله	ائتمــک	“نعمتی	علتــه	چئویرمــک”	دئمکدیر.	

کوکوردوبور

جنوب-شــرقی	آنادولــودا	زنگیــن	کوکوردلــو	تورپاقــلار	وار.	آفشین	البیســتان	

ــا	 ــی	45	کیلوی ــیندا	چکیس ــم	یاریشماس ــن	کل ــل	کئچیریل ــر	ای ــینده	ه بؤلگه	س

قــدر	اولان	کلــم	یئتیشــدیریلیر.	البیســتاندا	اورتــا	نورمــال	چکیســی	35	کیلوگــرم	

ــه	ده	بیلمیرلــر.	حتــی	 ــو	گؤرنلــر	تعجبلرینــی	گیزل اولان	کلــم	یئتیشــدیریلیر.	بون

“گؤرهســن،بونــونبــاشوئرمهســیاوچــوننــهقــدرهورمــونوئردیلــر؟”	

دئیــه	دوشــوننلر	وار.	بونــون	هورمونــلارلا	هئــچ	بیر	علاقه		ســی	یوخدور.	البیســتان	

منطقه	ســی	زنگیــن	کوکــورد	ترکیبلــی	لینییــت	کؤمــور	یاتاقلارینــا	مالکدیــر.	بــو	

چکــی	و	اؤلچــوده	کلــم	یئتیشدیریلمه	ســینده	ان	مهــم	رولــو	تورپاغیــن	ترکیبینــده	

اولان	کوکــورد	اویناییــر.	اونوتماییــن	کــی،	کلــم،	بروکولــی،	گــول	کلــم،	تــورپ،	

ــر.	 ــه	زنگیندی ــره	فرنگــی(	کوکوردل ــا	)ت خــاردال،	ســوغان،	ساریمســاق	و	پیراس

آدلارینــی	یازدیغیــم	بــو	محصوللاریــن	هامیســی	انســان	ســاغلاملیغینی	قورویان	

چوخ	ایشــلملی،	چوخ	مقصدلــی	غذالاردیر.	آنادولــو	تورپاقلاریندا	یئتیشــدیریلن	

بــو	محصولــلار	دونیانیــن	هئــچ	بیــر	اؤلکه	ســینده	یئتیشــدیریلن	نوعــلارلا	بئلــه	

مقایســه	اولونــا	بیلمــز.	

ــی	 ــور	ترکیب ــن	ب ــن	زنگی ــه	دنیزی	نی ــو	و	شــرقی	ائگ ــا	آنادول شــمالی	اورت

ــتون	 ــن	ان	اوس ــزی	دونیانی ــان	بیتکیلریمی ــدیریلن	درم ــرده	یئتیش ــو	بؤلگه	ل ب

ــن	 ــدیریلن	بیتکیلری ــرده	یئتیش ــو	بؤلگه	ل ــر.	ب ــری	ائدی ــی	بیتکیل و	ان	امتیازل

ایکینجیــل	متابولیتلرینده	کــی	فــرق	و	معالجــه		وی	گوجــو	تورپاقــدا	اولان	

ــر.	 ــورلا	باغلیدی ب
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بیومختلفلیک

اورتــاق	 بؤلگه	ســی	نین	 ترابزون-چایکارا-ســورمئنه	 حرمتلــی	اوخوجــو،	

وادیســی	اولان	ســلطان	مــوراد	یایلاســی	او	قــدر	امتیازلیدیــر	کی،	ایلک	ســفریمده	

تعجبومــو	هلــه		ده	اونــودا	بیلمیــرم.	بیــر	دره	ده	80	نــوع	آرمــود،	ان	آزی	50	نوع	الچه	

و	آلمــا	گــؤره	بیلرســینیز.	یئرلــی	خلقیــن	آغ	ســاققاللاری	هــر	بیــر	نؤعــون	آدینــی	

بیر-بیــر	دئییرلــر.	همیــن	بؤلگه	ده	کــی	بیــر	نئچــه	آرمــود	نؤعونــون	آدی	بئله	دیــر:	

• شکراپ	 	 • بسومولیکاپ		
• کاستوناپ	 	 	 • قونتراپ		
• قارپیز	اپ 	 	 • کوچیناپ	
• مایاپ	 	 	 • شیموناپ		

• لیموناپ	 	 	 • اغراپ		
• قایزوراپ	 	 	 • کوندوراپ		
• آلیاناک	 	 	 • آلیکاناپ		

• دالکیراپ	 	 	 • کسیلاپ		
• ماسراپاپ	 	 • روس	آرمودو		
• بروکوپاپ	 	 	 • میلاپ		

• دگیرمناپ	)توکنمیش،	محو	اولموش(	 	 	 • زیلبانو		
• آبیزیکا	)توکنمیش	،	یوخ	اولموش(	 	 	 • آلئوراپ		

• لازاپ	
ــود	 ــم	آرم ــد	ائتدیگی ــی	قئی ــفریم	زامان ــینا	س ــوراد	یایلاس ــلطان	م ــلار	س بون

نوعلارینــدان	بعضیلریدیــر.	یوخــاری	هوپشــئرا	)آک	دوغــان(	کندینده	کــی	

ــر	 ــدو؛	10	مت ــم	دول ــده	گؤزلری ــی	گؤرن ــیندا	گؤردوکلریم ــجیدین	قارشیس مس

ــوع	بیتکــی	ســایدیم.	مــن	آت	قویروغــو	 ــاق	ســطحینده	ان	آزی	18	ن ــع	تورپ مرب
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ــرکک(،	 ــی	)دیشــی	و	ائ ــه	نوعلارین ــینی،	گزه	ن )arvensa	equisetum(	بیتکیس

یئرکؤکونــون	ژنتیــک	منبعینــی،	میخکلریــن	باشــلانغیج	نوعلارینــی	و	کاهی	نیــن	

ــر	20-15	 ــون	40%-ی		ه ــی	اؤرتویون ــو	بیتک ــؤردوم.	و	ب ــی	گ ــک	منبعین ژنتی

	Prunus		گیلاســی	لاز	یئمیــش،	)قــره	بؤیورتکــن	کــی،	طبیعــی	دگیشــیر.	گونــده

ــی”	 ــیطان	طیاره	س ــن	“ش ــه	جماعتی	نی ــدی.	او	بؤلگ ــوخ	ای laurocerasus(	چ

آدلاندیردیغــی	خرمــن	قوشــونون	)قاصــدک،	officinale	Taraxacum(	نئجــه	

ــک	 ــن	بیومختلفلی ــو	زنگی ــرم.	ب ــو	دوشــوننده	حیرتله	نی ــی	بیتکــی	اولدوغون یئرل

ــرده	 ــر	یئ ــر	بی ــف	بیتکیل ــوخ	مختل ــدر	چ ــه	ق ــر.	ن ــر	نعمتیدی ــزه	بی ــن	بی الله	ی

ــر	 ــک	)بی ــور.	بیومختلفلی ــک	اول ــن	بیومختلفلی ــدر	زنگی ــر	او	ق ــا،	بی یاشاییرس

ــن	 ــی	بیتکــی	نوعلاری	نی ــر	آرادا	یاشاماســی(	یئن ــن	بی ــف	بیتکیلری چــوخ	مختل

ــر.	 ــی	خصوصیتدی ــیندا	ان	تأثیرل یارانماس

کندیــن	بعضــی	آغ	ســاققاللاری	ایلــه	صحبــت	ائتدیــم.	صحبتــده	جوانلــردان	

دانیشــاندا	بیــر	ســکوت	یارانیــر،	سوســورلار.	گؤزلرینــی	دره	دن	آشــاغی	چئویریب	

پیچیلداییــرلار:	“بؤیــوک	شــهرلره	گئدیبلــر،	بــورادا	آنجــاق	بیــز	قوجــالار	

واریــق”.	موضوعنــو	دگیشــیرم،	آنلاییــرام	کــی،	بــو	آغریلــی	تنهالیغیــن	کنارینــدا	

اونلاریــن	قلبلری	نیــن	درینلیکلرینــده	سس	ســیز	قیشــقیریقلار،	چیرپینــان	

ــر،	 ــد	عینــی	وضعیتده	دی ــه	کن ــو	گــون	مینلرل ــودا	ب حســرت	حســلری	وار.	آنادول

یاشــلیلارا	تــرک	ائدیلمیــش،	جوانــلار	بؤیــوک	شــهرلره	کؤچموشــدور.	آنادولــو	

تورپاقلاری	نیــن	مینلرلــه	کنــدی	قوجــالارا	تاپشــیریلیب.	زامان-زامــان	کندلرینده	

ــوک	 ــلاری	بؤی ــلاری،	ادویات ــری،	تاخیل ــک	میوه	ل ــل	اورگانی ــدیریلن	اص یئتیش

شــهرلره	کؤچمــوش	جوانلارینــا	گؤندریرلــر.	اونــلار	اونودولمــاق،	خاطرلانمــاق	

محصولــلارلا	 طبیعــی	 قاتقیســیز	 اوشــاقلاری	نین	 باشــقا،	 ایســتکلریندن	

تغذیه	لنمه	ســینی	ایســته	ییرلر.	اونــلار	بیلیرلــر	کــی،	کندلــرده	یاشــایان	انســانلار	
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داهــا	اوزون	و	ســاغلام	یاشــاییرلار.	اینــدی	طبیعــت	قوینونــدا	یاشــایان	قوجــالار	

ــو	 ــر،	بلکــه	ده	ب ــم	بیلی ــر.	کی بؤیــوک	شــهرلرده	یاشــایان	جوانــلاری	دفــن	ائدیرل

درددن	قاچمــاق	اوچــون	غریــزی	اولاراق	کندلرینــدن	طبیعــی	محصولــلار	

حاضرلاییــب	جوانلارینــا	گؤندریرلــر.	یالنیز	محاربــه			واختی	قوجــالار	بالالارینی	

باســدیریرلار.	صلحــون،	امین-آمانلیغیــن	حؤکــم	ســوردویو	اؤلکــه	ده	جوانــلار	

نورمــال	اولاراق	بؤیوکلرینــی	دفــن	ائدیرلــر.	آنجــاق	ایندیکــی	انســانلار	بؤیــوک	

ــدن	 ــده	بیلمه	دیکلرین ــول	ائ ــکیلده	قب ــی	ش ــی	طبیع ــور	غذان ــر	ج ــهرلرده	ه ش

ــن	 ــته	لیکلری	ائرک ــلاری	خس ــی	اولدوق ــدی!(،	مئییلل ــه	قال ــان	ن ــاختا	اولمای )س

ــی	 ــانلار	طبیع ــایان	انس ــده	یاش ــو	کندلرین ــورلار.	آنادول ــانلیقلا	توت ــدا	آس یاش

محیطــده	)آشقارســیز،	هورمونســوز،	سمســیز	و	گوبره	ســیز	اکینچیلیــک(	طبیعی	

غــذالارلا	تغذیه	لندیکلــری،	کندیــن	تمیــز	هاواســینی	اوددوقــلاری،	بولاقــلاردان	

ســرین	ســو	ایچدیکلــری	اوچــون	اوزون	و	ســاغلام	عومــور	ســورورلر.	بــو	معنــادا	

آنادولــو	خلقی	نیــن	دولتــه	چــوخ	یوکــو	یوخــدور،	خســته	خانا	و	درمــان	خرجلــری	

ــوک	شــهرلرده	یاشــایان	انســانلار	ســاغلام	و	 ــر.	بؤی دئمــک	اولار	کــی،	جزئیدی

ــی	 ــته	له	نیرلر	و	اوزون	مدتل ــانلیقلا	خس ــدن	آس ــا	بیلمه	دیکلرین ــذا	تاپ ــی	غ طبیع

ایــش	ایتکیلرینــه	ســبب	اولــورلار.	بؤیــوک	شــهرلرین	خســته	خانالاریندا	

ام	آر	آی،	توموگرافــی،	داپلــر	ســونوگرافی	کیمــی	مختلــف	جزئیاتلــی	معاینه	لــردن	

ــر	 ــادا	حکیمل ــیرلار.	آوروپ ــه	چالیش ــن	ائتمگ ــته	لیکلرینی	معی ــه	رک	خس کئچ

لازیــم	اولمادیقجــا	ام	آر	آی	و	توموگرافی	یــه	اجــازه	وئرمیرلــر.	چونکــی	هــر	ایکــی	

گؤرونتوله	مــه	اصولــو	ریســک	یارادیــر.	ام	آر	آی	ان	آزی	500-600	رونگتــن1	

1	.	ایکــس	اشــعه	لری	و	یــا	رونتگتــن	اشــعه	لری	و	یــا	بعضــا	رونتگتــن	اشعه	لنمه	ســی،	دالغــا	

	0،01	ایلــه	10	نانومتــر	آراســیندا	اولان،	30	پتاهرتــزدن	30	اگزاهرتــز	و	انرژیســی	
ً
اوزونلوغــو	تقریبــا

100	الکترون	ولــت	ایلــه	100	کیلو	الکترون	ولــت	آراســیندادیر.
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ــق.	 ــیون	آلیری ــو	رادیاس ــت	چوخل ــز	او	واخ ــی،	بی ــر.	دئمه	ل ــک	دئمکدی چکم

تصــور	ائدیــن،	تــک	رونگتــن	)radiation	x-ray(	چکیلنــده	قورغوشــون	

جیلیققــا	گئییلیــر.	

ــه	ا	 ــداق.	ســلطان	مــوراد	یایلاغینــی	دولاشــارکن	الل گلیــن	موضوعمــوزا	قایی

شــوکور	ائدیــب	“یــا	رب،	بیــزه	نــه	ثــروت	بخــش	ائتمیســن”	دئمه	یــه	بیلمه	دیــم.	

دعالاریمــدا	“الله	یــم،	بؤیــوک	شــهرلرده،	آنادولــو	تورپاقلاری	نیــن	بــو	بیولــوژی	

مختلفلیگینــده	یاشــایان	آنادولــو	خلقینــی	توخوملارینــدان	و	بیتکیلرینــدن	قــورو،	

اونــلاری	قورویاجــاق	ادراک	گوجــو	وئــر”	دئییــرم.	

دئییــل،	 یایلاســی	 مــوراد	 ســلطان	 تکجــه	 بــو،	 اوخوجــو،	 حرمتلــی	

اونــون	کیمــی	بؤلگه	لریمیــز،	دره	لریمیــز،	یایلالاریمیــز	چوخــدور.	یایــلا	

آنلاییشــیمیز	»ایســتیدن	قاچمــاق	اوچــون	گئده	جــک	یئردیــر«.	اگــر	بــو	تورپــاق	

ــر.	اللــه		بیــزی	ســاوادلی	و	 ــو	آنجــاق	بیزیــم	نادانلیغیمیزداندی ناشوکوردورســه،	ب

جاهللــردن	قوروســون.	قــارا	دنیز	بؤلگه	ســی	نین	اروپا-قافقاز-ســیبری	فلوراســینا،	

ــق	 ــینا،	آرالی ــتان	فلوراس ــینه	ایران-تورکمنستان-موغولس ــو	بؤلگه	س ــا	آنادول اورت

ــینا	 ــی	فلوراس ــی	بیتک ــن	یئرل ــادا	بیت ــون	اروپ ــه	بوت ــی	نین	ایس ــزی	بؤلگه	س دنی

ــو	گــؤروروک.	 ــن	شــکیلده	اولدوغون ــو،	اوســته	لیک	داهــا	زنگی مالــک	اولدوغون

ــن	 ــن	ســوغانلاریمیزین	زنگی ــودا	بیت ــن	ســیزه	آنادول ــی	اوخوجــو،	م حرمتل

نــوع	مختلفلیگینــدن	معلومــات	وئرمــک	ایســتردیم.	آنادولــودا	150	نــوع	ســوغان	

یئتیشــدیگینی	گــؤروروک.	بــو	بیلگیلــر	خارجی	منبعلــردن	گؤتورولــوب.	خارجی	

منبعــدن	نمونــه	گتیرمگیمیــن	ســببی	اودور	کــی،	اجنبیلــر	تورپاقلاریمیــزدا	بیتــن	

ــدا	 ــو	موضوع ــی،	ب ــف	ک ــر.	حی ــی	بیلیرل ــزدن	یاخش ــی	بی ــوژی	مختلفلیگ بیول

ــر	 ــر،	دئییردیل ــر،	اوت	دئییردیل ــل	دئدیل ــق.	زیبی ــه	قالدی ــق،	بیگان معلوماتلانمادی

کــی،	بــو	بیتکیلــر	یاشــلی	قادینلاریــن	ایشــیدیر.	یادیمدادیــر،	ایللــر	اول	بیتکیلــر	
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حاقینــدا	ایلــک	دفعــه			دانیشــماغا	باشــلایاندا	علــم	آداملاری	نیــن	منه	“شــارلاتان”	

دئدیکلرینــی	خاطرلاییــرام.	منــی	دادســرایا	شــیکایت	ائتدیلــر.	منیــم	افاده	لریــم	

دفعه		لرلــه	آلینیــب.	جمعیــت	بــو	موضوعــدا	معلوماتلاندیریلســا	یدی،	تحصیــل	

ــن	 ــن	ان	زنگی ــلاری	دونیانی ــو	تورپاق ــون	آنادول ــو	گ ــه	یدی،	ب ــرده	وئریلس مکتبل

بیتکــی	بؤلگه	لرینــه	صاحــب	اولاردی.	بیــز	یوکســک	عــلاوه			دگــری	اولان	مینلرلــه	

بیتکــی	نؤعنــو	تولیــد	ائدیــب	صــادر	ائدردیــک.	

جمعیتــی	معلوماتلاندیرســاق،	اؤلکــه	اؤز	تورپاغی	نیــن	بیتکیلرینــه	قوللــوق	

ــر	آغریلــی	حقیقتــی	 ــال	اولاراق	داهــا	بی ــو	باغلایارکــن	ســیزه	مث ــدر.	موضوعن ائ

ــده	 ــی	دئین ــات	میوه	لرین ــانلاری	مرکب ــن	انس ــته	ییرم.	اؤلکه	میزی ــاق	ایس چاتدیرم

ســویو	ســیخیلیب	ایچیلــن،	یاخــود	قابیغــی	ســویولوب	یئییلــن	میوه	لــری	باشــا	

دوشــورلر.	آنجــاق	تورکیــه	ایللردیــر	پورتاغــال	چیچگــی	ماهیتینی	و	یــا	قابیغیندان	

الــده	ائدیلــن	یاغــی	آرایشــی	بهداشــتی	محصولــلاردا	اســتفاده	ائتمــک	اوچــون	

واردات	ائدیــر.	روا	مــی؟	

ــرلار.	 ــلاری	آتی ــلارلا	قابیق ــالار	تون ــدن	کرخان ــد	ائ ــویو	تولی ــات	س مرکب

ــار	 ــون	چین ــوس	نؤعون ــر.	آناتولی ــی	آتیلی ــن	واخت ــو	بیچی ــلاس	چؤپ ــلارلا	گی تون

یارپاقــلاری	اســراف	ائدیلیــر.	دوشــموش	یارپاغیــن	دگرینــه	دوشــونمه	دن	

اوســتونده	آددیملاییــر.	ســون	ایللــر	اؤلکه	میــزده	نــار	بــول	مقــداردا	تولیــد	

اولونماغــا	باشــلاییب.	نــار	ســویو	تولیــد	ائــدن	شــرکتلرده	تونــلارلا	نــار	قابیغــی	

ــار	 ــاق	اوچــون	ن ــدن	قورونم ــلار	گریپ ــاراق	آلمان ــا	باخمای ــر،	بون اســراف	ائدیلی

قابیغینــدان	“گریپ	چایــی”		حاضرلاییــر	و	میلیونــلارلا	داواخانا	و	ســوپرمارکتلرده	

“Granatapfeltee”		آدی	ایلــه	ســاتیرلار.	

ــانلاریمیزی	 ــایان	انس ــودا	یاش ــا	رب،	آنادول ــادا؛	“ی ــر	دع ــؤره		ده	ه ــا	گ اون

ــرم.	 ــا	ائدی ــه	دع ــه”	دئی ــن	ائل ــدن	مطمئ ــدان،	بیتکیلرین توخوملارین
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حرمتلــی	اوخوجــو،	آنادولــو	تورپاقــلاری	و	اورادا	بیتــن	نعمتلــر	اوجــا	الله		یــن	

بیــزه	بیــر	نعمتیدیــر.	باخیــن،	اوجــا	اللــه		102-جــی	ســوره		تکاثــر	سوره	ســی	نین	

عِیــمِ	 ــذٍ	عَــنِ	النَّ 	یوْمَئِ نَّ
ُ
ل
َ
تُسْــأ

َ
	ل ــمَّ

ُ
ســون	آیه	ســی	اولان	8-جــی	آیــه	ده	نــه	دئییــر:	ث

	سورغو-ســوال	اولوناجاقســان”.	
ً
“قیامــت	گونــو	ســنه	وئردیگیــم	نعمتلــردن	حتمــا

سودنگهسی

آنادولونــون	یاخیــن	و	اوزاق	قونشــولارینا	)ایــران،	آذربایجــان،	روســیه،	

تورکمنســتان	کیمــی(	نظــر	ســالدیقدا	یئرآلتینــدان	میلیونــلارلا	مترمکعــب	

ــل	 ــن	1000	ای ــؤزله،	طبیعتی ــقا	س ــر.	باش ــی	گاز	چیخاریلی ــت	و	طبیع ــام	نف خ

ــده	یاراتدیغــی	فوســیل	اساســلی	خــام	نفــت	و	طبیعــی	گاز	24	ســاعت	 عرضین

ــن	 ــن	یاخی ــام	نفتی ــرف	خ ــرعتلی	مص ــو	س ــر.	ب ــطحه	چیخاریلی ــده	س عرضین

ــری	 ــرژی	منبعل ــی	ان ــق	یئن ــر	آرتی ــتریر.	عالمل ــی	گؤس ــده	توکنه	جگین گله	جک

اوزرینــده	آراشــدیرمالار	آپاریــرلار.	بــورادا	دقتیمــی	چکــن	ایکــی	آیــری	مســئله			

ــن	 ــلان	خــام	نفتی ــن	ســطحینه	چیخاری ــدان	یئری ــن	آلتین وار.	بیرینجیســی،	یئری

ــر	ائتمه	ســی،	ایکینجیســی	ایســه	شــمال	 ــر	اوســتو	ســو	دنگه	ســینه	نئجــه	تأثی یئ

ــه	رک	 ــونا	کئچ ــک	اوقیانوس ــتریملرین	آتلانتی ــف	اس ــان	گول ــده	پارچالان قطبون

	
ً
گولــف	آخینی	نیــن	ســرعتینی	نئجه	آشــاغی	سالماســیدیر.	بــو	لنگیمــه،	خصوصا

	ده	گولــف	آخینی	نیــن	دؤنــوش	یولونــدا	اولان	اســکاندیناوی	اؤلکه	لری	نیــن	

قارشیســیندان	کئچرکــن	داهــا	گوجلــو	بــاش	وئریــر.	آنادولویــا	گلــن	ان	اهمیتلــی	

یاغیــش	منبعــی	گولــف	آخینیدیــر.	2014-جــو	ایلیــن	فوریــه	آیینــدان	بوزلاقــدا	

	
ً
ــز،	بعضــا ــر	تئز-تئ ــو	فاصله	ل ــه	باشــلادی.	ب ــاش	وئرمگ ــالار	ب ــوک	قیریلم بؤی

		ده	آیلیــق	میدانــا	گلمگــه	باشــلادیغی	اوچــون	آنادولویــا	غفیــل	
ً
هفته	لیــک،	بعضــا

و	چــوخ	گوجلــو	یاغیشــلار	یاغماغــا	باشــلادی.	مثــلا،	7	گــون	آرایــلا	قیریــلان	
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ــن	 ــری	قاییدارک ــونرا	گئ ــر	س ــری	هفته	ل ــون	تأثی ــایدی،	بون ــوزلاق	اولس ــی	ب ایک

اســکاندیناوی	ســاحللرینه	چاتدیقــدا	ســرعتین	آزالماســی	ســببیندن	اوزه	ریمیــزه	

ــه	 ــن	فوری ــش	یاغماســی	اولاردی.	2014-جــو	ایلی ــی	یاغی ــن	آن ــو،	لاکی گوجل

آیینــدا	دانشــگاهده	درس	دئدیگیــم	تئرمودینامیــک	کورســوندا	ســاده	جه	اولاراق	بو	

	
ً
پروبلئمــی	حــل	ائــده	رک	طلبه		لریمــه	ایضــاح	ائتدیــم.	“یاخیــن	آیــلاردا،	خصوصا

یایــدا	غفیــل	و	گوجلــو	یاغیشــلار	یاغاجــاق”	دئدیــم.	طلبه		لریمــدن	بعضیلــری	

ــاح	 ــده	ایض ــدا،	درس ــش	یاغان ــو	یاغی ــه			گوجل ــر	دفع ــم،	ه ــی،	“معل ــر	ک دئیی

ــق”.	 ــز	پروبلئمــی	خاطرلاییری ــی	و	حــل	ائتدیگیمی ــز	گولــف	آخینین ائتدیگینی

حرمتلــی	اوخوجــو،	گولــف	اســتریم	جریانــی	بــوزلاق	داغلارینــدان	قوپــاراق	

ــده	ســو	 ــر	درینلیگین ــده	و	500	مت ــر	ائنین 	100	کیلومت
ً
ــا ــزه	قاریشــان،	تخمین دنی

ــزه	 ــی	و	دنی ــت	ائتدیگ ــرعتله	حرک ــه	س ــابلا	2	م/ثانی ــا	حس ــی	نین	اورت کوتله	س

ــتریر.	 ــر	گؤس ــینه	تأثی ــرعتین	دگیشمه	س ــو	س ــیدیر.	ب ــوزلاق	کوتله	س ــان	ب قاریش

قیریــلان	بــوز	کوتله	لری	نیــن	مقــداری	)اؤلچوســو(	گولــف	اســتریمین	ســرعتینه	

ــکاندیناوی	 ــون	اولاراق،	اس ــلارا	اویق ــو	معلومات ــر.	ب ــده	بیل ــر	ائ ــا	تأثی بیرباش

ــه	 ــرارت	اؤلچم ــرعتی	و	ح ــت	س ــش،	حرک ــاحللریندن	کئچی ــن	س اؤلکه	لری	نی

ــی	 ــه	باغل ــداری	ایل ــن	مق ــک	یاغینتی	نی ــا	گله	ج ــاراق؛	آنادولوی ــه	باخ دگرلرین

ایســتیلیک	اؤلچــو	دگرلری	قایــدالاری	نظــره	آلینماقــلا	حســابلامالار	آپاریلا	بیلر.	

ــی	 ــر	اوزونده	ک ــداری	یئ ــن	مق ــام	نفتی ــع	خ ــلان	مای ــدان	چیخاری یئرآلتین

بولودلاریــن	داشــیدیغی	ســو	مقــداری	ایلــه	بالانسلاشــدیریلمیش	حرکتــی	تأمیــن	

ــه	 ــینه	نئج ــه	قوه	س ــیکلیگی	نین	جاذب ــه	دگیش ــی،	کوتل ــی	ک ــر.	طبیع ائتمه	لیدی

ــر.	 ــی	ده	نظــره	آلمــاق	لازمدی ــر	ائتدیگین تأثی

ــو	 ــودور.	ب ــی	بیرلشــدیرن	کؤرپ ــا	و	آســیا	قاره	لرین ــو	تورپاقــلاری	اروپ آنادول

کؤرپونــون	دیبــی	چــوخ	مهــم	تئکتونیــک	قورولوشــا	مالــک	اولدوغونــدان	چــای	
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قایناقلاری	نیــن	کیمیاســی	و	آخینــی	آســان	دگیشــمیر.	بــو	ســببدن	یاخیــن	شــرق	

و	بین	النهرینیــن	ســو	پوتانســیلیندا	یئریــن	و	یئرآلتی	نیــن	اســاس	دامارینــی	

تشــکیل	ائدیــر.	

آللوپاتیک1خصوصیت

عزیــز	اوخوجــو،	طبیعتــه	چیخانــدا	انســانا	دینجلیک	وئــرن	بیتکیلــر	عالمینی	

گؤرورســن.	یامیاشــیل	طبیعــت،	رنگارنــگ	بیتکیلــر	و	مختلــف	آغاجــلار	

ــر	بیلســه	یدینیز	کــی،	ســیزه	 ــر.	حال	بوکــی،	بی بیرلیکــده	انســانا	دینجلیــک	وئری

صلــح	بخــش	ائــدن	بیتکــی	عالمــی	آراســیندا	نــه	جــور	رقابــت	و	محاربــه			وار...	

ــره	 ــرات	و	پارازیتل ــن	حش ــه	گل ــن	اوزه	رین ــن	بیتکیلری ــته	لیک،	او	بیتکی	نی اوس

ــن	 ــی	بیتکی	نی ــو	وضعیت ــی	ب ــودور	ک ــدر	گوجل ــه			او	ق ــی	محارب قارشــی	آپاردیغ

کیمیاســینا	باخدیغینیــزدا،	آنلایــا	بیلرســینیز.	تورپاقداکــی	میکــرو	اورگانیزملریــن	

ــوژی	 ــلار	ائکول ــون	بون ــیزدیر.	بوت ــرر	اهمیتس ــو	ض ــه	ووردوغ ــی	کؤکلرین بیتک

تارازلیغیــن	المنتلریدیــر.	هــر	بیــر	بیتکــی	اؤز	محیطینــده	دیگــر	بیتکــی	و	میکــرو	

ــو	نئجــه	مدافعــه			 ــارزه	ده	اؤزون ــو	مب ــر.	بیتکــی	ب ــارزه	آپارمالیدی ــه	مب اورگانیزملرل

ــا	 ــه	و	ی ــا	ضــرر	وئرمــک	ایســته	ین	پارازیت ــان	و	اون ــه	قون ــر؟	بیتکــی	اوزه	رین ائدی

کتیولشــدیره	رک	زهرلــی	ماده	لــر	عمله	 حشــراتا	قارشــی	باغیشــیقلیق	سیســتمینی	آ

گتیریــر.	بؤجــک	بیتکینــی	دیشــله	دیکده	بــو	زهرلــی	مــاده	حشــراتا	ضــرر	وئریــر.	

ــو	زهرلــی	ماده	لــر	 ــو	قورومــاق	اوچــون	چیخاردیغــی	ب آنجــاق	بیتکی	نیــن	اؤزون

انســان	ســاغلاملیغی	اوچــون	فایدالیدیــر.	طبیعتــده	بیتکیلریــن	اؤز	آرالارینــدا	و	

بیتکیلریــن	 دیگــر	 ائــده	رک	 افــراز	 ماده	لــر	 اؤزل	 کؤکونــدن	 	:)Allelopathy( آللوپاتــی	 	. 	1

ــالار	و	 ــو	توخوم ــا	اؤل ــی	و	ی ــم،	جانل ــر.	تهاج ــن	خصوصیتیدی ــع	اولان	بیتکیلری ــینه	مان بؤیومه	س

ــه	 ــان	بؤیوم ــینده	یاران ــد	نتیجه	س ــن	تولی ــینیایی	ماده	لری ــدن	ش ــالار	طرفین ــان	توخوم ــا	پارچالان ی

نوعــودور. بیــر	 مداخله	ســی	نین	
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ــر.	 ــی”	دئییلی ــه	“آللئلوپات ــلاری	محاربه		ی ــی	آپاردیق ــره	قارش ــرو	اورگانیزمل میک

بیتکــی	عالمینــده	نــه	قــدر	زنگیــن	بیومختلفلیــک	وارســا،	اوراداکــی	محاربه		لــر	ده	

ــی	 ــو	اولماس ــا	گوجل ــن	داه ــک	تأثیری ــو،	آللئلوپاتی ــر.	ب ــدر	زنگیندی ــر	او	ق بی

دئمکدیــر.	آللئلوپاتــی	نــه	قــدر	گوجلــودور؛	بیتکیلرین	باغیشــیقلیق	سیســتمی	ده	

ــن	باغیشــیقلیق	سیســتمی	نین	گوجلندیریلمه	ســی	 ــودور.	بیتکی	نی ــدر	گوجل او	ق

ــه	 ــدن	آســیلیدیر.	باغیشــیقلیق	سیســتمی	ن ــن	زنگینلیگین بیتکــی	مختلفلیگی	نی

ــدر	 ــر	او	ق ــاده		بی ــی	م ــی	اثرل ــد	ائتدیگ ــن	تولی ــا،	بیتکی	نی ــو	اولارس ــدر	گوجل ق

گوجلــودور.	بــو	اثرلــی	ماده	لــره	»ثانویــه	متابولیتلــر1«	دئییلیــر.	ضــرر	وئریجیلــره	

قارشــی	اؤزونــو	مدافعــه	مقصدیلــه	تولیــد	اولونــان	بــو	اثرلــی	ماده	لــر	)ایکینجــی	

درجه		لــی	متابولیتلــر(	بیــز	انســانلاری	خســته	لیکلردن	قورویــان	و	معالجــه			ائــدن	

ــر.	 ــر	تشــکیل	ائدی ــی	ماده	ل اثرل

اینــدیگلیــنبــوســوالینجوابینیآختــاراق:	بیــر	بیتکی	نیــن	مونوفلــورادا	

)تــک	بیتکــی(	یوخســا	بیومختلفلیکــده	)مولتی	فلورلــودا(	داهــا	گوجلــو	اثرلــی	

ماده	لــر	وار؟	ســوالی	بیــر	آز	فرقلــی	وئــرک.	توتــاق	کــی،	ســیزده	یاغلــی	قاراجیگــر	

ــینی	 ــام(	معالجه		س ــو	)ســحر(	و	اســطوخودوس	)آخش ــیز	جعفری-لوم وار	و	س

تطبیــق	ائده	جکســینیز،	تــک	یئتیشــدیریلن	اسطوخودوســا	)مونوفلــورال(	یوخســا	

مولتی	فلورلــو	محیطــده	یئتشــیدیریلن	اسطوخودوســا	اوســتونلوک	وئریرســینیز؟		

ــا	 ــره	و	ی ــدیریلن	تره	وزل ــادا(	یئتیش ــتی	خانادا	)گولخان ــوال:	ایس ــر	س ــا	بی داه

ــتونلوک	 ــره	اوس ــا	میوه	ل ــره	و	ی ــدیریلن	تره	وزل ــاوادا	یئتیش ــق	ه ــا	آچی ــره	و	ی میوه	ل

وئریرســینیز؟	

1	.	متابولیتلــر	متابولیــزم	زامانــی	عملــه	گلــن	و	ســلوللاردا	طبیعــی	اولاراق	موجــود	اولان	مختلــف	

پیقمئنتلــر.	 و	 آنتی	بیوتیکلــر	 مثــلا،	 آرا	محصوللاردیــر.	 اولونــان	 کاتالیــز	 آنزیملــر	طرفینــدن	

یاناجــاق،	قورولــوش،	ســیگنال،	 بونــلاردان	عبارتــدی:	 ایشــلملری	 مئتابولیتلریــن	مختلــف	

ــر. ــیلیقلی	تأثی ــه	قارش ــر	اورگانیزملرل ــه			و	دیگ ــت،	مدافع ــک	فعالی کاتالیتی
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آنادولونوقورویون

هــر	ایرقیــن،	طایفانیــن،	خلقیــن	اؤز	حیــات	طــرزی،	مدنیتــی	وار.	آنادولــودا	

یاشــایان	اونــلارلا	فرقلــی	مدنیــت	و	طایفانیــن	انســانلاری	طبیعتده	کــی	بیولــوژی	

مختلفلیگیــن	زنگینلیگــی	کیمــی	بیرلیگیــن	ان	مهــم	المنتینــی	تشــکیل	ائدیــر.	

بؤیــوک	شــهرلرده	یاشــایان	انســانلار	طبیعــی	حیاتــدان	اوزاق،	تورپاقــدان	اوزاق	

ــاس	 ــرون	ان	اس ــاغلام	اوزون	عؤم ــاییرلار.	س ــات	یاش ــر	حی ــو	بی ــله	دول استرس

المنتــی	طبیعتلــه	ایچ-ایچــه	یاشــاماقلا	ممکنــدور.	انســان	طبیعــی	حیاتــدان	و	

طبیعــی	حیاتیــن	طبیعــی	محصوللارینــدان	نه	قــدر	اوزاق	اولارســا،	خســته	لیکلره	

ــر؟	 ــدر	چــوخ	اولار.	یاخشــی،	چــاره	نه	دی ــر	او	ق یولوخمــا	ریســکی	بی

اروپانیــن	 یاشامیشــام.	 ایللــر	خارجــده	 اوزون	 مــن	 اوخوجــو،	 عزیــز	

ان	گؤرکملــی	بؤیــوک	شــهرلری	نین	اهالیســینه	باخانــدا	300-600	میــن	

ــو	 ــدا	تعجبوم ــی	آلان ــام	دعوتیم ــک	ش ــایارکن	ایل ــادا	یاش ــر.	اروپ جیواریندادی

گیزلــه	ده	بیلمه	دیــم.	فاکولتــه	دن	بیــر	دوســتوم	منــی	ائوینــه	شــام	یئمگینــه	دعــوت	

ائتــدی.	او،	حیــات	یولداشــی	نین	تــورک	متبخینــی	یاخشــی	بیلدیگینــی	و	

ــه	 ــب	من ــینی	یازی ــو	آدرس ــب.	ائ ــی	بیلدیری ــری	حاضرلایاجاغین ــورک	یئمکل ت

ــدی،	 ــافه	ده	ای ــک	مس ــهردن	ان	آزی	45	دقیقه	لی ــم،	ش ــه	تعجبلندی ــده	اولج وئرن

ائلــه	بیلدیــم	کــی،	ائوینــه	هفته	ســونو	ائوینــه	دعــوت	اولوندوغومــو	دوشــوندوم،	

ــتراک	ائتمــک	اوچــون	 ــامدا	اش ــدی.	ش ــو	ای ــنبه	گون ــو	ش ــوت	گون چونکــی	دع

قاتــارلا	یــولا	دوشــدوم.	گونــش	هله	باتمامیشــدی.	ائــو	صاحبــی	اولدوغــوم	عائله			

7	نفــردن	عبــارت	ایــدی.	صحبــت	اثناســیندا	باشــا	دوشــدوم	کــی،	بــورا	اونلارین	

	ایکــی	
ً
هفته	ســونو	ائــوی	دئییــل،	عــادی	گونده	لیــک	ائویدیــر.	طبیعتــده،	تخمینــا

هکتــار	اراضیــده	یاشــاییردیلار،	بیــر	حصــه		ده	میــوه	آغاجــلاری،	دیگــر	حصــه		ده	

ــی	 ــول	بؤلمه	س ــطوخودوس	و	قیزیل	گ ــی	اس ــدیریلیردی.	باغداک ــر	یئتیش تره	وزل
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ان	چــوخ	دقتیمــی	چکــدی.	اطــراف	او	قــدر	ســاکت	ایــدی،	هــاوا	او	قــدر	تمیــز	

	اوچ	ســاعتلیق	ســفردن	ســونرا	قاییتدیــم.	دؤنرکــن	اونلارین	
ً
ایــدی	کــی...	تخمینــا

ــون	 ــی	گ ــالان	اولار.	ائرته	س ــم،	ی ــم	دئس ــق	ائتمه	میش ــه	پاخیللی ــات	طرزین حی

گؤردوکلریمــی	ســورغولاماغا	باشــلادیم.	اروپانیــن	بؤیــوک	شــهرلرینده	یاشــایان	

کادئمیکلــر،	حکیملــر،	مهندســلر،	ایــش	آدامــلاری	ایشــله	دیکلری	شــهرلردن	 آ

کنــاردا	کندلــرده	یاشــاییرلار.	عینــی	مســافه	ده	یاشــایان	فحله	لــر		ده	کندلرینــی	ترک	

ائــده	رک	ایشــله	مک	اوچــون	شــهرلره	گئدیرلــر.	اونــلار	هــر	گــون	ســرعتلی	قاتارلا	

گلیــب	گئدیرلــر.	اونــلار	ائندیکلــری	ترمینالیــن	دایاناجاغیندان	ماشــینلارینا	مینیر	

و	10-15	دقیقه	لیــک	مســافه	ده	اولان،	دینجلیگیــن،	امین-آمانلیغیــن	و	ســکوتون	

تــام	شــکیلده	یاشــاندیغی	ائولرینــه	گئدیرلــر.	

ــن	ان	مهــم	طرحــی	اولان	ســرعتلی	 حرمتلــی	اوخوجــو،	منجــه،	اؤلکه	میزی

ــا	 ــاعتا	آنادولوی ــر	س ــارلا	بی ــو	قات ــلاییب.	ب ــا	باش ــی	قورولماغ ــار	شبکه	س قات

ــه		دن	 ــافه	ده	اولان	قصب ــاعتلیق	مس ــر	س ــوخ	بی ــودا	ان	چ ــینیز.	آنادول ــره	بیلرس گی

)کنــددن(	2-3	دؤنوملــوک	تورپــاق	آل،	مئشــه	ســال،	بیــر	نئچــه	ایلــه	آغاجلارین	

بؤیویه	جــک،	تره	وزلرینیــز	ایســته	دیگینیز	طبیعــی	توخومــدان	یئتیشــه	جک	و	

ــق	اورادا	 ــب	ائتمگــه	باشــلایاجاق.	آرتی ــه	ســونلاری	جل ــاق	ســیزی	هفت او	تورپ

واخــت	کئچیرمــک	اوچــون	هفتــه	ســونونو	صبیرســیزلیکله	گؤزله	یه	جکســینیز.	

ــز	هــاوادا	ایسته	ســه	نیز	قویــودان	ســرین	ســو	ایچــه،	باغچانیــزی	شــیلانکلا	 تمی

ســووارماقدان	حــظ	آلا	بیلرســینیز.	قارپیزینــی،	بوســتانینی	ســولا،	یادینــدا	

ــش	 ــه	حاضرلانمی ــه	و	زحمتینیزل ــن.	اؤز	الینیزل ــی	اکمیس ــاخلا،	توخوملارین س

طبیعــی	محصولــلار...	بلکــه	ســیز	ده	تویــوق	دا	اولا	بیلــر.	بلکــه	اولادلارینیــزدان	

بیــری	گیرده	کانــی	بؤیوتمــک	ایســته	یه	جک.	اینانیــن،	ســیز	همیشــه	اورادا	

ــه	 ــو	ائل ــارلا	اورادان	ایشــه	گئتمــک	ایسته	یه	جکســینیز.	ب قالمــاق	و	ســرعتلی	قات
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ــرام.	 ــی	آدلاندیری ــه	قوه	س ــن	جاذب ــو	یئری ــن	اون ــی،	م ــیدیر	ک ــه	قوه	س ــر	جاذب بی

اونســوز		دا	انســان	تورپاقــدان	یارانماییب	مــی؟	بــو	جاذبــه	جاذبــه	قوه	ســی	دئییــل،	

ــی	 ــده	چــوخ	کیفیتل ــون	عرضین ــر	نئچــه	گ ــوزده	بی ــیدیر.	گونوم ــن	جاذبه	س یئری

حاضــر	ائولــر	تیکمــک	اولار.	آراشــدیریب	قییمتلــری	سوروشــون،	نه	قــدر	اوجوز	

ــران	قالاجاقســینیز.	 ــا	حی اولدوغون

اوچــون	 آنادولــو	 اولاراق	 اؤزل	 ژنلریمیــز	 انســانی	ییق،	 آنادولــو	 بیــز	

ــی،	 ــون	ســویو،	تاخیل ــب.	چونکــی	آنادولون ــب	و	انکشــاف	ائتدیریلی حاضرلانی

ــه		 ــی،	تغذیه	لنم ــن	ک ــوردوق.	اونوتمایی ــه	دوی ــی	ایل ــی،	ادویات ــره	وزی،	میوه	س ت

ــو	انســانی	ییق،	گئنیــش	و	 ــز	آنادول ــر.	بی ــر	ائدی بیرباشــا	ژنتیــک	قورولوشــونا	تأثی

راحــت	محیطلــری	ســئویریک،	اوتورانــدا		دا	یاییلماغــی	ســئویریک.	قهوخانایــا	

گیریــن	و	بیــر	قولــو	بیــر	صندلــده،	بیــر	آیاغــی	دیگرینــده	اولان	بیــر	چوخ	انســانی	

گؤره	جکســینیز.	اونلاریــن	راحتلیغینــا	تعجبلنمه	ییــن.	بــوش	صنــدل	یوخدورســا،	

ــدل	بوشــالداجاق	و	ســیزه	چاتدیراجــاق.	 ــر	صن او،	درحــال	بی

یوخاریــدا	قئیــد	ائتدیگیــم	بــو	لایحه	نــی	حیاتــا	کئچیرمــزدن	اول	بیــر	

ــدر	 ــه	ق ــده	ن ــتانبول	ترافیکین ــن	اس ــدن	دؤنرک ــن	و	ایش ــه	گئدرک ــونون:	ایش دوش

ــدا	دوشــونون.	 ــز	اگــزوز	گازلاری	حاقین واخــت	کئچیریرســینیز؟	نفــس	آلدیغینی

هانســی	بــازارا	گئتســه	نیز،	بوتــون	ارزاقــلار	باغلــی	قابلاردادیــر	و	قاتقیســیز	هئــچ	

نــه	یوخــدور.	گئجــه	یاتارکــن	ســیزی	اویاندیــران	ســس-کوی	بــاره	ده	دوشــونون.	

یالنیــز	استرســدن	عبــارت	حیــات...	تورپــاق	دا	داخــل	اولماقــلا	یوخاریــدا	قئیــد	

ــونرا	 ــدن	س ــر.	4-5	ایل ــه	برابردی ــینین	قییمتین ــز	ماش ــرح،	آلدیغینی ــم	ط ائتدیگی

ــان	 ــاق.	سوروشورس ــی	قالخاج ــن	قیمت ــی	تورپاغی ــینیز،	چونک ــه	بیلرس گئجیک

ــهرلرده	 ــوک	ش ــون	بؤی ــم	اوچ ــاهده	لر	آپاردیغی ــم	و	مش ــس	ائتدیگی ــه؟	ح نیی

ــو	 ــی	ب ــر.	چونک ــؤچ	ائده	جکل ــته	ک ــا	دسته-دس ــانلار	آنادولوی ــو	انس ــایان	ب یاش
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ــت	و	 ــانلاریمیز	راح ــدور.	انس ــا	اویقون ــو	آنادولوی ــک	قورولوش ــن	ژنتی جمعیتی

ــات	وار،	 ــح	وار،	اورادا	اوزون	و	ســاغلام	حی ــئویر.	اورادا	صل ــری	س ــش	یئرل گئنی

اورادا	اســترس	یوخــدور.	ســحر	یوخــودان	اویاناجــاق	قــوش	و	خــوروز	سســلری	

وار.	دوشــونمه	دن	قــرار	وئرمه	ییــن.	اللــه		بیزلــره	دوزگــون	و	فایدالــی	قــرارلار	قبــول	

ــن.	 ائتمگــی	نصیــب	ائتســین.	آمی

یبیلیاراتمیر اونوتما!طبیعتهئچواختز

ــال،	 ــاق؛	پورتاغ ــر	هانســی	یارپ ــدان	دوشــن	ه ــی	اوخوجــو،	بوداغین حرمتل

یئرآلمــا	و	یــا	آلمــا	قابیغینــی	ســویون	و	آتیــن؛	مصــرف	ائتدیگینیز	گیــلاس	چؤپو،	

ــزدان	 ــازلاری،	آغزینی ــا	قوت ــارلادان	ییغیــلان	مکه	لریــن	ائشــیک	قابیقــلاری	و	ی ت

چیخاردیغینیــز	هــر	هانســی	میوه	نیــن	توخومــو،	بیــر	ســؤزله،	طبیعتیــن	یاراتدیغی	

ــر	 ــی	بی ــر	هانس ــی	ه ــن	یاراتدیغ ــان	طبیعتی ــر	انس ــل.	اگ ــل	دئیی ــچ	زاد	زیبی هئ

ــدا	بیلیگــی	اولمادیغــی	 ــو	موضوع ــن	کــی،	ب ــل	آدلاندیریرســا،	بیلی شــئیی	زیبی

ــه		 ــر.	الل ــل	دئیی ــا	زیبی ــون	اون ــی	اوچ ــی	اولمادیغ ــی	یئترل ــا	بیلیگ ــون	و	ی اوچ

ــو	موضوعــدا	چــوخ	آچیــق	و	آچیــق	آیه	لــر	واردیــر.	 طبیعتیــن	یارادیجیســیدیر.	ب

او،	بــو	دونیانــی	بــزک	و	یــا	اگلنجــه	اوچــون	یاراتمادیغینــی،	عکســینه،	حکمتلــه	

یاراتدیغینــی	و	حکمتلــه	یاراتدیغــی	نعمتلــری	بیــز	انســانلارین	خدمتینــه	تقدیــم	

ائتدیگینــی	بیلدیریــر.	یاخشــی،	بیــز	انســانلار	نــه	ائدیریک؟	بیــز	بؤیــوک	اوغورلا	

طبیعتیــن	تارازلیغینــی	پــوزوروق.	

جاثیه13/45

“گؤیلــرده	و	یئــرده	اولان	هــر	شــئیی	اؤز	طرفینــدن	ســیزین	اختیارینیــزا	قویــان	

اودور.	شوبهه	ســیز	کــی،	بونــدا	دوشــونن	بیــر	قــوم	اوچــون	دلیللــر	واردیــر.”	
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احقاف3/46

“بیــز	گؤیلــری،	یئــری	و	اونلاریــن	آراســیندا	اولانــلاری	آنجــاق	بیــر	مقصــد	

و	معیــن	بیــر	مــدت	اوچــون	یاراتدیــق،	لاکیــن	کافیــر	اولانــلار	اونــلارا	وئریلــن	

ــر.”	 خبردارلیقــدان	اوز	دؤندریرل

آلعمران191/3

ــه	ی	 ــدا		دا	الل ــدا	دا،	اوزانان ــدا	دا،	اوتوران ــته	اولان ــاق	اوس ــی،	آی ــلر	ک “او	کس

ذکــر	ائــدر	و	گؤیلریــن	و	یئریــن	یارادیلماســی	حاقینــدا	دوشــونرلر:	“ائــی	ربیمیــز!	

ســن	بونلاریــن	هئــچ	بیرینــی	معناســیز	و	مقصدســیز	یاراتمامیســان.	ســن	عزتــده	

سونسوزســان!	بیــزی	اود	عذابینــدان	قــورو!”	

بقره29/2

“او،	ائلــه	بیــر	خالقدیــر	کــی،	یئــر	اوزونــده	اولان	هــر	شــئیی	ســیزین	اوچــون	

یاراتــدی؛	ســونرا	اراده	ســینی	گؤیلــره	یؤنلتــدی	و	اونــلاری	یئــددی	ســمایا	دوزدو.	

او،	هــر	شــئیی	چــوخ	گــؤزل	بیلیــر”.	

صاد27/38

“بیــز	گؤیلــری،	یئــری	و	اونلاریــن	آراســیندا	اولان	هــر	شــئیی	کافرلریــن	ظــن	

ائتدیکلــری	کیمــی	ناحــاق	یئــره	یاراتمادیــق.	“وای	او	کافرلریــن	حالینــا	اوددا!”	

ــی	 ــانلارا	گؤندردیگ ــز	انس ــن	بی ــونو	الله		ی ــلاری	موضوعس ــو	تورپاق آنادول

ــه	 ــم(	رحمــان	سوره	ســی	نین	8-جــی	آیه	ســی	ایل ــرآن	کری ــن	)ق ــی	کتابی عظمتل

ــرام.	 تماملایی
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رحمان8/55

)دنگه	نی	پوزمایین.(	

درمانبیتکیلری

ــن	اؤنله	ییجــی،	 ــه	ســاغلیغی«	بیتکیلری ــن	»بیتکیلرل ــی	اوخوجــو،	م حرمتل

قورویوجــو	و	معالجــه		وی	گوجونــو	گؤســترمک	اوچــون	یازدیــم.	بوراداکــی	

معلوماتــلار	اوزون	ایللــر	آراشــدیرما	و	تحلیلدن	ســونرا	آپاردیغیم	آراشــدیرمالارین	

ــر	ادعــا	یوخــدور.	 ــچ	بی ــدا	هئ ــه،	کیتاب ــلا	بئل نتیجه	ســیدیر.	بونون

بیلدیگینیــز	کیمــی،	بیــر	چــوخ	خســته	لیکلر	بیزیــم	ژنتیــک	قورولوشــوموزدا	

یــا	 و	 آتــادان	 آنــادان،	 برنامه	لنمیــش	خســته	لیکلری	 بــو	 برنامه	لنمیشــدیر.	

ــادان	 ــا	آت ــادان	و	ی 	آن
ً
ــا ــی	حتم ــک.	آنجــاق	خســته	ژن هــر	ایکیســیندن	آلا	بیلری

میــراث	آلاجاغیمیــزا	دایــر	بیــر	قایــدا	یوخــدور.	یانلیــش	تغذیه	لنســک،	ســیگار	

ــده	ایشــله	مه	لی	 ــش	محیطین ــول	ائتســک،	غیرســاغلام	ای ــو	ایچکــی	قب و	الکولل

ــه،	 ــز	دئییلس ــاوا	تمی ــز	ه ــس	آلدیغیمی ــاق،	نف ــدا	اولس ــترس	آلتین ــاق،	اس اولس

هورمــون	ترکیبلــی	غــذالار	قبــول	ائدیریکســه	و	یــا	اویقــون	اولمایــان	ائکولــوژی	

ــک	 ــوروق.	ژنتی ــبب	اول ــته	لیکلره	س ــش	خس ــا،	دوزنلنمی ــرایطده	یاشاییریقس ش

ــودان	و	 ــردن،	س ــی.	ایچکیل ــا	گلمه	س ــلاردا	میدان ــن	یاش ــوموزون	ائرک قورولوش

ــر،	 ــیمیایی	ماده	ل ــز	ش ــول	ائتدیگیمی ــذالاردان	قب ــون	غ ــز	بوت مصــرف	ائتدیگیمی

ــبب	اولار.	 ــلارا	س ــلار		دا	بون ــری	و	ویروس باکت

دوزنلنمیــش	 قورولوشــوموزدا	 ژنتیــک	 عامللــر	 بــو	 ائتدیگیــم	 قئیــد	

هــم	ده	 یاناشــی،	 اولماقــلا	 ســبب	 یارانماســینا	 ائرکــن	 خســته	لیکلرین	

	-tissue( توخومــالارا	 گتیردیگــی	 عملــه	 ســلوللاریمیزین	 ســلوللاریمیزا،	

بافــت(،	توخومالاریمیزیــن	عملــه	گتیردیگــی	اورگانــلارا	منفــی	تأثیر	گؤســتره	رک	
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ــزه	 ــم	ژنتیــک	قورولوشــوموز.	بی ــور.	بیزی خســته	لیکلرین	یارانماســینا	ســبب	اول

ارث	اولاراق	)ژنتیــک	اولاراق(	کئچــن	خســته	لیک	ژنلرینــدن	باشــقا،	هــم	ژنتیک	

ــم	 ــد	ائتدیگی ــی	قئی ــدا	بعضیلرین ــلوللاریمیز	یوخاری ــم	ده	س ــوموز،	ه قورولوش

خارجــی	عامللــردن	منفــی	تأثیرله	نیــر.	ســلوللاریمیزا	منفــی	تأثیــر	گؤســترمک	

توخومالاریمیزیــن،	اورگانلاریمیزیــن	و	عمومــی	ســاغلاملیغیمیزین	منفــی	تأثیــر	

گؤسترمه	ســی	دئمکدیــر.	چــوخ	واخــت	خســته	لیکلر	انســانلارین	ان	وئریملــی	

ــر	و	دایمــی	خســته	لیکلره	و	دایمــی	اورگان	شــیکایتلرینه	 ــاش	وئری یاشــلاریندا	ب

ــر.	 ســبب	اولا	بیل

بوتــون	بونــلار	بؤیــوک	ایشــچی	قوه	ســی	ایتکیلرینــه،	وئریملیلیگیــن	

آزالماســینا	و	واختینــدان	اول	اؤلوملــره	ســبب	اولــور.	اوســته	لیک،	اونــون	

ــدا	اورک- ــک	آلمان ــر.	ت ــده	چاتی ــز	ح ــوک	گؤزله	نیلم ــی	ی ــا	گتیردیگ اقتصادیات

دامــار	خســته	لیکلری	اوچــون	هــر	ایــل	خرجلنــن	داوالاریــن	دگــری	50	میلیــارد	

ــتفاده	 ــون	اس ــیکایتلر	اوچ ــک	ش ــدا	روماتیزمی ــه	آلمان ــدور.	یئن ــورودان	چوخ ی

ــورودور.	 ــارد	ی ــری	25،3	میلی ــک	دگ ــی	ایللی ــن	عموم ــن	داوالاری ائدیل

ــته	لیکلردن	 ــه	خس ــئله			ایس ــر	مس ــقا	بی ــته	دیگیم	باش ــک	ایس ــت	یئتیرم دق

آســیلی	اولان	اؤلوملریــن	آردیجیللیغیدیــر.	اورک-دامــار	خســته	لیکلری	بیرینجی	

یئرده	دیــر.	1900-جــو	ایللــرده	دؤردونجــو	یئــرده	اولان	ســرطان	اینــدی	ایکینجی	

یئرده	دیــر.	2010-جــو	ایللــرده	بیرینجــی	یئــری	توتاجاغــی	دقیقدیــر.	اوچونجــو	

یئــرده	عفونتــه	گــؤره	اؤلوملــر،	دؤردونجــو	یئــرده	ایســه	داوالاریــن	یــان	تأثیرینــدن	

اؤلــوم	حالــلاری	گلیــر.	

بــو	اؤلوملریــن	ســببینه	باشــقا	آچیــدان	باخســاق،	HIV،	ایــدزه	ســبب	اولان	

بیــر	ویروســدور.	)ایــدزدن	دونیاســینی	دگیشــنلرین	چوخــو	خســته	لیکدن	یــوخ،	

بلکــه	ایــدز	ویروســونا	قارشــی	باشــلادیلان	معالجــه		دن	اؤلــور.(	اگــری	یازدیغیــم	
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ــون	 ــه	درجــه		ده	جــدی	مذاکــره	موضوعســو	اولدوغون ــو	ســونونجو	جمله		نیــن	ن ب

فرقینده	یــم.	

ــر.	 ــتفاده	ائدیلمی ــش	داوالاردان	اس ــاش	وئرمه	می ــته	لیکلر	ب ــوزده	خس گونوم

ــون	 ــاق	اوچ ــا2	توتولمام ــق	التهابین ــا	بادامجی ــت1	و	ی ــدا	فارینژی ــش	آیلارین قی

آنتی	بیوتیکلــردن	اؤنله	ییجــی	اســتفاده	ائــده	بیلمه	ریــک.	بوتــون	دونیــادا	ســرعتله	

یاییــلان	هپاتیتــه	قارشــی	اینترفــرون3	معالجه		ســینی	اؤنله	ییجــی	معالجه			حســاب	

ــر	 	ســرطانا	قارشــی	اؤنله	ییجــی	تدبی
ً
ــز	بعضــا ــک.	نئجــه	کــی،	بی ــده	بیلمه	ری ائ

اولاراق	اشــعه		تراپی	و	یــا	شــیمی	تراپی	آلا	بیلمیریــک.	بیــر	ســؤزله،	بــو	داوالاری	

قورویوجــو	و	یــا	اؤنله	ییجــی	اولاراق	اســتفاده	ائتمــک	ممکــن	دئییــل.	حال	بوکــی	

بیــز	دوزگــون	بیتکینــی	تاپیــب،	حاضرلاییــب	تطبیق	ائتمکلــه	بئله	خســته	لیکلرین	

ــا	بیله	ریــک.	 قارشیســینی	آلیــب	و	قوروی

ســاغلام	تغذیه	لنمکلــه	اؤزومــوزو	بیــر	چــوخ	خســته	لیکلردن	قورویــا	و	یــا	او	

خســته	لیگی	گئجیکدیــره	بیله	ریــک.	آنجــاق	بیلینمه	لیدیــر	کــی،	یالنیــز	ســاغلام	

تغذیــه			کفایــت	ائتمه	یه	جــک.	ســاغلام	تغذیــه			گئجیکدیریجــی	رول	اویناســا	دا،	

بــو	کفایــت	دئییــل.	تغذیــه			زامانــی	اســتفاده	ائتدیگیمیز	غذالار	ســاغلام	اولســا	دا،	

ــر	چــوخ	 ــن	بی ــی	یوخــاری	تنفــس	یوللاری	نی ــن	التهاب ــا	بوغازی ــت	)Pharyngitis(	و	ی 1	.	فارینژی

یولوخوجــو	و	التهابلــی	خســته	لیکلرینده	علامــت	کیمــی	گؤرونــور.	بــو	علامــت	چــوخ	یایقیندیــر.	

ــور.	فارینژیــت	 ــه	ســبب	اول ــی	عامللــر	فارینژیت ــال	و	حتــی	غیرعفون ــر	چــوخ	ویروســی	و	باکتری بی

ــور. ــر	اولون ــه	بی 	قیزدیرمــا	و	اؤســکورک	ایل
ً
ــر	و	بعضــا ــن	شیشمه	ســینه	ســبب	اولا	بیل بادامجیقلاری

2	.	بادامجیقلاریــن	التهابینــا	تونزیللیــت	و	یــا	لــوزه	التهابــی	دئییلیــر.	تونزیللیــت	هــر	یاشــدا	بــاش	

ــن	 ــاز	آغریســی،	بادامجیقلاری ــره	بوغ ــته	لیکدیر.	علامتل ــج	اولان	خس ــاقلاردا	رای ــر	و	اوش ــره	بیل وئ

ــر. ــا	داخلدی ــی	و	قیزدیرم شیشمه	س

3	.	اینتئرفرونــلار	)Interferon(	ویروســا	یولوخمــوش	آنــا	ســلوللار	طرفینــدن	بوراخیــلان	و	

باغیشــیقلیق	سیســتمینی	تحریــک	ائــدن	و	بدنیــن	مقاومتینــی	آرتیــران	بیــر	نــوع	پروتئیندیــر.	

دسته	ســیندندیر. ســیتوکینلر	 اینتئرفرونــلار	



یتکیلرلهساغلیق/43

یئمکلریمیــزده	قاریشــیق	اولاراق	بیــر	چــوخ	فرقلی	غــذالاری	مصــرف	ائتدیگیمیز	

ــر	 ــز	بی ــرف	ائتدیگیمی ــزده	مص ــی	یئمکلریمی ــور.	چونک ــی	اول ــون	غیرکاف اوچ

غذانیــن	ترکیبینده	کــی	اثرلــی	ماده	لــر	باشــقا	بیــر	غذانیــن	اثرلــی	ماده		ســی	ایلــه	

عکس	العملــه	گیــره	رک	تأثیرلــی	گوجــو	ضعیفلــه	ده	و	یــا	تمامیلــه	یــوخ	اولا	بیلــر.	

ــی	 ــته	لیگه	فایدال ــر	خس ــن	بی ــن	معی ــر	بیتکی	نی ــادا	بی ــت	مئدی ــوخ	واخ چ

اولدوغــو	و	یــا	معیــن	بیــر	خســته	لیگین	قارشیســینی	آلدیغــی	بیلدیریلیــر.	بونــو	

ائشــیدنلر	درحــال	یئمکلرینــده	او	بیتکیــدن	چــوخ	اســتفاده	ائتمگــه	باشــلاییرلار.	

ــلا	ایضــاح	 ــر	مثال ــو	بی ــر.	بون ــن	اؤنله	ییجــی	استفاده	ســی	آزدی ــوع	مصرفی ــو	ن ب

ائتمــک	ایســته	ییرم.	یئرکؤکــو،	آلزایمــر	خســته	لیگین	قارشیســینی	آلان	و	جنســی	

گوجــو	آرتیــران	خصوصیتــه	مالکدیــر.	ســالادلارینیزدا	داها	چــوخ	یئرکؤکو	مصرف	

ائتمــک	آلزایمــر	خســته	لیگینه	قارشــی	لاپ	آز	اؤنله	ییجــی	تأثیــره	مالکدیــر.	یعنی	

دئمــک	اولار	کــی،	یوخــدور.	عینیلــه،	جنســی	گوجــو	آرتیرماقــدا	تأثیــری	تمامیله	

ایتیریلیــر.	چونکــی	ســالادین	ترکیبینده	کــی	دیگــر	گؤیرتــی،	لومــو،	ســیرکه،	دوز	و	

یــا	ادویاتــلار	یئرکؤکونــون	ترکیبینــده	اولان	آلزایمــر	خســته	لیگی	نین	قارشیســینی	

ــر	و	نتیجــه	 ــل	وئری ــه	عکس	العم ــی	ماده	لرل ــران	اثرل آلان	و	جنســی	گوجــو	آرتی

ــق	 ــو	معالجه		ســینی	تطبی ــو	اولماســی	اوچــون	یئرکؤک ــور.	اوغورل ــوب	اولم مطل

ائتمــک	لازمدیــر.	

ــزه	 ــوک	و	ت ــو	بؤی ــن	یئرکؤک ــق	ائدرک ــی	تطبی ــطه			کیم ــو	معالجــه		وی	واس اون

اولمالیدیــر.	خیرتیلدایــان	و	آســانلیقلا	اگیلمه	مه	لیدیــر.	آخشــام	یاتمــاق	واختــی	

ــی	ان	آزی	اوچ	آی	 ــو	معالجه		ن ــر.	ب ــک	لازمدی ــیخیلمیش	ایچم ــزه	س ــده	ت گلن

تطبیــق	ائتمــک	لازمدیــر.	معالجه		نیــن	ایلــک	هفته	ســینده	جنســی	گوجونــوزون	

گئتدیکجــه	آرتدیغینــی	مشــاهده	ائــده	بیله	جکســینیز.	ســالاددا	یئرکؤکــو	مصرفــی	

ــدا،	لازم	گلدیکــده،	 ــو	کتاب ــر.	مــن	ب ــه			آدلانی ــل،	ســاغلام	تغذی »معالجــه		»	دئیی
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ــی	شــکیلده	مصــرف	ائتمگــی	ایضــاح	ائتمگــه	 ــه		ده	نئجــه	تأثیرل ســاغلام	تغذی

چالیشــاجاغام.	اؤنله	ییجــی	و	قورویوجــو	معالجــه		ده	ســاغلام	تغذیــه			واجبدیــر،	

لاکیــن	کفایــت	دئییــل.	یالنیــز	ســاغلام	تغذیه	لنمکلــه	خســته	لیگین	قارشیســینی	

ــده	بیله	ریــک؟	 ــه	ائ آلمــاق	ممکــن	دئییــل.	یاخشــی،	بونونــلا	باغلــی	ن

ــو	مقامــدا	گونده	لیــک	حیاتیمیــزدا	چــوخ	اســتفاده	ائتمه	دیگیمیــز،	لاکیــن	 ب

دئمــک	اولار	کــی،	هــر	کســه	معلــوم	اولان	و	هئــچ	بیــر	عکــس	تأثیــری	اولمایــان	

بیتکیلریــن	اؤنله	ییجــی،	قورویوجــو	و	معالجــه		وی	گوجونــدن	یارارلانــاراق	

ــم،	 ــی،	آغ	کل ــدور.	اســطوخودوس،	بروکل ــده	ائتمــک	ممکن ــو	نتیجــه	ال اوغورل

آداچایی)مریــم	گلــی(،	امن	کومنجــی	)پنیــرک(،	یئرکؤکــو،	گئچی	بوینــوزو	

ــو،	دارچیــن،	وحشــی	 ــه،	جعفــری،	گیــلاس	چؤپ ــدولا،	گزه	ن ــوب(،	کالان )خرن

پاپاتیــا	)بابونــه(،	یئرآلمــا	و	یــولاف	ســامانی1	بــو	بیتکیلــره	مثالدیــر.	

حرمتلــی	اوخوجــو،	بــو	بیتکیلــری	دوزگــون	حاضرلاییــب	مصرف	ائتســه	نیز،	

اونلاریــن	اؤنله	ییجــی،	قورویوجــو	و	معالجــه		وی	گوجونــدن	لاپ	چــوخ	یارارلانــا	

بیلرســینیز.	بــو	بیتکیلریــن	نئجــه	حاضرلاندیغینــی	و	نئجــه	مصــرف	ائدیلمه	لــی	

ــو	 ــر	ب ــن	اوزون	ایللردی ــک.	م ــه		”	دئییری ــه	“معالج ــه	تطبیق ــو	بیلمکل اولدوغون

حاقینــدا	 معالجه		لــر	 ائتدیرمیشــم.	 انکشــاف	 آراشــدیریب	 معالجه		لــری	

ــکیلده	 ــی	ش ــا	احاطه		ل ــدا	داه ــلیق	آلتین ــا	باش ــاغیدا	آیریج ــلاری	آش معلومات

ایضــاح	ائتمیشــم.	بونــدان	هئــچ	واخــت	بئلــه	نتیجــه	چیخارماییــن	کــی،	ســیز	

ــره	 ــی	معاینه	ل ــه	و	طب ــون،	طبیب ــز	اوچ ــول	ائتدیگینی ــر	قب ــی	معالجه		ل اؤنله	ییج

	طبــی	معاینــه	دن	کئچمــک	و	اونــون	توصیه		لرینــه	عمــل	
ً
احتیــاج	یوخــدور.	حتمــا

ائتمــک	لازمدیــر.	معاصــر	طبابتیــن	وازکئچیلمزلیگینــه	اینانــان	بیــر	عالــم	کیمــی	

دئییــرم	کــی،	بیــر	خســته	لیک	و	یــا	شــکایت	اولانــدا	ایلــک	مراجعــت	ائتمه	لــی	

1	.	یولاف:	ایکی	باشلی	آرپا-	جو	دوسر
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اولدوغونــوز	آدرس	طبیبدیــر.	هئــچ	واخت	بو	کتابــدا	اوخویاجاغینیــز	معلوماتلارا	

ــن.	 ــدام	ائتمه	یی ــه	اق ــا	معالجه		ی ــن	و	ی ــوزه	تشــخیص	قویمایی اساســلاناراق	اؤزون

ــه	اویقــون	حرکــت	 ــون	توصیه		لرین ــر	و	ســیز	اون ــان	طبیبدی ســیزه	تشــخیص	قوی

ائتمه	لیســینیز.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلاری	طبیبینیزلــه	مصلحتلشــه	رک	فایدالــی	

ــده	بیلرســینیز.	 ــق	ائ و	دســتکله	ییجی	واســطه			کیمــی	تطبی

تکنولوژیاؤزوموزهچئویردیگیمیزسلاحدیر.

تکنولــوژی	و	حیــات	سویه	ســی	یوکســلدیکجه	انســانلار	داهــا	چــوخ	حاضــر	

ــی	اولان	 ــر	پارچاس ــن	بی ــلادیلار.	طبیعتی ــه	باش ــتونلوک	وئرمگ ــذالارا	اوس غ

انســانلار	طبیعــی	غــذالاری	طبیعــی	فورمــادا	مصــرف	ائتمکــدن	اوزاقلاشــیرلار.	

ــن	 ــوه	و	اتی ــره	وز،	می ــوندویوموز	ت ــزی	دوش ــی	اولاراق	آلدیغیمی ــون	طبیع ــر	گ ه

اصلینــده	طبیعــی	اولمادیغینــی	گؤرمــک،	ائشــیتمک	و	یــا	ســونرادان	اؤیرنمــک	ده	

بونــا	ســبب	اولــور.	بونونــلا	بئله،	دئمــک	اولار	کــی،	هــر	قابلاشــدیریلمیش	غذادا	

ــن	 ــیندا	یئمگی ــن	اساس ــو	علاوه		لری ــاده			وار.	ب ــش	م ــه	قاتیلمی ــر	نئچ ان	آزی	بی

طراوتینــی	قورویــوب	ســاخلاماق،	دواملیلیغینــی	آرتیرمــاق،	دادینــی	داهــا	دادلــی	

ائتمــک	مقصــدی	داشــییان	بیــر	چــوخ	ماده	لــر	موجــوددور.	عمومیلیکــده	انســان	

ــن	 ــی	اونلاری ــاق	جهت ــن	اورت ــو	ماده	لری ــر	گؤســترن	ب ــی	تأثی ســاغلاملیغینا	منف

	%17	
ً
آلرژیــک	اولمالاریدیــر.	بــو	ماده	لــر	آلرژیــک	شــکایتلرین	بــو	گــون	تخمینــا

ــر.	 ــببلریندن	بیریدی آرتماســی	نین	س

بیتکیمنشألیمعالجهنهدیر؟

حرمتلــی	اوخوجــو،	اوزون	ایللر	بیتکیلــر	اوزه	رینده	آپاردیغیم	آراشــدیرمالارین	

ــن	 ــر.	بیتکی	نی ــکیل	ائدی ــر	تش ــی	ماده	ل ــی	اثرل ــن	ترکیبینده	ک ــینی	اونلاری اساس
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ترکیبینــده	اولان	اســاس	تأثیــر	ائدیجــی	ماده	نیــن	و	یــا	ماده	لریــن	تحقیقــی،	معیــن	

ائدیلمه	ســی	و	آشــکار	ائدیلمه	ســی	اؤنله	ییجــی	و	قورویوجــو	معالجــه			اوچــون	

ــر	 ــی	ماده	ل ــه	فایدال ــده	تکج ــن	ترکیبین ــر	بیتکی	نی ــی	بی ــل.	چونک ــت	دئیی کفای

ــک	 ــتره	بیله	ج ــر	گؤس ــی	تأثی ــاغلاملیغینا	منف ــان	س ــده	انس ــدور.	ترکیبین یوخ

ضررلــی	ماده	لــر		ده	وار.	بئلــه	اولان	حالــدا	انســان	ســاغلاملیغی	اوچــون	

معالجــه		وی	و	یــا	اؤنله	ییجــی	و	قورویوجــو	گوجــه	مالــک	اولان	اثرلــی	ماده	لــردن	

نئجــه	فایدالانــا	بیله	ریــک؟	معالجــه		وی،	اؤنله	ییجــی	و	قورویوجــو	گوجــه	مالــک	

اثرلــی	ماده	لــری	بیتکیــدن	نئجــه	آییریریــق؟	بــو	فایدالــی	ماده	لــری	چیخارارکــن،	

ــک؟	 ــده	بیله	ری ــن	ائ ــه	تأمی ــزی	نئج ــول	ائتمه	مگیمی ــری	قب ــی	ماده	ل ضررل

ــن	 ــی	حصه	لری	نی ــن	هانس ــئچیلمیش	بیتکی	نی ــون	س ــلار	دوزگ ــون	بون بوت

ــر.	 ــه	گتیری ــوالینی	گونده	م ــی	س ــه	حاضرلاناجاغ ــی	و	نئج ــتفاده	ائدیله	جگ اس

بونــون	ان	آســان	یولــو	اوتــو	دمله	مــک	و	یــا	قایناتماقدیــر.	دمله	مــه	و	یــا	قایناتمــا	

زامانــی	بیتکی	نیــن	ترکیبینــده	اولان	بوتــون	اثرلــی	ماده	لــر	عینــی	آنــدا	ســویا	کئچه	

بیلمــز.	اونــلار	دمله	مــه	مدتینــدن	آســیلی	اولاراق	معیــن	آردیجیللیقــلا	دمله	مــه	

ــوخ	 ــی	چ ــدر	دئمله	نه	جگ ــه	ق ــن	ن ــؤره	ده،	بیتکی	نی ــا	گ ــر.	بون ــویونا	کئچیرل س

واجبدیــر.	بــو	وضعیتــی	ســیزه	چــوخ	ســئودیگیم	بیــر	مثالــلا	بیــر	داهــا	ایضــاح	

ــو	اوچ	اســتکان	 ــه	دول ــه	ایســتی	ســو	ایل ائتمــک	ایســته	ییرم.	ماســانیزین	اوزه	رین

قویــون	و	عینــی	آنــدا	هــر	بیرینــه	بیــر	پاکــت	چــای	قویــون.	بیرینجــی	اســتکانی	

بیــر	دقیقــه	دن	ســونرا،	ایکینجیســینی	دؤرد	دقیقــه	دن	ســونرا،	اوچونجوســو	ایســه	

ســککیز	دقیقــه	دن	ســونرا	گؤتــورون.	قارشــینیزدا	اوچ	فرقلــی	واختــدا	دملنمیــش	

ــانا	 ــتکانین	انس ــو	اوچ	اس ــییلا	ب ــه	سیراس ــدی	ایس ــای	وار.	این ــان	چ ــر	فینج بی

تأثیرینــی	آراشــدیراق.	

ــر	دقیقه	لیــک	چاییــن	ان	چــوخ	محــرک	ماده	ســی	 • ایلــک	اســتکانداکی	بی
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وار.	چونکــی	ایلــک	دقیقــه	ده	ســویا	کئچــن	ماده	لــر	ان	چــوخ	تحریــک	ائدیجــی	

ــو	اوچ	مــاده	 ــر.	ب ــر.	بونــلارا	کافئیــن،	تئوبرومبیــن	و	تئوفیلیــن	داخلدی اولانلاردی

محرّکدیــر،	یعنــی	اورک	چیرپینماســینی	بیــر	قــدر	آرتیریــر.	اونــلار		دا	معیــن	قــدر	

قــان	فشــارینی	آرتیریــرلار.	اونــلار	محــرّک	اولدوغونــدان،	ســیز	گرگینلیــک	حــس	

ائدیرســینیز	و	یوخویــا	گئتمکــده	چتینلیــک	چکیرســینیز.	آچیــق	چایــی	بیــر	دقیقه	

دمله	ییــب	ایچدیگینــی	دوشــوننلر	تأســف	کــی،	یانیلیــرلار.	آچیــق	چــای	کیمــی	

دوشــوندوکلری	چــوخ	قیســا	دملنمیــش	چایدیــر.	بونونــلا	بئلــه،	قیســا	دملنمیــش	

چــای	ان	محــرّک	و	گرگینلیــک	یارادیــر.	

• ایکینجــی	ســیرادا	دؤرد	دقیقــه	دملنمیــش	چــای	اســتکانی	حاقینــدا	
دانیشــاق.	بــو	چاییــن	ترکیبینــده	هضــم	سیســتمینی	تحریــک	ائــدن	اثرلــی	ماده	لر	

وار.	یئمکــدن	ســونرا	دؤرد	دقیقــه	دملنمیــش	چــای	ایچمگیــن	هضمینیــزی	نئجــه	

ــالا	 ــران	ق ــدیردیغینا	حی ــزی	آسانلاش ــزی	هضمینی ــرعتلندیردیگینه	و	یئمگینی س

بیلرســینیز.	

• اوچونجــو	یئــرده	ســککیز	دقیقه	دملنــن	چای	حــظ	وئریــر.	راحتله	دیجیدیر.	
ساکتلشدیریجیدیر.	

ــون	 ــی	و	دوزگ ــون	حاضرلانماس ــی،	دوزگ ــون	سئچیلمه	س ــن	دوزگ بیتکیلری

ــاغلام	 ــدن	س ــوژی	گوج ــو	بیول ــب	اولدوغ ــن	صاح ــه	اونلاری ــی	ایل استفاده	س

حیــات	اوچــون	و	خســته	لیکلره	قارشــی	قورویوجــو	و	اؤنله	ییجی	اولاراق	اســتفاده	

ائتمــک	ممکنــدور.	ســئچدیگینیز	اوت	دوزگــون	اولســا	بئلــه،	ســهو	حاضرلانیــب	

ســهو	اســتفاده	اولونارســا	اوغورلــو	نتیجــه	الــده	ائتمــک	ممکــن	دئییــل.	دوزگــون	

بیتکــی	ســئچیلیب	دوزگــون	حاضرلانســا	بئلــه،	دوزگــون	اســتفاده	اولونمادیقــدا	

اوغورلــو	نتیجــه	الــده	ائتمــک	هله		ده	ممکــن	دئییــل.	اوغورلــو	نتیجه	الــده	ائتمک	

دوزگــون	ســئچیم،	دوزگــون	حاضرلیــق	و	دوزگــون	استفاده	ســی	ایلــه	ممکنــدور.	
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دوزگــون	بیتکــی	ســئچمک،	حاضرلامــاق	و	اســتفاده	ائتمــک	قایــدالاردان	

آســیلیدیر.	بــو	قایــدالارا	رعایــت	ائتمکلــه	بیتکیلرین	مصرفینــه	“معالجــه		”	دئییرم.	

ــببی	 ــی	س ــن	بیرینج ــو	چتینلیگی ــر.	ب ــئچمک	ان	چتیندی ــی	س ــرو	بیتک دوغ

بیتکی	نیــن	مختلف	بؤلگه	لــرده	فرقلی	آدلارلا	تانینماســیدیر.	عینــی	بیتکی	مختلف	

ــورک.	 ــینی	گؤت ــلا،	millefolium	Achillie	بیتکیس ــاتیلیر.	مث ــدا	س آدلار	آلتین

ــو	بیتکــی	آغ	باشــلی،	 ــان	ب داهــا	چــوخ	جیوان	پرچمــی	)بومــادران(	آدی	ایلــه	تانین

ــو	موضوعــدا	 ــه	ده	ســاتیلیر.	ب ــو	آدی	ایل ــا	بارســام	اوت ــر	یارپاقلــی	اوت	و	ی ــن	بی می

ــیدیر.	 ــی	آدلا	ساتیلماس ــن	عین ــی	بیتکیلری ــه	فرقل ــک،	تمامیل ــر	چتینلی ــقا	بی باش

مثــلا،	vulgaris	Alchemilla	بیتکیســی	و	leontopetalum		Leontice	عینــی	

ــون	 ــببی	دوزگ ــن	ایکینجــی	س ــاتیلیر.	چتینلیگی ــه	س ــی«	ایل آدلا،	»آسلان	پنجه	س

بیتکی	نیــن	دوزگــون	نوعونــو	تاپماقدیــر.	چونکــی	معالجــه			اوچــون	دوزگــون	نوعدان	

ــو	 ــی	نوع ــون	ان	آزی	اون	آداچای ــو	گ ــلا،	ب ــر.	مث ــوخ	واجبدی ــک	چ ــتفاده	ائتم اس

معلومــدور.	ماراقلیدیــر،	هانســی	داهــا	دوغــرودور؟	عینــی	شــکیلده،	امن	کومنجی	

ــن	ان	آزی	اون	دؤرد	 ــی	پاپاتیانی ــو	وار.	حت ــوم	نوع ــش	معل ــی	نین	ان	آزی	بئ بیتکیس

فرقلــی	نــوع	وار.	چــوخ	واخت	بــو	مختلــف	نوعــلار	قاریشــدیریلیر	و	عطارلیقلاردا	

ــتریر.	آخــی	 ــر	گؤس ــی	تأثی ــه	منف ــه	و	موفقیتین ــن	تأثیرین ــو،	معالجه		نی ــاتیلیر.	ب س

دوزگــون	بیتکــی	ســئچدیکدن	ســونرا	بــو	ســئچیلمیش	بیتکی	نیــن	هانســی	

حصه	لری	نیــن	اســتفاده	اولوناجاغینــی	بیلمــک	لازمدیــر.	مثلا،	بیتکی	نین	هانســی	

ــن	 ــز	چیچکلری	نی ــن،	یالنی ــز	کؤکلری	نی ــون،	یالنی ــا	بوتؤولویون حصه	ســی	نین	و	ی

ائدیلمه	ســی	 اســتفاده	 یارپاقلاری	نیــن	 بیرلیکــده	 ایلــه	 گؤوده	ســی	 یــا	 و	

ــن	 ــئچیلمیش	بیتکی	نی ــی	س ــر.	چونک ــی	لازمدی ــن	اولماس ــدا	معلوماتی حاقین

ــر.	 ــردن	عبارتدی ــی	ماده	ل ــری	اثرل ــری	آیری-آی ــری	و	کؤکل ــلاری،	چیچکل یارپاق

ائلــه	بیتکیلــر	وار	کــی،	اونــلاردان	یالنیــز	کؤکلرینــدن	اســتفاده	ائتمــک	اولار.	
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بعضــی	بیتکیلــر		ده	وار	کــی،	یالنیــز	یارپاقــلاری	و	زوغــلاری	بیــر	یئرده	و	یــا	یالنیز	

چیچکلرینــدن	اســتفاده	ائدیلمه	لیدیــر.	اینانیــرام	کــی،	بــو	ســطرلری	اوخودوقدان	

ســونرا	دوزگــون	بیتکــی	ســئچمکده	ترددلــر	یاشایاجاقســینیز.	مــن	ده	قبــول	ائدیــرم	

کــی،	بــو	مســأله			ایلــه	باغلــی	عطــارا	گئتدیگینیــز	زامــان	دوزگــون	بیتکــی	آلیــب-

آلمادیغینیــزلا	باغلــی	شــوبهه	نیز	اولاجــاق.	حرمتلــی	اوخوجــو،	بو	جــور	بیتکیلر	

اروپانیــن	داواخانالارینــدا	متخصصلــر	طرفینــدن	ســاتیلیر	و	ســیز	بــو	بیتکیلــری	

اوریژینــال	قابلاشــدیرمادا	تهلوکه		ســیز	شــکیلده	آلا	بیلرســینیز.	

ــن	 دوزگــون	حاضرلانماغــا	گلدیکــده،	بیتکی	نیــن	ســئچیلمیش	حصه	لری	نی

ــی	اوچ	 ــر.	بیتکین ــک	واجبدی ــی	بیلم ــا	قایناداجاغین ــی	و	ی ــدر	دملنه	جگین ــه	ق ن

دقیقــه	دمله	مکلــه	بئــش	دقیقــه	دمله	مــک	آراســیندا	جــدی	فرقلــر	وار.	بیتکی	نیــن	

پارچالانمــادان	 یارپاقلاریــن	 قاینادیلیرســا،	 یــا	 و	 دمله	نیرســه	 یارپاقــلاری	

)بوتؤولوکــده(	و	یــا	پارچالانمــادان	دملنمه	ســی	و	یــا	قاینادیلماســی	دا	معیاردیــر.	

ــر.	 ــاق	لازمدی ــیندیرمادان	قایناتم ــادان،	س ــی	دوغرام ــم	یارپاقلارین ــلا،	آغ	کل مث

ــر.	 ــینده	ایضــاح	ائدیلی ــم	بؤلمه	س ــببلری	آغ	کل ــون	س بون

حاضرلانارکــن	نــه	قــدر	ســو	و	نــه	قــدر	بیتکــی	عــلاوه			ائتمــک	لازم	اولدوغــو	

ــه	 ــی	بیتدیکــدن	ســونرا	تزه	لنن ــه	مدت ــن	دمله	م ــر.	بعضــی	بیتکیلری 	دا	بیلینمه	لیدی

قــدر	دملنمیــش	ســودا	ســاخلانمالی	و	ســونرا	ســوزولمه	لیدیر.	بعضــی	اوتــلار	

ــت	 ــوزولمه	لیدیر.	هپاتی ــونرا	س ــال	س ــدان	درح ــا	چاتدیق ــی	باش ــه	مدت دمله	م

خســته	لری	نین	تطبیــق	ائتدیگــی	اســطوخودوس	معالجه		ســینده	بــو	چــوخ	

اســطوخودوس	 ائتدیگــی	 تطبیــق	 خســته	لری	نین	 هپاتیــت	 اهمیتلیدیــر.	

سوزولمه	ســی	 بیتکی	نیــن	 کیمــی	 بیتــن	 مدتــی	 دمله	مــه	 معالجه		ســینده	

واجبدیــر.	اونــون	نئجــه	حاضرلاناجاغــی	معالجه		نیــن	تعریفینــده	گؤســتریلیب.	

دوزگــون	اســتفاده	اولونارســا،	آج	و	یــا	تــوخ	معده	یــه،	یــا		دا	ســحر	و	یــا	آخشــام	
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مصــرف	ائدیلمه	لیدیــر.	مثــلا،	یئرکؤکــو	ســویو	معالجه		ســینده	آخشــام	یاتمــازدان	

اول	ایچمــک	لازمدیــر.	بونــون	ســببلری	یئرکؤکــو	ایلــه	باغلــی	بؤلمــه	ده	ایضــاح	

ــو	 ــتریلمه	لیدیر.	ب ــی	گؤس ــق	مدت ــن	تطبی ــان	معالجه		نی ــتفاده	اولون ــر.	اس ائدیلی

مقامــدا	قئیــد	ائدیلمه	لــی	اولان	دیگــر	بیــر	مقــام	دا	مراجعــت	زامانــی	آلیناجــاق	

فاصله	لردیــر	)توقفــلار(.	اونوتماییــن	کــی،	انســان	اورگانیزمــی	بیولــوژی	ســاعت	

دئییلــن	سیســتمه	گــؤره	24	ســاعت	عرضینــده	فرقلــی	ایشــله	ییر.	هورمونلاریــن	

تطبیــق	 معالجه		لریــن	 ســببدن	 بــو	 دگیشــیر.	 عرضینــده	 گــون	 دنگه	ســی	

ــر.	 ــوخ	واجبدی ــی	چ ــن	دقیقلشدیریلمه	س مدتلری	نی

اصولــلاری	 استفاده	ســی	 بیتکیلریــن	 اوخویاجاغینیــز	 کتابــدا	 بــو	

منشــأ	لی	 بیتکــی	 ائدیــر.	 تشــکیل	 حصه		ســینی	 بیــر	 آراشــدیرمالاریمین	

معالجه		لــری	تطبیــق	ائدرکــن،	معیــن	بیــر	اســتفاده	مدتینــدن	ســونرا	ایکــی-اوچ	

گــون	و	یــا	بیــر	هفتــه	فاصله	لــر	)توقفــلار(	توصیــه			اولونــور.	بوتــون	بــو	واختــلار	

ــا	 ــب.	بون ــله	نیب	حاضرلانی ــب	و	ایش ــدیریلیب،	اؤیره	نیلی ــدن	آراش ــم	طرفیم منی

ــی	 ــت	ائتمــک	اوچــون	دقتل ــا	رعای ــق	اصوللارین ــان	تطبی ــه			اولون گــؤره	ده،	توصی

ــا	 ــو	اورتای ــن	هانســی	خســته	لیگه	قارشــی	معالجــه			گوجون ــر	بیتکی	نی ــون.	بی اول

چیخارمــاق	اوچــون	اوزون	و	ســیخ	بیــر	آراشــدیرما	و	آراشــدیرما	طلــب	اولوندوغو	

کیمــی،	تطبیــق	اصولونــو	اورتایــا	چیخارمــاق	اوچــون	ده	آراشــدیرما	و	آراشــدیرما	

لازمدیــر.	دوزگــون	ســئچیلمیش	بیتکی	نیــن	خســته	لیگه	قارشــی	موفقیتــی	همیــن	

ــس	 ــیلیدیر.	عک ــیندن	آس ــیندان	و	استفاده	س ــون	حاضرلانماس ــن	دوزگ بیتکی	نی

ــل.	 ــده	ائتمــک	ممکــن	دئیی ــو	نتیجــه	ال ــدا	اوغورل حال

تأســفله	بیلدیرمــک	ایســته	ییرم	کــی،	بعضــی	انســانلار	اســتفاده	ائتدیکلــری	

ــدر	چــوخ	دمله	ســه	لر،	 ــه	ق ــب،	ن ــا	داهــا	چــوخ	قاینادی ــم	ســاعت	و	ی ــو	یاری اوت

یــا		دا	قاینادســالار،	بیــر	او	قــدر	فایــدا	گؤره	جکلرینــی	دوشــونوبلر.	بئلــه	عمللــردن	
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نتیجــه	آلمــاق	ممکــن	دئییــل	و	بــو	عمللــر	اورگانیزمــه	ضررلیدیــر.	

ــه			 ــدا	توصی ــو	کتاب ــر.	ب ــک	ده	چــوخ	واجبدی ــاغی	اوددا	دمله	م ــری	آش بیتکیل

ــا	 ــه	و	ی ــونرا	دمله	م ــلایاندان	س ــا	باش ــو	قایناماغ ــرده،	س ــون	تطبیقل ــان	بوت اولون

ــیز	 ــو	قاینایاجــاق،	س ــی	اولجــه	س ــر.	یعن ــف	اوددا	ائدیلمه	لیدی ــاق	ضعی قایناتم

ــه	 ــا	دمله	م ــا	و	ی ــونراکی	قاینام ــینیز	و	س ــلاوه			ائده	جکس ــویا	ع ــزی	س اؤز	بیتکینی

ــره	رک(	 ــکان	وئ ــا	ام ــف	قایناماغ ــوخ	ظری ــف	اوددا	)چ 	ضعی
ً
ــا ــی	حتم پروسه	س

ــاح	 ــرده	ایض ــاغیداکی	بؤلمه	ل ــق	اولاراق	آش ــببلری	مواف ــون	س ــک.	بون ائدیله	ج

ــتریلیب.	 ــده	گؤس ــن	تعریفین ــی	دا	معالجه		نی ــتفاده	اولوناجاغ ــه	اس ــر.	نئج ائدیلی

ــز	 ــده	ائتســه	نیز	ده،	مقصدینی ــات	ال ــدر	معلوم ــه	ق ــدا	ن خســته	لیگینیز	حاقین

ــری،	 ــز	تره	وزل ــرف	ائتدیگینی ــؤره		ده	مص ــا	گ ــر،	اون ــفا	آختارماقدی ــه	ش همیش

میوه	لــری	و	درمــان	بیتکیلرینــی	یاخشــی	بیلمه	لیســینیز.	مقصــد	خســته	لندیکدن	

ســونرا	معالجــه			آلماقدانســا،	خســته	لنمه	مک	اوچــون	لازمــی	تغذیــه			و	معالجــه			

اصوللارینــی	تطبیــق	ائتمــک	اولمالیدیــر.	چونکــی	خســته	لندیکدن	ســونرا	

ــور.	 ــن	اول ــا	چتی ــی	داه معالجه		س

بــو	کتابــی	اوخودوقــدان	ســونرا	زامان-زامــان	مصــرف	ائده	جگینیــز	بعضــی	

تــره	وز	و	یــا	درمــان	بیتکیلــری	ســیزی	بیــر	چــوخ	خســته	لیکلردن	قورویاجــاق	و	

ــر	 ــلا،	آغ	جیگ ــاق.	مث ــینی	آلاج ــته	لیکلرین	قارشیس ــش	خس ــه	یارانمامی ــا	هل ی

ســرطانی،	ســاریلیق،	ســیروز1	و	یــا	دؤش	ســرطانی	کیمــی	بیر	چوخ	خســته	لیگین	

قارشیســینی	معالجــه			ایلــه	آلمــاق	اولار.	اؤزللیکلــه	تکــرار	ائتمک	ایســتردیم	کی،	

هئــچ	واخــت	»مــن	اونســوز		دا	اؤنله	ییجــی	معالجــه		دن	اســتفاده	ائدیــرم،	طبیبــه	

تلی	التهابیدیــر.	پاتولــوژی	باخیمینــدان	ســیروز	بیــر	ســیرا	اؤزل	
ّ
1	.	ســیروز	قاراجیگریــن	شــد

ــر.	قاراجیگــر	پارانشــیمی	گئــری	 ــه	علاقه		لــی	اولان	معیــن	خصوصیتلــره	مالکدی کلینیــک	تظاهرلرل

ــاییلیر. ــه	س ــن	ضایع ــز	مزم دؤنم
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گئتمگــه	احتیــاج	یوخــدور.«	دوشونجه	ســینه	قاپیلماییــن.	طبیبیــن	یوخلامالارینــا	

و	توصیه		لرینــه	عمــل	ائتمگینیــزه	امیــن	اولــون.	

ــره	وز	ســاغلاملیغینیزین	دوشــمنی	اولا	بیلــر.	نامعلــوم	 چــوخ	ســئودیگینیز	ت

دوشــمن	همیشــه	خطر		لیدیــر.	بــو	کتابــدا	ســیز	گونده	لیــک	حیاتینیــزدا	بــازاردان	

ــری	 ــو	تره	وزل ــو	و	ب ــر	اولدوغون ــده	نه	ل ــن	ترکیبین ــوخ	تره	وزی ــر	چ ــز	بی آلدیغینی

ــی	 ــی	و	اؤلچــو	گؤتورمه	ل مصــرف	ائدرکــن	هانســی	خســته	لیکلره	قارشــی	دقتل

ــوزو	 ــی	اولدوغون ــتونلوک	وئرمه	ل ــوخ	اوس ــا	چ ــینا	داه ــا	هانس ــوزو	و	ی اولدوغون

اؤیرنه	جکســینیز.	

اثرلــی	ماده	لریــن	مقــداری	جدوللــرده	ppm	ایلــه	وئریلمیشــدیر.	مثــلا،	بیــر	

ــن	 ــر:	بیتکی	نی ــو	او	دئمکدی ــه،	ب ــد	ائدیلمیشدیرس ــاده	215	ppm	اولاراق	قئی م

ــا	 ــلا،	گــول	کلمــده	اورت ــاده	وار.	مث ــن	م ــده	215	میلی	گــرم	همی ــر	کیلوگرمین بی

حســابلا	85	ppm	نیاســین	)niacin(	وار.	بــو	او	دئمکدیــر	کــی،	اگــر	1	کیلوگــرم	

گــول	کلمینــی	مصــرف	ائتســه	نیز،	اورتــا	حســابلا	85	میلی	گــرم	نیاســین	

آلاجاقســینیز.	بونونــلا	بئلــه،	بیــر	کیلوگــرم	گــول	کلــم	مصــرف	ائتســک،	بدنیمیز	

بوتــون	85	میلی	گــرم	نیاســینی	آلاجــاق	دئیــه	بیــر	قایــدا	یوخــدور.	بونــون	نییــه	

بئلــه	اولدوغــو	زامانــلا	ایضــاح	ائدیلیــر.	

کتابــلاردا	 بعضــی	 ایســته	ییرم.	 گتیرمــک	 آیدینلیــق	 ده	 مســأله		یه		 بیــر	

میوه	لرده	کــی	ویتامینلریــن	و	یــا	تره	وزلــرده	اولان	دمیریــن،	مینئراللاریــن	و	

ــن	 ــر	و	معلوماتلاری ــو	فیکی ــری	وئریلمیشــدیر.	مــن	ب ــن	عــددی	دگرل پروتئینلری

اعتبارلیلیغــی	ایلــه	راضــی	دئییلــم.	چونکــی	یئتیشــدیریلن	تــره	وز،	تاخیــل	و	یــا	

ــر	و	 ــر،	ویتامینل ــی	ماده	ل ــر،	اثرل ــلار،	پروتئینل ــده	اولان	مینئرال ــن	ترکیبین میوه	نی

دیگــر	بیواکتیــو	ماده	لــر	همیــن	بیتکی	نیــن	بیتدیگــی	و	یــا	یئتیشــدیگی	تورپاقــدان،	

ــدا	 ــش	آیلارین ــلا،	قی ــیلیدیر.	مث ــدن	آس ــدن	و	گونش ــودان،	فصل ــاوادان،	س ه
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یئتیشــدیریلن	تره	وزیــن	یارپاقلاری	نیــن	پروتئیــن	ترکیبــی	یــای	آیلارینــدا	

ــر.	 ــدا	اولان	پروتئینــدن	چــوخ	فرقلیدی ــن	یارپاقلارین ــی	تره	وزی یئتیشــدیریلن	عین

ــا	 ــه	داه ــلاری	پروتئینل ــن	یارپاق ــدا	یئتیشــدیریلن	تره	وزلری ــی،	یای شوبهه	ســیز	ک

ــون	ســببی	گونشــدیر.	 ــر.	بون زنگیندی

تــره	وز	و	میوه	لریــن	یئتیشــدیریلدیگی	تورپاقــدا	اولان	مینئرالــلار	و	دوزلار	

بؤلگــه	دن	بؤلگه	یــه	دگیشــیر.	بوغدانیــن	ســلنیوملا	زنگیــن	اولدوغــو	ادعــا	ائدیلیر.	

بوغدانیــن	بیتدیگــی	تورپاقــدا	ســلنیوم	یوخدورســا،	بوغــدادا	ســلنیوم	وار	دئمــک	

ــده	 ــن	ترکیبین ــا	میوه	لری ــره	وز	و	ی ــدیریلن	ت ــه	ده	یئتیش ــر	بؤلگ ــل.	ه ــون	دئیی دوزگ

اولان	مینئرالــلار	و	دوزلار	یوخاریــدا	قئیــد	اولونــان	عامللــره	گــؤره	فرقلــی	نســبتلر	

ــؤره		ده	 ــا	گ ــاق.	اون ــی	اولاج ــون	اولاراق	دادلار		دا	فرقل ــا	اویق ــتره	جک.	بون گؤس

“هفتــه	ده	بیــر	نئچــه	دفعــه			بــو	تــره	وزی	و	یــا	بیتکینــی	یئییــرم،	نئجــه	اولــور	کــی،	

معالجــه		وی	گوجونــدن	فایدالانــا	بیلمیــرم؟”	دئیــه	سوروشســانیز،	ســبب	بــودور.	

“هــر	حالــدا	مــن	بــو	تــره	وزی	یئمکلریمــده	تئز-تئــز	اســتفاده	ائدیــرم،	اومیــد	

ائدیــرم	کــی،	اونــون	معالجــه		وی	گوجونــدن	کفایــت	قــدر	فایدالانــارام”.	دوشــونه	

بیلرســن.	بــو	باخیــش	تمامیلــه	یانلیشــدیر.	چونکــی	یئمــک	کیمــی	حاضرلانــان	

ــن	 ــر	تره	وزی ــی	علاوه		ل ــو	کیم ــوغان	و	ب ــات،	س ــاغ،	روب،	دوز،	ادوی ــره	وزه	ی ت

ترکیبینــده	اولان	بیــر	چــوخ	اثرلــی	ماده	لریــن	معالجــه		وی	گوجونــو	یــوخ	

ائدیــر.	کتابیمــدا	قئیــد	ائتدیگیــم	تــره	وز	و	یــا	بیتکی	نیــن	معالجــه		وی	گوجونــدن	

فایدالانمــاق	اوچــون	اونــو	هئــچ	بیــر	شــئی	عــلاوه			ائتمــه	دن	توصیــه			ائدیلدیگــی	

ــی	 ــرده،	عین ــی	تقدی ــد	ائدیلمه	دیگ ــی	قئی ــینیز.	عکس ــی	مصــرف			ائتمه	لیس کیم

آنــدا	بیــردن	چــوخ	معالجــه			تطبیــق	ائتمــک	یانلیشــدیر.	

تورکیــه	ده	درمــان	بیتکیلــری	ایلــه	باغلــی	چوخلــو	یئرلــی	و	خارجــی	کتابــلار	

گؤرموشــم.	بو	نشــرلرین	بوللوغــو	و	مختلفلیگی	خلقیمیزیــن	بیتکیلرله	معالجه		یه	
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ــر	 ــی	اکث ــاق	تورکیه	ده	ک ــور.	آنج ــا	قوی ــدیغینی	اورتای ــاس	یاناش ــدر	حس ــه	ق ن

طبیبلریمیــز	بــو	حادثه		یــه	“قوجــا	قادینیــن	معالجه		ســی”	کیمــی	باخیــر.	اصلینــده	

ــان	 ــر.	حال	بوکــی	درم ــلاری	آبیریســیز	ائدی ــدن	دانیشــماق	اون ــان	بیتکیلرین درم

ــاتیلیر.	 ــالاردا	س ــوخ،	داواخان ــرده	ی ــا	کوچه	ل ــق	و	ی ــری	خارجــده	عطارلی بیتکیل

حرمتلــی	اوخوجــو،	تورکیه	میــزده	ائلــه	بیتکیلــر	وار	کــی،	هــم	تأثیــر	ائدیجــی	

ــده	 ــر	یئرین ــچ	بی ــن	هئ ــدان	دونیانی ــت	باخیمین ــی	کیفی ــم	ده	عموم ــر،	ه ماده	ل

عینــی	دگــری	تاپمــاق	ممکــن	دئییــل.	بــو	بیتکیلــر	بــو	کیفیتــده	یالنیــز	بیــزده	بیتیر.	

هــارادان؟	چونکــی	آنادولــو	تورپاقلارینــدا	بیتــن	درمــان	بیتکیلریمیــز	عصرلر	بویو	

تکامولونــو	ان	مکمــل	شــکیلده	تماملامیشــدیر.	بئله	لیکلــه،	اونــون	معالجــه		وی،	

قورویوجــو	و	اؤنله	ییجــی	گوجــو	ان	یوکســک	ســویه	یه	چاتمیشــدیر.	

ــث	 ــورادا	بح ــی،	ب ــرم	ک ــاب	ائدی ــی	حس ــی	فایدال ــد	ائتمگ ــال	قئی درح

ائتدیگیــم	“تکامــل”	ســؤزونون	داروینیــن	تکامــل	نظریه		ســینده	بحــث	ائدیلــن	

تکامــل	آنلاییشــی	ایلــه	هئــچ	بیــر	علاقه		ســی	یوخــدور.	یئنــه		ده	قئیــد	ائتمگــی	

	قبــول	
ً
فایدالــی	حســاب	ائدیــرم	کــی،	مــن	داروینیــن	تکامــل	نظریه		ســینی	قطعیــا

ائتمیــرم.	

تأســف	کی،	هــر	ایل	تونلارلا	درمــان	بیتکیلریمیز	کندلیلریمیــز	طرفیندن	چوخ	

اوجــوز	قیمتــه	توپلانــاراق	خارجه	صــادر	اولونــور.	اورادان	بیزه	چــوخ	باهالی	درمان	

کیمــی	قاییدیر.	ســون	بیر	نئچــه	ایلده	نمایــش	ائتدیریلــن	طبیعــی	داوالار	داواخانایا	

ــر.	 ــا	یانینــدان	کئچنــده	شوبهه	ســیز	کــی،	دقتینیــزی	جلــب	ائدی ــده	و	ی هــر	گیرن

ــی،	 ــام	وار:	بیرینجیس ــم	مق ــی	مه ــته	دیگیم	ایک ــک	ایس ــت	چکم ــورادا	دق ب

تخصصــی	اولمایــان	انســانلار	بــو	بیتکیلــری	توپلایانــدا	کؤکلــری	ایلــه	کؤکوندن	

ــر.	 ــی	ثروتدی ــر	مل ــو	بیتکیل ــی	ب ــر.	حال	بوک ــو	ائدیرل ــانکی	مح ــرلار،	س قوپاری

بــو	بیتکیلریــن	چوخونــو	اینــدی	تاپمــاق	چــوخ	چتیندیــر.	تأســف	کــی،	اونــلار	
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ــدورلار.	 ــا	محکوم ــوخ	اولماغ ــه	ی ــده	تمامیل ــن	گله	جک یاخی

ــلا	ایضــاح	ائتمــک	ایســتردیم.	ســوئیس	 ــر	مثال ایکینجــی	مقامــی	ســیزه	بی

ــی	 ــدن	ایســه	اؤز	اؤلکه	لرینده	ک ــری	ائ ــا	نهنگل ــده	دونی ــی	طبابت و	ســوئدی	طبیع

ــری	 ــی	اث ــر.	تاریخ ــلاری	قورومالاریدی ــالاری	و	اون ــب	چیخم ــره	صاح بیتکیل

خارجــه	چیخارمــاق	تورکیــه	ده	جنایــت	ســاییلیر	و	بیــز	اونــلاری	قورودوغومــوز	

ــکیلده	 ــو	ش ــی	ده	اؤلچول ــان	بیتکیلرین ــد	درم ــینا	عای ــن	فلوراس ــی،	تورکیه	نی کیم

توپلانماغــا	امــکان	وئــرن	قانونــلارلا	قورومالــی	و	صــادرات	امکانلارینــی	

ــن	 ــو	اؤلکه	لری ــور.	ب ــر	چــوخ	بیتکــی	قورون ــادا	بی محدودلاشــدیرمالی	ییق.	اروپ

داغلارینــدا	گزینتی	یــه	چیخانــدا	خبردارلیــق	اشــاره	لری	بعضــی	بیتکیلــری	

ــا	 ــو	ییغســان	و	ی ــوزو	گؤســتریر.	اگــر	اون ــی	اولدوغون ــی	و	توپلامامال قوپارمامال

ــین؟	 ــزده	اولماس ــون	بی ــی	قان ــه	عین ــن.	نیی ــت	تؤره	درس ــان،	جنای قوپارس

مــن	معاصــر	طبابتیــن	گوجونــه	و	اونــون	عوض	اولونمازلیغینــا	اینانــان	عالمــم.	

بونونــلا	بئلــه،	مــن	حســاب	ائدیــرم	کــی،	بیتکیلریــن	معالجــه		وی	و	اؤنله	ییجــی	

ــه		ده	 ــودا	هل ــو،	آنادول ــی	اوخوج ــق.	حرمتل ــردن	قاچیرمامالی	یی ــو		ده	نظ گوجون

داواخانــالاری	اولمایــان	چوخلــو	کند	و	قصبــه			وار.	بو	بؤلگه	لرده	یاشــایان	انســانلار	

هلــه	علم	طرفینــدن	تانینمایان	و	بیلینمه	یــن	معالجه		وی	بیتکیلردن	اســتفاده	ائدیرلر.	

بیزیــم	بورجومــوز	دیگــر	متمــدن	اؤلکه	لــر	کیمــی	بــو	بیتکیلــری	ده	قوروماقدیــر.	

خستهلیکیوخدور،خستهوار

اطرافینیزداکــی	بیــر	خســته	نین	یاخینلارینــدان	بئلــه	بیــر	افــاده	ائشــیده	

بیلرســینیز:	“فلان	کــس	بــو	بیتکیــدن	اســتفاده	ائدیــب،	ایللرلــه	اذیــت	چکدیگــی	

ــر:	 ــده	بیلرل ــتفاده	ائ ــاده	دن	ده	اس ــو	اف ــه	ب ــدو”.	بلک ــلاص	اول ــته	لیکدن	خ خس

ده،	 ایشلتســه	 داوالار	 قالمــادی،	چوخلــو	مختلــف	 “گؤرمه	دیگــی	طبیــب	
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ــون	 ــده	رک	بوت ــتفاده	ائ ــدن	اس ــلان	بیتکی ــاق	ف ــه	دی،	آنج ــا	بیلم ــه			اولون معالج

ــی	 ــدو”.	حرمتل ــاغلاملیغینا	قوووش ــی	س ــوب،	اولک ــتلیکلریندن	قورتول شیکس

اوخوجــو،	بونلاریــن	هامیســی	دوغــرو	اولا	بیلــر.	زامان-زامان	بعضیلــری	اللرینده	

بیتکــی	ایلــه	یانیمــا	گلیــب	دئییرلــر	کــی،	بــگ،	مــن	الیمده	کــی	بــو	بیتکــی	ایلــه	

ــر.	 ــا،	آراشــدیرین.	»دئییرل ــم،	زحمــت	اولماس ــی	تاپدی ــته	لیگیمین	درمانین خس

ــو	اوللــر	معاینــه	و	آراشــدیرمالار	آپاردیغیــم	اوچــون	 ــو	بیتکیلریــن	چوخون مــن	ب

ــم	کــی،	گتیریلــن	بیتکــی	آنجــاق	همیــن	شــخصه	 ــد	ائدی ــو		دا	قئی ــرام.	اون تانییی

خــاص	اولدوغــو	اوچون	شــفا	وئریــر.	آدامین	گتیردیگــی	بیتکی	تأثیرلــی	اولا	بیلر.	

یــوز	میــن	آدامــدان	بیــری	و	ســؤزو	گئــدن	خســته	لیگه	قارشــی	بیتکی	نیــن	معالجه			

ــن	لازم	 ــر.	م ــه			ائدیلمه	مه	لیدی ــانلارا	توصی گوجــو	عمومیلشــدیریلمه	مه	لی	و	انس

اولانــی	ایضــاح	ائتمگــه	چالیشــیرام.	دئییــرم	کــی،	موفقیــت	نســبتی	الینیزده	کــی	

بیتکــی	آنجــاق	چــوخ	اؤزل	وضعیتــی	اولان	خســته	لر	اوچــون	فایدالــی	اولا	بیلــر.	

بئلــه	اؤزل	وضعیتلــره	معاصــر	طبابتــده		ده	راســت	گلینیــر.	مثــلا	پئنیســیلین	بیــر	

خســته	نین	حیاتینــی	خــلاص	ائتدیگــی	حالــدا،	پئنیســیللینه	قارشــی	آلرژیســی	

اولان	باشــقا	بیــر	خســته	حیاتینــی	ایتیــره	بیلــر.	

ــدور،	 ــته	لیک	یوخ ــاز:	خس ــک	اولم ــؤز	آردی	ائتم ــت	گ ــچ	واخ ــو	هئ بون

ــه	 	طبیب
ً
ــا ــون	حتم ــا	اولس ــه	اولورس ــکایتینیز	ن ــؤره		ده	ش ــا	گ ــته	لر	وار.	اون خس

خســته	لیگین	 تعریفدیــر.	 عمومــی	 خســته	لیک	 ائتمه	لیســینیز.	 مراجعــت	

مدتــی	هــر	بیــر	شــخص	اوچــون	دگیشــیر.	فرقلــی	اولماســی	نین	ایلــک	ســببی	

باغیشــیقلیق	سیســتمی	نین	فرقلــی	ایشله	مه	ســیدیر.	بیــر	انســان	آیاغــا	قالخــاراق	

خســته	لیکدن	اذیــت	چکدیگــی	حالــدا،	باشــقا	بیــر	انســان	اونــو	یاتاقــدا	

	
ً
کئچیرمه	لــی	اولا	بیلــر.	بوتــون	انســانلارین	باغیشــیقلیق	سیســتمی	اساســا

عینیدیــر.	آنجــاق	جزئیاتــلارا	گلینجــه،	هئــچ	بیر	انســانین	باغیشــیقلیق	سیســتمی	
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باشــقا	بیــر	انســانین	باغیشــیقلیق	سیســتمی	ایلــه	عینــی	اولا	بیلمــز.	نئجــه	کــی،	

هئــچ	بیــر	انســانین	ژنتیــک	قورولوشــو	هئــچ	کیمین	کــی	ایلــه	عینــی	اولا	بیلمــز.	

ــته	وار.	 ــدور،	خس ــته	لیک	یوخ ــی،	خس ــرم	ک ــؤره	دئیی ــا	گ اون

یئنیمعلوماتلار

کتابیــن	گیریشــینده	قئیــد	ائتدیگیــم	کیمــی،	بــو	کتابــدا	اوللــر	معلــوم	اولمایان	

بیــر	چــوخ	یئنــی	معلوماتــلار	تاپــا	بیلرســینیز.	بونــلاردان	بعضیلــری	آشــاغیداکی	

جدولــده	وئریلمیشــدیر.	کتابیــن	ایچریســینده	قئیــد	اولونــان	و	لازمــی	شــکیلده	

ــا	 ــلار	تاپ ــی	معلومات ــش	یئن ــرده	درج	ائدیلمه	می ــر	یئ ــچ	بی ــقا	هئ ــپیلن	و	باش س

	. بیلرسینیز

معالجــه			اوچــون	اســتفاده	اولونــان	بیتکیلریــن	مثبــت	نتیجه	ســی	خســته	نین	

خســته	لیگین	 اولوب-اولماماســیندان،	 پوزغونلوغــون	 ژنتیــک	 یاشــیندان،	

وضعیتینــدن،	اگــر	وارســا،	باغیشــیقلیق	سیســتمی	نین	نــه	قــدر	گوجلــو	

ــدن	 ــط	عامللرین ــراف	محی ــیندان،	اط ــه	اولماس ــن	حامل ــیندن،	قادینی ایشله	مه	س

آســیلیدیر.	و	اونــون	دواملــی	خســته	لیگی	نین	اولوب-اولماماســی	)مثــلا،	

ــیلیدیر.	 ــیندان	آس ــزم(	اولوب-اولماماس ــاری،	روماتی ــان	فش ــت،	ق دیاب

بونــدان	عــلاوه		،	بیتکیلریــن	هر	هانســی	درجــه		ده	وئریملــی	اولماســی	دوزگون	

توپلامــا	واختلارینــدان،	دوزگــون	اســتفاده	دن،	دوزگــون	حاضرلاماقــدان	و	دوزگون	

دمله	مــه	و	یــا	قاینامــا	مدتینــدن	آســیلیدیر.	بوتــون	بــو	تطبیــق	اصولــلاری	و	دمله	مه	

ــق	ائدیلمیــش	و	حاضرلانمیشــدیر.	 ــم	طرفیمــدن	تحقی 	منی
ً
واختــلاری	شــخصا

بعضــی	انســانلار	شعورســوز	اولاراق	داهــا	تأثیرلــی	اولا	بیله	جگینــی	دوشــونه	رک	

دمله	مــه	مدتینــی	اوزادیــرلار.	

بونونــلا	بئلــه،	دمله	مــه	و	یــا	قاینامــا	مدتلــری	او	قــدر	واجبدیــر	کــی،	بعضــی	
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معالجه		لــرده	توصیــه			اولونــان	مدتــدن	بیــر	و	یــا	ایکــی	دقیقه	چــوخ	قاینادیلماســی	

ــر	 ــر.	بی ــو	ضعیفله	دی ــو	چوخل ــه		وی	گوجون ــن	معالج ــی	بیتکی	نی ــا	دملنمه	س و	ی

ــر	 ــوک	فاصله	ل ــا	اون	گونل ــک	و	ی ــر	هفته	لی ــوک،	بی ــه		ده	اوچ	گونل ــوخ	معالج چ

ائتمــک	توصیــه			اولونــور.	ســاغلاملیغیما	داهــا	تئــز	قوووشــاجاغیم	اینامــی	ایلــه	

ــق	ائتمگــه	دوام	ائتمــک	چــوخ	یانلیشــدیر.	 ــی	فاصله	ســیز	تطبی معالجه		ن

بیتکیلریــن	)پاپاتیــا	)بابونــه(،	گزه	نــه،	اســطوخودوس	کیمــی(	توپلامــا	

ــا	ســونرا	توپلانماســیندان	 ــر.	چیچکلنمــه	دن	اول	و	ی واختــلاری	دا	چــوخ	واجبدی

ــون	 ــر	وار.	بون ــوک	فرقل ــدان	بؤی ــری	باخیمین ــه			تأثی ــاراق	معالج ــیلی	اولمای آس

ســببلری	لازمــی	یئرلــرده	ایضــاح	ائدیلیــر.	معالجه		لریــن	استفاده	ســینده	مصــرف	

ــا	اونوتقانلیغــا	قارشــی	یئرکؤکــو	 ــر.	مثــلا،	آلزایمــر	و	ی مدتلــری	ده	چــوخ	واجبدی

معالجه		ســینی	آخشــام	یئمگینــدن	ان	آزی	ایکــی	ســاعت	ســونرا	تطبیــق	ائتمــک	

ــونرا	 ــاعت	س ــی	س ــدن	ایک ــام	یئمگین ــی	آخش ــو	واخت ــی	یوخ ــر.	چونک لازمدی

ــا	آز	 ــن	داه ــر	کــی،	بعضــی	هورمونلاری ــو	او	دئمکدی کتیولشــمگه	باشــلاییر،	ب آ

فعالیــت	گؤســتردیگی	دؤور	ایشــه	دوشــوب.	اونوتمایین	کی،	متابولیزمین	ایشــینده	

ــر.	 ــن	قاتقیســی	دا	واجبدی هورمونلاری

فیتوتراپی)بیتکیلرلهمعالجه(

بیتکــی	منشــأ	لی	معالجه		نــی	ســاده	جه	اولاراق	ایکــی	گروهــا	بؤلمــک	اولار.	

بیرینجیســی	میتئ-فیتوتراپی،	ایکینجیســی	فورتئ-فیتوتراپیدیر.	

)mite-Phytotherapy(میتئ-فیتوتراپی

معالجه		نیــن	بــو	فورماســیندا	بیتکی	نیــن	ترکیبینــده	اولان	اثرلــی	ماده	لــر	معیــن	

ائدیلمیــر	و	یــا	دقیــق	افــاده	اولونمــور.	بوتــون	بیتکــی	و	یــا	اونــون	معیــن	حصه		لری	
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ــب	 ــر،	یاخــود	ســویونو	چیخاری ــر	و	ســویو	ایچیلی ــه	ســودا	قاینادیلی ــن	مدت معی

ــی	ســیخیلیر.	 ــری	چی ــن	حصه		ل ــا	معی ــون	و	ی ــن	بوت ایچمــک	اوچــون	بیتکی	نی

ایهلامــورو	)زیرفــون(	قاینــار	ســودا	قایناتمــاق	و	یــا	دمله	ییــب	ایچمــک	بونــا	ان	

ــر.	 ــؤزل	نمونه	دی گ

ســویوق	دگمگــه	قارشــی	فایدالــی	گوجــو	عصرلــر	بویــو	بیلینســه	ده،	

ــؤره	ده	 ــا	گ ــدیر	و	بون ــر	آراشدیریلمامیش ــی	ماده	ل ــی	اثرل ــورون	ترکیبینده	ک ایهلام

معلــوم	دئییــل.	مثــلا،	ملیســا	چایینــی	)بادرنجبویــه(	کؤکــو	اولمــادان	دمله	ییــب	

ایچمــک	اونــون	کارمیناتیــو	)باغیرســاقلاردا	گازی	یــوخ	ائــدن(،	ســپازمولیتیک	

)گرگینلیگــی	آرادان	قالدیــران(	و	ســئداتیو	)ساکتلشــدیریجی،	راحتلاشــدیریجی(	

ــیندا	 ــق	آراس ــال،	خل ــر	مث ــقا	بی ــر.	باش ــک	دئمکدی ــدن	بهره	لنم خصوصیتلرین

یئمیشــان	)زالزالــک(	کیمــی	تانینــان	بیتکی	نیــن	آنتیاریتمیــک	)ریتــم	پوزوقلوغونو	

ــیدیر.	 ــتفاده	ائدیلمه	س ــی	اس ــن(	کیم دوزنله	ی

بعضییئنیمعلومات

یئرکؤکو	
)تزه	سیخیلمیش	سویو(

اونوتقانلیــق	و	آلزایمــر	خســته	لیگینه	قارشــی	معالجــه		وی،	اؤنله	ییجــی	و	
ــی( ــل	ساییس ــو	ای ــی	2004-ج ــو	مجله	س ــو	)تئمپ قورویوج

ــا	بامادور ــینه	قارشــی	،	قوجالیغ ــن	ائشــیکدن	پییلنمه	س ــینه	و	اورگی ــن	بؤیومه	س اورگی
ــه”	قارشــی. ــان	“ســاری	لکه	ی گــؤره	یاران

ــو	تزه	آغ	اوزوم ــی	ان	گوجل ــینا	)aritmi	extrasistol,(	قارش ــن	پوزولماس اورک	ریتمی	نی
آنتی	اوکســیدان.

هپاتیت	B	و	C	یه	قارشی	)تئمپو	مجله	سی	مای	2004	ساییسی(اسطوخودوس

آغ	جیگر	سرطانینا	قارشیگزه	نه	معالجه		سی



60/بیتکیلرلهساغلیق

کرفس-ایسپاناغین	
معالجه		سی

دمیرله	علاقه		لی	قانسیزلیغا	قارشی

رحم	آغزی	سرطانینا	قارشیانگینار	)کنگر	فرنگی(

اضطراب	و	دپرسیونا	قارشیجعفری-ایسپاناق

ــرطانینا	آغ	کلم ــاق	س ــلولیته1	قارشــی،	باغیرس ــینا،	س قــان	دولاشــیمی	پوزولماس
قارشــی،	توکســین	آتیجــی	)تئمپــو	مجله	ســی	اوت	2004	ساییســی(

مزمن	سیدیک	یوللاری	عفونتلری،	معده	خوراسی2	و	سرطانا	قارشی.گول	کلم

هپاتیت	B-یه	قارشیجعفری

ــپرم	گئچی	بوینوزو ــی،	اس ــه3	قارش ــر	اؤدمین ــم	و	آغ	جیگ ــک	آس ــرژی،	آلرژی ــویوق	آل س
ــر. ــایینی	آرتیری س

یولاف	سامانی	)جو	دو	
)Avena	sativa	سر

ویتیلیگو4،	برونشیت5	و	برونشیتله	علاقه		لی	نفس	دارلیغینا	قارشی.

دؤش،	رحم،	لنفاوی	وزی	و	پروستات	سرطانینا	قارشیآسلان	پنجه	سی

ــو	خســته	لیک	 ــال	عفونــت	نوعــودور.	ب ــر	باکتری ــدن	بی ــر	ائ ــه	تأثی 1	.	ســلولیت،	)cellulite(	دری	ی

	دری	آراســی	غشــایا	و	دری	آلتــی	یاغــا	تأثیــر	گؤســتریر.	بــو	خســته	لیگین	علامتلــری	بیــر	
ً
مخصوصــا

نئچــه	گــون	عرضینــده	گئنیشــلنن	قیرمیــزی	بیــر	ســاحه		نی	احاطــه			ائدیــر.	بــو	قیرمیــزی	ســاحه		نین	

اطرافینــدا	عمومیتلــه	ســرحد	یوخــدور	و	دری	شیشــه	بیلــر.

ــی		عشــری(	معــده	اســیدی	و	هضــم	شــیره	لری	 ــاق	باغیرســاغین	)اثن ــا	اون	ایکی	بارم 2			معــده	و	ی

ــینده	خــورا. ــدن	محــو	ائدیلمه	ســی	نتیجه	س ــلا،	پئپســین(	طرفین )مث

ــلاردا،	 ــینده	قیچ ــی	نتیجه	س ــع	ییغیلماس ــق	مای ــدن	آرتی ــالاردا	حدین 3	.		اؤدم	)Edema(،	توخوم

آیاقــلاردا،	قولــلاردا	و	اللــرده	شیشــکینلیک	ایلــه	تانینــان	اولونــان	ســاغلاملیق	مشــکلیدیر.	کیچیــک	

بیــر	ســاحه		یه	و	یــا	بوتــون	بدنــه	تأثیــر	ائــده	بیلــر.	داوالار،	حامله	لیــک،	عفونتلــر	و	بیــر	چــوخ	دیگــر	

طیببــی	مشــکللر	اؤدمــه	ســبب	اولا	بیلــر.	

غشــانین	حصه		لرینــده	 تــور	 و	 غشــالارین	 ســئلیکلی	 دری	نیــن،	 	:)Vitiligo( ویتیلیگــو	 	. 	4

تولیــدی	 پیقمئنــت	 ائدیلدیگــی	 محــو	 ســلوللار(	 ائــدن	 تولیــد	 )پیقمئنــت	 مئلانوســیتلرین	

گؤرونــور. لکه	لــر	 آغ	 یئرلرینــده	 مختلــف	 بدنیــن	 نتیجــه	ده	 پوزغونلوغــودور.	

ــا	 ــن	و	ی ــه	نایی ــو	عارض ــر.	ب ــلارین	التهابیدی ــرده	برونش ــیت	)bronchitis(	آغ	جیگرل 5	.	برونش

یــا	 و	 یولوخمــا	 ویروســلارلا	 و	 باکتــری	 و	 وئریــر	 بــاش	 نتیجه	ســینده	 قلپه	ییــن	شیشمه	ســی	

ــوم	 ــتمی	نین	کادمی ــس	سیس ــه	ده	تنف ــالار،	ائله	ج ــی	قیجیقلانم ــیگار	کیم ــاوا	و	س ــش	ه چیرکلنمی

ــر. ــینده	یارانی ــادا(	نتیجه	س ــن	فورم ــی	)مزم ــروض	قالماس ــا	مع مئتالین
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هپاتیت	B-یه	قارشیجیوان	پرچمی	)بومادران(

قورودولموش	گیلاس	
چؤپو

ــکینلیگینه	 ــدن	شیش ــان	ب ــینده	یاران ــک	نتیجه	س ــیمی	و	قاعده	لی ــان	دولاش ق
قارشــی

پروستات	وزی	نین	التهابینا	باغلی	آغریلارا	قارشیسوغان

باغیرساق	سرطانی	نین	معالجه		سی	و	قارشیسی	نین	آلینماسیU	ویتامین

بئیین	تومورلارینا	و	قان	سرطانینا	قارشیاسطوخودوس

پاپاتیا	)چوبان	یاستیغی-
بابونه(

قاعده	لیک	زامانی	آنتی	دپرسیون	کیمی،	سینوزیته	قارشی	

باغیرساق	سرطانی،	اؤنله	ییجی	و	معالجه		وییئرآلما

یئمک	بوروسو	و	معده	یانماغاسوت	)بیر	قورتوم(

پروستاتیت	التهابی	و	خوش	خاصیتلی	پروستات	بؤیومه	سینه	)USA(	قارشی	بروکلی

جوانلاشدیریجی	)تئمپو	مجله	سی	اوت	2005	ساییسی(جعفری-لومو

باغیرساق	سرطانینا	قارشی	)تئمپو	مجله	سی	2005	ساییسی(قیرمیزی	کلم

)forte-Phytotherapy(فورتئ-فیتوتراپی

ــده	اولان	 ــن	ترکیبین ــیندا	بیتکی	نی ــو	فورماس ــن	ب ــأ	لی	معالجه		نی ــی	منش بیتک

ــر	و	 ــن	ائدیلی ــدن	معی ــر،	شــیمیایی	جهت ــن	ائدیلی ــر	معی ــا	ماده	ل ــی	مــاده		و	ی اثرل

ــق	 ــلاراق	داواچیلی ــادا	چیخاری ــص	فورم ــلار	خال ــی	اون ــور.	یعن ــد	اولون تجری

صنعتینــه	گتیریلیــب.	مثــلا،	اورک	گلیکوزیدلــردن	آتروپیــن،	رئســئرپین،	مورفین،	

ــی	 ــادا	اثرل ــص	فورم ــن	خال ــده	ائدیل ــردن	ال ــن	بیتکیل ــا	تئوفیللی ــن	و	ی پاپاوئری

ماده	لردیــر.	بئلــه	اثرلــی	ماده	لــر	شــیمیایی	اصولــلاردان	اســتفاده	ائتمکلــه	

ــدا	اثرلــی	 ــر	ســؤزله،	فورتئ-فیتوتراپی ــر.	بی ــا	بیل ــد	اولون مصنوعــی	یولــلا		دا	تولی

ــر.	 ــدن	خالــص	آلینی ــاده		بیتکی م

حرمتلــی	اوخوجــو،	چــوخ	واخــت	تــک	فعــال	ترکیــب	حصه		ســی	)صــاف	
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ــونه	 ــو	دوش ــی	اولدوغون ــن	تأثیرل ــده	نه	یی ــو	وضعیت ــز.	ب ــت	ائتم ــادا(	کفای فورم

ــیزی	 ــرده	س ــی	صحیفه		ل ــاده	دیر.	نوبت ــا	س ــی	اولدوقج ــون	جواب ــینیز.	بون بیلرس

ــده	اولان	چــوخ	 ــن	ترکیبین ــدا	اونلاری ــی	زامان ــش	ائده	جگــم،	عین ــه	تانی بیتکیلرل

واجــب	اســاس	اثرلــی	ماده	لــردن	بعضیلرینــی	قئیــد	ائده	جگــم.	بونونــلا	بئلــه،	بــو	

اســاس	اثرلــی	ماده	لریــن	تأثیرینــی	آرتیــران	و	اونلاریــن	حرکتینــی	آسانلاشــدیران	

ــر	وار.	چــوخ	واخــت	فعــال	ترکیــب	 اونــلارلا	دیگــر	فایدالــی	و	کمکچــی	ماده	ل

حصه		ســینی	خالــص	فورمــادا	قبــول	ائتمــک	کفایــت	اولمایــا	بیلــر.	بــو	ســببدن	

ــن	 ــل،	او	بیتکی	نی ــاده	دئیی ــر	ائدیجــی	م ــده	اولان	اســاس	تأثی ــن	ترکیبین بیتکی	نی

ــا	 ــر.	بون ــر	ده	چــوخ	واجبدی ــقا	کمکچــی	ماده	ل ــر	چــوخ	باش ــده	اولان	بی ترکیبین

گــؤره	بیتکینــی	بوتؤولوکــده	دوشــونمک	و	دگرلندیرمــک	ان	یاخشیســیدیر.	طبیعی	

کــی،	بیتکی	نیــن	حاضرلانماســی	و	استفاده	ســی	ده	بیرینجــی	درجه		لــی	اهمیــت	

کســب	ائدیــر.	

ترانسژنترهوزلر

حرمتلــی	اوخوجــو،	ســون	ایللــرده	بوتــون	دونیــادا	بیــر	چــوخ	بیتکــی	و/و	یا	

ــی	آرتیرمــاق	 ــوژی	شــرایطه	دواملیلیغین ــی،	ائکول ــن	وئریملیلیگین محصوللاری

قورویــوب	 عرضینــده	 مــدت	 اوزون	 محیطــده	 طبیعــی	 اؤزللیکلرینــی	 و	

ســاخلاماق	اوچــون	اونلاریــن	ژنتیــک	یاپیلارینــا	مداخلــه	ائدیلیــر.	بــو	

ــر.	 ــن	توخومــلارا	ترانســژن	توخومــلار	دئییلی ــده	ائدیل پروســه		نتیجه	ســینده	ال

دوزدور،	ترانســژن	توخومــلار	یوخاریــدا	قئیــد	ائتدیگیمیــز	خصوصیتلــری	الــده	

ــون	 ــی	اوچ ــه	اوینانیلدیغ ــلاری	ایل ــک	یاپی ــن	ژنتی ــن	اونلاری ــر،	لاکی ائدیرل

ــلار	 ــی	اون ــر،	آخ ــاج	قالمی ــره	احتی ــال	ماده	ل ــه		وی	بیوفع ــی	معالج ترکیبینده	ک

ــا	 ــره	بیلــر،	مقــداری	و	ی ــی	ایتی ــر	چــوخ	خصوصیتلرین آرتیــق	ســاغالیر.	او،	بی
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ــی	 ــه		وی	اثرل ــی	معالج ــر	چــوخ	طبیع ــه،	بی ــر.	بئله	لیکل ــه	بیل ــبتلری	دگیش نس

ماده	لــر	اؤز	گوجونــو	ایتیریــر.	اللــه		بویــوروب:	“مــن	بــو	کائناتــی	بــزک	اوچــون	

یاراتمادیــم؛	مــن	اونــو	دنگــه،	نظــام	و	قایــدا	اوزه	رینــده	قــوردوم.«	بــو	حالــدا	

ــده	 ــن	ترکیبین ــی	بیتکیلری ــه	اوینانیلماس ــو	ایل ــک	قورولوش ــن	ژنتی توخوملاری

اولان	اثرلــی	ماده	لریــن	دنگه	ســینی	پــوزور.	باشــقا	ســؤزله،	بیــر	چــوخ	اثرلــی	

ماده	لریــن	مقــداری	آزالیــر	و	یــا	بــو	ماده	لــر	تأثیرلیلیگینــی	ایتیریــر.	نتیجــه	ده،	

ترانســژن	بیتکیســیندن	هــر	هانســی	معالجــه		وی	گوجــو	الــده	ائتمــک	ممکــن	

دئییــل.	بــو	افــاده	طــرزی	منــده	ژن	تکنولوژیســینه	قارشــی	اولدوغــوم	تصــورات	

ــاده	جه	اولاراق	 ــم،	س ــی	دئییل ــینه	قارش ــن	ژن	تکنولوژیس ــا	م ــر،	آم ــارادا	بیل ی

ــن	 ــده	توخوملاری ــک	بؤلومون ــده	اکینچیلی ــی	وضعیت ــی،	ایندیک ــرام	ک اینانی

ژنلــری	ایلــه	اوینانیلماســی	هلــه	تئزدیــر.	چونکــی	بــو	محصوللاریــن	

)ترانســژن	توخوملاریــن(	انســان	ســاغلاملیغینا	اوزون	مدتلــی	تأثیری	نیــن	

ــر.	اعتبارلیلیغــی	قطعــی	شــکیلده	 ــم	بیلمی ــه	اولا	بیله	جگینــی	هلــه	هئــچ	کی ن

ثبوتــا	یئتیریلمه	میــش	بــو	محصولــلاردان	اســتفاده	ائتمــک	منجــه	یانلیشــدیر.	

هئــچ	واخــت	نظــره	آلینمامالیدیــر	کــی،	ژن	تکنولوژیســینده	گئــری	دؤنــه	بیلــن	

ــز.	 یوخــدور	و	اولا	بیلم

اللــه		“لقمــان”	سوره	ســینده	بویــورور:	“ســنه	درمــان	بیتکیلــری	وئردیــک”	و	

پیغمبریمیــز	الینــه	بیــر	بیتکــی	آلانــدا	دئییــر:	“یــا	ربیم،	بــو	نعمتیــن	حکمتینی	منه	

گؤســتر”.	یعنــی	یارادانیــن	یاراتدیغــی	بیتکی	نیــن	)نعمتیــن(	هانســی	خســته	لیگی	

معالجــه			ائتدیگینــی	)حکمتــی(	بیلمــک	ایســته	ییر.	عالملریــن	ایشــی	بیتکی	نیــن	

)نعمتیــن(	ترکیبینده	کــی	فعــال	معالجــه		وی	ماده	نــی	)حکمتــی(	آراشــدیریب	اوزه	

چیخاریــب	بشــریتین	خدمتینــه	تقدیــم	ائتمکدیــر.	بیــر	ســؤزله،	عالــم	نعمتیــن	

حکمتینــی	آختاران	شــخصدیر.	
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انسانژنوموپروژهسی

2000-جــی	ایلیــن	ژوئنینــده	بشــریتین	ژنتیــک	نقشه	ســی	چؤزولــدو.	

ژنتیــک	قورولوشــوموزداکی	بوتــون	آردیجیللیقــلار	ایضــاح	ائدیلمیشــدیر.	

ــا	 ــه	نین	دونیای ــو	نقش ــری	ب ــاش	ناظ ــتان	ب ــی	و	انگلس ــکا	پرئزیدئنت دؤورون	آمری

ــی	 ــی	کیم ــوک	حادثه		س ــن	ان	بؤی ــی	عصری ــی	بیرینج ــینی	ایگیرم بوراخیلماس

ــی	نین	ژن	تکنولوژیســی	نین	 ــته	لیکلرین	معالجه	س ــون	خس ــر.	بوت ایضــاح	ائتدیل

کؤمگــی	ایلــه	تاپیلاجاغینــی	دوشــونوردولر.	همیــن	واخــت	)2004-جــو	ایــل	

ــی	 ــه	باغلــی	فیکریمــی	بیلدیرمــک	اوچــون	من ــو	مســأله			ایل ــی(	ب ــن	اول جولایی

ــره	 ــو	مذاک ــر.	ب ــوت	ائتدیل ــینه	دع ــره	برنامه	س ــدا	مذاک ــون	کانالین ــی	تلویزی مل

ــدن	 ــو	طرح ــن	ب ــو،	لاکی ــروری	اولدوغون ــن	ض ــوم	طرحی	نی ــینده	ژن برنامه	س

چــوخ	شــئی	گؤزله	مه	دیگیمــی	و	هلــه	کــی،	مشــکللریمیزی	کفایــت	قــدر	حــل	

ــم	 ــی	مه ــت	کیم ــدز،	هپاتی ــر،	ای ــرطان،	آلزایم ــم.	س ــی	بیلدیردی ائتمه	یه	جگین

خســته	لیکلرین	معالجه		ســی	اوچــون	ژن	تکنولوژیســینده	اوزون	ایللــر	دوام	

ــو	ســؤیله	دیم.	مــن	بئلــه	بیــر	 ائده	جــک	تحقیقــات	طرحلری	نیــن	لازم	اولدوغون

فیکیــر	بیلدیردیــم:	“نــه	قــدر	کــی،	اســپرم	و	یومورتایــا	مداخلــه	ائــده	بیلمه	ریــک،	

ــیزدیر”.	 ــی	شوبهه	س ــا	اوغرایاجاغ ــن	افلاس ــو	طرحلری ب

حاضرکــی	معلوماتیمیــزلا	اســپرم	و	یــا	یومورتایــا	مداخلــه	انســانلیغا	قارشــی	

جنایتدیــر.	آتانیــن	اســپرمی	نین	ژنتیــک	قورولوشــونا	مداخلــه	و/یــا	آنانیــن	

یومورتاســی	نین	ژنتیــک	قورولوشــونا	مداخلــه	هلــه	دوغولمامیــش	بیــر	انســانین	

حیــات	حقوقونــا	مداخله	دیــر.	بــو	گــون	اســپرم	و	یــا	یومورتانیــن	ژنتیــک	

قورولوشــونا	مداخلــه	ائتمــک،	اونو	دگیشــدیرمگه	چالیشــماق	قانون	قارشیســیندا	

ــونرا	 ــدان	س ــا	اوغرادیق ــر	افلاس ــر	بیر-بی ــگاهلارداکی	طرح	ل ــر.	دانش جنایتدی

ــه	 ــر	نتیج ــچ	بی ــی	نین	هئ ــم	ائدیلمه	س ــن	تقدی ــی	طرحلری ــدا	یئن ــو	موضوع ب
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وئرمگه	جگــی	آنلاشــیلیردی.	فایــدا	وئرمه	نیــن	یالنیــز	بیــر	یولــو	وار،	او		دا	اســپرم	

و	یــا	یومورتایــا	مداخلــه	ائتمکدیــر.	آمــا	قانــون	بونــا	امــکان	وئرمیــر.	بلــی،	اســپرم	

و/یــا	یومورتانیــن	ژنتیــک	قورولوشــونا	مداخلــه	ائــده	رک	بیر	انســانین	سرطانســیز،	

ــبب	 ــینا	س ــته	لیکدن	آزاد	دوغولماس ــوخ	خس ــر	چ ــیز	و	بی ــیز،	هپاتیتس آلزایمرس

اولمــاق	تئوریــک	اولاراق	ممکنــدور.	حال	بوکــی	بــو	نظریه		نیــن	علمــی	اساســلارا	

سؤیکنمه	ســی	و	گئرچکلشمه	ســی	اوچــون	ان	آزی	بیــر	نئچــه	عصــر	وار.	

ــان	هــر	بیــر	عالــم	بونــون	ســببلرینی	بیلیــر.	 موضــوع	ایلــه	یاخینــدان	ماراقلان

حرمتلــی	اوخوجــو،	ژنــوم	نقشه	ســینی	بیلمــک	بــو	معنــادا	هئــچ	نــه	دئمــک	

ــی	 ــن	جمع ــلارلا	ژن	دگیشــیکلیگی	وار.	ژنلری ــل.	چونکــی	انســاندا	میلیون دئیی

ــه	 ــز	هل ــر،	بی ــه	علاقه		لیدی ــوخ	ژنل ــر	چ ــر	ژن	بی ــر	بی ــر.	ه ــکیل	ائدی ــو	تش ژنوم

ــی	هانســی	 ــه	باغلیلیغ ــا	ژنلرل ــن	هانســی	ژن	و	ی ــی،	هانســی	ژنی ــک	ک بیلمیری

آردیجیللیقــلا	و	هانســی	مکانیزملــه	بــاش	وئریــر.	بــو	مســأله			ایلــه	باغلــی	هــر	

هانســی	آنالیتیــک	مئتودولوژیمیــز	و	یــا	مئتودومــوز	یوخــدور.	بــو	علاقه		لــری	اداره	

ائــدن	سیســتمده	مختلف	فیزیکی-شــیمیایی	و	بیوشــیمیایی	خصوصیتلــره	مالک	

مینلرلــه	پروتئیــن	و	بیــر	چــوخ	فرقلــی	علاقه		لــردن	یارانــان	یئنــی	ژنلریــن	آردیجیل	

علاقه		لــری	موجــوددور.	بــو	گــون	بــو	پروتئینلریــن	یاریســی	بئلــه	معلــوم	دئییــل.	

ــی	 ــز	اوچ	ژن	بدنیمیزده	ک ــیندا	یالنی ــیقلیغی	آراس ــتم	قارماش ــو	سیس ــون	ب بوت

بوتــون	پروتئینلــری	و	آنزیملــری	تولیــد	ائدیــر.	بو	آلــت	یاپی	یــا	باخســاق،	ژنومون	

هانســی	ژنینــه	مداخلــه	ائتمه	میزلــه	باغلــی	ان	ســاده	آنالیتیــک	قایدانــی	و	یــا	بــو	

قایدایــا	اساســلانان	مئتــودو	بئلــه	بیلمیریــک.	ژنتیــک	قورولوشــوموزون	محتشــم	

بیــر	نظــام	و	سیســتملی	قایــدالار	اوزه	رینــده	ایشــله	دیگی	شوبهه	ســیزدیر.	شــیمی،	

فیزیــک	و	آنالیتیــک	اوزره	حاضرکــی	بیلیکلریمیــز،	بــو	قورولوشــون	و	سیســتمین	

قایدالارینــی	آنلامــاق	و	تحلیــل	ائتمــک	اوچــون	کفایــت	دئییــل.	اینانیــرام	کــی،	
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ــزی	دگیشــدیره	 ــی	بیلیکلریمی ــه	باغل ــک،	هــم	ده	شــیمی	ایل ــز	هــم	فیزی ــر	بی اگ

ــون	 ــی،	ژنوم ــلاب	کیم ــی	انق ــن	ائتدیگ ــوم	فیزیکی	نی ــه	کوانت ــک،	عینیل بیلس

ــک.	 ــده	بیله	ری فیزیکی-شــیمیایی	قورولوشــونو	حــل	ائ

ــینی	 ــک	آنلاییش ــه	آنالیتی ــون	کؤهن ــو	گ ــی،	ب ــم	ک ــلاوه			ائتمه	لی	ی ــو		دا	ع اون

کؤکونــدن	دگیشــدیرمه	لی	ییک.	بــو	گــون	آنالیتیــک	آنلاییشــی	نین	معناســی	

پروتئینیــن	کمیــت	تحلیلــی	)kantitatif(،	پروتئینــی	تشــکیل	ائــدن	آمینــه	

اســیدلری	نین	سیراســی،	پروتئینیــن	کریســتال	قورولوشــو،	پروتئینیــن	اؤز	داخلــی	

یاپیســی	ایلــه	تعاملــی	)intraaction(،	پروتئینیــن	پروتئینلــه	قارشــیلیقلی	

علاقه		ســیدیر.	اونــون	محیطــی	ایلــه	تعاملــی،	پروتئینیــن	الکتــرون	ســیخلیغی	نین	

ــؤره	 ــا	گ ــی	آتوم ــی	معدن ــزی	ترکیبینده	ک ــال	مرک ــن	فع ــی،	پروتئینی پایلانماس

ــی	 ــی	و	اوچونجــو	درجه		ل ــن،	ایکینجیل ــا	ایلکی ــو	و	ی ــی	قورولوش ــن	یاپ پروتئینی

قورولوشــودور.	بورایــا	بیــر	چــوخ	آنالیتیــک	خصوصیتلــر	داخلدیــر.	بونونــلا	بئله،	

مــن	اینانیــرام	کــی،	ژنومو	آنلامــاق،	مداخله	ائتمــک	و	اونــا	حاکم	اولمــاق	اوچون	

ــک	آنلاییشــیمیزی	 ــز	حاضرکــی	آنالیتی ــر.	بی ــر	آنالیتیــک	لازمدی ــی	بی ــزه	فرقل بی

ــی	 ــه	یئن ــلارا	تمامیل ــدیرمه	لی	و	ژنوم ــکیلده	دگیش ــلی	ش ــزی	اساس و	بیلیگیمی

آچیــدان	یاناشــمالی	ییق.	عکــس	حالــدا،	منجــه،	ایندیکــی	بیلیکلریمیزلــه	

یوخاریــدا	قئیــد	اولونانــلاری	ائــده	بیلمگیمیــزه	هلــه	بیــر	نئچه	عصــر	کئچه	جک.	

حرمتلــی	اوخوجــو،	ژنوم	طرحــی	اعــلان	ائدیلمــزدن	اون	ایــل	اول	آمریکانین	

بیــر	چــوخ	دانشــگاهلاریندا	ژن	تکنولوژیســی	نین	بعضــی	خســته	لیکلرین	

ــدی.	 ــق	باشلامیش ــدیرمالار	آرتی ــی	آراش ــه	باغل ــی	ایل ــینده	استفاده	س معالجه		س

ــب.	 ــونا	چاتی ــوزلوقلا	س ــه	اوغورس ــر	همیش ــو	طرحل ــدر	ب ــه	ق ــاق	ایندی	ی آنج

ــؤز	 ــر	گ ــب	و	نتیجه	ل ــاردلارلا	دولار	خرجله	نی ــه	میلی ــات	طرحلرین ــو	تحقیق ب

ــو	 ــی،	ب ــف	ک ــر؟	تأس ــارا	گئدی ــی	ه ــه،	ژن	تکنولوژیس ــر.	بئله	لیکل قاباغیندادی
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ســوالین	جوابــی	او	قــدر		ده	اورک	آچــان	گؤرونمــور.	اســپرمه	و	یومورتــالارا	مداخله	

ــت	 ــو	صلاحی ــی	اولاراق	ب ــی	و	قانون ــن	اولمادیغین ــر	اجازه	نی ــچ	بی ــون	هئ اوچ

ــن	 ــو	بیل ــاج	اولدوغون ــه	احتی ــوخ	ایش ــا	چ ــدا	داه ــو	موضوع ــه	ب ــه	بئل وئریلس

ــه	 ــی	ســببلره	گــؤره	بئل ــه		ده	اخلاق ــم	آدامــلاری،	ایلــک	نوب ــلار	و	عل تحقیقاتچی

بیــر	جهــددن	اوزاقلاشــیرلار.	انســانلیغا	قارشــی	جنایــت	تؤرتمــک	قورخوســو.	

چونکــی	اســپرم	و	یــا	یومورتایــا	مداخلــه	نتیجه	ســینده	جانلاناجــاق	جانلیلاریــن	

ــدور.	 ــه	یوخ ــری	بئل ــدر	فیکیرل ــدا	ذره			ق ــی	حاقین ــه	اولا	بیله	جگ نئج

بیــر	آنلیغــا	بئلــه	بیــر	شــئیین	بــاش	وئردیگینــی	تصــور	ائدیــن.	اگــر	بــو	جانلی	

ژنتیــک	توللانتیدیرســا،	اونــون	محــو	ائدیلمه	ســینه	نئجــه	قــرار	وئــره	بیله	ریــک؟	

هانســی	وجــدان،	هانســی	اخلاق	حســی	و	هانســی	اینانج	بونــا	امکان	وئــره	بیلر؟	

ــری	قایتارمــاق	 حرمتلــی	اوخوجــو،	ژن	تکنولوژیســینده	ائدیلــن	ســهوی	گئ

ممکــن	دئییــل.	یاشــاماق	حقوقونــا	مداخلــه	ائتدیگیمیــز	جانلــی	مخلوقــو	ناقــص	

بیــر	مخلــوق	اولدوغونــو	اســاس	گتیــره	رک	محــو	ائتمــک	حقوقومــوز	اولا	بیلمــز.	

بــو	مقامــدا	ســیزه	چــوخ	ســاده	و	ظاهــرا	ضررســیز	بیــر	مثــال	وئرمــک	ایســتردیم.	

2004-جــو	ایلیــن	اولینده	بیر	شــیمیچی	اســپرم	و	یومورتانین	ژنتیک	قورولوشــونا	

مداخلــه	ائتمه	دن	سونســوز	آتایــا	)azosperm(	اوشــاق	صاحبی	ائــده	بیله	جگینی	

آچیقــلادی.	بــو	ممکندورمــو؟	بلــی،	ممکنــدور.	بیــر	آنلیــق	جاذبه	لــی	گؤرونــه	

بیلــر،	آمــا	اونوتماییــن	کــی،	دوغولاجــاق	اوشــاق	اولجــه	دن	دوزنلنمیش	شــکیلده	

سونســوز	اولاجــاق.	بــو	وضعیــت	انســانین	طبیعــی	یاشــاما	حقوقونــا	مداخله	دیر.	

ائدیلدیگینــی	 نه	لــر	 باغلــی	 ایلــه	 تکنولوژیســی	 ژن	 حال-حاضــردا	

سوروشســانیز،	دئیــه	بیله	ریــک	کــی،	اســپرم	و	یومورتالاریــن	ژنتیــک	قورولوشــونا	

قانونــی	اولاراق	مداخلــه	اولونــا	بیلمه	دیگــی	اوچــون	بــو	موضوعــدا	آراشــدیرمالار	

دانشــگاهلارین	آراشــدیرما	واحدلرینــدن	چیخیــب،	باغلــی	قاپیــلار	آرخاســیندا	



68/بیتکیلرلهساغلیق

خصوصــی	شــرکتلرین	الینــه	کئچیــب.	بو	گــون	بــو	تحقیقاتــلار	هئچ	بیــر	نظارت	

اولمــادان،	چــوخ	جــدی	امنیــت	تدبیرلــری	آلتینــدا،	تحقیقاتین	خطر		ســیزلیگی	و	

اونــون	نتیجه	لــری	حاقینــدا	هئــچ	بیــر	معلومــات	وئریلمــه	دن	آپاریلیــر.	

هورمونلاریاولانترهوزلر

ــر	 ــلار	وئریلی ــره	وزه	هورمون ــر	چــوخ	ت ــده	یئتیشــدیریلن	بی ــن	خارجین فصلی

ــلا،	قیشــدا	یئتیشــدیریلن	 ــور.	مث ــلار	اول ــده	هورمون ــن	ترکیبین و	نتیجــه	ده	تره	وزی

ــی	 ــینه	قارش ــادور	اورک	بؤیومه	س ــلار	وار.	بام ــه	هورمون ــادورلاردا	عمومیتل بام

ــون	 ــده	هورم ــادورون	ترکیبین ــر.	آنجــاق	بام ــوک	معالجــه		وی	گوجــه	مالکدی بؤی

وارســا،	اورگیــن	بؤیومه	ســینه	قارشــی	معالجــه		وی	گوجــو	تمامیلــه	یــوخ	اولــور.	

ــره	وز	و	 ــر.	ت ــره	عایددی ــا	میوه	ل ــره	وز	و	ی ــون	ت ــان	بوت ــد	اولون ــدا	قئی ــو،	کتاب ب

ــا	 ــدن	فایدالان ــه		وی	گوجون ــن	معالج ــانیز،	اونلاری ــده	آلس ــری	فصلین ــا	میوه	ل ی

بیلرســینیز.	فصلینــده	یئتیشــدیریلن	تــره	وز	و	میوه	لــر	کفایــت	قــدر	گونــش	

ــی	 ــدا	تماملادیغ ــینی	واختین ــافینی	و	یئتیشمه	س ــال	انکش ــی	اوچــون	نورم آلدیغ

اوچــون	هورمــون	علاوه		لرینــه	احتیــاج	قالمیــر.	بئلــه	کــی،	اونلاریــن	معالجــه		وی	

خصوصیتلــری	یوخــا	چیخمــاز،	لاکیــن	هورمونــلا	اداره	اولونــان	میــوه	و	

ــی	 ــا	احتیمال ــته	لیگه	ســبب	اولم ــر	چــوخ	خس ــی	بی ــس	کیم ــن	رفلاک تره	وزلری

ــدر	یوکســکدیر.	 ــت	ق کفای

معالجهلرحاضرلانارکننظرهآلینمالیمقاملار!

	
ً
• بــو	کتابداکــی	بیتکــی	منشــأ	لی	توصیه		لــردن	اســتفاده	ائتمــزدن	اول	حتمــا
ــن	و	 ــخیص	قویمایی ــوزه	تش ــت	اؤزوز	اؤزون ــچ	واخ ــین.	هئ ــه	مصلحتلش طبیبل

بــو	بیتکی	نیــن	او	خســته	لیگه	یاخشــی	اولدوغونــو	ســؤیله	یه	رک	اؤزونــوزو	
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طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	اگــر	ســیزه	طبیــب	طرفیندن	تشــخیص	

ــن	 ــان	بیتکیلری	نی ــی	درم ــو	کتابداک ــه	رک	ب ــه	مصلحتلش ــا،	طبیبینیزل قویولوبس

ــا	بیلرســینیز.	 گوجونــدن	مکمــل	کیمــی	فایدالان

• طبیبینیزیــن	یازدیغــی	داوالارلا	کتابــدا	قئیــد	اولونــان	بیتکیلــردن	راحتلیقــلا	
ــل	 ــدن	داخ ــری	بیله	رک ــی	اؤزل	بیتکیل ــا	بعض ــینیز.	کتابیم ــده	بیلرس ــتفاده	ائ اس

ائتمه	میشــم.	چونکــی	اونــلار	دوزگــون	اســتفاده	اولونماســا	و	یــا	حاضرلانماســا،	

ســاغلاملیغا	ضــرر	وئــره	بیلــر	و	یــا	بعضــی	داوالارلا	قارشــیلیقلی	تأثیــر	گؤســتره	

بیلــر.	بونــون	باشــقا	بیــر	ســببی	ده	تورکیه	نیــن	دئمــک	اولار	کــی،	هــر	بؤلگه	ســینده	

عینــی	بیتکی	نیــن	فرقلــی	آدلارلا	تانینماســیدیر.	یعنــی	یوزلرلــه	درمــان	بیتکیســی	

یئرلــی	آدلار	آلیــب.	عینــی	بیتکینــی	مختلــف	آدلار	آلتینــدا	بیلمــک	چاشــقینلیق	

ــان	 ــزده	درم ــینی	چتینلشــدیریر.	اؤلکه	می ــن	آلینماس ــون	بیتکی	نی ــر	و	دوزگ یارادی

ــان	 ــلاری	اولمای ــی	معلومات ــیز	و	علم ــالاردا	ائتیکئتس ــون	تورب ــری	نایل بیتکیل

ائتمیــش	 انکشــاف	 اولاراق،	 فرقلــی	 اؤلکه	میــزدن	 عطارلیقــلاردا	ســاتیلیر.	

اؤلکه	لــرده	بــو	بیتکیلــر	داواخانــالاردا	لاتینجــه	آدلاری	و	اوزه	رینــده	بوتــون	لازمــی	

معلوماتــلار	اولان	کاغیــذ	توربــالاردا	ســاتیلیر.	بــو	دوزگــون	ایشــدیر.	

• کتابیمــدا	قئیــد	ائتدیگیــم	بیتکیلــر	اصلینــده	داهــا	چــوخ	تره	وزدیــر.	بــازاردا	
ــی	 ــدر	تأثیرل ــو	ق ــن	ب ــر.	تره	وزلری ــر	بونلاردی ــدیغینیز	تره	وزل ــون	راستلاش ــر	گ ه

ــو	 ــورادا	ان	اؤنملیســی	ب ــر.	ب ــه	بیل ــو	گؤرون ــک	باخیشــدان	تعجبل اولماســی	ایل

تره	وزلــردن	معالجــه			واسطه		ســی	کیمــی	اســتفاده	ائتمگــی	بیلمکدیــر.	بــو	کتــاب	

ــی	 ــی	نین	آلینماس ــته	لیکلرین	قارشیس ــه		وی	و	خس ــن	معالج ــو	تره	وزلری ــیزه	ب س

ــون	اوچــون	ســیزه	لازم	اولان	 ــدن	نئجــه	فایدالانماغــی	اؤیره	ده	جــک.	بون گوجون

لابوراتــوار	ائوینیزیــن	متبخیدیــر.	بــو	کتابــدا	متبخینیــزدن	ســاغلاملیغینیزا	داشــییا	

ــم	بعضــی	 ــد	ائتدیگی ــدا	قئی ــه	تاپاجاقســینیز.	کتاب ــر	چــوخ	نمون ــز	بی بیله	جگینی
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بیتکیلــری	عطــارلاردا	آســانلیقلا	تاپــا	بیلرســینیز.	بونــلار	هئــچ	بیــر	یــان	تأثیــری	

اولمایــان	و	داوالارلا	قارشــیلیقلی	تأثیــر	گؤســترمه	ین	بیتکیلردیــر.	بــو	ســببله	بــو	

کتابــدا	گؤره	جگینیــز	بیتکیلــری	طبیبینیزیــن	تعییــن	ائتدیگــی	داوالارلا	راحتلیقــلا	

اســتفاده	ائــده	بیلرســینیز.	

اولمادیغینــی	 اولــوب	 دوزگــون	 بیتکی	نیــن	 آلدیغینیــز	 عطارلیقــدان	  •
بیلدیگینیــزه	امیــن	اولــون.	امیــن	دئییلسینیزســه،	آلماییــن.	آختاردیغینیــز	بیتکــی	

حاقینــدا	بیــر	نئچــه	مختلــف	عطارلیقــدان	سوروشــون.	عطارلیــق	ســیزه	عینــی	

ــن.	 ــو	آلمایی ــه			ائدرســه،	اون ــر	بیتکــی	توصی ــه	باشــقا	بی مقصدل

• بیتکیــدن	اســتفاده	ائتمــزدن	اول،	بــو	کتابــدا	توصیــه			اولونــان	هــر	هانســی	
بیتکی	یــه	قارشــی	آلرژینیزیــن	اولــوب	اولمادیغینــی	اؤیرنمــک	اوچــون	طبیبینیزله	

	. مصلحتلشین

ــا	 ــه	واختلارین ــا	دمله	م ــا،	ســودا	پیشــیرمه	و	ی ــده	گؤســتریلن	قاینام • تطبیق
عمــل	ائتمگینیــزه	امیــن	اولون.	داهــا	چوخ	قایناتســانیز	داهــا	تأثیرلــی	اولاجاغینی	

دوشــونمه	یین.	

• توصیــه			اولونــان	بیتکــی	مقدارلارینــا	و	نورمالارینــا	رعایــت	ائتمــک	اوچون	
ــت	 ــچ	واخ ــه	هئ ــری	ایل ــاغالاجاغینیز	فیک ــرعتلی	س ــا	س ــون.	داه ــی	اول دقتل

ــمه	یین.	 ــا	دگیش ــن	و	ی ــری	آرتیرمایی ــا	درجه		ل ــدارلاری	و	ی مق

ــل	 ــلارا	عم ــو	واخت ــر.	ب ــوخ	واجبدی ــلاری	چ ــتریلن	مصــرف	واخت • گؤس
ــدن	ان	آز	ایکــی	ســاعت	ســونرا	و	 ــرده	آخشــام	یئمگین ــن.	بعضــی	معالجه		ل ائدی

ــا	یاتمــازدان	اول	مصــرف	ائدیلمه	لــی	اولدوغــو	بیلدیریلیــر.	اونوتماییــن	کــی،	 ی

ــه		وی	 ــن	معالج ــک	بیتکیلری ــت	ائتم ــه	رعای ــتفاده	مدتلرین ــتریلن	اس ــو	گؤس ب

ــر.	 ــی	دئمکدی ــا	چیخماس ــن	اورتای تأثیری	نی

• درمــان	حاضرلایارکــن	هئــچ	واخــت	آلومینیــوم	قابــلاردان	اســتفاده	
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ــان	 ــد	اولون ــن.	قئی ــتونلوک	وئری ــلارا	اوس ــی	قاب ــا	لعابل ــولاد	و	ی ــن،	پ ائتمه	یی

بیتکی	نیــن	توصیــه			اولونــان	استفاده	ســینه	عمــل	ائتمگینیــزه	امیــن	اولــون.	

• بیتکیــدن	آســیلی	اولمایــاراق،	قاینامــا	و	یــا	دمله	مــه	مدتــی	باشــا	
	ســوزون	و	ســویوندان	آییریــن.	باشــقا	جــور	

ً
چاتدیقــدان	ســونرا	بیتکینــی	حتمــا

قئیــد	ائدیلمه	دیگــی	تقدیــرده،	قاینامــا	مدتــی	بیتدیکــدن	و	اوتــاق	دماســینا	قــدر	

ســویودوقدان	ســونرا	بیتکینــی	ســودا	ســاخلامادان	ســوزه	رک	آییریــن.	ائلــه	درمــان	

ــدن	چــوخ	ساخلاســان،	 ــا	مدتین ــلاری	ســویوندا	قاینام ــری	وار	کــی،	اون بیتکیل

معالجــه		وی	خصوصیتلرینــی	ایتیریــر.	اونــلار	حتــی	توکســین	)زهــر(	اولا	بیلرلر.	

ــه	دن	 ــش	دقیق ــی	اون	بئ ــلا،	leontopetalum		leontice	1	بیتکیســی	نین	چای مث

ــر.	 ــینه	چئوریلی ــه،	توکس ــوخ	دمله	نرس چ

• بعضــی	بیتکیلریــن	تــره	وز	اولدوغونــو	گؤره	جکســینیز.	دوشــونمه	یین	
کــی،	مــن	اونســوز	دا	بــو	تره	وزلــردن	یئمــک	و	یــا	ســالاد	حاضرلاییــرام	و	بونــون	دا	

ــری	اولاجــاق.	 ــی	تأثی ــا	عین فایداســی	و	ی

• بعضــی	بیتکــی	چایلاری	نیــن	دادینــی	بگنمه	یــه	بیلرســینیز.	بیــر	آز	آجــی،	
ــا	گــؤره		ده	ذوقونــوزا	 ــه	بیلــر.	اون بیــر	آز	بــوروق	)گــس(	و	یــا	خوشــاگلمز	گؤرون

اویقــون	اولاراق	هئــچ	واخــت	شــکر،	دوز،	لومــو	ســویو	و	یا	بونــا	بنــزر	علاوه		لردن	

اســتفاده	ائتمه	ییــن.	چونکــی	عــلاوه			ائتدیگینیــز	شــکر،	دادلاندیریجــی	و	یــا	دوز	

ــلارلا	 ــال	اون ــا	فع ــر	و	ی ــوزا	بیل ــن	دنگه	ســینی	پ ــی	ماده	لری ــر	اثرل کیمــی	علاوه		ل

عکس	العمــل	وئــره	بیلــر.	بــو	ســببدن	درمــان	بیتکیســی	نین	معالجــه		وی	گوجــو	

ضعیفله	یــه	و	یــا	تمامیلــه	یــوخ	اولا	بیلــر.	بعضــی	بیتکیلــر	اوچــون	عــلاوه			ائــده	

ــلاوه		دن	 ــر	ع ــچ	بی ــرده	هئ ــی	تقدی ــن	ائدیلمه	دیگ ــر.	معی ــز	بیلدیریلی بیله	جگینی

ــن.	 ــتفاده	ائتمه	یی اس

1	.	فارسجا	آدی	ترب	شیر،	چشم	شیر
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ــی	 ــون	فایدال ــته	لیک	اوچ ــی	خس ــن	عین ــی	بیتکیلری ــه	فرقل ــیز	تمامیل • س
معالجــه		وی	خصوصیتلــره	مالــک	اولدوغونــو	گؤره	جکســینیز.	ســاغلاملیغینیزی	

داهــا	تئــز	ترمیــم	ائتمــک	اوچــون	بــو	بیتکیلــری	عینــی	واختــدا	اســتفاده	

ائتمه	ییــن	و	یــا	قاریشــدیرمایین.	بونونــلا	بئلــه،	همیــن	بیتکی	نیــن	معالجه		ســینی	

تماملادیقــدان	ان	آزی	اوچ	گــون	ســونرا،	قئیــد	ائدیلدیگــی	کیمــی،	دیگــر	

بیتکی	نیــن	معالجه		ســینه	باشــلایا	بیلرســینیز.	

ــان	 ــوخ	درم ــردن	چ ــر	بی ــی	تجربه	ل ــی،	بعض ــینیز	ک ــیز	اوخویاجاقس • س
بیتکیســی	توصیــه			ائدیــر.	بــورادا	دقــت	یئتیریلمه	لــی	اولان	ان	مهــم	مقــام	وئریلــن	

تعریفلردیــر.	بــو	نســبتلره	دقــت	یئتیریــن	و	اونــلارا	جــدی	عمــل	ائدیــن.	

ــته	لیگه	 ــر	خس ــقا	بی ــی	باش ــی	بیتک ــی،	عین ــینیز	ک ــا	بیلرس 	اوخوی
ً
• بعضــا

ــری	 ــان	فرقل ــز	زام ــت	یئتیردیگینی ــا	دق ــه	واختلارین ــر.	آنجــاق	دمله	م ــفا	وئری ش

ــرن(	 ــفا	وئ ــف	)ش ــری	مختل ــا	مدتل ــف	قاینام ــی	مختل ــینیز.	چونک گؤره	جکس

اثرلــی	ماده	لریــن	ســویا	کئچمه	ســی	دئمکدیــر.	مثــلا،	هامیمیزیــن	بیلدیگیمیــز	

ــب	 ــه	دمله	یی ــر	دقیق ــی	بی ــارا	چای ــز	ق ــتفاده	ائتدیگیمی ــوخ	اس ــزده	چ و	ائولریمی

ایچســه	نیز،	اونــون	گوجلــو	محــرّک	اولدوغونــو	گؤررســینیز.	دؤرد	دقیقــه	

ــککیز	 ــو	س ــر	اون ــینیز.	اگ ــدن	فایدالانیرس ــم	خصوصیتلرین ــه	نیز،	هض دمله	س

ــدن	 ــدیریجی	خصوصیتلرین ــوش	و	راحتلاش ــن	خ ــه	نیز،	چایینیزی ــه	دمله	س دقیق

ــینیز.	 فایدالاناجاقس

ــی	 ــلاردا	عین ــر	کتاب ــن	دیگ ــز	بعضــی	بیتکیلری ــدا	اوخویاجاغینی ــو	کتاب • ب
خســته	لیک	اوچــون	توصیــه			اولوندوغونــو	گــؤره	بیلرســینیز.	آنجــاق	آرالارینداکــی	

ــتفاده	 ــلاری	و	اس ــا	اصول ــلاری،	حاضرلانم ــر	مصــرف	اصول ــی	فرقل ان	اهمیتل

مدتلریدیــر.	درمــان	بیتکیلری	نیــن	دمله	مــه	و	یــا	قاینامــا	مدتلــری	چــوخ	واجبدیر.	

	عمــل	ائدیــن.	
ً
اودور	کــی،	ســیزه	وئریلــن	دمله	مــه	و	یــا	قاینامــا	واختلارینــا	حتمــا
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اثرلیمادهلرخالصلنمهسیوتأثیرلری

بعضــی	علــم	آدامــلاری	خالصلنمیــش	اثرلــی	ماده	لریــن	داهــا	ســرعتلی	و	

داهــا	دقیــق	تأثیــر	گؤســتره	جگینی	ادعــا	ائدیرلــر.	مــن	بــو	فیکیرلــه	تمامیلــه	راضی	

دئییلــم.	خالصلنمیــش	اثرلــی	ماده	لــر	بعضــی	اؤزل	حالــلاردا	لازم	اولا	بیلــر.	بــو	

	دوزگــون	دئییــل.	مثــلا،	دیابــت	خســته		لری	
ً
وضعیتــی	عمومیلشــدیرمک	قطعیــا

اوچــون	دونــوز	و	یــا	مال-قارانیــن	معده	آلتــی	وزینــدن1	آلینــان	انســولین	هورمونــو	

ــی	 ــر.	چونک 	لازمدی
ً
ــا ــه	حتم ــو	خالصلنم ــر.	ب ــه	لرله	خالصله	نی ــف	پروس مختل

ــی	 ــا	دیگــر	اهمیتل ــرژی	و	ی ــو	خســته	لرده	آل ــش	انســولین	هورمون خالصلنمه	می

یــان	تأثیرلــره	ســبب	اولــور.	بیوتکنولــوژی	و	ژن	تکنولوژیســی	سایه	ســینده	

ــادا	 ــص	فورم ــدن	خال ــلا،	E-Coli(	طرفین ــر	)مث ــو	باکتریل ــولین	هورمون انس

داواچیلیــق	صنعتینــه	گتیریلــه	رک	بشــریتین	خدمتینــه	تقدیــم	ائدیلمیشــدیر.	

آنجــاق	بیتکیلــرده	بو	وضعیــت	تمامیلــه	فرقلیدیــر.	بیتکی	نین	ترکیبینــده	اولان	

اثرلــی	ماده		نــی	خالــص	فورمــادا	الــده	ائتمک	چــوخ	واخت	دوزگــون	دئییــل.	بونو	

ــا	 ــته	ییرم.	ســوغان،	گونه	باخــان	و	بعضــی	آلم ــلا	ایضــاح	ائتمــک	ایس ــر	مثال بی

ــداردا	اولان	کوئرســتین	)quercetin(	ماده	ســی	پروســتات	 ــول	مق ــدا	ب نوعلارین

وزی	نیــن	التهابینــدا	)پروســتاتیت(	چــوخ	تأثیرلــی	اولان	طبیعــی	آنتی	بیوتیکدیــر.	

ــری	 ــتین	حبل ــش	کوئرس ــته	لری	اوچــون	خالصلنمی ــتاتیت	خس ــکادا	پروس آمری

ProstaQ	آدی	ایلــه	ســاتیلیر.	بــو	حبلــری	اســتفاده	ائــدن	خســته	لرین	چوخونــدا	

آلــرژی،	شیشــلیک	و	اویناقــلاردا	آغــری	کیمــی	شــکایتلر	اولــور.	عینــی	مقــداردا	

ــی	 ــاس	وظیفه	س ــی	اس ــن	ایک ــی	وزی	نی ــده	:	معده	آلت ــا	لوزالمع ــا	پانکراس	ی ــی	وزی	ی 1	.	معده	آلت

ــر	و	 ــد	ائدی ــری	تولی ــم	آنزیمل ــون	هض ــک	اوچ ــک	ائتم ــه	کم ــن	هضمین ــاقدا	غذانی وار:	باغیرس

ــد	 ــلار	تولی ــی	هورمون ــون	کیم ــینی	اداره	ائتمــک	اوچــون	انســولین	و	گلوکاگ ــان	شــکری	سویه	س ق

ائدیــر.	معده	آلتــی	وزی	هضــم	اورگانــی	و	وزیدیــر.	وزیلــر	بدنــده	آنزیملــر	تولیــد	ائــدن	و	بوراخــان	

ــر. اورقانلاردی
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کوئرســتین	حــب	شــکلینده	دئییــل،	میــوه	و	یــا	تــره	وز	معالجه		ســی	اولاراق	قبــول	

ائدیلیرســه،	خســته	لرین	هئــچ	بیــر	شــکایتی	یوخــدور.

ــز	 ــر	بی ــک	اولار:	اگ ــه	دئم ــک،	ن ــک	ایسته	س ــق	گتیرم ــه	آیدینلی ــو	وضعیت ب

ــول	ائتســک،	 ــه	قب ــی	ایل ــی	واسطه		س ــره	وز	معالجه		س ــا	ت ــوه	و	ی ــتینی	می کوئرس

ــر	ده	 ــطه		چی	و	کمکچــی	ماده	ل ــوخ	واس ــر	چ ــران	بی ــو	آرتی ــتینین	گوجون کوئرس

ــتینین	 ــردن	کوئرس ــره	وز	و	میوه	ل ــن	ت ــز	همی ــلاوه		،	بی ــدان	ع ــک.	بون ــول	ائدیری قب

آلرژیــک	خصوصیتلرینــی	آرادان	قالدیــران	آنتی	آلرژیــک	ماده	لــر		ده	آلیریــق.	

ــی	یاشــامیریق.	 ــان	تأثیرلرین ــز	خالــص	کوئرســتینین	ی نتیجــه	ده،	بی

ــال	چکمــک	ایســته	ییرم.	1922-جــی	 ــر	مث ــو	موضوعــدا	ســیزه	باشــقا	بی ب

ــق	 ــل	جایزه	ســینه	لای ــؤره	نوب ــو	ایشــینه	گ ــدن	و	ب ــی	کشــف	ائ ــده	C	ویتامین ایل

گؤرولــن	ســزئنت	گیؤرگــی	حاقینــدا	دانیشــماق	ایســتردیم.	همین	ایللــرده	گیؤرگی	

بیتکیلــردن	الــده	ائدیلــن	C	ویتامینــی	و	C	ویتامینینــی	)اســکوربیک	اســیدینی(	

تجریــد	ائتمــک	)خالصله	مــک(	اوزه	رینــده	ایشــله	ییردی.	بیــر	گــون	بیــر	دوســتو	

اونــون	یانینــا	گلیــر	و	دیــش	اتی	نیــن	چــوخ	تئــز	قانادیغینــی	دئییــر.	بونــدان	ســونرا	

گیؤرگــی	لابوراتوارونــدان	بیــر	قــدر	C	ویتامینــی	وئریــر.	

ــه	 ــر	)اینج ــره	مالکدی ــو	خصوصیتل ــار	قورویوج ــه	دام ــن	C	ده	اینج ویتامی

دامارلاریــن	چاتلاماســینی	قارشیســینی	آلیــر(.	دوســتو	دئییــر	کــی،	دیــش	

اتینده	کــی	قان	آخمــا	ایکینجــی	گــون	دایانیــب.	

ــه	 ــون	اوزه	رین ــر.	بون ــکایتله	گلی ــی	ش ــه	عین ــتو	یئن ــونرا	دوس ــدان	س 5-6	آی

ــر.	 ــی	وئری ــتونا	C	ویتامین ــدن	دوس ــی	یئنی گیؤرگ

بیــر	هفتــه	کئچــدی.	داهــا	ســونرا	دوســتو	تشــویش	ایچینــده	قاییدیــر	و	اونــا	

ــن	 ــش	اتلری	نی ــی	و	دی ــدا	گؤرمه	دیگین ــر	فای ــچ	بی ــدان	هئ ــی	حاضرلیق وئردیگ

عینــی	شــکیلده	قاناماغــا	دوام	ائتدیگینــی	دئییــر.	گیؤرگــی	بــو	ســون	حاضرلیغیــن	
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ــدا،	 ــی	حال ــی	گؤزله	دیگ ــل	ائده	جگین ــی	ح ــا	تأثیرل ــکلینی	داه ــتونون	مش دوس

حیــرت	ایچینــده	قالــدی.	»نئجــه	اولــور	کــی،	هئــچ	بیــر	تأثیــری	یوخــدور؟«	او	

دوشــونور.	زامانــلا	C	ویتامینینــی	آز	قــالا	خالــص	حــالا	گتیرســه	ده،	نییــه	تأثیرلی	

ــینی	 ــی	داواس ــش	C	ویتامین ــدن	خالصلنمه	می ــه	یئنی ــون	اوزه	رین ــادی؟	بون اولم

ــو	اولــور.	بونــون	ســببی	نه	دیــر؟	 ــه	اوغورل ــر	و	نتیجــه	یئن وئری

ــی	 ــش	برابرین ــینی	ان	آزی	بئ ــن	C	داواس ــص	ویتامی ــی	خال ــی	وئردیگ گیؤرگ

وئرســه	یدی،	دوســتونون	دیــش	اتینیــن	قاناماســی	دایانــاردی.	گونومــوزده	بــو	جــور	

داوالار	همیشــه	خالــص	فورمــادا	اولور.	بو	ســببدن	طبیعــی	غــذالاردان	میلی	گرمله	

آلینــان	C	ویتامینــی	کفایــت	ائتدیگــی	حالــدا،	خالــص	فورمــادا	اولانــلار	آز	قــالا	

گــرم	سویه	ســینه	چاتمالیدیــر.	گیؤرگیئنیــن	قارشیلاشــدیغی	وضعیتــده	بئلــه	اولدو.	

حرمتلــی	اوخوجــو،	بــورادا	اســاس	عامــل،	شوبهه	ســیز	کــی،	C	ویتامینیدیــر.	

آنجــاق	گؤزله	نیلنلریــن	عکســینه	اولاراق،	خالصلنمــه	پروسه	ســینده	قاریشــیقدا	

ــی	 ــوخ	اثرل ــر	چ ــران	بی ــینده	آرتی ــرم	سویه	س ــو	میلی	گ ــن	گوجون C	ویتامینی	نی

ماده	لــر	چیخاریلدیغــی	اوچــون	تأثیرلــی	اولمــادی.	بــو	ســببدن	خالــص	فورمــادا	

ــد	 ــدا	قئی ــر.	یوخاری ــک	دوزلاردا	وئریلمه	لیدی ــا	یوکس ــی	داه ــن	C	ویتامین وئریل

ــر	ائدیجــی	 ــر	تأثی ــک	بی ــو	ت ــه		وی	گوجون ــن	معالج ــی،	بیتکی	نی ــم	کیم ائتدیگی

ــان	 ــتفاده	اولون ــه	اس ــه			مقصدیل ــل.	معالج ــون	دئیی ــک	دوزگ ــد	ائتم ــه	عای ماده	ی

بیتکی	نیــن	ترکیبینــده	اولان	اونــلارلا	اثرلــی	ماده	لــری	کومپلئکــس	)قارماشــیق(	

ــون	 ــیندا	اون ــیقلیغین	آرخاس ــو	قارماش ــر.	ب ــک	لازمدی ــده	دگرلندیرم بوتؤولوک

ــر.	 ــی	دایانی خســته	لیگی	چــوخ	قارماشــیق	شــکیلده	معالجــه			ائتمــک	قابیلیت

بیتکی	نیــن	ترکیبینــده	اولان	اونــلارلا	اثرلــی	ماده	لریــن	بــو	قارماشــیق	یاپیســال	

بوتؤولویــو	معالجــه			بویــو	متابولیزمینده	بیــر	چــوخ	مکانیزملــری	)چوخ	فاکتورلو(	

ــق	 ــن	تطبی ــأ	لی	معالجه		لری ــی	منش ــدیردیگیندن،	بیتک کتیولش ــدا	آ ــی	واخت عین
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مدتــی	ده	واخــت	آپاریــر.	بــو	ســببدن	بیتکــی	منشــأ	لی	معالجه		لرین	تطبیــق	مدتی	

شــیمیایی	داوالاریــن	اســتفاده	مدتینــدن	داها	اوزونــدور.	اثرلی	ماده	لــر	کومپلئکس	

ــکیلده	 ــو	ش ــدا	چوخ	فاکتورل ــی	زامان ــدان	و	عین ــک	اولدوغون ــا	مال ــر	تاملیغ بی

ــوار	 کتیولشــدیردیگیندن،	ایندیکــی	لابورات ــر	چــوخ	مکانیزملــری	آ ــزده	بی بدنیمی

ــلاردا	 ــل.	بعضــی	حال ــن	دئیی ــوو1	مشاهده	ســی	ممک ــه	این-وی ــلاری	ایل امکان

بئــش	و	یــا	داهــا	چــوخ	مختلــف	بیتکیلریــن	قاریشــیغیندان	عبــارت	معالجه		لــر	

تطبیــق	ائدیلدیکــده،	علمــی	شــرح	چوخ	چتینلشــیر،	حتــی	تمامیلــه	یــوخ	اولور.	

ــت	 ــمازلیغیندان	اذی ــر	چاتیش ــته	ییرم.	دمی ــک	ایس ــال	چکم ــر	مث ــقا	بی باش

ــی	 ــدا	C	ویتامین ــدن	آدام ــول	ائ ــی	قب ــو	حب ــر.	ب ــری	وئریلی ــر	حبل ــره	دمی چکنل

ــاقلاردا	 ــن	باغیرس ــن	دمیری ــول	ائدیل ــلاوه			اولاراق	قب ــا،	ع ــمازلیغی	وارس چاتیش

ــی	 ــن	جذب ــاقلاردا	دمیری ــن	باغیرس ــی	C	ویتامینینی ــیر،	چونک ــی	چتینلش جذب

ــب.	 ــلمی	آرادان	قالخی ــدیران	ایش آسانلاش

کتابیــن	ایســپاناقلا	باغلــی	حصه		ســینده	بؤیــوک	اهمیــت	وئردیگیــم	باشــقا	

بیــر	نمونــه	ایلــه	تانیــش	اولاجاقســینیز.	مــن	کتابیمــی	ســون	نشــره	حاضرلایارکن،	

بیــر	گــروه	نروژلــی	عالــم	“Psychiatry		General	of		Archives”	ژورنالی	نیــن	

2003-جــو	ایلیــن	ســپتامبر	نؤمره	ســینده	6000	انســان	اوزه	رینــده	آپاردیقــلاری	

آراشــدیرمالارین	نتیجه	لرینــی	آچیقــلادی.	دپرســیون	ایلــه	باغلــی	بــو	آراشــدیرما	

ــر.	 ــدان	ســون	درجــه			اهمیتلیدی ــک	باخیمین ــق	گتیرم بعضــی	مســأله		لره	آیدینلی

آنجــاق	آراشــدیرما	نتیجه	لرینــه	گــؤره،	تکلیــف	اولونــان	بیتکــی	منشــأ	لی	

چؤزوملــر	یانلیشــدیر.	بونــون	نییــه	یانلیــش	اولدوغونو	ایســپاناقلا	باغلــی	بؤلمه	ده	

اؤیرنــه	بیلرســینیز.	

ــو	 ــن	اؤل ــده	و	اورگانیزمی ــالار	اوزرین ــن	توخوم ــدن	گؤتورول ــن	بدن ــی	تجربه	لری 1		.	in-vivo:	طب

ــر. ــلان	ســیناقلارا	دئییلی ــده	آپاری ــن	بدنین ــی	اورگانیزمی ــوخ،	بلکــه	جانل ــده	ی جســدی	اوزرین
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اثرلــی	ماده	لــردن	دانیشــارکن،	بیــر	مســأله		یه	داهــا	آیدینلیــق	گتیرمــک	

ایســتردیم.	دؤش	و	پروســتات	ســرطانینا	قارشــی	اؤنله	ییجــی	گوجــه	مالــک	اولان	

لیکوپــن)lycopen(	ان	چــوخ	قارپیــزدا	اولــور.	بامادورلاریــن	ترکیبینــده	لیکوپــن	

ــزدا	داهــا	چــوخ	لیکوپــن	اولســا	دا،	بامــادوردان	وجودومــوزا	 ــر.	قارپی داهــا	آزدی

ــی	 ــا	تأثیرل ــم	ده	داه ــک،	ه ــا	یوکس ــم	داه ــداری	ه ــن	مق ــل	اولان	لیکوپنی داخ

ــر	 ــی	ماده	ل ــی	کمکچ ــطه		چیلر	و	فایدال ــادوردا	اولان	واس ــی	بام ــور.	چونک اول

قارپیــزدا	یوخــدور.	بــو	ســببدن	اورگانیزمیمیــزه	ان	اویقــون	و	ان	یوکســک	مقــداردا	

ــی	 ــی،	اثرل ــن	ک ــک	اونوتمایی ــش	ائدیری ــق.	خواه ــادوردان	آلیری ــی	بام لیکوپن

ماده		نــی	اورگانیزمیمیــزه	ان	یوکســک	مقــداردا	اولان	بیتکیــدن	قبــول	ائتدیگیمیــزی	

ــدا	یوخــدور.	 ــر	قای ــچ	بی ســؤیله	ین	هئ

یئــری	گلمیشــکن،	اثرلــی	ماده		نیــن	اورگانیزمه	جذبینــده	عکــس	رول	اوینایان،	

یعنــی	اثرلــی	ماده		نیــن	ســلولا	داخــل	اولماســینا	مانــع	اولان	باشــقا	بیــر	عاملــی	

	Multiple		Drug		Rezistens(	MDRP1	عامــل	بــو	ایســتردیم.	ائتمــک	قئیــد

ــون	 ــی،	بوت ــک	اولار	ک ــن	دئم ــان	بدنی	نی ــر	و	انس ــی	پروتئیندی Protein-1(	آدل

ســلوللاریندا	تاپیــلا	بیلــر.	بــو،	داواچیلیــق	صنعتینــده	چــوخ	واجــب	مســأله		دیر.	

ــه	 ــی	ایل ــونرا	MDRP1	پروتئین ــدان	س ــل	اولدوق ــلولا	داخ ــان	س ــی	درم چونک

ــو	 ــه		وی	گوج ــن	معالج ــن	درمانی ــه،	همی ــینیر.	بئله	لیکل ــه	داش ــلولدان	خارج س

ــور.	 ــوخ	اول ــه	ی ــا	تمامیل ــر	و	ی ضعیفله	یی

MDRP1	ماده	ســی	هــر	بیــر	انســانین	ســلوللاریندا	مختلــف	مقــداردا	اولور.	

بــو	ســببدن	معالجــه			مقصدیلــه	درمــان	قبــول	ائــدن	بیــر	خســته	یاخشیلاشــارکن،	

باشــقا	بیــر	خســته	عینــی	درمانیــن	فایداســینی	گؤرمه	یــه	بیلــر.	بــو،	ترکیبینده	کــی	

MDRP1	ماده	ســی	نین	نــه	قــدر	فعــال	و	نــه	قــدر	چــوخ	اولماســیندان	آســیلیدیر.	

کتیودیرســه،	خســته	نین	قبــول	ائتدیگــی	 اگــر	او،	چوخلــو	ســایدا	و	عینــی	زامانــدا	آ
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ــری	 ــلولدان	گئ ــیله	س ــی	MDRP1	واسطه		س ــر	حصه		س ــی	بی ــن	اهمیتل درمانی

داشــیناجاق	و	درمانیــن	معالجــه		وی	گوجــو	آزالاجــاق.	

	بیتکیلریــن	ترکیبینــده	اولان	اثرلــی	ماده	لــره		ده	عایددیر.	
ً
عینــی	وضعیت	قســما

بیتکــی	منشــأ	لی	معالجه		نیــن	تــداوی	گوجونــدن	اوغورلــو	نتیجه	لــر	آلمیــش	بیــر	

ــی	 ــأ	لی	معالجه		ن ــی	منش ــی	بیتک ــته	عین ــر	خس ــقا	بی ــونون.	باش ــته	نی	دوش خس

اســتفاده	ائــده	رک	عینــی	اوغورلــو	نتیجه	الــده	ائــده	بیلمز.	بونــون	ســببی	یوخاریدا	

ــم	MDRP1	ماده	ســی	نین	رول	اویناماســیدیر.	 ــد	ائتدیگی قئی

ــی	 ــا	خاطرلاتماغــی	فایدال ــر	داه ــدا	ســیزه	بی ــو	مقام ــی	اوخوجــو،	ب حرمتل

حســاب	ائدیــرم.	هئــچ	بیــر	انســانین	متابولیزمــی	باشــقا	بیــر	انســانین	متابولیزمی	

ایلــه	عینــی	اولا	بیلمز.	بونــا	گؤره		ده	ســیزین	اوچون	چــوخ	اوغورلــو	اولان	معالجه			

باشقاســی	اوچــون	اوغورلــو	اولمایــا	بیلــر.	بو	ســببدن	کتابیمــدا	عینــی	درد	اوچون	

ــه	 ــد	ائتمــک	یئرین ــی	دا	قئی ــو	مقام ــورادا	ب ــف	ائتمیشــم.	ب ــف	داوالار	تکلی مختل

دوشــر؛	معالجــه			مقصدلــری	اوچــون	اســتفاده	ائدیلــن	معالجه		نیــن	موفقیتــی	و	

تأثیرلیلیــک	درجه		ســی	انســانین	یاشــیندان،	اســتفاده	ائتدیگــی	داوالاردان،	اگــر	

ــت	خســته		لیگیندن	و	ســایردن	آســیلیدیر.	 ــا	دیاب ــک	و	ی وارســا،	حامله	لی

دقت!

• معالجــه			گوجونــه	گــؤره	هــر	هانســی	بیتکــی	چایینــدان	اســتفاده	ائتمگــی	
عــادت	حالینا	ســالمایین.	قئیــد	ائتمگی	فایدالی	حســاب	ائدیرم،	بعضی	انســانلار	

دئمــک	اولار	کــی،	هــر	گــون	تــزه	نانــه	چایــی	ایچیرلــر.	بــو	تمامیلــه	یانلیشــدیر.	

چونکــی	هــر	گــون	ایچیلــن	نانــه	چایــی	قاراجیگــر	متابولیزمی	نیــن	غیرســاغلام	

ایشله	مه	ســینه	ســبب	اولــور	و	قاراجیگــری	یــورور.	اوچ	هفتــه	عرضینــده	هــر	گــون	

بیــر	اســتکان	نانــه	چایــی	ایچســه	نیز،	ان	آزی	اون	بئــش	گــون	آرا	وئرمه	لیســینیز.	

• قاراجیگر	مشکلی	اولان	انسانلار	نانه	و	نانه	چاییندان	اوزاق	دورمالیدیرلار.	
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بیتکیلرهمنفیتأثیرائدنعامللر

ــه،	 ــون	ایشله	ییرس ــز	دوزگ ــر	مبادله	نی ــا	و	ماده	ل ــر	خســته	لیگینیز	یوخدورس اگ

ــیدیر.	1900- ــو	فورماس ــن	گوجل ــأ	لی	داوالار	کمکچــی	معالجه		نی ــی	منش بیتک

ــو	 ــدا	چوخل ــن	معالجــه		وی	گوجــو	حاقین ــدر	بیتکیلری ــه	ق ــن	اوللرین جــو	ایللری

کتابــلار	یازیلمیشــدیر.	بــو	کتابــلاردا	آدی	چکیلــن	بعضــی	بیتکیلریــن	بــو	گــون	

عینــی	معالجــه		وی	گوجــو	یوخــدور.	

بونــون	بیرینجــی	ســببی	ایندیکــی	انســانلارین	او	دؤورلرلــه	مقایســه	ده	چــوخ	

فرقلــی	تغذیه	لنمگــه		صاحــب	اولماســی	و	اطــراف	محیــط	شــرایطی	نین	او	

ــان	 ــرایطی	نین	انس ــط	ش ــراف	محی ــیدیر.	اط ــوخ	دگیشمه	س 	چ
ً
ــبتا ــره	نس دؤورل

ســاغلاملیغینا	منفــی	تأثیــر	ائتدیگــی	بیــر	حقیقتدیــر.	صنایــع	توللانتیلاری	نیــن	

دنیزلــره	و	یــا	چایــلارا	آخیدیلماســی	نتیجه	ســینده	بــو	محیطلــرده	یئتیشــدیریلن	

ســو	محصوللارینــدان	اســتفاده	ائــدن	انســانلار	منفــی	تأثیــر	گؤســترمگه	

باشــلاییب.	اکینچیلیــک	بؤلومونــده	اســتفاده	اولونــان	اکینچیلیــک	ســملرله	محو	

ــیله	 ــالاری	واسطه		س ــی	و	یومورت ــلارین	ات ــلنن	قوش ــر	اورادا	بس ــن	پارازیتل ائدیل

ــر.	 ــا	دوشــه	رک	انســانلارا	قاییدی تورپاغ

ــملر		 ــک	س ــان	اکینچیلی ــتفاده	اولون ــاحه		لرینده	اس ــک	س ــه	اکینچیلی عینیل

ــال- ــلان	م ــده	اوتاری ــو	اراضی ــن	ب ــو	بیتکیلری ــور	و	ب ــتونه	دوش ــون	اوس ده	اوت

ــیله	 ــم	ده	ات	واسطه		س ــوت،	ه ــم	س ــینده	ه ــی	نتیجه	س ــدن	مصرف ــارا	طرفین ق

ــتفاده	 ــتو	گازلاری	و	اس ــع	توس ــر.	صنای ــانلارا	قاییدی ــدا	انس ــش	حال چیرکلنمی

ــز	 ــس	آلدیغیمی ــلنمیش	گازلاری	نف ــطه	لری	نین	ایش ــات	واس ــز	نقلی ائتدیگیمی

هاوانــی	چیرکلندیریــر	و	نتیجــه	ده	انســان	ســاغلاملیغینا	منفــی	تأثیــر	گؤســتریر.	

مارکتلــردن	آلدیغیمیــز	ارزاقلاریــن	اکثریتــی	شــیمیایی	قابــلاردا	ســاخلانیلیر.	

بــو	قابــلاردا	غــذالاری	اوزون	مــدت	توخونولمــاز	ســاخلاماق	اوچــون	مختلــف	
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شــیمیایی	ماده	لــردن	اســتفاده	ائدیلیــر	و	بــو،	انســانلار	اوچــون	ده	عینیدیــر.	بوتــون	

بــو	منفــی	عامللر	موجــود	خســته	لیکلریمیزین	گئدیشــاتینی	دگیشــدیرمک	اوچون	

کفایــت	ائــده	بیلــر.	

ــه			 ــفا	و	معالج ــاغلاملیق،	ش ــک	اولار؟	س ــه	دئم ــدا	ن ــر	حاقین ــس	بیتکیل ب

گؤزله	دیگیمیــز	بیتکیلر	باخیمینــدان	وضعیت	نئجه	دیــر؟	اونلارا	بو	منفــی	ائکولوژی	

فاکتــورلار	تأثیــر	ائتمیرمــی؟	شوبهه	ســیز	کــی،	اونــلارا	صنایــع	توســتو	گازلاری،	

اکینچیلیک	ســملری	و	ســرعتله	دگیشــن	ائکولوژی	شــرایط	ده	منفی	تأثیر	گؤســتریر.	

ــر	 ــه		وی	مقصدل ــی،	معالج ــر	ک ــدان	عبارتدی ــه	اون ــان	نتیج ــورادان	چیخ ب

اوچــون	اســتفاده	اولوناجــاق	بیتکیلــر	صنایــع	منطقه	لرینــدن	ممکــن	قــدر	اوزاقــدا	

توپلانمالیدیــر.	اگــر	اکینچیلیــک	ســملری	اونلاریــن	اطرافلاریندا	و	یــا	محیطینده	

اســتفاده	اولونورســا،	بــو	بؤلگه	لــرده	بیتــن	بیتکیلــره	اوســتونلوک	وئریلمه	مه	لیدیــر.	

ــن	 ــدا	بؤیوی ــول	کنارلارین ــو	ی ــطه	لری	نین	اولدوغ ــات	واس ــر	نقلی ــه	آغی اؤزللیکل

ــر.	 ــچ	واخــت	اســتفاده	ائدیلمه	مه	لیدی ــر	هئ بیتکیل

ــی	 ــاغیداکی	کیم ــری	آش ــی	عاملل ــین	اولان	خارج ــون	توکس ــر	اوچ بیتکیل

بیله	ریــک:	 ســادالایا	

)Peroxyacetyinitrat	)PAN	،O3	،NO2	 اوکسیدلشدیریجی	دومان:	

SO2 		 آزالدیجی	دومان:	

	HCI	،H2SO3	،H2SO4	،HF 	 	 اسیدلر:		

توزلار:	صنایع	منبعلریندن	گلن	توزلار	

فیتوفئکتورلار:	ائتیلئن،	توز	حالیندا	اولان	هئربیسیدلر	و	اکینچیلیک	سملری	

آللوپاتیک	عامللر:		ترپنوئیدلر	

ــدن	 ــر	ائ ــره	تأثی ــه	بعضــی	تره	وزل ــره	و	اؤزللیکل ــرده	بعضــی	میوه	ل ســون	ایلل

منفــی	عامللــری	آشــاغیداکی	جدولــده	ایضــاح	ائتمــک	ایســتردیم.	بونــلاردان	ان	
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مهملــری	اطــراف	محیــط	فاکتــورلاری،	بیتکی	یــه	وئریلــن	اکینچیلیــک	ســملری	

و	هورمونلاردیــر.	آلمانیــن	روســتوک	دانشــگاهی	طــب	فاکولته	ســی	نین	اطــراف	

محیطیــن	ســاغلاملیغی	کورسوســوندن	بیر	گروه	عالــم	آپاردیقلاری	آراشــدیرمالار	

و	 مینئراللاریــن	 اولان	 ترکیبینــده	 میوه	لریــن	 و	 تــره	وز	 بعضــی	 نتیجه	ســینده	

ــب.	 ــا	چیخاری ــی	اورتای 	آزالدیغین
ً
ــده	نئجــه	تدریجــا ــن	ســون	10	ایل ویتامینلری

ــده	)1985- ــل	عرضین ــی،	اون	ای ــو	کیم ــدن	گؤروندوی ــاغیداکی	جدول آش

1996-جــی	ایللــر(	تــره	وز	و	میوه	لریــن	مینئــرال	و	ویتامیــن	ترکیبینــده	ســرعتلی	

آزالمــا	مشــاهده	ائدیلمیشــدیر.	مثــلا،	مــوزون	ترکیبینده	کــی	فولیــک	اســیدی	نین	

مقــداری	10	ایلــده	84%	آزالدیغــی	حالــدا،	مــوزون	ترکیبینده	کــی	B6	ویتامینینده	

اورتــا	حســابلا	92%	آزالمــا	مشــاهده	اولونــوب.	

ــداری	 ــن	مق ــرم	C	ویتامینی	نی ــابلا	6	میلی	گ ــا	حس ــادا	اورت ــرم	آلم ــوز	گ ی

ــرم	 ــوز	گ ــده	ی ــب.	1985-جــی	ایل ــدر	آزالی ــه	ق ــده	1	میلی	گرم ــل	عرضین اون	ای

ــو	 ــده	ب ــونراکی	10	ایل ــدا،	س ــو	حال ــم	اولدوغ ــرم	منیزی ــپاناقدا	60	میلی	گ ایس

ــدیر.	 ــدر	آزالمیش ــه	ق ــدار	19	میلی	گرم مق

تأســف	کــی،	بعضــی	واجــب	تره	وزلــرده	و	درمــان	بیتکیلرینــده	اولان	

اثرلــی	ماده	لرلــه	آز-چــوخ	بئله	دیــر.	بیــر	داهــا	قئیــد	ائتمــک	ایســته	ییرم	

ــن	 ــان	بیتکیلری	نی ــک	اولان	درم ــو	یوکس ــه		وی	گوج ــزده	معالج ــی،	اؤلکه	می ک

ــر.	اکینچیلیــک	 یئرلشــدیگی	بعضــی	اراضیلــر	تأخیــره	ســالینمادان	قورونمالیدی

ــیللری	تشــکیل	ائده	جــک	 ــن	و	گله	جــک	نس ــه	مشــغول	اولان	کندلیلریمیزی ایل

اولادلاریمیزیــن	بــو	موضوعــدا	بیلگیلندیریلمه	ســی	واجبدیــر.	بیــز		ده	اروپالیــلار	

کیمــی	اؤلکه	میــزده	یئتیشــدیریلن	نــادر	درمــان	بیتکیلریمیــزی	اؤزللیکلــه	

اوشــاقلاریمیزا،	جوانلاریمیــزا	تانیتمالــی،	اونــلاری	قوروماغیــن	وطنــه،	اؤز	

گله	جگینــه	خدمــت	اولدوغونــو	آیدیــن	شــکیلده	ایضــاح	ائتمه	لی	ییــک.	
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ترهوزومیوهلرینکئچمیشیوایندیسی

فرق1996	میلی	گرم	/100	گرم1985	میلی	گرم	/100	گرممینئرال

کلسیومبروکلی
	فولیک	اسیدی

منیزیم

103
47
24

33
23
18

-	%68
-	%52
-	%25

کلسیوملوبیه
فولیک	اسیدی
منیزیم	
ویتامین	ب

56
39
26
140

34
34
22
55

-	%38
-	%12
-	%15
-	%61

کلسیمیئرآلما
منیزیم

C	ویتامین

14
17
20

4
18
25

70%	-
33%	-
25%	-

کلسیومایسپاناق
6	B	ویتامین
C	ویتامین

60
200
51

19
82
21

68%	-
59%	-
58%	-

کلسیومموز
فولیک	اسید
منیزیم

C	ویتامین

8
23
31
330

7
3
27
22

12%	-
84%	-
13%
92%	-

کلسیومچییه	لک
منیزیم

C	ویتامین

21
12
60

18
13
13

14%	-
8%	+
68%	-

-	%6180ویتامین	Cآلما
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سرطانقارشیسینیآلابیلمک

حرمتلــی	اوخوجــو،	دونیــا	ســاغلیق	تشــکیلاتی	نین	معلوماتینــا	گــؤره،	

ســرطانین	یارانماســیندا	تغذیه		نیــن	رولــو	35%،	الکــول	و	ســیگار	عادتلــری	ایســه	

36%	تأثیرلیدیــر.	باشــقا	ســؤزله،	یانلیــش	تغذیــه			و	پیــس	عادتلریمیــز	ســرطانین	

ــالان	29%	ایســه	بعضــی	داوالار،	 ــر.	ق ــا	بیل ــال	رول	اوینای یارانماســیندا	71%	فع

ویروســلار	و	باکتریلــر،	یاشــادیغیمیز	محیطده	هاوانین	چیرکلنمه	ســی،	اســترس،	

گونــش	ایشــیغینا	حدینــدن	آرتیــق	معــروض	قالمــا	و	ارثــی	فاکتــورلار	تؤره	دیــر.	

بعضــی	علــم	آدامــلاری	تغذیه		نیــن	ســرطانین	یارانماســینا	10%-دان	%70-

ه	قــدر	تأثیــری	اولدوغونــو	ادعــا	ائدیرلــر.	بوتــون	بــو	عامللــری	خارجــی	عامللــر	

آدلاندیــرا	بیله	ریــک.	ژنتیــک	قورولوشــوموزون	ژن	آردیجیللیغــی	ســون	بیر-ایکی	

ایلــده	آیدیــن	شــکیلده	اورتایــا	چیخســا	دا،	ژنتیــک	قورولوشــو	بوتؤولوکــده	نظردن	

ــدا	دئمــک	 ــدا	قارشــیلیقلی	علاقه		ســی	حاقین کئچیردیکــده،	ژنلریــن	اؤز	آرالارین

اولار	کــی،	هئــچ	بیــر	معلومات	یوخــدور.	بشــریته	بو	موضوعــدا	آراشــدیرمالارین	

نتیجــه	وئرمه	ســی	اوچــون	داهــا	بیــر	نئچــه	عصــر	لازم	اولاجــاق.	چونکــی	هــر	

بیــر	انســان	اؤز	ژنتیــک	قورولوشــو	ایلــه	اؤز	باشــینا	“اؤزل”دیــر.	ژنتیک	قورولوشــو	

دیگــری	ایلــه	عینــی	اولان	انســان	یوخــدور.	یعنــی	هر	بیــر	انســان	ایلکیــن	اولاراق	

یارادیلمیشــدیر	و	باشــقا	هئــچ	بیــر	عینیســی	یوخــدور	و	تاپیــلا	بیلمز.	

اصلینــده	هئــچ	بیــر	انســان	کؤکونــدن	ســاغلام	دئییــل.	بیــر	ســؤزله،	ســاغلام	

ــی	 ــا	باغل ــده	زامان ــر	انســان	ژنتیــک	قورولوشــو	داخلین انســان	یوخــدور.	هــر	بی

اولاراق	دوزنلنمیــش،	هلــه	اورتایــا	چیخمامیــش	بیــر	چــوخ	خســته	لیک	داشــیییر.	

ــدن	 ــه	خارج ــلا	بدن ــول،	زامان ــیگار	و	الک ــه		،	س ــان	تغذی ــون	اولمای ــورادا	دوزگ ب

آلینــان	میکــرو	اورگانیزملــر،	باکتــری	و	یــا	ویروســلار،	غذالاریــن	ترکیبینده	کــی	

اورگانیــک	توکســینلر	و	آغیــر	مئتالــلار	و	یــا	غیرســاغلام	اطــراف	محیــط	شــرایطی	
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ــا	چیخماســیندا	 ــو	دوزنلنمیــش	خســته	لیکلرین	ائرکــن	اورتای ــه	ب و	احوال-روحی

ــون	 ــک	قورولوش ــم	ژنتی ــلار	ه ــی	حال ــو	منف ــی	ب ــر.	چونک ــم	رول	اوینایی مه

کورلانماســینا،	هــم	ده	ســلولون	غیرســاغلام	فعالیتینــه	ســبب	اولــور.	

ــاق	 ــی	وورغولام ــن	اهمیتین ــدا	E	ویتامینی	نی ــو	مقام ــو،	ب ــی	اوخوج حرمتل

ایســتردیم.	محــض	E	ویتامینــی	یوخاریــدا	قئیــد	ائتدیگیــم	خارجــی	فاکتــورلارا	

ــری	 ــی	ژنل ــینا	قارش ــن	پوزولماس ــش	نظامی	نی ــون	ای ــک	قورولوش ــؤره	ژنتی گ

گوجلندیریــر،	ژنلریــن	منفــی	تأثیرلنمه	ســی	نین	قارشیســینی	آلیــر،	حتــی	

ایلکیــن	زده	لنمیــش	ژنلــری	ترمیــم	ائــده	بیلیــر.	تدبیرلــی	اولماقــلا	و	طبیبینیزیــن	

مصلحتــی	ایلــه	E	ویتامینــی	قبــول	ائتمگــی	مصلحــت	گــؤرورم.	حدینــدن	آرتیق	

قبــول	ائدیلــن	E	ویتامینــی	یورقونلوغــا	ســبب	اولــور	و	اورگانیزمــه	ضــرر	وئریــر.	

ــارت	 ــی	اولاراق	نظ ــی	دوامل ــرطانا	قارش ــادان	س ــه	وارم ــز	فرقین ــز	بی بدنیمی

ائدیــر	و	مبــارزه	آپاریــر.	هــر	ســاغلام	انســاندا	ســرطان	ســلوللاری	ایگیرمــی	دؤرد	

ســاعت	عرضینــده	ان	آزی	50	دفعــه			عملــه	گلیر.	آنجــاق	بدنیمیزین	باغیشــیقلیق	

سیســتمی	بــو	ســرطان	ســلوللارینی	محــو	ائدیــر.	بونــا	گــؤره	گوجلو	باغیشــیقلیق	

سیســتمی	چــوخ	واجبدیــر.	تــره	وز	و	میوه	لریــن	مصرفینــه	دقــت	یئتیرمــک،	تمیــز	

ــاق،	 ــدن	قاچینم ــق	مصرفین ــدن	آرتی ــن	حدین ــی	یاغلاری ــک،	حیوان ــاوادا	گزم ه

ــوخ	 ــر	چ ــون	بی ــتمی	اوچ ــیقلیق	سیس ــو	باغیش ــی	گوجل ــک	کیم ورزش	ائتم

ــر.	 ــه	بیل ــر	وئریل توصیه		ل

بیوشــیمیایی	 مختلــف	 میلیونــلارلا	 ثانیــه	 هــر	 اورگانیزمینــده	 انســان	

	متابولیــزم	
ً
عکس	العمللــر	بــاش	وئریــر.	بــو	عکس	العمللریــن	هامیســینی	تقریبــا

رادیکالــلار	 آزاد	 بعضیلرینــده	 عکس	العمللریــن	 بــو	 بیله	ریــک.	 آدلاندیــرا	

ــی	 ــا	ســلول	چردگینده	ک ــینا	و	ی ــلار	ســلول	غشاس ــو	آزاد	رادیکال ــر.	ب ــه	گلی عمل

ــیندا	 ــلوللاری	نین	یارانماس ــرطان	س ــون	س ــی	اوچ ــره	بیلدیگ ــرر	وئ ــره	ض ژنل
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ــاغلام	 ــی،	س ــتردیم	ک ــک	ایس ــد	ائتم ــدا	قئی ــو	مقام ــر.	ب ــا	بیل ــم	رول	اوینای مه

ــیقلیق	 ــلارا	باغیش ــن	آزاد	رادیکال ــه	گل ــده	عمل ــانین	اورگانیزمین ــی	انس و	دنگه	ل

سیســتمی	لازمدیــر.	ســیگار	و	الکولــون	یاراتدیغــی	حدینــدن	آرتیــق	آزاد	رادیــکال	

ــزده	 ــاق	بدنیمی ــر.	آنج ــون	ضررلیدی ــز	اوچ ــی،	بدنیمی ــیز	ک ــدی،	شوبهه	س تولی

ــم	ائتمــک	 ــه			کیمــی	تقدی ــه	منفــی	حادث ــن	یارانماســینی	تمامیل آزاد	رادیکاللاری

یانلیشــدیر.	بونــلار	باغیشــیقلیق	سیســتمیمیز	اوچــون	ده	لازمدیــر.	یئــری	گلنــده	

بــو	مســأله		یه	آیدینلیــق	گتیره	جگــم.	

ــدت	)اون	 ــؤره	اوزون	م ــلرینه	گ ــانلار	ایش ــو،	بعضــی	انس ــی	اوخوج حرمتل

ایکــی	ســاعت	و	یــا	داهــا	چــوخ(	یئمــک	یئمیــر	و	بــو،	اونلاریــن	حیــات	طرزینــه	

ــی	 ــزم	فرقل ــن	متابولی ــن	اورگانیزمی ــول	ائتمه	ی ــذا	قب ــدت	غ ــر.	اوزون	م چئوریلی

ــا	چــوخ	توکســینلر	و	 ــدن	داه ــلاردا	ب ــه	حال شــکیلده	ایشــله	مگه	باشــلاییر.	بئل

ــران	عامــل	 ــو	وضعیتــی	ســرطان	ریســکینی	آرتی ــر.	ب ــد	ائدی آزاد	رادیکالــلار	تولی

ــاعتدان	چــوخ	واخــت	 ــی	س ــیندا	آلت ــک	آراس ــی	یئم ــرم.	ایک ــی	دگرلندیری کیم

ــده	 ــون	عرضین ــن.	گ ــوز	قویمایی ــت	سوس ــچ	واخ ــزی	هئ ــن.	بدنینی کئچیرمه	یی

ــز	 ــون.	یالنی ــن	اول ــزه	امی ــادت	ائتمگینی ــی	ع ــو	ایچمگ ــه	س ــن	فاصله	لرل معی

سوســوزلوق	زامانــی	ســو	ایچیلمه	مه	لیدیــر.	بدنیمیــزدن	توکســینلری	چیخارمــاق	

	ســویا	احتیاجیمیــز	وار.	کتابیمدا	ســویا	آیریجــا	بیر	فصــل	آییردیم.	
ً
اوچــون	حتمــا

ــرم.	 ــه			ائدی ــزی	چــوخ	توصی ــی	اوخوماغینی ــو	بؤلمه	ن ب

آنتیاوکسیدانلار

ســرطان	ســلوللاری	نین	یارانماســیندا	بؤیوک	اهمیتــی	اولان	آزاد	رادیکاللارین	

ــر.	 ــره	آنتی	اوکســیدانلار	دئییلی ــان	ماده	ل ــال	رول	اوینای آرادان	قالدیریلماســیندا	فع

بعضــی	آنتی	اوکســیدانلار	هــم	آنتی	اوکســیدان،	هــم	ده	آنتی	اوکســیدان	قورویوجــو	
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رولونــو	اویناییــر.	اهمیتلــی	آنتی	اوکســیدانلاردان	بعضیلــری	بونلاردیــر:	لیکوپن،	

کورســتین،	ســولفورافان،	ویتامیــن	C،	ویتامیــن	E	و	بتــا	کاروتن.	

بامــادور	و	قارپیــزدا	لیکوپــن	بولــدور.	هــم	گوجلــو	آنتی	اوکســیداندیر،	هــم	ده	

پروســتات	و	دؤش	ســرطانینا	قارشــی	گوجلــو	اؤنله	ییجیدیــر.	

کورســتین	ســوغاندا	چــوخ	اولــور.	کورســتین	عینــی	زامانــدا	طبیعــی	

آنتی	بیوتیکدیــر،	آغــری	کســیجی	خصوصیتلــره	مالــک	آنتی	اوکســیداندیر	و	

ســرطان	ســلوللاری	ایلــه	مبــارزه	آپــاران	اثرلــی	ماده		دیــر.	

ســولفورافان	بروکلی	نیــن	ترکیبینــده	اولان	چــوخ	واجــب	بیــر	ماده	دیــر.	

ســولفورافان	بدنیمیزده	سرطان	سلوللارینا	قارشــی	تأثیرلی	اولان	بعضی	آنزیملری	

تحریــک	ائــده	رک	ســرطانین	یارانماســی	نین	)	یارانماســی	نین(	قارشیســینی	آلیــر.	

ــور	و	 ــد	اولون ــکلینده	تولی ــب	ش ــدن	ح ــی	جوجرتیلرین ــزه	بروکل ــولفورافان	ت س

ســون	بیــر	نئچــه	ایلــده	آمریــکادا	هــم	پروســتات	ســرطانی	نین	معالجه		ســینده،	

هــم	ده	پروســتات	ســرطانینا	قارشــی	اؤنله	ییجــی	تدبیــر	کیمــی	اســتفاده	اولونــور.	

آنتی	اوکســیدانلاری	تکجــه	ائشــیکدن،	غــذا	واسطه		ســیله	آلمیریــق.	بدنیمیــز		

ــر.	 ــد	ائدی ــیدان	تولی ــب	آنتی	اوکس ــوخ	واج ــر	چ ــی	بی ــلارا	قارش ده	آزاد	رادیکال

ــه			 ــو	و	مدافع ــون	قورویوج ــیدانلار	اوچ ــی	آنتی	اوکس ــد	ائتدیگ ــز		ده	تولی بدنیمی

ــری	 ــه			سیســتملری	نین	بعضیل ــو	مدافع سیســتملری	انکشــاف	ائتدیرمیشــدیر.	ب

ــری	ایســه	ســلولون	 ــری	ســلول	غشاســیندا،	بعضیل ــده،	بعضیل ســلولون	داخلین

مدافعــه			 یــا	 و	 قورویــان	 آنتی	اوکســیدانلاری	 بدنیمیزده	کــی	 ائشــیگینده	دیر.	

ــموتاز	 ــید	و	دیس ــوپر	اوکس ــالاز،	س ــن،	کات ــفئرین،	آلبومی ــره	ترانس ــدن	ماده	ل ائ

داخلدیــر.	حرمتلــی	اوخوجــو،	ســون	ایللــرده	دب	حالینا	گلــن	قوجالمــا	علئیهینه	

و	مصنوعــی	و	یــا	طبیعــی	آنتی	اوکســیدان	حبلــردن	شعورســوز	اســتفاده	نین	منفــی	

ــن.	 ــول	ائتمه	یی ــلاری	قب ــمه	دن	بون ــه	مصلحتلش ــر.	طبیبینیزل ــری	اولا	بیل نتیجه	ل
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بعضی	آزاد	رادیکاللار

سوپر	اوکسید	آنیون	رادیکالیهیدروژن	پروکسید

سینگولئت	اوکسیژنهیدروکسیل	رادیکالی

هیدروپروکسید	رادیکالی

سلولون	ایچینده،	غشادا	و	ائشیگینده	تاپیلمیش	آنتی	اوکسیدان	قورویوجولار

ویتامین	Eکاتالیز

فوسفولیپازپروکسیداز

آلبومینهیدروپروکسید	رادیکالی

سیدیک	اسیدیبتا	کاروتن

سرطاندانقورخما،گئجیکمکدنقورخ

خســته	لیگین	قارشیســینی	آلمــاق	اوچــون	وئریلــن	معالجــه			ایلــه	خســته	لیگه	

توتولدوقــدان	ســونرا	ائدیلــن	معالجــه			تمامیلــه	فرقلیدیــر.	ســرطانا	توتولدوقــدان	

ــان	معالجــه			اصولــلاری	ســرطان	ســلوللاری	نین	یئرینــدن	 ســونرا	اســتفاده	اولون

ــیمی	تراپی(،	 ــی	)ش ــان	معالجه		س ــی،	درم ــیلی	اولاراق	جراح ــدن	آس و	وضعیتین

ــدا	 ــی	قوهومون ــر.	بیرینجــی	درجه		ل ــی(	و	هورمون	تراپیدی ــعه		تداوی	)رادیوتراپ اش

باغیرســاق،	دؤش	و	یــا	پروســتات	ســرطانی	اولان	بیــر	شــخص	ســرطانا	توتولمــا	

ریســکی	آلتیندادیــر.	اونــا	گــؤره		ده	منتظــم	فاصله	لرلــه	طبیبــه	گئتمــک	و	معاینه	دن	

ــدا	اولان	کیشــی	 ــر.	عینــی	شــکیلده،	معیــن	یــاش	گروهلارین کئچمــک	لازمدی

ــه			 ــی	توصی ــه	دن	کئچمه	س ــی	معاین ــه			طب ــر	دفع ــده	ان	آزی	بی ــن	ایل و	قادینلاری

ــا،	 ــخیص	قویولارس ــن	تش ــخیصدیر.	ائرک ــن	تش ــد	ائرک ــورادا	مقص ــور.	ب اولون
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ــرطاندان	 ــکدیر.	“س ــوخ	یوکس ــبتی	چ ــت	نس ــینده	موفقی ــرطانین	معالجه		س س

ــر.	 ــورخ”	دئمگــه	گؤره	دی ــا،	گئجیکمکــدن	ق قورخم

فاصله	لرلــه	 منتظــم	 اوچــون	 تشــخیص	 ائرکــن	 کــی،	 شوبهه	ســیز	

ــر	ســرطانین	 ــی	معاینه	ل ــر.	آنجــاق	منتظــم	طب ــر	و	واجبدی یوخلانیلمــاق	لازمدی

ــن”	 ــن	تمیزس ــل.	“س ــک	دئیی ــی	دئم ــر	گؤرولمه	س ــی	تدبی ــینا	قارش یارانماس

دئییلدیکــدن	ســونرا	کونترولــدان	چیخــان	خســته	نین	ســئوینجی	گلــن	معاینه	یــه	

ــراب،	 ــایاجاغی	اضط ــده	یاش ــدت	عرضین ــو	م ــانین	ب ــدر	دوام	ائده	جــک.	انس ق

قورخــو	و	هیجانــی	تصــور	ائــده	بیلرســینیزمی؟	ســونراکی	طبیــب	معاینه	ســینی	

گؤزله	مکــدن	باشــقا	چاره	ســی	یوخــدور.	ســرطانین	اورتایــا	چیخماســیندا	گونلر،	

حتــی	ســاعتلار	چــوخ	اهمیتلیدیــر.	بیــر	گــون	“تمیــز”	اولان	آدام،	ائرته	ســی	گــون	

ســرطان	اولا	بیلــر.	بــو	وضعیتــده	اولان	انســان	اوچــون	بیر	ایلــدن	ســونرا	کونترولو	

ــر.	 ــج	اولا	بیل ــوخ	گئ ــک	چ گؤزله	م

ــر	 ســرطان	ســلوللاری	نین	یارانماســی	نین	قارشیســینی	آلان	هــر	هانســی	بی

معالجــه			)قورویوجــو،	اؤنله	ییجــی(	وارمــی؟	هانســی	تدبیرلــر	گؤرولــه	بیلــر؟	

اروپــادا	ســون	بیــر	نئچــه	ایلــده	ســاغلام	انســانلارین	خســته	لیکلره	

ــره	 ــر	مذاک ــی	معالجه		ل ــون	اؤنله	ییج ــاق	اوچ ــینی	آلم ــی	نین	قارشیس توتولماس

ــا	 ــات	باه ــه		دن	قات-ق ــی	معالج ــی	اؤنله	ییج ــته	لیگین	معالجه		س ــور.	خس اولون

ــش	 ــوک	ای ــده	و	سونراســیندا		دا	بؤی باشــا	گلدیگــی	اوچــون	خســته	لیک	دؤورون

قوه	ســی	ایتکیســینه	ســبب	اولــور	و	اورگانــلاردا	قالیجی	مشــکللر	یــارادا	بیلــر.	بونا	

گــؤره		ده	ســنتی	معالجــه			اصولــلاری	بؤیوک	ســرعتله	آراشــدیریلماغا	باشــلاندی.	

ــته	لیگین	 ــلاری	خس ــته	لری	نین	یاخین ــرطان	خس ــی،	س ــون	ک ــفلر	اولس تأس

ســون	مرحله		لرینــده	ســنتی	معالجــه			اصولــلاری	آختاریــر	و	حــل	یولونــو	

ســون	چــاره	اولاراق	بیتکــی	منشــأ	لی	معالجــه		ده	آختاریــرلار.	منجــه	بــو	چــوخ	
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ــتفاده	 ــونرا	اس ــال	س ــیمی	تراپیدان	درح ــا	ش ــی	و/ی ــن	رادیوتراپ ــدیر.	ایلکی یانلیش

اولونــان	بیتکــی	منشــأ	لی	معالجه		لرلــه	خســته	لیگین	گئدیشــاتی	و	ســرطان	

ــر.	 ــدیریلا	بیل ــه		ده	یاخشیلاش ــی	درج ــی	اهمیتل ــات	کیفیت ــی	نین	حی خسته	س

ســرطان	خسته	ســینی	ایزله	یــن	طبیبــه	مراجعــت	ائــده	رک	بیتکــی	منشــأ	لی	

ــر.	 ــا	بیل ــتفاده	اولون ــانلیقلا	اس ــر	آس معالجه		ل

ــه	و	 بیتکــی	منشــأ	لی	معالجــه			اصوللاری	نیــن	ســون	چــاره	اولا	بیلمه	یه	جگین

اولمامالــی	اولدوغونــا	اینانــان	بیــر	عالــم	اولاراق	مــن	اوزون	ایللردیــر	کی،	ســرطان	

ســلوللاری	نین	یارانماســینا	قارشــی	بیتکــی	منشــأ	لی	معالجه		لریــن	اؤنله	ییجــی	و	

معالجــه		وی	تأثیرلــری	ایلــه	باغلــی	آراشــدیرمالار	آپاریــر،	تحقیق	ائدیرم.	بشــریتین	

آسلان	پنجه	ســی	 بیــری	ده	 آراشــدیرمالاریمدان	 ائتدیگیــم	 تقدیــم	 خدمتینــه	

بیتکیســی	 	)Leontice	leonto-	petalum(	ســی	پنجه	آسلان	دیر.	ســینده	باره

دؤش،	رحــم،	لنفــاوی	وزی	و	پروســتات	ســرطانی	نین	یارانماســینا	قارشــی	اعــلا	

اؤنله	ییجــی	واســطه		دیر.	دیگــر	طرفــدن،	یئرآلمــا	باغیرســاق	ســرطانی	نین	

ــن	انســانلارا	بخــش	 یارانماســی	نین	قارشیســینی	آلدیغــی	اوچــون	طبیعــت	آنانی

ائتدیگــی	سونســوز	نعمتلــردن	بیریدیر.	باغیرســاق	ســرطانی	نین	معالجه		ســینده		ده	

ــر.	 ــر	تره	وزدی ــی	بی چــوخ	تأثیرل

بامــادور	ترکیبینده	کــی	لیکوپــن	ماده	ســی	سایه	ســینده	دؤش	ســرطانی	و	

ــک	 ــتفاده	ائدیله	ج ــاق	اس ــر.	آنج ــینی	آلا	بیل ــرطانی	نین	قارشیس ــتات	س پروس

ــلاردان	یئتیشــدیریلمه	لیدیر.	 ــان	توخوم ــادور	هورمونســوز	و	ترانســژن	اولمای بام

آرالیــق	دنیــزی	بؤلگه	ســی	نین	تیپیــک	بیــر	بیتکیســی	اولان	گئچی	بوینــوزو	

ــر.	 ــر	نعمتدی ــون	بی ــاق	اوچ ــینی	آلم ــرطانی	نین	قارشیس ــر	س آغ	جیگ

ایندول-3-کاربینــول	 اولان	 کلمــده	 آغ	 و	 ســولفورافان	 اولان	 بروکلیــده	

پروســتات	ســرطانینا	قارشــی	گوجلــو	اؤنله	ییجیدیــر.	هــر	ایکــی	اثرلــی	ماده		نیــن	
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اؤنله	ییجــی	گوجــو	بیــر	چــوخ	کلینیــک	ســیناقلارلا	ثبــوت	ائدیلمیشــدیر.	

ــی	 ــینی	آلدیغ ــی	نین	قارشیس ــرطانی	نین	یارانماس ــر	س ــو،	دری	و	آغ	جیگ یئرکؤک

ــرم	کــی،	 ــی	حســاب	ائدی ــد	ائتمگــی	فایدال ــدور.	درحــال	قئی چوخــدان	معلوم

ــان	بیتکــی	و	تره	وزلریــن	معیــن	مقصدلــری	وار.	بونــلاری	 ــد	اولون ــدا	قئی یوخاری

ــن	 ــر	معالجه		نی ــر	بی ــر.	ه ــک	لازمدی ــق	ائتم ــی	تطبی ــی	کیم ــه			واسطه		س معالج

ــو	اولماســی	اوچــون	 ــن	اوغورل ــی	وار.	معالجه		لری ــدالاری	و	مدت ــق	قای اؤز	تطبی

ــر.	 ــت	یئتیرمــک	چــوخ	واجبدی ــلارا	دق بون

ــری	 ــی	فیک ــینی	آلدیغ ــرطانی	نین	قارشیس ــتات	و	دؤش	س ــادورون	پروس بام

	بامــادور	مصــرف	ائتمــک	اؤنله	ییجــی	معالجــه			دئییــل.	
ً
ایلــه	یئمکلــرده	اساســا

قئیــد	ائتمگــی	فایدالــی	حســاب	ائتدیگیــم	باشــقا	بیــر	مقــام	دا	بــودور.	بعضــی	

ــر.	 ــو	ادعــا	ائدیرل ــدر	آز	قایناتمــاق	لازم	اولدوغون ــری	ممکــن	ق انســانلار	تره	وزل

ــر.	 ــری	ایتیری ــی	ویتامینل ــر	ترکیبینده	ک ــلان	تره	وزل ــدت	قاینادی ــی	اوزون	م چونک

ــلار	 ــر	و	مینئرال ــه،	ویتامینل ــلا	بئل ــرودور.	بونون ــه	دوغ ــش	تمامیل ــو	باخی ب

معالجــه		ده	اســاس	اهمیــت	کســب	ائتمیــر.	اســاس	اودور	کــی،	همیــن	تره	وزیــن	

ــوز		دا	 ــر.	اونس ــویا	کئچی ــار	س ــر	قاین ــی	ماده	ل ــه		وی	اثرل ــده	اولان	معالج ترکیبین

گونده	لیــک	حیاتیمیــزدا	مصــرف	ائتدیگیمیــز	بیــر	چــوخ	غــذادان	کفایــت	قــدر	

ویتامیــن	آلیریــق.	جماعــت	آراســیندا	باشــقا	بیــر	یانلیــش	فیکیــر		ده	تره	وزلریــن	

	صحبــت	
ً
قاینامــا	زامانــی	مینئراللارینــی	ایتیرمه	ســیدیر.	بئلــه	بیــر	شــئیدن	قطعیــا

گئــده	بیلمــز.	مینئرالــلار	معدنــی	ماده	لــر	اولدوغــو	اوچــون	اونــلاری	ســاعتلارلا	

دئییــل،	بوتــون	گــون	قاینادســانیز		دا	یــوخ	اولمــور.	

حرمتلــی	اوخوجــو،	یوخاریــدا	قئیــد	اولونــان	اؤنله	ییجــی	تدبیرلریــن	

ــر.	 ــا	گلمی ــی	آنلامین ــاج	اولمادیغ ــه	احتی ــی	نظارت ــر	طب ــچ	بی ــی	هئ استفاده	س

طبیبیــن	یوخلامالارینــی	و	توصیه		لرینــی	لاقئیــد	یاناشــمایین.	
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سرطانوژنتیکقورولوش

ــا	 ــادان	و	ی ــن	آن ــرطان	ژنلری	نی ــده،	س ــه	گلدیک ــو،	ژنتیک ــی	اوخوج حرمتل

آتــادان	و	یــا	هــم	آنــادان،	هــم	ده	آتــادان	میــراث	آلیندیغــی	دوشــونولور.	بــو	افــاده	

ــی	 ــه	ارث ــرطان	تکج ــی	س ــل.	چونک ــی	دئیی ــا	دا،	یئترل ــون	اولس ــرزی	دوزگ ط

کاراکتئــر	داشــیمیر.	ســرطانین	یارانماســیندا	دوزگــون	اولمایــان	تغذیــه		،	خارجــی	

ــر.	 ــم	رول	اوینایی ــورلاری	مه ــط	فاکت ــر	و	اطــراف	محی عاملل

ــو	 ــاقلارین	ب ــا،	اوش ــادا	مشــاهده	اولونارس ــا	آت ــا	و	ی ــاق	ســرطانی	آن باغیرس

نــوع	ســرطانا	توتولمــا	ریســکی	23%	اولــور	و	باغیرســاق	ســرطانی	بوتــون	دیگــر	

ســرطان	نوعــلاری	آراســیندا	ان	یوکســک	ارثــی	)ژنتیــک(	نســبته	مالکدیــر.	مثلا،	

بیــر	آتــا	باغیرســاق	ســرطانی	توتارســا،	اونون	اوشــاغی	نین	دا	باغیرســاق	ســرطانینا	

ــتات	 ــه	دؤش	و	پروس ــرده	15%-ل ــی	یئ ــور.	ایکینج ــکی	23%	اول ــا	ریس توتولم

ســرطانی	گلیــر.	

سرطانوهورموندنگهسی

ســون	ایللــرده	پروســتات	و	دؤش	ســرطانی	نین	یارانماســیندا	هورمــون	

ــدیر.	 ــول	ائدیلمیش ــدن	قب ــر	طرفین ــی	عالمل ــم	رول	اوینادیغ ــی	نین	مه دنگه	س

ــترمکله	ایضــاح	 ــال	گؤس ــر	مث ــیزه	بی ــی	س ــره	بیله	جگین ــاش	وئ ــه	ب ــون	نئج بون

ائتمــک	ایســتردیم.	بدنیمیزیــن	مختلــف	یئرلرینده	چوخلــو	مختلــف	هورمونلار	

تولیــد	اولونــور.	مثــلا،	بؤیرک	اوســتو	وزیلــرده	تولیــد	اولونــان	آدرئنالیــن	هورمونو،	

خایــالاردا	تولیــد	اولونــان	تستوســترون	هورمونــو،	یومورتالیقــلاردا	تولیــد	اولونــان	

ــان	 ــد	اولون ــده	تولی ــی	وزین ــلاری،	معده	آلت ــتئرون	هورمون ــترادیول	و	پروژئس ائس

ــلاری.	 انســولین	و	گلوکاگــون	هورمون

تولیــد	اولونــان	هورمونــلار	قانــا	کئچیــر	و	موافــق	اورگانــا	داشــینیر.	
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داشیییجیســینا	باغلانمایــان	آزاد	وضعیتــده	قانــدا	دولاشــان	هورمون	موافــق	اورگانا	

چاتســا	بئلــه	اونــا	داخــل	اولا	بیلمــز.	داخــل	اولمــاق	اوچــون	او،	داشیییجیســینا	

باغلــی	اولما	لیدیــر.	

معیــن	پروتئینلــر	بــو	داشــیما	پروسه	ســینی	حیاتــا	کئچیریــر.	تولیــد	اولونــان	

هورمــون	معیــن	پروتئینلــره	باغلانــاراق	موافــق	اورگانــا	داشــینیر.	

Sexuel-(	SHBG	هورمونــو	تستوســترون	اولونــان	تولیــد	خایــالاردا	مثــلا،

Hormon-Bonding-Globulin(	آدلــی	پروتئینــه	باغلانــاراق	موافــق	اورگانــا	

داشــینیر.	تستوســترون	هورمونونــو	داشــییان	SHBG	پروتئینــی	قاراجیگــرده	تولید	

اولونــور.	اســتروژن	هورمونــو	قاراجیگــرده	تولیــد	اولونــان	SHBG	پروتئی	نینــی	ده	

ــا	 ــق	اورگان ــون	مواف ــان	هورم ــی	اولمای ــه	باغل ــیییجی	پروتئینین ــر.	داش اداره	ائدی

داخــل	اولا	بیلمــز.	بــو	نقطه		ده	پروســتات	اســتثنادیر.	باشــقا	ســؤزله،	تستوســترون	

ــر	)داشــیییجی	پروتئیــن	اولان	 ــو	آزاد	شــکیلده	پروســتاتا	داخــل	اولا	بیلی هورمون

SHBG	ایلــه	بیرلشــمه	دن(.	آزاد	تستوســترون	هورمونونون	)داشــیییجی	پروتئینینه	

باغلــی	اولمایــان(	آســانلیقلا	داخــل	اولا	بیله	جگــی	یگانــه	اورگان	پروســتاتدیر.	

	آزالیــر.	اســتروژن	هورمونونون	
ً
کیشــیلرده	اســتروژن	هورمونــو	یاشــلا	تدریجــا

آزالماســی	قاراجیگــرده	تولیــد	اولونــان	SHBG	داشــیییجی	پروتئی	نیــن	ده	

	SHBG	قاراجیگــرده	هورمونــو	اســتروژن	کی،	اونوتماییــن	دئمکدیــر.	آزالماســی

تولیدینــه	نظارت	ائدیــر.	SHBG	آزالدیقجا،	آزاد	تستوســترون	هورمونونون	ســایی	

ــتاتا	 ــو	پروس ــترون	هورمون ــایدا	آزاد	تستوس ــوخ	س ــاق.	چ ــی	اولاراق	آرتاج طبیع

داخــل	اولاجــاق.	تستوســترون	هورمونــو	پروســتاتدا	داهــا	فعــال	اولان	DHT-یــه	

ــر.	DHT	پروســتاتین	بؤیومه	ســینه	ســبب	 )DiHydroTestosteron(	چئوریلی

ــور.	 ــی	بؤیومه	ســینه	ســبب	اول ــور.	نتیجــه	ده	پروســتاتین	خوش	خاصیتل اول

ــالاردا	 ــی	داواخان ــینه	قارش ــی	بؤیومه	س ــن	خوش	خاصیتل ــتات	وزی	نی پروس



یتکیلرلهساغلیق/93

ســاتیلان	داوالاریــن	اســاس	مقصــدی	DHT	یارانماســی	نین	قارشیســینی	

آلماقدیــر.	DHT	یارانماســینی	مانــع	تــؤره	دن	درمــان	پروســتاتین	بؤیومه	ســینی	ده	

دولایــی	یولــلا	قارشیســینی	آلیــر.	تستوسترون-اســتروژن	هورمــون	دنگه	ســی	نین	

پوزولماســی	بعضــی	حالــلاردا	پروســتاتا	تخریبــی	تأثیــر	گؤســتره	رک	پروســتات	

ــر.	 ــا	بیل ســرطانی	نین	یارانماســیندا	مهــم	رول	اوینای

DHT	یارانماســی	نین	قارشیســینی	آلان	داوالار	نئجــه	ایشــله	ییر	کیمــی	

بیــر	ســوال	وئــره	بیلرســینیز؟	جــواب	اولدوقجــا	ســاده	دیر.	تستوســترون	

هورمونونــو	DHT-یــه	چئویــرن	5-آلفا-رئدوکتــاز	آنزیمیدیــر.	5-آلفا-رئدوکتاز	

آنزیمینــی	مهــار	)inhibi(1	ائتســک،	تستوســترون	هورمونــو	داهــا	آز	DHT-یــه	

ــا- ــدی	5-آلف ــن	مقص ــن	داوالاری ــول	ائدیل ــدان	قب ــو	باخیم ــک.	ب چئوریله	ج

رئدوکتــاز	آنزیمینــی	دایاندیرمــاق	)یاواشــلاتماق(دیر.	طبــی	دیلده	بــو	دایاندیرمایا	

inhibi	،	دایاندیــران	ماده	یــه	ایســه	inhibitor	دئییلیــر.	بیــر	ســؤزله،	بــو	باخیمدان	

ــر.	 ــاز	مهــر	ائدنلــری	دئییلی داوالارا	5-آلفا-رئدوکت

سرطانخستهلریوحدیندنآرتیقیورولماق

)رادیاســیون	 رادیوتراپیــدان	 یــا	 و/و	 تداویســی(	 )داوا	 شــیمی	تراپیدان	

تداویســی(	ســونرا	خســته	لرده	حدینــدن	آرتیــق	یورقونلــوق	مشــاهده	اولونــور.	بــو	

یورقونلــوق	اونلاریــن	ســونراکی	گونده	لیــک	حیاتلارینــدا		دا	دوام	ائدیــر.	ســرطان	

خســته	لری	نین	یورقونلوغــو	یاتیــب	دینجلســه		ده	کئچمیــر.	2005-جــی	ایلیــن	

یایینــدا	آلمــان،	انگلســتان،	فرانســا،	ایتالیــا	و	اســپانیادا	250	ســرطان	خسته	ســی	

1	.	آنزیــم	دایاندیرانــلار	)inhibitor(،	آنزیملــره	باغلانــاراق	فعالیتلرینــی	آزالــدان	مولکولــلارا	

ــلار	 ــم	دایاندان ــرن	آنزی ــین	چئوی ــتیگمین	و	آنژیوتانس ــتراید،	نئوس ــولفونامیدلر،	فیناس ــر.	س دئییلی

ــا	گئــری	دؤنمــز	 ــن	و	ی ــو	دایاندیرمــاق	گئــری	دون ــو	شــکیلده	ایشــله	ییر.	ب ــر	چــوخ	داوا	ب کیمــی	بی

ــر. اولا	بیل
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ایلــه	آپاریــلان	تک	به	تــک	مصاحبه	لریــن	نتیجه	لــری	پاریســده	کئچیریلــن	

ــرطان	 ــادا	س ــدی.	آچیقلام ــیندا	آچیقلان ــرطان	کونفرانس ــو	ECCO	س 13-ج

خســته	لری	نین	یورقونلوغونــون	اســاس	ســببی	نین	قــان	آزلیغــی	اولدوغــو	

ــه	چــوخ	تأثیــر	 ــا	شــیمی	تراپی	قــان	طیفین بیلدیریلیــب.	چونکــی	رادیوتراپــی	و	ی

ــور.	 ــر،	قانســیزلیغا	و	ترومبوســیتلرین1	trombosit((	آزالماســینا	ســبب	اول ائدی

ــر	 ــی	تأثی ــا	منف ــک	حیاتلارین ــکایتلری	گونده	لی ــوق	ش ــته	لرین	یورقونل ــو	خس ب

گؤســتریر.	ســاده	بیــر	آلیش-وئریــش	ســفری،	تمیــز	هــاوادا	گزمــک	و	یــا	ائــوده	

ــر.	 ــو	اولا	بیل ــون	یوروج ــلار	اوچ ــاق	اون ــه	حاضرلام ــون	نه	س ــری	اوچ اؤزل

آرتیــق	 حدینــدن	 ســبب	 اســاس	 دوران	 آرخاســیندا	 بونلاریــن	 بوتــون	

یورقونلوقــدور.	بــو	یورقونلوغــون	ســببی	قانســیزلیقدیر.	قانســیزلیغا	باغلــی	

ــون	 ــر.	یورقونلوغ ــاش	وئری ــلاردا	شــیمی	تراپیدان	ســونرا	ب ــوق	75%	حال یورقونل

قــان	 قیرمیــزی	 بدنــه	داشــییان	 بوتــون	 قانــدا	اوکســیژنی	 اســاس	ســببی	

ــیدیر.	 ــایی(	آز	اولماس ــن	س ــق	دئســک،	هئموگلوبینی ــا	دقی ــلوللاری	نین	)داه س

ــلوللاری	نین	 ــان	س ــزی	ق ــته	لره	قیرمی ــده	اولان	خس ــو	وضعیت ــؤره	ده،	ب ــا	گ بون

ســایینی	آرتیــران	داوالار	وئریلیــر.	یورقونلوقــدان	عــلاوه		،	قانســیزلیغین	یاراتدیغــی	

ــر	وضعیــت	دپرســیوندور.	ســرطان	خســته	لری	نین	احوال-روحیه	ســی	 باشــقا	بی

گــون	عرضینــده	دگیشــه	بیلــر.	بــو	وضعیتــه	قانســیزلیقدان	قایناقلانــان	یورقونلــوق	

و	قانســیزلیغا	باغلــی	دپرسســیو	احوال-روحیــه	عــلاوه			اولوندوقــدا	بو	انســانلارین	

ــر.	 ــه	بیل ــالا	گل ــز	ح ــون	دؤزولم ــلار	اوچ ــی	اون ــک	حیات گونده	لی

حرمتلــی	اوخوجــو،	پاریســده	کئچیریلــن	13-جــو	ECCO	ســرطان	

1	.	ترومبوســیتلر،	هابئلــه	پلاکــت	آدلانیــرلار.	بدنیــن	نورمــال	قــان	لاختالانماســی	اوچــون	واجیــب	

ــیتلر	 ــده	مگاکاریوس ــوموک	ایلیگین ــلار	س ــیدیر.	اون ــر	حصه		س ــن	بی ــلولو	جزءلری	نی ــان	س اولان	ق

آدلانــان	چــوخ	بؤیــوک	ســلوللاردان	عملــه	گلیــر	و	قانــا	بوراخیلیــر.
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مصاحبه	نیــن	 تک	به	تــک	 ایلــه	 خسته	ســی	 ســرطان	 	250 کونفرانســیندا	

نتیجه	لرینــی	دگرلندیردیکــدن	ســونرا	بئلــه	بیــر	نتیجــه	چیخیــر:	“بــو	قــدر	چــوخ	

ــوال- ــیو	اح ــم	ده	دپرئسس ــوق،	ه ــم	یورقونل ــی	نین	ه ــرطان	خسته	س ــایدا	س س

روحیــه	یاشاماســی	واقعیتیدیــر.	قانســیزلیق	ســببی	ایلــه	بوگونکــو	شــرایطده	قبــول	

ــک	 ــن	ائتم ــی	تأمی ــات	کیفیتین ــته	لرین	حی ــو	خس ــت.	ب ــر.«	وضعی ائدیلمزدی

ــی	ده	 ــیزلیق	معالجه		س ــوازی	اولاراق	قانس ــه	م ــری	ایل ــرطان	معالجه		ل ــون	س اوچ

ــیزلیغین	 ــونرا	قانس ــدان	س ــا	رادیوتراپی ــیمی	تراپی	و	ی ــر.	ش ــق	ائدیلمه	لیدی تطبی

معالجه	ســی	نین	 »قانســیزلیق	 معالجه		دیــر.	 اســتاندارد	 آرتیــق	 معالجه		ســی	

ــاق	و	 ــق	قازاناج ــرژی	و	جانلیلی ــدن	ان ــته	لری	یئنی ــرطان	خس ــه	س ــی	ایل تطبیق

ــاق.«	 ــه	چاتاج ــات	کیفیتین ــک	حی گونده	لی

حرمتلــی	اوخوجــو،	کرفس-ایســپاناق	معالجه		ســی	شــیمی	تراپی	و/یــا	

رادیوتراپیــدان	ســونرا	یارانــان	قانســیزلیغا	قارشــی	اعــلا	دســتکله	ییجی	و	کمکچی	

ــر	 ــان	تأثی ــر	ی ــچ	بی ــی	هئ ــپاناغین	معالجه		س ــودور.	کرفس-ایس ــه			اصول معالج

ــیمی	تراپی	 ــر.	ش ــی	اولا	بیل ــدا	تأثیرل ــایینی	آرتیرماق ــن	س ــادان	هئموگلوبی اولم

بیتدیکــدن	اوچ	گــون	ســونرا	اســتفاده	اولوناجــاق	آغ	کلــم	معالجه		ســی	ســرطان	

ــم(	 ــاخ:	آغ	کل ــر.	)ب ــر	علاوه		دی ــو	بی ــون	گوجل ــته	لری	اوچ خس

سرطانتحقیقاتینداائدیلنسهولر

ســرطان	آراشــدیرمالاریندا	اســتفاده	ائدیلــن	حیوانــلاردان	بیری	ده	ســیچاندیر.	

القایــی	ســرطان	ســلوللاری	ســیچانلارا	ســرطان	گتیــرن	ماده	لریــن	وئریلمه	ســی،	

ــروژن	 ــا	کانس ــی	و	ی ــن	یئریدیلمه	س ــیمیایی	ماده	لری ــارادان	ش ــرطان	ی ــلارا	س اون

ــداوی	 ــر.	ت ــه	یارادیلی ــه	تحریکلنمه	ســی	ایل ــرن(	شــیمیایی	ماده	لرل )ســرطان	گتی

مقصدلــر	اوچــون	حاضرلانــان	داوالار	بــو	القایــی	شــکیلده	عملــه	گلــن	ســرطان	
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ســلوللارینی	محــو	ائتمــک	اوچــون	وئریلیــر.	ســیچانا	یئریدیلــن	بــو	داوالاریــن	

عملــه	گلــن	ســرطان	ســلوللارینی	محــو	ائدیب-ائتمه	دیگــی	یوخلانیلیــر،	

ســرطانین	انکشــافینی	دایاندیریــر،	یوخســا	تومــورو	کیچیلدیــر.	

ــون	 ــاق	مئتودون ــان	حاضرلام ــو	درم ــن	ب ــی	گؤرون ــک	باخیشــدان	منطقل ایل

سیســتماتیک	قصــورو	اولدوغونــو	ادعــا	ائدیــرم.	بــو	سیســتماتیک	ســهو	نه	دیــر؟	

ســهو	ســیچاندا	ســرطان	ســلوللاری	نین	القایــی	یارادیلماســیدیر.	بــو	ســلوللارین	

القایــی	شــکیلده	یارادیلماســی،	ســیچانین	اؤز	طبیعــی	تغذیه		ســی	و	یــا	یانلیــش	

ــی	 ــاف	ائتدیرمه	مه	س ــرطان	انکش ــه	س ــببی	ایل ــو	س ــک	قورولوش ــا	اؤز	ژنتی و	ی

دئمکدیــر.	باشــقا	ســؤزله	دئســک،	ســرطان	ســلوللاری	گــوج	یولــو	ایلــه	کنــار	

ــو	 ــی	اولاراق(	یارادیلمیشــدیر.	ب ــر	شــکیلده	)القای ــی	بی ــه	غیرطبیع ــه	ایل مداخل

شــکیلده	عمله	گلن	ســرطان	ســلولونون	معالجه		ســی	اوچــون	حاضرلانــان	داوالار	

)شــیمی	تراپی	داوالاری(	نئجــه	اوغورلــو	اولا	بیلر؟	ســرطان	ســلوللارینی	بیرباشــا	

ســیچانین	ژنتیــک	قورولوشــوندان	و	یــا	ســیچانین	یانلیــش	تغذیه		ســیندن	یاراتماق	

ــی	اولاراق	ســرطان	ســلوللارینی	 ــاق	)القای و	زورلا	ســرطان	ســلوللارینی	یاراتم

یاراتمــاق(	کؤکونــدن	فرقلــی	شــئیلردیر.	ایکــی	شــرط	آراســیندا	فرقلــی	اولان	ان	

ــیدیر.	 ــی	ایشله	مه	س ــتمی	نین	فرقل ــیقلیق	سیس ــئی	باغیش ــب	ش واج

ساغلامبیرعؤموراوچون

ــدیرمالاریم	 ــر	آراش ــم	اوزون	ایلل ــیز	منی ــدا	س ــو	کتاب ــو،	ب ــی	اوخوج حرمتل

نتیجه	ســینده	اوزه	چیخاردیغیــم	بیــر	چــوخ	یئنــی	معلوماتلاری	اوخویاجاقســینیز.	

بــو	یئنــی	معلوماتلارین	استفاده	ســی	و	حاضرلانمــا	اصولو	اوزون	آراشــدیرمالارین	

و	آراشــدیرمالارین	نتیجه	ســیدیر.	

بیتکیلریــن	حاضرلانمــا	و	اســتفاده		اصولــو	معالجــه			آدلانیــر.	ســاغلام	
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ــش	خســته	لیگین	 ــه	یارانمامی ــه	هل ــات	اوچــون	بیتکــی	منشــأ	لی	معالجه		لرل حی

ــر	 ــان	اولان	بی ــوخ	آس ــی	چ ــدا	مصرف ــو	کتاب ــدور.	ب ــاق	ممکن ــینی	آلم قارشیس

چــوخ	مختلــف	معالجــه			اصولــلاری	تاپاجاقســینیز.	بــو	معالجه		لــری	ایلــده	بیــر	

و	یــا	ایکــی	دفعــه			اســتفاده	ائتمکلــه	هلــه	یارانمامیــش	خســته	لیگین	قارشیســینی	

آلمــاق	اولار.	معالجــه			ســئچیمی	تمامیلــه	ســیزین	اختیارینیزدادیــر.	بونــدان	هئچ	

واخــت	بئلــه	نتیجــه	چیخارماییــن	کــی،	اؤنله	ییجــی	معالجه		یــه	عمــل	ائتدیگینیز	

اوچــون	آرتیــق	طبــی	معاینه	لــره	و	توصیه		لــره	احتیاجینیــز	یوخــدور.	هئــچ	واخــت	

ــه	و	طبیــب	توصیه		لرینــی	لاقئیــد	یاناشــمایین.	 طبــی	معاین

جعفری

Petroselinum	sativum	 	 لاتینجه	آدی:	

Petersille	 	 آلمانجا	آدی:	

	Parsley	 	 انگلیسجه	آدی:	

خصوصیتلری

• دپرسیونا	قارشی	 	 	 • اضطرابا	قارشی	
• هپاتیت	B-یه	قارشی	 • قاراجیگرده	متابولیزمی	گوجلندیریر		

		1)Diuretic(	گتیرن	سیدیک • 	 	 • درینی	گؤزللشدیریر		

ــدن	ادرار	 ــدن	ســویو	خــارج	ائ ــو	دســته	بدن ــوع	ادرار	گتیرنلــر	وا:	بیــری	aquaretics.	ب 1	.	ایکــی	ن

ــله	ییر.	 ــراراق	ایش ــی	آرتی ــان	آخینین ــرک	ق ــر	بؤی ــو	ماده	ل ــی،	ب ــو	کیم ــر.	گؤروندوی ــره	عایددی گتیرنل

ــر.	 ــته	یه	عایددی ــو	دس ــلار	ب ــأ	لی	درمان ــی	منش ــوخ	بیتک ــده	ان	چ ــنتی	طب س

ــی	 ــده	عموم ــی	طبابتین ــرب	بیتک ــلار	غ ــی،	بون ــر	ک ــروه	depuratives	diuretic	دی ــی	گ ایکینج

ســیدیک	گتیــرن	آنلاییشــی	ایلــه	داهــا	چــوخ	مقایســه	اولونــور	و	گؤرونــور	کــی،	بــو	ماده	لــر	ســویون	

ــور. ــن	خــارج	اولماســینا	ســبب	اول ــی	ماتئریاللاری	نی ــن	و	توللانت و	بعضــی	مئتابولیتلری
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	 • جوانلاشدیریجی	
• بدنه	راحاتلیق	و	جانلیلیق	وئرمگه	کمک	ائدیر	

• یوکسک	قان	فشاری	نین	قارشیسینی	آلیر	
• قاراجیگر	یاغلانماسینا	)Hepatosteatoz(	قارشی	

حرمتلــی	اوخوجــو،	جعفــری	ایلــه	باغلــی	آراشــدیرمالارا	باشــلایاندا	منــی	

ایلــک	تعجبلندیــرن	جهــت	اونــون	گوجلــو	قاراجیگــر	دوســتو	اولدوغونــو	

ــدن	 ــن	ائ ــن	راحــت	ایشله	مه	ســینی	تأمی ــری	قاراجیگری ــدو.	جعف ــم	اول گؤرمگی

دقتــدن	 تمیزله	مه	ســی	 قاراجیگــری	 جعفری	نیــن	 مالکدیــر.	 گوجــه	 اعــلا	

قاچیریلماماســی	لازم	اولان	اؤنملــی	بیــر	خصوصیتدیر.	طبیعی	کی،	ســالادینیزدا	

اســتفاده	اولوندوغــو	کیمــی	دئییــل.	ســالادا	و	یــا	یئمکلــره	قویدوغونــوز	جعفــری	

ــون	 ــک	اوچ ــدن	بهره	لنم ــون	قودرتین ــیدیر.	اون ــه			فورماس ــل،	تغذی ــه			دئیی معالج

ــق	ائتدیکــدن	 ــی	تطبی ــر.	معالجه		ن ــق	ائتمــک	لازمدی ــون	معالجه	ســینی	تطبی اون

ســونرا	بیــر	نئچــه	گــون	عرضینــده	درینیــزده	دگیشــیکلیک	حــس	ائده	جکســینیز.	

ــن	گوزگوســودور.	 ــز	قاراجیگرینیزی ــن،	درینی اونوتمایی

glutathione-S- متابولیزمینــده	 قاراجیگــر	 معالجه		ســی	 جعفــری	

ــر.	 ــه	مالکدی ــی	آرتیرمــاق	خصوصیتین ــن	تولیدین transferaz	GST((	آنزیمی	نی

GST	آنزیملری	نیــن	ده	چوخ	ســایلی	ایزوآنزیملــری	وار.	بــو	آنزیملریــن	ان	مهــم	

ــز	مصنوعــی	شــیمیایی	 ــول	ائتدیگیمی ــه	قب ــو	ایل ــی	غــذا	و	تنفــس	یول خصوصیت

کانســروژن	ماده	لــری،	هابئلــه	بدنیمیــزده	عملــه	گلــن	ضررلــی	شــیمیایی	

ماده	لــری	ضررســیز	حــالا	گتیرمکدیــر.	بدنیمیــزده	میدانــا	گلــن	و	غــذا	ایلــه	قبول	

ــره	xenobiotika	xeno(	=	خارجــی(	 ــاد	شــیمیایی	ماده	ل ــون	ی ــز	بوت ائتدیگیمی

دئییلیــر.	خارجــی	قایناقــلاردان	آلدیغیمیــز	یاغلاریــن	بدنیمیــزده	پارچالانماســی	

)oxidation		per		lipid(	زامانــی	ســلول	غشاســینا	و	یــا	DNA-یــا	ضــرر	
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ــیل	 ــلار	هیدروکس ــر.	بون ــه	گلی ــر	عمل ــیمیایی	ماده	ل ــره	بیله	جــک	بعضــی	ش وئ

رادیکالــلاری،	ســوپر	اوکســید	آنیــون	رادیکالــلاری،	هیــدروژن	پروکســید،	

ــر.	 ــی	تانینی ــلار	کیم ــه	آزاد	رادیکال ــر	و	عمومیتل ــید	رادیکاللاریدی هیدروپروکس

طبیبینیزلــه	مصلحتلشــمه	دن	هئچ	واخــت	آزاد	رادیکاللارا	قارشــی	آنتی	اوکســیدان	

ــو	 ــاج	دویدوغ ــز		ده	احتی ــی،	بدنیمی ــن	ک ــن.	اونوتمایی ــردن	اســتفاده	ائتمه	یی حبل

ــر.	 ــد	ائدی ــیدانلاری	تولی آنتی	اوکس

جعفــری	قاراجیگریــن	دوســتودور.	جعفــری	معالجه		ســی	قاراجیگــری	

تمیزله	ییــر	و	قاراجیگریــن	داهــا	ســاغلام	ایشله	مه	ســینی	تأمیــن	ائدیــر.	ســاغلام	

اولمایــان	قاراجیگــر	زامانــلا	بوتــون	اورگانلاریمیــزا	منفــی	تأثیــر	ائتمکله	یاناشــی،	

دریمیزیــن	جانلیلیغینــا،	طراوتینــه	و	گؤزللیگینــه	ده	منفــی	تأثیــر	گؤســتریر.	

اورگانلاریمیزداکــی	 دیگــر	 	)hepatozit( ســلوللاری	نین	 قاراجیگــر	

ــو	 ــوخ	یؤنل ــلوللارین	چ ــو	س ــری	ده	ب ــدن	بی ــی	فرقلرین ــلوللاردان	ان	اهمیتل س

قاراجیگــر	 بــو	ســببدن	 اولماســیدیر.	 فعــال	 داهــا	 و	چــوخ	 ایشله	مه	ســی	

کؤهنه	لیــر.	 ســرعتله	 چوخــو	 اورگانوئیدلریــن	 ســلولوندا	کی	

ــز	جعفــری	معالجه		ســی	 ــه	اویقــون	حاضرلایاجاغینی اوچ	نؤمره	لــی	معالجه	ی

هــم	جوانلاشــما	اکســیریدیر،	هــم	ده	بوتــون	اورگانــلاری	و	بدنــی	یــاد	شــیمیایی	

ــاژی1	 ــی	اتوف ــری	معالجه		س ــر.	جعف ــون	معالجه		دی ــک	اوچ ــردن	تمیزله	م ماده	ل

آدلانــان	ســلول	داخلی	یئنیلنمه	نــی	تحریــک	ائــدن	اعــلا	معالجه		دیــر.	بــو	

ــاغلام	حــس	 ــوان	و	س ــا	ج ــی،	داه ــا	جانل ــوزو	داه ــینده	اؤزون ــه			سایه	س معالج

ائده	جکســینیز.	

	ســحرلر	
ً
ــارا ــدن	اعتب ــون	اوچونجــو	گونون ــتفاده	دؤورون ــن	اس ــو	معالجه		نی ب

ــی،	 ــم	ائتمه	س ــری	هض ــش	حصه		ل ــا	زده	لنمی ــه	و	ی ــلوللارین	کؤهن ــاژی	)autophagy(	س 1	.	اتوف

دگیشدیرمه	ســی	و	یــا	ترمیــم	ائتمه	ســی	پروسه	ســیدیر.
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ــوزو	 ــک	اولدوغون ــا	دینامی ــلایاجاق	و	داه ــی	باش ــرحال	و	انرژیل ــا	س ــه	داه گون

حــس	ائده	جکســینیز.	

اگــر	اؤزونــوزو	هلــه		ده	یورقــون	حــس	ائدیرسینیزســه	و	خســته	لیکدن	ســونرا	

ــزه	 ــی	کؤمگینی ــی	معالجه		س ــن	اوچ	نؤمره	ل ــه،	جعفری	نی ــاغالا	بیلمیرسینیزس س

گله	جــک.	بــو	معالجه		نــی	توصیه			ائتدیگیــم	انســانلار	تئز-تئز	وورغولاییــرلار	کی،	

ان	آزی	ایلــده	ایکــی-اوچ	دفعــه			اســتفاده	ائدیرلــر	و	اعــلا	نتیجه	لــر	الــده	ائدیرلــر.	

تزه	جعفری	نین	ترکیبینده	تاپیلان	بعضی	واجب	فعال	ماده	لر

اثرلی	ماده	لراثرلی	ماده	لراثرلی	ماده	لر

pentyl-furan-2alpha-tolyl-propene-2Alpha-cadinol

Alpha-copaeneApigeninApiol

	Ascorbic	acid
)C	ویتامین(

)E	ویتامین(	Alpha-tocopherolBeta-pinene

Delta-cadineneEstragoleİsoimperatorin

isopimpinellinMyristicinOsthole

OxypeucedaninP-cymenePsoralen

hexenal-2-TransTetradecanalZink

جعفــری	دوزگــون	اســتفاده	ائدیلدیکــده	عمومــی	ســلول	ســاغلاملیغی	اوچون	

معجزه		لــر	یــارادان	بیــر	بیتکیدیــر.	لاکیــن	اونــون	انســان	متابولیزمینــه	تأثیــری	چوخ	

تئــز	بــاش	وئریــر.	جعفــری	معالجه		ســی	اســتفاده	ائدیلدیکــدن	بیــر	نئچــه	گــون	

ســونرا	تأثیرینــی	گؤســترمگه	باشــلاییر.	دیگــر	معالجــه			واســطه		لرینده	)آغ	کلــم،	

گئچی	بوینــوزو،	بروکلــی	معالجه		لری	کیمــی(	قاندا	معیــن	بیر	ســویه	یه	چاتدیقدان	

ســونرا	اثرلــی	ماده	لــر	تأثیــر	ائتمگــه	باشــلاییر.	بــو،	اورتا	حســابلا	بیر	هفتــه	چکیر.	
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بعضــی	شــکایتلر	اوچــون	جعفــری	معالجه		ســی	تــک	اســتفاده	ائدیلرســه،	

ترکیبینده	کــی	اثرلــی	ماده	لــردن	فایدالانمــاق	ممکــن	دئییــل.	بــو	ســببدن	

جعفری	نیــن	اثرلــی	ماده	لرینــدن	یئترینجــه	فایدالانمــاق	و	بــو	ماده	لریــن	تأثیرلــی	

ــه	 ــاج	وار.	بونــلاردان	بعضیلرین ــره	احتی اولماســی	اوچــون	دیگــر	مکمــل	بیتکیل

لومــو	ســویو،	شــاهی	و	ایســپاناق	داخلدیــر.	بــورادا	اســتفاده	اولوناجــاق	

ــش	 ــر.	یانلی ــوخ	اؤنملیدی ــداری	دا	چ ــپاناق	مق ــا	ایس ــاهی	و	ی ــویو،	ش ــو	س لوم

ــر	 نســبتلرین	استفاده	ســی	معالجه		نیــن	موفقیــت	درجه		ســینه	بؤیــوک	منفــی	تأثی

گؤســتره	جکدیر.	

جعفری	نیــن	روحــی	ســاغلاملیق	و	دری	گؤزللیگینــه	چــوخ	مثبــت	تأثیرلــری	

ــوزده	انســانلارین	 ــر.	گونوم ــره	مالکدی ــی	جوانلاشــدیریجی	خصوصیتل وار.	حت

روحــی	ســیخینتیلاری،	هیجانــلاری،	دپرســیونلاری	آرتماغــا	باشــلاییب.	قورخو	

)اضطــراب(	حســی	نین	فورمالاشماســیندا	مهــم	رول	اوینایــان	عامللــردن	بیری	ده	

CRH	Hormon(	Releasing	Corticotropin(	هورمونــودور.	CR	هورمونــو	

بئینیمیزیــن	مختلــف	یئرلرینــده	عصــب	ســلوللاری	طرفینــدن	افــراز	اولونــان	بیــر	

ــق	 ــون	مواف ــری	CR	هورمونون ــی	ماده	ل ــن	بعضــی	اثرل ــدور.	جعفری	نی هورمون

آلیجیلارینــا	نظارتــده	مهــم	رول	اوینایــا	بیلــر.	جعفری	نیــن	بو	ایشــلمی	ایســپاناق	

	CRH	ــری ــر.	جعف ــب	ائدی ــی	طل ــتکله	ییجی	خصوصیتلرین ــاهی	نین	دس و	ش

آلیجیلارینــی	اداره	ائدرکــن،	ایســپاناقدا	اضطرابــا	قارشــی	بیرباشــا	تأثیــر	گؤســترن	

ماده	لــر	وار.	

مرکــزی	عصــب	سیســتمینده	نورآدرئنالیــن	)noradrenaline(	و	ســروتونین	

ســروتونین	 بیلــر.	 اولا	 ســبب	 دپرســیونا	 چاتیشــمازلیغی	 	)serotonin(

ــر	 ــبب	اولان	بی ــره	س ــک	حمله	ل ــی	دا	پانی ــق	اولماس ــدن	آرتی ــون	حدین هورمونون

وضعیتدیــر.	بــو	ســببدن	هورمونلاریــن	فیزیکــی	و	معنــوی	جهتــدن	ســاغلام	بیــر	
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ــیلی	 ــدن	آس ــر.	وضعیت ــوخ	واجبدی ــی	چ ــی	ایشله	مه	س ــون	دنگه	ل ــات	اوچ حی

اولاراق،	بیــر	هورمونــون	چــوخ	و	یــا	چــوخ	آز	تولیــدی	روحــی	ســاغلاملیغیمیزا،	

اورگانلاریمیزیــن	فعالیتینــه	و	متابولیزمــه	منفــی	تأثیر	گؤســترمک	اوچــون	کفایت	

نورآدرئنالینیــن	 	)MAO( آنزیمــی	 	MonoAminoOksidaz بیلــر.	 ائــده	

ــبب	 ــینا	س ــی	آزالماس ــینه(،	یعن ــو	ائدیلمه	س ــینا	)مح ــک	پارچالانماس بیولوژب

ــی	 ــن	نورآدرئنالین ــی	MAO	آنزیمی	نی ــپاناغین	معالجه		س ــور.	جعفری-ایس اول

ــری- ــه،	جعف ــر.(	بئله	لیکل ــر	)inhibe	ائده	بیل ــده	بیل ــینی	لنگی ــو	ائتمه	س مح

ــبب	اولان	 ــیونا	س ــتمینده	دپرس ــزی	عصــب	سیس ــی	مرک ــپاناغین	معالجه		س ایس

ــو	معالجــه			 ــر	ســؤزله،	ب ــر.	بی ــن	آزالماســی	نین	قارشیســینی	آلا	بیل نورادرئنالی	نی

ــکیلده	 ــر	ش ــچ	بی ــه،	هئ ــلا	بئل ــر.	بونون ــش	ائدی ــی	چیخی ــر	کیم MAO-بلوکئ

ــر.	ایســپاناق	 ــن	عــوض	ائدیجیســی	کیمــی	اســتفاده	ائدیلمی MAO-بلوکئرلری

اضطرابــا	قارشــی	بیرباشــا	تأثیرلــی	اولســا	دا،	جعفــری	آلیجیــلارا	نظــارت	ائده	رک	

تأثیرینــی	گؤســتریر.	معالجــه		ده	هــر	ایکیســینی	)ایســپاناق	و	جعفــری(	بیرلیکــده	

نظــره	آلمــاق	لازمدیــر.	بونونــلا	بئلــه،	آنتــی	دپرســیون	بیتکی	نیــن	اســاس	

ــرم.		 ــی	حســاب	ائدی ــی	فایدال ــد	ائتمگ ــو	قئی ــپاناق	اولدوغون ــن	ایس منبعی	نی

کتابیمــی	اوچونجــو	نشــره	حاضرلادیغیــم	دؤورده	علــم	آداملاری	دپرســیوندان	

اذیــت	چکــن	خســته	لرده	فولیــک	اســیدی	چاتیشــمازلیغی	نین	مشــاهده	

ائدیلدیگینــی	و	بونــا	گــؤره		ده	زنگیــن	فولیــک	اســیدی	منبعــی	اولان	ایســپاناغین	

آنتــی	دپرســیون	کیمــی	توصیــه			ائدیلدیگینــی	ادعــا	ائدیردیلــر.	بــو	فیکیــر	ایلــک	

ــیون	 ــمازلیغی	دپرس ــیدی	چاتیش ــک	اس ــه	ده،	“فولی ــرو	گؤرونس ــدا	دوغ باخیش

نتیجه	ســینده	یارانیــر،	یوخســا	فولیــک	اســیدی	چاتیشــمازلیغی	دپرســیونا	ســبب	

اولــور؟”	ســوالین	جوابــی	آیدین	دئییــل.	بئلــه	ســواللارلا	تئز-تئز	قارشیلاشــیریق.	

ــر،	 ــا؟”	افاده	ســینه	چــوخ	بنزه	یی ــو	وضعیــت	مشــهور	“تویــوق،	یوخســا	یومورت ب
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لاکیــن	آراشــدیرمالاریمدا	گؤردویــوم	اودور	کــی،	ایســپاناق	و	جعفریــده	فولیــک	

اســیدی	خارجینــده	بیرباشــا	آنتــی	دپرســیون	کیمــی	فعالیــت	گؤســترن	چوخلــو	

ــک	 ــری	ت ــینا	جعف ــک	باش ــا	ت ــپاناق	و	ی ــینا	ایس ــک	باش ــر	وار.	ت ــی	ماده	ل اثرل

دپرســیوندا	دئمــک	اولار	کــی،	هئــچ	بیــر	معالجــه		وی	تأثیــری	یوخــدور.	

سببینیبیلمهدیگینیزقورخولاراقارشیجعفریمعالجهسی

طیاره	یــه	مینمکــدن	قورخورسونوزســا،	مینمه	ســه	نیز	قورخــو	یاشــامایاجاغینیز	

ــک،	 ــاوادا	گزم ــر	ه ــی	بی ــک	چاخدیغ ــو	و	شیمش ــؤی	گورولتوس ــر.	گ طبیعیدی

ــه	 ــو	محیط ــر.	آنجــاق	اؤرتول ــاق	اوچــون	کفایتدی ــدان	قورخم ــم	وورماق ایلدیری

گیــرن	کیمــی	قورخــو	حســینیزین	یــوخ	اولماســی	طبیعیدیــر.	بعضــی	انســانلار	

ــده	 ــدان	کئچن ــن	یول ــدان	کئچ ــتانلیغین	یاخینلیغین ــر	قبیریس ــه	گئجه	ل اؤزللیکل

ــر.	 ــاق	اؤز	الیمیزده	دی ــینی	آلم ــون	قارشیس ــه	قورخون ــورلر.	بئل ــا	دوش قورخوی

ــو	 ــو	قورخ ــه	ب ــیندن	کئچمه	مکل ــتانلیق	اراضیس ــمکله،	قبیریس ــوزو	دگیش یولوم

ــاق	اولار.	 ــیندن	خــلاص	اولم حس

لاکیــن	ائلــه	قورخــو	آنــلاری	وار	کــی،	بــو	قورخونــون	منبعی،	ســببی	و	ســببی	

بیلینمیــر.	انســان	تــک	اولماســا	دا،	اطرافینــدا	ســئودیگی	و	گووندیگــی	انســانلار	

اولســا	دا،	خطر		ســیز	محیطــده	اولســا	دا،	ســاده	جه	“قورخــورام”	دئمکلــه	اؤزونــو	

افــاده	ائتمگــه	چالیشــیر.	نییه	و	یــا	کیمــدن	قورخدوغونو	سوروشســانیز،	او،	ســیزه	

ســببینی	بیلمه	دیگینــی	ســؤیله	یه	جک.	بئلــه	قورخــولار	بیــر	نئچــه	ثانیــه	و	یــا	بیــر	

نئچــه	دقیقــه	دوام	ائــده	بیلــر	و	گــون	عرضینــده	بیــر	نئچــه	دفعــه			بــاش	وئــره	بیلــر.	

بــو	جــور	اساس	ســیز	قورخونــو	بیــر	نئچــه	ثانیــه	و	یــا	بیــر	نئچــه	دقیقــه	یاشــایان	

بیــر	انســانین	افاده	ســی	عادتــا	“او	قــدر	دؤزولمــز	بیــر	قورخــودور	کی،	ســانکی	بو	

ــلار	 ــم،	ســانکی	دوام	ائده	جــک	آی ــچ	واخــت	چیخــا	بیلمه	یه	جکدی حســدن	هئ
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و	یــا	ایللردیــر.«	جعفری-ایسپاناق-شــاهی	معالجه		ســی	بئلــه	قورخــولار	اوچــون	

ــر	نعمتدیر.	 بی

ــه	 ــر	نئچــه	خســته	نین	من ــدن	بی ــی	اســتفاده	ائ ــو	معالجه		ن ــرده	ســیزه	ب ــو	یئ ب

ــن	 ــم	بانکــدا	قادی ــش	اوچــون	گئتدیگی ــر	ای ــی	دئمــک	ایســتردیم.	بی دئدیکلرین

ــگ،	ســیزین	ســایه	نیزده	 مأمــورلاردان	بیــری	یانیمــا	گلیــب	دئــدی	کــی،	ب

بانکــدا	ایشــیمی	دوام	ائتدیریــرم،	ایشــدن	آیریلماغــا	یقیــن	قــرار	وئرمیشــدیم.	بیــر	

گــون	قارداشــیم	ســنین	کتابینــی	گؤتــوروب	ائــوه	گلــدی.	بئله	لیکلــه،	اوخوماغــا	

باشــلادیم	و	جعفری-ایســپاناق-	شــاهی	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائتمــک	قرارینــا	

ــی	 ــدوم.	»من ــلاص	اول ــینده	خ ــه			سایه	س ــو	معالج ــدان	ب ــم.	قورخولاریم گلدی

ــا	 ــو	جوان ــور	ســورن	ب ــدی.	قارشــیدا	اوزون	عؤم ــن.«	دئ ــا	باغلادی ــدن	حیات یئنی

ــردی.	 ــوک	ذوق	وئ ــه	بؤی کمــک	ائتمــک	من

حقــوق	شــرکتی	اولان	وکیــل	دوســتومون	یانینــدا	ایشــله	ین	باشــقا	بیــر	وکیــل	

ــی	اوخــودو	 ــردی.	کتابیم ــته	دیگینی	بیلدی ــده	رک	گؤروشــمک	ایس ــگ	ائ ــه	زن من

ــاز	 ــه		دن	اینانیلم ــلایان	معالج ــاهی	باش ــه	جعفری-ایسپاناق-ش ــه	ترددل و	اولج

ــدر	 ــو	ق ــدی.	او،	ایسپاناق-جعفری-شــاهی	معالجه	ســی	نین	ب درجــه		ده	فایدالان

ــؤیله	دی.	 ــی	س ــا	بیلمه	دیگین ــه	اینان ــی	اولا	بیله	جگین ــی	و	تأثیرل فایدال

او،	ســاغالمازدان	اول	گؤتوردویــو	مهــم	ایشــلرین	بعضیلرینــده	اشــتراک	ائــده	

ــردی.	 ــو	بیلدی ــی	اولدوغون ــاع	ائتمه	ل ــدن	امتن ــی	بعضیلرین ــی،	حت بیلمه	دیگین

“مــن	ســیخینتیلی،	دپرســیونا	دوشــموش،	مضطــرب،	ایستکســیز،	باشــلادیغیم	

ــببینی	و	 ــی	س ــم	و	حت ــانا	چئوریلدی ــر	انس ــن	بی ــرا	بیلمه	ی ــا	چاتدی ــی	باش ایش

منبعینــی	بیلمه	دیگیــم	قورخولاریــم	وار	ایــدی.	ایسپاناق-جعفری-شــاهی	

معالجه		ســینی	اســتفاده	ائتدیــم.	اســتفاده	ائتدیکــدن	قیســا	مــدت	ســونرا	بوتــون	

ــی	 ــدر	تأثیرل ــو	ق ــن	ب ــو	معالجه		نی ــدوم.	»ب ــکایتلریمدن	خــلاص	اول روحــی	ش
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ــتفاده	 ــن	او،	اس ــم«	دئی ــده	بیلمزدی ــن	ائ ــت	تخمی ــچ	واخ ــی	هئ اولا	بیله	جگین

ائتدیگــی	معالجــه			سایه	ســینده	حیــات	کیفیتی	نیــن	و	حیاتی	نیــن	مثبــت	مســیرده	

ــب.	 دگیشــدیگینی	بیلدیری

ایسپاناق-جعفری-شــاهی	معالجه		ســیندن	اســتفاده	ائــدن	یوزلرلــه	انســاندان	

	منــه	تشــکر	ائتمگــه	گلنلــردن	آلدیغیــم	مئســاژلار	)تلفــون،	فاکــس،	
ً
و	شــخصا

ایمیــل(	منیــم	اوچــون	بؤیــوک	خوشــبختلیک	تشــکیل	ائدیــر.	

ــف	بیتکــی	 ــر	چــوخ	مختل ــان	بی ــوم	اولمای ــر	معل ــی	اوخوجــو،	اولل حرمتل

منشــأ	لی	داوالار	حاضرلادیــم	و	اونــلاری	ایلــک	دفعــه			کتابیمــدا	چــاپ	ائتدیره	رک	

ــا	 ــیون	و	اضطراب ــری	دپرس ــلاردان	بی ــم.	بون ــم	ائتدی ــه	تقدی ــریتین	خدمتین بش

)قورخویــا(	قارشــی	حاضرلادیغیم	جعفری-ایســپاناق	)ســحر(	و	ســو	تئرئســی-	

ــوخ	اؤزل	 ــده	چ ــم	قلبیم ــن	منی ــو	معالجه			نی ــر.	ب ــام(	درمانیدی ــپاناق	)آخش ایس

یئــری	وار.	دپرســیون،	اضطــراب	و	پانیــک	حمله	لــردن	اذیــت	چکــن	انســانلارین	

ــان	 ــا	دوشــورم.	زام ــری	چــوخ	یاخشــی	باش ــلاری	و	چتینلیکل چکدیگــی	آغری

ــوله	جک	و	 ــا	دوش ــی	باش ــا	یاخش ــی	داه ــن	اهمیت ــو	معالجه			نی ــه	ب کئچدیکج

ــو	 ــرده	اولدوغ ــر	معالجه		ل ــده	دیگ ــن	گله	جک ــوخ	یاخی ــاق.	چ ــش	یاییلاج گئنی

ــی	 ــون	هرطرفل ــاق	و	بون ــیق	توتاج ــا	ایش ــم	آداملارین ــوخ	عل ــر	چ ــی،	بی کیم

ــرام.	 ــی	اینانی آراشــدیریلاجاغینا	قطع

ایسپاناق-جعفری-شاهیمعالجهسی

ــلادیقدان	 ــا	باش ــتفاده	اولونماغ ــی	اس ــاهی	معالجه		س جعفری-ایسپاناق-ش

ســونرا	اطــراف	محیطلــه	داها	آســان	اونســیت	قورمــا	قابیلیتــی	و	دوشــونجه	لرده	کی	

ــترمگه	باشــلاییر.	آنجــاق	ایستکســیزلیک،	 ــو	گؤس ــق	اؤزون ــاکتلیک	و	راحتلی س

ایسپاناق-جعفری-شــاهی	 آزالیــر.	 	
ً
تدریجــا اضطــراب	 و	 باش	گیجللنمــه	
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معالجه		ســی،	آنتــی	دپرســیونلارین،	benzodiazepin	و	اوخشــار	داوالاریــن	یــان	

تأثیرلرینــی	احتــوا	ائتمه	یــن	بیــر	معالجه		دیــر.	قــان	طیفینــه	منفــی	تأثیر	گؤســترمیر.	

ان	اهمیتلــی	اوســتونلوکلریندن	ایلک	ایکیســی،	آســیلیلیق	یاراتماماســی	و	مصرفی	

بیتدیکــده	گئــری	قاییتمــا	)عــود(	کیمــی	هئچ	بیــر	یــان	تأثیری	نیــن	اولماماســیدیر.	

عمومیتلــه،	بعضــی	آنتــی	دپرســیون	گــروه	داوالاری	گئــری	قاییتمــا	احتمالینــا	گؤره	

بیردن-بیــره	دایاندیریلمیــر،	طبیبیــن	توصیه		ســینه	اویقــون	اولاراق	دوزو	آزالــداراق	

دایاندیریلیــر.	ایسپاناق-جعفری-شــاهی	معالجه		ســیندن	امتناعــدا	بئلــه	بیــر	

ریســک	یوخــدور.	

حرمتلــی	اوخوجــو،	تئز-تئــز	وئریلــن	ســوال	بــودور:	»نییــه	بعضــی	

ــرک	ائدیلدیکــدن	 آنتی	اضطــراب	داوالاری	و	بعضــی	دیگــر	ساکنلشــدیریجیلر	ت

ســونرا	کؤهنــه	شــکایتلر	هلــه		ده	دوام	ائدیــر؟«	باشــقا	ســؤزله،	بیــر	چوخ	خســته	لر	

بــو	جــور	داوالاری	قبــول	ائتمگــی	دایاندیردیقــدا	باشــلانغیجا	قاییتمــاق	اضطراب	

و	قورخوســو	یاشــاییرلار.	بونــون	ســببی	یاخشــی	بیلینمســه	ده،	منیــم	بــو	مســأله		یه	

یاناشــمام	“آلیجــی	آجلیغی”دیــر.	

ــلوللاردا	کی	 ــلار	س ــون	هورمون ــی،	بوت ــم	کیم ــاح	ائتدیگی ــدا	ایض یوخاری

ــل	 ــی	و	قیفی ــلارا	قاپ ــو	آلیجی ــر.	ب ــر	ائدی ــلوللارا	تأثی ــیله	س ــلار	واسطه		س آلیجی

کیمــی	ده	باخمــاق	اولار.	هــر	قاپی	نیــن	فرقلــی	کیلیــدی	اولدوغــو	کیمــی،	هــر	

هورمونــون	دا	اؤز	قاپیســی	)آلیجیســی(	وار.	هــر	هورمونــون	مولکــول	قورولوشــو	

ــو	 ــار	رولون ــو		دا	آچ ــول	قورولوش ــون	مولک ــون	هورمون ــو	اوچ ــی	اولدوغ فرقل

ــون	او	 ــو	اوچ ــی	اولدوغ ــی(	فرقل ــی	)آلیجیس ــون	قاپیس ــر	هورمون ــر.	ه اوینایی

ــره	 ــلار	گی ــی	هورمون ــر،	فرقل ــل	اولا	بیلی ــون	داخ ــق	هورم ــز	مواف ــدان	یالنی قاپی

بیلمیــر.	آنتــی	دپرســیون	داوالار	بئییــن	ســلوللاریندا	کی	آلیجیــلاری	)قاپیــلاری(	

باغلاییــر.	دوزون	آزالدیلماســی	زامانــی	آچیــق	قــالان	قاپیــلار	)آلیجیــلار(	
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باغلــی	اولمادیغینــدان	بئییــن	ســلوللاری	نین	فعالیتینــه	تأثیــر	ائدیــر.	بــو،	ایلکیــن	

شــکایتلرین	یئنیــدن	بــاش	وئرمه	ســینه	ســبب	اولا	بیلــر.	بــو	نقطــه		ده،	ایســپاناق-

ــلاری	 ــالان	قاپی ــق	ق ــری	آچی ــی	ماده	ل ــی	نین	اثرل ــاهی	معالجه	س جعفری-ش

باغلایــاراق	اونــلاری	ساکتلشــدیریر	)آلیجیــلاری	باغلایــاراق،	آلیجیــلارا	

	آرادان	
ً
ــا ــکایتلر	اساس ــی	ش ــان	منف ــیندان	یاران ــاراق(	و	دوزون	آزالدیلماس باغلان

ــف	 ــن	تکلی ــر	طبی ــی	معاص ــاهی	معالجه	س ــر.	ایسپاناق-جعفری-ش قالدیریلی

ائتدیگــی	درمــان	معالجه		ســی	ایلــه	مــوازی	اولاراق	معالجه		نیــن	اولینــدن	ســونونا	

ــر.	 ــه	بیل ــدر	راحتلیقــلا	اســتفاده	ائدیل ق

ــر	 ــچ	بی ــی	اوخوجــو،	ایسپاناق-جعفری-شــاهی	معالجه		ســی	نین	هئ حرمتل

ــان	تأثیــری	یوخــدور	و	قبــول	ائدیلــن	داوالارلا	قارشــیلیقلی	تأثیــر	گؤســترمیر.	 ی

فیزیکــی	گوجــون	آزالماســی،	تمرکــزون	آزالماســی،	بــاش	گیجللنمه	ســی،	ســحر	

ــمومیت،	 ــینده	مس ــتفاده	نتیجه	س ــق	اس ــدن	آرتی ــوق،	حدین ــن	یوخولول اویانارک

آســیلیلیق	)اعتیــاد(	و	معالجه		نــی	دایاندیــرا	بیلمه	مــک	کیمــی	ناراحــات	ائدیجــی	

ــو	 ــاق	ب ــدور.	آنج ــینده	یوخ ــاهی	معالجه		س ــر	ایسپاناق-جعفری-ش ــان	تأثیرل ی

معالجه		نــی	اســتفاده	ائتمــزدن	اول	طبیبینیزلــه	مصلحتلشــین	و	اونــون	توصیه		لرینه	

عمــل	ائدیــن.	

ائتدیکلــری	 اســتفاده	 فاصله	لرلــه	 منتظــم	 خســته	لری	نین	 	B هپاتیــت	

جعفــری	معالجه		ســی	اونلاریــن	باغیشــیقلیق	سیســتمینی	اؤزللیکلــه	بــو	

ــر.	جعفــری	معالجه		ســی	هپاتیــت	B	ویروســونون	 ویروســا	قارشــی	گوجلندیری

ــر.	 ــه	مالکدی ــوک	اؤلچــوده	قارشیســینی	آلمــاق	قابیلیتین کتیولشمه	ســی	نین	بؤی آ

جعفری	نیــن	بعضــی	اثرلــی	ماده	لــری	هپاتیــت	B	ویروســونا	قارشــی	آنتی	ویــرال	

تأثیــر	گؤســتریر.	آنجــاق	هپاتیــت	B	و	هپاتیــت	C	یــه	قارشــی	هئــچ	بیــر	بیتکــی	

ــره	بیلمــز.	 ــن	وئ اسطوخودوســون	یئری
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ــی	 ــو	قالخــان	یاراتدیغین ــه	قارشــی	گوجل اسطوخودوســون	B	و	C	هپاتیتلرین

ایلــک	دفعــه			نمایــش	ائتدیــرن	بیــر	عالــم	اولاراق	انســانلارا	کمــک	ائــده	

بیلدیگیــم	اوچــون	غــرور	دویــورام	و	خوشــبختم.	بــو	معالجــه			هــم	ده	قاراجیگــر	

متابولیزمی	نیــن	ســاغلام	فعالیتینــه	بؤیــوک	تؤحفــه	وئریــر.	هپاتیت	B	خســته	لری	

منتظــم	فاصله	لرلــه	قاراجیگــر	وظیفه	لــری	ایلــه	باغلــی	قــان	تســتلریندن	

ــر.	جعفــری	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائتمگــه	باشــلادیقدان	ســونرا	 کئچمه	لیدیرل

معیــن	بیر	مدتــدن	ســونرا	ائدیلــن	قاراجیگر	تســتلرینده	بعضــی	یوکســک	دگرلرده	

ــن	قاراجیگــر	 ــو،	جعفری	نی ــدور.	ب ــر	یاخشیلاشــما	گؤرمــک	ممکن ــی	بی اهمیتل

ــر.	 ــز	بیریدی ــدان	یالنی ــن	ثبوتلارین ــت	تأثیری	نی ــه	مثب متابولیزمین

جعفریــدن	باشــقا،	هپاتیــت	B	خســته	لری	نین	اســتفاده	ائــده	بیله	جگــی	بیــر	

ــی	 ــری	جیوان	پرچم ــلاردان	بعضیل ــی	وار.	بون ــی	معالجه		س ــب	بیتک ــه	واج نئچ

)بومــادران(،	گیــرده	کان	یارپاقــلاری	و	لاوانتــا	)اســطوخودوس(دیر.	بــو	بیتکیلرین	

اســتفاده	و	حاضرلانمــا	اصولــو	چــوخ	واجبدیــر.	اؤزللیکلــه	هپاتیــت	B	و	

هپاتیــت	C	خســته	لری	نین	قاراجیگــر	متابولیزمی	نیــن	و	آنزیــم	دگرلری	نیــن	

یاخشیلاشدیریلماســیندا	اســطوخودوس	چیچگی	نیــن	مثبــت	تأثیــری	آنــا	

طبیعتیــن	انســانلارا	بخــش	ائتدیگــی	نعمتدیــر.	

بوتــون	انســانلارین	متابولیزمــی	و	باغیشــیقلیق	سیســتملری	98%-99%	

ــا	 ــی	و	ی ــانین	متابولیزم ــر	انس ــچ	بی ــه،	هئ ــلارا	گلینج ــاق	جزئیات ــر.	آنج عینیدی

باغیشــیقلیق	سیســتمی	باشــقا	بیــر	انســانینکی	ایلــه	عینــی	دئییــل.	نئجــه	کــی،	

هئــچ	بیــر	انســانین	ژنتیــک	قورولوشــو	باشــقا	بیــر	انســانین	ژنتیــک	قورولوشــونا	

100%	بنزه	میــر.	بونــا	گــؤره	ده،	درمــان	بیتکیســی	نین	هــر	خســته	ده	عینــی	

ــر	 ــدا	معاص ــو	قای ــدور.	ب ــدا	یوخ ــر	قای ــر	بی ــا	دای ــی	اولاجاغین ــه		ده	تأثیرل درج

طبیــن	داوالارینــا		دا	عایددیــر.	بــو	ســببدن	جعفــری	معالجه		ســیندن	چــوخ	
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ــیندن	 ــو	معالجه		س ــادران(	اوت ــی	)بوم ــر	آدام،	جیوان	پرچم ــت	نتیجــه	آلان	بی مثب

ــادران(	 ــی	شــکیلده،	جیوان	پرچمــی	)بوم ــر.	عین ــی	آلا	بیلمــه		بیل ــی	نتیجه	ن عین

ــی	 ــری	معالجه		ســیندن	عین ــری	جعف ــان	بی ــو	معالجه		ســیندن	چــوخ	فایدالان اوت

درجــه		ده	فایدالانمایــا	بیلــر.	بونونــلا	بئلــه،	اسطوخودوســون	هپاتیــت	B	و	هپاتیت	

C،	مزمــن	قاراجیگــر	عفونتلــری	و	عمومیتلــه	قاراجیگــر	چاتیشــمازلیغینا	قارشــی	

ــه		ده	جیوان	پرچمــی	 ــرده	کان	یارپاغــی،	ن ــه	گی ــه	جعفــری،	ن ــن	گوجــو	ن داوای	نی

)بومــادران(	ایلــه	مقایســه	ائدیلــه	بیلمــز.	بــو	معالجه		لریــن	اورتــاق	جهتلرینــدن	

ــیدیر.	 ــتمینی	گوجلندیرمه	س ــیقلیق	سیس ــن	باغیش ــری	ده	قاراجیگری بی

ــن	 ــری	مصــرف	ائدرک ــدا	جعف ــک	اوچ	آیین ــن	ایل ــلار	حامله	لیکلری	نی قادین

احتیاطلــی	اولمالیدیــرلار،	اگــر	اوشــاق	دوشــمه	ریســکی	وارســا،	بوتــون	

حامله	لیکلــری	بویونجــا	جعفریــدن	تمامیلــه	اوزاق	دورمالیدیــرلار.	بونــا	ســبب	

ماده	لری	نیــن	 	beta-bisabolene و	 	apiol اولان	 یارپاقلارینــدا	 جعفــری	

ــده	اولان	 ــیدیر.	Apiol	)جعفری ــک	اولماس ــره	مال ــورت	ائدیجــی	خصوصیتل آب

مــاده(	عینــی	زامانــدا	قــان	دامــارلاری	گئنیشــلندیریجی	)vasodilator(	هابئلــه	

تب	کســن	)antipyretic(	خصوصیتلــره	مالکدیــر.	

اگــر	گؤبه	لــک	)قــارچ(	شــکایتینیز	وارســا	و	طبیبینیز	ســیزه	گؤبه	لــک	علئیهینه	

داوا	وئریبســه،	بــو	مــدت	عرضینــده	جعفــری	مصرفینــی	چوخالدیــن.	گؤبه	لــک	

معالجه		ســی	ایلــه	مــوازی	اولاراق	یئمکلرینیــزده	جعفــری	مصرفــی	اعــلا	عــلاوه			

ــده	ان	آزی	 ــن	ترکیبین ــی	جعفری	نی ــک.	چونک ــن	ائده	ج ــی	تأمی ــه			فرصت معالج

ــک	 ــی	اولان	گؤبه	ل ــوژی	فعاللیغ ــی	بیول ــته	لیگینه	قارش ــک	خس ــککیز	گؤبه	ل س

	p-cymene	،	oxypeucedanin	اهمیتلیلــری	ان	بونــلاردان	وار.	مــاده	علئیهینــه

و	psoralen	-دیــر.	کرفســده	داهــا	چــوخ	راســت	گلینــن	پســورالئنین	ان	اهمیتلی	

ــرن(	 ــار	یئندی ــون	hypotensive	)فش ــری	اون ــدن	بی معالجــه		وی	خصوصیتلرین
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اولماســیدیر.	ســرطانا	قارشــی	قورویوجــو	گوجــو	ده	دقتــدن	کنــاردا	قالمامالیدیــر.	

ــی	 ــالیجی	)hypocholesteromic(	خصوصیت ــن	کولســترول	س جعفری	نی

اونــون	ترکیبینده	کــی	تاوریــن	)taurine(	ماده	ســی	ایلــه	باغلیدیــر.	تاوریــن	هــم	ده	

آنتی	اوکســیدان	و	ســرطان	علئیهینــه	خصوصیتلــره	مالکدیــر.	

جعفــری	اؤلکه	میــزده	گئنیــش	اســتفاده	اولونــان	بیتکیدیــر.	بعضــی	انســانلار	

جعفرینــی	یئمه	لــی	گــؤی	کیمــی	چــوخ	مصــرف	ائدیرلــر.	جعفری	نیــن	

ــه	 ــیومون	جذبین ــا	دا،	کلس ــاغ	اولس ــو	ی ــی	اوچوج ــول	ماده	س ــی	آپی ترکیبینده	ک

مانــع	اولان	چــوخ	گوجلــو	antagonist		kalsiyum	خصوصیتینــه	مالکدیــر.	بــو	

	)osteoporoz(	پوکالماســی	ســوموک	و	مشکلی	چاتیشــمازلیغی	کلسیوم	ســببله

ــر.	 ــو	شــکیلده	مصــرف	ائتمه	لیدیرل ــی	اؤلچول ــلار	جعفرین راحاتســیزلیغی	اولان

جعفــری	چــوخ	گوجلــو	ســیدیک	گتیرن	خصوصیتــه	مالکدیــر.	بــو	هــم	ده	بدنــدن	

آرتیــق	ســو	و	دوزون	چیخاریلماســی	دئمکدیــر.	یئمکلرینیــزده	بــول	مقــداردا	تــزه	

جعفــری	مصــرف	ائتمــک	عادتینیــز	وارســا،	بــو	عادتــده	اؤلچولــو	اولمالیســینیز.	

ــتریر.	 ــر	گؤس ــی	تأثی ــینه	منف ــو-دوز	دنگه	س ــن	س ــری	اورگانیزمی ــی	جعف چونک

گونــده	ان	آزی	بیــر	لیتــر	یاریــم	ســو	مصــرف	ائتســک	ده،	اورگانیــزم	هلــه		ده	لازمی	

ــی	 ــر.	حرمتل ــک	چکی ــدا	چتینلی ــی	نی	قورماق ــو-الکترولیت	)دوز(	دنگه	س س

اوخوجــو،	مــن	بونــو	اؤزللیکلــه	قئیــد	ائتمــک	ایســتردیم.	هــر	هانســی	بیــر	بیتکی	

مصــرف	ائتمگــی	و	یــا	معالجــه			ائتمگــی	و	یــا	حدینــدن	آرتیــق	مقــداردا	مصــرف	

ــن.	 ــادت	ائتمه	یی ائتمگــی	ع

دقت!

•	آشــاغی	فشــار	شــکایتلرینیز	وارســا،	جعفــری	معالجه		ســینی	دقتله	اســتفاده	

ائتمگــی	مصلحــت	گــؤرورم.	چونکــی	جعفــری	معالجه		ســی	فشــار	یئنمه	ســینه	

ــبب	اولا	بیلر. س
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دقت!

ائــدن	جعفــری	 •	دری	یــه	گؤزللیــک،	جوانلیــق	و	جانلیلیــق	بخــش	

ــدو.	 ــم	دا	اول ــن	اوخوجولاری ــده	ائتمه	ی ــه	ال ــا	نتیج ــینایان،	آم ــینی	س معالجه		س

حتــی	بعضــی	قادینــلار	“جنــاب،	کتابینیــزدا	قئیــد	ائتدیگینیــز	دری	یــه	طــراوت	و	

گؤزللیــک	وئــرن	جعفری-لومــو	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائتدیــم،	آمــا	هئــچ	بیــر	

نتیجــه	الــده	ائتمه	دیــم.	“مــن	نه	کــی	اونــدان	قورتــولا	بیلمه	دیــم،	هــم	ده	اوزومــده	

و	آلنیمــدا	ایندی	یــه	قــدر	گؤرمه	دیگیــم	ســیویلجه	لر	چیخــدی.”	بیلدیــردی.	بــو	

وضعیــت	منــی	چــوخ	تعجبلندیــردی	و	کدرلندیــردی.	بونــون	بیــر	ســببی	اولمالی	

ایــدی.	چونکــی	جعفری-لومــو	معالجه		ســی	او	قــدر	عمومــی	بیــر	معالجه		دیــر	

کــی،	اونــون	موفقیــت	نســبتی	95%-دن	یوخاریدیــر.	درمانــی	اســتفاده	ائتدیکدن	

		ده	هئــچ	واخــت	ســیویلجه		اولمایــان	دریــده	
ً
ســونرا	ســیویلجه	لرین،	خصوصــا

ــن	 ــی	ممک ــئیین	اولماس ــر	ش ــه	بی ــدی.	بئل ــو	ای ــوخ	تعجبل ــی	چ گؤرونمه	س

دئییلــدی.	چونکــی	کتابیمــدا	یازدیغیــم	بوتــون	معالجه		لــر	گئنیــش	اجتماعیــت	

ــلا	 ــر.	بونون ــن	معالجه		لردی ــه	بیل ــتفاده	ائدیل ــورلا	اس ــانلیقلا	و	اوغ ــدن	آس طرفین

باغلــی	شــکایتلرینی	بیلدیرن	شــخصلرله	علاقه			ســاخلادیم،	دانیشــدیم.	ســببینی	

تاپمالــی	ایدیــم.	اســتانبولدا	دفتریمــه	چوخ	یاخین	یاشــایان	بیــر	قادیندان	اســتفاده	

ــول	 ــی	سوروشــدوم.	ســئوینجله	قب ــدره	بیله	جگین ــه	گؤن ــی	من ائتدیگــی	جعفرین

ائتــدی	و	دفتریمــه	گتیردی.	ســاغ	اولســونلار.	دوغــرودان	آلنینــدا		دا	ســیویلجه	وار	

ایــدی.

ــورپریزی	 ــم	س ــس	ائتدیگی ــی	ح ــؤرن	کیم ــی	گ ــو،	جعفرین ــز	اوخوج عزی

ــری	 ــی	و	ای ــی،	ائنل ــن	گؤوده	ل ــری	و	قالی ــیمدا	ای ــرم.	قارش ــده	بیلمی ــاح	ائ ایض

ــن	 ــی،	گؤره	س ــم	ک ــدی.	ماراقلاندی ــری	دایانمیش ــته	جعف ــر	دس ــی	بی یارپاقل

جعفری	یــه		ده	ال	آتیلیــب؟	قارشــیمدا	ایســتی	خانادا	یئتیشــدیریلن	بؤیــوک	
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بیــر	دســته	جعفــری	دایانمیشــدی.	بونونــلا	بئلــه،	جعفری	نیــن	نــه	قــدر	اینجــه،	

نازیــک	و	کوللــو	اولدوغونــو	بیلیرســینیز.	گتیریلــن	جعفری	نیــن	دئدیگیــم	

جعفــری	ایلــه	هئــچ	بیــر	علاقه		ســی	یــوخ	ایــدی.	خانیمــا	دئدیــم	کــی،	

جعفری-لومــو	معالجه		ســی	بیــر	هفتــه	آرا	وئرســین	و	بیــر	هفتــه	ســونرا	مارکتلــرده	

ــدن	اســتفاده	ائتمگــی	 ــو،	کیچیــک	یارپاقلــی	جعفری ســاتیلان	نورمــال	اؤلچول

	بیــر	آیــا	یاخیــن	اولانــدان	ســونرا	خانیــم	یئنــه	گلیــب،	
ً
تکلیــف	ائتدیــم.	تخمینــا

ــب.	 ــی	بیلدیری راضیلیغین

حرمتلــی	اوخوجــو،	بــو	ســطرلری	یازارکــن	نــه	قــدر	کدرلندیگیمــی	

ــه	بیلمــه	رم.	کتابیمــدا	اوخوجولاریمــا	جعفرینــی	نئجــه	ســئچمه	لی	 ســیزه	دئی

اولدوقلارینــی	ایضــاح	ائتمه	لی	یم.ایــری	و	ائنلــی	یارپاقلــی،	ایــری	گؤوده	لــی	

و	بوداقلــی	نهنــگ	جعفریــدن	نــه	معالجــه		وی	مقصدلــه،	نــه		ده	ســالادلارینیزدا	

اســتفاده	ائتمه	ییــن.	بــازاردان	آلدیغینیــز	جعفری	نیــن	ســاپی	دا	داخــل	اولماقــلا	

ــلاری	 ــون	یارپاق ــر.	اون اوزونلوغــو	ایگیرمــی	ســانتی	متردن	چــوخ	اولمامالیدی

بــول،	یاشــیل	و	کیچیــک	اولمالیدیــر.	گــؤوده	زوغــلاری	نازیــک	اولمالیدیــر.	

یارپاقلاری	نیــن	 جعفری	نیــن	 ائده	جگینیــز	 اســتفاده	 اوچــون	 معالجــه			

رنگینــی	دگیشــمه	دیگینه	امیــن	اولــون.	هئــچ	واخــت	ســاری	یا	چئوریلمــک	اوزره	

اولانــلاردان	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	آلدیغینیــز	جعفری	نیــن	جــوان،	تــزه	و	ســاغلام	

اولماســینا	دقــت	ائدیــن.	

دقت!

ــتفاده	 ــدا	اس ــک	اوچ	آیین ــن	ایل ــی	حامله	لیکلری	نی ــو	معالجه		ن ــلار	ب •	قادین

ــه	 ــری	ایل ــده	طبیبل ــک	دؤورون ــن	حامله	لی ــه	قادینلاری ــر.	حامل ائتمه	مه	لیدیرل

ــأ	لی	داوالار	 ــی	منش ــا	بیتک ــری	و	ی ــتفاده	ائتمه	ل ــمه	دن	داوالاردان	اس مصلحتلش

ــدیر. ــری	ده	یانلیش ــتفاده	ائتمه	ل اس



یتکیلرلهساغلیق/113

1)Hepatosteatoz(قاراجیگریاغلیلانماسی

قاراجیگــر	یاغلانماســی	قاراجیگر	ســلوللاریندا	آرتیق	پییلرین	ییغیلماســیدیر.	

هــر	دؤرد	بؤیوکــدن	بیرینــده	داهــا	چــوخ	و	یا	داهــا	آز	یاغلــی	قاراجیگــر	وار.	یاغلی	

ــی	 ــر	یاغلانماس ــدور.	قاراجیگ ــلاری	یوخ ــان	علامت ــره	چارپ ــن	نظ قاراجیگری

اولتراســونوگرافی	)USG(	کؤمگــی	ایلــه	آســانلیقلا	آشــکار	ائدیلــه	بیلــر.	

ســببلریندن	 اســاس	 یاغلانماســی	نین	 قاراجیگــر	 استفاده	ســی	 الکــول	

تئتراســیکلین	گروهــو	 یــا	هپاتیــت	C	اولانــلاردا	 بیریدیــر.	هپاتیــت	B	و	

ــی،	 ــن	استفاده	س ــرال2	داوالاری ــی	آنتی	وی ــی،	بعض ــن	استفاده	س آنتی	بیوتیکلری

کورتیکوســتروئیدلرین3	)کورتیــزون(	استفاده	ســی،	پروتئیــن	باخیمــدان	ضعیــف	

تغذیــه،	ویلســون	خســته	لیگی4	و	بعضــی	دیگــر	داوالاریــن	استفاده	ســی	

ــر.	 ــبب	اولا	بیل ــره	س ــی	قاراجیگ ــی	یاغل ــتئاتوزا،	یعن هپاتواس

قاراجیگریــن	یاغلانماســی	دا	قاراجیگــر	ســلوللاری	نین	زده	لنمه	ســینه	ســبب	

ــو	 ــر.	ب ــش	خســته	لیکلردن	بیریدی 1	.	قاراجیگــر	یاغلانماســی	21-جــی	عصــرده	ان	چــوخ	یاییلمی

خســته	لیک	قاراجیگــر	توخوماســیندا	آرتیــق	پییلریــن	چؤکمه	ســی	و	ییغیلماســی	نتیجه	ســینده	

ــور	و	نتیجــه	ده	 ــولارا	ســبب	اول ــده	پوزونت ــال	فعالیتین ــن	نورم ــن	اولماســی	قاراجیگری ــر.	یاغی یارانی

ــور. ــبب	اول ــر	چاتیشــمازلیغینا	س قاراجیگ

اؤزل	 اوچــون	 ائتمــک	 معالجــه			 عفونتلرینــی	 ویــروس	 داوالار،	 	)Antiviral( آنتی	ویــرال	 	. 	2

ــی	 ــش	طیفل ــر	و	گئنی ــر	اوچــون	آنتی	بیوتیکل ــیدیر.	باکتریل ــان	داوالار	دسته	س ــتفاده	اولون اولاراق	اس

آنتی	بیوتیکلــر	کیمــی،	گئنیــش	طیفلــی	آنتی	ویــرال	دا	گئنیــش	طیفلــی	ویروســلارا	قارشــی	تأثیرلــی	

ــر. ــو	ائتمی ــی	مح ــلار	هدفین ــرال	درمان ــی	اولاراق،	آنتی	وی ــدن	فرقل ــوخ	آنتی	بیوتیک ــر	چ ــور.	بی اول

3.	کورتیکوســتروئیدلر	و	یــا	»	کورتــون«	)Corticosteroids(		بؤیرک	اوســتو	آدردال	وزی	نیــن	کورتکــس	

حصه		ســینده	حاضرلانمیش	اســتروئیدلردیر.	اســتروئیدلر	دؤرد	کربون	حالقاســی	اولان	یاغلی	ترکیبلردیر.

مرجیمــک	 گئــدن	 قاباغــا	 یــا	 انحطاطــی	 مرجیمگی	نیــن	 )گــؤز	 ویلســون	خســته	لیگی	 	. 	4

دژدراســیونو	بدنــده	میســین	ییغیلماســی	ایلــه	نتیجه	لنــن	نــادر	بیــر	ژنتیــک	خســته	لیکدیر.	قاراجیگــر	

نورمــال	اولاراق	بدنــدن	آرتیــق	میســی	ســوزور	و	ســیدیکله	خاریــج	ائدیــر.	ویلســون	خســته	لیگینده	

قاراجیگــر	دوزگــون	ایشــله	میر	و	گؤزلــرده،	قاراجیگــرده	و	بئیینــده	میــس	ییغیلماســینا	ســبب	اولــور.	
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اولــور.	قاراجیگــر	ســلوللاری	نین	زده	لنمه	یــه	باشلاماســی	نین	ان	یاخشــی	

ســویه	لری	نین	 آنزیملری	نیــن	 	AST و	 	ALT 	 قاراجیگــر	 گؤستریجیســی	

آرتیریلماســی	ایلــه	مشــاهده	و	آشــکارلانا	بیلــر.	آلتــدا	یاتــان	باشــقا	بیــر	قاراجیگر	

خســته	لیگی	یوخدورســا،	چــوخ	تئــز	دوزلدیلــه	بیلر.	یاغلــی	قاراجیگــری	اولانلار	

ــی	 ــر.	چونک ــون	یوخلانیلمالیدی ــته	لیکلر	اوچ ــاس	خس ــر	اس ــی	دیگ ــر	هانس ه

دیگــر	خســته	لیکلر		ده	قاراجیگریــن	یاغلانماســینا	ســبب	اولا	بیلــر.	قاراجیگریــن	

یاغلانماســی	قاراجیگریــن	التهابــی	و	فیبــروز1	ایلــه		ده	مشــایعت	اولونــا	بیلــر.	بــو	

ــر.	 ــی	وئره	جــک	اولان	طبیبینیزدی ــق	معلومات موضوعــدا	ســیزه	ان	دقی

	
ً
ــا ــا،	تدریج ــه			اولونمازس ــته	لیگی	معالج ــر	خس ــی	قاراجیگ ــوز	یاغل الکولس

ــته	لیگی	 ــر	خس ــی	قاراجیگ ــو	یاغل ــر.	الکولل ــده	بیل ــدر	گئ ــیروزا2	ق ــروزا	و	س فیب

الکــول	استفاده	ســی	دایاندیریلدیقــدان	قیســا	مــدت	ســونرا	یــوخ	اولــور.	

الکولســوز	یاغلــی	قاراجیگریــن	معالجه		ســینده	ان	واجــب	تدبیرلری	آشــاغیداکی	

ــیرالاماق	اولار:		 ــی	س کیم

• آریقلایین	
• اگر	خسته	لرده	دیابت	وارسا،	قان	قندینی	نورمال	سویه	یه	اویقونلاشدیرین	

• کولسترول	و	یاغ	قبولونون	آزالدیلماسی	

ــو	 ــر.	ب ــارالار	آدلانی ــن	ی ــا	گل ــن	ســاغلام	توخوماســیندا	میدان ــو	اورگانی ــروزو	ب ــن	فیب 1	.	قاراجیگری

یــارالار	تئز-تئــز	و	زامانــلا	بــاش	وئریــر.	قاراجیگــر	ســلوللاری	زده	لندیکــده	اؤزلرینــی	تعمیــر	ائــده	

ــه	 ــارالاری،	زده	لنم ــر.	اوســکار	ی ــا(	ســبب	اولا	بیل ــلارا	)Scar	یارالارین ــر	چاپیق ــو	تعمی ــر،	ب بیلیرل

ــر. ــان	یارالاردی ــه	عــوض	اولون ــر	ائدیلدیکــدن	ســونرا	ســاغلام	قاراجیگــر	توخوماســی	ایل تعمی

	ســاغلام	قاراجیگــر	توخوماســینی	
ً
ــر	خســته	لیکدیر	و	تدریجــا ــی	بی 2	.	قاراجیگــر	ســیروزو	خطر		ل

ــر	 ــچ	بی ــه		ده	هئ ــن	مرحل ــر.	ایلکی ــوض	ائدی ــه	ع ــی(	ایل ــکار	توخوماس ــی	)اوس ــق	توخوماس چاپی

ــیزلیق،	دری	 ــوق،	ایشتاهس ــا،	یورغونل ــه	اورک	بولانم ــرده	ایس ــی	مرحله		ل ــدور،	ایره	ل ــی	یوخ علامت

قاشینماســی	کیمــی	علامتلــره	ســبب	اولــور.	آلتــدا	یاتــان	قاراجیگــر	خســته	لیکلری	ســیرروزا	ســبب	

ــاق	اولار.	 ــینی	آلم ــافی	نین	قارشیس ــته	لیگین	انکش ــه،	خس ــه			ائتمکل ــببی	معالج ــور.	س اول
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• تئتراسیکلین	گروهونون	آنتی	بیوتیکلرینی	دواملی	استفاده	ائتمه	مک	
ــن	استفاده	ســینه	 ــزون	و	پاراســئتامول	)آغــری	کســیجی(	داوالاری	نی • کورتی

دقــت	یئتیریــن	

ــره	 ــاس،	سوســیس،	ک ــل،	کله	پاچــا،	ســالامی،	کالب ــون،	آجی ــی	اول • دقتل
ــن.	 ــا	مصــرف	ائتمه	یی ــی	ات	و	یومورت ــی،	یاغل یاغ

عــلاوه			اولاراق	آراشــدیرمالاریمدا	گــؤردوم	کــی،	اؤزللیکلــه	گیــرده	کان	و	تزه	آغ	

اوزوم	قاراجیگــری	یاغلاندیریــر	و	آرتیریــر.	بــو	ســببدن	قاراجیگر	یاغلانماســی	نین	

معالجه		ســی	زامانــی	گیــرده	کان	و	آغ	اوزوم	مصرفینــی	دایاندیرمــاق	لازمدیر.	

عزیــز	اوخوجــو،	قاراجیگــر	یاغلانماســینا	قارشــی	حاضرلادیغیــم	جعفــری-

لومــو	معالجه		ســی	و	اونــدان	ســونرا	اســتفاده	اولوناجــاق	اســطوخودوس	

ــن	 ــات	تأمی ــی	اولاجــاق	و	ســیزه	ســاغلام	حی ــده	تأثیرل معالجه		ســی	قیســا	مدت

ــده	بیلــر.	 ائ

معالجه1

دپرسیونوقورخویا)اضطرابا(قارشی

ــپاناق	 ــینی	و	ایس ــپاناق	بؤلمه	س ــزدن	اول	ایس ــتفاده	ائتم ــی	اس ــو	معالجه		ن ب

ــتفاده	 ــون.	اس ــری	ده	اوخوی ــدا	بؤلمه	ل ــونونداکی	شــاهی	حاقین حصه	ســی	نین	س

ائتدیگینیــز	شــاهی	و	جعفری	نیــن	سارالماماســینا	دقــت	یئتیریــن.	ســاری	

اولانــلاردان	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	اســتفاده	اولوناجــاق	بیتکیلــر	جعفری،	ایســپاناق	

و	شــاهیدیر.	ســحر	جعفری-ایســپاناق	قاریشــیغیندان،	آخشــام	ایســه	ایســپاناق-	

شــاهی	قاریشــیغیندان	اســتفاده	ائدیلیــر.	قیســاجا:	

	)جعفری	+	ایسپاناق(	سحر	استفاده	اولونور.	 	 قاریشیق	

	)شاهی	+	ایسپاناق(	آخشام	استفاده	اولونور.		 	 قاریشیق	
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زوغــلاری	ایله	بیرلیکده	بئش-آلتی	یارپــاق	ایســپاناق	و	اون-اون	ایکی	جعفری	

قایناماقــدا	اولان	ایکــی	اســتکان	ســویا	آتیلیر	و	آغــزی	باغلی	یاواش-یاواش	آشــاغی	

اوددا	اوچ	دقیقــه	قاینادیلیــر.	ســویوماغا	بوراخیلیر.	ســویودوقدان	ســونرا	بیر	اســتکان	

ایچیلیــر.	هر	ســحر	تــزه	حاضرلانیــر.	همین	گونون	آخشــام	ســاعتلاریندا	ایســپاناق	

و	شــاهی	قاریشــیغی	حاضرلانیــر.	ایکــی	اســتکان	قاینایــان	ســویا	زوغــلاری	ایلــه	

بیرلیکــده	بئش-آلتــی	عــدد	ایســپاناق	و	دوققــوز-اون	عــدد	شــاهی	زوغــلاری	ایلــه	

برابر	آتیلیر	و	اوچ	دقیقه	قاپاقلی	شــکیلده	قیســیق	اوددا	قاینادیلیر.	بیر	آز	ســویودوقدان	

ســونرا	بیــر	اســتکان	ایچیلیــر.	ســحر	و	آخشــام	آیــری	حاضرلانــان	بــو	قاریشــیقلار	

بیــر	هفتــه	عرضینــده	هــر	گــون	اســتفاده	اولونــور.	بیــر	هفتــه	هــر	گــون	اســتفاده	

ائدیلدیکــدن	ســونرا	2-جــی	هفتــه	ده	ایکــی	گونــده	بیــر،	3-جو	هفتــه	ده	ایســه	اوچ	

گونــدن	بیــر	اســتفاده	اولونــور.	ســونراکی	هفته	لــرده	ایکــی	آی	عرضینــده	هفتــه	ده	

بیــر	دفعــه			اســتفاده	ائدیلیــر	و	معالجه		ســی	تماملانیــر.	لازم	گلرســه،	بــو	معالجــه			

آلتــی	آیــدان	بیــر	تکرارلانــا	بیلــر.	هر	ایکــی	قاریشــیق	یئمکــدن	یاریم	ســاعت	اول	و	

یــا	یئمکــدن	ان	آزی	بیــر	ســاعت	ســونرا	ایچیلیــر.	باشــقا	بیــر	اســتفاده،	معالجه		نــی	

ــدان	ســونرا	2	 ــق	اســتفاده	تماملاندیق ــر.	1	آیلی 1	آی	فاصله	ســیز	اســتفاده	ائتمکدی

هفته	لیــک	فاصلــه	وئریلمه	لــی	و	یئنیــدن	1	آیلیــق	معالجــه			اســتفاده	ائدیلمه	لیدیــر.	

معالجه2

هپاتیتBخستهلریاوچون

قایناماقــدا	اولان	یاریــم	لیتــر	ســویا	اون-اون	ایکــی	تــزه	جعفــری	یارپاقلارینی	

ــی	 ــه	آشــاغی	ایســتیلیکده	قاپاقل ــن.	اوچ	دقیق ــرار	عــلاوه			ائدی ــه	ب زوغــلاری	ایل

ــم	ســاعت	 ــه	دن	یاری ــن.	ســویودوقدان	ســونرا	ســویون	یاریســینی	صبحان قاینادی

اول	و	یــا	صبحانــه	دن	ان	آزی	بیــر	ســاعت	ســونرا،	دیگــر	یاریســینی	ایســه	آخشــام	
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یئمگینــدن	یاریــم	ســاعت	اول	و	یــا	آخشــام	یئمگینــدن	ان	آزی	بیر	ســاعت	ســونرا	

ــام	 ــی	آخش ــالان	یاریس ــحردن	ق ــر.	س ــزه	حاضرلانمالیدی ــون	ت ــر	گ ــن.	ه ایچی

ایچمــک	اوچــون	ســویودوجودا	ســاخلانمالیدیر.	

معالجه3

درینیجوانلاشدیرماق،گؤزللشدیرماقووجودوتمیزلهمک

ــن.	 ــدره	آتی ــن	و	بلن ــه	دوغرایی ــی	اللرینیزل ــزه	جعفرین ــی	ت ــش-اون	آلت اون	بئ

یاریــم	لومــو	ســویو	)ایکــی	یئمــک	قاشــیغی(	و	یاریــم	لیــوان	ســو	عــلاوه			ائدیــن.	

بلنــدری	یاندیریــن،	یاخشــی	قاریشــدیرین،	ســونرا	صبحانــه	دن	یاریم	ســاعت	اول	

بــوش	آج	قارینــا	هامیســینی		ایچیــن.	صبحانه	یهــه	ان	تئــز	یاریــم	ســاعتدان	ســونرا	

ــه	دن	 ــون	آرا	وئرم ــش	گ ــحر	اون	بئ ــر	س ــی	ه ــو	معالجه		ن ــینیز.	ب ــلایا	بیلرس باش

اســتفاده	ائدیــن	و	اون	بئــش	گونلــوک	اســتفادهدن	ســونرا	بیــر	هفتــه	آرا	وئریــن.	

بیــر	هفته	لیــک	فاصلــه	دن	ســونرا	اون	بئــش	گــون	عینــی	شــکیلده	تکــرار	اســتفاده	

ــی	 ــا	آلت ــش	و	ی ــزدن	آســیلی	اولاراق	بئ ــن.	وضعیتینی ــی	بیتیری ــن	و	معالجه		ن ائدی

آیــدان	ســونرا	بــو	معالجه		نــی	عینــی	شــکیلده	تکرارلایــا	بیلرســینیز.	

معالجه4

قاراجیگریاغلانماسیناقارشی

یاغلــی	قاراجیگــره	قارشــی	اوچ	نؤمره	لــی	معالجــه			جمعــی	اون	بئــش	گــون	

اســتفاده	اولونــور.	بــو	معالجه		یــه	عــلاوه			اولاراق	)مــوازی	اولاراق(	اســطوخودوس	

معالجه		ســی	ده	عینــی	گونلــرده	آخشــام	یئمگینــدن	ایکــی	ســاعت	ســونرا	اســتفاده	

اولونــور.	اســتفاده	ائدیله	جــک	اســطوخودوس	معالجه		ســی	اســطوخودوس	

بؤلمه	ســینده	هپاتیــت	خســته	لری	نین	اســتفاده	ائتدیگــی	معالجــه			ایلــه	عینیدیــر.	
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ــر	 ــده	ه ــون	عرضین ــش	گ ــی	اون	بئ ــو	معالجه		س ــؤزله،	جعفری-لوم ــر	س بی

ــدن	 ــا،	اســطوخودوس	معالجه		ســی	ایســه	آخشــام	یئمگین ــون	ســحر	آج	قارین گ

ایکــی	ســاعت	ســونرا	اســتفاده	اولونمالیدیــر.	وضعیتــدن	آســیلی	اولاراق،	معالجه			

ســونراکی	آیــلاردا	تکرارلانــا	بیلــر.	

ــو	 ــن.	ب ــتفاده	ائدی 	اس
ً
ــا ــا،	حتم ــی	داوالار	وارس ــن	یازدیغ ــر:	طبیبینیزی تذک

ــتفاده	 ــه		ده	اس ــک	نوب ــن.	ایل ــتفاده	ائدی ــل	اولاراق	اس ــورادا	مکم ــی	ب معالجه	ن

ائده	جگینیــز	بیتکی	یــه	قارشــی	آلرژینیزیــن	اولــوب	اولمادیغینــی	بیلمه	لیســینیز.	

بــو	موضوعــدا	طبیبینیزیــن	نظرینی	سوروشــون.	شــکایتینیزدن	آســیلی	اولمایاراق،	

طبیبــه	گئتمــه	دن	و	تشــخیص	قویمــادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	

طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار	هر	هانســی	

ــب.	 ــر	خســته	لیگین	تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	توتولمایی بی

آداچایی)مریمگلی(

Salvia	officinalis 	 لاتینجه	آدی:		

	Sage 	 انگلیسجه	آدی:		

	Salbei 	 آلمانجا	آدی:		

خصوصیتلری

• فارنژیته1	قارشی	 	 • بادامجیق	)لوزه(	التهابینا	قارشی	
• دیش	اتی	نین	التهابینا	قارشی	 	 	 • مزمن	فارنژیته	قارشی		

ــر	چــوخ	 ــن	بی ــس	یوللاری	نی ــاری	تنف ــی	یوخ ــن	التهاب ــا	بوغازی ــت	)Pharyngitis(	و	ی 1	.	فارنژی

عفونــی	و	التهابلــی	خســته	لیکلرینده	علامــت	کیمــی	گؤرونــور.	بــو	علامــت	چــوخ	یایقیندیــر.	بیــر	

چــوخ	ویروســی	و	باکتریایــی	و	حتــی	عفونــی	اولمایــان	عامللــر	فارینژیتــه	ســبب	اولــور.	فارینژیــت	

ــر	اولــور. 	قیزدیرمــا	و	اؤســکورک	ایلــه	بی
ً
بادامجیقلاریــن	شیشمه	ســینه	ســبب	اولا	بیلــر	و	بعضــا
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ایللردیــر	بادامجیــق	التهابینــدان	اذیــت	چکــن	بیــر	چــوخ	انســان	تانیییــرام.	

ــؤره	 ــته	لیگینه	گ ــی	خس ــق	التهاب ــاقلار	بادامجی ــلی	اوش ــب	یاش ــه	مکت اؤزللیکل

ــلاردا	 ــو	حال ــرلار.	ب ــری	قالی ــدن	گئ ــر	و	درس ــه	یاتی ــک	حرارتل ــه	یوکس گونلرل

ــق	 ــه	بادامجی ــی	هابئل ــر.	آداچای ــل	کمکدی ــارا	اصی ــه	قارق ــی	ایل ــی	چای آداچای

التهابــی	و/و	یــا	بوغــاز	التهابی	نیــن	)فارنژیــت(	یارانماســینا	قارشــی	اصــل	

اؤنله	ییجیدیــر.	 و	 قورویوجــو	

ایلــک	گونلــرده	گونــده	بیــر	نئچــه	دفعــه			آداچایــی	چایــی	ایلــه	قارقــارا	ائتمــک	

ــرده	 ــدن	دوغولمــوش	کیمــی	حــس	ائتدیره	جــک.	ســونراکی	گونل ــوزو	یئنی اؤزون

ــاز	 ــق	و	بوغ ــیزی	بادامجی ــاق	س ــارا	تکرارلام ــو	قارق ــه			ب ــه	دفع ــر	نئچ ــه	ده	بی هفت

عفونتلرینــدن	قورویاجــاق.	

ــاق،	 ــالویا«	قوروم ــک	ســؤزو	اولان	»س ــن	ایل ــن	لاتینجــه	آدی	نی آداچایی	نی

قورومــاق	و	محافظــت	ائتمــک	دئمکدیــر.	آداچایی	نیــن	ترکیبینده	اولان	ســالوین	

	)Cirsimaritin(	سیرســیماریتین	و	اســیدی	)carnosol(	کارنــوزول	،)salvin(

آنتی	بیوتیــک	خصوصیتلــری	اولان	اثرلــی	ماده	لردیــر.	اؤزللیکلــه	ســالوین	

ــن	 ــده	رک	اونلاری ــر	ائ ــنتزینه1	تأثی ــرده	RNA	س ــیدی	باکتریل ــوزول	اس و	کارن

چوخالماســی	نین	و	ترمیمی	نیــن	قارشیســینی	آلیــر.	آداچایینــدا	اولان	مهــم	

بیــر	اســانس	دا	ســینئول	)Cineol(	دور.	ســینئول	اؤســکورک	یاتیریجیدیــر.	

ــی	اؤســکورک	 ــک،	هــم	ده	طبیع ــی	آنتی	بیوتی ــی	هــم	طبیع ــر	ســؤزله،	آداچای بی

کســیجیدیر.	

ــر	 ــک	ماده	ل ــال	آنتی	بیوتی ــدا	اولان	فع ــلاوه			اولاراق	آداچایین ــلارا	ع ــون	بون بوت

ســودا	حــل	اولونــان	ماده	لردیــر.	ســودا	حــل	اولان	خصوصیتلرینــه	گــؤره	الکولــلا	

1	.	عمومیتلــه	RNA	پروتئینلــری	ســنتز	ائتمگــه،	تنظیمله	مگــه	و	ایشلنمه	ســینه	کمــک	ائدیــر؛	بونــا	

گــؤره	ده	ســلوللاردا	مهــم	رول	اویناییــر.	
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ــی	 ــک	امکان ــتفاده	ائتم ــه	اس ــودا	دمله	مکل ــار	س ــا	قاین ــه	دن	بیرباش ــور1	ائتم تنت

وئریرلــر.	آغیــز	قارقارالاری	نیــن	چوخــو	بیــر	قــدر	الکولــلا	حاضرلانمالیدیــر.	بیــر	

ــری	اولان	 ــک	خصوصیتل ــی	آنتی	بیوتی ــده	اولان	طبیع ــن	ترکیبین ــوخ	بیتکی	نی چ

اثرلــی	مــاده		ســودا	حــل	اولونمادیغــی	اوچــون	ســو	ایلــه	حاضرلانســا	تأثیرلــی	

ــودا	 ــر	س ــی	آنتی	بیوتیکل ــی	طبیع ــن	ترکیبینده	ک ــی	چایی	نی ــز.	آداچای اولا	بیلم

چــوخ	آســانلیقلا	حــل	ائدیلدیگــی	اوچــون،	ســاده	جه	قاینــار	ســودا	دمله	مکلــه،	

اؤزللیکلــه		ده	اوشــاقلارینیز	اوچــون	قارقــارا	کیمی	حاضرلانماســینا	امــکان	وئریر.	

بــورادا	اؤزل	اولاراق	قئیــد	ائتمک	ایســته	دیگیم	مقــام	اونــدان	عبارتدیر	کی،	منیم	

اؤلکه	مــده	اوتــوزدان	چــوخ	آداچایی	نــوع	معلومــدور.	اونلارین	چوخو	وحشــیدیر.	

ــان	قــدر	 بعضــی	وحشــی	آداچایــی	نوعلاری	نیــن	قارقــارا	ائدیلمه	ســی	آرزو	اولون

ــی،	 ــون	ک ــی	اول ــن	دقتل ــی	آلارک ــازاردان	آداچای ــؤره		ده	ب ــا	گ ــل.	اون ــی	دئیی تأثیرل

وحشــی	اولمایانــی	آلاســینیز.	اگــر	امین	دئییلسینیزســه،	بعضــی	بؤیوک	بــازارلاردا	

ســاتیلان	مختلف	شــرکتلرین	قابلاشــدیریلمیش	آداچایی	اســتفاده	ائده	بیلرســینیز.	

بیلیردینیزمی؟

ــک	ســمی	کیمــی	اســتفاده	ائدیلمیشــدیر.	 ــو	اکینچیلی ــخ	بوی ــی	تاری آداچای

آداچایــی	پارازیــت	قوووجــو	)اوزاقلاشــدیریجی(	اولدوغونــدان	پارازیتلــر	و	

ــرده	و	 ــم	دؤورل ــؤره		ده	قدی ــا	گ ــض	بون ــمیر.	مح ــا	یاخینلاش ــرات	آداچایین حش

ســونراکی	عصرلــرده	تــره	وز	و	تاخیــل	اکیلدیگــی	اراضیلــره	آداچایی	نیــن	یارپــاق	و	

ــپیلیردی.	 ــی	س ــمی	کیم ــک	س ــی	اکینچیلی گؤوده	س

ــوان	 ــا	حی ــش	بیتکــی	و	ی ــدا(	حــل	ائدیلمی ــل	الکولون ــدا	)اتی ــا	ائتانول ــور	)Tincture(	عادت 1	.	تنت

منشــأ	لی	عصاره	دیــر.	مغمــولا	یــوزده	25-60	حــل	ائدیجــی	قاتیــلار	و	بــو	یــوزده	90	چاتــا	بیلــر.	

شــیمیده	تنتــور،	حــل	ائدیجیســی	اتانــول	اولان	بیــر	محلولــدور.	
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بادامجیقالتهابی)تونزولیت-التهابلوزه(

ــلار	 ــش	ویروس ــا	آز	یاییلمی ــری	و	داه ــلاردا	باکت ــان	بادامجیق ــل	آدلان تونزی

ــن	 ــوخ	گؤرول ــر.	ان	چ ــی	دئییلی ــق	التهاب ــا	بادامجی ــن	التهاب ــدن	تؤره	دیل طرفین

تلی	آغریدیر،	بــو		دا	قولاق	آغریســی	ایله	قاریشــدیریلا	
ّ
علامــت	اودمــا	زامانی	شــد

بیلــر.	بــو	آغــری	اوشــاقلاردا	یئمکــدن	امتنــاع	کیمــی	اؤزونــو	گؤســتریر.	آغریــدان	

ــی	 ــاش	آغریســی	و	قوســما		دا	عموم ــوق،	ب ــلاوه		،	یوکســک	حــرارت،	یورقونل ع

علامتلردیــر.	

بادامجیــق	التهابلــی	انســانلار	ســحر	یوخــودان	دورانــدا	آغیزلارینــدان	قوخــو	

گلیــر.	دیشــلری	فیرچالادیقــدان	ســونرا	قوخــو	بیــر	آز	یــوخ	اولــور،	صبحانــه	دن	

ــز	قوخوســو	یوخــدور.	 ــده	آغی ــور.	گــون	عرضین ــوخ	اول ــه	ی ســونرا	ایســه	تمامیل

چونکــی	گئجــه	بویــو	میدانــا	گلــن	التهــاب	صبحانــه	زامانــی	یئمکلــه	بیرلیکــده	

داشــینیر.	آنجــاق	گئجــه	یوخویــا	گئتدیگیمیــز	زامــان	التهــاب	یئنیــدن	باشــلاییر.	

آغزینیــزی	تمیزله	دیکــدن	ســونرا	گونــده	بیــر	دفعــه			آداچایــی	چایینــی	قارقــارا	

ائتمــک	آغیزداکــی	باکتریلــره	و	آغیــز	قوخوســونا	قارشــی	گوجلــو	قورویوجــودور.	

ساخلامالیســینیز.	 ائــوده	 و	 حاضرلاییــب	 قارقاراســی	 آداچایــی	 نورمالــدا	

حاضرلانمیــش	آداچایــی	قارقاراســی	خــراب	اولمــادان	اوچ	گــون	ائــو	دماســیندا	

قــالا	بیلــر.	

بعضــی	حالــلاردا	بادامجیــق	التهابــی	و/و	یــا	بوغــاز	التهابــی	مزمــن	اولا	بیلر.	

مزمــن	تونزیــل	و	یــا	مزمــن	بوغــاز	عفونتلــری	زامانــی	آداچایــی	کفایــت	دئییــل.	

ــی	 ــه	باغل ــری	ایل ــت	وضعیتل ــن	فارنژی ــا	مزم ــی	و	ی ــق	التهاب ــن	بادامجی مزم

ــون.	 ــدا	اوخوی ــو	حاقین ــی	اوت امن	کومنج

دقت!

•	فارنژیــت	و	بادامجیــق	مشــکلی	اولانــلار	داوا	اســتفاده	ائدرکــن	اؤزللیکلــه	
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:	کــولا،	گازلــی	ســو،	معدنــی	ســو(	اوزاق	
ً
ســیگار	و	اســیدلی	ایچکیلــردن	)مثــلا

دورمالیدیــرلار.	بونونــلا	مــوازی	اولاراق	دیــش	و	آغیــز	تمیزلیگینه	دقــت	یئتیرمک	

لازمدیــر.	یئمکــدن	ســونرا	دیشــلرینیزی	فیرچالادیغینیــزدان	امیــن	اولــون.	

ــز	قارقاراســینی	 ــدان	ســونرا	معالجــه	ده	گؤســتریلن	آغی دیشــلرینیزی	فیرچالادیق

	اســتفاده	ائدیــن.	
ً
حتمــا

ــو	مقامــدا	مکتــب	یاشــلی	اوشــاقلاری	اولان	والدینلــر	دقتلــی	اولمــالاری	 ب

لازم	اولان	بیــر	مســأله	نی	ایضــاح	ائتمــک	ایســته	ییرم.	اوشــاقلیقدا	بوغــاز	التهابــی	

)فارنژیــت(	تئز-تئــز	راســت	گلینــن	و	والدینلــر	طرفینــدن	دقتــدن	کنــاردا	قــالان	

ــته	لیکدیر.	 ــر	خس بی

ــت	 ــر	وضعی ــر.	ســیزه	ســاده	بی ــر	ناراحاتلیقدی ــالان	بی ــاردا	ق ــدن	کن ــو،	دقت ب

اولا	 ســبب	 نتیجه	لــره	 جــدی	 التهابی	نیــن	 بوغــاز	 بیلــن	 گؤرونــه	 کیمــی	

بیله	جگینــی	گــؤزدن	قاچیرماییــن	و	طبیبینیزلــه	مصلحتلشــدیگینیزه	امیــن	اولــون.	

حادروماتیزمقیزدیرما

حــاد	روماتیــزم	قیزدیرمــا	خلــق	آراســیندا	“بئتــا	میکروبــو”	آدلانــان	A	گروهــو	

بئتــا	هئمولیتیــک	اســترئپتوکوک	باکتریلری	نیــن	ســبب	اولدوغــو	فارنژیتــدن	و	یــا	

ــه	ســونرا	 ــر	نئچــه	هفت ــون	تؤرتدیگــی	قیزیلجــادان	)ســرخک(	بی عینــی	میکروب

ــز	 ــاقلاردا	تئز-تئ ــلی	اوش ــب	یاش ــته	لیکدیر.	مکت ــی	خس ــرن	التهابل ــاش	وئ ب

ــدن	 ــدان	دؤردو	اســترئپتوکوک	عفونتین ــوز	آدام 	هــر	ی
ً
ــا ــور.	تخمین مشــاهده	اولون

ســونرا	حــاد	روماتیــزم	قیزدیرمایــا	توتولــور.	هــر	فارنژیتــدن	ســونرا	حــاد	روماتیــزم	

ــزم	 ــاد	روماتی ــن	ح ــدور،	لاکی ــدا	یوخ ــر	قای ــر	بی ــینا	دای ــن	یارانماس قیزدیرمانی

قیزدیرمانیــن	اؤزللیکلــه	اورگــه	جــدی	زیان	وورماســی	ریســکی	ســببیندن،	ســاده	

ــر.	 ــی	اولمــاق	لازمدی ــی	دقتل ــلاری	زامان ــن	بوغــاز	آغری گؤرون
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دیگــر	اورگان	تأثیرلنمه	لرینــدن	فرقلــی	اولاراق،	اورک	التهابــی	قالیجــی	ضــرر	

وئــره	بیلــر.	اورگیــن	آنــدوکارد1	آدلانــان	توخوماســی	اورگیــن	داخلــی	ســطحینی	و	

اورک	قاپاقلارینــی	احاطــه			ائدیــر.	اورک	قاپاقلارینــدا	اولان	یــارالار	ســاغالارکن،	

قاپاقــلاردا	قالینلاشــما،	یاپیشــما	و	بوزولمــه	عمله	گلیــر.	نتیجه	قاپــاق	دارلیغی	و/و	

یــا	یئتمه	مزلیکدیــر.	روماتیــزم	قیزدیرمــا	اورک	قاپاغــی	خســته	لیکلری	نین	اســاس	

	اون-اون	بئــش	ایــل	
ً
ســببیدیر.	روماتیــزم	اورک	خســته	لیگی	خســته	لیکدن	تخمینــا

ســونرا	بــاش	وئــره	بیلــر.	بــو	ســببدن	مکتــب	یاشــینداکی	اوشــاقلارینیزین	بوغــاز	

آغریســی	و	یــا	بوغــازلا	باغلــی	شــکایتلرینی	نظــره	آلیــن	و	طبیبــه	مراجعــه	ائدین.	

آداچایــی	اؤلکه	میــزده	ســون	ایللــرده	تئز-تئــز	مصــرف	ائدیلمگــه	باشــلایان	

چایدیــر.	بونونــلا	بئلــه،	قادینــلار	حامله	لیکلری	نیــن	ایلــک	اوچ	آیینــدا	آداچایــی	

	آداچاییدان	
ً
احتیاطــلا	اســتفاده	ائتمه	لیدیرلــر.	اگر	دوشــمه	ریســکی	وارســا،	حتمــا

اوزاق	دورمالیدیــرلار.	چونکــی	آداچایــی	یارپاقلاری	نیــن	ترکیبینــده	حامله	لیــک	

ــده	 ــن	آدلاری	آشــاغیداکی	جدول ــو	ماده	لری ــاده	وار.	ب ــران	دؤرد	م ریســکینی	آرتی

وئریلمیشــدیر.	حاملــه	قادینلاریــن	طبیبه	مراجعت	ائتمــه	دن	داوا	قبــول	ائتمه	لری	و	

یــا	بیتکــی	منشــأ	لی	معالجــه			اصوللارینــی	مســتقل	ســئچمه	لری	دوزگــون	دئییــل.	

حرمتلــی	اوخوجــو،	حامله	لیگیــن	ایلــک	اوچ	آیی	چــوخ	واجبدیــر.	طبیبینیزله	

مصلحتلشــمه	دن	بیلمه	دیگینیــز	داوالاردان	و	یــا	بیتکــی	منشــأ	لی	معالجــه			

اصوللارینــدان	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	اؤلکه	میــزده	بئلــه	بیــر	فیکیــر	یاییلیــب	کــی،	

ــش	 ــو	باخی ــری	یوخــدور.	ب ــر	عکــس	تأثی ــچ	بی ــن	هئ بیتکــی	منشــأ	لی	داوالاری

دوزگــون	دئییــل.	تانیمادیغینیــز	بیتکیلــردن	اســتفاده	ائتمــزدن	اول	بــو	موضوعــدا	

ــلوقلارینی	 ــن	بوش ــز	و	بط ــیدیر	و	دهلی ــی	طبقه		س ــن	داخل ــدوکارد	)Endocardium(:	اورگی 1	.	آن

ــن	 ــان	دامارلاری	نی ــلوللاری	ق ــوژی	س ــون	و	بیول ــی	نین	ائمبری ــو	حصه	س ــن	ب ــر.	اورگی ــه			ائدی احاط

ســلوللارینا	چــوخ	اوخشــاردیر.	
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ــزدان	 ــات	آلدیغینی ــکیلاتلاردان	معلوم ــا	تش ــانلاردان	و	ی متخصــص	اولان	انس

ــی	آدلاری	 ــؤره	فرقل ــه	گ ــن	بؤلگه	ی ــوخ	بیتکی	نی ــر	چ ــه	ده	بی ــون.	تورکی ــن	اول امی

ــا	آلدیغینیــز	بیتکی	نیــن	 اولدوغونــدان،	ایســته	دیگینیز	بیتکینــی	الــده	ائتمــک	و	ی

دوغــرو	بیتکــی	اولدوغونــدان	امیــن	اولمــاق	چــوخ	واخــت	چتیــن	اولــور.	

آداچاییندا	آبورتا	سبب	اولما	ریسکینی	آرتیران	اثرلی	ماده	لر

مقداری	ppm	اونون	تاپیلدیغی	حصه		شیمیایی	ماده	نین	آدی
]میلی	گرم/کیلو	گرم[

Alpha-thujone172یارپاقلاری	200-10

Beta-thujone968یارپاقلاری	9	-	200

Oleanolîc	acid140-786یارپاقلاری

Thujone636یارپاقلاری	453-12	1

عینــی	شــکیلده،	آویشــن	ترکیبینــده	اولان	بئتا-بیســابولین	و	رزمارینــده	اولان	

اولئانولیــک	اســید،	اوشــاق	دوشــمه	ریســکینی	آرتیــران	اثرلــی	ماده	لردیــر.	

معالجه1

بادامجیق)تونزولیت(وبوغازعفونتلرهقارشیقورویوجو

	بیر	اســتکان	
ً
بیــر	پاکــت	آداچایی	و	یــا	بیر	چای	قاشــیغی	تــزه	آداچایینی	تخمینا

ســودا	،آغــزی	باغلــی	اون	دقیقه	دمله	نیــر.	گونــده	ایکی-اوچ	دفعــه			قارقــارا	ائدیلیر.	

بونــدان	عــلاوه		،	بیــر	آی	عرضینــده	هــر	گــون	بیــر	اســتکان	آداچایــی	ایچیلیــر.	

دمله	مــه	واختــی	بیتدیکــدن	ســونرا	بیتکینــی	داهــا	چــوخ	ســویوندا	ســاخلامایین،	

	ســوزون	و	آییریــن.	حاضرلانمیــش	آغیز	قارقاراســی	قیرخ	ســککیز	ســاعت	
ً
حتمــا

خــراب	اولمــادان	قــالا	بیلر.	
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ــز	آداچایــی	هــم	چــوخ	اوجــوزدور،	هــم	ده	 تذکــر:	عطارلیقــلاردان	آلدیغینی

ــزه	اویقونــدور.	 مقصدینی

	اســتفاده	ائدیــن.	
ً
تذکــر:	طبیبینیزیــن	یازدیغــی	داوالار	وارســا،	حتمــا

ــه		ده	اســتفاده	 ــن.	ایلــک	نوب ــی	دســتک	اولاراق	اســتفاده	ائدی بورداکــی	معالجه	ن

ائده	جگینیــز	بیتکی	یــه	قارشــی	آلرژینیزیــن	اولــوب	اولمادیغینــی	بیلمه	لیســینیز.	

بــو	موضوعــدا	طبیبینیزیــن	نظرینی	سوروشــون.	شــکایتینیزدن	آســیلی	اولمایاراق،	

طبیبــه	گئتمــه	دن	و	تشــخیص	قویمــادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	

طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار	هر	هانســی	

ــب.	 ــر	خســته	لیگین	تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	توتولمایی بی

امنکومنجی)پنیرک(

Malva	sylvestris 	 لاتینجه	آدی:		

	Malve 	 آلمانجا	آدی:		

	Common	mallow 	 انگلیسجه	آدی:		

خصوصیتلری

• مزمنلشمیش	بوغاز	و	بادامجیق	التهابیندا	تأثیرلی	اولان	مکمل	
• آغ	جیگر	سرطانی	نین	معالجه		سینده	فعالاشدیریجی	)Promoter(	تأثیری	

ــیوم	و	 ــو،	کلس ــر.	ب ــی	منبعیدی ــن	و	C	ویتامین ــل	پروتئی ــی	اص امن	کومنج

ــز	و	 ــز	قارقاراســی	آغی ــر.	امن	کومنجــی	آغی فوســفورون	تایســیز	طبیعــی	منبعیدی

	)malvidin(	مالویدیــن	کــی	ترکیبینده	نعمتدیــر.	بیــر	اوچــون	تمیزلیگــی	دیــش

و	مالویــن	)malvin(	ماده	لــری	ســاغلام	دیــش	اتــی	قورولوشــو	اوچــون	ایدئــال	

کمکچیدیــر	و	عینــی	زامانــدا	پــلاک	)plaque(		اؤنله	ییجــی		و	آغیزداکــی	
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ــر.	بئله	جــه	 ــه	مالکدی ــو	اوکسیدلشــدیریجی	خصوصیت ــره	قارشــی	گوجل باکتریل

هفتــه	ده	بیــر	نئچــه	دفعــه			آغیــز	یویولماســی	ســیزی	فارنژیــت،	بادامجیــق	التهابی	

ــاق.	 ــی	قورویاج ــینا	قارش ــن	یارانماس ــش	اتلری	نی ــاغلام	دی و	غیرس

ــتک	 ــی	دس ــیندا	ان	یاخش ــی	آراس ــه	بیتک ــم	یوزلرل ــی	بیلدیگی امن	کومنج

ــون	بیتکــی	قاریشــیقلاریندا	اســتفاده	ائدیلرســه،	 ــر.	دوزگ ــه	مالکدی خصوصیتین

امن	کومنجــی	ان	گوجلــو	مکمللــردن	و	ایشــلمی	آرتیــران	بیتکیلــردن	بیریدیــر.	بــو	

	)-gossypin3sulfate-(	گوسسیپین-3-ســولفات	کــی	ترکیبینده	اونــون	گوجــو

ــش	قاریشــیقلاردا	اســتفاده	ائدیلرســه،	 ــر.	امن	کومنجــی	یانلی ــدن	آلی و	مالویدین

ــو	دئمــک	اولار	 ــن	معالجــه		وی	گوجون ــان	بیتکیلری	نی قاریشــیقداکی	دیگــر	درم

ــن	قاریشــاجاغی	 ــو	ســببله	امن	کومنجی	نی ــر.	ب ــرا	بیل ــه	آرادان	قالدی کــی،	تمامیل

ــر.	 ــر	و	قاریشــدیرما	نســبتلری	چــوخ	یاخشــی	بیلینمه	لیدی بیتکیل

ــن	 ــن	امن	کومنجی	نی ــرده	اولان،	لاکی ــر	بیتکیل ــی	دیگ ــی	بعض امن	کومنج

ــران	ایشــلملری	 ــو	آرتی ــن	معالجــه		وی	گوجون ــی	ماده	لری ــان	اثرل ــده	اولمای اؤزون

ــاح	 ــلا	ایض ــر	مثال ــو	بی ــر.	بون ــک	بیتکیدی ــره	مال ــطه		چی(	ماده	ل ــران	)واس آرتی

ائتمــک	ایســته	ییرم.	تکجــه	گزه	نــه	آغ	جیگــر	ســرطانی	نین	معالجه		ســینده	

تأثیرلیدیــر،	لاکیــن	بــو	کفایــت	دئییــل.	چونکــی	گزه	نه	نیــن	آغ	جیگــر	ســرطانینی	

معالجــه			ائتمــک	گوجونــه	مالــک	اثرلــی	ماده	لــری	کفایــت	قــدر	تأثیرلــی	دئییــل.	

معالجه		نیــن	موفقیــت	نســبتینی	آرتیرمــاق	اوچــون	واســطه		چی	آدلانــان	ماده	لــره	

ــر	)واســطه		چیلر(	امن	کومنجــی	 ــران	اثرلــی	ماده	ل ــو	ایشــلمی	آرتی ــاج	وار.	ب احتی

ــور.	آغ	جیگــر	ســرطانی	نین	معالجه		ســینده	گزه	نه-امن	کومنجــی	 بیتکیســینده	اول

ــینده	 ــه	بؤلمه	س ــی	گزه	ن ــتفاده	ائدیله	جگ ــه	اس ــیغیندان	نئج ــن	قاریش بیتکیلری	نی

ــه(	 ــاخ:	گزه	ن ــور،	)ب ایضــاح	اولون

مزمــن	بادامجیــق	التهابــی	و	بوغــاز	عفونتلرینــده	یوخاریــدا	قئیــد	ائتدیگیــم	
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ــر.	قاریشــیقلاردا	اســتفاده	 امن	کومنجــی	بیتکیســی	نین	دســتگی	چــوخ	واجبدی

معالجه		یــه	 لاکیــن	 آزدیــر،	 چــوخ	 مقــداری	 امن	کومنجی	نیــن	 ائدیلــن	

تؤحفه	ســی	چــوخ	یوکســکدیر.	حرمتلــی	اوخوجــو،	آداچایی	نیــن	بوغــاز	و	

بادامجیــق	التهابینــا	قارشــی	قورویوجــو	و	اؤنله	ییجــی	گوجونــو	اصــل	معالجه		یــه	

ــون	اولان	 ــا	ان	اویق ــیقدا	آداچایین ــر.	قاریش ــض	امن	کومنجیدی ــرن	ده	مح چئوی

بیتکــی	ده	یئنــه	امن	کومنجیــدور.	اگــر	آداچایــی	و	امن	کومنجی	قاریشدیریلارســا،	

مزمــن	بوغــاز	و	مزمــن	بادامجیــق	التهابینــا	قارشــی	اصــل	ســلاح	یارادیــرلار.	بــو	

ــو	 ــام	ب ــی	لازم	اولان	ان	واجــب	مق ــره	آلینماس ــن	نظ ــتفاده	ائدرک ــیغی	اس قاریش

ــبتلریدیر.	 ــدیرما	نس ــن	قاریش ــی	بیتکی	نی ایک

مــن	ایللردیــر	مزمــن	بادامجیــق	التهابینــدان	اذیــت	چکــن	بیــر	چــوخ	انســان	

ــر	 ــر	و	اوزون	ایلل ــتفاده	ائدیبل ــردن	اس ــوخ	آنتی	بیوتیکل ــر	چ ــلار	بی ــرام.	اون تانییی

ــر	چوخــو	 ــن	بی ــر.	اونلاری ــی	ســیناقدان	کئچیریبل مختلــف	معالجــه			اصوللارین

تــک	چاره	نیــن	جراحــی	اولدوغونــو	دئســه	لر	ده،	عملــدن	قورخدوقــلاری	

ــر.	آشــاغیدا	 ــولا	بیلمه	دیل ــق	مشــکلیندن	قورت ــن	بادامجی ــر	مزم اوچــون	ایللردی

ــی	 ــم	آداچایی-امن	کومنج ــاح	ائتدیگی ــینی	ایض ــینی	و	حاضرلانماس استفاده	س

ــی	اســتفاده	ائتمگــه	 ــم.	معالجه		ن ــه			ائتدی ــو	انســانلارا	توصی ــز	قارقاراســینی	ب آغی

ــدن	 ــانکی	یئنی ــوب،	س ــو	شــکایتلردن	قورتول ــونرا	هامیســی	ب باشــلایاندان	آز	س

ــش	 ــه	ده،	قی ــر	کئچس ــلاییبلار.	ایلل ــه	باش ــس	ائتمگ ــی	ح ــوش	کیم دوغولم

آیلارینــدا	آرتیــق	بوغــاز	آغریســی،	بوغــاز	یانماســی	و	بادامجیق	کیمی	مشــکللرله	

ــگ	وورورلار.	 ــون	زن ــک	اوچ ــمه	دیکلرینی	بیلدیرم اوزلش

ــش	 ــه	قی ــودور.	اؤزللیکل ــام	دا	ب ــر	مق ــب	بی ــی	واج ــد	ائدیلمه	ل ــورادا	قئی ب

ــه	تکرارلامــاق	 ــدا	آداچایی-امن	کومنجــی	قارقاراســینی	منتظــم	فاصله	لرل آیلارین

ــن	سونســوز	 ــو	قاریشــیق	الله		ی ــان	ب ــری	اولمای ــر	عکــس	تأثی ــچ	بی ــر.	هئ لازمدی
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ــدا	 ــک	حیات ــی	گونده	لی ــی	آداچای ــو	کیم ــوم	اولدوغ ــر.	معل ــدن	بیریدی نعمتلرین

بیــر	چــوخ	انســانین	آدی	چــای	یئرینــه	اوســتونلوک	وئردیگــی	بیتکــی	چاییدیــر.	

امن	کومنجــی	آنادولــودا	یارپاقلارینــدان	دولمــا	یارپاغــی	کیمــی	اســتفاده	ائدیلن،	

ــر	 ــان	بی ــالادلار	حاضرلان ــدان	س ــوان	بوداقلارین ــک	ج ــدان	و	نازی یارپاقلارین

بیتکیدیــر.	اؤزللیکلــه	آرالیــق	دنیــزی	بؤلگه	ســینده	دئمــک	اولار	کــی،	هــر	کســین	

ــازارلاردا	فصلینــده	امن	کومنجــی	تاپدیغینیــز	 بیلدیگــی	بیــر	بیتکــی	نوعــودور.	ب

زامــان،	اونــون	بیــر	نئچــه	باغینــی	آچیــق	هــاوادا	و	کؤلگــه	ده	قــورودا	بیلرســینیز.	

اوزاق	 محیطلــردن	 رطوبتلــی	 یارپاقلارینــی	 امن	کومنجــی	 قورودولمــوش	

توتمالیســینیز.	آشــاغیداکی	اســتفاده	اوچــون	ســویوق	فصللــرده	قورودولمــوش	

امن	کومنجی	نیــن	یارپاقلارینــی،	چیچکلرینــی	و	زوغلارینــی	اســتفاده	ائــده	

بیلرســینیز.	

دقت!

•اوشاقصاحبیاولماقایستهینقادینلار

بیــر	 ائدیلــن	 مصــرف	 چــوخ	 بؤلگه	ســینده	 چوکــورووا	 امن	کومنجــی	

بیتکیدیــر.	ســالاد	و	تورشوســو	حاضرلانیــر.	چایــی	ایچیلیــر،	یــاز	فصلــی	ایلــه	

ــون	 ــز	اون ــه	باشــلاییر.	کندلیلریمی ــه	گؤرونمگ ــؤی	و	آغ	چیچکلرل ــزی،	گ قیرمی

ــتفاده	 ــالادلاریندا	اس ــدن	س ــف	زوغلارین ــدان	و	ظری ــی	یارپاقلارین ــورش	دادل ت

ــه	یارمــادان	حاضرلانمیــش	 ــن	اوزه	رین ــزه	امن	کومنجــی	یارپاقلاری	نی ــر.	ت ائدیرل

کیســیر1	قویــوب	اونــون	تــورش	دادینــی	داماقــدا	حــس	ائدنلر	اونــون	لذتلــی	دادی	

ــاق	 ــر.	آنج ــی	دا	ایچیلی ــی	چای ــوش	امن	کومنج ــر.	قورودولم ــو	دئییرل اولدوغون

ــالادلاردان،	 ــردن،	س ــی	یئمکل ــلار	امن	کومنجین ــته	ین	خانیم ــاق	ایس ــا	اولم آن

1	.	کیســیر:	یارمــا،	یــاغ	،	تــره	وز	و	ادویــه	ایلــه	حاضرلانــان	تورکیه	نیــن	ســنتی	و	مشــهور	یئمکلرینــدن	

بیریدیر.
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ــی	کیســتیک	قورولوشــا	 ــلاردان	اوزاق	ســاخلامالیدیرلار.	چونکــی	یومورتان چای

ــه	قالماغــی	چتینلشــدیریر.	 ــر	و	حامل ــه	مالکدی چئویرمــک	گوجون

ــه	ســیگار	و	اســیدلی	 ــلار	اؤزللیکل ــق	مشــکلی	اولان ــت	و	بادامجی •	فارنژی

ــا	 ــی	و	ی ــو(	اوزاق	دورمال ــی	س ــو،	معدن ــی	س ــولا،	گازل ــلا،	ک ــردن	)مث ایچکیل

ــر.	 ــی	اولمالیدی ــن	احتیاطل ایچرک

اونلار	اویقولامادا	بو	قایدایا	دقت	یئتیرمه	لیدیرلر.	

معالجه1

مزمنبادامجیقعفونتینهقارشی

	200	میلی	لیتــر(	دؤرد-بئــش	
ً
قایناماقــدا	اولان	بیــر	اســتکان	ســویا	)تخمینــا

گــرم	)ایکــی	خــؤرک	قاشــیغی(	آداچایــی	و	ایکــی	امن	کومنجــی	یارپاغــی	

عــلاوه			ائدیــن	و	آشــاغی	ایســتیلیکده	قاپاقلــی	اون	دقیقــه	قاینادیــن.	قاینامــا	مدتــی	

بیتدیکــدن	ســونرا	اونــو	ســوزون.	ســویودوقدان	ســونرا	قارقــارا	ائتمگــه	حاضردیر.	

حاضرلانــان	قارقــارا	اؤز	تأثیرینــی	ایتیرمــه	دن	قیــرخ	ســککیز	ســاعت	قــالا	بیلــر.	

قارقــارا	گونــده	ان	آزی	اوچ	دفعــه			ائدیلمه	لیدیــر.	اگــر	بادامجیــق	عفونتینیــز	

آغیردیرســا،	چکینمــه	دن	گونــده	آلتی-یئــددی	دفعــه			قارقــارا	ائــده	بیلرســینیز.	بیــر	

آی	عرضینــده	هــر	گــون	قارقــارا	ائتمگینیــزه	امیــن	اولــون.	بیــر	آیــدان	ســونرا	هــر	

ــا		دا	 ــی	داه ــی	نین	تأثیرین ــز	قارقاراس ــو	آغی ــن.	ب ــه	دوام	ائدی ــارا	ائتمگ ــون	قارق گ

ســرعتلندیرمک	و	گوجونــو	آرتیرمــاق	اوچــون	بیــر	آی	عرضینــده	هــر	گــون	ایکــی	

ــی	اولاجــاق.	 ــب	ایچمــک	چــوخ	فایدال ــی	دمله	یی خــؤرک	قاشــیغی	آداچای

	اســتفاده	ائدیــن.	بوراداکی	
ً
	تذکــر:	طبیبینیزیــن	یازدیغــی	داوالار	وارســا،	حتما

اویقولامانــی	دســتک	اولاراق	اســتفاده	ائدیــن.	ایلک	نوبــه		ده	اســتفاده	ائده	جگینیز	

بیتکی	یــه	قارشــی	آلرژینیزیــن	اولــوب	اولمادیغینــی	بیلمه	لیســینیز.	بــو	موضوعــدا	
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طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	آســیلی	اولمایــاراق،	طبیبــه	گئتمــه	دن	و	

تشــخیص	قویمــادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			

ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار	هــر	هانســی	بیــر	خســته	لیگین	

تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	توتولماییب.	

پاپاتیا)بابونه(

Anthemis	nobilis 	 لاتینجه	آدی:	

	Camomile 	 انگلیسجه	آدی:		

	Kamille 	 آلمانجا	آدی:		

	 	 	

خصوصیتلری

• سینوزیته	قارشی	
• آنتی	دپرسیون	تأثیرلی	)قاعده	لیک	زامانی(	

• ساچ	رنگینی	آچییجی	
• باش	دریسینده	قاشینمایا	قارشی	

• دیش	اتی	قورویوجو	
پاپاتیــا	ســینوزیتدن	اذیــت	چکنلــر	اوچــون	اعــلا	چــؤزوم	اولاجــاق.	پاپاتیــا	

معالجه		ســی	چــوخ	آســاندیر.	ایللردیــر	ســینوزیت	شــکایتلری	اولان	بیــر	چــوخ	

ــدر	 ــری	او	ق ــن	نتیجه	ل ــو	معالجه	نی ــرم.	ب ــه			ائدی ــی	توصی ــو	معالجه		ن ــانا	ب انس

اوغورلــو	اولــدو	کــی،	اونــو	اســتفاده	ائــدن	هــر	بیــر	انســانین	خوشــبختلیگی	بــو	

ــر.	 ــو	تاپماغیــن	ســئوینجینه،	ســئوینج	قاتماغــا	دوام	ائدی مشــکلین	چؤزومون

ســینوزیته	قارشــی	اســتفاده	ائتمــک	اوچــون	پاپاتیــا	بیتکیســینی	طبیبلرینــدن،	

ــای	 ــوپرمارکتلرده	چ ــن	س ــینیز.	لاکی ــردن	آلا	بیلرس ــا	مارکتل ــالاردان	و	ی داواخان
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پاکتــی	کیمــی	ســاتیلان	پاپاتیــا	چایــلاری	کفایــت	قــدر	تأثیرلــی	دئییــل.	

عطارلیقــلاردا	آچیــق	شــکیلده	ســاتیلان	وحشــی	پاپاتیــا	هــم	داهــا	اوجــوز،	هم	ده	

ــور.	 چــوخ	تأثیرلــی	اول

بیــر	چــوخ	قادیــن	قاعده	لیــک	زامانــی	دپرســیونا	دوشــور.	قاعده	لیــک	

ــا	دمله	نیــب	ایچیلــن	بیــر	اســتکان	پاپاتیــا	چایــی	 زامانــی	هــر	گــون	تــوخ	قارنین

ــا،	قاعده	لیــک	 ــا	چــوخ	کمــک	ائده	جــک.	پاپاتی ــن	دپرســیونلو	حاللارین اونلاری

ســببی	ایلــه	مشــکللی	و	دپرســیونلو	دؤور	کئچیــرن	قادینــلار	اوچــون	اؤزل	اولاراق	

ــت	و	 ــی	راح ــک	دؤورلرین ــن	قاعده	لی ــودور.	قادینلاری ــی	نوع ــش	بیتک یارادیلمی

ــن	ســونونداکی	 ــری	کتابی ــری	اوچــون	بعضــی	واجــب	تکلیفل ــج	کئچیرمه	ل دین

8-جــی	ایضاحاتــدا	تاپــا	بیلرســینیز.		

معــده	خوراســیندان	اذیــت	چکنلــر	پاپاتیــا	بیتکــی	چایــی	کیمــی	راحتلیقــلا	

alfa-(	آلفا-بیزابولــول	اولان	ترکیبینــده	نیــن	چیچکلری	اؤزللیکلــه	بیلرلــر.	ایچــه

ــده	 ــاده		مع ــی	م ــو	اثرل ــر.	ب ــی	تأثیرلیدی ــورالارا	قارش ــی	خ bisabolol(	ماده	س

یانماســینا	قارشــی	دا	تأثیرینی	گؤســتریر.	اونون	یارپــاق	و	زوغلارینــده	اولان	آزولن	

)azulene(	ماده	ســی	معــده	خوراســینا	قارشــی	دا	تأثیرلیدیــر.	اؤزللیکله	وحشــی	

ــی	 ــن	)apigenin(	ماده	س ــدا	اولان	آپیژنی ــدا	و	زوغلارین ــن	یارپاقلارین پاپاتیانی

قادینلاریــن	قاعده	لیــک	زامانــی	دپرســیونلو	وضعیتلرینــه	قارشــی	تأثیرلــی	

ــن	 ــان	هرنیاری ــری	قوروی ــر.	قاراجیگ ــردن	بیریدی ــی	ماده	ل ــایلی	اثرل اولان	آزس

بیریدیــر.	بونــدان	 اثرلــی	ماده	لرینــدن	 پاپاتیانیــن	 )herniarin(	ماده	ســی	

	)sinapicacid(	اســیده	ســیناپیک	رولــو	ســینده	تمیزلنمه	قاراجیگریــن	،		عــلاوه

باغلیدیــر.	پاپاتیــا	بیتکــی	چایی	نیــن	منتظــم	فاصله	لرلــه	ایچیلمه	ســی	قاراجیگــر	

آریندیریلماســیندا	 قاراجیگریــن	 و	 ایشله	مه	ســینده	 متابولیزمی	نیــن	ســاغلام	

ــر.	 ــال	رول	اوینایی )hepato-detoxification(	فع
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ســیز	ده	فصلینــده		پاپاتیــا	توپلایا	بیلرســینیز.	چیچکلر	تــام	آچیلدیقدان	ســونرا	

ان	گئجــی	اون	گــون	عرضینــده	ییغیلمالیدیــر.	چــوخ	اوزون	مدت	قالمیــش	و	یا	آغ	

	تؤکولنلــری	ییغماییــن.	نقلیــات	واســطه	لری	نین	ســیخ	
ً
چیچــک	لچکلــری	قســما

اولدوغــو	یــول	کنارلارینــدا	بؤیوینلــری	ســئچمه	یین.	قوروداجاغینیــز	پاپاتیــالاری	

توزلــو	اولارســا	هئــچ	واخــت	یوماییــن.	بــو	گولــر	اوزلــو	چیچکلــری	ییغدیقــدان	

ســونرا	اونــلاری	آچیــق	هــاوادا	و	کؤلگــه	ده	تاختا	و	یــا	پارچــا	اوزه	رینــده	قوروتماق	

ــی	 ــار	مصنوع ــا	اوخش ــون	و	ی ــت	نایل ــچ	واخ ــو	هئ ــن،	اون ــر.	قورودارک لازمدی

ــدان	ســونرا	شوشــه	 ــن	کــی،	قورودوق ــه	ســرمه	یین.	اونوتمایی ــن	اوزه	رین ماتئریالی

قابــدا	و	اؤرتولــو	ایشــکابدا	ایشــیقدان	قورونمالیســینیز.	

ساغلامدیشاتلرینهصاحباولماقایستهییرسینیز؟

بیــر	چیمدیــک	)4-5	گــرم(	پاپاتیــا	بیــر	اســتکان	ســودا	وام	اوددا	بئــش	دقیقــه	

ــن	و	 ــا	باتیری ــزی	اون ــش	فیرچانی ــونرا	دی ــویودوقدان	س ــوزون.	س ــن	و	س دمله	یی

دیشــلرینیزی	فیرچالاییــن	)اولجــه	دن	دیــش	معجونو	ایلــه	فیرچالامــادان(.	زامان-

زامــان	دیــش	اتلرینیــزه	چوخ	فشــار	وئرمــه	دن	یومشــاق	بیــر	شــکیلده	فیرچالایین.	

دمله	دیگینیــز	پاپاتیــا	چایــی	بیــر	دفعه	لیــک	اســتفاده	اوچونــدور.	آیــدا	ایکــی	و	یــا	

اوچ	دفعــه			اســتفاده	ائتمــک	کفایتدیــر.	

معالجه1

یتهقارشی سینوز

ــن.	ایکــی	 ــا	نقطه		ســینه	گتیری ــر	ســویو	قاینام ــم	لیت 	یاری
ً
ــا ــدا	تخمین ــر	قاب بی

ــاواش	 ــا	یاواش-ی ــا	دؤرد	پاکــت	پاپاتی ــا	و	ی چــای	قاشــیغی	قورودولمــوش	پاپاتی

ــوزو	بوخــارا	 ــون،	اوزون ــه	اؤرت ــر	دســمال	ایل ــار	ســویا	تؤکــون.	باشــینیزی	بی قاین
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ــو	 توتــون	و	بورنونــوزدان	نفــس	آلیــن.	آرادا	آغزینیــزدان	دا	نفــس	آلیــب	وئریــن.	ب

اویقولامانــی	بئــش	دقیقــه	اســتفاده	ائدیــن.	بئــش	دقیقــه	بیتدیکــدن	ســونرا	یاریــم	

ســاعت	آرا	وئریــن	و	ســونرا	باشــینیزی	بیــر	دســمال	ایلــه	اؤرتــوب	عینــی	اصولــو	

بئــش	دقیقــه	تکــرار	اســتفاده	ائدیــن.	ائرته	ســی	گــون	عینــی	شــکیلده	بئــش	دقیقــه	

اســتفاده	ائدیــن،	یاریــم	ســاعت	آرا	وئریــن	و	بئــش	دقیقــه	تکــرار	اســتفاده	ائدیــن.	

آخینتی	نیــن	باشــلادیغی	گونــدن	اوچ	گــون	آرا	وئریــن.	بعضــی	حالــلاردا	آخینتــی	

ایلــک	گونــون	ایلــک	بئــش	دقیقه	ســینده	باشــلاییر.	بعضــی	حالــلاردا	آخینتــی	

ــده	 ــا	ال ــدر	راحتلام ــت	ق ــلاییر.	کفای ــرده	باش ــونراکی	گونل ــا	س ــی	و	ی ایکینج

ائدیلدیکــدن	ســونرا،	اویقولامــا	داهــا	ســونراکی	تاریخلــرده	منتظــم	فاصله	لرلــه	

تکرارلانــا	بیلــر.	

معالجه2

قادینلاریدپرسیونااوغرامیشقاعدهلیکزامانلاراقارشی

ــی	 ــا	چای ــتکان	پاپاتی ــر	اس ــده	ده	بی ــوخ	مع ــون	ت ــر	گ ــی	ه ــک	زامان قاعده	لی

کمــک	 چــوخ	 وضعیتلرینــه	 دپرســیونلو	 قادینلاریــن	 ایچمــک	 دمله	ییــب	

ائده	جــک.	قاعده	لیکــدن	اوچ	گــون	اول	باشلاســانیز	چــوخ	داهــا	تأثیرلــی	اولار.	

بــو	معالجه		نــی	اســتفاده	ائدرکــن	دقــت	یئتیریلمه	لــی	اولان	مقــام،	پاپاتیــا	چایینــی	

تــوخ	قارینــا	ایچمکدیــر.	ایچمــک	اوچــون	ان	یاخشــی	واخــت	ناهــار	و	یــا	شــام	

ــم	ســاعت	ســونرا	اولار.	 ــدن	یاری یئمگین

	اســتفاده	ائدیــن.	بوراداکی	
ً
تذکــر:	طبیبینیزیــن	یازدیغــی	داوالار	وارســا،	حتمــا

اویقولامانــی	دســتک	اولاراق	اســتفاده	ائدیــن.	ایلک	نوبــه		ده	اســتفاده	ائده	جگینیز	

بیتکی	یــه	قارشــی	آلرژینیزیــن	اولــوب	اولمادیغینــی	بیلمه	لیســینیز.	بــو	موضوعــدا	

طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	آســیلی	اولمایــاراق،	طبیبــه	گئتمــه	دن	و	
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تشــخیص	قویمــادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			

ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار	هــر	هانســی	بیــر	خســته	لیگین	

تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	توتولماییب.	

قاراباش)فرانسااسطوخودوسو(

Lavandula	stoechas 	 لاتینجه	آدی:		

	Schopflavandel 	 آلمانجا	آدی:		

	Lavandin 	 انگلیسجه	آدی:		

خصوصیتلری

• بلغم	سؤکدوروجو	
• سیدیک	یوللاری	نین	عفونتلرینه	قارشی	

• اگزما	یارالارینی	ساغالدان	
• عصبلری	و	اورگی	گوجلندیرن	

• آغری	کسیجی	
• سینوزیته	قارشی	

• بئیین	تومورلارینی	گئجیکدیرن	
• آغ	جیگر	و	قان	سرطانلرینی	گئجیکدیرن	

• عصب	باش	آغریسینا	قارشی	
• یوخویا	گئتمگی	آسانلاشدیرن	
• یوکسک	قان	فشارینه	قارشی	

• قان	دولاشیمی	نین	پوزولماسینا	قارشی	
• داخلی	ایغتیشاشلارا	قارشی	
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• یورقونلوغا	قارشی	
• روماتیزمه	قارشی	

• قان	دورولاشدیریجی	
قارابــاش	اوتــو	بیــر	اســطوخودوس	نوعــودور.	قارابــاش	اوتونــون	استفاده	ســی	

قدیــم	دؤورلــره	گئدیــب	چیخیــر.	عثمانلــی	دؤورونــده	وبــا	خســته	لیگینه	قارشــی	

اســتفاده	ائدیلمه	ســی	اوچــون	فرمــان	وئریلــدی.	بیرینجــی	دونیــا	محاربه		ســینده	

یارالارداکــی	میکروبــلاری	اؤلدورمــک	اوچــون	ده	گئنیش	اســتفاده	ائدیلمیشــدیر.	

ــر	 ــی	تدبی ــی	اؤنله	ییج ــته	لیگه	قارش ــر	خس ــچ	بی ــو،	هئ ــی	اوخوج حرمتل

کیمــی	قارابــاش	اوتونــدان	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	آنجــاق	ناراحاتلیــق	یارانارســا،	اونو	

یالنیــز	کمکچــی	معالجــه			کیمــی	اســتفاده	ائدیــن.	بیــر	اؤنله	ییجــی	تدبیــر	اولاراق	

ــوخ	 ــی	بعضــی	چ ــببی	بدنیمیزده	ک ــی	س ــی	نین	ان	اهمیتل ــتفاده	ائدیلمه	مه	س اس

واجــب	آنزیملــر	اوزه	رینــده	دایاندیرمــا	)inhibitor(	تأثیــر	گؤســتره	بیلمه	ســیدیر.	

ــانلار	لازم	 ــاغی	انس ــدان	آش ــی	یاش ــی،	ایگیرم ــرم	ک ــه			ائدی ــه	توصی اؤزللیکل

ــه	مصلحتلشــمه	دن	اســتفاده	ائتمه	ســینلر.	 اولمادیقجــا	و	طبیبل

قــان	 و	 آغ	جیگــر	 قاراباشــین	 نتیجه	ســینده	 آراشــدیرمالار	 آپاردیغیــم	

ــو	 ــافینا	گوجل ــی	انکش ــن	عموم ــن	تومورلاری	نی ــه		ده	بئیی ــرطانی	نین،	ائله	ج س

ــؤردوم.	 ــو	گ ــک	اولدوغون ــه	مال ــی	خصوصیت ــا	دایاندیریج ــی	و	ی گئجیکدیریج

ــدر	 ــن	ســرطانی	اولان	بعضــی	خســته	لرده	او	ق ــان	و	بئیی ــده،	آغ	جیگــر،	ق اصلین

ــر.	 ــده	بیل ــه			ائ ــکیلده	معالج ــی	ش ــلاری	قطع ــی،	اون ــور	ک ــی	اول تأثیرل

ســلول	 	)perillyl-alcohol( پریلیل-الکــول	 ترکیبینده	کــی	 قاراباشــین	

ــاق	 ــی	وزی،	باغیرس ــتات،	معده	آلت ــر	و	پروس ــینی	آلی ــی	نین	قارشیس بؤلونمه	س

	)geraniol(	گرانیــول	کــی	ترکیبینده	تأثیرلیدیــر.	قارشــی	تومورلارینــا	دؤش	و

ــر.	 ــره	مالکدی ــو	خصوصیتل ــور	اؤلدوروج ــه	و	توم ــرطان	علئیهین ــی	س ماده	س
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اولان	 ترکیبینــده	 خصوصیتــی	 تنظیمله	مــه	 دولاشــیمینی	 قــان	 اونــون	

روزمارینیــک	اســیدی	نین	)acid	rosmarinic(	یوکســک	مقــداری	ایلــه	باغلیدیر	

	5000	ppm(.	روزماریــن	اســیدی	نین	دیگــر	ایکــی	مهــم	خصوصیتــی	
ً
)تخمینــا

ــان	 ــی	)antiatherosclerotic(	و	ق ــی	اولماس ــینا	قارش ــار	قوروماس ــون	دام اون

ــیدیر.	 ــدیریجی	اولماس دورولاش

قاراباشــین	ترکیبینــده	اولان	cineole-1,8آنتی	باکتریــال،	آنتی	آلرژیــک،	

عفونتــه	 غشاســیندا	 )بــورون	 آنتی	رینیــت	 	،)sedative( ساکتلشــدیریجی	

قارشــی(،	آنتی	لارینقیــت	)ســس	تئللرینده	کــی	عفونتلــره	قارشــی(	و	هیپوتئنزیــو	

hypotensive	)قــان	فشــارینی	یئندیــرن(	خصوصیتلــره	مالــک	ماده	دیــر.	

ــوخ	 ــدن	چ ــک	ایگیرمی ــره	مال ــال	خصوصیتل ــدا	آنتی	باکتری ــه،	قاراباش عمومیتل

	)caryophyllene(	کاریوفیلیــن	کــی	ترکیبینده	اونــون	اؤزللیکله	وار.		مــاده	اثرلــی

	)streptococ( اســترئپتوکوک	 و	 	)staphylococ( ســتافیلوکوک	 ماده	ســی	

ــودور.	 ــه	قارشــی	چــوخ	گوجل باکتریلرین

معالجه1

سرطانخستهلریندهوآیریشکایتلرده

کؤکلــری	اســتثنا	اولماقــلا،	بوتــون	بیتکــی	و	یــا	یالنیــز	توخومــلاری	

ــر	اســتکان	ســویا	 ــدا	اولان	بی ــور.	قایناماق قورودولمــوش	فورمــادا	اســتفاده	اولون

	ایکی	
ً
	150	میلــی(	بیــر	چــای	قاشــیغی	قورودولمــوش	قاراباش	)تخمینــا

ً
)تخمینــا

گــرم(	و	یــا	ایکــی	چــای	قاشــیغی	توخوم	قویــون.	قاپاغــی	باغلــی	اولاراق	آشــاغی	

اوددا	7	دقیقــه	قاینادیــن.	دمله	مــه	مدتــی	بیتدیکــدن	ســونرا	ســویون	سویوماســینی	

ــون	 ــتورا	اویق ــاغیداکی	دس ــو	آش ــش	س ــن.	دملنمی ــوزون	و	آییری ــه	دن	س گؤزله	م

ــور.	 اولاراق	اســتفاده	اولون
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	A	7	+	10U	x	2

U	=	10	گون	)هر	گون(	استفاده	ائدیلیر.	

A	=	7	گون	فاصله	

ــون	اســتفاده	ائده	جکســینیز	 ــر:	ایکــی	اون	گ ــو	دســتورون	معناســی	بئله	دی ب

و	اون	گونــون	ســونوندا	یئــددی	گونلــوک	فاصلــه	وئره	جکســینیز.	بــو	او	دئمکدیــر	

کــی،	جمعــی	ایگیرمــی	گــون	اســتفاده	اولوناجــاق.

ایگیرمیگونلوکمعالجهنئجهاستفادهاولونور

ــر	 ــک	ســاعت	ســونرا	،	بی ــه	آخشــام	یئمکلریمــدن	ای ــه	ایل ــون	فاصل ــر	گ بی

اســتکان	ایچیلیــر.	ایچدیکــدن	ســونرا	یاریــم	ســاعته	قــدر	ســودان	باشــقا	هئــچ	

ــک	 ــر.	ایل ــزه	حاضرلانمالیدی ــی	ت ــر	ایچک ــر.	ه ــب	ایچلمه	مه	لیدی ــئی	یئییلی ش

ــی	 ــر.	ایکینج ــه	وئریلمه	لیدی ــک	فاصل ــر	هفته	لی ــدا،	بی ــا	چاتدیق ــون	باش اون	گ

ــر	 ــدن	بی ــی	گون ــیری	)ایک ــون	آش ــکیلده	گ ــی	ش ــه	عین ــوک	معالجه	ی اون	گونل

گــون(	بیــر	اســتکان	ایچمکلــه	دوام	ائدیلیــر.	ایگیرمــی	گونلــوک	معالجــه			باشــا	

چاتدیقــدان	ســونرا	خســته	لیگین	گئدیشــیندن	آســیلی	اولاراق	منتظــم	فاصله	لرلــه	

ــا	بیلــر.	 معالجــه			تکرارلان

دقــت:	ایلــک	اون	گــون	بیتدیکــده	بئــش	دفعــه			ایچیلمیــش	اولاجــاق.	بیــر	

هفته	لیــک	فاصلــه	دن	ســونرا		ایکینجــی	اونگونلــوک	معالجــه		ده	یئنــه	بئــش	دفعــه			

ایچیله	جــک.	بیــر	ســؤزله،	هــر	اون	گونــده	بئــش	دفعــه			ایچمــک	دئمکدیــر.

	اســتفاده	ائدیــن.	
ً
تذکــر:	طبیبینیزیــن	یازدیغــی	داوالار	وارســا،	حتمــا

بوراداکــی	اویقولامــادان	دســتک	اولاراق	اســتفاده	ائدیــن.	ایلــک	نوبــه		ده	اســتفاده	

ائده	جگینیــز	بیتکی	یــه	قارشــی	آلرژینیزیــن	اولــوب	اولمادیغینــی	بیلمه	لیســینیز.	

ــاراق،	 ــیلی	اولمای ــکایتینیزدن	آس ــن.	ش ــی	آلی ــن	نظرین ــدا	طبیبینیزی ــو	موضوع ب
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طبیبــه	گئتمــه	دن	و	تشــخیص	قویمــادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	

طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار	هر	هانســی	

ــب.	 ــرده	توتولمایی ــته	لیگین	تشــخیصی	اوچــون	نظ ــر	خس بی

آغکلم

.Brassica	oleracea	var.capitata	L 	 لاتینجه	آدی:		

White	Cabbage 	 انگلیسجه	آدی:		

	Weisskohl 	 آلمانجا	آدی:		

خصوصیتلری

• آریقلادیجی
• سلولیتی	یوخ	ائدیجی	

• آنتی	اوکسیدان	
• باغیرساق	سرطانی	نین	قارشیسی	نین	آلینماسی	

• هورمون	بالانسلاشدیریجیسی	
• قان	دولاشیمینی	تنظیمله	ییر	

• قان	قندی	نین	آشاغی	سالینماسی	
• عفونتلره	قارشی	مقاومتی	آرتیریر	

• توکسین	تمیزلییجیسی	
• سیدیک	گتیرن	

• شیمی	تراپی	و	یا	رادیوتراپیدان	سونرا	یورقونلوغا	قارشی	
• باغیرساق	مخاطلی	غشاسی	نین	تمیزلنمه	سی	
• دری	نین	طراوتینی	و	گؤزللیگینی	دستکله	ییر	
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• آپنه	یه1	قارشی	
• دیابتین	قارشیسی	نین	آلینماسی	

ــر	آراســیندا	 ــم	تره	وزل ــدن	ســونرا	ان	چــوخ	آراشــدیردیغیم	و	اؤیرندیگی بروکلی

کلمدیــر.	آغ	کلــم	معالجه		ســی	انســان	اورگانیزمی	نیــن	مختلــف	اورگانلارینــدا،	

یاغ	توخوماســیندا	و	ســلول	غشاســیندا	ییغیلمیش	توکســینلرین	)زهرلی	شــیمیایی	

ماده	لریــن(	چیخاریلماســیندا	ان	فایدالیدیــر.	توکســینلری،	یعنــی	زهرلــی	

ماده	لــری	ییغیــب	ســاخلاماق	خاصیتینــه	مالــک	اولان	اوچ	اورگان	موافــق	اولاراق	

قاراجیگــر،	بؤیرکلــر	و	آغ	جیگرلردیــر.	عمومیتلــه،	توکســینلر	یاغــدا	حــل	اولان،	

لاکیــن	ســودا	حــل	اولمایــان	زهرلــی	و	پروتئیــن	اساســلی	ماده	لردیــر.	توکســینلر	

یاغــدا	حــل	اولدوغــو	اوچــون	بدنیمیزیــن	یــاغ	توخوماســیندا	ســاخلانیلیر.	

ــزده	 ــایدیلار،	بدنیمی ــک	اولس ــره	مال ــان	خصوصیتل ــل	اولون ــودا	ح ــر	س اگ

ــارج	 ــانلیقلا	خ ــه	آس ــا	ترل ــیدیک	و	ی ــیله،	س ــر	واسطه		س ــاخلانمادان	بؤیرکل س

اولونــا	بیلردیلــر.	بــورادا	آغ	کلمیــن	ترکیبینده	کــی	بعضــی	اثرلــی	ماده	لــر	

بدنیمیزده	کــی	بیوترنسفورماســیون2	مکانیزمینــی	فعاللاشــدیریر	)تحریــک	ائدیر(	

ــودا	 ــر.	س ــت	وئری ــل	اولان	خصوصی ــودا	ح ــره(	س ــی	ماده	ل ــینلره	)زهرل و	توکس

ــا	اؤد	 ــیله	و	ی ــز	واسطه		س ــیدیکله	بؤیرکلریمی ــه،	س ــین	ترله	م ــل	اولان	توکس ح

کیسه	ســی	واسطه		ســیله	باغیرســاق	سیســتمیمیز	واسطه		ســیله	مدفــوع	شــکلینده	

ــور. خــارج	اول

آغ	کلم	ان	یاخشــی	توکسین	تمیزلییجیســیدیر	)آریندیریلما(.	دئتوکسیفیکاتور	

ــی	 ــی	فایدال ــد	ائتمگ ــال	قئی ــو	درح ــر.	بون ــک	دئمکدی ــی	تمیزله	م ــاق	بدن اولم

1	.	نفــس	آلمانیــن	داینماســی	)apnea(:هــر	هانســی	ســببدن	نفســین	موقتــی	دایانماســی	دئمکدیــر.	

آپنــه	زامانــی	تنفــس	عضله	لــری	حرکــت	ائتمیــر	و	آغ	جیگریــن	حجمــی	ثابتدیــر.

ــل	 ــودا	ح ــره	س ــاد	ماده	ل ــل	اولان	ی ــدا	ح ــیون	)Biotransformation(:	یاغ 2	.	بیوترنسفورماس

ــر. ــک	دئمکدی ــت	وئرم ــان	خصوصی اولون
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حســاب	ائدیــرم.	توکســینلرین	چیخاریلماســی	و	آنتی	اوکســیدان	خصوصیتلــری	

تمامیلــه	فرقلــی	شــئیلردیر.	

ــی	 ــش	زهرل ــا	ییغیلمی ــش	و	ی ــول	ائدیلمی ــده	قب ــی	بدن ــم	معالجه		س آغ	کل

شــیمیایی	ماده	لریــن	)توکســینلرین(	چیخاریلماســی	اوچــون	ایدئــال	بیــر	

حلدیــر.	بــو	توکســینلری	بدنیمیــزه	مختلــف	یولــلارلا	داخــل	ائدیریــک.	مصــرف	

ــا	 ــلار،	ات	و	ی ــملری	و	هورمون ــک	س ــرده	اکینچیلی ــره	وز	و	میوه	ل ــز	ت ائتدیگیمی

ــز	 ــس	آلدیغیمی ــر،	نف ــلار	و	آنتی	بیوتیکل ــر	مئتال ــرده	آغی ــی	ماده	ل ــوت	کیم س

هــاوادا	ایســه	ماشــینلرین	ایشــلنمیش	گازلارینــدا	اولان	زهرلــی	گازلار	وار.	بیــز	ده	

ــق.	 ــینلری	اودیری ــدان	چیخــان	توکس ــا	باجالارین ــده	کرخان ــادیغیمیز	محیط یاش

بوتــون	بــو	زهرلــی	ماده	لــر	زامانــلا	بدنیمیــزده	توپلانیــر	و	اورگانلاریمیــزا	ضــرر	

ــزدن	 ــن	بدنیمی ــی	ماده	لری ــو	زهرل ــی	ب ــم	معالجه		س ــورادا	آغ	کل ــر.	ب ــره	بیل وئ

چیخاریلماســیندا	مهــم	رول	اویناییــر.	بونــا	گــؤره	ده	دئیــه	بیله	ریــک	کــی،	آغ	کلــم	

ــر.	 ــا	تمیزلییجیدی دئتوکــس	و	ی

آغکلمینسیدیکگتیرمه)ادرارگتیرمه(خصوصیتی

ــی	 ــم.	ترکیبینده	ک ــد	ائتدی ــو	قئی ــی	گوجون ــن	تمیزله	ییج ــدا	آغ	کلمی یوخاری

aquaretic	)بدنــدن	ســویو	چیخــاران(	خصوصیتلــره	مالــک	اثرلــی	ماده	لــر،	آغ	

کلمیــن	بــو	تمیزله	ییجــی	قوه	ســینه	فرقلــی	خصوصیــت	وئریــر.	عمومیتلــه،	بیــر	

چــوخ	تــره	وز	و	میوه	لــرده	دیورتیــک1	)هــم	دوز،	هم	ده	ســو	افــرازی(	خصوصیتلری	

اولان	اثرلــی	ماده	لــر	وار.	دیورتیــک،	اونــون	ســیدیک	گتیرن	خصوصیتلــره	مالــک	

اولماســی	دئمکدیــر	کــی	اونونــلا	برابــر	دوزلار		دا	بدنــدن	چیخاریلیــر.	دیورتیــک	

ــان	 ــراراق	انس ــی	آرتی ــیدیک	آخینین ــده	رک	س ــر	ائ ــره	تأثی ــیدیک	گتیرنلر	)Diuretic(:	بؤیرکل 1	.	س

ســیدیگی	نین	حجمینــی	آرتیــران	ماده	لــر.	
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	)flavonoid(	ــد ــاپونین	)saponin(	و	فلاوونوی ــیندا	س ــن	باش ــی	ماده	لری اثرل

گروهونــون	ماده	لریدیــر.	لاکیــن	دیورتیــک	وضعیتینــده،	ســو	بدنــدن	اورگانیزمین	

دوز	)مینئــرال(	دنگه	ســینه	تأثیــر	ائتمــه	دن	چیخاریلیــر.	بــو	خصوصیــت	آغ	کلمــه	

بــدن	و	اورگانلاریــن	تمیزلنمه	ســینده	امتیــاز	وئریــر.		

دیابتریسکینیزمیواردیر؟

حرمتلــی	اوخوجــو،	ســون	ایللــرده	ســرعتله	آرتــان	دیابــت	معاصــر	دؤورون	

خســته	لیگینه	چئوریلیــب.	یئتمیشــینجی	ایللــره	قــدر	کنــدده،	محلــه		ده	بیر-ایکی	

ــردی.	 ــی	تانییی ــته		لرینی	هام ــت	خس ــو	دیاب ــدی	و	ب ــی	ای ــت	خسته	س ــر	دیاب نف

حاضــردا	جمعیتیــن	اهمیتلــی	بیــر	حصه		ســینده	دیابــت	وار.	“دیابتیــم	وار”	

دئینلریــن	ســایی	ســرعتله	آرتیــر	و	بیــز	بونــو	نورمــال	حســاب	ائدیریــک.	دیابتــه	

ــی؟	 ــت	وارم ــدا	دیاب ــی	قوهوم ــی	درجه		ل ــی؟	بیرینج ــکینیز	وارم ــا	ریس توتولم

ــه	بــاش	چکمگــی	و	آغ	کلــم	 ــز	تزه	جــه	یوکســلمگه	باشــلاییر؟	طبیب ــان	قندینی ق

معالجه		ســینه	باشــلاماغی	اونوتماییــن.	بــو	معالجه		نــی	ایلــده	ایکــی-اوچ	دفعــه			

ــو	 ــن	ده	ب ــدور.	م ــدان	بئشــینجی	معالجــه	ان	اویقون ــو	باخیم ــن.	ب ــتفاده	ائدی اس

مقامــدا	بیــر	نئچــه	تکلیــف	وئرمگــی	مقصــده	اویقــون	حســاب	ائدیــرم.	

• اگر	آرتیق	چکینیز	وارسا،	دؤرد	-	بئش	کیلو	آریقلاماغا	چالیشین.	
• دویو	پلووونو	کسین	و	بوتون	چؤرک	نوعلارینی	محدودلاشدیرین.	

ــا	اولجــه	دن	 ــالار	و	ی ــر،	دوندورم ــرده	ســاتیلان	شــوکولاتلی	کئیکل • مارکتل
	اوزاق	دورون.	

ً
ــا ــیرنیلردن	حتم ــدیریلمیش	ش قابلاش

	یاریم	ساعتلیق	گزینتی	یه	چیخین.	
ً
• آخشام	یئمگیندن	سونرا	حتما

• بول	مقداردا	کلورسوز	سو	ایچمگه	باشلایین	)گونده	ان	آزی	بیر	لیتر	یاریم(.	
• بو	حسابلامایا	سودان	باشقا	ایچدیگینیز	چای	و	ایچکیلری	داخل	ائتمه	یین.	
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• هر	نوع	کولا	و	شکرلی	نوشابه	مصرفینی	محدودلاشدیرین.	
• آغ	کلمیــن	بئشــینجی	معالجه		ســینی	هــر	گــون	منتظــم	و	تــزه	حاضرلاییــن	
و	اون	بئــش	گــون	اســتفاده	ائدیــن.	اســتفاده	ائده	جگینیــز	کلمیــن	ایــری	یارپاقللــی	

آغ	کلــم	اولدوغونــدان	امیــن	اولــون.	

آریقلامادابیوترانسفورماسیون1مکانیزمینینگوجو

کــی،	 اولار	 دئمــک	 ســاخلایانلارین	 پهریــز	 اوچــون	 آریقلامــاق	

هامیســی	نین	اورتــاق	جهتــی	اونلاریــن	لنــگ	گؤرونمه	لــری	و	احواللاری	نیــن	

پیــس	اولماســیدیر.	حتــی	بعضــی	انســانلارین	دریســی	نین	سولغونلاشــدیغی،	

گلدیگــی	 عملــه	 ســیویلجه	لرین	 ناحیه	لرینــده	 یانــاق	 و	 اوز	 اؤزللیکلــه	

ــی	 ــا	زامان ــری	ده	آریقلام ــببلریندن	بی ــم	س ــون	ان	مه ــر.	بون ــاهده	ائدیلی مش

ــوخ	 ــا	ی ــی	و	ی ــن	یانماس ــی	)یاغلاری 	آزالماس
ً
ــا ــی	نین	تدریج ــاغ	توخوماس ی

اولماســی(	و	پیــی	توخوماســیندا	ییغیــلان	توکســینلرین	افــراز	اولونــاراق	

ــر	 ــی	تأثی ــه	منف ــه	دری	ی ــو	ایل ــزم	یول ــرده	متابولی ــی،	قاراجیگ ــا	قاریشماس قان

ئتمه	ســیدیر.	 ا

آغ	کلــم	معالجه		ســی	اســتثنا	اولماقــلا،	منیــم	بیلدیگیــم	هئــچ	بیــر	آریقلامــا	

کتیولشــمیر.	حاضرلادیغیــم	آغ	کلــم	 مئتودونــدا	بیوترنسفورماســیون	مکانیزمــی	آ

معالجه		ســی	ایلــه	عینــی	آنــدا	ایکــی	فرقلــی	اوســتونلوک	الــده	ائدیــب	اســتفاده	

ائدیریــک.	“بیــر	داشــلا	ایکــی	قــوش	وورمــاق”	افاده	ســی	بــو	وضعیتــه	ان	

اویقــون	ســؤزلردن	بیریدیــر.	بــو	اوســتونلوکلردن	بیــری	ده	آغ	کلــم	معالجه		ســی	ایله	

بیرلشــمه	 شــیمیایی	 اورگانیزمیــن	 جانلــی	 	)Biotransformation( بیوترانسفورماســیون	 	. 	1

	H2O,	NH4	دگیشــیکلیک	ــو ــا	کئچیردیگــی	شــیمیایی	دگیشــیکلیک	نوعــودور.	ب اوزه	رینــده	حیات

miner-(	مینئراللاشــما	ــا ــرال	بیرلشــمه	نین	یارانماســینا	ســبب	اولارســا،	بون CO2	کیمــی	مینئ ــا 	ی

alisation(	دئییلیــر.
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ــاغ	توخوماســی	اینجه	لندیگــی	 ــر.	دیگــری	ایســه	چکــی	ایتیررکــن	ی آریقلاماقدی

اوچــون	زامانــلا	یــاغ	توخوماســیندا	یــاغ	ییغیلماســیدیر.	

توکســینلرین	آزاد	بوراخیلماســی،	اورگانیزمده	گؤزله	مه	دن	بیوترنسفورماســیونا	

اوغراماســی	و	بدنــدن	تــر،	ســیدیک	و	یــا	مدفــوع	ایلــه	خــارج	ائدیلمه	ســیدیر.	

یوخاریــدا	قئیــد	ائتدیگیــم	کیمــی،	توکســینلرین	95%-ی		پروتئیــن	اولدوغــو	

اوچــون	یــاغ	توخوماســیندا	ســاخلانیلیر.	توکســینلرین	یــاغ	توخوماســیندا	

ــک	 ــره	مال ــل	اولان	خصوصیتل ــدا	ح ــن	یاغ ــببی	اونلاری ــی	نین	س ساخلانماس

ــاغ	 ــایدیلار،	ی ــک	اولس ــره	مال ــل	اولان	خصوصیتل ــودا	ح ــر	س ــیدیر.	اگ اولماس

ــزدن	 ــه	بدنیمی ــا	ترل ــیدیک	و	ی ــر،	س ــاخلانمازدیلار	و	بؤیرکل ــیندا	س توخوماس

ــر.	 ــه	بیلردیل ــارج	ائدیل ــانلیقلا	خ آس

آغکلمتوکسینلرییاندیرمادانتمیزلهیر

ــان	 ــده	انس ــز	برنامه	لرین ــون	پهری ــن	بوت ــه			ائدیل ــون	توصی ــاق	اوچ آریقلام

آریقلادیقجــا	پیــی	توخوماســی	اینجه	له	نیــر،	توکســینلر	قــان	دولاشــیمینا	داخــل	

اولــور	و	توخومــا	و	اورگانــلارا	ضــرر	وئریــر.	لاکین	آغ	کلمیــن	درمانی	بیــر	طرفدن	

ــینده	 ــی	نتیجه	س ــن	اریمه	س ــدن	یاغلاری ــر	طرف ــر،	دیگ ــی	ضعیفله	دی اورگانیزم

ــلارا	ضــرر	 ــاراق	اورگان ــر	قازان ــل	اولان	خصوصیتل ــودا	ح ــینلر	س ــلان	توکس آیری

وئرمــه	دن	تــر،	ســیدیک	و	مدفــوع	ایلــه	بدنــدن	خــارج	اولــور.	آغ	کلملــه	آریقلامــا	

معالجه		ســی	زامانــی	آیریــلان	توکســینلرین	اورگانــلارا	ضــرر	وئرمه	ســی	ممکــن	

دئییــل.	آغ	کلــم	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائدرکــن	دری	و	اورگانــلارا	منفــی	تأثیــر	

گؤســترمیر.	

ــری	 ــانلارین	دریل ــدن	انس ــل	ائ ــینه	عم ــز	برنامه	س ــه	نیز،	پهری ــت	ائتس دق

تزه	لــی	و	ســاغلاملیغینی	الــدن	وئــرر.	انســانلار	اؤزلرینــی	هــم	یورقــون،	
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ــی(	 ــی	)اینجلمه	س ــن	یانماس ــی	پییلری ــر.	چونک ــس	ائدیرل ــف	ح ــم	ده	ضعی ه

نتیجه	ســینده	آیریــلان	توکســینلر	اورگانــلارا	ضــرر	وئریــر.	آغ	کلــم	معالجه		ســی	

ایلــه	ســیز	ســرحال	و	جانلــی	قالاجاقســینیز	و	درینیــز	ده	پــارلاق	اولاجــاق.	هــم	

ــینیز.	 ــم	ده	چکــی	ایتیریرس ــینیز،	ه ــراوت	قازانیرس ط

آغکلموباغیرساقسرطانی

ــره	 ــو	تأثی ــو	قورویوج ــوخ	گوجل ــی	چ ــرطانینا	قارش ــاق	س ــم	باغیرس آغ	کل

مالکدیــر.	آغ	کلــم	معالجه		ســی	باغیرســاق	ســرطانی	ریســکینی	لاپ	آزا	ائندیــرن	

تره	وزلــردن	بیریدیــر.	چونکــی	اونــون،	باغیرســاغین	داخلــی	ســطحینده	کی	

مخاطلــی	غشــالاری	تمیزله	مــک	قابیلیتــی	چــوخ	گوجلــودور.	کلینیــک	

تجربه	لــر	ثبــوت	ائدیــب	کــی،	آغ	کلمیــن	ترکیبینــده	اولان	کوکــورد	بیرلشــمه	لری	

)کوکوردلــو	شــیمیایی	ماده	لــر(	باکتریلــری	اؤلــدورور.	باغیرســاقلارداکی	بعضــی	

ــر.	 ــراز	ائدی ــر	اف ــبب	اولا	بیله	جــک	پروتئینل ــرطانا	س ــر	س باکتریل

ویتامینU1وباغیرساقسرطانی

	K و	 ای	 د،	 	،C 	،B آ،	 گلنلــر	 ایلــک	 عاغلیمیــزا	 دئدیکــده	 ویتامینلــر	

ویتامینلریدیــر.	بوتــون	بونــلارا	عــلاوه			اولاراق،	قیرمیــزی	و	وحشــی	کلمــده	اولان	

شــیمیایی	آدی	Methylmethioninesulfoniumchloride	MMSC((	اولان	

U-ویتامینینــدن	دانیشــماق	ایســتردیم.	بلکــه	ده	ایلــک	دفعه		دیــر	کــی،	او	ویتامینی	

	)Ulcer(	اولســئر	دئییــل.	ویتامیــن	اصــل	ویتامینــی	او	ائشیدیرســینیز.	حاقینــدا

ــک	 ــن	ائتم ــمه	نی	معی ــویونداکی	بیرلش ــم	س ــده	کل ــن	اوللرین ــی	ایللری ــن	U	1950-ج 1	.	ویتامی

اوچــون	اســتفاده	ائدیلــن	بیــر	اصطلاحدیــر.	آدینــا	باخمایــاراق،	U	ویتامینــی	اصــل	ویتامیــن	دئییــل،	

متیونیــن	آمیــن	اســیدی	نین	تؤره	مه	ســیدیر.	
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ــؤره	اوزون	 ــا	گ ــدیر.	بون ــئچمکله	آدلاندیریلمیش ــی	س ــک	حرفین ــؤزونون	ایل س

ــینده	 ــن(	معالجه		س ــئرین	)خورالاری ــن	اولس ــو	ماده	نی ــوم	اولان	ب ــر	معل مدتدی

ــته	لیکلرینده	)disorder	Gastric(	اوزون	 ــده	خس ــیدیر.	مع ــتفاده	ائدیلمه	س اس

	U	ــی ــکایتلرینه	قارش ــده	ش ــده	و	مع ــلاردا	مع ــور.	کتاب ــتفاده	اولون ــر	اس مدتدی

ــک	 ــه	ده،	هله	لی ــه			ائدیلس ــدن	توصی ــارلار	طرفین ــی	عط ــن	استفاده	س ویتامینی	نی

بــو	موضوعــدا	هئــچ	بیــر	کلینیــک	ســیناقلار	آپاریلمامیشــدیر.

ــر	 ــر	ماده	دی ــذب	اولان	بی ــز	ج ــانلیقلا	و	تئ ــدن	آس ــدن	طرفین ــی	ب U	ویتامین

ــده	 ــاق	و	مع ــر.	باغیرس ــره	مالکدی ــیدان	خصوصیتل ــدا	آنتی	اوکس ــی	زامان و	عین

ــی	 ــن	داخل ــاغین	و	معده	نی ــر	و	باغیرس ــی	آرتیری ــاط	افرازین ــلوللاری	نین	مخ س

ــر.	 ــن	ائدی ــینی	تأمی ــه	اؤرتولمه	س ــا	ایل ــی	غش ــو	مخاطل ــطحی	نین	قورویوج س

ــده	 ــزی	کلم ــم	و	قیرمی ــی	کل ــه	وحش ــوم	و	اؤزللیکل ــدیرمالاریمدا	گؤردوی آراش

ــک	 ــینده	ت ــرطانی	نین	معالجه		س ــاق	س ــن،	باغیرس ــو	ویتامی ــن	ب راســت	گلین

باشــینا	)monotherapy	اولاراق(	اســتفاده	ائدیلــه	بیلــن	اثرلــی	ماده		نیــن	

اســاس	فورمولاســینی	تشــکیل	ائدیــر.	یعنــی	بــو	مــاده	باغیرســاق	ســرطانی	نین	

ــه	 ــی	ماده		ی ــاس	اثرل ــو	اس ــر.	ب ــکیل	ائدی ــو	تش ــاس	محلول ــینده	اس معالجه		س

بعضــی	دگیشــیکلیکلر	ائدیلدیکــدن	ســونرا	)مثــلا،	مولکــول	ســویه	ده	رادیکاللار	

ــه	 ــوک	موفقیتل ــینده	بؤی ــرطانی	نین	معالجه		س ــاق	س ــه(	باغیرس ــلاوه			ائتمکل ع

ــتفاده	ائتمــک	ممکــن	اولاجــاق.		 اس

یئــری	گلمیشــکن،	واجــب	بیــر	مقامــی	خاطرلاتماقــدا	فایــدا	وار:	یوخاریــدا	

ــر	 ــد	ائتدیگیــم	کیمــی،	U	ویتامینــی	آنتی	اوکســیدان	خصوصیتلــره	مالــک	بی قئی

ــن	 ــک	آزاد	رادیکاللاری ــبب	اولا	بیله	ج ــرطانا	س ــیدانلار	س ــر.	آنتی	اوکس ماده	دی

ویتامینــی	 	U ماده	لردیــر.	 اوینایــان	 رول	 فعــال	 قالدیریلماســیندا	 آرادان	

لیکوپــن،	کورســتین،	ســولفورافان	و	E	ویتامینــی	کیمــی	آنتی	اوکســیداندیر.	
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آنتی	اوکســیدانلار	آزاد	رادیکالــلاری	ضررسیزلشــدیردیگی	اوچــون	ســرطانا	

قارشــی	اؤنله	ییجــی	اولاراق	دا	توصیــه			ائدیلیــر.	آنتی	اوکســیدانلار	آزاد	رادیکاللاری	

اثرسیزلشــدیردیکلری	اوچــون	باغیشــیقلیق	سیســتمینی	ده	گوجلندیریرلر.	گوجلو	

ــک	 ــی	ائتم ــی	دوامل ــرطانا	قارش ــی	س ــم	ده	اورگانیزم ــتمی	ه ــیقلیق	سیس باغیش

ــر.			 دئمکدی

حرمتلــی	اوخوجــو،	U	ویتامینلــه	باغلــی	آراشــدیرمالاریمدا	گؤردویــوم	

بیرباشــا	 آنتی	اوکســیدان	خصوصیتلرینــدن	چــوخ،	 مــاده	 بــو	 اودور	کــی،	

باغیرســاق	ســرطانی	نین	معالجه		ســینده	اســتفاده	ائدیلــه	بیلــر	)بــو	خصوصیــت	

ــا	 ــادان	بیرباش ــری	اولم ــر	عکــس	تأثی ــچ	بی ــؤزله،	هئ ــر	س ــدور(.	بی 	معلوم
ً
ــا ذات

باغیرســاق	ســرطانی	نین	معالجه		ســینده	اســتفاده	اولونــا	بیلــر.	U	ویتامیــن	

معالجه		ســی	ســرطانین	معالجه		ســینده	شــیمی	تراپی	نین	)داوا	معالجه		ســی(	

ــه	ســبب	 ــان	تأثیرین ــر	ی ــچ	بی ــن	)رادیاســیون	معالجه		ســی(	هئ ــا	رادیوتراپی	نی و	ی

اولمــور.	U	ویتامینی	نیــن	باغیرســاق	ســرطانی	نین	بیرباشــا	معالجه		ســینده	

اســتفاده	اولونــا	بیله	جگینــی	ایضــاح	ائــدن	دونیــادا	ایلــک	انســان	کیمــی	بشــریته	

ــم	اوچــون	خوشــبختم. ــده	بیلدیگی ــت	ائ خدم

رادیوتراپیو/ویاشیمیتراپیدانسونراآغکلممعالجهسی

ــی،	 ــا	عملــدن	ســونرا	رادیوتراپ ــر	چــوخ	ســرطان	خسته	ســی	عملســیز	و	ی بی

و	 رادیوتراپــی	 اؤزللیکلــه	 آلیــر.	 	)HT( هورمون	تراپــی	 یــا	 و	 	 شــیمی	تراپی	

شــیمی	تراپیدن	ســونرا	بــو	خســته	لر	اؤزلرینــی	یورقــون	و	حالســیز	حــس	ائدیرلــر.	

یئنــه	بیــر	چــوخ	خســته	قــان	دولاشــیمی	نین	ضعیفلیگینــدن	شــکایتله	نیر.	

رادیوتراپــی	زامانــی	اســتفاده	اولونــان	قیســا	دالغالــی	رونگتــن	اشــعه	لری	

ــینا	 ــن	یارانماس ــیمیایی	ماده	لری ــی	ش ــی	زهرل ــف	خصوصیتل ــادا	مختل توخوم
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ســبب	اولــور.	یئنــه	رونگتــن	اشــعه	لری	نین	رادیوتراپــی	استفاده	ســی	زامانــی	بیــر	

چــوخ	مولکــول	کیچیــک	پارچــالارا	پارچالانیــر.	بــو	قیریــلان	مولکولــلار	چــوخ	

ضررلیدیــر،	چونکــی	اونلاریــن	مئیللــری	عکس	العملــه	یوکســکدیر.	رادیاســیون	

ــی	 ــم	معالجه		س ــان	آغ	کل ــتفاده	اولون ــونرا	اس ــیمی	تراپیدان	س ــا	ش ــی	و	ی تداویس

اورگانیزمــی	تمیزله	مــک	و	بدنــدن	توکســینلری	چیخارمــاق	اوچــون	اعــلا	

کمکچیدیــر.	بــو	مقصدلــه	اســتفاده	اولوناجــاق	معالجه			آشــاغیدا	قئیــد	اولوندوغو	

ــر.	 ــران	معالجه		دی ــی	آریندی کیم

آغکلممعالجهسیودیابتخستهلری

ــرر	 ــه	ض ــری،	بدن ــدن	بی ــدیرما	نتیجه	لرین ــون	آراش ــی	ان	س ــه	باغل آغ	کلمل

ــیدیر.	آغ	 ــی	شــکیلده	آشــاغی	سالماس ــی	دنگه	ل ــان	قندین ــه	دن	یوکســک	ق وئرم

کلمیــن	بــو	گوجــو	او	قــدر	تأثیرلیدیــر	کی،	قان	قنــدی	یوکســک	اولان	و	یا	اســتفاده	

ــده	 ــی	ائندیرمک ــان	قندین ــقا(	ق ــولیندن	باش ــاراق	)انس ــره	باخمای ــی	حبل ائتدیگ

چتینلیــک	چکــن	دیابــت	خســته	لرینه	بؤیــوک	فایــدا	وئریــر.	بــو	خســته	لرین	تئز-

تئــز	قارشیلاشــدیقلاری	مشــکللردن	بیــری	ده	قــان	دولاشــیمی	پوزغونلوغــودور.	

ــان	قنــدی	آســانلیقلا	اداره	 ــان	دولاشــیمی	پوزغونلوغــو	آرادان	قالدیریلارســا،	ق ق

ــی	 ــو	گروهداک ــن	ب ــی،	م ــر.	یاخش ــه	بیل ــویه	یه	دوش ــال	س ــر	و	نورم ــه	بیل ائدیل

دیابــت	خســته	لری	اوچــون	بیر	طرفــدن	قــان	دولاشــیمی	پوزغونلوقلارینــی	آرادان	

ــا	آســان	اداره	ائتمــک	و	آزالتمــاق	 ــی	داه ــان	قندین ــدن	ق ــاق،	دیگــر	طرف قالدیرم

ــته	لری	نین	 ــت	خس ــه			دیاب ــو	معالج ــم.	ب ــی	حاضرلادی ــم	درمانین ــون	آغ	کل اوچ

قــان	قندینــی	آزالتمــاق	و	بالانسلاشــدیرماقدا	بؤیــوک	دســتک	وئریــر.	بــو	

معالجه		نیــن	استفاده	ســی	ایلــه	باغلــی	بئشــینجی	معالجه		نــی	اوخویــون.	

بعضــی	انســانلاردا	اؤزللیکلــه	بالدیــردان	اومبایــا	قــدر	اولان	یئرلــرده	اینجــه	
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دامــارلاردا1	چاتلامــا	)capillary-fragility(	اولــور	و	یــا	دری	ســطحینه	یاخیــن	

اولان	اینجــه	دامــارلار	آیدیــن	شــکیلده	گؤرونــور.	ایره	لــی	مرحله		لــرده	بــو	

وضعیــت	بعضــی	آچیــق	شــکایتلرین	اورتایــا	چیخماســینا	ســبب	اولــور.		

ــه	 ــی	ایل ــویوقلارین	باشلاماس ــدا	س ــش	آیلارین ــه	قی ــکایتلر	اؤزللیکل ــو	ش ب

اؤزونــو	داهــا	چــوخ	گؤســترمگه	باشــلاییر.	اســاس	شــکایتلر	اینجــه	دامارلاریــن	

ــوخ	 ــیدیر.	چ ــی	نین	یارانماس ــا	حس ــه	ده	ســطحی	یانم ــو	ناحی ــن	گؤروندوی آیدی

گزنــده	یانمــا	گوجله	نیــر	و	اســتراحتله		ده	کئچمیــر.	بیــر	آز	چــوخ	گزمــک	

آغــری	وئرمگــه	باشــلاییر.	اوزون	مــدت	آیــاق	اوســته	قالانــدا	هــم	یانمــا،	هــم	ده	

آغــری	آرتماغــا	باشــلاییر.	یانغیــن	میدانــا	گلدیگــی	بؤلگــه	ده	ســطحی	حســیات	

ایتکیســی	چــوخ	آچیقدیــر.	یانمــا	و	آغــری	اولمادیقــدا،	او	ناحیه	ده	ســطحی	حس	

ایتکیســی	)اویوشــما(	دوام	ائــده	بیلــر.	هــر	کئچــن	ایــل	یانــان	ناحیــه	ده	ســطحی	

حــس	ایتکیســی	آرتــا	بیلــر.	

بــو	وضعیتــده	آغ	کلــم	معجــزه			کیمیدیــر.	بونــون	اوچــون	آشــاغیدا	وئردیگیــم	

2	نؤمره	لــی	قــان	دولاشــیمی	اویقولاماســیندان	اســتفاده	ائــده	بیلرســینیز.	

شــکایتلرینیزین	نئجــه	یــوخ	اولماســینا	تعجبلنه	جکســینیز.	بــو	جــور	شــکایتلری	

اولان	اونــلارلا	انســانا	بــو	درمانــی	توصیه			ائتمیشــم.	قیســا	مدتــده	بو	انســانلاردان	

گلــن	مئســاژلار	آغ	کلــم	درمانی	نیــن	نــه	قــدر	معجــزه		وی	بیــر	بیتکــی	اولدوغونون	

ثبوتــودور.	

آغ	کلــم	چتیــن	هضــم	اولونســا	دا،	گاز	عمله	گتیرســه	ده،	اصل	شــفا	منبعیدیر.	

آغ	کلــم	بدنیمیــزده	ییغیلان	توکســینلرین	آریندیریلماســینی	ان	یاخشــی	شــکیلده	

ــر	 ــا	و	بی ــو	توخوم ــر	لای	اؤرت ــز	بی ــالاری	یالنی ــی،	توخوم ــارلار(	قان ــالار	)دام ــک	آرتئریی 1	.	کیچی

ــر.	 ــارلارا	)capillary(	آپاری ــارلار	اولان	اینجه	دام ــک	دام ــن	ان	کیچی ــارت	اولان	بدنی ــه		دن	عب طبق

ــر.	 ــارلاردا	آپاریلی ــو	دام ــی	ب ــر	مبادله	س ــیندا	ماده	ل ــلوللاری	آراس ــدن	س ــان	و	ب ق
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تأمیــن	ائــدن	تره	وزدیــر.	آشــاغیداکی	ایضاحــا	اویقــون	اولاراق	اســتفاده	ائدیلــن	آغ	

کلــم	معالجه		ســی	ســیدیک،	تــر	و	مدفــوع	ایلــه	بدنیمیــزده	ییغیــلان	توکســینلری	

آســانلیقلا	چیخارماغــا	کمــک	ائدیــر.	بئله	لیکلــه،	باغیشــیقلیق	سیســتمینی	هــم	

گوجلندیریــر،	هــم	ده	تحریــک	ائتدیریر.	

	)glucosinoiate(	1گلوکوســینولاتلار	ترکیبینــده	کلمین	آغ	اوخوجو،	حرمتلــی

آدلــی	اثرلــی	ماده	لــر	وار.	بــو	ماده	لریــن	ان	مهم	خصوصیتــی	میکــرو	اورگانیزملرین	

ــو	 ــی	)دایاندیرماســی(.	ب ــینی	آلماس ــی	نین	قارشیس ــی	نین	و	چوخالماس بؤیومه	س

خصوصیتینــه	گــؤره	باغیشــیقلیق	سیســتمینی	گوجلندیرمکــده	بیرباشــا	تأثیرلیدیر.	

گلوکوســینولات	و	اونــون	گروهونداکــی	اثرلــی	ماده	لــر	بیــر	چــوخ	باشــقا	تره	وزلــرده	

	ده	وار،	لاکیــن	آغ	کلــم	بو	باخیمدان	دیگــر	تره	وز	و	بیتکیلــردن	قات-قات	تأثیرلیدیر.	

آغ	کلمیــن	بــو	خصوصیتلری	نیــن	ســببینی	آنلامــاق	اوچــون	اونــو	بوتؤولوکــده	

دگرلندیرمــک	لازمدیــر.	چونکــی	گلوکوزینولاتــلاری	بــو	قــدر	تأثیرلــی	و	گوجلــو	

ائــدن	شــئی	تــزه	آغ	کلمــده	بعضــی	دیگــر	واجــب	اثرلــی	ماده	لریــن	اولماســیدیر.	

ــا	 ــره	وز	و	ی ــر	ت ــچ	بی ــان	دولاشــیمینی	تنظیمله	مــه	گوجــو	هئ ــون	ق ــه	اون اؤزللیکل

میــوه	ده	اولمایــان	پوتانســیل	بیــر	گوجــدور.	مــن	الکتریــک	شــرکتینده	ایشــله	ین	

ــن	 ــه	یاتارک ــی،	گئج ــدی	ک ــه	دئ ــدوم.	او،	من ــش	اول ــانلا	تانی ــر	انس ــو	بی کیلول

ــان	دولاشــیمی	 ــا	ق ــر	بون ــب	و	طبیبل ــردن	قورخــاراق	اویانی ــب	و	بی نفســی	دایانی

ــو	 ــاق	لازم	اولدوغون ــا	آریقلام ــر	اون ــلار.	طبیبل ــخیصی	قویوب ــی	تش پوزولماس

دئییبلــر.	تکلیــف	ائتدیــم	کــی،	طبیبین	مصلحتینــه	عمل	ائتســین	و	عــلاوه			اولاراق	

“قــان	دولاشــیمینی	تنظیمله	یــن	معالجــه		”	اســتفاده	ائتســین.	

ــی	 ــد	دادل ــوخ	تون ــر	چ ــی	بی ــرپ	کیم ــم	و	تی ــردل،	کل ــینولات	)Glucosinolate(	خ 1	.	گلوکوس

ــد	اولان	 ــون	کســکینلیگی	گلوکوســینولاتلاردان	تولی ــر.	اوت ــدن	بیریدی ــی	جزءلرین ــن	طبیع بیتکیلری

ــه	ضــرر	 ــو	طبیعــی	شــیمیایی	ماده	لــر	چــوخ	گومــان	کــی،	بیتکی	ی ــر.	ب خــردل	یاغــی	ایلــه	باغلیدی

ــر.	 ــلارا	آجــی	داد	وئری ــر	اون ــک	ائدی ــا	کم ــته	لیکلریندن	قورونماغ ــی	خس ــردن	و	بیتک وئریجیل
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ســونرالار	بیــر	گــون	منــه	زنــگ	ائدیــب	خبــر	وئــردی	کــی	معالجه		نی	اســتفاده	

ائتدیکــدن	بیــر	هفتــه	ســونرا	راحــت	یاتماغــا	باشــلاییب،	گئجه	لــر	نفــس	دارلیغی	

کیمــی	شــکایتلری	تمامیلــه	کئچیــب،	اؤزو		ده	آریقلاییــب.	آپنــه	)یوخــو	زامانــی	

تنفســون	دایانماســی(	آدلانــان	بــو	شــکایتین	ان	اهمیتلــی	محرکــی	یوخــو	زامانــی	

ــی	 ــی	نؤمره	ل ــاغیدا	ایک ــدا	آش ــو	موضوع ــیدیر.	ب ــیمی	نین	پوزولماس ــان	دولاش ق

ــون.	 ــی	اوخوی معالجه		ن

آغکلموB12ویتامینی

ــه،	آغ	 ــلا	بئل ــور.	بونون ــوان	منشــأ	لی	غــذالاردا	اول ــز	حی ــی	یالنی B12	ویتامین

کلمیــن	آنزیمــی	B12	ویتامینــی	ایلــه	زنگین	اولان	تــورش	دادلــی	قیجقیردیلمیش	

)تخمیــر	اولمــوش(1	کلملــه	الــه	گلیــر.	بــو	خصوصیــت	دئمــک	اولار	کــی،	هئچ	

ــر	بیتکیده	یوخــدور.	 بی

آغکلموهورموندگیشمهسی

ــی	 ــرطانی	کیم ــتات	س ــی	دؤش	و	پروس ــی	نین	پوزولماس ــون	دنگه	س هورم

بعضــی	ســرطان	نوعلاری	نیــن	یارانماســیندا	مهــم	رول	اویناییــر.	اســاس	ســرطان	

معالجــه			اصولــلاری	جراحلیــق،	اشعه		تداویســی	)رادیوتراپــی(،	داوا	معالجه		ســی	

ــل،	 ــان	اص ــتفاده	اولون ــدا	اس ــر.	هورمون	تراپی ــیمی	تراپی(	و	هورمون	تراپیدی )ش

معیــن	فعــال	هورمونلاریــن	ســایینا	نظــارت	ائتمکدیــر.	

هانسی	حاللاردا	هورمون	تراپی	لازمدیر؟	

1	.	قیجقیردیرمــاق	و	یــا	)Fermentation(،	شــکرلری	اســیده،	گازلاری	الکــولا	چئویــرن	متابولیک	

بیــر	پروســه	دیر.	بــو	پروســه	لاکتیــک	اســیدی	نین	قیجقیردیریلماســیندا	اولدوغــو	کیمــی	اوکســیژن	

ــاش	 ــلوللاریندا	ب ــه			س ــه	ده	عضل ــرده،	ائله	ج ــا	و	باکتریل ــدیقدا	مای ــه	قارشیلاش ــمازلیغی	ایل چاتیش

وئریــر.	
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بــو	ســوالین	جوابــی	اولدوقجــا	ســاده	دیر.	اگــر	بیوپســی	نتیجه	ســینده	

)ســرطاندان	شــوبهه	لنن	ناحیه	دن	بیر	پارچا	گؤتورولورســه(	ســرطان	ســلوللاریندا	

ــدان	 ــی،	هورمون	تراپی ــان	ک ــوخ	گوم ــب	چ ــا،	طبی ــلاری	وارس ــون	آلیجی هورم

ــه	ده	 ــان	نمون ــوندن	آلین ــن	دؤش ــر.	قادینلاری ــه	بیل ــا	گل ــک	قرارین ــتفاده	ائتم اس

ــان	 ــدن	آلین ــتات	وزین ــیلرین	پروس ــن،	کیش ــون	آلیجیلاری	نی ــتروژن	هورم اس

نمونــه	ده	ایســه	تستوســترون	هورمــون	آلیجیلاری	نیــن	اولــوب	اولمادیغــی	

ــایینی	 ــون	س ــق	هورمون ــده	مواف ــدی	بدن ــن	مقص ــر.	هورمون	تراپی	نی یوخلانیلی

ــاخلاماقدیر.	 ــدا	س ــا	تارازلیق ــاق	و	ی ــینی	آلم ــی	نین	قارشیس ــاق،	آرتماس آزالتم

دؤش	ســرطانی	حاقینــدا	دانیشــارکن	بیــز	بیلیریــک	کــی،	آمریکانین	“هــاروارد	

ــن	 ــاییندا	وئریل ــل	س ــو	ای ــن	1994-ج ــلاری”	ژورنالی	نی ــاغلاملیق	مکتوب س

ــی	 ــا	احتمال ــرطانینا	توتولم ــن	دؤش	س ــایان	قادینلاری ــده	یاش ــیا	اؤلکه	لرین “آس

ــکادا	 ــا	»آمری ــر؟”	ســوالی	نین	جوابین ــه			آزدی ــلاردان	8	دفع ــی	قادین ــه	آمریکال نیی

چیخــان	ژورنــال،	آســیا	اؤلکه	لرینــده	قادینلاریــن	بولجــا	مصــرف	ائتدیگی	ســویا	

ــتردی.		 ــو	گؤس ــی	اولدوغون دانه	س

	،geniştin	،بروادیــن اولان	 ایزوفــلاوون	گروهونــدان	 ترکیبینــده	 ســویا	
ــم	ده	ســرطانین	 ــم	آنتی	اوکســیدان،	ه ــن	daidzein	ه biochaninA،		و	دایدزئی

قارشیســینی	آلان	و	تومــور	اؤلدوروجــو	خصوصیتلــره	مالــک	اثرلــی	ماده	لردیــر.	

ــی،	 ــتریب	ک ــر	گؤس ــک	تجربه	ل ــر.	کلینی ــی	هورمونلاریدی ــلار	بیتک ایزوفلاوون

حاملــه	آتلاریــن	ســیدیگیندن	آلینــان	اســتروژن	هورمونــو	اســتفاده	ائدیلدیکــده	

ــه	 ــده	اؤزللیکل ــر	نئچــه	ایل ــو	ســببله	ســون	بی ــر.	ب دؤش	ســرطانی	ریســکی	آرتی

یائســه	لیک	زامانــی	هورمون	تراپــی	یــا	احتیاجــی	اولان	قادینــلاردا	بیتکــی	

منشــأ	لی	هورمون	تراپی	یــه	داهــا	چــوخ	اوســتونلوک	وئریلیــر.	

اینــدی	ایســه	یوخاریــدا	قئیــد	ائتدیگیــم	موضوعنــون	آغ	کلملــه	باغلــی	اولان	
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ــدول- حصه		ســینی	ســاده	جه	اولاراق	ایضــاح	ائتمــک	ایســتردیم.	آغ	کلمــده	این

ــف	 ــیز	ضعی ــو	ضررس ــتروژن	هورمونون ــاده	اس ــو	م ــول	)I3C(	وار.	ب 3-کاربین

اســتروژنه	)ائســتریولا(	چئویریــر.	بونــدان	عــلاوه		،	اســتروژن	هورمونونــون	

alpha--16(	160HE	اولاراق	موافــق	بونــلار	وار.	متابولیتــی	مهــم	ایکــی

	HE	.دیــر	)alpha-hydroxy		esteron-2(	HE	20	و	)hydroxyesteron

160	پیــس	متابولیــت	کیمــی	تانینیــر	و	20	HE	یاخشــی	متابولیت	کیمــی	تانینیر.	

160HE-نیــن	پیــس	آدلاندیریلماســی	نین	ســببی	کانســروژن	اولماســیدیر.	

کلینیــک	ســیناقلار	گؤســتردی	کــی،	آغ	کلــم	و	بروکلیــده	بــول	اولان	اینــدول-3-

کاربینــول	)I3C(	قبــول	ائــدن	خســته	لرده	پیــس	160	HE-نیــن	ســایی	آزالیــر	و	

ــر.	 ــن	ســایی	آرتی ــان	20	HE	-نی کانســروژن	اولمای

ــر.	 ــره	مالکدی ــو	تأثیرل ــوخ	یؤنل ــی	و	چ ــه	فرقل ــی	تمامیل ــم	معالجه		س آغ	کل

ــلار	 بون

• بدنیمیزدن	توکسینلرین	چیخاریلماسی	
• بیوترنسفورماسیون	مکانیزمینی	فعاللاشدیریر	

• نظامسیز	قان	دولاشیمینی	تنظیمله	ییر	
• سلولیتی	یوخ	ائدیر	و	یارانماسی	نین	قارشیسینی	آلیر	
• باغیرساق	)kolon(	سرطانی	نین	قارشیسی	نین	آلیر	

• اینجه	دامارلارین	چاتلاماسینا	مانع	اولور	
• هورمونلاری	بالانسلاشدیریر	
• یوکسک	قان	قندینی	آزالدیر	

• رادیاسیون	و	شیمی	تراپیدان	سونرا	سرطان	خسته	لرینده	استفاده	سی
کیمــی	قئیــد	ائتمــک	اولار.	بــو	تأثیرلــردن	یارارلانــا	بیلمــک	اوچــون	معالجــه			

زامانــی	اســتفاده	مدتلرینــه،	قاینامــا	و	فاصلــه	واختلارینــا	دقــت	ائتمه	لیســینیز.	
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سلولیتیارانماسیوهورمونلار

ســلولیتین	یارانماســیندا	هورمونــلار	بؤیــوک	رول	اویناییــر.	شوبهه	ســیز	کــی،	

ســلولیتین	یارانماســیندا	تغذیــه			ده	مهــم	رول	اویناییــر.	تغذیه	یــه		دقــت	ائتمکلــه	

ــدور.	 ــاق	ممکن ــا	دایاندیرم ــاق	و	ی ــینی	آلم ــی	نین	قارشیس ــلولیتین	یارانماس س

تغذیه		نیــزه	دقــت	یئتیردیگینیــز	حالــدا	ســلولیت	یارانماســی	دوام	ائدرســه،	

دئمه	لــی	بــورادا	ایکــی	مهــم	فاکتــور	رول	اویناییــر.	بیرینجیســی	ســو	مصرفــی،	

ــیزلیگیدیر.	 ــن	دنگه	س ــی	هورمونلاری ــه	بعض ــی	ایس ایکینجیس

ــو	 ــر.	آز	س ــرف	ائدیرل ــو	مص ــا	آز	س ــیلردن	داه ــلار	کیش ــه،	قادین عمومیتل

ــده	ان	 ــؤره	ده	گون ــا	گ ــر.	بون ــال	رول	اوینایی ــیندا	فع ــلولیتین	یارانماس ــی	س مصرف

آزی	1،5	لیتــر	ســو	ایچمــک	لازمدیــر.	گــون	عرضینــده	مصــرف	ائدیلــن	میــوه	

ــن	ترکیبینده	کــی	ســو	 ــی	مصرفی	نی ــا	بیتکــی	چای ــی	و	ی ســولاری،	چــای	مصرف

گونده	لیــک	مصــرف	ائدیلمه	لــی	اولان	1،5	لیتــر	ســویا	داخــل	ائدیلمه	مه	لیدیــر.	

اونوتماییــن	کــی،	هئــچ	بیــر	شــئی	ســویو	عــوض	ائــده	بیلمــز.	بئله	لیکلــه،	آز	ســو	

ــر.	 ــا	بیل ــان	ســلولیت	یارانماســی	نین	قارشیســی	آلین ــی	نتیجه	ســینده	یاران مصرف

بــو	موضوعــدا	کتابداکــی	ســو	فصلینــی	اوخویــون.	

بعضــی	 گــؤره	 ماده	لرینــه	 گروهــو	 اینــدول	 ترکیبینده	کــی	 کلــم	 آغ	

ــاق	 ــر.	آنج ــر	تنظیمله	ییجیدی ــی	بی ــیندا	تأثیرل ــن	تارازلاشدیریلماس هورمونلاری

بــو	خصوصیــت	ســلولیتین	یارانماســیندا	فعــال	رول	اوینایــان	بوتــون	هورمونــلار	

اوچــون	کئچرلــی	دئییــل.	آغ	کلــم	معالجه		ســینه	باخمایــاراق	ســلولیتده	اهمیتلــی	

بیــر	آزالمــا	مشــاهده	اولونمورســا،	او	زامــان	قادینــلاردا	قادیــن	هورمونلاری	نیــن	

ــینی	 ــی	معالجه		س ــان	آسلان	پنجه	س ــی	رول	اوینای ــیندا	تأثیرل تارازلاشدیریلماس

آسلان	پنجه	ســی	 گــؤرورم.	 مصلحــت	 ائتمگــی	 اســتفاده	 نوبــه		ده	 ایلــک	

ــر	 ــش	بی ــون	یارادیلمی ــدیرماق	اوچ ــی	تارازلاش ــن	هورمونلارین ــن	قادی قادینلاری
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بیتکیدیــر.	حدینــدن	آرتیــق	ســلولیتلی	قادینــلارا	اولجــه	هورمون	بالانسلاشــدیران	

ــتفاده	 ــینی	اس ــم	معالجه		س ــه	آغ	کل ــونرا	ایس ــینی،	س ــی	معالجه		س آسلان	پنجه	س

ائتمه	لرینــی	توصیــه			ائدیــرم.	)بــاخ:	آسلان	پنجه	ســی(	

حاملهقادینلاروآغکلممعالجهسی

آغ	کلمیــن	ترکیبینده	کــی	ایندول-3-کاربینــول	)I3C(	اســتروژن	هورمونونــو	

ــتفاده	 ــینی	اس ــم	معالجه		س ــلار	آغ	کل ــه	قادین ــون	حامل ــی	اوچ ــل	ائتدیگ تعدی

ــره	وز	 ــا	ت ــالادی	و	ی ــم	س ــه	آغ	کل ــه			مقصــدی	ایل ــر.	آنجــاق	تغذی ائتمه	مه	لیدیرل

دولماســی	مصــرف	ائتمگیــن	هئــچ	بیــر	ضــرری	یوخــدور.	

دقت!

•	بعضــی	کتابــلاردا	آغ	کلمیــن	معالجــه		وی	گوجونــدن	یارارلانمــاق	اوچــون	

اونــون	ســویونو	چیــی	)قاینادیلمامیــش(	و	ســیخیلمیش	)ازیلمیــش	و	یــا	

ــه	یانلیشــدیر.	 ــو	تمامیل ــور.	ب ســیخیلمیش(	اســتفاده	ائتمــک	مصلحــت	گؤرول

عکســینه،	اونــو	قایناتمــاق	لازمدیــر.	ســیخیلمیش	چیــی	آغ	کلــم	ســویو	

ــدیریر. ــی	چتینلش ــر	و	هضم ــکینلیک	و	گاز	یارادی شیش

ــی	کلــم	 ــودور:	چی ــام	دا	ب ــر	مق ــلاردان	باشــقا	چــوخ	اهمیتلــی	بی ــون	بون بوت

یارپاقلارینــی	سیخســانیز،	کلــم	یارپاقلاری	نیــن	آیری-آیــری	حصه		لرینــده	

	)glucosinoiate(	گلوکوســینولات	و	آنزیمــی	)myrosinaz(	میروســیناز	اولان

ــیناز	 ــی	مایروس ــلایان	کیم ــدیرماغا	باش ــیر.	قاریش ــه	قاریش ــری	بیر-بیرین ماده	ل

آنزیمــی	گلوکوزینــولات	ماده	ســی	نین	ترکیبینــده	اولان	کوکــوردو	بوراخیــر	و	

ــور.	 ــبب	اول ــینا	س ــن(	یارانماس ــی	ماده	لری ــینلرین	)زهرل توکس

دقت!

•	آغ	کلملــه	باغلــی	بوتــون	اویقولامــالاری	گونده	لیــک	و	تــزه	حاضرلایین.	بیر	
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نئچــه	گــون	حاضرلاییــب	ســویودوجودا	ســاخلادیقدان	ســونرا	اســتفاده	ائتمه	یین.	

حاضرلادیغینیــز	آغ	کلم	ســویونو	ایگیرمی	دؤرد	ســاعتدان	چوخ	ساخلاســانیز	

)حتــی	ســویودوجودا(	نیتریــل	و	المنتــار	کوکــورد	عملــه	گلیــر.	بــو	فورمالاشــما	

ــل	و	 ــر	و	نیتری ــو	ضعیفله	یی ــوج	چوخل ــه		وی	گ ــان	معالج ــینده	آرزو	اولون سایه	س

المنتــار	کوکــورد	ســاغلاملیغیمیزا	منفــی	تأثیــر	گؤســتره	بیلــر.	

ــرف	 ــدا	مص ــی	حال ــری	چی ــا	بیتکیل ــره	وز	و	ی ــو	ت ــانلار	چوخل ــی	انس بعض

ائتمگیــن	طرفداریدیــرلار،	چونکــی	اونلاریــن	معالجــه		وی	گوجونــدن	داهــا	چوخ	

	دوغرو،	
ً
فایدالاندیقلارینــا	اینانیــرلار.	بــو	عمومــی	قایــدا	دئییــل.	بــو	باخیش	قســما

		ده	یانلیشــدیر.	شوبهه	ســیز	دوغــرو	اولان	اودور	کــی،	اونلاریــن	ترکیبینــده	
ً
قســما

اولان	ویتامینلــر	یئمــک	زامانــی	محــو	اولــور.	آنجــاق	بــورادا	بیــزی	ایلــک	نوبــه		ده	

ماراقلاندیــران	او	تــره	وز	و	یــا	میوه	نیــن	ترکیبینده	کــی	ویتامیــن	گوجــو	دئییــل،	اونــون	

معالجــه		وی	اثرلــی	ماده	لریدیــر.	مثــلا،	آغ	کلمیــن	)چیــی(	ســویونو	چیخارمــاق	

اوچــون	سیخســانیز،	هــاوا	ایلــه	تمــاس	نتیجه	ســینده	ترکیبینده	کــی	آنزیملــر	ســیزه	

ــر.	 ــره	چئویری ــر	چــوخ	درمــان	اثرلــی	ماده	لرینــی	تأثیرســیز	ماده	ل لازم	اولان	بی

اگــر	آغ	کلــم	چیــی	سیخیلیرســا،	ترکیبینده	کــی	مایروســیناز	آنزیمی	بیــزه	لازم	

اولان	اثرلــی	ماده	لــری	ســاغلاملیغیمیز	اوچــون	هئــچ	بیــر	فایداســی	اولمایــان،	

حتــی	ضررلــی	اولان	ماده	لــره	چئویریــر.	بــو	چئوریلمه	نیــن	قارشیســینی	آلمــاق	

اوچــون	کلمــی	قایناتمالی	ییــق.	قاینامــا	زامانــی	بوتــون	آنزیملــر	دئناتورریــزه	اولور	

و	اونلاریــن	آنزیماتیــک	خصوصیتلــری	)چئویرمــه	خصوصیتلــری(	یــوخ	اولور.	

قاندولاشیمسیستمینیزیقورویون

بدنیمیــز،	قــان	دولاشــیمی	واسطه		ســیله	آلدیغیمیــز	غــذا	و	اوکســیژنله	تغذیــه	

اولــور.	قــان	دولاشــیمیندا	بیر	مشــکل	وارســا،	یوکســک	و	یا	آشــاغی	فشــار،	اورک	
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خســته	لیکلری،	واریکــوز	دامــارلاری	و	روحــی	مشــکللر	)دپرســیون(	کیمــی	بیــر	

چــوخ	باشــقا	پوزغونلوقــلار	میدانــا	گلــه	بیلر.	

دولاشــیمینیز	 قــان	 اوچــون	 وئرمه	مه	ســی	 بــاش	 پوزغونلوقلاریــن	 بــو	

ــاغلام	 ــیمینیزین	س ــان	دولاش ــه	ق ــه			ایل ــون	تغذی ــله	مه	لیدیر.	دوزگ ــون	ایش دوزگ

ــر.	 ــورادا	بیرینجــی	یئرده	دی ــی	ب ایشله	مه	ســینی	دســتکله	یه	بیلرســینیز.	C	ویتامین

ــری	چــوخ	 ــت	تأثی ــارلارا(	مثب ــه	اینجــه	دام ــارلارا	)اؤزللیکل ــن	دام C	ویتامینی	نی

واجبدیــر.	دامــار	دووارلاری	نیــن	مؤحکملیگینــی	آرتیرماقــدا	و	چاتلامالاری	نیــن	

قارشیســینی	آلماقــدا	بؤیــوک	رولــو	وار.	دامــارلاردا	آخــان	قانیــن	راحــت	شــکیلده	

ــن	لاختالانماســی	نین	قارشیســینی	آلان	 ــو،	قانی ــر.	ب آخماســی	دا	چــوخ	واجبدی

ــوغان،	 ــر،	س ــا	بیب ــری	دولم ــذالاردان	ان	واجبل ــو	غ ــر.	ب ــاش	وئری ــذالارلا	ب غ

ــی	و	لومــو	ســویودور.	 ــل	چای زنجفی

قــان	دولاشــیمینی	تنظیمله	یــن	ان	گوجلــو	تــره	وز	آغ	کلمدیــر.	آغ	کلمیــن	قــان	

ــه	باشــلادیقدان	 ــودور	کــی،	معالجه		ی ــدر	گوجل ــری	او	ق ــت	تأثی دولاشــیمینا	مثب

آز	ســونرا	اونــون	تأثیرینــی	گؤرمــک	ممکنــدور.	ضعیــف	قــان	دولاشــیمی	

ــه	 ــر.	بئل ــلاردا	ایینه	لنمگــه	ســبب	اولا	بیل ــدا	اویوشــما	و	قول ــن	اوجون بارماقلاری

شــکایتلر	عمومیتلــه	قیــرخ	یاشــدان	ســونرا	گؤرونمگــه	باشــلاییر.	

ــو	جــور	 ــی	ب ــم	معالجه		س ــا	قارشــی	آغ	کل ــیمی	پوزغونلوقلارین ــان	دولاش ق

ــر.	 ــاق	اوچــون	مکملدی شــکایتلری	آرادان	قالدیرم
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آغ	کلمین	ایچینده	بعضی	اثرلی	ماده	لر

GlucoraphaninCarvoneX-tocopherol(Methoxybrassitin
Glutamic acidCitric acidAscorbic acid-butenyl-3

sothiocyanat
KaempherolCrocetinAspartic acid)coumaryl...

cyanidin...
LuteinSiliconProtocatechuic

acid
Pheophytin-A

N-nonacosaneFerulic acidBeta-caroten-methoxy-4
Brassinin

NapoloiferinFolacinBeta-sitosterol-pentenyl-4
Isothiocyanate

Mevalonic acidMalic acidKaempherol
glucoside-7

Glucoiberin

P-caumaric acidFumaric acidCaffeic acid-Allyl-isothiocy
anate

اهمیتلــی	تذکــر:	ســلولیتلری	آرادان	قالدیــران	و	آریقلامــا	معالجه		لــر	

ــوه	 ــن	قه ــتفاده	ائدرک ــری	اس ــو	معالجه		ل ــر.	ب ــتفاده	لرده	وئریلی ــاغیداکی	اس آش

تله	توصیــه			ائدیــرم.	بونون	ســببی	قهوه	نیــن	کورتیزول	
ّ
مصرفینــدن	چکینمگــی	شــد

ــولین	 ــزول	و	انس ــیدیر.	کورتی ــی	آرتیرماس ــن	مقدارین ــولین	هورمونلاری	نی و	انس

ــی	 ــون	دا	قوجالمان ــی	هورم ــو	ایک ــر.	ب ــان	هورمونلاردی ــاغ	ییغ ــلاری	ی هورمون

ســرعتلندیریر.	بیــر	ســؤزله،	قهــوه	مصرفــی	هــم	یاغلاریــن	ییغیلماســینی،	هــم	ده	

یاشــلانمانی	ســرعتلندیریر.	قهــوه	دن	اوزاق	دورمــاق	توصیه		ســی	آغ	کلمیــن	

ــل.		 ــون	اؤزل	دئیی ــی	اوچ معالجه		س

هانســی	آریقلامــا	اصولونــدان	اســتفاده	ائدیرسینیزســه	ائدیــن،	او	اصولا	عمل	

ائتدیگینیــز	مدتجــه	قهــوه	مصرفینــدن	اوزاق	دورون.	بــو	افاده	نــی	قهــوه	دن	تمامیلــه	
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ــاق	 ــون.	آنج ــو	اول ــاده	جه	اؤلچول ــن.	س ــینا	گتیرمه	یی ــز	معناس اوزاق	دورماغینی

ــا	گلســه	نیز،	 آشــاغیدا	اوچ	و	دؤرد	نؤمره	لــی	معالجه		لــری	اســتفاده	ائتمــک	قرارین

ــا	کافئینســیز	 ــی	و	ی ــدان	کافئینل ــو	باخیم ــوه	دن	اوزاق	دورمالیســینیز.	ب 	قه
ً
ــا حتم

ــر.	 ــری	عینیدی ــن	تأثی قهوه	نی

معالجــه			اوچــون	اســتفاده	ائتدیگینیــز	آغ	کلمــی	فصلینــده	و	طبیعــی	اولاراق	

ــیل	 ــر	آز	ساری-یاش ــا	دا،	بی ــم	آدلانس ــون.	آغ	کل ــن	اول ــدیردیگینیزدن	امی یئتیش

ــار	کیچیــک	و	آغ	 یارپاقــلاری	اولان	و	ایــری	اولانــلاری	ســئچین.	فصلینــدن	کن

یارپاقلــی	کلملــر	معالجــه			اوچــون	اویقــون	دئییــل.	

معالجه1

توکسینآتیجیوباغیرساقسرطانینینقارشیسینیآلان

ــی	نین	 ــرطانی	نین	قارشیس ــاق	س ــدیریجی	و	باغیرس ــن	ضررسیزلش 	آغ	کلمی

ــی	 ــم	یارپاغ ــدد	آغ	کل ــاق	اوچــون	6-7	ع ــدن	فایدالانم آلینماســی	خصوصیتین

ــکیلده،	وام	 ــی	ش ــودا،	قاپاقل ــر	س ــم	لیت ــدا	اولان	یاری ــون	اولاراق(	قایناماق )بوت

اوددا	اون	دقیقــه	قاینادیلیــر.	آج	و	یــا	تــوخ	معــده	ده	ســحر	و	آخشــام	بیــر	اســتکان	

ــون	بیتدیکــدن	 ــش	گ ــر.	بئ ــون	دوام	ائدی ــش	گ ــی	بئ ــو	پروســه		جمع ــر.	ب ایچیلی

ســونرا	اوچ	گــون	آرا	وئریــن	و	داهــا	بئــش	گــون	تکــرار	ائدیــن.	بئله	لیکلــه،	جمعــی	

اون	گونلــوک	معالجــه			تماملانیــر.	قیســاجا:	

	3A+5U	2x

U	=	5	گون	استفاده	ائدیلیر	

A	=	3	گون	فاصله	وئریلیر

5	گــون	اســتفاده	+	3	گون	فاصله	+	5	گون	اســتفاده	=	جمعــی	10	گون	معالجه			

توکســینلری	آرادان	قالدیــران	و	باغیرســاق	ســرطانی	نین	قارشیســینی	آلان	بــو	
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10	گونلــوک	معالجه		نــی	ایــل	عرضینــده	اوچ-دؤرد	دفعــه			ائتمــک	یاخشــیدیر.	بــو	

معالجه		نــی	اســتفاده	ائتمگــه	باشــلادیقدان	ایکــی	و	یــا	اوچ	گــون	ســونرا	بدنینیزین	

ترله	دیگینــی	و	اؤزللیکلــه	اوزونــوزون	یاغلــی	ترله	دیگینــی	گؤره	جکســینیز.	

عینــی	زامانــدا،	مدفوعــدا	یــاغ	ترکیبی	نیــن	اهمیتلــی	درجــه		ده	آرتدیغینی	مشــاهده	

ائتمــک	اولار.	بــو،	توکســینلرین	یاغــلا	بیرلیکــده	خــارج	ائدیلدیگینی	گؤســتریر.	

ــول	 ــز	دوش	قب ــا	تئز-تئ ــرده	داه ــز	دؤورل ــتفاده	ائتدیگینی ــی	اس ــو	معالجه		ن ب

ائتمــک	هــم	ســیزی	داهــا	راحتلاشــدیراجاق،	هــم	ده	دری	منفذ	لــری	آچیلدیقجــا	

کــی،	 اونوتماییــن	 تمیزله	یه	جــک.	 آســان	 داهــا	 یاغــلاری	 و	 توکســینلری	

ــر.	 ــو	یئنیله	یی ــزم	اؤزون ــاران	اورگانی ــینلری	چیخ توکس

تذکــر:	اون	گونلــوک	معالجــه			اوچــون	لازم	اولان	مقــداری	هئــچ	واخــت	بیــر	

یئــرده	حاضرلاماییــن.	اونــو	هــر	گــون	تــزه	حاضرلامــاق	واجبدیــر.	

معالجه2

قاندولاشیمینینتنظیملهییجییسی

	اوچ	و	یــا	دؤرد	آغ	کلــم	یارپاغــی	)بوتــون	اولاراق(	قایناماقــدا	اولان	یاریــم	

لیتــر	ســویا	آتیلیــر	و	قاپاقلــی	شــکیلده	اون	بئــش	دقیقــه	آشــاغی	ایســتیلیکده	

ــون	 ــدیرماق	اوچ ــی	آسانلاش ــا	ایچمگ ــون	و	ی ــاق	دادی	اوچ ــر.	دام قاینادیلی

ــحر	و	 ــه	ده	س ــک	هفت ــن.	ایل ــلاوه			ائتمه	یی ــئی	ع ــر	ش ــچ	بی ــویا	هئ ــار	س قاین

ــن.	ایکینجــی	و	اوچونجــو	 ــر	اســتکان	ایچی ــوخ	معــده	ده	بی ــا	ت آخشــام	آج	و	ی

هفته	لــرده	ســحر	و	آخشــام	ایکــی	گونــدن	بیــر	)بیــر	گونــو	آتلایــاراق(	ایچمگــه	

دوام	ائدیرســینیز.	دؤردونجــو	هفتــه	دن	باشــلایاراق،	ایکــی	هفتــه	داهــا	ایکــی	

ــه			اوچ	 ــی	معالج ــر.	عین ــه			دایاندیریلی ــر	و	معالج ــتفاده	ائدیلی ــر	اس ــدن	بی گون

ــر.	 ــه	دن	ســونرا	تکرارلانی ــق	فاصل آیلی
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معالجه3

سلولیتلرینیوخائدیلمهسی

ــده(	 ــدر	بوتؤولوک ــم	یارپاغــی	دوغرانمــادان	)ممکــن	ق ــا	دؤرد	آغ	کل 	اوچ	و	ی

ــر	و	آشــاغی	ایســتیلیکده،	قاپاقلــی	اون	 ــر	ســویا	آتیلی قایناماقــدا	اولان	یاریــم	لیت

ــا	ایچمگــی	آسانلاشــدیرماق	 ــاق	دادی	اوچــون	و	ی ــر.	دام ــه	قاینادیلی ــش	دقیق بئ

اوچــون	قاینــار	ســویا	هئــچ	بیــر	شــئی	عــلاوه			ائتمه	ییــن.	ســحر	و	آخشــام	آج	و	یــا	

تــوخ	معــده	ده	بیــر	اســتکان	ایچیــن.	هــر	اوچ	گونــدن	بیــر،	اوچ	گونلــوک	فاصلــه	

ــو	اویقولامــادان	ســونرا	 ــور.	ب ــر	گــون	اســتفاده	اولون ــه،	جمعــی	ایگیرمــی	بی ایل

ایگیرمــی	بیــر	گونلــوک	فاصلــه	وئریلیــر.	ایگیرمی	بیــر	گونلــوک	فاصله	دن	ســونرا	

ســلولیت	یــوخ	اولانــا	قــدر	هفتــه	ده	یالنیــز	بیــر	دفعه			ســحر	و	آخشــام	بیر	اســتکان	

ایچیلــه	رک	معالجــه	دوام	ائتدیریلیــر.	

معالجه4

آریقلاماقاوچون

دؤرد-بئــش	آغ	کلــم	یارپاغــی	)بوتــون	اولاراق(	قایناماقــدا	اولان	750	

ــاواش	اوددا	 ــی	ی ــور	و	قاپاقل ــر	ســویا	پارچا-پارچــا	قوپاریلمــادان	قویول میلی	لیت

ــو	 ــار	س ــوزولور.	قاین ــم	س ــونرا	کل ــویودوقدان	س ــر،	س ــه	قاینادیلی ــددی	دقیق یئ

ــور:		 ــتفاده	اولون ــؤره	اس ــتورا	گ ــاغیداکی	دس آش

)اونکیلوگرمهقدرآرتیقچکیسیاولانلاراوچون(

	A	3+	U		5		x	3	

U	=	5	گون	استفاده	ائدیلیر	

A	=	3	گون	فاصله	وئریلیر

بــو	فورمولــون	معناســی	بئله	دیــر.	اوچ	دانــا	بئــش	گــون	اســتفاده	اولوناجــاق	
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ــو	او	 ــک.	ب ــه	وئریله	ج ــوک	فاصل ــونوندا	اوچ	گونل ــون	س ــینجی	گون ــر	بئش و	ه

دئمکدیــر	کــی،	او،	جمعــی	اون	بئــش	گــون	مدتینــده	اســتفاده	اولوناجــاق.	هــر	

ــه	 ــر	معالجــه	مدتین ــوک	فاصله	ل ــن	اوچ	گونل ــونوندا	وئریل ــون	س ــینجی	گون بئش

داخــل	ائدیلمیــر.	بــو	معالجــه			بیتدیکــدن	ســونرا	اون	گونلــوک	فاصلــه	وئریلیــر	و	

اون	گونلــوک	فاصلــه	دن	ســونرا	بیــر	داهــا	تکرارلانیــر.	

)اونکیلوگرمدانچوخآرتیقچکیسیاولانلاراوچون(

	A	3+	U	7	x	3

U	=	7	گون	استفاده	اولونور	

A	=	3	گون	فاصله		

ــاق	 ــتفاده	اولوناج ــون	اس ــددی	گ ــر.	اوچ	یئ ــی	بئله	دی ــون	معناس ــو	فورمول ب

ــو	او	 ــک.	ب ــه	وئریله	ج ــوک	فاصل ــونوندا	اوچ	گونل ــون	س ــی	گون ــر	یئددینج و	ه

دئمکدیــر	کــی،	جمعــی	ایگیرمــی	بیــر	گــون	عرضینــده	اســتفاده	اولوناجــاق.	هــر	

ــه	 ــر	معالجــه	مدتین ــوک	فاصله	ل ــن	اوچ	گونل ــون	ســونوندا	وئریل یئددینجــی	گون

داخــل	ائدیلمیــر.	بــو	معالجــه			بیتدیکــدن	ســونرا	اون	گونلــوک	فاصلــه	وئریلیــر	و	

ــر.	 ــر	داهــا	تکرارلانی اون	گونلــوک	فاصلــه	دن	ســونرا	بی

آریقلامــاق	اوچــون	اســتفاده	ائتدیگینیــز	بــو	معالجــه			هــم	ده	توکســین	آتیجی،	

ــیندا	 ــن	هامیس ــودور.	دؤرد	معالجه		نی ــی	قورویوج ــرطانا	قارش تمیزله	ییجــی	و	س

قاینادیلمیــش	آغ	کلــم	یارپاقلارینــی	مصــرف	ائتمگه	احتیــاج	یوخــدور	و	یئمکدن	

بیــر	ســاعت	اول	و	یــا	ایکــی	ســاعت	ســونرا	ایچیلمه	لیدیــر.	

معالجه5

قانقندینینآزالدیلماسیوقاندولاشیمیتنظیملهییجیسی

	یئددی-ســککیز	عــدد	آغ	کلــم	یارپاغینــی	قایناماقــدا	اولان	بیر	لیتــردن	آز	و	یا	
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	750-800	میلی	لیتــر	و	یــا	دؤرد	اســتکان(	ســودا،	
ً
یاریــم	لیتــردن	چــوخ	)تخمینــا

ــن.	 ــه	قاینادی ــاغی	اوددا	اون	دقیق ــی،	آش ــی	باغل ــادان،	قاپاغ ــده	دوغرام بوتؤولوک

ــودا	 ــن	س ــون	یارپاقلاری ــیقلا	بوت ــا	قاش ــن	و	تاخت ــی	آچی ــان	قاپاغ ــان	زام قاینای

قالماســینی	ســاغلایین.	ســویودوقدان	ســونرا	قاینادیلمیــش	آغ	کلــم	یارپاقلارینــی	

ســوزوب	آییریــن.	آج	قارینــا	و	یــا	یئمکــدن	بیــر	ســاعت	ســونرا	یالنیز	بیر	اســتکان	

یاریــم	ایچیــن.	اونــو	آج	قارینــا	ایچمــک	داهــا	تأثیرلــی	اولــور.	

ــش- ــل.	بئ ــی	مصــرف	ائتمــک	لازم	دئیی ــم	یارپاقلارین ــش	آغ	کل قاینادیلمی

ــزه	 ــون	تزه	-ت ــر	گ ــم	ه ــه		ده	آغ	کل ــو	معالج ــاق	ب ــتفاده	اولوناج ــون	اس ــی	گ آلت

ــده	 ــم	ایچمک ــتکان	یاری ــر	اس ــونرا	بی ــدن	س ــر	یئمک ــر	ه ــر.	اگ حاضرلانمالیدی

ــه	 ــر	دفع ــه	ه ــده	فاصله	لرل ــون	عرضین ــان	گ ــه،	او	زام ــک	چکیرسینیزس چتینلی

یاریــم	اســتکان	ایچــه	رک	درمانینیــزی	اســتفاده	ائــده	بیلرســینیز.	اگــر	قــان	قندینیز	

منتظــم	فاصله	لرلــه	یوکسه	لیرســه	و	قــان	دولاشــیمی	مشــکلینیز	وارســا،	آغ	

ــان	 ــینه	و	ق ــد	سویه	س ــق	قن ــدن	آرتی ــر.	حدین ــلا	مکملدی ــی	اع ــم	معالجه		س کل

دولاشــیمی	پوزولماســینا	قارشــی	اؤنله	ییجــی	تدبیــر	اولاراق	منتظــم	فاصله	لرلــه	

ــده	بیلرســینیز.	 اســتفاده	ائ

بــو	معالجه		نــی	ایلــده	اوچ-دؤرد	دفعــه			اســتفاده	ائتمگیــن	دیابــت	خســته	لری	

ــک	 ــد	ائتم ــا	قئی ــر	داه ــو،	بی ــی	اوخوج ــی	وار.	حرمتل ــوک	فایداس ــون	بؤی اوچ

ایســته	ییرم	کــی،	بــو	معالجه		یــه	عمــل	ائتدیگینیــز	اوچــون	هئــچ	واخــت	طبیبــه	

گئتمگــه،	قــان	قندینیــزی	یوخلاماغــا	احتیــاج	اولمادیغینــی	دوشونمه	مه	لیســینیز.	

	اســتفاده	ائدیــن.	بوراداکی	
ً
		تذکــر:	طبیبینیزیــن	یازدیغــی	داوالار	وارســا،	حتما

معالجــه	دن	دســتک	اولاراق	اســتفاده	ائدیــن.	ایلــک	نوبــه		ده	اســتفاده	ائده	جگینیــز	

بیتکی	یــه	قارشــی	آلرژینیزیــن	اولــوب	اولمادیغینــی	بیلمه	لیســینیز.	بــو	موضوعــدا	

طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	آســیلی	اولمایــاراق،	طبیبــه	گئتمــه	دن	و	
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تشــخیص	قویمــادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			

ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار	هــر	هانســی	بیــر	خســته	لیگین	

تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	توتولماییب.	

کلمبروکلی

	Brassica	olerace	convra.	botrytis	var 	italica	 لاتینجه	آدی:		

	Broccoli			:آدی	انگلیسجه

Brokoli	 آلمانجا	آدی:		

خصوصیتلری

• پروستاتیته	قارشی	
• پروستاتین	خوش	خاصیتلی	بؤیومه	سینه	قارشی	

• قیرتــلاق،	یئمــک	بوروســو	)مری(	و	پروســتات	ســرطانی	نین	قارشیســی	نین	
آلینماسی	

• معده	خورالارینا	قارشی	 • هورمون	بالانسلاشدیریجیسی		
• سیدیک	یوللاری	نین	عفونتینه	قارشی	 	 • آنتی	اوکسیدان		

• دؤش	سرطانی	نین	قارشیسی	نین	آلینماسی	
• یائسه	لیک	زامانی	کمکچی	

• دؤش	وزینده	کی	فیبروکیستلره	قارشی	)فیبروآدنوم1(	
• اوستئوپوروزا	)سوموک	پوکالماسی(	قارشی	

ــک	 ــدان	کیچی ــا	30	یاش ــر	و	عادت ــدن	بیریدی ــی	کوتله	لرین ــون	خوش	خاصیتل ــوم	دؤش 1	.	فیبروآدن

جــوان	قادینــلاردا	فیبروآدنــوم	اولــور.	بــو	کوتله	لــر	ســونوگرافیدا	تــام	اولاراق	تانینیــر	و	عادتــا	

ــر	و	 ــونوگرافی	ائدیلی ــر	س ــدا	بی ــر	3-6	آی ــا،	ه ــر.	عادت ــی	بیلدیریلی ــر	کیم ــی	کوتله	ل خوش	خاصیتل

ــر. ــا	آلینی ــارت	آلتین ــدن	نظ ــی	طرفین دؤش	جراح
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ــر.	 ــردن	بیریدی ــم	بیتکیل ــدیرما	آپاردیغی ــوخ	آراش ــده	ان	چ ــی	اوزه	رین بروکل

بروکلــی	ایلــه	باغلــی	آراشــدیرمالاریمین	نتیجه	لرینــی	ایلــک	دفعــه			1999-جــو	

ایلیــن	مــارس	و	آوریــل	آیلارینــدا	تورکیــه	تلویزیــون	کاناللارینــدا	آچیقلادیــم.	بــو	

آچیقلامانــی	وئررکــن	قارشــیمداکی	عالــم	فارماکولوق	)داروســاز(	ایــدی.	جانلی	

یایینــدا	منــه	ائلــه	بئلــه	دئــدی:	“چــوخ	گــؤزل	یئمــک	تعریفــی	وئردیــن”.	عالمدن	

گلــن	بئلــه	بیــر	جــواب	منــی	آچیغــی،	هــم	تعجبلندیــردی،	هــم	ده	کدرلندیــردی.	

آمــا	بــو	حادثه		نیــن	منــه	هئــچ	بیــر	منفــی	تأثیــر	گؤسترمه	ســینه	امــکان	وئرمه	یــه	رک	

ایشــیمی	دوام	ائتدیردیــم.	اینترنت	واسطه		ســیله	اروپــا	و	آمریکانین	دانشــگاهلاری	

ــدن	خســته	لر	و	 ــت	اوزه	رین ــه			ســاخلادیم.	اینترن ــه	علاق و	طــب	فورومــلاری	ایل

ــدا	 ــای	آیین ــن	م ــو	ایلی ــینده	1999-ج ــر	نتیجه	س ــم	مذاکره	ل ــه	آپاردیغی طبیبلرل

ــه	پروســتاتیت	معالجه		ســی«	 ــودو	ایل ــو	“پروفسورســاراج	اوغلو	مئت طــب	فوروم

ــدا	 ــه	اینترنــت	ســایتی	آچــدی.	عینیلــه	1999-جــو	ایلیــن	جــولای	آیین آدی	ایل

ــو	ســاحه		ده	ان	بؤیــوک	مذاکره	لــره	باشــلادی.	 آمریــکادا	John	St.	دانشــگاهی	ب

یئنــه	1999-جــو	ایلیــن	ژوئنینــده	آمریکانیــن	و	دونیانیــن	ان	بؤیــوک	پروســتات	

ــه	اســپانیا،	 ــه	ایل ــده	وبســایت	آچــدی.	ســونرا	داهــا	ســونرا	نوب ــادی،	اینترنت بونی

کانــادا	و	ســوئد	گلــدی.		

ــورک	اولاراق	 ــر	ت ــم	ده،	بی ــلایا	بیلمه	س ــه	باش ــر	خدمت ــه	بی ــزده	بئل اؤلکه	می

ــه	 ــانلاری	نین	خدمتین ــا	انس ــون	دونی ــو	بوت ــه		وی	گوجون ــو	معالج ــن	ب بروکلی	نی

تقدیــم	ائــده	بیلدیگیــم	اوچــون	فخــر	ائدیــرم	و	خوشــبختم.	خارجــده	آچیــلان	

بــو	ســایتلارا	هــر	گــون	دونیانیــن	هــر	یئرینــدن	مینلرلــه	انســان	بــاش	چکیــر.	بیــر	

هفتــه	عرضینــده	دونیانیــن	هــر	یئرینــدن	آلدیغیــم	الکتــرون	مکتوبلاریــن	اورتــا	

ســایی	400-دن	چوخــدور.	منــی	ان	چــوخ	ســئویندیرن،	بروکلــی	معالجه		ســینی	

	اســتفاده	ائــدن	طبیبلــردن	آلدیغیــم	الکتــرون	مکتوبلاردیــر.	
ً
شــخصا
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بروکلــی	اؤلکه	میــزده	ســون	بیــر	نئچــه	ایلــده	چــوخ	مشهورلاشــیب.	آنجــاق	

اؤزللیکلــه	بیزانــس	دؤورونــده	آنادولــو	و	آرالیــق	دنیــزی	بؤلگه	ســینده	یئتیشــدیریلن	

تره	وزدیــر.	بروکلــی	گــول	کلمیــن	یاشــیل	رنگینــه	بنــزر	بیــر	تره	وزدیــر.	اصلینــده،	

بروکلــی	و	گول	کلمین	معالجــه		وی	گوجو	باخیمیندان	اورتاق	جهتلــری	وار.	بونونلا	

ــدان	 ــر	باخیمین ــی	ماده	ل ــی	اثرل ــو	و	ترکیبینده	ک ــی	معالجــه		وی	گوج ــه،	بروکل بئل

گــول	کلمــدن	قات-قــات	تأثیرلیدیــر.	گــول	کلمیــن	بروکلیــدن	گوجلــو	اولدوغــو	

بیرجــه	مقــام	وار	کــی،	او		دا	قادینــلاردا	مزمن	ســیدیک	یوللاری	عفونتلرینه	قارشــی	

گوجــودور.	بــو	موضوعــدا	گــول	کلــم	حاقینــدا	بؤلمه	نــی	اوخویــون.	بروکلی	نیــن	

ترکیبینــده	اولان	بعضــی	واجب	اثرلــی	ماده	لر	آشــاغیداکی	جدولده	وئریلمیشــدیر.	

بروکلیده	بعضی	اثرلی	ماده	لر

Beta-sitosterolAlpha-amyrin
Feruiic acidDimethyl-disulfid
Kaempferolindol-3-carbinol
ProgoitrinP-coumaric acid

Sinapic acidSalicylic acid
ZincTrans-ferulic acid

Cinnamic acidCaffeic acid
GluconasturtinGlucoerusin

N-penthyl-amineLinoieic acid
QuercitrinGuercetin

StigmasterolSinigrin
Abscisic acidAHyl-isothiocynate

بروکلــی	C	ویتامینی	نیــن	اصــل	منبعیدیــر.	اورتــا	اؤلچولــو	بیــر	پارچــا	بروکلی	

ــن	 ــر.	بروکلی	نی ــی	اؤده	یی ــی	قاتین ــن	ایک ــی	احتیاجیمیزی ــک	C	ویتامین گونده	لی
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ــن	ســاغلام	باغیرســاق	فلوراســی	 ــا	کاروتی ــی	قورولوشــو	و	ترکیبینده	کــی	بت لیفل

ــی	 ــک	A	ویتامین ــی	گونده	لی ــو	بروکل ــی	اؤلچول ــر.	عین اوچــون	عوض	اولونمازدی

احتیاجیمیزیــن	15%-نــی	قارشــیلاییر.	بــورادا	اوخوجویا	خاطرلاتماغــی	فایدالی	

حســاب	ائدیــرم	کــی،	بیــز	A	ویتامینینــی	غــذادان	A	ویتامینــی	اولاراق	دئییــل،	

ــن	اؤن	 ــن	A	ویتامینی	نی ــا	کاروت ــذالاردا	اولان	بت ــق.	غ ــی	آلیری ــن	کیم بتا	کاروتی

مرحله	ســیدیر.	بتــا	کاروتیــن	بدنیمیــزه	داخــل	اولدوقدان	ســونرا	بدنیمیــز	طرفیندن	

A	ویتامینینــه	چئوریلیــر.	هــم	بتا	کاروتیــن،	هــم	ده	C	ویتامینی	آنتی	اوکســیداندیر.	

ــر.	آزاد	 ــره	مالکدی ــدن	خصوصیتل ــو	ائ ــلاری	مح ــیدانلار	آزاد	رادیکال آنتی	اوکس

و	 اوینــاق	روماتیزمــی	 اورک-دامــار	خســته	لیکلری،	 رادیکالــلار	ســرطان،	

ــر.	نئبراســکا	دانشــگاهی	 ــا	بیل آلزایمــر	خســته	لیگی	نین	یارانماســیندا	رول	اوینای

طــب	فاکولته	ســی	نین	تعلیــم	عضولرینــدن	بیــری	اولان	دکتــر	هارمــان	و	اکیبــی	

آپاردیقــلاری	آراشــدیرمالاردا	آزاد	رادیکاللاریــن	ســلوللارین	تئــز	قوجالماســینا	و	

کاتاراکتایــا	ســبب	اولدوغونــو	اورتایــا	قویــدو.	

طبیبینیزلــهمصلحتلشــمهدنبــازارداموجــوداولانآنتیاوکســیدان

مکمللــردناســتفادهائتمهییــن.	بدنیمیــز	اؤزو	کفایــت	قــدر	آنتی	اوکســیدان	تولید	

ائدیــر.	بونــدان	علاوه		،	قبول	ائتدیگیمیز	آنتی	اوکســیدانلار،	وجودوموزون	ویروســلارا	

قارشــی	چیخاردیغــی	هیــدروژن	پروکســیدلری	شعورســوز	شــکیلده	محــو	ائدیــر	و	

کتیولشــیر.	بئله	لیکلــه،	باغیشــیقلیق	سیســتمیمیز	زده	له	نیــر.	 ویروســلار	درحــال	آ

کلمبروکلینینترکیبیندهکیاثرلیمادهلر

بروکلــی	چــوخ	مختلــف	اثرلــی	ماده	لر	احتــوا	ائــدن	بیــر	تره	وزدیــر.	قادینلاردا	

دؤش	ســرطانینا،	کیشــیلرده	ایســه	پروســتات	ســرطانینا	قارشــی	قورویوجــو	گوجه	

مالــک	اولان	بــو	اثرلــی	مــاده		ســولفورافاندیر.	بــو	مــاده	پروســتات	ســرطانی	نین	
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ــون	 ــده	ج ــی	ایل ــولفورافان	1992-ج ــور.	س ــتفاده	اولون ــینده		ده	اس معالجه		س

ــدن	آشــکار	ائدیلمیشــدیر.	 ــالالای	طرفین ــر	پ.ت هوپکینــس	دانشــگاهیندن	دکت

ــده		ده	 ــول	کلم ــی	و	گ ــئل	کلم ــو،	بروکس ــوغان،	یئرکؤک ــیل	س ــولفورافان	یاش س

بولــدور.	

ــن1	 ــاران	کیوت ــارزه	آپ ــی	مب ــرطانا	قارش ــزده	س ــو	بدنیمی ــولفورافانین	گوج س

رئدوکتــاز	آنزیمینــی	فعاللاشــدیرماقدان	)تحریــک	ائتمکــدن(	گلیــر.	ســرطاندان	

قورویــان	ســولفورافانا	ان	یاخشــی	دســتک	بروکلی	نیــن	ترکیبینــده	اولان	اینــدول-

ــدیرمالارین	 ــی	آراش ــن	آپاردیغ ــو،	عالملری ــی	اوخوج ــدور.	حرمتل 3-کاربینول

نتیجه	لرینــه	گــؤره،	قادینــلاردا	هــم	پروســتات	ســرطانی	نین،	هــم	ده	دؤش	

ســرطانی	نین	یارانماســینا	و	یاییلماســینا	ســبب	اولان	ایکــی	مهــم	ســبب	اهمیــت	

کســب	ائدیــر.	بونــلاردان	بیرینجیســی	حدینــدن	آرتیــق	یاغلــی	)حیوان	منشــألی(	

ــیدیر.	 ــی	نین	پوزولماس ــون	دنگه	س ــه	هورم ــی	ایس ــه		،	ایکینجیس تغذی

ــافی	 ــرعتلی	انکش ــرطانی	نین	س ــتات	و	دؤش	س ــی	پروس ــون	دنگه	س هورم

	2)DiHidroTestosteron(	DHT	،ــلا ــر.	مث ــم	رول	اوینایی ــیندا	مه و	یاییلماس

دی	 ورژنیدیــر.	 فعــال	 هورمونونــون	 تستوســترون	 کیشــیلرده	 هورمونــو	

یاییلماســیندا	 و	 انکشــافی	 ســرطانی	نین	 پروســتات	 هیدروتستوســترون	

ــاده		 ــی	م ــر	اثرل ــده	اولان	واجــب	بی ــن	ترکیبین ــورادا	بروکلی	نی ــور.	ب ــی	اول تأثیرل

دی	هیدروتستوســترون	هورمونونــون	یارانماســی	نین	قارشیســینی	آلا	بیلــر:	

ــو	یولــلا	پروســتات	ســرطانی	نین	 ــع	تــؤره	ده	بیلــر(	ب ــا	مان )بؤیــوک	اؤلچــوده	اون

1	.	کوآنزیــم	کیوتــن،		CoQ10	کیمــی	ده	تانینــان،	ســلوللاردا	انــرژی	تولیــد	ائتمگــه	کمــک	ائــدن	

بیــر	ترکیبدیــر.	وجودونــوز	طبیعــی	اولاراق	کوآنزیــم	کیوتــن	تولیــد	ائدیــر،	لاکیــن	اونــون	تولیــدی	

یــاش	ایره	لیله	دیکجــه	آزالیــر.

2	.	دی	هیدروتستوســترون	)DHT(	بیــر	آندروژندیــر.	آندروژنلــر	بــدن	توکلــری	کیمــی	کیشــیلرده	

جنســی	خصوصیتلریــن	انکشــافینا	کمــک	ائــدن	جنســی	هورمونلاردیــر.	
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ــورادا	بیلینمه	ســی	لازم	 ــر.	ب ــینی	آلی یاییلماســی	نین	و	ایره	لیله	مه	ســی	نین	قارشیس

اولان	اودور	کــی،	بروکلی	نیــن	معالجه		ســی	پروســتات	ســرطانینی	یــوخ	ائتمیــر.	

ــی	 ــی	معالجه		ســی	پروســتات	ســرطانی	ریســکینی	اهمیتل ــه،	بروکل ــلا	بئل بونون

درجــه		ده	اؤنله	یــه	بیلــر.	اگــر	یاخیــن	قوهوملارینیــزدا	پروســتات	ســرطانی	وارســا،	

ــتفاده	 ــی	اس ــی	معالجه		س ــه			بروکل ــی-اوچ	دفع ــده	ان	آزی	ایک ــانلارا	ایل ــو	انس ب

ــرم.	 ــه			ائدی ائتمگــی	توصی

بروکلــی	معالجه		ســی	پروســتات	ســرطانی	نین	قارشیســینی	آلمــاق	اوچــون	

ــه			 ــو	معالج ــونرا	اون ــدان	س ــته	لیگه	یولوخدوق ــدور.	خس ــر	گوج ــیل	بی پوتانس

ــقادیر.	 ــک	باش ــر	گؤرم ــون	تدبی ــاق	اوچ ــته	لیگه	توتولمام ــری،	خس ــک	آی ائتم

قات-قــات	 بروکلیــدن	 خصوصیتلــری	 اؤنله	ییجــی	 آسلان	پنجه	ســی	نین	

اوســتوندور.	اونــا	گــؤره		ده	آسلان	پنجه	ســی	ایلــه	باغلــی	بؤلمه	نــی	نظــردن	

ــؤرورم.	 ــت	گ ــی	مصلح کئچیرمگ

کلمبروکلی:طبیعیآنتیبیوتیکمکملی

بروکلی	نیــن	ترکیبینــده	کورســتین	آدلــی	طبیعــی	آنتی	بیوتیــک	وار.	کورســتین	

ــتات	 ــتین	پروس ــاتیلیر.	کورس ــالاردا	س ــکادا	داواخان ــی،	آمری ــر	ک ــی	ایلدی ایک

ــدان	عــلاوه		،	 ــور.	بون ــدا	)پروســتاتیت(	اوغــورلا	اســتفاده	اولون ــن	التهابین وزی	نی

ــب	حصه		ســی	 ــال	ترکی ــی	فع ــاراکون	A	آدل ــم	س ــده	تاپدیغی ــن	ترکیبین بروکلی	نی

ــه	 ــاراکون	A	اؤزللیکل ــر.	س ــی	آنتی	بیوتیکدی ــی	طبیع ــا	تأثیرل ــتیندن	داه کورس

ــی	 ــوع	طبیع ــو	ن ــر.	ب ــده	تأثیرلیدی ــتات	عفونتلرین ــلاری	و	پروس ــیدیک	یول س

ــه	 ــاغالما	قابیلیتین ــه	دن	س ــتمیمیزی	ضعیفلتم ــیقلیق	سیس ــر	باغیش آنتی	بیوتیکل

ــیقلیق	 ــم	باغیش ــی	ه ــه	بروکل ــی	ماده	لرل ــر	اثرل ــی	دیگ ــر.	ترکیبینده	ک مالکدی

سیســتمیمیزی	گوجلندیریــر،	هــم	ده	طبیعــی	آنتی	بیوتیــک	مکمللــری	ایلــه	
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عینــی	زامانــدا	تأمیــن	ائدیــر.	بــو	ســببله	بروکلــی	پروســتات	مشــکللرینه	قارشــی	

	،A	ســاراکون	بیلر.	ائدیلــه	اســتفاده	دن	چکینمــه	زامان-زامــان	اولاراق	ییجــی	اؤنله

ســاراکون	V		و	ســاراکون	ه	آدلاندیردیغیــم	اثرلــی	ماده	لــر	بروکلی	نیــن	ترکیبینــده	

ــاراکون	،A	H-	و	 ــن	س ــن	م ــر.	لاکی ــی	ماده	لردی ــوم	اولان	اثرل ــر	معل اولان	اولل

-V		آدلارینــدان	اســتفاده	ائتدیــم،	چونکــی	اوللــر	معلــوم	اولان	و	نشــر	اولونــان	بو	

ــر.	 ــل	و	یئنیدی ــوم	دئیی ــری	معل ــن	خصوصیتل ماده	لری

بیــز	داواخانــالاردا	ســاتیلان	آنتی	بیوتیکلــردن	اؤنله	ییجــی	و	یــا	احتیــاط	

تدبیــری	کیمــی	اســتفاده	ائــده	بیلمه	ریــک.	آنجــاق	طبیبیــن	توصیه		ســینه	

اویقــون	اولاراق	شــکایتلر	بــاش	وئردیکــدن	ســونرا	اســتفاده	اولونــور.	اونوتماییــن	

ــاز	 ــی	اوچــون	عوض	اولونم ــر	انســان	حیات ــی	آنتی	بیوتیکل ــون	مصنوع ــی،	بوت ک

معالجــه		وی	واســطه		دیر.	لاکیــن	مصنوعــی	آنتی	بیوتیکلریــن	دئمــک	اولار	

کــی،	هامیســی	اوزون	مــدت	اســتفاده	ائدیلرســه،	معالجــه			زامانــی	باغیشــیقلیق	

سیســتمیمیزی	ضعیفله	دیــر	و	باغیرســاق	فلوراســینی	پــوزاراق	قادینلاریــن	

باغیرســاقلاریندا	و	جنســیت	اورگانلارینــدا	گؤبه	لــک	یارانماســینا	ســبب	اولــور.	

کلمبروکلیوخوشخاصیتلیپروستاتبؤیومهسی

کیشــیلرین	43%-ده	45-40	 بؤیومه	ســی	 پروســتات	 خوش	خاصیتلــی	

یاشــدان	ســونرا،	50%-ده	50-55	یاشــدان	ســونرا،	55%-ده	ایســه	60	یاشــدان	

ــن	شــکایتلره	گئجــه	 ــه،	ایلکی ــان	خســته	لیکدیر.	عمومیتل ســونرا	مشــاهده	اولون

ــک	و	هاچالانمــا،	 ــی	چتینلی ــز	ســیدیگه	گئتمــه،	ســیدیگه	چیخمــا	زامان تئز-تئ

ســیدیک	کیسه	ســی	نین	تــام	بوشالماماســی	)ســیدیک	افــرازی(	داخلدیــر.	

ــیدیگی	 ــی،	س ــا	حس ــی	یانم ــرازی	زامان ــیدیک	اف ــرده	س ــی	مرحله		ل ــا	ایره	ل داه

ــی	 ــر.	بعض ــاش	وئری ــیزلیک	ده	ب ــی	ایستکس ــک	و	جنس ــاخلاماقدا	چتینلی س
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	Prostat( 	PSA بؤیومه	ســی	ده	 خوش	خاصیتلــی	 پروســتاتین	 خســته	لرده	

Antigen	Spesifik(	دگرینــی	آرتیــرا	بیلــر.	PSA	دگری	نیــن	نورمــال	دگرلــری	

0	ایلــه	4	ng/L	آراســیندادیر.	پروســتات	وزی	نیــن	خوش	خاصیتلــی	بؤیومه	ســی	

ــو	دگرلــر	چــوخ	یوکســک	اولا	بیلــر.	PSA	حاقینــدا	 اولان	بعضــی	خســته	لرده	ب

داهــا	اطرافلــی	معلومــات	اوچــون	ایضاحاتــلار	بؤلمه	ســینده	کی	10-جــو	

ــدا،	 ــک	اولدوق ــز	یوکس ــؤره	ده،	PSA	دگرینی ــا	گ ــون.	بون ــی	اوخوی آچیخلامان

بــو	وضعیتــی	 اولدوغونــوزو	دوشــونمه	یین.	 درحــال	پروســتات	ســرطانی	

	ســیزی	بــو	موضوعدا	
ً
طبیبینیزلــه	مذاکــره	ائتمگینیــزه	امیــن	اولــون.	طبیبینیــز	حتما

بیگیلندیره	جــک	و	ســیزه	لازمــی	توصیه		لــر	وئره	جکدیــر.	طبیبینیــزه	اعتبــار	ائدیــن.		

بروکلــی	اوزرینــده	آپاردیغیــم	آراشــدیرمادا	ســیدیک	یوللارینــدا	دامــار	

گئنیشــلندیریجی	خصوصیتلــره	مالــک	اولان	ســاراکون	V1	ماده	ســینی	تاپدیــم.	

ــر	و	 ــه	مالکدی ــلندیریجی	خصوصیت ــدا	گئنیش ــیدیک	یوللارین ــاراکون	V1	س س

ــی	 ــورادا	اهمیتل ــر.	آنجــاق	ب ــن	ائدی ــی	تأمی ــیدیک	افرازین ــه	راحــت	س بئله	لیکل

ــر.	 ــن	ائتمکدی ــدن	کیچیلمه	ســینی	تأمی 	یئنی
ً
ــن	پروســتاتین	تدریجــا اولان	بؤیوی

ــره	 ــدیریجی	خصوصیتل ــون	بالانسلاش ــده	اولان	هورم ــن	ترکیبین ــو،	بروکلی	نی ب

ــن	 ــر.	بروکولی	نی ــده	ائدیلی ــه	ال ــری	ایل ــدول	تؤره	مه	ل ــدول	و	این ــک	اولان	این مال

ــری	 ــدول	تؤره	مه	ل ــدول	و	این ــدیریجی	این ــون	بالانسلاش ــده	اولان	هورم ترکیبین

ــتات	 ــر	و	پروس ــا	ائدی ــینی	برپ testosterone	/	dihydrotestosteroneبالانس

وزی	اوچــون	کفایــت	قــدر	تئستوســتئرون	مقدارینــی	تارازلاشــدیریر.	بو	شــکیلده	

ــلاییر. ــله	مگه	باش ــون	ایش 	دوزگ
ً
ــا ــتات	وزی	تدریج پروس

ــا	 ــدا	اولماس ــی	قای ــلاردا	عموم ــکایتلری	اولان ــتات	ش ــر	پروس اوزون	مدتدی

ــی	 ــر.	بروکل ــتره	بیل ــو	گؤس 	اؤزون
ً
ــا ــلا	تدریج ــیزلیک	زامان ــی	ایستکس دا،	جنس

	جنســی	ایستکســیزلیگی	آرادان	قالدیریــر	و	نورمــال	حیــات	
ً
معالجه		ســی	تدریجــا
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کیفیتینــی	احیــا	ائدیــر.	لاکیــن	بروکلــی	جنســی	گوجــو	آرتیــران	بیتکــی	دئییــل.	

ــون	 ــی	اوچ ــک	ائتدیگ ــا	کم ــکللرینی	آرادان	قالدیرماغ ــتات	مش ــی	پروس بروکل

ــدیریر.	 ــی	دا	نورماللاش ــی	حیات ــی	جنس ــلا	علاقه		ل اونون

عمومــی	قایــدا	اولماســا	دا،	اؤزللیکلــه	پروســتات	وزی	نیــن	خوش	خاصیتلــی	

بؤیومه	ســی	و/یــا	پروســتاتیتدن	اذیــت	چکنلــر	یئمــک	یئیرکــن	بیــر	نئچــه	مقامــا	

ــر:	 ــت	یئتیرمه	لیدیرل دق

• قارا	بیبر،	کؤری	)powder	Curry(	و	آجی	بیبردن	اوزاق	دورون.	
• کافئینلی	و	یا	کافئینسیز	قهوه	مصرفینده	اؤلچولو	اولون.	

• کولا،	معدنی	سو،	نوشابه	و	اسیدلی	ایچکیلردن	استفاده	ائتمه	یین.	
• بول	سو	ایچین.	

• ســوغان	مصرفینــه	دقــت	یئتیریــن.	ترکیبینــده	کورســتین	اولمادیغــی	اوچون	
قیرمیــزی	ســوغانی	ســئچمه	یین.	آغ	شــیرین	ایتالیــان	ســوغانی	تورکیه	یــه	یئنیجــه	

گیرمگــه	باشــلاییب.	کورســتین	بــو	ســوغاندا	اثــر	مقــداردا	موجــوددور.	

ــون	3	 ــیدیغینیز	یوک ــن	و	داش ــیالاری	قالدیرمایی ــر	اش ــت	آغی ــچ	واخ • هئ
ــون.	 ــن	اول ــینا	امی ــق	اولماماس ــدان	آرتی کیلوگرم

• قیش	آیلاریندا	قارین	ناحیه	نیزی	سویوقدان	قورویون.	
ــیندن	 ــی	ایشله	مه	س ــتاتین	نظامل ــاغلاملیغی	پروس ــن	س ــتات	وزی	نی پروس

آســیلیدیر.	جنســی	ایســته	یین	اولماماســی	پروســتاتین	فعالیتینــی	لنگیدیــر.	بــو،	

ســؤزون	اصــل	معناســیندا	پروســتاتی	تنبللشــدیریر.	پروســتات	مایعســی	جنســی	

ایســتگین	اولماماســینا	گؤره	ســئیرک	بوشــالدیغی	اوچــون	اوزون	مدت	پروســتاتدا	

ــه			 ــر.	جنســی	علاق ــا	بیل ــتات	شــکایتلری	یاران ــف	پروس ــر.	نتیجــه	ده	مختل قالی

ــلا	 ــینی،	قان ــتیک	قالماس ــتاتین	ائلاس ــتات	وزی،	پروس ــلان	پروس ــی	ییغی زامان

تأمیــن	اولونماســینی	و	ترکیبینده	کــی	پروســتات	مایعســی	نین	خــارج	اولماســینی	
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تأمیــن	ائدیــر.	نتیجــه	ده	پروســتات	وزی	نیــن	متابولیزمــی	داها	ســاغلام	ایشــله	مگه	

باشــلاییر.	بئله	لیکلــه،	پروســتاتین	راحتلیغــی	تأمیــن	ائدیلیــر.	

ــردن	 ــون	ترکیبینده	کــی	ان	واجــب	ماده	ل ــر	و	اون پروســتات	مایعســی	قلیاییدی

بیــری	زینکدیــر	)روی(.	انســان	اورگانیزمینــده	زینکیــن	ان	چــوخ	اولدوغــو	محیط	

پروســتات	مایعســیدیر.	پروســتات	وزی	نیــن	ایشــلمی	حاقینــدا	مهــم	معلومــات	

ــد	 ــر.	قئی ــن	مقداریدی ــتات	مایعســینده	زینکی ــری	ده	پروس ــردن	بی ــرن	پارامترل وئ

ائتمگــی	فایدالــی	حســاب	ائدیــرم؛	بروکلی	نیــن	ترکیبینــده	اورتــا	حســابلا	

بروکلــی	 بروکلــی(.	 زینک/کیلوگــرم	 میلی	گــرم	 	50( وار	 زینــک	 	ppm 	50

ــک	)60	میلی	گــرم	زینک/کیلوگــرم	 ــا	حســابلا	60	ppm	زین ــلاری	دا	اورت یارپاق

بروکلــی	یارپاغــی(	احتــوا	ائدیــر.	بروکلــی	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائتمــک	و	یــا	

بروکلینــی	تــره	وز	کیمــی	مصرف	ائتمــک	کفایت	قــدر	زینــک	آلماغیمیــزی	تأمین	

ائدیــر.	ســون	ایللــرده	آمریکادا	ســاتیلان	زینک	حبلــری	اؤزللیکله	پروســتات	وزی	

مشــکلی	اولان	خســته	لر	طرفینــدن	کمکچــی	واســطه			کیمــی	اســتفاده	اولونــور.	

ــدا	 ــا	آی ــه	نیز	و	ی ــتفاده	ائتس ــه			اس ــر	دفع ــده	ان	آزی	بی ــینی	ایل ــی	معالجه		س بروکل

ــره	وز	کیمــی	مصــرف	ائتســه	نیز،	عــلاوه			اولاراق	 ــی	ت ــه			بروکل ان	آزی	ایکــی	دفع

زینــک	حبلــری	آلماغــا	احتیــاج	یوخــدور.	طبیبینیــز	فرقلــی	بیــر	شــئی	توصیــه			

ــر.	 ــو	اعتبارلیدی ــرده	ب ائتمه	دیگــی	تقدی

ــی	و	 ــی	بؤیومه	س ــن	خوش	خاصیتل ــتات	وزی	نی ــو،	پروس ــی	اوخوج حرمتل

پروســتات	داخلینــده	التهــاب	)پروســتاتیت(	اوزون	مــدت	معالجــه			اولونمازســا،	

ــی	 ــیزلیگه	قارش ــی	ایستکس ــر.	جنس ــبب	اولا	بیل ــیزلیگه	ده	س ــی	ایستکس جنس

ــاخ:	 ــیدیر	)ب ــو	معالجه		س ــا	یئرکؤک ــوزو	و	ی ــلا	حــل	اولان	معالجــه			گئچی	بوین اع

گئچی	بوینــوزو	و	یئرکؤکــو(.	پروســتاتیت	و	یــا	خوش	خاصیتلــی	پروســتات	

بؤیومه	ســیندن	اذیت	چکن	انســانلار	و	یاخین	قوهوموندا	پروســتات	وزی	ســرطانی	
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اولان	انســانلار	تئز-تئــز	بیــر	گــون	پروســتات	ســرطانینا	توتــولا	بیله	جکلــری	و	یــا	

ــدا	 ــی	حاقین ــه	بیله	جگ ــرطانا	چئوریل ــده	س ــکایتلری	نین	گله	جک ــتات	ش پروس

عمومــی	فیکیرلــره	صاحبدیرلــر.	بــو	وضعیتــده	اولان	انســانلارا	آسلان	پنجه	ســی	

ــاوی	وزی	و	 ــه	رم.	آسلان	پنجه	ســی	دؤش،	رحــم،	لنف ــده	بیل ــه			ائ ــی	توصی درمانین

ــی(	 ــاخ:	آسلان	پنجه	س ــر.	)ب ــلا	اؤنله	ییجیدی ــی	اع ــرطانینا	قارش ــتات	س پروس

آنجــاق	آسلان	پنجه	ســی	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائتدیگینیــز	اوچــون	طبیبــه	

گئتمگــه	و	یــا	معاینه	لــره	احتیــاج	اولمادیغینــی	دوشــونمه	یین.	زامان-زامــان	

ــن.	 ــت	ائدی ــون	حرک ــه	اویق ــن	توصیه		لرین ــن.	طبیبی ــالاری	آپاری ــی	یوخلام لازم

1	)DIM(دیایندولیلمتان

بروکلی	نیــن	معالجــه		وی	گوجــو	تکجــه	کیشــیلر	اوچــون	دئییــل.	قادینــلاردا	

ــر.	 ــر	حقیقتدی ــوم	بی ــق	معل ــاق	گوجــو	آرتی ــینی	آلم دؤش	ســرطانی	نین	قارشیس

آمریــکادا	بــو	موضوعــدا	آپاریــلان	بیــر	چــوخ	کلینیــک	ســیناقلار	بونــو	نمایــش	

ــودا	 ــوخ	آز	س ــر.	،	چ ــک	ائدی ــلارا		دا	کم ــی	قادین ــه	لیک	زامان ــردی.	یائس ائتدی

ــی	 ــرف	یاخش ــویون	مص ــار	س ــو	قاین ــی	و	ب ــش	بروکل ــه	قاینادیلمی ــش	دقیق بئ

بیــر	مکمــل	اولار.	اســتروژن	جنســی	هورمونونــو	تارازلاشــدیرماقدا	چــوخ	

ــی	 ــینده	بروکل ــان	)DIM(	سایه	س ــی	دی-ایندولیل-مئت ــر.	ترکیبینده	ک فایدالیدی

ــه،	 ــر	و	بئله	لیکل ــن	ائدی ــینی	تأمی ــی	ایشله	مه	س ــی	نین	دنگه	ل ــتروژن	مبادله	س اس

ــر	 ــؤزله،	اگ ــقا	س ــر.	باش ــن	ائدی ــینی	تأمی ــاغلام	کئچمه	س ــا	س ــه	لیگین	داه یائس

DIM	یوکسکدیرســه،	طبیعــی	اولاراق	استروژن/تستوســترون	نســبتینی	نورمــال	

	)DIM(	دی-ایندول-مئتــان	ســؤزله،	بیــر	تأثیرلیدیــر.	چاتدیرماقــدا	حدلــره

ــر.	 ــک	ائدی ــینه	کم ــون	مئتابولیزه	س ــتروژن	هورمونون اس

1	.	ID	PubCham		سی	3071	اولان	شیمیایی	ترکیب.
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ــدان	 ــا	یاش ــری	ده	اورت ــردن	بی ــرعتلندیرن	پارامترل ــی	س ــیلرده	قوجالمان کیش

ــون	 ــتروژن	هورمونون ــیدیر.	اس ــی	نین	لنگیمه	س ــتروژن	مبادله	س ــلایاراق	اس باش

دئمکدیــر.	 ییغیلماســی	 هورمونــون	 بــو	 یاواشلاماســی	 مبادله	ســی	نین	

بروکلی	نیــن	ترکیبینــده	اولان	فعــال	ترکیــب	حصه		ســی	اولان	دی-ایندول-مئتــان	

ــی	نین	 ــون	ییغیلماس ــو	هورمون ــبب	اولان	ب ــا	س ــیلرده	قوجالماغ )DIM(	کیش

قارشیســینی	آلاراق	اســتروژن	هورمونــو	متابولیزمی	نیــن	داهــا	ســاغلام	و	دنگه	لــی	

ایشله	مه	ســینی	تأمیــن	ائدیــر.	

اســتروژن	هورمونونــدان	دانیشــارکن	بیــر	مقامــا	داهــا	توخونمــاق	ایســتردیم.	

عمومــی	بیــر	قایــدا	اولماســا	دا،	اورتــا	یاشــدان	باشــلایاراق	کیشــیلرده	اســتروژن	

هورمونــو	آرتماغــا	باشــلاییر.	بونون	ســببی	اســتروژن	هورمونونــون	متابولیزمی	نین	

یــاواش	ایشــله	مگه	باشلاماســیدیر.	باشــقا	ســؤزله،	بدنیمیــزده	اســتروژن	

هورمونونــون	محــو	اولما	ســرعتی	یاواشــلاییر.	اســتروژن	هورمونونون	آرتماســی	دا	

کیشــیلرده	جنســی	ایستکســیزلیگه	ســبب	اولــور.	بــورادا	بروکلی	نیــن	ترکیبینــده	

اولان	اوچ	اثرلــی	مــاده		)اونــلاردان	بیــری	دی-ایندول-مئتاندیــر(	اســتروژن	

هورمونونــون	مبادله	ســینی	ســرعتلندیره	و	بــو	هورمونــو	نورمــال	ســویه	یه	ائندیــره	

بیلــر.	پروســتاتیت	و	یــا	خوش	خاصیتلــی	پروســتات	بؤیومه	ســینه	قارشــی	

بروکلــی	درمانــی	اســتفاده	ائــدن	و	ایستکســیزلیکدن	شــکایت	ائــدن	)اســتروژن	

هورمونونــدان	آســیلی	اولاراق(	خســته	لر	بــو	معالجــه			سایه	ســینده	نورمــال	

ــی	 ــی	معالجه		س ــر.	بروکل ــادیقلارینی	بیلدیریرل ــری	یاش ــه			دؤورل ــی	علاق جنس

هابئلــه	اســتروژن	هورمونونون	آرتماســی	ســببیندن	ایستکســیزلیکدن	اذیت	چکن	

کیشــیلرین	نورمــال	جنســی	حیــات	کیفیتینــی	تأمیــن	ائدیــر.	آنجــاق	بروکلی	نیــن	

ــرا	کیمــی	دوشــونمک	یانلیشــدیر.	 معالجه		ســینی	ویاگ

بروکلی	نیــن	معالجه		ســی	اســتروژن	هورمونــو	مبادله	ســی	نین	ســاغلام	
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فعالیتینــده	تشــویق	ائدیجــی	)گوجلندیریجی(	خصوصیتــه	مالــک	اولدوغوندان،	

ســوموک	پوکالماســیندان	قورویــور،	کولســترولو	آزالدیــر	و	توخومــالاردا	کفایــت	

قدر	ســو	ساخلانماســینی	تأمین	ائدیر.	ســوموک	قورولوشــونون	اولقونلاشماسیندا	

اســتروژن	هورمونونــون	رولــو		دا	چــوخ	اؤنملیدیــر.	بــو	ســببله،	یائســه	لیکده	اولان	

قادینــلارا	ســوموک	قورولوشــونو	گوجلندیرمــک	اوچــون	کلســیوملا	زنگیــن	بیــر	

یئمــک	رژیمــی	و	حتــی	عــلاوه			کلســیوم	مکمللــری	توصیــه			اولونــور.	یــوز	گــرم	

ــو	 ــر.	ب ــزی	اؤده	مــک	دئمکدی ــی	گونده	لیــک	کلســیوم	احتیاجینی بروکلــی	مصرف

ــالاری	 ــی	اولم ــه	دقتل ــی	مصرفین ــن	بروکل ــه	لیکده	اولان	قادینلاری ــببله	یائس س

فایدالیدیــر.	

حرمتلــی	اوخوجــو،	بروکلی	معالجه		ســی	پروســتات	مشــکلینین	وضعیتیندن	

ــر	گــون،	ان	چوخــو	90	 ــه	ان	آزی	ایگیرمــی	بی آســیلی	اولاراق	منتظــم	فاصله	لرل

گــون،	شــکایتلر	تکرارلانانــدا	ایســه	قیســا	مــدت	عرضینــده	اون-اون	بئــش	گــون	

	هئــچ	بیــر	یــان	
ً
عرضینــده	اســتفاده	اولونمالیدیــر.	بروکلــی	معالجه		ســی	حقیقتــا

تأثیــری	اولمایــان	و	مصــرف	ائدلــن	داوالارلا	قارشــیلیقلی	تأثیــر	گؤســترمه	ین	بیــر	

ــلان	 ــرعتله	یایی ــه	س ــری	ایل ــتفاده	چیلری	نین	توصیه		ل ــیدیر.	اس ــره	وز	معالجه		س ت

بروکلــی	معالجه		ســی	بوتــون	دونیــادا	بؤیــوک	موفقیتلــه	اســتفاده	ائدیلیــر.

بــو	موضوعــدا	دونیانیــن	هــر	یئرینــدن	مئســاژلار	هــم	آلمانــدا	طبــی	

فورومــلاردا،	هــم	آمریــکادا	پروســتات	بونیــادی	فوروملارینــدا،	هــم	ده	آمریــکادا	

John	St.	دانشــگاهی	نین	پروســتاتیت	فورومونــدا	خســته	لر	و	عالملــر	آراســیندا	

	St.	John	آمریــکا	اوتونــدا	ایلیــن	2000-جــی	اولونــور.	مذاکــره	گئنیــش

دانشــگاهی	پروســتاتیت	مذاکــره	فورومونــدا	بیــر	عالــم	آشــاغیداکی	فیکــری	افاده	

ائتــدی؛	“بروکلــی	کلســیوملا	چــوخ	زنگیــن	بیــر	تره	وزدیــر.	اوزون	مدت	ســویونو	

ــر.	چونکــی	 ــده	داشــلارا	ســبب	اولا	بیل ــا	پروســتات	وزین ــرک	و	ی ایچمــک	بؤی
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ــکیل	 ــینی	تش ــلاری	نین	اساس ــتات	داش ــرک	و	پروس ــالاتلار	بؤی ــیوم	اوکس کلس

ــی	و	اوزون	 ــتفاده	ائتمه	لرین ــلا	اس ــدان	احتیاط ــته	لره	اون ــببدن	خس ــو	س ــر.	ب ائدی

ــرم”.	 ــه			ائدی ــی	توصی ــا	اینانمالارین مــدت	اســتفاده	ائدیلمه	مه	ســی	لازم	اولدوغون

ــرن	جــواب	انگلســتاندا	 ــو	بیلدی ــرو	اولدوغون ــن	عکســی	نین	دوغ ــو	فیکری ب

	1993	N	Engl	J	Med“	،ــدیر ــدا	درج	ائدیلمیش ــب	ژورنالین ــان	ط ــر	اولون نش

	Curhan	GC,	Willett	ایلــده	1993-جــو	833-838”	:	328)12(	25;	Mar

MJ	Stampfer	EB,	Rimm	WC,	طرفینــدن	وئریلمیشــدیر.	بــو	آراشــدیرمانین	

نتیجه	ســی	قیســاجا	بئله	دیــر:	ســؤیلننلرین	عکســینه،	غــذالاردان	آلینــان	یوکســک	

مقــداردا	کلســیوم	بؤیــرک	داشــلاری	نین	یارانماســینی	آزالدیــر.	بروکلی	نیــن	

مدتینــده	 استفاده	ســی	 گونلــوک(	 )دوخســان	 آیلیــق	 اوچ	 معالجه	ســی	نین	

پروســتات	وزی	و	بؤیــرک	داشــلاری	نین	اهمیتلــی	درجــه		ده	کیچیلمه	ســی	

علمــی	اولاراق	مشــاهده	ائدیلمیشــدیر.	آنجــاق	بــو	موضوعــدا	آراشــدیرمالاریم	و	

اثرلــی	مــاده		اوزه	رینــده	ایشــلریم	دوام	ائدیــر.	

باغیرساقسرطانی

ــدان	 ــرطان	نوعلارین ــش	س ــرده	ان	چــوخ	یاییلمی ــش	اؤلکه	ل ــاف	ائتمی انکش

بیــری	باغیرســاق	ســرطانیدیر	)kolon	ســرطانی(.	دونیا	ســاغلیق	تشــکیلاتی	نین	

معلوماتینــا	گــؤره،	بونــون	ان	مهــم	ســببلریندن	بیــری	تغذیه	دیر.	چونکی	انکشــاف	

ائتمیــش	اؤلکه	لــرده	یاغلــی	غــذالار،	کونســئرولر	و	کونســئرو	علاوه		لــری،	

کالبــاس،	سوســیس	و	ات،	چــوخ	مصــرف	اولــور		آمــا	بــول	لیفلــی	غــذالار	ایســه	

ــرده	 ــش	اؤلکه	ل ــاف	ائتمه	می ــدن،	انکش ــر	طرف ــور.	دیگ ــوخ	آز	مصــرف	اولون چ

ــرده	کفایــت	قــدر	آشــاغیدیر،	چونکــی	 ــو	اؤلکه	ل باغیرســاق	ســرطانی	نســبتی	ب

داهــا	چــوخ	لیــف	و	تاخیل	اساســلی	غــذالار	مصــرف	ائدیرلــر.	لیفلــی	غذالارین	
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باغیرســاق	ســرطانی	نین	قارشیســینی	نئجــه	آلدیغی	علمــی	اولاراق	آچیقلانماســا	

دا،	بــو	موضوعــدا	بیــر	نئچــه	گوجلــو	نظریــه			وار.	بونــلاردان	ان	آشــکاری	بــودور:	

لیفلــی	غــذالار	باغیرســاقلاردا	آغیــر	مئتالــلاری،	آرتیــق	اســیدلری	و	توکســینلری	

جــذب	ائتمــک	قابیلیتینــه	مالکدیــر.	

کلمبروکلینینلیفلییاپیسی

آغیــر	مئتالــلار	عمومیتلــه	بدنیمیــز	اوچــون	زهرلردیــر	)توکســینلر(.	لیفلــی	

کتیولشــدیردیگیندن،	باغیرســاقلاردا	چوخ	 غذالار	باغیرســاقلاری	داها	ســرعتلی	آ

اوزون	مــدت	ســاخلانیلمادان	داهــا	چــوخ	مدفوعــون	داهــا	منتظــم	و	داهــا	چــوخ	

ــی	قورولوشــا	 ــی	تایســیز	لیفل ــر.	بروکل ــن	ائدی مقــداردا	خــارج	اولماســینی	تأمی

ــذب	 ــینلری	ج ــاقلاردا	توکس ــون	باغیرس ــؤره	اون ــه	گ ــو	خصوصیتین ــر.	ب مالکدی

ائتمــک	قابیلیتــی	دیگــر	لیفلــی	غــذالاردان	چوخلــو	یوکســکدیر.	باغیرســاقلاردا	

بعضــی	باکتریلریــن	افــراز	ائتدیگــی	پروتئینلر	کانســروژن	خصوصیتلــره	مالکدیر.	

ــر	باغیرســاقلاردا	 ــو	کانســروژن	ماده	ل ــن	اساســلی	ب ــی	سایه	ســینده	پروتئی بروکل

چــوخ	اوزون	مــدت	ســاخلانیلمادان	خــارج	ائدیلیــر.	

مثبــت	 	)diabetes	 mellitus( خســته	لرینه	 دیابــت	 بروکلی	نیــن	

ــی	 ــک	سویه	س ــوز(	یوکس ــن	)گلوک ــدا	قندی ــر.	قان ــه	لایقدی ــی	ده	دقت تؤحفه	س

بیرباشــا	انســولین	هورمونونــدان	آســیلیدیر.	انســولین	قــان	قندینــی	تنظیمله	یــن	و	

دنگه	ســینی	ســاخلایان	هورمونــدور.	قیساجاســی،	انســولین	هورمونــو	بدنیمیــزده	

کفایــت	قــدر	تولیــد	اولونــا	بیلمیرســه،	قان	قنــدی	بونــا	اویقــون	اولاراق	یوکســلیر.	

بروکلــی	تره	وزی	نیــن	یوکســک	مقــداردا	لیفــی	وار.	یوکســک	لیفلــی	غذالاریــن	

مصرفــی	قــان	قندی	نیــن	تنظیملنمه	ســینی	آسانلاشــدیریر.	بــو،	داهــا	آز	انســولین	

ــی	 ــده	اولان	لیفل ــن	ترکیبین ــو	گؤســتریر.	بروکلی	نی ــاج	اولدوغون ــا	احتی هورمونون
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ــی	 ــان	اولماس ــل	اولون ــر.	ح ــا	مالکدی ــر	قورولوش ــان	بی ــل	اولون ــوش	ح قورول

ــاقلاردا	 ــؤره		ده	باغیرس ــا	گ ــر.	بون ــی	دئمکدی ــج	بوشالماس ــا	گئ ــن	داه معده	نی

گلوکــوزون	جذبــی	ده	گئجیکیــر.	بروکلــی	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائــدن	دیابــت	

ــر.	 ــی	گؤره	جکل 	آزالدیغین
ً
ــا ــی	نین	تدریج ــن	سویه	س ــان	قندی	نی ــته	لری	ق خس

بیــر	ســؤزله،	بروکلــی	قــان	قندینــه	نظــارت	و	تارازلیقــدا	فایدالــی	رول	اویناییــر.	

ــان	 ــا	ق ــولین	و	ی ــون	انس ــو،	اون ــی	رول ــو	کمکچ ــی	نین	ب ــن	معالجه	س بروکلی	نی

ــدا	 ــو	موضوع ــل.	ب ــک	دئیی ــی	دئم ــوض	ائتمه	س ــی	ع ــدان	داوان ــی	آزال قندین

ــه	مصلحتلشــین.	 ســواللارینیز	وارســا،	طبیبینیزل

)osteoporoz(سوموکپوکالماسی

ــی	 ــوموک	پوکالماس ــینده	س ــیوم	سایه	س ــن	کلس ــی	زنگی ــی	ترکیبینده	ک بروکل

ــری	 ــم	و	جعف ــول	کل ــی،	گ ــم،	بروکل ــر.	آغ	کل ــک	ائدی ــته	لره		ده	کم اولان	خس

کلســیوملا	زنگیندیــر.	دفعه		لرلــه	وورغولادیغیــم	کیمــی،	بیــر	تــره	وز	و	یــا	

ــون	 ــول	اولماســی	اون ــن	ب ــر	ائدیجــی	ماده	نی ــی	تأثی ــا	فرقل ــن	و	ی ــوه	ده	مینئرالی می

بدنیمیــزه	عینــی	مقــداردا	جذبــی	دئمــک	دئییــل.	حال	بوکــی	بروکلــی	کلســیوملا	

ــه	اویقــون	اولاراق	اورگانیزمیمیــزه	جــذب	اولــور.	 ــر	و	زنگینلیگین چــوخ	زنگیندی

ــول	ســوت	ایچــه	رک	دســتکله	مگه	 ــی	ب ــه	یائســه	لیک	زامان ــن	اؤزللیکل قادینلاری

ــداردا	 ــر	مق ــر.	براب ــدارلاری	دگیشــمز	اولاراق	قالی چالیشــدیقلاری	کلســیوم،	مق

ــوخ	 ــا	چ ــدن	داه ــده،	بروکلی ــه	ائتدیک ــؤره	مقایس ــه	گ ــوتو	چکی	ی ــی	و	س بروکل

کلســیوم	آلدیغیمیــزی	گــؤروروک.	کلســیوم	چاتیشــمازلیغینی	ســوت	ایچمکلــه	

کلســیوم	آزلیغینــی	تأمیــن	ائتمگه	چالیشــان	ســوموک	پوکالماســی	خســته	لری	نین	

ــی	ســوتدن	داهــا	اوســتوندور،	 ــدان	عــلاوه		،	بروکل ــر.	بون ســعیلری	بوشــا	چیخی

ــر	 ــی	بی ــدا	یاخش ــترولو	آزالتماق ــدور	و	کولس ــی	یوخ ــن	یاغ ــی	بروکلی	نی چونک
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ــاغ	گروهــلاری	وار.	 ــران	ی دســتکچیدیر،	ســوتده	ایســه	کولســترولو	آرتی

ــرم	 ــاب	ائدی ــی	حس ــی	فایدال ــد	ائتمگ ــا	قئی ــر	داه ــکن،	بی ــری	گلمیش یئ

ــری	 ــدان	بی ــی	بلوکلارین ــی	تیکینت ــم	معدن ــی،	ســوموک	قورولوشــونون	ان	مه ک

ــل.	 کلســیومدور.	آنجــاق	ســوموک	پوکالماســی،	کلســیوم	چاتیشــمازلیغی	دئیی

ســوت	و	ســوت	محصولــلاری	مصــرف	ائتمکلــه	ســوموک	پوکالماســینا	قارشــی	

ــی	 ــوموک	پوکالماس ــز.	س ــه	بیلم ــر	گؤرول ــو	تدبیرل ــا	قورویوج ــی	و	ی اؤنله	ییج

ــیلرده	 ــونرا	و	کیش ــه	لیکدن	س ــلاردا	یائس ــانلاردا	)قادین ــلی	انس ــوخ	یاش ــا	چ داه

ــره	 ــیومون	ذخی ــن	D	و	کلس ــر.	ویتامی ــت	گلینی ــونرا(	راس ــدان	س ــش	یاش آلتمی

ــمازلیغی	 ــی	چاتیش ــؤره		ده	D	ویتامین ــا	گ ــر.	بون ــا	علاقه		لیدی ــی	بیرباش اولونماس

کلســیومون	جذبینــی	ده	آزالدیــر.	یاشــلی	انســانلار	اؤزلرینــی	گونــش	ایشــیغیندان	

محــروم	ائتمه	مه	لیدیرلــر.	چونکــی	گونــش	ایشــیغی	D	ویتامینی	نیــن	یارانماســی	

ــبکه	 ــی	نین	ش ــوموک	یاپیس ــی	س ــلاوه		،	C	ویتامین ــدان	ع ــر.	بون ــون	واجبدی اوچ

قورولوشــونون	فورمالاشماســیندا	و	ساخلانماســیندا	بیرباشــا	تأثیرلیدیــر.	آلمانلی	

ــده	 ــو	تاریخین ــن	15.04.2004-ج ــن	وورمان ــر	ژورگئ ــور	دکت ــم	پروفس عال

ژوورنالمئــد	ژورنالینــدا	C	ویتامینــی،K		و	D	مکمللری	نین	ســوموک	پوکالماســی	

خســته	لرینده	فایدالــی	اولدوغــو	ایلــه	باغلــی	آراشدیرماســینی	درج	ائتمیشــدیر.	

بروکلی	نیــن	هــم	C	ویتامینــی،	هــم	ده	کلســیوم	قایناغــی	اولدوغونــو	نظره	آلســاق،	

اونــون	ســوموک	پوکالماســی	خســته	لری	اوچــون	اهمیتــی	داهــا		دا	آیدیــن	اولــور.	

ســوموک	پوکالماســی	نین	یارانماســی	نین	بیــر	چــوخ	ســببی	وار.	بدنیمیزیــن	

ــر.	 ــز	بؤیرکلریمیزدی ــی	اورگانیمی ــن	ان	اهمیتل ــینی	تنظیمله	ی ــید-باز	دنگه	س اس

غــذادان	قبــول	ائتدیگیمیــز	آرتیــق	اســید،	بؤیرکلــر	واسطه		ســیله	ســیدیکله	بدنــدن	

خــارج	اولــور.	یاشــلی	انســانلاردا	بؤیرکلــر	طرفیندن	اســید	افــرازی	لنگیییــر،	بو		دا	

گیزلی	اســیدین	آرتماســینا	و	یا	اورگانیزمده	اســید	ییغیلماســینا	ســبب	اولور.	اســید	
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مقداری	نیــن	آرتیریلماســی،	ســوموک	قورولوشــوندا	اولان	مینئراللاریــن	یــاواش-

یــاواش	ســوموکدن	چیخماغا	باشلاماســی	دئمکدیر،	یعنی	ســوموک	پوکالماســی	

میدانــا	گلیــر.	بئلــه	وضعیتــده	خســته	لره	اســید	عمله	گتیــرن	تغذیه			عوضینــه	زینک	

تغذیه	لســی	دســتکله	ین	غذالاریــن	توصیــه			ائدیلمه	ســی	چــوخ	فایدالــی	اولاردی.	

یوکســک	پروتئیــن	مصرفــی	)پروتئینلــه	زنگیــن	رژیــم(	اســید	یارانماســینی	

آرتیردیغــی	اوچــون	ســوموک	پوکالماســینی	ســرعتلندیریر.	بونونلا	بئله،	ســوموک	

ــکیلده	و	 ــی	ش ــن	دنگه	ل ــون	پروتئی ــاق	اوچ ــونو	قوروم ــی	نین	قورولوش ماتریکس

ــی	 ــن	تیکینت ــی	پروتئینلری ــر.	چونک ــادان	لازمدی ــداردا	اولم ــق	مق ــدن	آرتی حدین

ماتئریالــی	اولان	آمینــه	اســیدلری	ســوموک	قورولوشــونون	قورونماســی	اوچــون	

بیرینجــی	درجه		لــی	اهمیتــه	مالکدیــر.	ســوموک	پوکالماســی	خســته	لری	

پروتئینلــه	زنگیــن	حیــوان	غذالارینــدان	چــوخ	پروتئینلــه	زنگیــن	بیتکــی	رژیمینــه	

اوســتونلوک	وئرمه	لیدیرلــر.	پروتئینلــه	ان	زنگین	بیتکیلر	ســویا	و	ایســپاناقدیر.	ات	

نوعــلاری	پروتئیــن	باخیمینــدان	چــوخ	زنگیــن	اولســا	دا،	اســیدلیک	درجه		ســینی	

ــری	 ــه			مصلحتل ــدا	تغذی ــو	موضوع ــر.	ب ــذا	گروهوندادی ــران	غ ــرعتلی	آرتی ان	س

اوچــون	طبیبینیزلــه	مصلحتلشــین.	

بروکلــی	ترکیبینده	کــی	ســیدیک	گتیرن	ماده	لــر	ســببی	ایلــه	یوکســک	فشــاری	

اولان	خســته	لری	ده	دســتکله	ییر.	یوخاریــدا	قئیــد	ائدیلدیگی	کیمــی،	ترکیبینده	کی	

ــق	 ــه		ده	خل ــترولو،	ائله	ج ــی	کولس ــی	عموم ــو	قانداک ــف	قورولوش ــک	لی یوکس

آراســیندا	پیس	کولســترول	کیمی	تانینــان	)Density		)Low	LDL-نــی1	آزالدیر.	

حاملهقادینلاروکلمبروکلیمعالجهسی

.1	LDL	Lipoprotein(	Density		Low(	آشــاغی	ســیخلیقلی	لیپوپروتئینــی	معناســیندادیر،	

اصلینــده	انســان	اورگانیزمینــده	تاپیــلان	بیــر	نــوع	کولســترولدور	و	LDL	تســتی	اونــو	آشــکار	ائتمک	

	LDL		مقــداردا	چوخ	چونکــی	آدلانیــر.	کولســترول	پیــس	
ً
اوچــون	اســتفاده	اولونــور.	LDL	معمــولا

دامارلارینیزدا	کولســترول	ییغیلماســینا	ســبب	اولــور	و	بــو	دا	اورک	و	بئیین	توتمالارینا	ســبب	اولا	بیلر.
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اســتروژن	 	)I3C(( ایندول-3-کاربینــول	 ترکیبینده	کــی	 بروکلی	نیــن	

ــی	 ــی	معالجه		س ــلار	بروکل ــه	قادین ــون	حامل ــی	اوچ ــل	ائتدیگ ــو	تعدی هورمونون

ــا	یئمــک	 ــی	ســالادی	و	ی ــه	بروکل ــه		مقصــدی	ایل ــر.	تغذی اســتفاده	ائتمه	مه	لیدی

ــدور.	 ــر	ضــرری	یوخ ــچ	بی ــن	هئ مصــرف	ائتمگی

فیبروکیستلر

خســته	نین	 بیــری	ده	 خســته	لیکلریندن	 خوش	خاصیتلــی	 قادینلاریــن	

دؤشــونده	ســرتلیک	و	یــا	کوتلــه	حــس	ائتمه	ســیدیر.	شــکایتلر	دؤش	آغریســی	و	

ممــه	آخینتیســی	اولا	بیلــر.	بــو	خوش	خاصیتلــی	دؤش	پوزغونلوقــلاری	معاصــر	

طبــده	اطرافلــی	تصنیــف	ائدیلمیشــدیر.	بونلاریــن	آراســیندا	ان	چــوخ	یاییلمیــش	

ــر: ــلار	بونلاردی ــی	اولان خوش	خاصیتل

• فیبروکیستیک	دگیشیکلیکلر	
• فیبروآدنوم	

• کاناللار	ایچی	پاپیلوم	
• کاناللارین	ائکتازیسی	و	

• ممه	شیشمه	سی	
دا،	 اولماســا	 قایــدا	 بیــر	 عمومــی	 دگیشــیکلیکلر،	 فیبروکیســتیک	

ــاهده	 ــز	مش ــده	تئز-تئ ــدان	بیرین ــی	قادین ــر	ایک ــدا	اولان	ه ــق	یاش دوغودقانلی

ــق	اؤلچوســونه	 ــان	ســیخلیق،	فیندی ــلاری	دؤشــده	آرت ــارز	اولان ــور.	ان	ب اولون

قــدر	لمــس	اولونــان	دویونلــر،	آغــری	و	حساســلیقدیر.	کیســتلر	قاعده	لیکــدن	

اول	شیشــیر	و	آغری	یــا	ســبب	اولا	بیلــر.	بــو	شیشــکینلیگین	ان	اهمیتلــی	

ــی	 ــی	بروکل ــتلره	قارش ــیکلیکلردیر.	فیبروکیس ــال	دگیش ــق	هورمون ــببی	آیلی س

نؤمره	لــی	 اوچ	 آشــاغیدا	 ائدیله	جگــی	 اســتفاده	 نئجــه	 معالجه	ســی	نین	
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ــدیر.	 ــاح	ائدیلمیش ــه		ده	ایض معالج

فیبروکیستلروقانسیزلیق

حرمتلی	اوخوجو،	دمیرله	علاقه		لی	قانسیزلیق	چوخ	جدی	خسته	لیکدیر.	

• آلرژیک	عکس	العمللر،	
• فیبروکیست،	

• دپرسیونلو	حیات،	
• اورک	دؤیونتوسو،	

• اورک	ریتمی	نین	پوزولماسی،	
• ساچ	تؤکولمه	سی،	

• روماتیزمیک	شکایتلر،	
• مزمن	یورقونلوق،	

• باغیشیقلیق	سیستمی	نین	ضعیفله	مه	سی،	
• تیروئید	شکایتلری،	

• هورمون	دنگه	سی	نین	پوزولماسی	
کیمــی	بیر	چــوخ	خســته	لیگی	تحریک	ائــدن	قانســیزلیقدیر.	دمیرلــه	علاقه		لی	

ــی	 ــافیندا	تأثیرل ــیندا	و	ســرعتلی	انکش ــتلرین	فورمالاشماس ــیزلیق	فیبروکیس قانس

اولــور.	اگــر	تئز-تئــز	قانســیزلیق	و	یــا	مزمــن	قانســیزلیقدان	اذیت	چکیرسینیزســه،	

	معالجــه			آلمالیســینیز.	اولجــه	بدنینیزیــن	دمیــر	ذخیره	لرینــی	یوخلاییــن	و	
ً
حتمــا

ــون.	 ــن	اول ــن	12-دن	آشــاغی	دوشــمه	دیگینه	امی هموگلوبیــن	)HGB(	دگرینیزی

ــه		ده	 ــر	خســته	لیگینیز	وارســا،	ایلــک	نوب ــری	بی اگــر	قانســیزلیقدان	باشــقا	آی

ــه			 ــیزلیق	معالج ــی	قانس ــر،	چونک ــه			ائدیلمه	لیدی ــکایتی	معالج ــیزلیق	ش قانس

اولونمازســا،	دیگــر	موجود	وضعیتیــن	معالجه		ســی	اوزون	چکه	بیلــر.	اونوتمایین،	
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قانســیزلیق	هم	ده	باغیشــیقلیق	سیســتمی	نین	ضعیفلیگی	دئمکدیر.	باغیشــیقلیغی	

ــال	 ــو	احم ــن	اولدوغون ــا	چتی ــی	نین	داه ــته	لرین	معالجه	س ــف	اولان	خس ضعی

ائتمه	ییــن.	دواملــی	اولاراق	قانســیزلیقدان	شــکایت	ائدنلــر	بیــر	نئچه	خســته	لیگی	

بیرلیکــده	یاشــامالی	اولا	بیلرلــر.	قانســیزلیق	آرادان	قالخدیقــدا	بیــر	چــوخ	موجود	

شــکایتلر	اؤز-اؤزونــه	یــوخ	اولــور.	اونوتماییــن	کی،	قانســیزلیق	حیــات	کیفیتینیزه	

منفــی	تأثیــر	ائتمکلــه	یاناشــی،	عینــی	زامانــدا	بیــر	چــوخ	شــکایتلر	یاشــاماغینیزا	

ســبب	اولــور.	قانســیزلیق	اوزون	مــدت	معالجــه			اولونمازســا،	بیــر	چــوخ	

ــر.	 مختلــف	خســته	لیکلره	و	قالیجــی	خســته	لیکلرین	انکشــافینا	ســبب	اولا	بیل

دقت!

ــوز	 ــی	اولدوغون ــت	ائتمه	ل 	دق
ً
ــا ــونرا	حتم ــدان	س ــن	و	آلدیق ــی	آلارک بروکل

ــر:	 ــلار	بونلاردی مقام

•	آلارکن	اونون	تزه	اولماسینا	امین	اولون.	

•	بروکلی	نین	رنگی	نین	یاشیل	اولماسینا	دقت	ائدین،	ساری	اولانی	آلمایین.	

•	اوزون	مــدت	اســتفاده	ائده	جگینیز	اوچون	دریــن	دوندوروجودا	250	گرملیک	

حصه		لــرده	ســاخلایین.	هــر	گون	بیــر	پاکــت	اســتفاده	ائدیــن.	دریــن	دوندوروجودا	

ــر.	 ــالا	بیل ــی	آی	ق ــه	دن	آلت ــی	ایتیرم ــی	اؤز	خصوصیتلرین ــاخلادیغینیز	بروکل س

•	اگــر	تــزه	آلمیسینیزســا،	ســویودوجونوزون	نورمــال	حصه		ســینده	3	گونــدن	

ــن	دوندوروجــودا	حصه		-حصــه			 ــو	دری چــوخ	ســاخلامایین.	ان	یاخشیســی	اون

ساخلاماقدیر.	

ــرده	 ــده	پاکتل ــره	وز	بؤلمه	لرین ــوش	ت ــن	دوندورولم ــوپرمارکتلرین	دری •	س

ســاتیلان	بروکلی	نیــن	یاشــیل	اولماســینا	دقــت	ائدیــن.	آرتیــق	پاکتلــری	

اولــون.	 امیــن	 ســاخلادیغینیزدان	 دوندوروجــودا	 ائوینیزده	کــی	

ــاتیلیر.	 ــرده	س ــی	مارکتل ــا	بعض ــارلاردا	و	ی ــی	عط ــوش	بروکل •	قورودولم
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اونــلاری	معالجــه			اوچــون	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	تــزه	ایلــه	مقایســه	ده	قورودولموش	

ــر.	 	15%	-دی
ً
ــا ــری	تخمین ــن	تأثی بروکلی	نی

•	اگــر	آغ	کلمیــن	یارپاقلارینــدا	و	یــا	بروکلی	نیــن	گؤبــک	قســمیندا	و	

ــن	 ــر	پارازیتی ــی	بی ــر	هانس ــا	ه ــله	مه	لری	و	ی ــرات	دیش ــدا	حش ــا	یارپاقلارین ی

مسکونلاشــدیغینی	گؤرســه	نیز،	او	کلــم	و	یــا	بروکلینــی	آلماییــن.	بونــون	ســببینی	

آشــاغیداکی	کیمــی	قیســاجا	آچیقلامــاق	ایســتردیم.	دئمــک	اولار	کــی،	بوتــون	

ــف	 ــون	مختل ــاق	اوچ ــردن	قورونم ــک	پارازیتل ــه	بیله	ج ــدن	گل ــر	خارج بیتکیل

ــی	 ــو	زهرل ــر.	ب ــد	ائدیرل ــر	تولی ــی	ماده	ل ــک	زهرل ــره	مال ــیمیایی	خصوصیتل ش

ــا	 ــدا	و	ی ــر	عمومیتلــه	گــول	کلــم	و	بروکلــی	کیمــی	تره	وزلریــن	یارپاقلارین ماده	ل

ــر.	 ــه	گلی ــک	قســمیندا	عمل ــدا،	هــم	ده	گؤب هــم	یارپاقلارین

بروکلی	نیــن،	گــول	کلمیــن	و	آغ	کلمیــن	یارپاقــلاری	بیــر	قــدر	آجــی	

دادی	اولان	گلوکوســینولات	)glucosinoiate(	آدلــی	مــاده	عملــه	گتیریــر.	

ــر.	 ــو	زهردی ــون	اؤلدوروج ــرات	اوچ ــن	حش ــاده	اوت	یئی ــینولات	م ــو	گلوکوس ب

بســلنمک	اوچــون	آغ	کلــم	و	یــا	بروکلی	نیــن	یارپاقلارینــی	و	یــا	گؤبــک	

ــی	 ــور.	چونک ــونرا	اؤل ــه	دن	س ــه	ثانی ــر	نئچ ــت	بی ــله	ین	پارازی ــی	دیش ناحیه	لرین

ــر	 ــر.	حشــرات	اوچــون	زه ــلار	اوچــون	گلوکوســینولات	اؤلدوروجــو	زهردی اون

ــرطانا	 ــم	ده	س ــان،	ه ــرطاندان	قوروی ــم	س ــانلاری	ه ــینولات	انس اولان	گلوکوس

ــر.	 ــی	ماده		دی ــم	اثرل ــاران	مه ــارزه	آپ ــی	مب قارش

بــس	حشــراتین	دیشــله	دیگینی	گؤردویومــوز	گــول	کلــم،	کلــم	و	یــا	بروکلینــی	

نییــه	مصــرف	ائتمه	یــک؟	اگر	گلوکوســینولات	انســانلار	اوچــون	فایدالــی،	لاکین	

حشــرات	اوچــون	ضررلــی	بیــر	ماده	دیرســه،	انســانلارا	نئجــه	ضــرر	وئــره	بیلــر؟	

بــو	ســواللارین	جوابلاری	بیــر	آز	داها	اطرافلــی	ایضاحات	طلب	ائدیــر.	یارپاق	

ســلوللاری	نین	ایچریســینده	اولان	قلوکوســینولات	ماده	ســی	آیریجا	حصه		ده	اولور،	



یتکیلرلهساغلیق/185

اونــا	اوتــاق	دئیــه	بیلرســینیز.	مایروســیناز	)Myrosinaz(1	آدلــی	آنزیــم	ده	عینــی	

ــور.	یارپاغــی	دیشــله	ین	بؤجــک	 ــدا(	اول ســلولون	آیریجــا	حصه		ســینده	)اوتاغین

ــن	 ــری	ماده	نی ــی	آی ــو	ایک ــده	اولان	ب ــری	حصه		لرین ــلولونون	آیری-آی ــاق	س یارپ

ــینولات	 ــی	گلوکوس ــیناز	آنزیم ــور.	مایروس ــبب	اول ــینا	س ــه	قاریشماس بیر-بیرین

ــر.	 ــه	چئویری ــر	ماده	ی ــره	بیله	جــک	بی ماده	ســینی	انســان	ســاغلاملیغینا	ضــرر	وئ

مصــرف	 تره	وزلــر	 بئلــه	 دیشــله	دیگی	 حشــراتین	 ســببلردن	 بــو	

ــدور.	 ــه	گؤرمــک	ممکن ــر.	حشــرات	دیشــله	مه	لرینی	عــادی	گؤزل ائدیلمه	مه	لیدی

بروکلــی	قاینادیــلان	زامــان	مایروســیناز	آنزیمــی	بوتــون	خصوصیتلرینــی	ایتیریــر.	

ــدان	 ــر.	بون ــورد	یارانی ــدیکده	آزاد	کوک ــینولات	بیرلش ــیناز	و	گلوکوس مایروس

عــلاوه		،	گلوکوســینولات	دا	عکس	العمــل	وئررکــن	محــو	اولــور.	نتیجــه	ده	ســرطانا	

قارشــی	فعــال	رول	اوینامــا	گوجــو	یــوخ	اولــور.	

معالجه1

خوشخاصیتلیپروستاتبؤیومهسیوپروستاتیتهقارشی

شکایتینیز1-2ایلدوامائدیرسه

یا	 	200-250	گــرم	بروکلینــی	قایناماقــدا	اولان	یاریــم	لیتــر	ســو
ً
	تخمینــا

ــتیلیکده	 ــاغی	ایس ــی	اولاراق	آش ــه	قاپاقل ــش	دقیق ــوخ	دؤرد-بئ ــن.	ان	چ آتی

ــی،	 ــده	بیرین ــحر	اوچ ــن.	س ــوزوب	آییری ــونرا	س ــویودوقدان	س ــن.	س قاینادی

گونورتــا	اوچــده	بیرینــی	و	آخشــام	اوچــده	بیرینــی	آج	قارینــا	ایچیــن.	

ــه	 ــچ	ن ــده	هئ ــه	عرضین ــی	دقیق ــونرا	ایگیرم ــدن	س ــویو	ایچدیک ــی	س بروکل

ــرده	»	اوت	یئمــه	ضــدی«	پروسه	ســینده	)خــردل	یاغــی	 1	.	مایروســیناز	)Myrosinase(	-	بیتکیل

بومبــو	پروسه	ســی(	اشــتراک	ائــدن	آنزیملــر	گروهــو.	بــو	آنزیمیــن	اوچ	بویوتلــو	قورولوشــو	معیــن	

ائدیلیــب	و	پروتئیــن	بانکینــدا	موجــوددور.	
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ــا	 ــله	ین	انسانسینیزس ــر	ایش ــاز.	اگ ــقا(	یئمــک	و	ایچمــک	اولم ــودان	باش )س

و	گون	اورتــا	ســاعتلاریندا	ائــوده	اولا	بیلمیرسینیزســه،	اونــون	یاریســینی	

ســحر،	یاریســینی	ایســه	آخشــام	آج	قارینــا	ایچــه	بیلرســینیز.	یئمکلــر	

آراســیندا	قاینادیلمیــش	بروکلینــی	ســالاد	اولاراق	دا	اســتفاده	ائــده	بیلرســینیز.	

ســودا	پیشــمیش	بروکلــی	پارچالارینــی	مصــرف	ائتمــک	لازم	دئییــل.	اســاس	

ــوک	 ــددی	گونل ــر	یئ ــیز.	ه ــویونو	مصــرف	ائده	س ــش	س ــی،	قاینانمی اودور	ک

ــی	 ــی	اجــرا	مدت ــن.	عموم ــه	وئری ــوک	فاصل ــونوندا	اوچ	گونل ــتفاده	نین	س اس

ــلا(.	 ــتثنا	اولماق ــر	اس ــوک	فاصله	ل ــون	اولاجــاق	)اوچ	گونل ــر	گ ــی	بی ایگیرم

یئنیــدن	 گله	جکــده	 شــکایتلرینیز	 ســونرا	 تماملاندیقــدان	 اویقولامــا	

گؤرونمگــه	باشلایارســا،	بــو	دفعــه			اون	بئــش	گونلــوک	بروکلــی	معالجه		ســی	

ــحر	و	 ــانیز،	س ــی	اولس ــه	گئتمه	ل ــزدن	ایش ــحر	تئ ــینیز.	س ــتفاده	ائتمه	لیس اس

آخشــام	ایچمــک	اوچــون	قاینادیلمیــش	بروکلــی	ســویو	حاضرلاییــن.	قــالان	

ــینیز.	 ــاخلایا	بیلرس ــویودوجودا	س ــینی	س یاریس

معالجه2

خوشخاصیتلیپروستاتبؤیومهسیوپروستاتیتهقارشی

شکایتینیز2ایلدنآرتیقدوامائدیرسه

ــا	 ــی	داه ــا	زامان ــاده	جه	اویقولام ــر.	س ــه	عینیدی ــه	ایل بیرینجــی	معالجــه	ایل

چوخــدور.	بــو	حالــدا	لاپ	آز	قیــرخ	بئــش	گــون	)اوچ	گونلــوک	فاصله	لــر	اســتثنا	

اولماقــلا(	اســتفاده	ائدیلیــر.	اویقولاما	تماملاندیقدان	ســونرا	شــکایتلرینیز	یئنیدن	

ــینی	 ــی	معالجه		س ــوک	بروکل ــش	گونل ــه			اون	بئ ــو	دفع ــلایاندا،	ب ــه	باش گؤرونمگ

اســتفاده	ائتمــک	لازمدیــر.	

معالجه3
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قادینلاریندؤشلریندهفیبروآدنوملارا)فیبروکیستلره(قارشی

	200-250	گــرم	تــزه،	تونــد	یاشــیل	بروکلــی	گؤتــورون	و	قایناماقــدا	
ً
	تخمینــا

اولان	یاریــم	لیتــر	ســویا	آتیــن.	آلتــی	دقیقــه	آشــاغی	ایســتیلیکده	قاپاقلــی	اولاراق	

ــتو	 ــوزه	رک(1	اوس ــورون	و	)س ــونرا	اوددان	گؤت ــه	دن	س ــی	دقیق ــن.	آلتینج قاینادی

ــه	 ــی	دقیق ــه	دن	ایگیرم ــینی	صبحان ــون.	یاریس ــویوماغا	قوی ــکیلده	س ــق	ش آچی

ــا	 ــا،	دیگــر	یاریســینی	ایســه	ناهــاردان	ایگیرمــی	دقیقــه	اول	آج	قارین اول	آج	قارین

ایچیــن.	ایگیرمــی	بیــر	گــون	عرضینــده	هــر	گــون	تــزه	حاضرلانمالــی	و	مصــرف	

ــی	 ــک	مجبوریت ــرف	ائتم ــی	مص ــش	بروکلین ــودا	قاینادیلمی ــر.	س ائدیلمه	لیدی

یوخــدور.	هــر	هانســی	حالــدا	مصــرف	ائدیلــه	بیلــر.	وضعیتــدن	آســیلی	اولاراق،	

ــر.	 ــا	بیل ــه	تکرارلان معالجــه			منتظــم	فاصله	لرل

دقت!

•	هورمونــال	و	ترانســژن	توخوملارینــدان	الــده	ائدیلــن	بروکلینی	بــو	مقصدله	

ــن	 ــا	امی ــاغلام	اولدوغون ــزه	و	س ــن	ت ــز	بروکلی	نی ــن.	آلدیغینی ــتفاده	ائتمه	یی اس

اولــون.	ســارالمیش	بروکلــی	آلماییــن،	ســیزه	لازم	اولان	ایگیرمــی	بیــر	گونلــوک	

ــوزدا	ســاخلایا	 ــرده	دریــن	دوندوروجون بروکلینــی	200-250	گرملیــک	حصه		ل

بیلرســینیز.	دریــن	دوندوروجودا	ســاخلادیغینیز	بروکلــی	آلتــی	آی	عرضینده	هئچ	

بیــر	تأثیرلــی	خصوصیتینــی	ایتیرمــز.	معالجه		نــی	اســتفاده	ائده	جگینیــز	ایگیرمــی	

ــیزه	لازم	 ــؤره		ده	س ــا	گ ــه		وئرمه	مه	لیســینیز.	بون ــده	اوزون	فاصل ــون	عرضین ــر	گ بی

اولان	ایگیرمــی	بیــر	گونلــوک	بروکلــی	مقدارینــی	ییغماغــی	مصلحــت	گــؤرورم.	

ــا	 ــزه	و	ی ــرده	کان	)ت ــی	اســتفاده	ائدرکــن	قهــوه،	شــوکولات،	گی ــو	معالجه		ن •	ب

قورودولمــوش(،	پورتاغال،	پورتاغال	ســویو	و	تــزه	آغ	اوزوم	مصرف	ائدیلمه	مه	لیدیر.	

تئز-تئزسوروشولانسواللار

1	.	مترجمدن
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بروکلــی	معالجه	ســی	نین	استفاده	ســی	ایلــه	باغلــی	تئز-تئــز	وئریلــن	

ســواللاردان	بیــری:	

»دوندوروجــودان	چیخاردیغیمیــز	بروکلینــی	قاینایــان	ســویا	آتیــرام.	ســویون	

قایناماســی	بیــر	مــدت	دایانیــر.	نــه	واخــت	اســتفاده	ائدیــم؟«	

ــان	 ــدا	قاینای ــی	قازان ــوش	بروکل ــلان	دوندورولم ــویا	آتی ــار	س ــواب:	قاین ج

ســویون	بیــر	مــدت	قایناماســینی	دایاندیریــر.	قازانداکــی	ســو	یئنیــدن	قایناماغــا	

ــر.	 ــابلاماق	لازمدی ــی	حس ــلایاندا	واخت باش

	اســتفاده	ائدیــن.	بوراداکــی	
ً
تذکــر:	طبیبینیزیــن	یازدیغــی	داوالار	وارســا،	حتمــا

اویقولامانــی	دســتک	اولاراق	اســتفاده	ائدیــن.	ایلــک	نوبــه		ده	اســتفاده	ائده	جگینیز	

بیتکی	یــه	قارشــی	آلرژینیزیــن	اولــوب	اولمادیغینــی	بیلمه	لیســینیز.	بــو	موضوعــدا	

ــاراق،	طبیبــه	گئتمــه	دن	 طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	آســیلی	اولمای

و	تشــخیص	قویمــادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			

ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار	هــر	هانســی	بیــر	خســته	لیگین	

تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	توتولماییــب.	

گولکلم

	Brassica	oleracea	var.		botrytis		I 	 لاتینجه	آدی:		

	Cauliflower 	 انگلیسجه	آدی:		

	Blumenkohl 	 آلمانجا	آدی:		

خصوصیتلری

• سیدیک	یوللاری	نین	عفونتینه	قارشی		
• مزمن	سیدیک	یوللاری	نین	عفونتینه	قارشی	
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• معده	سرطانی	نین	قارشیسینی	آلان	
• معده	خورالارینا	قارشی	
• آلزایمرین	اؤنله	ییجیاسی.	

ــن	ان	 ــده	بیلین ــلاری	عفونتلرین ــیدیک	یول ــن	س ــه	مزم ــم	اؤزللیکل ــول	کل گ

ــینی	 ــن	معالجه		س ــول	کلمی ــلاردا	گ ــی	فوروم ــدا	طب ــر.	آلمان ــی	تره	وزدی تأثیرل

توصیــه			ائدنــده	ایللــر	بویــو	مزمــن	ســیدیک	یولــلاری	عفونتلرینــدن	اذیــت	چکن	

ــت	 ــئویندیردی.	دق ــوخ	س ــی	چ ــلار	من ــرون	مکتوب ــم	الکت ــلاردان	آلدیغی قادین

ــلارا	کمــک	 ــق	اون ــن	آرتی ــک	معالجه	لری	نی ــری	ایلــک	شــئی،	آنتی	بیوتی ائتدیکل

ائتمه	مه	ســی	و	تکرار-تکــرار	ســیدیک	یوللاری	نیــن	عفونتلرینــه	توتولماســی	

ایــدی.	آنجــاق	گــول	کلــم	درمانینــی	اســتفاده	ائتدیکــدن	ســونرا	بــو	مشــکللردن	

ــر.	 ــی	ســئوینجله	بیلدیردیل خــلاص	اولدوقلارین

مزمــن	ســیدیک	یولــلاری	عفونتینــه	قارشــی	گــول	کلملــه	معالجــه			ائدرکــن،	

حدینــدن	آشــمادان	C	ویتامینــی	مکملــی	آلمــاق	فایدالیدیــر.	عــلاوه			اولاراق	قبول	

ائدیلــن	C	ویتامینــی	ســیدیگی	تورشلاشــدیراجاغیندان،	ســیدیک	یوللاری	نیــن	

عفونتلرینــه	ســبب	اولان	باکتریلریــن	آرادان	قالدیریلماســیندا		دا	فایدالــی	و	

دســتکله	ییجی	رول	اوینایاجــاق.	ســیدیگین	اســیدیک	اولماســی،	ســیدیک	

ــی،	 ــه		ده	یاواشلاماس ــی	درج ــی	نین	اهمیتل ــن	چوخالماس ــدا	باکتریلری یوللارین

زامان-زامــان	 دئمکدیــر.	 آلینماســی	 قارشیســی	نین	 یــا	 و	 دایاندیریلماســی	

اســتفاده	اولونــان	گــول	کلــم	معالجه		ســی	اؤزللیکلــه	مزمــن	ســیدیک	یولــلاری	

ــر.	 ــی	چاره	دی ــلا	اؤنله	ییج ــون	اع ــر	اوچ ــت	چکنل ــدن	اذی عفونتلرین

گــول	کلمــدن	اســتفاده	ائدرکــن	اســاس	ناحیه	ســینی	4-5	یارپاقــلا	بیرلیکــده	

پیشــیرمک	فایدالیدیــر.	چونکــی	اونــون	یارپاقلارینــدا	ســرطانا	قارشــی	قورویوجو	

ــا- ــق	اولاراق	آلف ــلار	مواف ــاده		وار.	بون ــی	م ــک	بئــش	قورویوجــو	اثرل ــه	مال قوه	ی
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توکوفــرول	)E	ویتامیــن(،	کافئیــن	اســیدی،	کئمپفــرول،	فیتیــک	اســیدی	و	

روتیندیــر.	اؤزللیکلــه	ویتامیــن	E	و	کافئیــن	اســیدی	اونــون	یارپاقلارینــدا	داهــا	

ــه	 ــدا	کاتاراکــت	علئیهین ــن	یارپاقلارین ــول	کلمی ــلا	یاناشــی،	گ ــر.	بونون زنگیندی

ــاده			ده	وار.	 ــی	م ــددی	اثرل یئ

یئنــه	گــول	کلمیــن	یارپاقلارینــدا	دوققــوز	تانینمیــش	فشــار	یئندیریجــی	اثرلی	

مــاده		وار.	بونــلاردان	ان	اهمیتلــی	ایکیســی	آلفا-لینولئنیــک	اســید	و	تریپتوفاندیر.	

گــول	کلمیــن	باشــقا	بیــر	خصوصیتــی	اونــون	ترکیبینــده	ایگیرمــی	بیــر	

ــر	 ــان	آنتی	اوکســیدان	ماده	ل آنتی	اوکســیدان	مــاده	اولماســیدیر.	ســرطاندان	قوروی

ــم	اودور	 ــا	گــؤره		ده	ســیزه	تکلیفی ــدا	جمعلشمیشــدیر.	اون ــه	یارپاقلارین اؤزللیکل

کــی،	اگــر	گــول	کلمــدن	درمــان	کیمــی	اســتفاده	ائتمــک	قرارینــا	گلســه	نیز،	اونون	

یارپاقلارینــدان	دا	اســتفاده	ائتدیــن.	قاینادیلمیــش	گــول	کلمیــن	ســویونو	آتمایین.	

چوخ	آز	ســو	اســتفاده	ائده	رک	ان	چوخ	5	دقیقه	آز	اوددا	قایناتســانیز،	ســویو		دا	ایچه	

و	یــا	ســرویس	ائــده	بیلرســینیز.	یارپاقــلاری	یئمــک	لازم	دئییــل،	چونکــی	قایناما	

زامانــی	دئمــک	اولار	کــی،	بوتــون	ضــروری	اثرلــی	ماده	لــر	ســویا	کؤچورولــور.	

گــول	کلمــی	قاینادارکــن	اؤزونه	مخصــوص	قوخــو	چیخیــر.	اگــر	گــول	کلمــی	

همیــن	گــون	پیشیریلیبســه،	قاپیــدان	ایچــری	گیرنــده	متبخــدن	گلــن	قوخــودان	

ــو	وار.	 ــوص	قوخوس ــن	اؤزونه	مخص ــر	یئمگی ــینیز.	ه ــا	بیلرس ــانلیقلا	آنلای آس

ــون	 ــان	اوچ ــوخ	انس ــر	چ ــو	بی ــمیش	قوخوس ــن	پیش ــول	کلمی ــه،	گ ــلا	بئل بونون

خوشــاگلمزدیر.	بــو	تایســیز	قوخونــو	وئــرن	گــول	کلمــده	اولان	کوکــورد	

ــی	 ــولفید،	آلی ــل	س ــری	دیمئتی ــلاردان	بعضیل ــر.	بون ــه	باغلیدی بیرلشــمه	لری	ایل

ایزوتییوســینات	و	تریمئتیلســولفیددیر.	چیی	دادینــا	باخدیقدا	چــوخ	آزجا	بوروق-

آجــی	داد	حــس	اولونــور.	بــو،	ترکیبینده	کــی	ســینیگرین	ماده	ســی	ایلــه	باغلیدیــر.	

گــول	کلمیــن	یارپاقلارینــدا	بــو	قــدر	شــفاوئریجی	مــاده	اولدوغونــو	
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ــتفاده	 ــدن	اس ــول	کلم ــداردا	گ ــق	مق ــدن	آرتی ــزده	حدین ــؤیله	یه	رک	یئمکلرینی س

ــی	 ــی	کیم ــرن	درمان ــاری	یئندی ــم	فش ــول	کل ــدور.	گ ــاج	یوخ ــزه	احتی ائتمگینی

ــن	 ــول	کلمی ــز	گ ــازاردان	آلدیغینی ــان،	ب ــورادا	وورغولان ــر.	ب ــول	ائدیلمه	مه	لیدی قب

و	 چیخارمــاق	 اورتایــا	 اولدوغونــو	 معالجــه		وی	 قــدر	 نــه	 یارپاقلاری	نیــن	

آلماقدیــر.	 قارشیســینی	 آتیلماســی	نین	 تمامیلــه	 یارپاقلاری	نیــن	

آشــاغیداکی	جدولــده	گــول	کلــم	یارپاقلارینــدا	اولان	بعضــی	آنتی	اوکســیدان	

ماده	لــری	گــؤره	بیلرســینیز.	ســرطاندان	قورویــان	بــو	اثرلــی	ماده	لریــن	اکثریتــی	ده	

آنتی	اوکســیدان	خصوصیتلــره	مالکدیــر.	

	یاپراقلاریندا	آنتی	اوکسیدان	ماده	لرین	بعضیلری
ً
گول	کلمده	مخصوصا

آنتی	اوکسیدان	مادهآنتی	اوکسیدان	ماده

E(   Alfa-tokoferolAlanine ویتامینی(

Beta-karotenAscorbic acid
HistidinFerulic acid

QuercitrinSalicylic acid
QuercetinPhytic acid

RutinKaempferol
P-hydroxy-benzoic acidChlorogenic acid

P-coumaric acidChlorophyll
SelenyumCafFeic acid
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گــول	کلمــده	عفونتلــره	قارشــی	تأثیرلــی	و	آنتی	باکتریــال	چوخلــو	اثرلــی	ماده		

وار.	بونلاردان	بعضیلری	استیگماســترول،	وانیل	اســیدی،	ســکوالئن،	سینیگرین،	

ســیناپیک	اســید،	سالیســیلیک	اســید،	کوئرســیترین،	کورســتیندیر.	گــول	کلمــده	

ــو	 ــر.	ب ــی	ماده		دی ــو	اثرل ــوخ	یؤنل ــیدی	چ ــرول	اس ــداردا	اولان	ف ــوخ	آز	مق چ

جهتلــردن	ان	اهمیتلیســی	اونــون	آنتی	باکتریــال،	ســرطانا	قارشــی،	آنتی	آلرژیــک	

ــینا	 ــداردا	اولماس ــوخ	آز	مق ــن	چ ــی	ماده		نی ــو	اثرل ــیدیر.	ب ــرال	اولماس و	آنتی	وی

باخمایــاراق،	گــول	کلمــده	اولان	بعضــی	دیگــر	اثرلــی	ماده	لــر	فرولیک	اســیدینی	

ــی،	او،	 ــی	ده	اودور	ک ــر	خصوصیت ــقا	بی ــیدی	نین	باش ــرول	اس ــر.	ف ــوخ	آرتیری چ

مئتال-خئلاتــوردور،	یعنــی	آغیــر	مئتالــلاری	شــیمیایی	یولــلا	اؤزونــه	باغلایــاراق	

ــی	 ــیترین	ماده	س ــلملی	کوئرس ــوخ	ایش ــی	چ ــر.	ترکیبینده	ک ــزدن	چیخاری بدنیمی

ــینلرین	 ــن	توکس ــه	گل ــده	عمل ــر	متابولیزمین ــم	قاراجیگ ــول	کل ــینده	گ سایه	س

	.)antihepatotoxic((	ائدیــر	تأمیــن	اولماســینی	خــارج	آســانلیقلا	بدنیمیــزدن

گــول	کلمــده	بــول	مقــداردا	فوســفور	وار	)یارپاقلارینــدا	650	-	9000	

فوســفورون	 	.)ppm 	7400 	- 	375 ایســه	 بؤلگه	ســینده	 اســاس	 	،ppm

آلماســی	 قارشیســینی	 پوکالماســی	نین	 ســوموک	 خصوصیتلــری	 مهــم	 ان	

دستکله	مه	ســی	 گلمه	ســینی	 میدانــا	 ســوموک	 	،)antiosteoporotic(

)osteogenic(	و	باغیشــیقلیق	سیســتمینی	گوجلندیرمه	ســیدیر.	اونون	یارپاقلاری	

ــر.	)1200	-	12000	ppm(.	کوکــورد	آنتی	ســئپتیکدیر	 ــن	کوکــورد	منبعیدی زنگی

)ضدعفونــی(،	پارازیتلــری	اؤلــدورور	و	ســیویلجه	لری	محــو	ائدیــر.	

گول	کلم	ســتئارین	اســیدی	)اســاس	بؤلگه	ده	30	400-	ppm،	یارپاقلاردا	70	

	)hypocholesterolemie(	آزالدان	کولســترولو	اسیدی،	ستئارین	.)ppm	750	-

خصوصیتــه	ده	مالکدیــر.	گــول	کلمین	ترکیبینــده	اولان	تیامین	آلزایمر	خســته	لیگینه	

ــتریر.	 ــر	گؤس ــه	تأثی ــرن	علئیهین ــم	ده	میگ ــن	ه ــر.	تیامی ــده	بیل قارشــی	کمــک	ائ
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ترکیبینده	کــی	ترئونیــن	)threonine(	و	کوئرســیترین	)quercitrin(	خــورالارا	

ــه	 ــم	اؤزللیکل ــول	کل ــو	اوچــون	گ ــر	)antiulcer(	اولدوغ ــی	ماده	ل ــی	اثرل قارش

خــورا	مشــکلی	اولانلاریــن	آســانلیقلا	مصــرف	ائــده	بیله	جگــی	بیــر	تره	وزدیــر.	

خــورا	)ulcus(	معــده	و	اون	ایکی	بارمــاق	باغیرســاقدا	گؤرولــن	بیر	خســته	لیکدیر.	

ــری	ده	 ــان	مهــم	عامللــردن	بی ــا	چیخماســیندا	رول	اوینای ــو	خســته	لیگین	اورتای ب

helicobacter-(	پیلوریدیــر	هئلیکوباکتئــر	باکتــری	بــو	نوعــودور.	باکتــری	بیــر

باکتــری	معــده	 بــو	 کلینیــک	تجربه	لــر	گؤسترمیشــدیر	کــی،	 	.)pylorid

خوراســیندا	)ventriculi	ulcus(	70%،	اون	ایکی	بارمــاق	باغیرســاق	خوراســیندا	

ــودور	 ــوم	ب ــدیرمالاریمدا	گؤردوی ــر.	آراش )duodeni		ulcus(	90%	رول	اوینایی

کــی،	گــول	کلمیــن	ترکیبینده	کــی	بعضــی	اثرلــی	ماده	لــر	هئلیکوباکتئــر	پیلــوری	

ــاب	 ــی	حس ــی	فایدال ــد	ائتمگ ــو	قئی ــلا	ســلاحدیر.	بون ــی	اع ــه	قارش باکتریلرین

ائدیــرم:	نیکوتیــن،	الکــول،	قهــوه،	اســترس،	روحــی	وضعیــت	و	حساســلیق	بــو	

پوزغونلوغــون	یارانماســیندا	مهــم	رول	اوینایــان	عامللردیــر.		

معده	نیــن	اســاس	وظیفه		ســی	پروتئینلــری	هضــم	ائتمــک	و	میکروبــلاری	و	

باکتریلــری	اؤلدورمکدیــر.	معــده	بــو	وظیفه		نــی	یئرینــه	یئتیرمــک	اوچــون	معــده	

ــک	 ــم	ائتم ــری	هض ــم	پروتئینل ــینده	ه ــده	شیره	س ــر.	مع ــراز	ائدی ــی	اف شیره	س

اوچــون	آنزیملــر،	هــم	ده	میکروبــلاری	و	باکتریلــری	اؤلدورمــک	اوچــون	

ــده	 ــدر	مع ــره	ق ــده	اوچ	لیت ــده	گون ــک	اســید	اولار.	مع ســئیرئلتیک	هیدروکلوری

ــر.	 	2-دی
ً
ــا ــده	شیره	ســی	نین	pH	دگــری	تخمین ــر.	مع ــده	بیلی ــراز	ائ شیره	ســی	اف

ــیددیر.	 ــر	اس ــو	بی ــه،	گوجل بئله	لیکل

معــده	خوراســینا	ســبب	اولان	helicobacter-pylori	گوجلــو	اســیدلی	معده	

شیره	ســینه	دواملیدیــر.	دواملــی	اولماســی	نین	ســببی	افــراز	ائتدیگــی	آنزیمیــن	بــو	

باکترینیــن	محیطینــی	آلماســیدیر.	بــو	یولــلا	باکتریلــر	معده	ده	کــی	گوجلــو	اســیده	
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قارشــی	اؤزونــو	قورویا	بیلیــر	و	معده	نیــن	داخلی	دووارینــدا	آســانلیقلا	چوخالاراق	

ــی	 ــی	دووارین ــش	داخل ــن	زده	لنمی ــر.	معده	نی ــده	بیلی ــو	ائ ــی	مح ــده	مخاطین مع

معالجــه			ائتمــک	اوچــون	اولجــه	اســید	افــرازی	دایاندیریلمالــی،	دیگــر	طرفــدن	

ایســه	helicobacter-pylori	باکتریســی	آنتی	بیوتیکلرلــه	محــو	ائدیلمه	لیدیر.	بو	

باخیمــدان	طبیبینیزیــن	ســیزه	وئره	جگــی	داوالاردان	اســتفاده	ائتمگــی	اونوتماییــن.	

حرمتلــی	اوخوجــو،	بروکلی	نیــن	معــده	خوراســینا	قارشــی	دا	تأثیرلــی	

ــی	 ــینا	قارش ــده	خوراس ــن	مع ــول	کلمی ــاق	گ ــدیم.	آنج ــو	بیلدیرمیش اولدوغون

ــت	 ــو	ســببدن	معــده	خوراســیندان	اذی ــر.	ب معالجــه		وی	گوجــو	اصــل	معجزه		دی

چکنلــره	گــول	کلــم	معالجه		ســینی	چــوخ	توصیــه			ائدیــرم.	معالجه		نــی	ده	اســتفاده	

ــونرا	 ــلادیقدان	س ــه	باش ــتفاده	ائتمگ ــی	اس ــاندیر.	معالجه		ن ــوخ	آس ــک	چ ائتم

ــینا	 ــه	آزالماس ــکایتلری	نین	گئتدیکج ــر	ش ــکایت	ائدنل ــیندان	ش ــده	خوراس مع

ــی	 ــتفاده	ائتمه	مه	ل ــن	دوزدان	اس ــتفاده	ائدرک ــی	اس ــو	معالجه		ن ــر.	ب تعجبلنه	جکل

و	اســتفاده	ائده	جگینیــز	یــاغ	ممکــن	قــدر	آز	مقــداردا	بیتکــی	یاغــی	اولمالیدیــر.	

اســتفاده	اولوناجــاق	یــاغ	هــر	وعــده	ده	بیــر	چــای	قاشــیغی	کئچمه	مه	لیدیــر.	نــه	

ــدر	یاخشــیدیر.	معالجــه		دن	اســتفاده	 ــر	او	ق ــاغ	اســتفاده	ائتســه	نیز،	بی ــدر	آز	ی ق

ــینا	 ــده	خوراس ــه			مع ــو	معالج ــن.	ب ــه	باخی ــی	معالجه	ی ــون	2-ج ــو	اوچ اصول

قارشــی	اســتفاده	اولونماقــلا	یاناشــی،	هــم	ده	معــده	ســرطانینا	قارشــی	اؤنله	ییجی	

ــر.	 ــا	گلی ــو	آنلامین ــتفاده	اولوندوغ ــن	اس معالجه		نی

معالجه1

مزمنسیدیکیوللاریعفونتلرهقارشی

ــم	 ــول	کل ــرم	گ ــویا	250-300	گ ــرم	س 	750	گ
ً
ــا ــدا	اولان	تخمین قایناماق

عــلاوه			ائدیــن.	بئش-آلتــی	دقیقــه	آشــاغی	ایســتیلیکده	قاپاقــل	اولاراق	قاینادیــن.	
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قاینادیلمیــش	گــول	کلم	ســویو	نون	یاریســینی	ســحر،	یاریســینی	آخشــام	)آج	و	یا	

تــوخ	اولماغینیزیــن	فرقــی	یوخــدور(	ایچیــن.	هــر	گــون	تــزه	حاضرلانیــر.	یئددی	

گــون	دوام	ائدیــر	و	اوچ	گــون	آرا	وئریــر.	اوچ	گونلــوک	فاصلــه	دن	ســونرا	یئنیــدن	

یئــددی	گــون	اســتفاده	ائدیلیــر	و	داهــا	اوچ	گونلــوک	فاصلــه	وئریلیــر.	نهایــت،	

یئــددی	گون	تکــرار	اســتفاده	ائدیلیــر	و	معالجه			تماملانیــر.	گول	کلم	معالجه		ســی	

ــلا(.	 ــتثنا	اولماق ــر	اس ــوک	فاصله	ل ــدور	)اوچ	گونل ــر	گون ــی	بی ــی	ایگیرم جمع

A	3+	U	7	x	3

U	=	7	گون	استفاده	اولونور	

A	=	3	گون	فاصله	

بــو	فورمولــون	معناســی	بئله	دیــر:	اوچ	ســئری	یئــددی	گــون	اســتفاده	

اولوناجــاق	و	هــر	یئددینجــی	گونــون	ســونوندا	اوچ	گونلــوک	فاصلــه	وئریله	جــک.	

ــر	 ــون	اســتفاده	اولوناجــاق.	ه ــر	گ ــی	بی ــی	ایگیرم ــی،	جمع ــر	ک ــو	او	دئمکدی ب

ــه	 ــر	معالجــه	مدتین ــوک	فاصله	ل ــن	اوچ	گونل ــون	ســونوندا	وئریل یئددینجــی	گون

ــر.	 داخــل	ائدیلمی

بــورادا	نظــره	آلینمالــی	اولان	مقــام	گــول	کلمیــن	تــزه	اولماســیدیر.	پیشــمیش	

گــول	کلمــی	ناهــار	و	یا	شــام	یئمگینــده	ســالاد	کیمــی	ده	اســتفاده	ائده	بیلرســینیز.	

شــکایتلرینیزه	اویقــون	اولاراق	معالجه		نــی	تکرارلایــا	بیلرســینیز.	

معالجه2

معدهخوراسیناقارشیمعالجه

هفتــه	ده	اوچ	دفعــه			بیــر	آز	ســودا	یونگولجــه	قاینادیلمیــش	گــول	کلمیــن	بیــر	

ــک	 ــا	گتیرم ــادت	حالین ــی	ع ــدر	یئمگ ــا	ق ــوخ	اولان ــق	ی ــینی	ناراحاتلی حصه		س

ــی	 ــو	معالجه		ن ــر.	ب ــک	لازمدی ــرف	ائتم ــویو		دا	مص ــالان	س ــدا	ق ــر.	قاب لازمدی
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اســتفاده	ائدرکــن	چــوخ	آز	مقــداردا	دورو	یاغــدان	)بیــر	وعــده	ده	لاپ	چــوخ	بیــر	

ــده	بیلرســینیز.	 چــای	قاشــیغی(	اســتفاده	ائ

	اســتفاده	ائدیــن.	بوراداکــی	
ً
تذکــر:	طبیبینیزیــن	یازدیغــی	داوالار	وارســا،	حتمــا

معالجــه	دن	دســتک	اولاراق	اســتفاده	ائدیــن.	ایلــک	نوبــه		ده	اســتفاده	ائده	جگینیــز	

بیتکی	یــه	قارشــی	آلرژینیزیــن	اولــوب	اولمادیغینــی	بیلمه	لیســینیز.	بــو	موضوعــدا	

طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	آســیلی	اولمایــاراق،	طبیبــه	گئتمــه	دن	و	

تشــخیص	قویمــادان	بو	کتابداکــی	معلوماتــلارلا	اؤزونوزو	طبیبســیز	معالجه			ائتمگه	

چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار	هر	هانســی	بیر	خســته	لیگین	تشــخیصی	

اوچــون	نظــرده	توتولماییــب.	

یئرآلما

Solanum	tuberosum 	 لاتینجه	آدی:		

Potato 	 انگلیسجه	آدی:		

Kartoffel 	 آلمانجا	آدی:		

خصوصیتلری

• باغیرساق	سرطانی	نین	قارشیسی	نین	آلینماسی،	دایاندیریلماسی	و	معالجه		سی	
• قان	قندی	نین	غفیل	دوشمه	سینه	قارشی	

ــو	اؤنله	ییجــی،	دایاندیریجــی	 ــی	گوجل ــرطانینا	قارش ــاق	س ــا	باغیرس یئرآلم

و	معالجــه		وی	گوجــه	مالکدیــر.	اســتفاده	اولوناجــاق	یئرآلمانیــن	یاشــیل،	

جوجرمیــش،	تونــد	و	زده	لنمیــش	اولماماســینا	دقــت	یئتیرمــک	واجبدیــر.	یاشــیل	

یئرآلمانیــن	ترکیبینــده	ســولانین1	solanin((	ماده	ســی	وار	)کتابیــن	ســونونداکی	

1	.	ســولانین،	بامــادور،	بادیمجــان	و	یئرآلمــا	کیمــی	یئرآلمــا	عائله	ســی	نین	بیتکیلرینــده	اولان	بیــر	
نــوع	گلیکوآلکالوئیــد	زهریدیــر.	بــو	بیرلشــمه	لر	بــو	بیتکیلریــن	بوتــون	اورگانلارینــدا	اولــور،	لاکیــن	

اونلاریــن	ان	یوکســک	غلظتــی	چیچکلــرده	اولــور.
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ــن.	 ــویودوجودا	قورومایی ــزی	س ــت	یئرآلمانی ــچ	واخ ــن(	هئ ــرح	3-ه	باخی ش

ــه	مالــک	 ــان	یئرآلمــادا	آزالدیجــی	خصوصیت چونکــی	ســویوق	محیطــده	قورون

کریلامیدین		 شــکر	عملــه	گلیــر.	آزالدیجــی	خصوصیتلره	مالــک	اولان	بــو	شــکر	آ

ــک	 ــد	)Acrylamid(	کلینی کریلامی ــر.	آ ــکیل	ائدی ــی	تش ــن	مرحله		لرین ایلکی

ســیناقلارلا	ثبــوت	ائدیلمیــش	کانســروژن	ماده	دیــر.	یئرآلمانیــزی	نــه	قــدر	ایســتی	

ــا	 ــر	و	داه ــز	شــکره	چئوریلی ــدر	تئ ــر	او	ق ــی	نیشاســتا	بی قوروســانیز،	ترکیبینده	ک

ــر.	 ــر	وضعیتدی ــدان	آرزو	اولونمــاز	بی ــو،	ســاغلاملیق	باخیمین ــور.	ب شــیرین	اول

ــه،	 ــکره	چئوریلیبس ــق	ش ــدن	آرتی ــتا	حدین ــی	نیشاس ــن	ترکیبینده	ک یئرآلمانی

پیشــیرمه	زامانــی	قارالماغــا	باشــلایاجاق.	بونــدان	عــلاوه		،	یئرآلمانیــزی	قابیغینــی	

ــانیز،	 ــدا	ساخلاس ــه	تماس ــاوا	ایل ــدت	ه ــوخ	اوزون	م ــونرا	چ ــویدوقدان	س س

	آلمانیــن	قابیغــی	ســویولدوقدا	قارالدیغــی	
ً
هاواداکــی	اوکســیژن	ســببی	ایلــه	عینــا

کیمــی،	قارالماغــا	باشــلاییر.	بــو	قارالمــا	ضررلــی	دئییــل.	بــو،	هــر	ایکیســی	نین	

ــا	 ــر.	یئرآلم ــه	علاقه	لیدی ــی	ایل ــن	اوکسیدلشمه	س ــی	کربوهیدراتلاری ترکیبینده	ک

پیشــمگه	باشــلایان	کیمــی	بــو	قارالمــا	یــوخ	اولــور.	ســویدوقلاری	یئرآلمانیــن	

داهــا	 بیــر	 قویــورلار.	 ســویا	 اونــو	 قادینــلار	 ایســته	مه	ین	 قارالماســینی	

خاطرلاتماغــی	مقصــده	اویقــون	حســاب	ائدیرم	کــی،	اگــر	آلدیغینیــز	یئرآلمانین	

ــری	 ــش	حصه		ل ــان	قارالمی ــویولان	زام ــلاری	س ــا	قابیق ــا	و	ی ــو	قارالمیشس چؤل

ــن.	 ــتفاده	ائتمه	یی ــالاردان	اس ــو	یئرآلم ــا،	ب وارس

ــک1 ــالیپوی ــریآلف ــردنبی ــبگلیکوآلکالوئیدل ــادااولانواج یئرآلم

اســیدیدیر.آلفــالیپویــکاســیدیچــوخیؤنلــوبیــرآنتیاوکســیداندیرو

ــور. یاغــداوســوداحــلاولون

ــردن	 ــه	اوخشــار	شــیمیایی	ماده	ل 1	.	آلفــا	لیپویــک	اســیدی،	آنتی	اوکســیدان	ایشــلمی	اولان	ویتامین

بیریدیــر؛	بــو	معنــادا	کــی،	اورگانیزمــده	یارانــان	زهرلــی	رادیکالــلاری	محــو	ائدیــر.
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بسلنمهوباغیرساقسرطانی

باغیرســاغیمیزین	ایکــی	اســاس	ایشــلمی	وار.	بیرینجیســی،	ســویون	جذبــی	

ــن	 ــی	تأمی ــن	جذبین ــده	اولان	ماده	لری ــن	ترکیبین ــز	غذالاری و	مصــرف	ائتدیگیمی

ائتمکدیــر.	ایکینجیســی،	ضررلــی	پاتوژنلریــن	)ضررلــی	اورگانیزملریــن(	بدنــه	

داخــل	اولماســی	نین	قارشیســینی	آلماقدیــر.	اون	ایکی	بارمــاق	باغیرســاقدان	

ــدر	میکــرو	 ــه	ق ــا	یوغــون	باغیرســاقدا	1012-ی ــک	و	ی ــرم	نازی باشــلایاراق،	1	گ

اورگانیــزم	)مثــلا،	باکتــری(	اولا	بیلــر.	باشــقا	ســؤزله،	باغیرســاغین	بیــر	گرمینــده	

بیــر	تریلیونــا	قــدر	باکتــری	اولا	بیلر.	بــو	عــدد	باغیرســاغیمیزین	باکتریلره	قارشــی	

نئجــه	گوجلــو	بیــر	مانــع	یاراتدیغینــی	آنلامــاق	اوچــون	کفایتدیــر.	

ــا	 ــدور.	آن ــری	یوخ ــاقلاریندا	باکت ــن	باغیرس ــوش	کؤرپه	لری ــی	دوغولم یئن

یئرلشــمگه	 باغیرســاقلاریندا	 کؤرپه	لریــن	 بیفیدو-باکتریلــر	 امیزدیردیکجــه	

باشــلاییر.	کؤرپــه	آنا	ســوتوندن	باشــقا	غــذالار	آلماغــا	باشــلایاندا	باغیرســاقلاردا	

	
ً
چوخلــو	مختلــف	باکتــری	مسکونلاشــیر	و	باغیرســاق	فلوراســی	تدریجــا

فورمالاشــماغا	باشــلاییر.	یئتیشــکین	بیــر	انســانین	باغیرســاقلاریندا	500-450	

مختلــف	باکتــری	وار.	بــو	گونــه	قــدر	بــو	باکتریلریــن	یالنیــز	40%-ی		حاقینــدا	

معلوماتیمیــز	وار.	»بــس	بئلــه	مختلــف	باکتریلــری	نئجــه	تاپمــاق	اولار؟«	

ــره	بیلرســینیز.	 ســوالینی	وئ

بونــون	ســببی	انســانلارین	چوخلو	مختلــف	غذالاردان	اســتفاده	ائتمه	ســیدیر.	

اونوتمــاق	اولمــاز	کــی،	باغیرســاقلاریمیز	بیزیــم	ان	بؤیوک	باغیشــیقلیق	سیســتم	

ــطح	 ــر	س ــوک	بی ــه	بؤی ــدن	بئل ــتمیمیز	طرفین ــیقلیق	سیس ــر.	باغیش اورگانیمیزدی

ساحه		ســی	اولان	بیــر	میدانــا	نظــارت	ائتمــک،	مدافعه			ائتمــک	و	یوخلاماق	آســان	

ایــش	دئییــل.	بونا	گــؤره		ده	تغذیه		میزه	دقت	یئتیرمکله	باغیشــیقلیق	سیســتمیمیزین	

ــک.	 ــده	بیله	ری ــک	ائ ــوک	کم ــینا	بؤی ــو	قالماس ــینه	و	گوجل ــاغلام	ایشله	مه	س س
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باغیرســاقلاریمیزداکی	باکتریلــر	مصــرف	ائتدیگیمیــز	غذالاریــن	ترکیبینده	کی	

ماده	لرلــه	تغذیــه	اولــور.	مثــلا،	مصــرف	ائتدیگیمیــز	بیتکیلریــن	)تــره	وز	و	میوه	لــر(	

سلول	غشالاریندا	اولان	پولیساکاریدلر	)مصرف	ائتدیگیمیز	بیتکی	غذالاریندا	اولان	

بیر	نوع	شــکر(	و	بیتکیلرین	ترکیبینده	کی	نیشاســتا	و	پروتئینلر	باغیرســاقلارامیزدا	کی	

ــر	 ــو	ماده	ل ــر.	باکتریلــر	طرفینــدن	قبــول	ائدیلــن	ب باکتریلــر	اوچــون	غــذا	منبعیدی

ــارج	 ــی	خ ــر	کیم ــف	ماده	ل ــور	و	مختل ــتفاده	اولون ــده	اس ــن	متابولیزمین باکتریلری

ــر.	 ــر	طبیعــی	کــی،	باغیرســاغین	ایچیدی ــراز	اولوندوغــو	یئ ــن	اف ــر.	اونلاری ائدیلی

اینــدی	بــو	وضعیتی	بیــر	مثالــلا	ایضــاح	ائــدک.	باغیرســاغیمیزداکی	باکتریلر	

	short	chainfatty(	اســیدی	یــاغ	زنجیرلی	قیســا	پولیســاکاریدلر	آلینان	طرفیندن

SCFA	acid(،	،asetat	propiyonat	و	butyrat	شــکلینده	یئنیدن	)باغیرساغا(	

آتیلیــر.	باکتریلــر	طرفینــدن	قیســا	زنجیرلــی	یــاغ	اســیدی،	آســئتات،	پروپیونات	و	

بوتیراتــا	چئوریلــن	بــو	ماده	لــر	باغیرســاقلاریمیزین	ائپیتئــل	ســلوللاری	طرفینــدن	

جــذب	اولــور.	جــذب	اولمــوش	بــو	ماده	لــر	انســانلار	اوچــون	یاناجــاق،	یعنــی	

بیزیــم	اوچــون	انــرژی	منبعیدیر.	

ــلار(	 ــده	تکجــه	شــکر	)کربوهیدرات ــن	ترکیبین ــز	غذالاری اســتفاده	ائتدیگیمی

ــر		ده	 ــاقلاریمیزداکی	باکتریل ــان	باغیرس ــو	زام ــاغ	دا	وار.	ب ــن	و	ی ــل،	پروتئی دئیی

ایکینجــی	درجه		لــی	 آمونیــاک،	 متابولیزمینــده	 اؤز	 پروتئینلــری	گؤتــوره	رک	

ــاقلارا(	 ــیگه	)باغیرس ــره	رک	ائش ــدولا	چئوی ــول	و	این ــن،	فئن )secondary(	آمی

ــر.	 ــبب	اولا	بیل ــرطانینا	س ــاق	س ــر	باغیرس ــو	ماده	ل ــرلار.	ب آتی

کیسه	ســی	 اؤد	 نوعــلاری	 باکتــری	 بعضــی	 اولان	 باغیرســاقلاریمیزدا	

ــده	 ــر،	اؤز	متابولیزمین ــه	چکی واسطه		ســیله	باغیرســاغا	آخــان	اؤد	اســیدینی	اؤزون

ــاق	ســرطانینا	ســبب	اولا	 ــر	و	باغیرس ــیدینه	چئویری ــی	اؤد	اس ایکینجــی	درجه		ل

ــر.	 ــد	ائدی ــید	تولی ــر	اس ــک	بی بیله	ج
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حرمتلــی	اوخوجــو،	وئردیگیــم	مثالــلاردان	دا	گؤروندویــو	کیمــی،	باغیرســاق	

فلوراســی	نین	تارازلیغــی	و	ســاغلام	ایشله	مه	ســی	انســان	ســاغلاملیغی	اوچــون	

ــاق	 ــؤزونو	خاطرلاتم ــالار	س ــن	آت ــه	چی ــدا	کؤهن ــو	مقام ــر.	ب ــوخ	واجبدی چ

ــور.	“	 ــری	آج	قوی ــاقلار	طبیبل ــله	ین	باغیرس ــاغلام	ایش ــتردیم:	“س ایس

باغیرســاق	ســرطانی	قادینــلاردا	دؤش	ســرطانیندان	ســونرا،	کیشــیلرده	ایســه	

ــرطان	 ــن	س ــت	گلین ــوخ	راس ــونرا	ان	چ ــرطانیندان	س ــتات	س ــر	و	پروس آغ	جیگ

ــد	 ــر	مقامــی	قئی ــدا	موضوعومــوزا	دوام	ائتمــزدن	اول	بی نوعــودور.	یئرآلمــا	حاقین

ــی	آراشــدیرمالار	 ــر	و	ســرطانلا	باغل ــرم.	رژیمل ــی	حســاب	ائدی ائتمگــی	فایدال

ــی	 ــال	رول	اوینادیغ ــیندا	فع ــرطانین	یارانماس ــاق	س ــون	باغیرس ــن	یوغ تغذیه		نی

فیکرینــی	دســتکله	ییر.	علــم	آدامــلاری	قیرمیــزی	ات	و	حیــوان	یاغی	نیــن،	

مصرفی	نیــن	 ماده	لری	نیــن	 نیتر	وزامیــن	 و	 	acetaldehyde ده	 ائله	جــه		

باغیرســاق	ســرطانی	ریســکی	یاراتدیغینــی	و	لیفلــی	غذالاریــن	هــم	بــو	ریســکی	

ــر.	 ــا	ائدیرل ــو	ادع ــرطانیندان	قورودوغون ــاق	س ــم	ده	باغیرس ــی،	ه آزالتدیغین

کــی،	 گلمه	ییــن	 نتیجه	یــه	 بئلــه	 افاده	لــردن	 بــو	 اوخوجــو،	 حرمتلــی	

ــو	اولمــاق	 ــر.	آنجــاق،	اؤلچول ــاع	ائتمــک	لازمدی ــه	امتن ــدن	تمامیل ــزی	ات قیرمی

لازمدیــر.	یئــری	گلمیشــکن،	قئیــد	ائتمگــی	فایدالــی	حســاب	ائدیــرم؛	هانســی	

ــری	مصــرف	 ــش(	حصه		ل ــش	)یانمی ــوودان	قارالمی ــه،	آل ــده	پیشیریلس ات	منقل

ــن	 کرولئی ــرده	آ ــو	حصه		ل ــش	ب ــؤروب	قارالمی ــی	اود	گ ــر.	چونک ائدیلمه	مه	لیدی

کلینیــک	 اولدوغــو	 کرولئیــن	ســرطانا	ســبب	 آ گلیــب.	 عملــه	 ماده	ســی	

ســیناقلارلا	ثبــوت	ائدیلمیــش	بیــر	ماده	دیــر.	یوخاریــدا	قئیــد	ائتدیگیــم	کیمــی،	

ــو	 ــز	ب ــون	بی ــو	گ ــری	وار.	ب ــوع	باکت ــابلا	450	ن ــا	حس ــاقلاریمیزدا	اورت باغیرس

ــه	 ــن	نئج ــن	متابولیزمی	نی ــک	و	اونلاری ــو	بیلمیری ــدان	چوخون ــن	یاری باکتریلری

ــز	یوخــدور.	دوشــونورم	کــی،	بیزیــم	 ــاره	ده	هئــچ	بیــر	معلوماتیمی ایشــله	دیگی	ب
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بیلمه	دیگیمیــز	بــو	باکتریلریــن	چوخــو	ســرطان	و	یــا	دیگــر	خســته	لیکلره	ســبب	

ــر.	 ــده	بیل ــراز	ائ ــر(	اف ــر	)پروتئینل ــین	ماده	ل ــک	توکس اولا	بیله	ج

ــدا	 ــن	قابیقلارین ــن	یئرآلمانی ــتفاده	ائدیل ــی	اس ــرطانینا	قارش ــاق	س باغیرس

ــتریلن	 ــاغیدا	گؤس ــا	آش ــببله	یئرآلم ــو	س ــر	وار.	ب ــی	ماده	ل ــی	اثرل ــوخ	اهمیتل چ

اســتفاده	اصولونــا	اویقــون	اولاراق	قابیغــی	ســویولمادان	اســتفاده	ائدیلمه	لیدیــر.	

ــه	 ــن	ن ــا	قابیقلاری	نی ــه،	یئرآلم ــن	بئل ــطرلری	یازارک ــو	س ــو،	ب ــی	اوخوج حرمتل

ــوا	ائتدیگینــی	ایلــک	دفعــه			گؤردویــوم	گــون	 قــدر	واجــب	اثرلــی	ماده	لــری	احت

ــا	 ــش	یئرآلم ــویولموش	و	آتیلمی ــه	س ــه	دقتل ــن	همیش ــرام.	م ــی	هیجانلانی کیم

ــو	دوشــونولوب.	 ــن	همیشــه	فایداســیز	اولدوغ ــی	دوشــونورم.	اونلاری قابیقلارین

حال	بوکــی	نعمتیــن	حقیقــی	حکمتــی	ده	اونــون	قابیقلارینــدا	گیزلیدیــر.	یوخاریدا	

قئیــد	ائتدیگیــم	خســته	لیکلره	قارشــی	قابیغــی	ســویولموش	یئرآلمانیــن	درمانــی	

ــر	تأثیــری	یوخــدور.	 دئمــک	اولار	کــی،	هئــچ	بی

قانقندینینبیردندوشمهسی

	
ً
ــا ــونرا	غفلت ــاعت	س ــه	س ــر	نئچ ــدن	بی ــدی	یئمک ــانلارین	قن ــی	انس بعض

دوشــور.	عینــی		شــکیلده،	هیپوگلیســمی	)hypoglycemia(	خســته	لرینده	قــان	

ــته	لرده	 ــو	خس ــی	ب ــرعتله	دوشمه	س ــن	س ــان	قندی	نی ــور.	ق ــل	دوش ــدی	غفی قن

ــی	 ــک	کیم ــاش	وئره	ج ــه	ب ــردن	نه	س ــده	بی ــو	وضعیت ــر.	ب ــلر	یارادی ــه	حس غریب

حــس	ائدیرلــر.	نامعلــوم	ســببلردن	هیجــان	کئچیریرلــر	و	ناراحــت	اولــورلار.	بــو	

وضعیتــی	تئز-تئــز	یاشــایان	بــو	انســانلارین	حیــات	کیفیتــی	منفــی	تأثیرله	نیــر.	

ــه	قارشیلاشــانلار	اوچــون	ان	یاخشــی	 ــن	ســرعتله	دوشمه	ســی	ایل ــان	قندی	نی ق

دســتکله	ییجی	حــل	ناهــارا	باشــلامازدان	اول	ســودا	پیشــمیش	یئرآلمــا	مصــرف	

ــر	 ــو	بی ــا	اؤلچول ــری	اورت ــاردان	اول	مصــرف	ائتدیکل ــون	ناه ــر	گ ــر.	ه ائتمکدی
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ــینی	 ــی	نین	قارشیس ــل	دوشمه	س ــن	غفی ــان	قندی	نی ــده	ق ــون	عرضین ــا	گ یئرآلم

تلی	هیپوگلیســمی،	صبحانــه	دن	اول	بیــر	اورتا	اؤلچولو	ســودا	پیشــمیش	
ّ
آلار.	شــد

یئرآلمــا	مصــرف	ائتمگــه	باشــلایا	و	ناهــاردان	اول	بیــر	ســودا	پیشــمیش	یئرآلمــا	

ــن	 ــدا	قندی ــونرا	قان ــلادیقدان	س ــه	باش ــتفاده	ائتمگ ــر.	اس ــده	بیلرل ــرف	ائ مص

ــده	آرادان	 ــا	مدت ــکایتلری	نین	قیس ــاق.	ش ــه	آزالاج ــلری	گئتدیکج ــی	دوشوش آن

ــر.	 ــینا	تعجبلنه	جکل قالخماس

ــا	دا،	 ــدیرما	آپاریلماس ــر	آراش ــچ	بی ــدر	هئ ــه	ق ــو	گون ــو،	ب ــی	اوخوج حرمتل

یئرآلمانیــن	قابیغی	نیــن	دگرســیز	اولدوغــو	بیلینیــر.	بلکــه	عاغلینیــزا	بئله	بیر	ســوال	

گلــه	بیلــر:	»بــو	معالجه		نــی	یالنیــز	یئرآلمــا	قابیغینــدان	اســتفاده	ائتمکلــه	اســتفاده	

ائــده	بیله	ریکمــی؟«	یــوخ.	چونکــی	یئرآلمانیــن	و	قابیقلاری	نیــن	ترکیبینــده	اولان	

اثرلــی	ماده	لــر	قاینامــا	زامانــی	بیرلیکــده	اولمالیدیــر.	نــه	ســویولموش	یئرآلمــا،	

ــون	 ــد	اوچ ــی	مقص ــش	معالجه		س ــن	قاینادیلمی ــا	قابیغی	نی ــک	یئرآلم ــه	ده	ت ن

اویقــون	دئییــل.	یارادیــلان	هئــچ	بیــر	شــئی	سببســیز	دئییــل،	هــر	شــئیین	ســببی	

و	وظیفه		ســی	وار.	اونوتماییــن	کــی،	طبیعــت	هئــچ	واخــت	زیبیــل	تولیــد	ائتمیــر.	

شیرینیئرآلما

ــازارلاردا	زامان-زامــان	شــیرین	یئرآلمــا	تاپمــاق	ممکنــدور.	بونــلارا	شــکر	 ب

یئرآلمــا		دا	دئییلیــر.	قاراجیگــر	یورقونلوغــو،	هپاتیــت	شــکایتلری،	ســاریلیق	و	یــا	

ــن.	بعضــی	 ــی	یئرآلمــا	مصــرف	ائتمه	یی قاراجیگــر	چاتیشــمازلیغی	وارســا،	چی

ــا	 ــی	اولدوغون ــن	فایدال ــرف	ائتمگی ــی	مص ــی	چی ــیرین	یئرآلمان ــانلار	ش انس

بــودور:	معده	آلتــی	وزی	 بیلینمه	ســی	لازم	اولان	مقــام	 آنجــاق	 اینانیــرلار.	

پروتئینلــری	پارچالایــان	تریپســین	آنزیمینــی	تولیــد	ائــده	رک	باغیرســاغا	تؤکــور.	

باغیرســاغا	تؤکولن	تریپســین	آنزیمی	غــذادان	آلدیغیمیــز	پروتئینلــری	پارچالاییر.	



یتکیلرلهساغلیق/203

شــیرین	یئرآلمانیــن	ترکیبینــده	اولان	بعضــی	اثرلــی	ماده	لر	تریپســین	آنزیمینه	مانع	

تؤره	دیــر.	باشــقا	ســؤزله،	تریپســین	آنزیمی	نیــن	پروتئینلــری	پارچالاماســینا	مانــع	

اولــور.	نتیجــه	ده	پروتئینلــر	پارچالانــا	بیلمه	دیگــی	اوچــون	قاراجیگــر	اؤز	ایشــینی	

ــه	باغلــی	هانســی	 ــه،	قاراجیگرل ــر.	بئله	لیکل ــه	یئتیرمکــده	چتینلیــک	چکی یئرین

ــن.	 ــا	مصــرف	ائتمه	یی ــیرین	یئرآلم ــی	ش ــون،	چی ــا	اولس ــته	لیگینیز	اولورس خس

یئرآلمادا	اولان	بعضی	واجب	اثرلی	ماده	لر	آشاغیداکی	جدولده	وئریلمیشدیر.	

یئرآلمادا	بعضی	اثرلی	ماده	لر

Petaninpentyl-furan-2
PatatinChloro-diazepam

Neo-chlorogenic asidDicaffeoyl-quinic acid
Myristic acida-glucosidase
MagnezyumCampesterol
IsoiubiminCapric acid

Glucinol  Cycloartenol
DemissîneDeacethyl-phytuberin

SuberinFosfor
SolavetivoneScopolin

معالجه1

باغیرساقسرطانینینقارشیسینینینآلینماسی

اســتفاده	ائده	جگینیــز	یئرآلمــا	پالچیقلــی	و	یا	چیرکلیدیرســه،	اولجه	ســویوق	

ســودا	یویــا	بیلرســینیز.	هئــچ	واخــت	ایســتی	و	یا	ایســتی	ســودا	یومایین.	ســویوق	

ســودا	یویولدوقــدان	ســونرا	اوچ	عــدد	اورتــا	بــوی	یئرآلمانــی	قابیغینــی	ســویمادان	

)قابیقــلاری	ایلــه	بیرلیکــده(	یاریــم	لیتر	ســودا	قاپاقلــی	اولاراق،	یئرآلمــا	چاتلایانا	
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قــدر	قاینادیــن.	قاینامــا	پروسه	ســی	بیتدیکــدن	ســونرا	سویوماســینی	گؤزله	ییــن.	

ایچمه	لــی	یگانــه	شــئی	اونــون	ســویودور.	قاینامیــش	ســویو	تــور	ایلــه	ســوزه	رک	

ــش	یئرآلمــا	و	قابیقــلاری	مصــرف	ائدیلمه	یه	جــک.	 ــرا	بیلرســینیز.	قاینادیلمی آیی

بیــر	آی	عرضینــده	هفتــه	ده	اوچ	دفعــه			آشــاغیداکی	کیمــی	اســتفاده	اولونــور.	اونون	

هــر	دفعــه			تــزه	حاضرلانماســی	واجبدیــر.	هئــچ	واخــت	اوچ	گونلــوک	معالجــه			

اوچــون	طلــب	اولونــان	مقــداری	بیــر	آنــدا	حاضرلاماییــن.	

ایلک	گونده	بیر	استکان	

ایکینجی	گونده	ایکی	استکان	

اوچونجو	گون	بیر	استکان	

ناهــاردان	بیــر	ســاعت	اول	ایچمکلــه	بیــر	آی	تماملانیــر.	ســونراکی	آیــلاردا	بو	

اوچ	گونلــوک	معالجــه			آیــدا	بیــر	دفعــه			اســتفاده	اولونور.	

معالجه2

باغیرساقسرطانینیندایاندیریلماسیوتداویسی

اوچ	اورتــا	بــوی	یئرآلمانــی	قابیغینــی	ســویمادان	)قابیقــلاری	ایلــه	بیرلیکــده(	

ــن.	اوچ	آی	 ــدر	قاینادی ــا	ق ــی	اولاراق،	یئرآلمــا	چاتلایان ــر	ســودا	قاپاقل ــم	لیت یاری

ــن.	 ــم	اســتکان	ایچی ــر	یاری ــر	ســاعت	اول	بی ــاردان	بی ــون	ناه ــر	گ ــده	ه عرضین

ــر.	 ــزه	حاضرلانمالیدی ــه			ت ــر	دفع ــویودور.	ه ــئی	س ــه	ش ــی	یگان ایچمه	ل

	اســتفاده	ائدیــن.	بوراداکی	
ً
تذکــر:	طبیبینیزیــن	یازدیغــی	داوالار	وارســا،	حتمــا

اویقولامانــی	دســتک	اولاراق	اســتفاده	ائدیــن.	ایلک	نوبــه		ده	اســتفاده	ائده	جگینیز	

بیتکی	یــه	قارشــی	آلرژینیزیــن	اولــوب	اولمادیغینــی	بیلمه	لیســینیز.	بــو	موضوعــدا	

طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	آســیلی	اولمایــاراق،	طبیبــه	گئتمــه	دن	و	

تشــخیص	قویمــادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			
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ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار	هــر	هانســی	بیــر	خســته	لیگین	

تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	توتولماییب.	

گزهنه

	Urtica	dioica 	 لاتینجه	آدی:		

	Nettle 	 انگلیسجه	آدی:		

	Brennessel 	 آلمانجا	آدی:		

خصوصیتلری

• آغ	جیگر	سرطانی	نین	معالجه		سی	
• دیابته	قارشی	

• قویروق	سومویو1	التهابینا	قارشی	
• ساچلارا	پارلاقلیق	و	جانلیلیق	وئریر	

• ساچدا	کپگه	قارشی	
• روماتیزمه	قارشی	

• آرتریتین	قارشیسینی	آلیر	
• روماتیزم	آغری	و	شکایتلره	قارشی	
• آلرژیلره	قارشی	مقاومتی	آرتیریر	

• عفونتی	آزالتماق	
ــیق	بیتکیدیــر.	بــو	بیتکینــی	 ــم	ان	قارماش گزه	نــه	ایندی	یــه	قــدر	تانیدیغی

آراشــدیرارکن	داهــا	دقتلــی	و	صبرلــی	اولماغیــم	لازم	اولدوغونــو	آنلادیــم.	گزه	نــه	

ــکیل	 ــینی	تش ــون	حصه		س ــتونونون	س ــا	س ــه:	بدنیمیزیــن	اونورغ ــروق	ســومویو،	دنبالچ 1	.	قوی

ــومویون	 ــیر	و	3-5	س ــیندا	یئرلش ــومویونون	آشاغیس ــاکرومون	س ــوموک	س ــو	س ــر.	ب ــدن	مهره	دی ائ

بیرلشمه	ســیندن	عملــه	گلیــر.
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ــات	 ــتم	و	تحقیق ــم	سیس ــتفاده	ائتدیگی ــره	اس ــی	بیتکیل ــه	فرقل ــه	تمامیل یوزلرل

	اویقــون	گلمــه	دی.	او،	هــم	شیمیســی،	هــم	ده	بیوشیمیســی	
ً
مئتودولوژیمــا	قطعیــا

باخیمینــدان	فرقلــی	بیــر	بیتکــی	اولدوغــو	اوچــون	ایندی	یــه	قــدر	اؤیرندیگیــم	و	

یــا	تحقیــق	ائتدیگیــم	دیگــر	بیتکیلــردن	فرقلــی	ایــدی.	بعضــی	اثرلــی	ماده	لــری	

متابولیتلــره	بیرباشــا	تأثیــر	گؤســتردیگی	حالــدا،	بعضــی	اثرلــی	ماده	لــری	

هورمونــال	بالانســا	تأثیــر	گؤسترمیشــدیر.	منــی	چاره	ســیز	قویموشــدو.	ســانکی	

ــا	قارشــی	 ــده	فورمالاشــدیردیغیم	سیســتم	و	قایدالاریم ــر	عرضین ــو	ایلل ــم	ب منی

ــه	 ــانکی	من ــیرام.	س ــه	عنادکارلاش ــه	ایل ــی،	گزه	ن ــدوم	ک ــا	دوش ــردی.	باش گئدی

ــا	سیســتمینی،	قوردوغــون	سیســتمین	 ــی	تانیمــاق	اوچــون	ی ــردی	کــی،	من دئیی

	اوتوز	بئــش	ایلدیر	
ً
قایدالارینــی	دگیــش،	یــا		دا	منی	اســتثنا	حســاب	ائــت.	تخمینــا

سیســتملی	شــکیلده	انکشــاف	ائتدیردیگیــم	و	قوردوغــوم	تحقیقــات	قایدالارینــی	

و	پرینســیپلرینی	دگیشــه	بیلمه	دیــم.	اونــلاری	ســؤکمک	و	یــا	دگیشــمک	فیکریــم	

یــوخ	ایــدی.	

گزه	نــه	طبیعــی	محیطینــده	ائکولوژی	شــرایطدن	ســون	درجــه			آســیلی	اولان	بیر	

بیتکیدیــر.	بؤیودویــو	تورپاغین	مینئــرال	و	دوز	دنگه	ســیندن	ان	چوخ	تأثیرلنن	بیتکی	

گزه	نه	دیــر.	اونــون	بؤیــوک،	ســاغلام	و	ائنلــی	یارپاقلــی	قورولوشــونا	باخیــب	“ان	

تأثیرلیســی	بــودور”	دوشونجه	ســینه	آلدانماییــن.	ضعیــف	گؤردویونــوز	و	توپلاماق	

ــی	 ــو	و	تأثیرل ــا	گوجل ــه	داه ــه			مقصدیل 	معالج
ً
ــا ــه	بعض ــته	مه	دیگینیز	گزه	ن ایس

	اونــو	جیلیــز	آدلاندیریــب	توپلاماماقــلا	دوزگــون	قــرار	وئرمیــش	
ً
اولا	بیلــر.	بعضــا

اولا	بیلرســینیز.	باشــا	دوشــورم	کــی،	بونــو	یازماقــلا	ســیزی	چیخیلمــاز	وضعیتــه	

سالمیشــام.	بئله	لیکلــه،	ان	تأثیرلــی	معالجــه			گوجونــو	نئجــه	آییــرد	ائــده	بیله	ریک؟	

یوخاریــدا	قئیــد	ائتدیگیــم	کیمــی	گزه	نــه	منیــم	اوچــون	ان	قارماشــیق	

بیتکــی	اولــوب	و	منــی	چــوخ	یورموشــدو.	چونکــی	اونــون	ترکیبینده	کــی	اثرلــی	
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ــوندان	و	 ــیمیایی	قورولوش ــن	ش ــو	تورپاغی ــون	بؤیودوی ــو	اون ــن	بوتؤولوی ماده	لری

اســیدلیک	سویه	ســیندن	)pH(	جــدی	شــکیلده	آســیلیدیر.	توپلادیغینیــز	یئــردن	

ــا	 ــک	اولمای ــره	مال ــی	خصوصیتل ــه	عین ــدا	اولان	گزه	ن ــر	آرالی ــوز	مت ــر	نئچــه	ی بی

بیلــر.	چونکــی	عینــی	اراضیــده	تورپاغیــن	شــیمیایی	قورولوشــو،	رطوبتــی	و	دوز	

ــر.	 ــی	اولا	بیل ــی	فرقل دنگه	س

اینــدی	ســیزه	باشــقا	بیــر	مثــال	چکمــک	ایســته	ییرم.	دوواریــن	دیبینــده	بیتــن	

گزه	نــه	ایلــه	بیــر	نئچــه	متــر	آرالیــدا	و	آچیــق	یئــرده	بیتــن	گزه	نــه	آراســیندا	تورپاغین	

ــر	 شــیمیایی	قورولوشــو	و	الکترولیــت	دنگه	ســی	فرقلــی	اولدوغــو	اوچــون،	تأثی

ــر- ــس،	بی ــر	وار.	ب ــی	فرقل ــدان	اهمیتل ــی	باخیمین ــن	تماملیغ ائدیجــی	ماده	لری

بیرینــدن	جمعــی	بیــر	نئچــه	متــر	آرالیــدا	اولان	بــو	ایکــی	گزه	نــه،	اثرلــی	ماده	لرین	

ــن	 ــدا	بیت ــن	یانین ــببی	دوواری ــون	س ــر؟	بون ــارادا	فرقله	نی ــؤره	ه ــه	گ بوتؤولویون

ــن	 ــی	و	دوواری ــیغی	گؤرمه	س ــش	ایش ــا	آز	گون ــده	داه ــون	عرضین ــن	گ بیتکی	نی

یانینــدا	بیتــن	بیتکی	نیــن	تورپاغی	نیــن	داهــا	نــم	اولماســیدیر.	دوواردان	جمعــی	

بیــر	نئچــه	متــر	آرالیــدا	اولان	گزه	نــه	گــون	عرضینــده	داهــا	چــوخ	گونــش	گــؤرور	

و	داهــا	چــوخ	گونــش	گؤردویــو	اوچــون	تورپاغــی	داهــا	آز	نمله	نیــر.	بــو	فرقلــر	

ــر.	 ــتره	بیل ــر	گؤس ــانلیقلا	تأثی ــه	آس ــی	نین	بوتؤولویون ــی	ماده		س ــن	اثرل گزه	نه		نی

بیلدیگیــم	ان	قارماشــیق	بیتکــی	اولدوغونــو	دئینــده	بــو	خصوصیتــی	وورغولاماغا	

چالیشــدیم.	گزه	نه	نیــن	بــو	خصوصیتــی	اونــا	اؤزل	بیــر	ســرّ	وئریــر.	بیــر	ســؤزله،	

ــش	 ــط	شــرایطی،	گون ــه	اطــراف	محی ــی	ماده		ســی	نین	بوتؤولویون ــن	اثرل گزه	نه	نی

و	تورپاغیــن	شــیمیایی	ترکیبــی	و	رطوبتــی	چــوخ	تأثیــر	ائدیــر.	منیــم	تانیدیغیــم	

دیگــر	بیتکیلــر	بــو	خصوصیتــی	عینــی	اؤلچولــرده	گؤســترمیر.		

اوغــرون	دا	مبــارزه	آپاردیغیــم	و	مدافعــه			ائتدیگیــم	سیســتمدن	و	بــو	سیســتمین	

ــده	 ــاق	و	گذشــته	گئتمه	مــک	عزمین ــچ	واخــت	تســلیم	اولمام ــدان	هئ قایدالارین
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ــول	ائتمــک	ایســته	میر	دیم.	 ــو	دا	اســتثنا	کیمــی	تانیمــاق	و	قب ــم.	آنجــاق	اون ایدی

اونــون	بــو	خصوصیتــی	منــی	یــول	آیریجینــا	گتیــردی.	اوزون	ایللــر	چالیشــاراق	

انکشــاف	ائتدیردیگیــم	علمــی	قایدالاریمــا	اویقــون	گلمیــردی.	اکثــر	بیتکیلرلــه	

ــی	 ــه	عین ــی	همیش ــله	ییردیم.	چونک ــه	ایش ــن	ده	فاصله	لرل ــی	م ــو	کیم اولدوغ

بیتکی	نیــن	اوزه	رینــده	ایشــله	مک	انســانی	آســانلیقلا	باغلــی	بیــر	دایره	یــه	

ســوق	ائــده	بیلــردی.	ائدیله	جــک	ان	یاخشــی	شــئی	قیســا	فاصله	لرلــه	مختلــف	

ــره	 ــه،	هــم	یکنه	ســقلیکدن،	هــم	ده	باغلــی	دای ــر.	بئله	لیکل بیتکیلــری	اؤیرنمکدی

ــی	 ــه	عین ــدا	همیش ــه	قاییدان ــه			گزه	نه	ی ــر	دفع ــینیز.	ه ــکیندن	اوزاقلاشیرس ریس

چیخیلمازلیقــلا	قارشیلاشــیردیم.	زامــان	کئچدیکجــه	اونــا	قارشــی	اؤن	قضاوتلی	

اولدوغومــو	آنلادیــم	و	اونــو	یاخشــی	تانیمادیغیمــا	قــرار	وئردیــم.	بونــون	اوزه	رینده	

داهــا	چــوخ	ایشــله	مه	لی	اولدوغومــا	اینانیردیــم.	اونــو	یاخشــی	تانیســایدیم،	اونــو	

منیــم	حاضرلادیغیــم	سیســتمدن	کنــاردا	قویماغــا	احتیــاج	قالمــازدی.	

هونریدیــر.	 وئرمــک	 ســوال	 دوزگــون	 آراشــدیرما	 اوخوجــو،	 عزیــز	

ــدا	 ــر	کتاب ــچ	بی ــی	هئ ــی	ســوالین	جواب ــلا	باغل آراشــدیردیغینیز	موضــوع	و	اونون

یازیلماییــب.	تحقیــق	ائتدیگینیــز	موضــوع	ایلــه	باغلــی	بئینینیــزده	مینلرلــه	ســوال	

و	یــا	ســواللار	سلسله	ســی	وار.	بــو	ســواللاردان	بیــری	دوزگونــدور.	اگــر	دوزگــون	

ســوال	وئــره	بیلســه	نیز،	آلدیغینیــز	جــواب	دوزگونــدور	و	ســیزی	دوزگــون	نتیجه	یــه	

آپاراجاقدیــر.	ســهو	ســوال	وئرســه	نیز،	ســهو	جــواب	آلاجاقســینیز.	ســن	دوغــرو	

	ایللــر	کئچیــر.	
ً
	آیــلار،	بعضــا

ً
	گونلــر،	بعضــا

ً
ســوالی	تاپیــب	وئرنــه	قــدر	بعضــا

ــا	بیلمیرســن.	 	ده	او	دوزگــون	ســوالب	تاپ
ً
بعضــا

ــدا	دوزگــون	ســوال	 ــه	حاقین ــن	ســپتامبریندا	گزه	ن ــت،	2005-جــی	ایلی نهای

وئــره	بیلدیــم.	گزه	نه	نیــن	ترکیبینده	کــی	اثرلــی	ماده	لریــن	ترکیبــی	اطــراف	

ــه	 ــدتینه،	گونش ــین	ش ــی،	گونش ــن	رطوبت ــم،	هاوانی ــرایطیندن	)اقلی ــط	ش محی
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معــروض	قالمــا	مدتــی(	و	تورپاغیــن	شــیمیایی	ترکیبــی،	میکروبیولــوژی	فلــورا،	

ــیخ	 ــدن	س ــن	رطوبتین ــی	تورپاغی ــت	دنگه	س ــی،	الکترولی ــیدلیک	درجه		س اس

شــکیلده	آســیلیدیر.	بئله	لیکلــه،	گزه	نه	نیــن	ترکیبینده	کــی	اثرلــی	ماده	لریــن	

ــه	 ــر	ائــدن	بیــر	چــوخ	فاکتــور	وارکــن	اونــون	معالجــه		وی	گوجون دنگه	ســینه	تأثی

ــو	ســوال	ســهودیر.	 ــه	رم؟	یاخشــی،	ب ــن	اولا	بیل نئجــه	امی

دوزگــون	ســوال	بــودور:	“گزه	نــه	ده	اثرلــی	ماده	لریــن	دنگه	ســینه	تأثیــر	ائــدن	

چوخلــو	فاکتــورلار	اولدوغــو	اوچــون	بــو	عامللــردن	)پارامترلــردن(	هانســی	نین	

ترکیبینــده	اولان	اثرلــی	ماده	لــره	نظــارت	ائتمکلــه	و	یــا	نظــارت	آلتینــدا	

ــه	 ــو	مقصدل ــه	رم؟	»	ب ــادا	ســاخلایا	بیل ــی	فورم ــلاری	ان	تأثیرل ســاخلاماقلا	اون

ــون	 ــک.	دوزگ ــده	بیله	ری ــز	اداره	ائ ــر.	بی ــم	الیمیزده	دی ــدیرمک	بیزی ــه	یئتیش گزه	ن

ــی	 ــتثنا	کیم ــی	اس ــمگه	و	گزه	نه	ن ــتمیمی	دگیش ــونرا	سیس ــدان	س ــوالی	تاپدیق س

ــوخ	ایــدی.	 ــاج	ی تانیماغــا	احتی

گزهنهنوعلاری

ــکادا،	 ــادا،	آمری ــتریر.	اروپ ــلار	گؤس ــی	نوع ــه	فرقل ــه	دن	بؤلگه	ی ــه	بؤلگ گزه	ن

آســیادا	و	یــا	اســترالیادا	همیشــه	مختلــف	نوعــلاری	وار.	اطرافینــدا	بؤیویــن	بیتکی	

ــر.	اؤلکــه	دن	 فلوراســیندان	آســیلی	اولاراق	چوخلــو	اوفوقــی	کئچیــددن	تأثیرله	نی

ــیزدیر.	 ــی،	سایسیز-حسابس ــلاری	وار	ک ــوخ	نوع ــدر	چ ــن	او	ق ــه	دگیش اؤلکه	ی

بــودور	بیــر	نئچــه	نمونــه:	

• angustifolia	Urtica	)چین،	ژاپون،	کوره(	
• ardens	Urtica	)چین(	

• atrichocaulis	Urtica	)هیمالیا،	جنوب-غرب	چین(	
• atrovirens	Urtica	)غربی	آرالیق	دنیزی	بؤلگه	سی(	
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• cannabina	Urtica	)آسیا	و	سیبری(	
• chamaedryoides	Urtica	)شمالی	آمریکا(	
• L	dioica	Urtica.	)اروپا،	شمالی	قارا	دنیز(	

• dubia	Urtica	)کانادا(	
• ferox	Urtica	)استرالیا،	یئنی	زئلاند(	

• fissa	Urtica	)چین(	
• galeopsifolia	Urtica	)مرکزی	اروپا،	چوروم،	سیواس،	یوزگات(	

• gracilenta	Urtica	)مرکزی	آمریکا(	
• hyperborea	Urtica	)قارا	دنیز	یوکسک	یایلالاری،	پاکستان(	

• incisa		Urtica	)استرالیا(	
• kioviensis	Urtica	)انگلستان،	فرانسا،	هولند(	

• laetivirens		Urtica	)موغولستان،	ژاپون(	
• mairei	Urtica	)هیمالیا(	

• membranace	Urtica	)انگلستان،	آزور	آدالاری(	
• morifolia	Urtica	)کانار	آدالاری(	
• parviflora	Urtica	)هندوستان(	

• pilulifera	Urtica	)ایتالیا،	سیجیل،	فرانسانین	جنوبو(	
• platyphylla	Urtica	)چین،	ژاپون(	
• pubescens	Urtica	)ایران،	روسیه(	

• rupestris	Urtica	)سیجیل(	
• sondenii	Urtica	)اسکاندیناوی	اؤلکه	لری،	روسیه(	

• taiwaniana	Urtica	)تایوان،	اندونزی(	
• thunbergiana	Urtica	)ژاپون،	تایوان(	
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Urtica	triangularis •
• urens	Urtica	)ائگه،	مرکزی	اروپا(	

ــن	 ــن	گزه	نــه	بــو	بؤلگه	نی ــن	آرخــا	باغچه		لرینــده	بیت ســافرانبولو	ائولری	نی

ــده	 ــا	باغچه		لرین ــن	آرخ ــافرانبولو	ائولری	نی ــه	س ــیدیر.	اؤزللیکل ــی	بیتکیس یئرل

باغچه		لری	نیــن	 آرخــا	 ائولریــن	 بــو	 چونکــی	 دئییــرم،	 یئتیشــدیریلیب	

ــی	 ــا	گتیردیگ ــن	تورپاغ ــو	آلت	یاپیلاری ــی	وار.	ب ــت	یاپیس ــوص	آل اؤزونه	مخص

خصوصیــت	سایه	ســینده	بــورادا	بیتــن	گزه	نــه	ایللــر	عرضینــده	تکاملونــو	

تماملامیــش	و	ســافرانبولونون	یئرلــی	بیتکیســینه	چئوریلمیشــدیر.	بــو	آلــت	یاپــی	

ــوخ	 ــه	ده	ی ــی	گزه	ن ــی	محــو	اولارســا،	ســافرانبولویا	خــاص	اولان	یئرل خصوصیت

ــدور.	 ــا	محکوم اولماغ

نساجیوکاغیذصنعتی

ــاده	کیمــی	اســتفاده	 ــده	خام	م ــذ	صنعتین ــوق	و	کاغی ــو	توخوجول ــه	زوغ گزه	ن

ــر.	 ــز	فایدالانمی ــدن	اؤلکه	می ــو	خصوصیتین ــن	ب ــی،	گزه	نه	نی ــف	ک ــور.	تأس اولون

ــون	اوچــون	 ــر.	بون ــت	چــوخ	فرقلیدی ــو	وضعی ــرده	ب ــش	اؤلکه	ل انکشــاف	ائتمی

ــک	اولار.	 ــتفاده	ائتم ــدان	اس ــوش	تورپاقلارین ــوک	و	ب ــن	بؤی تورکیه	میزی

ــه	 ــده	گزه	ن ــی	ایل ــرکتی	2007-ج ــن	AG	Franz	Stoffkontor	ش آلمانی

زوغونــدان	200	تــون	لیــف	)پامبیــق(	الــده	ائــده	رک	تئکســتیل	صنعتینــه	

گتیرمیشــدیر.	تورکیــه	گزه	نــه	یئتیشدیرمه	ســینده	دونیــا	نهنگینــه	چئوریلــه	

ــدی	)تئکســتیل	 ــا	تولی ــی	توخوم ــن	لیفل ــده	ائدیل ــدان	ال ــن	زوغون ــر.	گزه	نه	نی بیل

تولیدچیلــری	بونــا	بیتکیلــردن	الــده	ائدیلــن	لیفلــی	توخومانــی	پامبیــق	دئییرلــر(	

تورکیــه	اقتصادیاتینــا	بؤیــوک	تؤحفــه	وئــره	بیلــر	و	کندلیلریمیــز	اوچــون	اعلا	گلیر	

ــر.	 منبعــی	اولا	بیل
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حاضــردا	ایتیردیگیمیــز	طبیعــی	توخوملاریمیزیــن	نئجــه	بیــر	نعمــت	

اولدوغونــو	عیانــی	ایضــاح	ائتمگــه	چالیشــیرام.	طبیعــی	توخوملارینــی	ایتیرمیش	

جمعیتیمیــز	هیبریــد	توخومــدان	)ابتــر	توخومــدان(	الده	ائدیلــن	تره	وزلرلــه،	قیرما	

ــب،	 ــه	تغذیه	لنمگــه	محکــوم	ائدیلی ــل	و	میوه	لرل ــن	تاخی ــده	ائدیل ــدان	ال توخوم

دؤنوشــو	اولمایــان	یــولا	ســالینیب.	آز-آز	اولان	طبیعــی	توخوملاریمیــزی	تئــز	بیر	

زامانــدا	آرتیرمــاق	لازمدیــر.	

ــرعتله	 ــرده	س ــون	ایلل ــته	لیکلر	س ــیتمه	دیگیمیز	خس ــچ	واخــت	ائش ــه	هئ نیی

اورتایــا	چیخماغــا	باشــلادی؟	نییــه	جوانــلاردا	اســپرم	ســایی	نین	آز	اولماســی	و	

یومورتالیقلاریــن	پولیکیســتیکی1	بــو	قــدر	آرتیــب؟	نییــه	دیابــت	بــو	قــدر	آرتیب؟	

ــدی؟	 ــدر	آرت ــو	ق ــه	ب ــرون	نیی ــی	ن ــی	حرکت ــته	لیک	و	ALS	آدل ــی	خس MS	آدل

ســرطان	نییــه	300%	آرتیــب؟	بونلاریــن	بیرینجــی	ســببی	طبیعــی	توخومــلاردان	

ــر.	 ــی	تره	وزلردی ــون	ترکیبل ــبب	هورم ــی	س ــیدیر.	ایکینج ــتفاده	ائدیلمه	مه	س اس

قورودولموشوتزهگزهنهآراسینداکیفرق

ــادا	اوزون	 ــه	گــؤره	بوتــون	دونی ــه	قان	آخمــا	علئیهینــه	خصوصیتلرین ــزه	گزه	ن ت

ایللــر	تانینــان	خلــق	معالجه		ســیدیر.	اونــون	قان	آخمانــی	دایاندیرمــا	خصوصیتــی	

تــزه	یارپــاق	و	زوغلارینــدا	اولان	زنگین	K	ویتامینــی	ایله	باغلیدیــر.	قورودولموش	

گزه	نــه	ده	K	ویتامینــی	یوخــدور.	بونــا	گــؤره	ده	تــزه	گزه	نــه	دن	فرقلــی	اولاراق	قــان	

دورولاشــدیریجی	خصوصیتلــره	مالکدیر.	

دقت!

	
ً
•	ترومبوســیتلری	)پلاکتلــری(	یوکســک	اولان	خســته	لر	تــزه	گزه	نــه	دن	حتمــا

1	.	پولی	کیســتیک	یومورتالیــق	ســندرومو	)-PCOS	Syndrome	Ovary	Cystic	Poly(:	ان	

چــوخ	گؤرولــن	آندوکریــن	پوزغونلوغــو	و	یومورتلامانیــن	اولماماســیندان	سونســوزلوغون	ســببیدیر.
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اوزاق	دورمالیدیــرلار.	قــان	دورولاشــدیریجی	داوالاردان	اســتفاده	ائتمه	لــی	اولان	

ــر.	 ــتفاده	ائتمه	مه	لیدیرل ــردن	اس ــش	یئمکل ــه	دن	حاضرلانمی ــزه	گزه	ن ــته	لر	ت خس

بئییــن	آمبولیســی	)بئییــن	اینجــه	دامارلارینــدا	قــان	لاختاســی	نین	تیخانماســی(	

	تــزه	گزه	نــه	
ً
کئچیرمیــش	و	یــا	عمومیتلــه	آمبولــی	ریســکی	اولان	خســته	لر	حتمــا

چایــی	و	یــا	شورباســیندان	اوزاق	دورمالیدیــرلار.	

گزه	نه	نیــن	ســاچا	وئردیگــی	جانلیلیــق،	پارلاقلیــق	و	کپگــه	قارشــی	قورویوجــو	

تأثیــری،	اونــون	ان	چــوخ	بیلینــن	خصوصیتلریدیــر.	معلومــدور	کی،	گزه	نــه	بوتون	

تاریــخ	بویــو	ســرطانین	معالجه		ســینده	اســتفاده	ائدیلمیشــدیر.	بونــون	خارجینــده	

ــل	 ــوزه	نک	و	س ــکایتلر،	س ــک	ش ــرس	)gout(،	روماتیزمی ــم،	نق ــک،	آس قبیضلی

خســته	لیگینه	قارشــی	اســتفاده	ائدیلدیگــی	تاریــخ	بویــو	بیــر	چــوخ	یئــرده	قئیــد	

ائدیلمیشــدیر.	ســون	ایللــرده	گزه	نه	توخومــو	اؤزللیکلــه	اروپادا	پروســتات	وزی	نین	

خوش	خاصیتلــی	بؤیومه	ســینه	قارشــی	حب	کیمی	اســتفاده	ائدیلمگه	باشــلانیب.	

بوتــون	بونــلارلا	یاناشــی	بیر	چــوخ	بیتکیــده	اولان	ســیدیک	گتیرن	خصوصیت	

ــلا	 ــر.	بونون ــیندا	چــوخ	تأثیرلیدی ــدن	ســویون	چیخاریلماس ــه	ده		ده	وار.	بدن گزه	ن

بئلــه،	ســویون	افــرازی	زامانــی	الکترولیــت	ده	خــارج	اولــور.	بیــر	ســؤزله،	بدنیــن	

ــیوم،	 ــلا	پوتاس ــده	عاغی ــی	دئدیک ــر.	دوز	دنگه	س ــر	ائدی ــینه		ده	تأثی دوز	دنگه	س

ســودیوم	و	کلســیوم	کیمــی	یونــلار	گلمه	لیدیــر.	

اؤزللیکلــه،	پوتاســیوم	اورک	اوچــون	چــوخ	واجبدیــر.	پوتاســیوم	دنگه	ســی	نین	

پوزولماســی	اورک	ریتمی	نیــن	پوزولماســینا	)آریتمــی،	ائکستراسیســتول(	ســبب	

اولا	بیلــر.	اونــا	گــؤره		ده	گزه	نــه	چایینــی	تئز-تئــز	مصــرف	ائدنلــره	گزه	نــه	اســتفاده	

ــی	مصــرف	 ــه	چای ــی	گزه	ن ــرم.	چونک ــه			ائدی ــی	توصی ــو	اولماغ ــن	اؤلچول ائدرک

ــداری،	 ــن	مق ــی،	گزه	نه	نی ــؤردوم	ک ــده	گ ــوال	وئرن ــانا	س ــوخ	انس ــر	چ ــدن	بی ائ

ــئچیلمه	ییب.	 ــون	س ــه	دوزگ ــری	گزه	ن ــتفاده	ائتدیکل ــی	و	اس ــه	واخت دمله	م
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ــی	 ــف	بیتک ــی	نین	مختل ــی	معالجه	س ــر	بیتک ــر	بی ــو،	ه ــی	اوخوج حرمتل

ــتفاده	 ــون	اس ــلار	دوزگ ــی	وار.	بون ــه	واخت ــی	و	ایچم ــه	واخت ــداری،	دمله	م مق

ــر.	 ــا	بیل ــده	اولون ــر	ال ــی	نتیجه	ل ــه	منف ــه	عوضین ــوب	نتیج ــده	مطل ائدیلمه	دیک

ــدن	انســانلار	 ــتفاده	ائ ــش	اس ــری	ســون	درجــه			یانلی بیتکــی	منشــأ	لی	معالجه		ل

گؤرموشــم	و	اونــلارلا	تانیــش	اولموشــام.	داهــا	تأثیرلــی	اولاجاغینــی	دوشــونه	رک	

بیتکیلــری	یاریــم	ســاعت	و	یــا	بیــر	ســاعت	قاینادیبــلار.	بــو	تمامیلــه	یانلیشــدیر.	

ــینیز.	 ــو	آرادان	قالدیریرس ــه		وی	گوجون ــون	معالج ــن	بوت ــه،	بیتکی	نی بئله	لیکل

ــم	مقــام،	 ــه	دقــت	یئتیردیگی ــه	باغلــی	آراشــدیرمالاریمدا	اؤزللیکل ــه	ایل گزه	ن

ــا		دا	آرتیراجــاق	ایکینجــی	 ــی	داه ــن	آغ	جیگــر	ســرطانینا	قارشــی	تأثیرین گزه	نه	نی

تشــویقچی	و	یــا	محــرّک	بیتکــی	آختارمــاق	ایــدی.	

ــه	ســرطانین	قارشیســینی	 ــو	کیمــی	گزه	ن آشــاغیداکی	جدولــدن	ده	گؤروندوی

آلمــاق،	تومــورلاری	محو	ائتمــک	و	کانســروژن	ماده	لــری	بدنیمیــزدن	چیخارماق	

ــه	ده	 ــر.	گزه	ن ــاده		دن	قایناقلانمی ــی	م ــر	اثرل ــک	بی ــو	گــوج	ت ــر.	ب ــه	مالکدی گوجون

ســرطانلا	مبــارزه	آپــاران	ان	آزی	اون	بئــش	مختلــف	اثرلــی	مــاده		وار.	آنجــاق	بــو	

ــی	 ــی	اثرل ــن	ترکیبینده	ک ــون	ســببی،	گزه	نه	نی ــل.	بون ــت	دئیی چــوخ	واخــت	کفای

ــیدیر.	 ــذب	اولا	بیلمه	مه	س ــدر	ج ــت	ق ــدن	کفای ــز	طرفین ــن	بدنیمی ماده	لری

ــینده	 ــرطانی	نین	معالجه		س ــر	س ــن	آغ	جیگ ــک	گزه	نه	نی ــی،	ت ــه	رم	ک ــه	بیل دئی

اوغــور	قازانمــا	گوجــو	میلیونــدا	بیــر	جیواریندادیــر،	یعنــی	چــوخ،	چــوخ	

آشــاغیدیر.	باشــقا	ســؤزله،	بیــر	میلیــون	آغ	جیگــر	ســرطانی	خسته	ســیندن	یالنیــز	

ــده	 ــتریجیدیر.	ترکیبین ــاغی	گؤس ــوخ	آش ــو،	چ ــر.	ب ــده	بیلی ــه			ائ ــی	معالج بیرین

ــر	 ــن	آغ	جیگ ــر	اولان	گزه	نه	نی ــی	ماده	ل ــک	اثرل ــره	مال ــی	خصوصیتل ــوخ	فرقل چ

ســرطانینا	قارشــی	هــم	اؤنله	ییجــی،	هــم	ده	معالجــه		وی	گوجونــو	آرتیــران	بیتکــی،	

امن	کومنجیدیــر.	گزهنه-امنکومنجــی	قاریشــیغی	بعضــی	آغ	جیگــر	ســرطانی	
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خســته	لرینده	معالجه		نیــن	موفقیــت	نســبتینی	3%-5%-ه	قــدر	آرتیــرا	بیلــر.	یعنــی	

آغ	جیگــر	ســرطانینی	3%-5%	تمامیلــه	یــوخ	ائدیــر.	

بــو	نقطــه		ده	تئز-تئز	قارشیلاشــدیغیم	ســواللاردان	بیــری	نییه	بعضــی	آغ	جیگر	

ــن	 ــو،	بعضیلری	نی ــه	صاحــب	اولدوغ ســرطانی	خســته	لری	نین	معالجــه			گوجون

ایســه	یــوخ	اولماســیدیر.	بونــون	ان	اهمیتلی	ســببی	ژنتیــک	قورولوشــدا	گیزلیدیر.	

چونکــی	ســلولداکی	ژنلــر	همیــن	ســلولون	متابولیزمینــی	اداره	ائدیر.	

اونوتماییــن	کــی،	هئــچ	بیــر	انســانین	ژنتیــک	قورولوشــو	باشــقا	بیــر	انســانین	

ژنتیــک	قورولوشــونا	بنزه	میر.	بیر	انســانین	باشــقا	بیــر	انســانا	تــام	اولاراق	)%100(	

بنزه	مه	ســی	ممکــن	دئییــل.	بــو	انســانلار	بیر-بیریلــه	اکیــز	اولســالار	بئلــه،	عینــی	

ژنتیــک	قورولوشــا	مالــک	دئییللر.	هــر	بیر	انســان	ایلکیــن	اولاراق	یارادیلمیشــدیر	

ــی	 ــته	لیگین	فرقل ــوش	خس ــک	قورول ــی	ژنتی ــدور.	فرقل ــی	یوخ ــر	تای ــچ	بی و	هئ

ــی	دئمکدیر.	 گئدیش

ــی	 ــز	امن	کومنج ــی،	یالنی ــرم	ک ــاب	ائدی ــب	حس ــی	واج ــد	ائتمگ ــن	قئی م

بیتکیســی	آغ	جیگــر	ســرطانینا	قارشــی	اؤنله	ییجــی،	دایاندیریجی	و	یــا	معالجه		وی	

ــه	بیتکیســی	ایلــه	قاریشــدیریلدیقدا،	گزه	نه	نیــن	ســرطانا	 تأثیــر	گؤســترمیر.	گزه	ن

ــر	و	 ــدن	جــذب	اولماســینی	آرتیری ــز	طرفین ــن	بدنیمی ــی	ماده	لری	نی قارشــی	اثرل

ــزده	و	 ــر.	اؤلکه	می ــران	رول	وئری ــلمی	آرتی ــطه		چی	و	ایش ــره	واس ــی	ماده	ل ــو	اثرل ب

ــن	 ــی	اولان	گزه	نه	نی ــف	نوعــلاری	وار.	اهمیتل ــو	مختل ــن	چوخل ــادا	گزه	نه	نی دونی

دوزگــون	نوعونــو	تاپماقدیــر.	

گزه	نــه		معالجه	ســیندن	دوزگــون	فایدالانمــاق	اوچــون	گزه	نــه	چیچکله	مه	میشــدن	

ــی	 ــدن	باغلاییــب	هاوال ــو	کؤکون ــه	ییغیلدیقــدان	ســونرا	اون ــر.	گزه	ن اول	ییغیلمالیدی

ــماق	 ــرو(	آس ــاغی	یا	دوغ ــلاری	آش ــون	)یارپاق ــاق	اوچ ــرده	قوروتم ــی	یئ و	کؤلگه	ل

لازمدیــر.	
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ــودور.	 ــام	دا	ب ــر	مق ــاق	ایســته	دیگیم	بی ــورادا	وورغولام ــی	اوخوجــو،	ب حرمتل

گزه	نــه	حاقینداکــی	بــو	مقاله	نیــن	بیرینجــی	بندینــده	قئیــد	ائتدیــم	کــی،	گزه	نه	نیــن	

فعــال	ترکیــب	طیفــی	تورپاغیــن	pH-ینــدان	)اســیدلیک	درجه		ســی(،	الکترولیت	

دنگه	ســیندن	و	گونــش	اشــعه	لریندن	آســیلی	اولاراق	چــوخ	آســانلیقلا	دگیشــیر.	

ــون	 ــن	بوتؤولویون ــر	ائدیجــی	ماده	نی ــه،	تأثی ــدا	ییغیلســا	بئل ــی	واخت ــه	لازم گزه	ن

تورپاقــدان	و	گونشــدن	آســیلیلیغی	مهــم	مقامدیــر.	

	حســاس	بیتکــی	دئییــل.	بــو،	یالنیــز	اثرلــی	ماده	لــر	باخیمینــدان	
ً
گزه	نــه	اصــلا

چــوخ	دگیشــکن	بیــر	بیتکیدیــر.	اونــون	دگیشــکنلیگی	تورپاغــا،	گونشــه،	

یاغینتی	نیــن	مقدارینــا	و	س.	ســیخ	باغلیدیــر.	گزه	نه	نیــن	نظــرده	توتدوغــو	

اودور	کــی،	“بئجردیگیــم	تورپاغیــن	خصوصیتلرینــه	و	اوزه	ریمــه	دوشــن	گونــش	

ــزه	 ــکیلده	و	مقصدینی ــانلارا	ان	یاخشــی	ش ــی،	انس ــن	ک ــارت	ائدی ــیغینا	نظ ایش

اویقــون	اولاراق	خدمــت	ائدیــم”.	دوزگــون	تورپاقــدا،	دوزگون	یاغیشــلی	منطقه	ده	

و	دوزگــون	گونــش	ایشــیغیندا	بؤیوینلــر	او	قــدر	معالجــه		وی	و	اؤنله	ییجــی	گوجــه	

ــرلار.	 ــر	یارادی ــالا	معجزه		ل ــی،	آز	ق ــر	ک مالکدیرل

گزه	نه	نین	یاپراقلاری	و	زوغوندا	اساس	اثرلی	ماده	لر

FlavonoidsFormic acid
SterolsFiistamine
TanninsSerotonin

AcetophenoneCholine
Linolenic acidFriedelins

AgglutininsCarotenoids
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لیکوپنمادهسینینتأثیرفرقی

قارپیــز،	بامــادور،	ســوغان	و	گزه	نــه	ده	بــول	اولان	لیکوپــن	پروســتات،	

رحــم،	ســیدیک	کیسه	ســی	و	دؤش	ســرطانینا	قارشــی	اؤنله	ییجــی،	قورویوجــو	و	

کمکچــی	معالجــه		وی	گوجــه	مالــک	بیــر	ماده	دیــر.	بونونــلا	بئلــه،	لیکوپنیــن	بــو	

نــوع	ســرطانا	قارشــی	اؤنله	ییجــی	گوجــو	اونــون	کمکچــی	معالجــه			گوجونــدن	

قات-قــات	اوســتوندور.	عزیــز	اوخوجــو،	خســته	لیگین	قارشیســینی	آلمــاق	اونــو	

معالجــه			ائتمکــدن	قات-قــات	آســاندیر.	یئری	گلمیشــکن،	بیــر	مقامــا		دا	آیدینلیق	

گتیرمــک	ایســتردیم.	ســون	بیــر	نئچــه	ایلــدن	بــری	لیکوپــن	بحثــی	مــود	اولــوب.	

لیکوپــن	اینانیلدیغــی	کیمــی	تــک	و	بیرباشــا	تأثیرلــی	اثرلــی	مــاده		دئییــل.	گزه	نه،	

بامــادور	و	ســوغاندا	اولان	لیکوپــن	عینــی	لیکوپندیــر.	

یعنــی،	اونلاریــن	آراســیندا	فــرق	یوخدورمــو؟	آرالارینداکــی	فــرق	لیکوپنیــن	

ســوغان،	بامــادور	و	یــا	گزه	نــه	اوزه	رینده	کــی	تأثیــر	فرقینده	دیــر.	لیکوپنیــن	تأثیــر	

مکانیزمینــی	فرقلــی	ائدن	شــئی،	اونــون	تاپیلدیغــی	بیتکیدن	آســیلیدیر.	ســوغاندا	

اولان	لیکوپــن	همــان	لیکوپندیــر،	لاکیــن	ســوغاندا	اولان	واســطه		چیلر	و	فایدالی	

ماده	لــر	بامــادوردا	یوخــدور،	بــو	چــوخ	اهمیتلــی	بیــر	فــرق	و	امتیازدیــر.	عینــی	

ــر	ســوغاندا	یوخــدور.	 ــی	ماده	ل ــادوردا	اولان	واســطه		چیلر	و	فایدال شــکیلده،	بام

ــی،	 ــتریجیلری	فرقل ــری	و	گؤس ــن	تأثیرل ــوغاندا	اولان	لیکوپنی ــببدن	س ــو	س ب

بامــادوردا	اولان	لیکوپنیــن	تأثیرلــری	و	گؤســتریجیلری	ده	فرقلیدیــر.	

ــر	ائتدیگــی	خســته	لیکلر(	 ــن	گؤســتریجیلری	)تأثی ــادوردا	اولان	لیکوپنی بام

ترکیبینده	کــی	واســطه		چیلره	و	فایدالــی	ماده	لــره	گــؤره	فرقلیدیــر.	بــو	وضعیتــی	بئله	

ایضــاح	ائــده	بیله	ریــک.	بامــادورون	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائتدیگیمیــز	زامــان،	

بامــادوردا	اولان	واســطه		چیلر	و	فایدالــی	ماده	لــر	لیکوپنــی	اؤزل	اولاراق	فرقلــی	بیر	

اورگانــا	یؤنلدیــر،	ســوغاندا	اولان	واســطه		چیلر	و	فایدالــی	ماده	لــر	ایســه	بامــادوردا	
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ــر.	 ــلارا	یؤنلدیرل ــر	اورگان ــی	دیگ ــؤره		ده	لیکوپن ــا	گ ــر،	بون ــلاردان	فرقلیدی اولان

ــده،	 ــتفاده	ائدیلدیک ــی	اس ــادور	معالجه		س ــی،	بام ــک	ک ــون	دئی ــال	اوچ مث

لیکوپــن	گــؤز،	اورک	و	ســیدیک	کیسه	ســینه	تأثیرینــی	گؤســتریر.	ســوغان	

	پروســتاتا،	قادینــلاردا	رحــم	و	
ً
معالجه		ســی	اســتفاده	ائدیلدیکــده،	اساســا

یومورتالیقــلارا،	قاراجیگــر	متابولیزمینــه	تأثیــر	گؤســتریر.	بونــدان	چــوخ	مهــم	بیر	

ــی	حــب	کیمــی	 ــز	فعــال	ترکیــب	حصه		ســی	اولان	لیکوپن ــر.	تمی نتیجــه	چیخی

ــتره	جک؟	 ــی	گؤس ــارا	گئده	جــک	و	هانســی	علامت ــن	ه ــده	لیکوپ ــول	ائتدیک قب

ــی	 ــی	اثرل ــا	فایدال ــطه		چیلره	و	ی ــدان	و	واس ــادا	اولدوغون ــاف	فورم ــن	ص لیکوپ

ماده	لــره	مالــک	اولمادیغــی	اوچــون	مســیری	مشــخص	اولا	بیلمــز	و	هــر	هانســی	

ــر،	تأثیرلــی	معالجــه		(	گؤســترمکده	چتینلیــک	چکه	جــک.	 گؤســتریجینی	)تأثی

بــو	گرگینلیــک	انســان	اورگانیزمینــده	یــان	تأثیر	کیمــی	مختلــف	عکس	العمللرین	

یارانماســینا	ســبب	اولاجــاق	و	یــا	دئمــک	اولار	کــی،	هئــچ	بیــر	فایدالــی	تأثیــری	

ــاق.	 ــبب	اولاج ــینه	س ــارج	ائدیلمه	س ــدن	خ ــادان	بدن اولم

اونوتماییــن	کــی،	قبــول	ائدیلــن	هــر	بیــر	اثرلــی	ماده		نیــن	بدنــده	معیــن	بیــر	

ــری	 ــی	ماده	ل ــون	اثرل ــزه	اون ــی	بدنیمی ــی	ماده	ن ــر	ائدیج ــی	وار.	تأثی ــا	مدت قالم

ــول	 ــده	قب ــه	بیرلیک ــر(	ایل ــی	ماده	ل ــل	کمکچ ــی،	ایکینجی ــطه		چی،	فایدال )واس

ائتســک،	او،	قیســا	زامانــدا	بیرباشــا	هــدف	آلاجاغــی	توخومانــی	و	یــا	اورگانــی	

ــتره	جک.	 ــی	گؤس ــده	تأثیرین ــا	مدت تاپاجــاق	و	قیس

ــی	و	 ــده	کمکچ ــن	ترکیبین ــأ	لی	حبلری ــی	منش ــکلینده	اولان	بیتک ــب	ش ح

فایدالــی	کمکچــی	ماده	لــر	یوخــدور،	چونکــی	اونــلار	خالصلنمــه	یولو	ایلــه	الده	

ائدیلیــر	و	علاوه			لــری	وار.	چونکــی	حبــه	چئوریلــن	زامــان	بیــر	چــوخ	کمکچــی	

و	فایدالــی	ماده	لــر	چیخاریلیــر.	بیتکی	نیــن	طبیعــی	شــکیلده	استفاده	ســی	ایلــه	

اونــون	حبینــدن	اســتفاده	آراســیندا	بؤیــوک	فرقلــر	وار.	
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اؤلکه	میــز	دئمــک	اولار	کــی،	هــر	بیــر	محصولــون	طبیعــی	یولــلا	بیتدیگــی	

ــک	 ــتفاده	ائتم ــلاردان	اس ــی	محصول ــه	طبیع ــد	همیش ــر.	مقص ــل	یئردی مکم

اولمالیدیــر.	الله		ا	شــوکور	ائدیرم	و	فخــر	ائدیرم	کی،	بئله	زنگین	اؤلکه	ده	یاشــاییرام.	

ــر.	 ــا	چیخی ــر	نتیجــه	اورتای ــاق	ایســته	دیگیم	باشــقا	بی ــو	مقامــدا	وورغولام ب

بیتکیلریــن	اســاس	اثرلــی	ماده	لرینــی	)مثــلا،	لیکوپــن،	کورســتین،	بتــا	کاروتــن،	

آگلوتینیــن	کیمــی(	حبلــر	کیمــی	خالــص	فورمــادا	مصــرف	ائتمگــه	اوســتونلوک	

وئرمه	ییــن.	عکســینه،	او	بیتکینــی	بوتؤولوکــده	دوشــونون.	اســاس	اثرلــی	

ماده	لــری	 بیــز	کمکچــی	 اوچــون	 تأثیرینــی	گؤسترمه	ســی	 اؤز	 ماده	لریــن	

بدنیمیــزه	قبــول	ائتمه	لی	ییــک.	

بــو،	او	بیتکی	نیــن	دوزگــون	حاضرلانماســی	و	دوزگــون	مصــرف	ائدیلمه	ســی	

ــم	اوســتونلوک	وئره	جــک.	بیرینجیســی،	 ــو	ســیزه	ایکــی	مه ــدور.	ب ــه	ممکن ایل

ــوزا	 ــی،	پولون ــینیز.	ایکینجیس ــش	اولاجاقس ــتفاده	ائتمی ــه			اس ــوب	معالج مطل

قناعــت	ائده	جکســینیز،	چونکــی	آز	پــول	ایلــه	دوغــرو	بیتکینــی	عطارلیقــلاردان	

آلا	بیلرســینیز.	

دقت!

•یائسهخانیملار

ــه	 ــدن	و	گزه	ن ــه	مصرفین ــلار	گزه	ن ــش	قادین ــا	گیرمی ــرن	و	ی ــه	لیگه	گی یائس

ــی	 ــون	تولیدین ــه	اســتروژن	هورمونون ــرلار.	گزه	ن معالجه		ســیندن	اوزاق	دورمالیدی

ــر.	 ــه	مالکدی ــاق	)inhibe	ائتمــک(	گوجون دایاندیرم

باشــقا	ســؤزله،	گزه	نــه	اســتروژن	هورمونونون	تولیدینــی	یاواشــلاتماق	گوجونه	

ــون	 ــا	گیرمیــش	قادینــلاردا	اســتروژن	هورمونون ــرن	و	ی ــر.	یائســه	لیگه	گی مالکدی

ــی	 ــا	معالجه		س ــی	و	ی ــه	مصرف ــده	گزه	ن ــو	وضعیت ــلاییر.	ب ــق	یاواش ــدی	آرتی تولی

اســتفاده	اولونارســا،	اســتروژن	تولیــدی	داهــا	چــوخ	مانــع	تؤره	ده	جگــی،	یعنــی	
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داهــا	آز	تولیــد	ائدیله	جگــی	اوچــون	یائســه	لیکده	اولان	قادینلاریــن	شــکایتلرینه	

ــر	گؤســتره	جکدیر.	 ــان	تأثی آرت

ــی	 ــی	نین	استفاده	س ــه	معالجه	س ــا	گزه	ن ــی	و	ی ــه	مصرف ــؤزله،	گزه	ن ــر	س بی

ــر(.	 ــس	تأثی ــدیر	)عک ــس	گؤستریش ــون	عک ــلار	اوچ ــه	لیکده	اولان	قادین یائس

اســتروژن	دنگه	ســی	ایلــه	کلســیوم	دنگه	ســی	ایکــی	قــارداش	کیمیدیــر.	

یائســه	لیک	زامانــی	تولیــدی	آزالماغــا	باشــلایان	اســتروژن	هورمونــو،	کلســیومون	

ســوموکلردن	چیخاریلماســینا	ســبب	اولــور.	بــو	او	دئمکدیــر	کــی،	قادینلاریــن	

ــر.	 شــکایتلری	آرتی

•	سوموکپوکالماخستهلری	

ســوموک	پوکالماســیدان	اذیــت	چکنلــره	گزه	نــه	مصرفینــدن	و	گزه	نــه	

چایینــدان	اوزاق	دورمالارینــی	توصیــه			ائدیــرم.	

کیشیلردهخوشخاصیتلیپروستاتبؤیومهسیوگزهنهمعالجهسی

ــدروژن	دؤورو	وار.	 ــیلرده		ده	آن ــی	کیش ــو	کیم ــه	لیک	اولدوغ ــلاردا	یائس قادین

ــم	ده	 ــی،	ه ــم	روح ــه	لیگیندن	ه ــن	یائس ــدروژن	دؤورو	قادینلاری ــیلرین	آن کیش

ــونرا	 ــیندان	س ــرخ	یاش ــاندیر.	قی ــوخ	آس ــدان	چ ــاغلاملیق	باخیمین ــی	س عموم

ــه	 ــی	عمل ــی	بؤیومه	س ــن	خوش	خاصیتل ــتات	وزی	نی ــیلرین	40%-دا	پروس کیش

	60%-دا	خوش	خاصیتلــی	
ً
گلیــر.	آلتمیــش	یاشــدان	یوخــاری	کیشــیلرین	تخمینــا

پروســتات	بؤیومه	ســی	مشــاهده	ائدیلیــر.	قادینــلاردا	یائســه	لیگین	اســاس	ســببی	

اســتروژن	هورمونــودور.	کیشــیلرده	گؤرولن	آنــدروژن	دؤورونون	اســاس	ســببی	ده	

هورمونالدیــر	و	تستوســترون	هورمونــودور.	

آنــدروژن	 معالجه		ســینی	 گزه	نــه	 کیشــیلر	 اولاراق	 فرقلــی	 قادینــلاردان	

دؤورلــرده	پروســتات	وزی	نیــن	خوش	خاصیتلــی	بؤیومه	ســینه	قارشــی	هــم	
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اؤنله	ییجــی،	هــم	ده	کمکچــی	معالجــه			واسطه		ســی	کیمــی	اســتفاده	ائــده	بیلرلــر.	

چونکــی	گزه	نــه	کیشــیلرین	داهــا	یاشــلی	یاشــلاریندا	بــاش	وئــرن	تستوســترون	

ــر(	 ــون	دی	هیدروتستوســترونا	چئوریلمه	ســینی	بوغــور.	)inhibe	ائدی هورمونون

کیشــیلر	یاشــلاندیقجا	تستوســترونون	دی	هیدروتستوســترونا	چئوریلمه	ســی	

آرتیــر.	بــو	آرتیــم	پروســتات	ســلوللاری	نین	بؤیومه	ســینه	ســبب	اولــور.	

و	 	)bph( بؤیومه	ســی	 پروســتات	 خوش	خاصیتلــی	 معالجه		ســی	 گزه	نــه	

دی	هیدروتستوســترون	تولیدینــی	جیلوولایــا	بیلــر.	)inhibe	ائده	رک(	بو	شــکیلده	

گزه	نــه	معالجه		ســی	یاخشــی	بیــر	دســتکچی	و	یاخشــی	پروســتات	بؤیومه	ســی	

ــر.	 ــر	اؤنله	ییجیدی ــی	بی ــون	یاخش ــته	لر	اوچ اولان	خس

آشــاغیداکی	جدولــده	قئیــد	اولونــان	خصوصیتلــره	عینــی	واختــدا	چــوخ	آز	

بیتکیــده	راســت	گلینیــر.	هــر	انســانین	ایلــده	بیــر	و	یــا	ایکــی	دفعــه			ائتدیگــی	

بیــر	 گزه	نــه	معالجه		ســی	بدنــی	و	بعضــی	اورگانــلاری	تمیزله	یه	جــک	و	

چــوخ	خســته	لیکلردن	قورویاجــاق.	ایلــده	بیــر	و	یــا	ایکــی	دفعــه			ائدیله	جــک	

اون	بئــش	گونلــوک	معالجه		لریــن	نئجــه	اســتفاده	اولوناجاغــی	آشــاغیدا	

ــدیر.	 گؤستریلمیش

عمومیتلــه	معلومــدور	کــی،	گزه	نــه	معده	آلتــی	وزینــه	محــرّک	تأثیــر	

گؤســتریر.	بــو	خصوصیتینــه	گــؤره	قــان	قندینــی	آشــاغی	ســالان	و	تارازلاشــدیران	

ــون	 ــولین	هورمونون ــی	انس ــک	ائدیلمه	س ــین	تحری ــر.	پانکراس ــره		ده	مالکدی تأثی

ــر.	 ــراز	اولونماســی	دئمکدی ــا	چــوخ	اف داه

ــراز	 ــویه	ده	اف ــی	س ــدن	کاف ــی	وزی	طرفین ــو	معده	آلت ــولین	هورمون ــر	انس اگ

ــده(	 ــر	داخلین ــال	حدل ــدر	)نورم ــت	ق ــی	کفای ــان	قندین ــو،	ق ــه،	ب ــا	بیلیرس اولون

ــن	 ــت	خســته	لری	گزه	نه	نی ــر.	بعضــی	دیاب ــدا	ســاخلاماق	دئمکدی نظــارت	آلتین

ــری	 ــر	تأثی ــچ	بی ــدیرماغا	هئ ــا	بالانسلاش ــالماغا	و	ی ــاغی	س ــی	آش ــان	قندین ق
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ــی	تکرار-تکــرار	باشــلانغیجا	 ــت	من ــر	وضعی ــه	بی ــی	ســؤیله	دی.	بئل اولمادیغین

قاییدیــب	گزه	نه	نــی	آراشــدیرماغیما	ســبب	اولــدو.	

ــه	بعضــی	دیابــت	خســته	لری	 ــم.	نیی ــی	ایدی ــن	ســببینی	اؤیرنمه	ل ــو	امتیازی ب

ــه	ایــدی؟	همیشــه	دئییــرم،	 ــو	امتیازیــن	منبعــی	ن اوچــون	تأثیرلــی	اولمــادی؟	ب

خســته	لیک	یوخــدور،	خســته	لر	وار.	

هئــچ	بیــر	انســانین	متابولیزمــی	باشــقا	بیــر	انســانین	متابولیزمــی	ایلــه	عینــی	

دئییــل.	جزئیاتــا	گلینجــه،	هــر	بیــر	انســانین	متابولیزمــی	فرقلیدیــر.	بئله	لیکلــه،	

ــان	 ــی	نین	ق ــت	خسته	س ــر	دیاب ــن	ه ــؤره		ده	گزه	نه	نی ــا	گ ــله	ییر.	بون ــی	ایش فرقل

قندینــی	عینــی	درجــه		ده	آشــاغی	ســالا	بیلمه	یه	جگــی	قناعتینــه	گلمــک	طبیعیدیر.	

ــر.	 ــا	بیل ــی	اولمای ــون	تأثیرل ــی	اوچ ــت	خسته	س ــر	دیاب ــه	ه ــؤزله،	گزه	ن ــر	س بی

			

گزهنهنینیاپراقلاریوزوغوندااساساثرلیمادهلر

Hypotensiveفشار	یئندیریجی	قان	فشارینی	آشاغی	سالیر
tmmunostimulantباغیشیقلیق	سیستمینی	گوجلندیرن

Spermigenicاسپرم	آرتیریجی
Vulneraryیارالارین	ساغالماسیندا	تأثیرلی

Antiobesityکؤکلمگه	قارشی
Laxativeمسهل-	قارین	بوشالدان

Antimigreneمیگرنه	قارشی
Antibacterialباکتریلره	قارشی

Antisepticضد	عفونی	
Analgesicآغری	کسیجی

Cancer preventiveسرطان	اؤنله	ییجیسی
Antitumorتومورلارا	قارشی



یتکیلرلهساغلیق/223

Antiacneسیویلجه	یه	قارشی
Antiasthmaticآسما	قارشی

Antifatigueیورقونلوغا	قارشی
Antiliepatotoxicقاراجیگر	تمیزله	ییجیسی

Antihypercholesterolemicکولسترول	آزالدان
Anticancerسرطانا	قارشی

Hypoglycemicقان	قندی	نین	آزالدیلماسی
Antioxidantآنتی	اوکسیدان

Antiprostaticپروستات	خسته	لیکلرینه	قارشی
Hepatoprotectiveقاراجیگری	قورویان

Antieczemicاگزمایا	قارشی
Antianemicقانسیزلیغا	قارشی

Vasodilatorدامار	بؤیودن
Antidepressantدپرسیونا	قارشی

Diureticادرار	گتیرن
Antiviralویرورسلارا	قارشی
Antiinflammatoryعفونتلره	قارشی

Antiagingیاشلانمایا	قارشی

معاصــر	طبابتیــن	معالجــه			اصوللارینــدا		دا	بئله	دیــر.	اینترفــرون1	معالجه		ســی	

هــر	هپاتیــت	خسته	ســینده	تأثیرلــی	اولمادیغــی	کیمــی،	بیــر	خســته	یه	اســتفاده	

ائدیلــن	معالجــه			ده	دیگــر	خســته	یه	هئــچ	بیــر	عکس	العمــل	وئرمه	یــه	بیلــر.	بــو	

ــر.	 ــز	25%	جیواریندادی ــت	نســبتی	یالنی ــرون	معالجه	ســی	نین	موفقی ــون	اینترف گ

بوراخیــلان	 طرفینــدن	 ســلوللار	 آنــا	 یولوخمــوش	 ویروســا	 	)Interferon( اینترفرونــلار	 	. 	1

ــتمینی	تحریــک	ائــدن	و	بدنیــن	مقاومتینــی	آرتیــران	بیــر	نــوع	پروتئندیــر.	 و	باغیشــقلیق	سیس

دسته	ســیندندیر.	 ســایتوکاینلار	 اینترفرونــلار	
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ــو	 ــر.	ب ــا	بیل ــی	اولمای ــت	خسته	ســی	اوچــون	تأثیرل ــر	دیاب ــه	ه ــه،	گزه	ن بئله	لیکل

ــؤره	 ــه	گ ــزم	فرقلیلیگین ــته	لرینده	متابولی ــت	خس ــن	بعضــی	دیاب ــه		ده	گزه	نه	نی نقط

تأثیرلــی	اولمایاجاغینــا	قــرار	وئــره	رک	آراشــدیرمالاریمی	بیتیرمــک	نیتینده	یدیــم،	

ــن	اطــراف	محیــط	شــرایطیندن	نئجــه	آســیلی	 ــر	دفعــه			گزه	نه	نی ــن	ســون	بی لاکی

ــن	 ــم.	چونکــی	گزه	نه	نی ــه	چاتدی ــو	نتیجه	ی ــو	دگرلندیردیکــدن	ســونرا	ب اولدوغون

ــم	شــرایطی	و	بیرباشــا	 ــون	تورپاغــی،	اقلی معالجه		ســینده	ســری	)ســرلاری(	اون

گونــش	ایشــیغی	نین	مقــداری	ایلــه	ســیخ	باغلیدیــر.	

گزه	نــه	دن	فایــدا	گؤرمه	یــن	دیابــت	خســته		لری	ایلــه	گؤروشــمگین	معناســی	

آلیردیــلار.	 عطــارلاردان	 گزه	نه	نــی	 خســته	لر	 بــو	 چونکــی	 ایــدی.	 یــوخ	

ــن	 ــی	گزه	نه	نی ــی	آلدیغ ــی	طبیب ــرلار.	بیتک ــلاردان	آلی ــلاردا	اوت	ییغان عطارلیق

هانســی	منطقــه	دن	و	هانســی	فصلــده	ییغیلدیغینــی	نئجــه	بیلــه	بیلــردی؟	

ــدی.	 ــو	باغلان ــی	نین	یول ــر	گؤرولمه	س ــدیریلاراق	تدبی ــی	آراش ــن	منبع گزه	نه	نی

بــو	شــرایطده	بیرجــه	یــول	قالمیشــدی،	گزه	نه	نــی	یئنیــدن	تحقیــق	ائدیــب	معاینــه	

ــلادیم.	 ــدیرماغا	باش ــری	آراش ــی	گزه	نه	ل ــه	باغل ــه	فصل ــدوم.	اولج ــی	اول ائتمه	ل

حیاتیمــدا	هئــچ	واخــت	بــو	قــدر	شانســلی	اولمامیشــدیم.	ایلــک	قراریمــدان	منی	

ــم.	 ــره	بیلدی ــوالی	وئ ــک	س ــه	گتیره	ج ــون	نتیجه	ی دوزگ

ــدان	 ــر	باخیمین ــی	ماده	ل ــه	اثرل ــلان	گزه	ن ــدا	ییغی ــد	آیین ــزدان	قیشــا	کئچی پایی

چــوخ	امتیازلــی	ایــدی.	بــو	آیــلاردا	توپلانــان	گزه	نــه	دیابــت	خســته	لری	اوچــون	

ان	یاخشیســی	ایــدی.	بــو	آراشــدیرمادا	بعضــی	دیابــت	خســته	لری	نین	گزه	نــه	دن	

نییــه	فایدالانــا	بیلمه	دیگینــی	آچیقلایــا	بیلدیــم.	بونــون	علمی	ســببلرینی	آشــاغیدا	

“قنــد	و	گزه	نــه”	باشــلیغی	ایلــه	ایضــاح	ائتمــک	ایســتردیم.	

ــدادا	 ــی	قای ــو	لازم ــی،	اون ــر	ک ــر	نعمتدی ــه	بی ــه	ائل ــی	اوخوجــو،	گزه	ن حرمتل

آســیلی	 شــرایطدن	 ائکولــوژی	 گزه	نه	نیــن	 الیمیزده	دیــر.	 اؤز	 یئتیشــدیرمک	
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ــوک	 ــینه،	بؤی ــل،	عکس ــب	دئیی ــی	دگیشمه	ســی	عی ــب	طیفین ــال	ترکی اولاراق	فع

ــده	رک	و	 ــن	شــرطلرینی	اداره	ائ ــم	اوســتونلوکدور.	چونکــی	اطــراف	محیطی و	مه

ایســته	دیگیمیز	کیمــی	اونا	حاکــم	اولاراق	اثرلی	مــاده		طیفینی	اداره	ائتــده	بیله	ریک.	

دیابتوگزهنه

ــک	 ــرو	بؤیوم ــه	دوغ ــک	دؤورلرین ــین	ایل ــونلارینا	و	قیش ــن	س ــه	پاییزی گزه	ن

امتیازینــا	مالکدیــر.	اؤزللیکلــه	بــو	بیــر	آیلیــق	دؤورده	توپلانــان	گزه	نه	نیــن	

)dioica	Urtica(	ریزوملارینــدا1،	یارپاقلارینــدا	و	لچکلرینــده	ایزولئکتیــن	

)isolectin(	آدلــی	قاریشــیق	مخلــوط	عملــه	گلیــر.	بــو	هئتئــروژن	)ناهمگــن(	

گــروه	گلیکوپروتئیــن	خصوصیتلرینــه	مالکدیر	و	بــو	گلیکوپروتئینلرین	شــیمیایی	

ــو	 ــیمیایی	قورولوشــلارینداکی	ب ــر.	ش ــه	فرقلیدی ــدن	تمامیل ــلاری	بیر-بیرین یاپی

ــن	 ــر.	اونلاری ــی	گلی ــدان	ایره	ل ــیدی	آردیجیللیغین ــه	اس ــن	آمین ــر	اونلاری فرقل

شــیمیایی	یاپیــلاری	چــوخ	فرقلــی	اولســا	دا،	هامیســی	عینــی	بیوشــیمیایی	تأثیــره	

ــالاری	 ــی	تانیم ــد	مولکوللارین ــی	قن ــی	فرقل ــاق	جهت ــن	اورت ــر.	اونلاری مالکدی

ــته	لری	نین	 ــر.	دیابــت	خس ــه	باغلامالاریدی و	بــو	قنــد	مولکوللارینــی	اؤزلرین

قانینــدا	آرتماســی	ایســتنمه	ین	قندیــن	آدی	گلوکــوزدور	)قــان	قنــدی(.	بــو	آیــلاردا	

ــی	 ــان	قندین ــده	ق ــتفاده	ائدیلدیک ــون	اس ــی	دوزگ ــن	معالجه		س ــان	گزه	نه	نی توپلان

ــر.	 ــا	بیل ــال	رول	اوینای ــیندا	فع ــاغی	سالینماس ــن	آش ــان	قندی	نی ــاراق	ق باغلای

حرمتلــی	اوخوجــو،	بــو	آراشــدیرمادا	گزه	نه	نیــن	قــان	قندینــی	آشــاغی	ســالماقدا	

ــو	گــؤردوم:	 ــری	اولدوغون ــی	تأثی ایکــی	فرقل

ــر	 ــی	گؤوده	ل ــو	یئرآلت ــر.	ب ــه	دئییل ــی	گؤوده	لرین ــن	یئرآلت ــزوم	)rhizome(:	بعضــی	بیتکیلری 1	.	ری

ــا	 ــه	چوخالم ــا	اوچــون	جوجرم ــی،	جنسیتســیز	چوخالم ــری	کیم ــاوا	گؤوده	ل ــر	و	ه ــی	بؤیویرل افق

ــر. ــان	تومورجوقــلارا	مالکدی ــی	و	ی اورگانــلاری	کیمــی	اؤزللشــمیش	انتهای
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1.	گزه	نــه	معده	آلتــی	وزینــی	تحریــک	ائدیــر،	داهــا	چــوخ	انســولین	هورمونــو	

ــراز	ائدیر.	 اف

2.	گزه	نه	قانداکی	قندی	)گلوکوزو(	اؤزونه	باغلاییر.	

بیــر	ســؤزله،	گزه	نــه	عینــی	آنــدا	ایکــی	فرقلــی	تأثیــره	مالکدیــر.	بیــر	طرفــدن	

ــی	دســتکله	ییر.	دیگــر	 ــه	نظارت ــان	قندین ــده	رک	ق ــک	ائ ــی	تحری ــی	وزین معده	آلت

طرفــدن	قانــدا	اولان	گلوکــوز	باغلانــاراق	اونــون	آزالماســینی	تأمین	ائدیــر.	بعضی	

دیابــت	خســته	لری	نین	معده	آلتــی	وزی	ضعیــف	ایشــله	ییر	و	کفایــت	قــدر	

ــه	بــو	تیــپ	دیابــت	خســته	لری	نین	 انســولین	هورمونــو	افــراز	ائــده	بیلمیــر.	گزه	ن

معده	آلتــی	وزینــی	تحریــک	ائتمکلــه	قــان	قندینــی	آزالتماغــا	کمــک	ائدیــر.	

دقت!

•	توصیــه			ائدیــرم	کــی،	هیپوگلیسمیســی	اولان	خســته	لره	)قــان	قندی	آشــاغی	

ــه	مصلحتلشــمه	دن	 ــری	ایل ــل	دوشــنلر(	طبیبل ــردی	غفی ــان	قنل ــا	ق ــلار	و	ی اولان

ــی	 ــه	شورباس ــی،	گزه	ن ــتفاده	ائتمه	مه	ل ــینی	اس ــه	معالجه		س ــت	گزه	ن ــچ	واخ هئ

ــر.	 ــتفاده	ائتمه	مه	لیدیرل ــالاد	اس ــا	س و	ی

•رادیوتراپیویاشیمیتراپیاولموشخستهلر

پان	ســیتوپنی،	رادیوتراپــی	و/و	یــا	شــیمی	تراپی	اولان	خســته	لرده	چــوخ	

راســت	گلینــن	بیــر	وضعیتدیــر.	پان	ســیتوپنی	قانــدا	قیرمیــزی	قان	ســلوللاری	نین	

	White( ســلوللاری	نین	 قــان	 آغ	 و	 قرمــز(	 گلوبولهــای	 	-Erythrocyte(

ــافیدیر.	 ــیزلیغین	انکش ــی	و	قانس ــفید(	آزالماس ــاس	س cells	blood-	گلوبوله

ضعیفله	ییــر.	 سیســتمی	 باغیشــیقلیق	 خســته	نین	 دوشــن	 پان	ســیتوپنی	یه	

رادیوتراپــی	و	شــیمی	تراپی	اولان	خســته	لرین	اکثریتینــده	پلاکتلریــن	سویه	ســی	ده	

آزالیــر.	بــو	خســته	لرده	گزه	نــه	اســتفاده	ائدیلمه	مه	لیدیــر،	چونکــی	پلاکــت	

اونوتماییــن	 اولــور.	 آزالماســینا	ســبب	 داهــا	دا	 )Platelets(	سویه	ســی	نین	
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ــا	 ــا	خارجــی	قان	آخم ــا	و	ی ــی	قان	آخم ــت	سویه	ســی	داخل ــاغی	پلاک ــی،	آش ک

ــتفاده	 ــه	اس ــه	دن	عمومیتل ــی،	گزه	ن ــیبدیر.	یاخش ــا	متناس ــه	بیرباش ــکی	ایل ریس

ــت	 ــر.	پلاک ــر	گؤرولمه	لیدی ــیندا	تدبیرل ــتلری	اساس ــان	تس ــر؟	ق ائدیلمه	مه	لیدی

سویه	ســی	نورمالــدان	آشــاغی	اولارســا،	اســتفاده	ائدیلمه	مه	لیدیــر.	

دئمــک	اولار	کــی،	هامــی	گزه	نــه	سانجماســی	نین	)دریــده	قاشــینما	و	

ــده	 ــی	نین	توکلرین ــه	بیتکیس ــر.	گزه	ن ــو	بیلی ــه	اولدوغون ــر(	ن ــی	یارادی ــا	حس یانم

ــیدی(	 ــقا	اس ــر(	قاریش ــیمیایی	ماده	ل ــمه	لر	)ش ــارادان	بیرلش ــا	ی ــرژی	و	یانم آل

فورمیک	اســید)،	هیســتامین	)Histamine(،	ســروتونین،	آســئت-هیلکولین	

)AcetylCholine(،	5-هیدروکســی	تریپتامیــن	)receptors-5	HT(	و	بعضی	

دیگــر	قیجیقلاندیریجیلاردیــر)irritant(.	ســانجما	خصوصیتی	پیشــیریلدیکدن	

ــر،	 ــه	هــم	مغذیدی ــزه(	گزه	ن ــور.	جــوان	)ت ــوخ	اول ــدان	ســونرا	ی ــا	قورودولدوق و	ی

هــم	ده	یئمکلــری	داهــا	دادلیدیــر.	

ینــدهقیــلدؤنمــه)دئرموئیــد قویــروقســومویو)کوکســیکس(اوزهر

ســاکرالکیســت(

کوکسیکســده	منتظــم	فاصله	لرلــه	گؤرونــن	چیبانــلارا	عادتــا	دؤنمــوش	قیللار	

دئییلیــر.	طــب	باخیمینــدان	اونــلارا	کیســت	دئرمویــد	ســاکرال	دئییلیــر.	قویــروق	

ســومویونده	یئرلشــن	ســاچ	کؤکلــری	اوتوردوغونــوز	و	یــا	گئییندیگینیــز	پالتــاری	

ــر	 ــر	و	توکل ــرو	چئوریلی ــه	دوغ ــببیندن	ایچری	ی ــورلار	س ــی	فاکت ــورتمک	کیم س

دری	نیــن	آلتینــدا	اوزانماغــا	باشــلاییر.	دری	نیــن	آلتینــدا	زامانــلا	عملــه	گلــن	توک	

یومــرولاری	بــو	ناحیــه	ده	کیســتیک	قورولــوش	یارادیــر	و	بــو	ناحیه	نیــن	التهابــی	

ایرینلــی	چیبانیــن	یارانماســینا	ســبب	اولــور.	اؤز-اؤزونه	و	یــا	یاردیمــلا	پارتلایاندا	

ــوک	 ــن	ایچریســینده	کیســت	قورولوشــو	و	ت ــن	بوشــالیر،	لاکی ایچینده	کــی	ایری
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یومــرولاری	قالدیغینــدان	حادثــه			تکرار-تکــرار	بــاش	وئــره	بیلــر.	بئلــه	حالــلاردا	

ــه	اوتــو	اعــلا	کمکچیدیــر	)بــاخ:	معالجــه			3(.	 گزه	ن

ــه	 ــی	گزه	ن ــته	کتابیمداک ــر	خس ــدن	بی ــکایت	ائ ــیندن	ش ــن	دؤنمه	س توکلری

معالجه		ســینی	اویقولادیقــدان	ســونرا	باخیــن	گــؤرون	نــه	دئییــر:	“آغــا،	ایللردیــر	

کــی،	قویــروق	ســومویومون	اوســتونده	کی	ســاچ	دؤنمه	ســی	ســببیندن	التهــاب	و	

آغریــلاردان	بیــر	مــن	بیــر	الله		بیلیــر	کی	نــه	اذیتلــر	چکیردیــم.	ســیزین	کتابینیزی	

اوخویــوب	اورایــا	گزه	نــه	اوتو	ســورتدوکدن	ســونرا	شــفا	تاپدیــم.	هر	دفعه			اســتفاده	

ائتدیگیــم	زامــان	قــارا	ســاچ	توپلاری	چیخــدی.	اونــلار	او	قــدر	چوخ	ایــدی	کی،	

حیرتلندیــم.	ســیزه	منتــدارام،	ایللردیــر	اذیــت	چکدیگیــم	بو	بــلادان	قورتولــدوم.«	

ــتفاده	 ــدان	اس ــه	اوتون ــی،	گزه	ن ــان	وار	ک ــدر	انس ــو،	او	ق ــی	اوخوج حرمتل

ائدیــب	اوغورلــو	نتیجه	لــر	الــده	ائدیــب،	تصــور	ائــده	بیلمزســینیز.	کیچیــک	بیــر	

دؤنومــوش	ســاچ	بیــر	انســانین	بوتــون	حیــات	کیفیتینــه	منفی	تأثیــر	گؤســتره	بیلر.	

انســان	نــه	راحــت	اوتــورا	بیلیــر،	نــه		ده	آغریســینی	دیندیــره	بیلیــر.	بــو	وضعیــت	

	او	قــدر	ناراحــات	ائدیــر	کــی،	انســان	ایشــله	یه	بیلمــز.	باشــقا	بیــر	حــل	
ً
بعضــا

	تکرارلانمــا	احتمالینــا	گــؤره	چــاره	اولمایــا	بیلــر.	
ً
یولــو	جراحیدیــر،	لاکیــن	بعضــا

	طبیبــه	مراجعــت	ائتمــک	فایدالیدیــر.	
ً
بــو	مســأله		ده	حتمــا

گزهنهاکینچیلیکسمیکیمی

ــن	 ــزه	گزه	نه	نی ــر.	ت ــه	بیل ــه	اکینچیلیــک	ســمی	کیمــی	ده	اســتفاده	ائدیل 	گزه	ن

یارپــاق	و	گؤوده	ســینی	24	ســاعت	ســودا	ساخلاســانیز،	ترکیبینده	کــی	قاریشــقا	

اســیدی	ســویا	کئچیــر.	قاریشــقا	اســیدی	اکینچیلیــک	ســم	صنعتینــده	اورگانیک	

اکینچیلیــک	ســمی	کیمــی	تانینیــر	و	اســتفاده	اولونــور.	بــو	ســویو	گنــه	)mite(	و	

یاپــراق	بیتلرینــه	)aphids(	قارشــی	اوغــورلا	اســتفاده	ائــده	بیلرســینیز.	
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روماتیزمآغریلاری

ــو،	آغــری	 ــه	اوت ــن	گزه	ن ــه	چکیل ــن	یاراندیغــی	ناحیه	ی ــزم	آغریلاری	نی روماتی

کســیجی	و	معالجه		ویدیــر.	بــو	خصوصیتــدن	فایدالانمــاق	اوچون	هفتــه	ده	ایکی-

ــه	 ــو	معالج ــی	اصول ــن	استفاده	س ــر.	معالجه		نی ــتفاده	اولونمالیدی ــه			اس اوچ	دفع

ــتفاده	 ــه	اس ــزه	گزه	ن ــن	ت ــتفاده	ائدرک ــی	اس ــو	معالجه		ن ــدیر.	ب 4-ده	وئریلمیش

ــه	دن	اســتفاده	ائده	جکسینیزســه،	 ــر.	قورودولمــوش	گزه	ن ــا	تأثیرلیدی ائتمــک	داه

عطــارلاردان	آلارکــن	اونــون	هئــچ	اولماســا	همیــن	ایلیــن	محصولــو	اولماســینا،	

یئتیریــن.	 دقــت	 چیچکلنمه	مه	ســینه	 و	 اولماماســینا	 حصه	لری	نیــن	 کــؤک	

بعضــی	خســته	لیکلرده	گزه	نه	نیــن	یالنیــز	چیچکلریندن	اســتفاده	ائدیلمه	ســی	و	

یا	چیچکلندیکدن	ســونرا	ییغیلماســی	طلبــی	وار.	لاکین	بــورادا	وضعیــت	فرقلیدیر.	

اگــر	آلاجاغینیــز	گزه	نه	نیــن	ده	چیچکلــری	وارســا،	او	گزه	نه	نــی	آلماییــن.	چونکــی	

معالجــه	ده	گزه	نه	چیچــک	آچمــادان	ییغیلمالیدیر.	

چوخ	ســایلی	کلینیــک	تجربه	لرلــه	ثبــوت	ائدیلمیشــدیر	کــی،	گزه	نــه	

ــق	 ــر.	آنجــاق	حاضرلی ــه	قارشــی	معالجــه		وی	گوجــه	مالکدی ــزم	و	آرتریت روماتی

ــو	 ــون	بؤیودوی ــر.	اون ــبتینی	آرتیری ــت	نس ــوق	موفقی ــا	اویقونل ــتفاده	اصولون و	اس

ــر.	 ــره	آلینمالیدی ــو		دا	نظ ــیمیایی	قورولوش ــن	ش ــرایطی	و	تورپاغی	نی ــط	ش محی

معالجه1

آغجیگرسرطانینینقارشیسینینآلینماسیومعالجهسی

قایناماقــدا	اولان	یاریــم	لیتــر	ســویا	بیــر	چــای	قاشــیغی	امن	کومنجــی	

	دؤرد-بئــش	
ً
	دؤرد-بئــش	گــرم(	و	بیــر	چــای	قاشــیغی	گزه	نــه	)تخمینــا

ً
)تخمینــا

گــرم(	عــلاوه			ائدیــن.	دؤرد	دقیقــه	آشــاغی	ایســتیلیکده	قاپاقلــی	اولاراق	قاینادیــن.	

ســویودوقدان	ســونرا	بیتکیلــری	ســوزه	رک	آییردیغینیــزدان	امیــن	اولــون.	ســحر	و	
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ــونرا	ان	آزی	 ــدن	س ــا	ایچدیک ــن.	آج	قارین ــتکان	ایچی ــر	اس ــا	بی ــام	آج	قارین آخش

ایگیرمــی	دقیقــه	هئــچ	نــه	یئمــک	اولمــاز.	

هفتــه	ده	اوچ-دؤرد	گــون	اؤنله	ییجــی	معالجــه			اولاراق	اســتفاده	ائدیلیــر	

ــرطان	 ــور.	س ــتفاده	اولون ــه			اس ــی	دفع ــده	ان	آزی	ایک ــر.	ایل ــر	آی	دوام	ائدی و	بی

خســته	لری	اوچــون	ده	اوچ	آی	فاصله	ســیز	اولاراق	گونــده	بیــر	اســتکان	ایچمکلــه	

دوام	ائتدیریلیــر.	اوچ	آی	تماملاندیقــدان	ســونرا،	اون	بئــش	گونلــوک	آرا	وئریلیــر	و	

ســونرا	اوچ	آی	بوبوینجــا	بیــر	گــون	آتلایــاراق	بیــر	اســتکان	ایچیلیــر.	ســونراکی	

ــور.	 ــه	اســتفاده	اولون ــرده	منتظــم	فاصله	لرل گونل

دقت!

•	هــر	ایکــی	بیتکــی	عینــی	شــرایطده	اســتفاده	ائدیلمه	لیدیــر،	یــا	قوروســو،	یــا	دا	

ــی	 ــزه،	دیگرین ــی	ت ــچ	واخــت	بیرین ــر.	هئ ــزه	اســتفاده	ائدیلمه	لیدی هــر	ایکیســی	ت

ــی	 ــاغیداکی	کیم ــو	آش ــتفاده	اصول ــن.	اس ــتفاده	ائتمه	یی ــدا	اس ــوش	حال قورودولم

اولمالیدیــر:	

ایلک	هفته	ده	سحر	و	آخشام	بیر	گون	آرا	ایله	آج	قارینا.	

ایکینجی	هفته	ده	ایکی	گون	آرا	ایله	سحر	و	آخشام	آج	قارینا.	

اوچونجو	هفته	ده،	اوچ	گون	آرا	ایله،	سحر	و	آخشام	آج	قارینا.	

دؤردونجو	هفته	ده	دؤرد	گون	آرا	ایله	سحر	و	آخشام	آج	قارینا.	

بئشینجی	هفته	دن	باشلایاراق	هفته	ده	بیر	دفعه			سحر	و	آخشام	آج	قارینا.

معالجه2

ساچلاراجانلیلیقوپارلاقلیقوئرمک-کپگینقارشیسینیآلماق

	بــو	مقصدلــه	گزه	نــه	دن	قــورو	و	یا	تزه	اســتفاده	ائده	بیلرســینیز.	بیر	چای	قاشــیغی	

	دؤرد-بئــش	گــرم(	750	میلی	لیتر	قایناماقــدا	اولان	ســودا	قاپاق	
ً
گزه	نــه	اوتــو	)تخمینــا
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آلتینــدا	دؤرد	دقیقــه	آشــاغی	ایســتیلیکده	قاینادینیــز.	ســویودوقدان	ســونرا	ســوزون.	

ســاچلارینیز	تمیزدیرســه،	گزه	نــه	ســویو	ایلــه	یویون.	یاریم	ســاعت	قالســین.	ســونرا	

یالنیــز	ســو	ایلــه	یویــون	و	قــورودون.	ســاچلارینیز	تمیــز	دئییلســه،	اولجه	شــامپو	و	یا	

صابونــلا	یویــون.	ســونرا	حاضرلادیغینیــز	گزه	نــه	ســویونو	یاریــم	ســاعت	ســاچینیزا	

چکین،	ســونرا	یالنیز	ســو	ایلــه	یویون	و	قورودون.	بو	اســتفاده	ایله	ســیز	ســاچلارینیزا	

ــینیز.	 ــینی	آلاجاقس ــن	قارشیس ــه	کپگی ــاق،	هابئل ــق	قاتاج ــق	و	پارلاقلی جانلیلی

معالجه3

قویروقسومویو)قیلدؤنمه(التهابیناقارشی

ــیییق	 ــب	س ــه	قاینادی ــش	دقیق ــودا	بئ ــوخ	آز	س ــی	چ ــوش	گزه	نه	ن قورودولم

ــه	 ــش	دقیق ــرده	اون-اون	بئ ــاب	اولان	یئ ــونرا	الته ــویودوقدان	س ــن.	س حاضرلایی

ســاخلایین.	ســیز	هابئلــه	ســیییغی	نازیــک	تنظیفــه	بوکــوب	اون-اون	بئــش	دقیقــه	

ــه	ده	 ــو	پروسه	ســی	هفت ــدر	ب ــا	ق ــارا	باغلانان ــا	بیلرســینیز.	ی ــه	قوی ــن	اوزه	رین یارانی

ایکــی	و	یــا	اوچ	دفعــه			تکرارلایــا	بیلرســینیز.	

معالجه4

روماتیزمآغریلاراقارشی

چــوخ	آز	ســودا	بئش	دقیقــه	قاینادیــلاراق	ســیییق	حاضرلانیــر.	حاضرلانمیش	

ــور	و	 ــه	بوکول ــه	تنظیف ــاق	شــرطی	ایل ــه	ســیییغی	چــوخ	ایســتی	اولمام ــو	گزه	ن ب

ــر.	 ــره	بوراخیلی ــور	و	اون	بئــش	دقیقــه	تأثی ــره	قویول ــزم	آغریــلاری	اولان	یئ روماتی

هفتــه	ده	ایکــی-اوچ	دفعــه			اســتفاده	اولونــور.	

	اســتفاده	ائدیــن.	بورداکــی	
ً
تذکــر:	طبیبینیزیــن	یازدیغــی	داوالار	وارســا،	حتمــا

اویقولامــادان	دســتک	اولاراق	اســتفاده	ائدیــن.	ایلــک	نوبــه		ده	اســتفاده	ائده	جگینیز	
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بیتکی	یــه	قارشــی	آلرژینیزیــن	اولــوب	اولمادیغینــی	بیلمه	لیســینیز.	بــو	موضوعــدا	

ــاراق،	طبیبــه	گئتمــه	دن	 طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	آســیلی	اولمای

و	تشــخیص	قویمــادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			

ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار	هــر	هانســی	بیــر	خســته	لیگین	

تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	توتولماییــب.	

یئرکؤکو

	Daucus	carota		L 	 لاتینجه	آدی:		

Carrot 	 انگلیسجه	آدی:		

	Karotte 	 آلمانجا	آدی:		

خصوصیتلری

• معده	و	یئمک	بوروسوندا	یانماغا	قارشی	
• اونوتقانلیغا	و	ائرکن	عاغیل	زایل	اولماسینا	قارشی	

• آلزایمر	خسته	لیگینه	قارشی	اؤنله	ییجی،	دایاندیریجی	و	تداوی	
• قاوراما	گوجلندیریجی	

• دری	و	آغ	جیگر	سرطانی	نین	قارشیسی	نین	آلینماسی	
• اورک	سکته	سی	نین	قارشیسی	نین	آلینماسی	

• حرکتلی	اسپرم	سایی	نین	آرتیریلماسی	
• اسپرم	عمله	گلمه	یوللارینی	و	اسپرم	کاناللارینی	آچیر	

• اقتدارسیزلیغین	حلی	و	قارشیسی	نین	آلینماسی	
• میگرنه	قارشی	

• مزمن	باش	آغریسینا	قارشی	
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دووشــانلاری	هامیمیــز	تانیییریــق.	اونــلار	فعــال	و	چــوخ	ســئویملی	

حیوانلاردیــر.	اونــلار		چــوخ	تئــز	چوخالیــرلار.	بــو	حیوانلاریــن	ســرعتله	

چوخالماســی	نین	ســببی	اونــلارلا	عینیلشــدیریلن	یئرکؤکــودور.	یئرکؤکــو	جنســی	

کتیولشــدیرن	تره	وزدیــر.	اگــر	اونــون	معالجه		ســینی	آشــاغیدا	قئیــد	 هورمونــلاری	آ

ائدیلدیگــی	کیمــی	اســتفاده	ائتســه	نیز،	تئزلیکلــه	جنســی	گوجونــوزون	آرتدیغینی	

گؤره	جکســینیز.	دئمــک	اولار	کــی	هــر	کــس	دووشــانلارین	یئرکؤکــو	یئمکــدن	

حــظ	آلدیغینــی	بیلیــر.	بونونــلا	بئلــه،	هئــچ	کیــم	یئرکؤکــون	جنســی	ایســتگی	

ــر	 ــی	دوشــونمزدی.	ســون	بی ــک	اولا	بیله	جگین ــه	مال ــک	ائتمــک	قابیلیتین تحری

ــو	 ــونجه	گوجون ــم	دوش ــون	ه ــدیرمالار	یئرکؤکون ــلان	آراش ــده	آپاری ــه	ایل نئچ

آرتیردیغینــی،	هــم	ده	اقتدارســیزلیغا	قارشــی	اعــلا	اؤنله	ییجــی	گــوج	اولدوغونــو	

اورتایــا	قویــوب.	یئرکؤکــو		ده	جنســی	هوســی	آرتیرمــاق	قابیلیتینــه	مالکدیــر.	بیــر	

ســؤزله،	بونــو	دئیه	بیلــه	رم؛	یئرکؤکو	دووشــانلارین	ســرعتله	چوخالماســینا	ســبب	

ــر!	 ــو	قوه	دی اولان	لوکوموتی

فالکارینولــدور	 مــاده		 اثرلــی	 واجــب	 ان	 اولان	 ترکیبینــده	 یئرکؤکــون	

)falcarinol(.	بــو	اثرلــی	ماده		نیــن	ایکــی	مهــم	تأثیــری	وار.	بیرینجیســی،	تومور	

ــول	 ــدان	فالکارین ــب	باخیمین ــر.	ط ــینی	آلا	بیل ــی	نین	قارشیس ــا	گلمه	س میدان

آنتی-نئوپلاســتیک	خصوصیتلــره	مالــک	اثرلــی	ماده		دیــر.	بــو	باخیمــدان	

یئرکؤکــو	ســرطانا	قارشــی	اؤنله	ییجیدیــر.	ایکینجیســی،	بــو	اثرلــی	مــاده		تومورون	

بؤیومه	ســینی	یاواشــلاتماق	گوجونــه	مالکدیــر.	باشــقا	ســؤزله	دئســک،	تومــور	

ــر	گؤســتریر.	 ــه	تأثی علئیهین

ــدن	فایدالانمــاق	اوچــون	 ــو	خصوصیتین ــون	ب ــی	اوخوجــو،	یئرکؤکون حرمتل

اونونــلا	معالجــه			ائتمــک	لازمدیــر.	یئمکلرینیــزده	و	یــا	ســالادلارینیزدا	داها	چوخ	

ــون	 ــر	اون ــودور.	اگ ــه	نوع ــر	تغذی ــاده	جه	بی ــو	س ــز	یئرکؤک ــتفاده	ائده	جگینی اس
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معالجــه		وی	و	یــا	اؤنله	ییجــی	گوجونــدن	فایدالانمــاق	ایسته	ییرسینیزســه،	اونــون	

یئرکؤکــو	معالجه	لری	نیــن	 آشــاغیدا	 ائتمه	لیســینیز.	 اســتفاده	 معالجه		ســینی	

ــم.	 ــاح	ائتدی ــو	ایض ــی	اولدوغون ــتفاده	ائدیلمه	ل ــه	اس ــلاردا	و	نئج ــی	حال هانس

ــر.	 ــره	بیل ــرار	وئ ــا	اوخوجــو	اؤزو	ق ــون	اولدوغون ــن	داهــا	اویق هانســی	معالجه		نی

یئرکؤکــو	دری	و	آغ	جیگــر	ســرطانینا	قارشــی	اؤزللیکله	گوجلــو	اؤنله	ییجیدیر.	

بونونــلا	بئلــه،	پروســتات،	معده	آلتــی	وزی	و	یــا	دؤش	ســرطانینا	قارشــی	هئــچ	بیر	

اؤنله	ییجــی	گوجــه	مالــک	دئییــل.	بیــر	بیتکی	نیــن	ســرطانا	قارشــی	قورویوجــو	

گوجونــدن	بحــث	ائدیلیرســه،	اونــون	هانســی	ســرطان	نوعونــا	قارشــی	تأثیرلــی	

ــن	 ــلان	بیتکی	نی ــدا	ف ــر.	عکــس	حال ــولمالی	و	اؤیره	نیلمه	لیدی ــو	سوروش اولدوغ

ــه	یانلیشــدیر.	 ــر	دئمــک	تمامیل ــا	معالجــه			ائدی ــر	و	ی ســرطانین	قارشیســینی	آلی

مثــلا،	رحــم	آغــزی	ســرطانی	نین	)cancer	cervix(	قارشیســینی	آلا	بیله	جــک	

ان	گوجلــو	بیتکــی	انگیناردیــر.	ایلکیــن	مرحله		ددیرســه	محــض	آسلان	پنجه	ســی	

ــر	و	معالجــه			ائتمــک	 ــو	دایاندیری ــر،	اون دؤش	ســرطانی	نین	قارشیســینی	آلا	بیلی

گوجونــه	مالکدیــر.	هــر	بیتکی	نیــن	یارانمــا	ســببی	و	علتــی	وار.	بونــون	ســببی	ده	

عمومــی	دئییــل،	اؤزلدیــر.	

کیمــدن	یئرکؤکونــون	ان	چــوخ	نه	یه	فایدالــی	اولدوغونو	سوروشســانیز،	درحال	

جــواب	آلاجاقســینیز	کــی،	گؤزلــر	اوچــون	فایدالیدیــر.	ائتدیگیــم	آراشــدیرمالارا	

گــؤره،	گؤزومــوز	اوچــون	یئرکؤکــودن	چــوخ	داهــا	فایدالــی	و	گوجلــو	اولان	تــره	وز	

ــر	 ــی	اولان	بی ــون	فایدال ــر	اوچ ــوده	گؤزل ــی،	یئرکؤک ــیز	ک ــادوردور.	شوبهه	س بام

نئچــه	واجــب	اثرلــی	مــاده	واردیــر.	مثــلا،	بئتا-کریپتوکســانتین	A	ویتامینی	نیــن	

کتیولشدیریلمه	ســینده	تأثیرلــی	اولــور.	بونونــلا	بئلــه،	تــزه	ســیخیلمیش	 آ

ــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویو		مقایســه	ائدیلدیکــده،	 ــه	ت ــادور	ســویو	ایل بام

ــر.		 ــی	و	فایدالیدی ــر	اوچــون	داهــا	تأثیرل ــادور	ســویو	گؤزل ــزه	ســیخیلمیش	بام ت
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یئرکؤکــو	بــول	A	ویتامینی	احتــوا	ائتدیگــی	اوچون	گؤزلــر	اوچــون	فایدالیدیر.	

آنجــاق	بــورادا	بیلمه	لــی	اولدوغومــوز	مقــام	A	ویتامینی	نیــن	یاغــدا	حــل	اولونــان	

	A	ــی ــک،	ترکیبینده	ک ــویو	ایچس ــو	س ــا	یئرکؤک ــیدیر.	بیرباش ــن	اولماس ویتامی

ــده	اولان	 ــون	ترکیبین ــزی	اون ــر	بدنیمی ــک.	اگ ــا	بیلمه	ری ــام	یارارلان ــدن	ت ویتامینین

ــر	 ــان	بی ــن	ائتمــک	ایسته	ییریکســه،	او	زام ــداردا	تأمی ــول	مق ــه	ب ــی	ایل A	ویتامین

ــاغ	عــلاوه			ائتمه	لی	ییــک.	 ــا	اوچ	دامجــی	ی اســتکان	یئرکؤکــو	ســویونا	ایکــی	و	ی

بــو	دامجــی	یــاغ	یئرکؤکونــون	ترکیبینــده	اولان	A	ویتامینی	نیــن	بدنیمیــز	طرفینــدن	

داهــا	بؤیــوک	اؤلچــوده	جذبینــی	تأمیــن	ائده	جــک.	چونکــی	A	ویتامینــی	یاغــدا	

حــل	اولونــان	ویتامیندیــر.	اروپانیــن	بعضــی	شــهرلرینده	تــزه	میــوه	ســویو	ســاتان	

ــاغ	عــلاوه			 ــر	نئچــه	دامجــی	ی ــده	“بی ماغــازالاردا	یئرکؤکــو	ســویو	ســفارش	ائدن

ــا	گــؤره	سوروشــورلار.	 ــه	سوروشورســان.	اون ائدک	مــی؟”	دئی

ــینامیک	 ــن	)alpha-phellandrene,(	و	س ــوده	اولان	آلفا-فئللاندرئ یئرکؤک

مالــک	 خصوصیتینــه	 )یوموشــادیجی(	 ملیــن	 	)cinnamic	 	 acid( اســید	

اولدوغونــدان	باغیرســاق	سیســتمی	نین	ســاغلام	ایشله	مه	ســینده،	مدفوعــون	

ــل،	 ــو	دئیی ــه	ب ــر.	تکج ــوخ	تأثیرلیدی ــینده	چ ــارج	ائدیلمه	س ــول	خ ــان	و	ب آس

ــن	و	باغیرســاق	 ــه	گل ــو	ســویوندا	باغیرســاقلاردا	عمل ــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤک ت

ــن	 ــدیره	بیل ــری	)nitrozamin(	ضررسیزلش ــبب	اولان	نیتروزامینل ــرطانینا	س س

وار.	 ماده	لــر	ده	 اثرلــی	 	)antinitrosaminic( آنتی	نیتروزامینیــک	

	E	و	A	ائدیــرم؛	حســاب	فایدالــی	ائتمگــی	قئیــد	اوخوجــو،	حرمتلــی

ویتامینلــری	ســلول	داخلینده	بالانسلاشدیریلمیشــدیر.	بعضی	انســانلار	طبیبلری	

ایلــه	مصلحتلشــمه	دن	هــر	ایکــی	و	یــا	اوچ	گونــده	بیــر	E	ویتامینــی	حبــی	قبــول	

ائدیرلــر.	بیرینجیســی،	E	ویتامینی	نیــن	حدینــدن	آرتیــق	قبولــو	یورقونلوغــا	ســبب	

اولــور.	ایکینجیســی،	یوخاریــدا	قئیــد	ائتدیگیم	کیمــی،	A	و	E	ویتامینلری	ســلول	
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	A	قبولــو	چــوخ	نیــن	ویتامینی	E	،اولدوغونــدان	تارازلیقــدا	قارشــیلیقلی	داخلینــده

ویتامینی	نیــن	ســلولدان	چیخاریلماســی	دئمکدیــر.	

	E ســلولدکی	 استفاده	ســی	 چــوخ	 ویتامینی	نیــن	 	A شــکیلده	 عینــی	

ویتامینی	نیــن	معیــن	قــدر	خــارج	اولماســینا	ســبب	اولــور.	بــو	او	دئمکدیــر	کــی،	

ســلول	داخلینــده	A	و	E	ویتامیــن	دنگه	ســی	پوزولــور.	A	و	E	ویتامینلرینــی	قبــول	

ــمه	دن	اوزون	 ــه	مصلحتلش ــا	طبیبینیزل ــن	و	ی ــا	گتیرمه	یی ــادت	حالین ــی	ع ائتمگ

مــدت	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	عمومیتلــه،	یاغــدا	حــل	اولونــان	ویتامینلــری	)آ،	د،	ای	

و	ک(	طبیبــه	مراجعــت	ائتمــه	دن	قبــول	ائتمــک	دوزگــون	دئییــل.	

یئرکؤکون	ترکیبینده	بعضی	اثرلی	ماده	لر

ppm 936 -270Arachic acid ppm 2000  bergamotene-Alpha
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Gama delactoseDaucosterol
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-esophagus(	بوروســو	یئمــک	خصوصیتی	مهــم	دیگر	ســویونون	یئرکؤکــو

مــری(	و	معــده	یانماســینا	قارشــی	گوجــودور.	بیــر	اســتکان	یئرکؤکــو	ســویو	معده	

یانماســیندان	اذیــت	چکنلــر	اوچــون	خیردیــر.	فصلــه	گــؤره	و	یــا	باشــقا	ســببلره	

گــؤره	یئرکؤکــو	یوخدورســا،	یئمــک	بوروســو	و	معــده	یانماســینا	قارشــی	یالنیــز	

ایکــی	قورتــوم	ســویوق	ســوت	ایچمه	ییــن	تأثیــری	اونــو	ایچدیکــدن	3-4	دقیقــه	

ســونرا	حــس	اولونــور.	

معدهومرییانماسی

ــون	 ــی	اوچ ــده	یانماس ــا	مع ــو	و	ی ــک	بوروس ــوت،	یئم ــوم	س ــی	قورت ایک

ــا	نئچــه	ســاعتدان	ســونرا	 ــه	و	ی ــر	نئچــه	دقیق ــری	بی ــا	آغ ــا	و	ی ــر.	یانم معجزه		دی

یئنیــدن	باشلاییرســا،	یالنیــز	ایکــی	قورتــوم	ســوت	ایچیــن.	هــر	یانمــا	باشــلایاندا	

ــینداکی	 ــی	آراس ــده	یانماس ــه،	مع ــوت	ایچمکل ــوم	س ــی	قورت ــه			ایک ــر	دفع ه

ــکایتینیزین	 ــا	ش ــدا	یانم ــو	موضوع ــی	و	ب ــه	چوخالدیغین ــن	گئتدیکج فاصله	لری

ــینیز.	 ــؤروب	تعجبلنه	جکس ــو	گ ــوخ	اولدوغون ــه	ی تمامیل

ــو	 ــر.	ب ــر	و	ســیزی	معالجــه			ائدی ــو	موضوعــدا	اصــل	معجــزه			یارادی ســوت	ب

برنامــه		بیــر	هفتــه	و	یــا	اون	گــون	چکــه	بیلــر.	ایکــی-اوچ	گــون	عرضینــده	یانمــا	

شــکایتلری	نین	تمامیلــه	آرادان	قالخدیغینــی	دئینلــر		ده	وار.	ایللردیــر	معــده	

ــون	شــکایتلرینی	آرادان	 ــوم	ســوتله	بوت یانماســیندان	اذیــت	چکــن	و	ایکــی	قورت

ــرام.	 ــران	چــوخ	آدام	تانییی قالدی

ــز	 ــا	تئ ــو	داه ــی،	ب ــن	ک ــوخ	ایچمه	یی ــدان	چ ــی	قورتوم ــت	ایک ــچ	واخ هئ

ــز	 ــا	اورک	یانماســیندان	خــلاص	اولاجــاق.	اســتفاده	ائتدیگینی ایشــله	یه	جک	و	ی

ســوتون	ســویوق	و	یــا	اوتــاق	حرارتینــده	اولماســینا	دقــت	ائدیــن.	بــو	حالــلاردا	

ایســتی	ســوت	قورتومونــون	فایداســی	چــوخ	آزدیــر.	معــده	یانماســی	و	یــا	یئمــک	
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ــر	اولاراق	 ــون	اؤنله	ییجــی	تدبی ــاق	اوچ ــینی	آلم ــی	نین	قارشیس ــو	یانماس بوروس

یالنیــز	ایکــی	قورتــوم	ســوت	ایچــه	بیلرســینیز.	بونــون	اوچــون	بــازاردا	ســاتیلان	

باغلــی	پاســتوریزه	ائدیلمیــش	ســوت	چــوخ	اویقونــدور.	

ایکــی	قورتــوم	ســوت	ده	معــده	اوچــون	آنتی	اســیددیر.	ایکــی	قورتــوم	ســوت	

ــری	3-5-ه	 ــیدی	نین	pH	دگ ــده	اس ــونرا	مع ــه	س ــه	ثانی ــر	نئچ ــدن	بی ایچدیک

ــس	 ــر(،	رفلاک ــی	ضعیفله	یی ــیدلیک	سویه	س ــه	اس ــی	ایل ــلیر	)یوکسلمه	س یوکس

تیندن	
ّ
ــور.	رفلاکــس	شــکایتی	نین	شــد ــوخ	اول ــا	آغــری	ی ــه	یانمــا	و	ی ســببی	ایل

آســیلی	اولاراق،	بــو	وضعیــت	بئــش	دقیقــه	دن	بیــر	نئچــه	ســاعتا	قــدر	دوام	ائدیــر.	

دقت!

•	ایکــی	قورتــوم	ســوت	معالجه	ســی	نین	استفاده	ســی	زامانــی	یانمــا	و	

ــا	 ــا	آغــری	یاراندیقــدا،	ســوته	ممکــن	قــدر	تئــز	چاتمالیســینیز.	اگــر	یانمــا	و	ی ی

ــا	بیلمیرسینیزســه،	هــر	 آغــری	باشــلایاندان	قیســا	مــدت	ســونرا	ســوتونوزه	چات

دفعــه			معالجــه			ایلــه	اولکــی	وضعیتــه	قاییدیرســینیز.	چؤلــه	چیخارکــن	چانتانیــزدا	

کیچیــک	بیــر	شوشــه	ســوت	ســاخلایین.	معــده	یانمانیــز	و	یــا	آغرینیز	باشــلایاندا	

یاریــم	ســاعتدان	چــوخ	گئجیکدیرســه	نیز،	هــر	دفعــه			معالجه		نیــن	باشــلانغیجینا	

قاییداجاقســینیز.	

	OxoGuanine-8(	OGG1	تاپیلان	اورگانیزمینده	انســان	ســی		معالجه	یئرکؤکو

	OGG1	.ــر ــه	مالکدی ــی	فعاللاشــدیرماق	قابیلیتین Glycosylase	DNA(	آنزیمین

آنزیمی	نیــن	آشــاغی	فعاللیغــی	آغ	جیگــر	ســرطانی	نین	یارانماســیندا	چــوخ	

تأثیرلیدیــر.	آغ	جیگــر	ســرطانی	اولان	خســته	لرده	OGG1	آنزیمی	نیــن	فعاللیغی	نین	

ــی،	 ــتردی	ک ــر	گؤس ــک	تجربه	ل ــدیر.	کلینی ــاهده	ائدیلمیش ــو	مش ــاغی	اولدوغ آش

OGG1	آنزیمی	نیــن	فعاللیغــی	آشــاغی	اولارســا،	آغ	جیگــر	ســرطانی	ریســکی	اون	

دفعــه			آرتیــر.	تــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویو	معالجه		ســی	OGG1	آنزیمی	نیــن	



یتکیلرلهساغلیق/239

فعاللیغینــی	آرتیــراراق	بــو	نــوع	ســرطانا	قارشــی	گوجلــو	اؤنله	ییجــی	خصوصیــت	

ــوزو	معالجه		ســینده		ده	وار.	 ــت	گئچی	بوین ــو	خصوصی گؤســتریر.	ب

ــچ	 ــادا	هئ ــو	دونی ــر.	ب ــر	مقصــدی	واردی ــن	بی ــر	نعمتی ــی	ه ــن	یاراتدیغ الله	ی

بیــر	شــئی	سببســیز	یارانماییــب.	یارادیــلان	هــر	شــئیین	بیــر	ایشــلمی	وار.	داهــا	

ــر	 ــز	بی ــت	مصــرف	ائتدیگیمی ــوخ	واخ ــی	وار.	چ ــس	وظیفه		س ــو،	عک دوغروس

ــم	 ــر.	بیزی ــره	بیل ــرر	وئ ــا	ض ــاغالدا	و	ی ــزی	س ــادان	بی ــه	وارم ــز	فرقین ــی	بی بیتک

او	قــدر	شــئیلر	وار	کــی.	رئــال	 بیلمه	دیگیمیــز	 بیلمه	دیگیمیــز،	ســرلرینی	

ــن	عکــس	ایشــلملری	نین	تحقیقــی	و	آشکارلانماســی،	 ــی	ماده	لری عالمــده	اثرل

شوبهه	ســیز	کــی،	حقیقتیــن	اؤزودور.	آنجــاق	حقیقــت	عالمینــده	بــو	وضعیــت	

تمامیلــه	فرقلیدیــر.	مثــلا،	فیزیــک	و	یــا	شــیمی	نین	قایــدا	و	قانونــلاری	بیرباشــا	

ــانلارین	 ــر	انس ــی	حقیقتل ــو	علم ــون	ب ــده	بوت ــر.	اصلین ــا	عایددی ــال	دونیای رئ

ــر.	 ــاش	وئری ــکیلده	ب ــر	ش ــی	بی ــه	فرقل ــی	تمامیل بیلمه	دیگ

بــو	عالــم،	بشــریت	وار	اولدوقجــا	سونســوز	تحقیقــات	منبعــی	اولاجاقدیــر.	

ــه	نئجــه	 ــو	آلزایمــر	خســته	لیگی	ایل ــن	ســببی	یئرکؤکون ــا	گیرمگیمی ــو	موضوع ب

بیتکی	نیــن	 ایســته	دیگیم	 آراشــدیرماق	 عادتــا	 مــن	 علاقه		لندیرمگیمدیــر.	

کؤکلرینــدن	باشــلاییرام.	هــر	بیــر	بیتکی	نیــن	کؤکلــری	اؤزونه	مخصــوص	

ــر.	 ــا	مالکدی قورولوش

کؤکلــرده	اولان	بعضــی	ماده	لــر	همیــن	بیتکی	نیــن	یارپاقلارینــدا،	زوغلاریندا	

ــو	 ــار	رولون ــون	آچ ــاق	اوچ ــری	تاپم ــی	ماده	ل ــده	اولان	اثرل ــی	چیچکلرین و	حت

ــی	وار.	 ــئتیلکولین	)acethylcolin(	ماده	س ــده	آس ــو	کؤکلرین ــر.	یئرکؤک اوینایی

ــر	و	 ــر	ماده	دی آســئتیلکولین	بئییــن	ســلوللاریندا	)neuron-نورونــلاردا(	اولان	بی

بــو	ماده	یــه	نوروترانســمیتر		ده	)Neurotransmitter(	دئییلیــر.	بیــر	چوخ	کلینیک	

آشــاغی	 سویه	ســی	نین	 آســئتیلکولی	نین	 خســته	لرینده	 آلزایمــر	 تجربه	لــر	
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ــدو.	یئرکؤکــو	 ــه	درج	اولون ــه	مقال ــو	موضوعــدا	یوزلرل ــو	گؤســتردی	و	ب اولدوغون

ــر	 ــی	ماده	ل ــف	اثرل ــو	مختل ــر	گؤســترن	چوخل عصــب	سیســتمینه	بیرباشــا	تأثی

ــتمی	نین	 ــا	عصــب	سیس ــلار	بیرباش ــی	هورمون ــه	جنس ــر.	اؤزللیکل ــوا	ائدی احت

نظارتــی	آلتینــدا	اولان	هورمونلاردیــر.	بــو	وضعیت	طبــده	نورواندوکرین	حســاب	

ــب	 ــه	عص ــلار	ایس ــلارا،	هورمون ــتمی	هورمون ــب	سیس ــی	عص ــور.	یعن اولون

سیســتمینه	تأثیــر	ائدیــر.	

تــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویو	ترکیبینده	کــی	بعضــی	اثرلــی	ماده	لــره	گــؤره		

ده	جنســی	هورمــون	گروهلاری	نیــن	اعــلا	جنســی	هورمــون	گروهــو	محرکــی،	

فعاللاشــدیریجی	و	بالانسلاشدیریجیســیدیر.	بونــا	گــؤره		ده	موقتــی	جنســی	

	آزالان	اقتدارســیزلیغا	قارشــی	اعــلا	
ً
ایستکســیزلیگه	و	یــا	قوجالیغــا	گــؤره	تدریجــا

اؤنله	ییجــی	و	علاوه		دیــر.	تــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویو	معالجه		ســینی	

ــتات	 ــایی	نین	و	پروس ــپرم	س ــن،	اس ــی	گوجلری	نی ــلا	جنس ــلار،	زامان اویقولایان

ــر.	 ــده	بیلرل ــاهده	ائ ــانلیقلا	مش ــینی	آس ــن	آرتماس مایعســی	نین	حجمی	نی

ــیخیلمیش	 ــزه	س ــر.	ت 	ضعیفله	یی
ً
ــا ــو	تدریج ــش	گوج ــلاندیقجا	قاورایی یاش

ــر.	 ــکیلده	آرتیری ــل	ش ــو	مکم ــا	گوجون ــی	ده	قاورام ــویو	معالجه		س ــو	س یئرکؤک

ــر		ده	قاوراییــش	 ــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویو	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائدنل ت

گوجلری	نیــن	آرتدیغینــی	حــس	ائده	جکلــر.		

آلزایمــر	خســته	لیگینه	قارشــی	تــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویو	نون	

معالجه	ســی	نین	اؤنله	ییجــی	تأثیــری	چــوخ	یوکســکدیر.	تــزه	ســیخیلمیش	

ــتریر.	 ــر	گؤس ــو	تأثی ــته	لیگینه	قارشــی	چــوخ	یؤنل ــر	خس ــویو	آلزایم ــو	س یئرکؤک

ــین	 ــری	فراتاکس ــردن	بی ــیندا	دوران	عاملل ــون	آرخاس ــی	گوجون ــون	اؤنله	ییج اون

پروتئینی	نین	آرتماســیدیر.	فراتاکســین	انســان	اورگانیزمــی	طرفیندن	تولیــد	اولونان	

آنتی	اوکســیدان	خصوصیتلــره	مالــک	بیــر	پروتئیندیــر.	فراتاکســین	ســلوللارا	ضرر	
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وئــرن	و	ســلول	اؤلومونه	ســبب	اولان	آزاد	رادیکاللاری	اثرسیزلشــدیرن	پروتئیندیر.	

ــون	 ــلول	اؤلومون ــی	س ــن	آزالماس ــین	پروتئینی	نی ــده	فراتاکس ــان	اورگانیزمین انس

ــزه	ســیخیلمیش	 ــی	ســرعتلندیریر.	ت ــو		دا	قوجالمان ــر	کــی،	ب آرتماســی	دئمکدی

ــراراق	 ــی	آرتی ــین	پروتئینین ــیدان	فراتاکس ــی	آنتی	اوکس ــویو	معالجه		س ــو	س یئرکؤک

ــر.	 ــینی	آلی ــی	نین	قارشیس ــبب	اولماس ــه	س ــلول	اؤلومون ــن	س آزاد	رادیکاللاری

چــوخ	 حاقینــدا	 آنتی	اوکســیدانلار	 ایللــر	 ســون	 اوخوجــو،	 حرمتلــی	

ــه	داخــل	ائتمــک	 ــر	ایل ــره	وز	و	میوه	ل ــزه	ت ــه	ت ــب.	آنتی	اوکســیدانلاری	بدن یازیلی

ــن	اؤزو	طرفینــدن	تولیــد	اولونــان	طبیعــی	 داهــا	یاخشــیدیر.	انســان	بدنی	نی

ــری	اســتفاده	 ــران	معالجه		ل ــلا،	فراتاکســین(	آرتی ــری	)مث آنتی	اوکســیدان	پروتئینل

ائتمــک	ده	چــوخ	واجبدیــر.	خاطرلاتماغــی	مقصــده	اویقــون	حســاب	ائتدیگیــم	

واجــب	مقــام	بــودور:	بدنیــن	نورمــال	کربوهیــدرات	مقــداری	)عمومیتلــه	قنــد(	

ــن	 ــدرات	آزاد	رادیکاللاری ــق	کربوهی ــر	آرتی ــر	بی ــن	ه ــا،	مصــرف	ائدیل آشیلیرس

تولیدینــی	آرتیریــر.	آزاد	رادیکاللاریــن	تولیــدی	نــه	قــدر	چــوخ	اولارســا،	

ســلوللاریمیزین	زده	لنمــه	احتمالــی	بیــر	او	قــدر	چــوخ	اولار.	بــو	ســببدن	

شــوکولات،	باقــلاوا	و	چــؤرک	پودینگیــی	کیمــی	قنــدی	یوکســک	اولان	غذالارین	

ــینده	 ــذت	سایه	س ــی	ل ــا	وئردیگ ــر.	داماغ ــاق	لازمدی ــو	اولم ــده	اؤلچول مصرفین

ــاندیر.	 ــماق	آس ــرحدلری	آش س

)یالنیــز	 اولســا	دا	 مرحله		لــری	 چــوخ	 بیــر	 خســته	لیگی	نین	 آلزایمــر	

متخصــص	بــو	مرحله		لــری	معیــن	ائــده	بیلــر(،	عمومیتلــه	اوچ	مرحلــه		ده	معیــن	

ــیخیلمیش	 ــزه	س ــه		.	ت ــی	مرحل ــه			و	ایره	ل ــا	مرحل ــه		،	اورت ــن	مرحل ــر:	ائرک ائدیلی

یئرکؤکــو	ســویو	معالجه	ســی	نین	معالجــه			گوجــو	بــو	خســته	لیگین	مرحله		لرینــه	

ــیخیلمیش	 ــزه	س ــه		ده	ت ــن	مرحل ــی	نین	ائرک ــر	خسته	س ــیر.	آلزایم ــؤره	دگیش گ

یئرکؤکــو	ســویو	معالجه		ســی	ایلــه	تــام	ســاغلاملیغینی	قایتارما	ســی	ممکنــدور.	
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آلزایمــر	خســته	لیگی	بیــر	چــوخ	یاشــلی	انســانلار	اوچــون	کابوســدور.	آلزایمــر	

خســته	لیگینه	توتولماقــدان	قورخورسونوزســا،	تــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویو	

ــن.	 ــتفاده	ائدی ــه	اس ــم	فاصله	لرل ــینی	منتظ معالجه		س

یئرکؤکــو	ســویو	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائتمگــه	باشــلادیقدان	بیــر	نئچــه	هفته	

ــت- ــز	گئ ــاددا	ســاخلاماق	قابیلیتینی ســونرا	ســیز	حــس	ائده	جکســینیز	کــی،	ی

گئــده	آرتیــب،	داهــا	ســرعتلی	دوشــونمگه	باشلاییرســینیز	و	دوشــونجه	گوجونــوز	

یوکســک	درجــه		ده	آرتیریــر،	باشــقا	ســؤزله	خاطرلامــاق	قابیلیتینیزده	کــی	لنگلیک	

آرادان	قالخیــر.	

ــده	رک	 ــزه	حاضرلانمیــش	یئرکؤکــو	ســویو	معالجه		ســیندن	اســتفاده	ائ مــن	ت

ــرام.	 ــان	تانییی ــوخ	انس ــر	چ ــش	بی ــب	گلمی ــته	لیگینه	غال ــر	خس ــن	آلزایم ائرک

ــی،	 ــر	ک ــدر	تأثیرلیدی ــو	او	ق ــه		وی	گوج ــی	معالج ــته	لیگینه	قارش ــر	خس آلزایم

عائله		لرینــده	آلزایمــر	خسته	ســی	اولان	انســانلارین	تــزه	حاضرلانمیــش	یئرکؤکــو	

ســویو	معالجه		ســی	ایلــه	معجــزه		وی	شــکیلده	حیــات	کیفیتلرینــه	قاییتدیقلارینی	

ــرم.	 ــودا	بیلمی ــبختلیگینی	اون ــؤیله	ینلرین	خوش س

بعضیلــری	سوروشــور:	»جنــاب،	یئرکؤکــو	ســویو	نئجــه	بو	قــدر	تأثیرلــی	اولا	

بیلــر؟«	بونــو	باشــا	دوشــمک	ممکــن	دئییــل.	بــو	قــدر	ســاده	دیر؟	سوروشــورلار.	

حرمتلــی	اوخوجــو،	ســاده	گؤرونــه	بیلــر،	آمــا	هئــچ	ده	بئلــه	دئییــل.	چونکــی	

مینلرلــه	بیتکــی	آراســیندان	هانســی	نین	هانســی	خســته	لیگه	فایدالــی	اولا	

بیله	جگینــی	معیــن	ائتمک	آســان	دئییل.	دیگــر	واجب	مقــام	اوندان	نئجه	اســتفاده	

ائتمــک	و	حاضرلاماقدیــر.	آســان	شــئی	متبخینیــزده	یئرکؤکــو	ســویو	حاضرلاماق	

و	معالجه		نــی	اســتفاده	ائتمکدیــر.	اوزون	ایللریــن	امگی	نیــن،	تجربه	نیــن	و	

ــاران	 ــا	آپ ــن	قاباغ ــو	نتیجه	لری ــان	ب ــا	چیخ ــینده	اورتای ــدیرمالارین	نتیجه	س آراش

قوه	ســی،	انســانلارا	ان	قیســا	زاماندا	کمــک	ائده	بیلمــک	اینامینــدا	و	هیجانیندادیر.	
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ــته	لیگی	نین	 ــر	خس ــده	آلزایم ــویونون	ترکیبین ــو	س ــیخیلمیش	یئرکؤک ــزه	س ت

ــا- ــر	آلف ــی	ماده	ل ــلارا	اثرل ــاده		وار.	بون ــی	م ــینی	آلان	ان	آزی	17	اثرل قارشیس

تئرپینئــن	)alpha-terpinene(،	گاما-تئرپینئــن	)gama-terpinen(،	تریپتوفان	

داوجیــج	 	،)carotol( کاروتــول	 	،)thyamin( تیامیــن	 	،)tryptophan(

ــور	 ــن	)choline(،	کامف ــه	)daucine(،	کولی ــیدی	)acid	daucic(،	داوجین اس

	)ol-4-borneol	and	terpinen(	ــن-4-اول ــول	و	تئرپینئ )camphor(،	بورنئ

ــون	 ــا	دا،	اون ــوخ	آز	تاپیلس ــور	چ ــاده		اولان	کامف ــی	م ــوده	اثرل ــر.	یئرکؤک داخلدی

ــرار	و	 ــورون	پوتانســیلینی	آرتی ــری	اولماســی	کامف ــات	تؤره	مه	ل ــده	گلوتام ترکیبین

بئیینــده	پــلاک	اولوشــونون	قارشیســینی	آلار.	اثرلــی	ماده	لــر	تئرپینئــن-4-اول	و	

بورنئــول	استیل	کولین	اســتراز	مهــار	ائدنلــری	کیمــی	فعالیــت	گؤســتریر	و	بئییــن	

ســلوللاریندا	)نرونــلاردا(	اســتیل	کولین	آزالماســی	نین	)تخریبی	نیــن،	محــو	

ائدیلمه	ســی	نین(	قارشیســینی	آلیــر.	کلینیــک	تجربه	لــرده	آلزایمــر	خســته	لرینده	

اســتیل	کولین	سویه	ســی	نین	آشــاغی	اولدوغــو	مشــاهده	ائدیلیر.	مئتیل-پئنتوســان	

)Methyl-pentosans(	و	لوپئولــون	)lupeol(	بوتــون	بــو	اثرلــی	ماده	لرلــه	

بیرلشمه	ســی	تــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویونو	آلزایمــر	خســته	لیگی	نین	

ــر.		 ــیز	ائدی ــینده	تایس ــی	و	معالجه		س ــی،	دایاندیریلماس ــی	نین	آلینماس قارشیس

یئرکؤکــو	ســویونون	ترکیبینــده	اولان	بوتــون	اثرلــی	ماده	لــری	بوتؤولوکــده	نظــره	

ــا	بیــر	نئچه	ســینی	بیرلیکــده	و	خالــص	 آلمــاق	لازمدیــر.	بونــلاردان	بیرینــی	و	ی

فورمــادا	معالجــه			استفاده	ســی	اصولــو	کیمــی	قبــول	ائتمــک	تمامیلــه	یانلیشــدیر.	

بــورادا	بــو	وضعیتــی	بیــر	مثالــلا	ایضــاح	ائتمــک	ایســتردیم.	آشــاغیداکی	

جدولــده	یئرکؤکــوده	ساکتلشــدیریجی	تأثیــر	گؤســترن	و	تمامیلــه	فرقلــی	ترکیبــه	

ــو	گؤره	جکســینیز.	اسطوخودوســدا	 مالــک	ان	آزی	19	اثرلــی	ماده		نیــن	اولدوغون

ــو	او	دئمــک	 ــاده		وار.	ب ــی	م ــر	گؤســترن	14	مختلــف	اثرل ساکتلشــدیریجی	تأثی
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دئییــل	کــی،	یئرکؤکــو	اسطوخودوســدان	داهــا	ساکتلشــدیریجی	اولاجــاق.	

ــه	 ــو	ایل ــن	چوخلوغ ــی	ماده	لری ــف	اثرل ــده	اولان	مختل ــن	ترکیبین ــو،	بیتکی	نی ب

ــی	 ــدیریجی	اثرل ــدا	ساکتلش 	ده،	اسطوخودوس
ً
ــا ــز.	حقیقت ــه	بیلم ــاح	ائدیل ایض

ماده	لریــن	ســایی	یئرکؤکــو	ایلــه	مقایســه	ده	چــوخ	آز	اولســا	دا،	یئرکؤکــودن	داهــا	

ــا	 ــه،	اســطوخودوس	داهــا	ساکتلشــدیریجی،	داه ساکتلشــدیریجیدیر.	بئله	لیکل

ــوا	 ــر	احت ــی	ماده	ل ــر.	یئرکؤکــو	داهــا	چــوخ	ساکتلشــدیریجی	اثرل راحتلاتیجیدی

ائتســه	ده،	تــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویو	مصــرف	ائدیلدیکــده	هــر	هانســی	

بیــر	راحتلیــق	و	یــا	اســتراحت	حــس	ائتمــک	ممکــن	دئییل.	بــو	وضعیــت	تمامیله	

ــه	بیلــر.	 ــه	ایضــاح	ائدیل او	بیتکی	نیــن	ترکیبینــدن	آســیلیدیر	و	شــیمی	ایل

	A	ده	لــر	تجربه	کلینیــک	آپاریــلان	رینــده	اوزه	ســیچانلار	ایللــرده	ســون

ویتامینی	نیــن	بئییــن	ســلوللاری	نین	اؤلومونــون	قارشیســینی	آلدیغــی	واقعیتینــی	

ــک	 ــو	کلینی ــده	اوغورل ــیچانلار	اوزه	رین ــه،	س ــلا	بئل ــب.	بونون ــا	چیخاری اورتای

ســیناقلارین	انســانلاردا		دا	عینــی	درجــه		ده	اوغورلــو	اولاجاغینــا	دایــر	هئــچ	بیــر	

قایــدا	یوخــدور.	ســیچانلار	اوزه	رینــده	اوغورلــو	اولان	بیــر	چــوخ	کلینیــک	تجربــه	

انســانلاردا	عینــی	موفقیتــی	گؤســترمیر	و	حتــی	بعضــی	ضررلــر	ده	گؤســتره	بیلــر.	

آنجــاق	بیلینمه	لیدیــر	کــی،	آلزایمــر	خســته	لیگینه	قارشــی	تأثیرلــی	اولان	یالنیــز	

تــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویوندا	اولان	A	ویتامینــی	دئییــل.	

ــه		 ــری	ایل ــک	و	جعف ــی،	الچــه،	اری ــال،	کاه ــادور،	پورتاغ ــی	بام A	ویتامین

ده	زنگیندیــر.	آنجــاق	آلزایمــر	خســته	لیگینه	قارشــی	اســتفاده	ائدیله	جــک	

A	ویتامینــی	ایلــه	زنگیــن	اولان	هئــچ	بیــر	تــره	وز	و	یــا	میــوه	معالجه		ســی	

ــزه	 ــز.	چونکــی	ت ــه	بیلم ــه	مقایســه	ائدیل ــو	ســویو	ایل ــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤک ت

ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویوندا	A	ویتامینــی	ایلــه	یاناشــی	بیــر	چــوخ	مختلــف	

اثرلــی	ماده	لــر	آلزایمــر	خســته	لیگینه	قارشــی	تأثیرلیدیــر.	اگــر	A	ویتامینــی	تــک	
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باشــینا	آلزایمــر	خســته	لیگینه	قارشــی	بیــر	حــل	تأمیــن	ائتســه	یدی،	بــو	ویتامیــن	

ــته	لیگین	 ــو	خس ــی	ب ــته	لیک،	حت ــردی.	اوس ــه	بیل ــه			ائدیل ــه	معالج ــی	ایل مکمل

ســببلری	هلــه	دقیــق	بیلینمیــر.	

آلزایمرخستهلیگی

آلزایمــر	خســته	لیگی	ایلــک	دفعــه	تانینماســی			1900-جــو	ایللریــن	اوللرینده	

آلمانلــی	طبیــب	دکتــر	آلویــس	آلزایمــر	طرفینــدن	حاضرلانمیشــدیر.	آرادان	بیــر	

ــببلری	 ــق	معالجه		ســی	و	س ــته	لیگین	دقی ــاراق،	خس ــینه	باخمای عصــر	کئچمه	س

ــر	نئچــه	فرقلــی	 ــو	موضوعــدا	بی هلــه	معلــوم	دئییــل.	آنجــاق	علــم	آدامــلاری	ب

ــی	ســوردولر.	 ــه			ایره	ل نظری

ــدا	 ــو	موضوع ــرده	ب ــش	اؤلکه	ل ــاف	ائتمی ــون	انکش ــی،	بوت ــک	اولار	ک دئم

ــاس	 ــی	اس ــلا	باغل ــر.	بونون ــرعتله	دوام	ائدی ــوک	س ــر	بؤی ــدیرمالار	ایللردی آراش

ــن	 ــه	ایتکیســینه	ســبب	اولماســیدیر.	بئیی 	حافظ
ً
ــی	خســته	لیگین	تدریجــا تاپینت

ــینده	 ــو	نتیجه	س ــلوللارین	اؤلوم ــو	س ــر	ب ــر.	آلزایم ــلار	دئییلی ــلوللارینا	نرون س

ــر.	 ــه	علاقه		لندیریرل ــو	ژنتیکل ــر	بون ــی	عالمل ــته	لیکدیر.	بعض ــر	خس ــان	بی یاران

بئییــن	ســلوللاری	نین	اؤلومــو	گئــری	دؤنمزدیــر.	آلزایمــر	خســته	لیگینده	دویغــو،	

ــر	مشــاهده	 ــرده	مختلــف	درجــه		ده	تأثیرل داورانیــش،	دوشــونجه،	نطــق	و	قابلیتل

ــن	 ــو	بئیی ــاهده	اولوندوغ ــوخ	مش ــون	ان	چ ــلول	اؤلومون ــی	س ــور.	چونک اولون

بؤلگه	ســی	نطــق	و	حافظــه	مرکزلری	نیــن	یئرلشــدیگی	تمپــورال	بؤلگه	دیــر.	

آلزایمــر	خســته	لیگی	قیســا	زامانــدا	انکشــاف	ائــدن	بیــر	خســته	لیک	دئییــل.	

	15-18	ایــل	اولــه	تصــادف	ائدیــر.	بو	خســته	لیگین	
ً
اونــون	باشــلانغیجی	تخمینــا

علامتلــری	گؤروننــده،	بــو	خســته	لیگین	ان	آزی	اون	بئــش	ایــل	اول	بــاش	

ــته	لیکدیر.	 ــر	خس ــن	بی ــکیلده	ایره	لیله	ی ــی	ش ــو،	مکرل ــر.	ب ــی	دئمکدی وئرمه	س
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ــو	موضوعــدا	آراشــدیرمانین	دیگــر	مقصــدی	آلزایمــر	خســته	لیگی	نین	ائرکــن	 ب

ــر.	 ــری	اؤلچمکدی ــی	پارامترل ــون	هانس ــه	ده		(	اوچ ــن	مرحل ــخیصی	)ایلکی تش

تأســف	کــی،	بــو	گــون	آلزایمــر	خســته	لیگی	نین	باشــلانغیجینی	و	یــا	انکشــافینی	

ــو	یوخــدور.	 ــا	آشــکارلاما	اصول ــر	اؤلچمــه	و	ی ــده	بیله	جــک	هئــچ	بی آشــکار	ائ

2005-جــی	ایلیــن	ژوئــن	آییندا	من	بــو	کتابــی	حاضرلاماغا	باشــلایاندا	18-

21	ژوئــن	2005-جــی	ایــل	تاریخلرینــده	آمریکانیــن	واشــینگتون	شــهرینده	بیــر	

چــوخ	مشــهور	عالملریــن	اشــتراکی	ایلــه	“دلیلیــک	)demans(	و	قارشیســی	نین	

آلینماســی	یولــلاری”	آدلــی	بین	الخلــق	کنفرانــس	کئچیریلــدی.	بــو	کنفرانســدا	

علــم	آدامــلاری	آلزایمــر	خســته	لیگی	نین	ژنتیــک	قورولوشــدان	دا	آســیلی	

اولدوغونــو	مدافعــه			ائتدیلــر.	اونــلار	هابئلــه	جــوان	یاشــدا	اوزون	مــدت	معالجــه			

اولونمایــان	عفونتلرین	آلزایمر	خســته	لیگینه	توتولمــا	ریســکینی	ان	آزی	دؤرد	دفعه			

ــی	 ــش	التهابل ــه			اولونمامی ــی	معالج ــلرله	علاقه		ل ــر.	دیش ــی	بیلدیردیل آرتیردیغین

ــه	 ــه	اولاراق	گؤســتریلیر.	اونــلار	هابئل وضعیتلــر	ده	اوزون	مدتلــی	عفونتلــره	نمون

ــه	مشــغول	اولان،	 ــر	کــی،	تحصیللــی،	اوزون	مــدت	اؤز	پئشه	ســی	ایل بیلدیریبل

ــر.	 ــو	آزالی ــا	ریســکی	چوخل ــلاردا	آلزایمــر	خســته	لیگینه	توتولم چــوخ	اوخویان

حافظــه	 معیــار	 واجــب	 ان	 اوچــون	 تشــخیصی	 خســته	لیگین	 بــو	

دگیشــیکلیکلریدیر.	قوجــا	یاشــلاردا	هــر	حافظــه	دگیشــیکلیگی	دئمانــس	کیمــی	

ائدیلمه	مه	لیدیــر.	 شــرح	

ــدن	 ــن	ضرورتین ــق	قوجالیغی ــدی	اونوتقانلی ــدن	ج ــر	ائ ــا	تأثی ــن	حیات لاکی

ــر	 ــی	ه ــرم		ک ــاب	ائدی ــی	حس ــی	فایدال ــد	ائتمگ ــر.	قئی ــاب	ائدیلمه	مه	لیدی حس

ــک	 ــدا	چتینلی ــان	خاطرلاماق ــز	زامان-زام ــل.	بی ــر	دئیی ــق	آلزایم ــر	اونوتقانلی بی

چکــه	بیله	ریــک.	»عاغلیمــا	گلمیــر«	کیمــی	هــر	شــکایت	آلزایمــر	کیمــی	شــرح	

ــم	 ــاب	ائتدیگی ــی	حس ــی	فایدال ــد	ائتمگ ــلاوه			اولاراق	قئی ــر.	ع ائدیلمه	مه	لیدی



یتکیلرلهساغلیق/247

باشــقا	بیــر	مقــام	دا	بــودور.	آلزایمــر	علامتلــری	و	قوجالیغــا	گــؤره	اونوتقانلیغیــن،	

بؤیــوک	اوخشــارلیقلاری	اولا	بیلــر.	اونــا	گــؤره		ده	یالنیــز	بیــر	متخصــص	طبیــب	

بــو	فرقــی	تشــخیص	وئــره	بیلــر.	

آلزایمروتزهسیخیلمیشیئرکؤکوسویو

ــاق	 ــتفاده	اولوناج ــون	اس ــه			اوچ ــی،	معالج ــم	کیم ــد	ائتدیگی ــدا	قئی یوخاری

داوالاریــن	)ماده	لریــن(	انســانلار	اوچــون	تأثیرلــی	و	خطر		ســیز	اولدوغونــو	

ــب	 ــان	طل ــلار	اوزون	زام ــور	تحقیقات ــو	ج ــاق	ب ــر.	آنج ــک	واجبدی ــوت	ائتم ثب

ائدیــر	و	چــوخ	باهــا	باشــا	گلیــر.	حرمتلــی	اوخوجــو،	آلزایمــر	خســته	لیگی	نین	

ــو	ســویو	معالجه	ســی	نین	 ــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤک ــیندا	ت قارشیســی	نین	آلینماس

گوجــو	تایســیزدیر.	تــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویو	معالجه	ســی	هــر	شــئیدن	

ــیخیلمیش	 ــزه	س ــر.	ت ــه	چیخی ــه			اؤن ــو	معالج ــدان،	ب ــیز	اولدوغون اول	خطر		س

ــزه	 ــدور.	ت ــری	یوخ ــس	تأثی ــر	عک ــچ	بی ــی	نین	هئ ــویو	معالجه	س ــو	س یئرکؤک

ــی	ان	 ــته	لیگینه	قارش ــر	خس ــی	آلزایم ــویو	معالجه	س ــو	س ــیخیلمیش	یئرکؤک س

ــدور.	 ــه		وی	اصول ــی	و	معالج ــی،	دایاندیریج ــی	اؤنله	ییج تأثیرل

آلزایمــر	خســته	لری	بــو	معالجه		نیــن	تأثیرینــی	بیر-ایکــی	هفتــه	گــؤره	

بیلمیرلــر.	آنجــاق	ایکینجــی	هفته	دن	ســونرا	خســته	یاخینــلاری	تزه	ســیخیلمیش	

نتیجه	لرینــی	 مثبــت	 اهمیتلــی	درجــه		ده	 یئرکؤکــو	ســویو	معالجه	ســی	نین	

گؤرورلــر.	بوتــون	دیگــر	معالجه		لــر	کیمــی،	بــو	معالجه				ده	هــر	آلزایمر	خسته	ســی	

اوچــون	100%	تأثیرلــی	اولمایــا	بیلــر.	معاصــر	طبــده		ده	بئله	دیــر	)مثــلا،	داوالار(.	

ــوندان،	 ــک	قورولوش ــانین	ژنتی ــی	انس ــن	موفقیت ــا	معالجه		نی ــن	و	ی ــر	درمانی بی

ــیندان،	 ــته	لیگین	اولوب-اولماماس ــر	خس ــقا	بی ــتمیندن،	باش ــیقلیق	سیس باغیش

یاشــیندان،	حاملــه	اولوب-اولماماســیندان	و	بیر	چــوخ	دیگر	عامللردن	آســیلیدیر.	
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آلزایمــر	خســته	لیگی	ایلــه	باغلــی	بیــر	مقامــی	وورغولامــاق	ایســتردیم.	بــو	

خســته	لیک	کفایــت	قــدر	ســویه	یه	چاتانــا	قــدر	ائرکــن	تشــخیص	قویمــاق	ممکن	

دئییــل.	تاپینتیــلارا	اویقــون	تشــخیص	قویولدوقــدا	خســته	لیک	قورولــور	و	اؤزونو	

ــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	 ــو	ســببدن	ت آچیــق	شــکیلده	گؤســترمگه	باشــلاییر.	ب

ســویو	معالجه	ســیندن	اورتــا	یاشــلاردان	اؤنله	ییجــی	و	یــا	دایاندیریجــی	واســطه			

کیمــی	اســتفاده	ائتمگــی	مصلحــت	گــؤرورم.	معاصــر	طبابتــی	بــو	خســته	لیگین	

باره	ســینده	بــو	افــاده	دن	اســتفاده	ائدیــر:	“ســون	ایللرده	خســته	لیگین	گئدیشــاتینی	

دگیشــن	بعضــی	معالجــه			واریانتــلاری	اورتایــا	چیخســا	دا،	ســاغالیب	دوزلدیلــه	

ــرعتینی	 ــاف	س ــته	لیگین	انکش ــه،	خس ــلا	بئل ــل.	بونون ــته	لیک	دئیی ــن	خس بیل

لنگیتمــک	و	خســته	لیگین	گئدیشــینده	بــاش	وئــرن	بعضــی	ناراحــات	ائدیجــی	

ــدور”..	 نتیجه	لــری	دوزلتمــک	و	آرادان	قالدیرمــاق	ممکن

ــچ	 ــک	هئ ــده	بیله	ج ــه			ائ ــا	معالج ــته	لیگینی	بیرباش ــر	خس ــون	آلزایم ــو	گ ب

ــی	 ــر	هانس ــا	بیله	جــک	ه ــخیصینی	قوی ــن	تش ــته	لیگین	ائرک ــا	خس ــر	داوا	و	ی بی

ــان	 ــو	یوخــدور.	آنجــاق	آلزایمــر	خســته	لیگیندن	قایناقلان ــان	تســتی	اصول ــر	ق بی

بعضــی	شــکایتلری	معالجــه			ائتمــک	ممکنــدور.	آلزایمــر	خســته	لیگی	اوچــون	

	%30	
ً
ــا ــو	تخمین ــی	نین	گوج ــویونون	معالجه	س ــو	س ــیخیلمیش	یئرکؤک ــزه	س ت

-دیــر.	بــو	نســبت	داهــا		دا	آرتیریــلا	بیلــر.	بــو،	ایکینجــی	بیــر	بیتکیــدن	پروموتــور	

و	یــا	واســطه		چی	کیمــی	اســتفاده	ائتمکلــه	ممکنــدور.	بــو	کتابــدا	اوخودوغونــوز	

جعفری-شــاهی	 یــا	 و	 گزه	نه-امن	کومنجــی	 کرفس-ایســپاناق،	 ایکیلــی	

قاریشــیغی	کیمــی.	

منیــم	تحقیقاتیــم	یئرکؤکــو	ســویو	نون	تأثیرینــی	داهــا		دا	گوجلندیــره	بیله	جــک	

ایکینجــی	عــلاوه			اوت	اوزه	رینــده	دوام	ائدیــر.	تــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویو	

	30%	معالجــه			گوجــو	آلزایمــر	خســته	لیگی	نین	ائرکــن	
ً
ــا معالجه	ســی	نین	تخمین
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ــون	 ــته	لیگی	نین	س ــر	خس ــر.	آلزایم ــون	کئچرلیدی ــلار	اوچ ــینده	اولان مرحله		س

ــا	 ــدان	داه ــی	اولماق ــه			واسطه		س ــون	معالج ــون	اون ــلار	اوچ ــینده	اولان مرحله		س

ــلاتدیغی	 ــه		ده	یاواش ــی	درج ــافینی	اهمیتل ــرعتلی	انکش ــته	لیگین	س ــوخ	خس چ

مشــاهده	ائدیلیــر.	بیــر	داهــا	خاطرلاتمــاق	لازمدیــر	کــی،	خســته	لیگین	

قارشیســینی	آلمــاق	اونــو	معالجــه			ائتمکــدن	قات-قــات	آســاندیر.	

سیگاروالکولمصرفچیلریندقتینه

ــی	 ــه	اســترالیا	و	یئن ــلان	اؤلچمه	لرل ــرده	آپاری ــی	اوخوجــو،	ســون	ایلل حرمتل

اوزون	 چیخیــب.	 اوزه	 اینجلدیگــی	 لایه	ســی	نین	 اوزون	 اوزه	رینــده	 زئلانــد	

لایه	ســی	نین	اینجلمه	ســی	گونــش	ایشــیغیندا	اولترابنؤوشــه	یی	و	داهــا	قیســا	

ــدتلی	 ــا	ش ــد(	داه ــی	زئلان ــترالیا	و	یئن ــره	)اس ــو	بؤلگه	ل ــون	ب ــا	اوزونلوغون دالغ

داخــل	اولماســی	و	بــو	بؤلگه	ده	کــی	بوتــون	جانلیــلارا	منفــی	تأثیــر	گؤسترمه	ســی	

دئمکدیــر.	اوزون	لایه		ســی	اینجلمگــه	باشــلایاندان	ســونرا	بــو	اؤلکه	لــرده	

یاشــایان	انســانلاردا	دری	و	دری	ســرطانیندا	بؤیــوک	آرتیــم	مشــاهده	اولونــوب.	

بتــا	کاروتنین	)β-Carotene(	دری	و	دری	ســرطانی	نین	قارشیســینی	آلدیغی	
بیلینیــر.	بونــا	گــؤره		ده	بیر	گــروه	اســترالیالی	عالــم	بئتا-کاروتنین	بــو	گوجونو	ثبوت	

ائتمــک	اوچــون	کلینیــک	ســیناقلارا	باشــلاییب.	اونــلار	بــو	کلینیک	ســیناقلارین	

نتیجه	لرینــی	21	مــای	2003-جــو	ایلــده	ملــی	ســرطان	مؤسسه	ســی	نین	

ژورنالینــدا	اعــلان	ائتدیلــر.	بــو	آراشــدیرمانین	نتیجه	لــری	اولدوقجــا	تعجبلــودور.	

باغیرســاق	 ائتدیکــده	 قبــول	 بئتا-کاروتــن	 یــا	ســیگار	چکنلــر	 و	 الکــول	

آدئنومالارینــدا	)Adenoma(	ان	آزی	ایکــی	دفعــه			آرتیم،	باغیرســاق	ســرطانی	نین	

اؤن	ســیرالاریندا	راســت	گلیندیگــی	مشــاهده	ائدیلمیشــدیر.	عکســینه،	الکوللــو	

ــوب.		 ــاهده	اولون ــا	مش ــرده	44%	آزالم ــتفاده	ائتمه	ینل ــیگاردان	اس ــی	و	س ایچک
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بــو	ســببدن	ســیگار	چکــن	و	یــا	الکوللــو	ایچکــی	قبــول	ائدنلریــن	ترکیبینــده	

زنگیــن	بتــا	کاروتــن	اولان	غــذالاردا	اورتــا	ســویه	ده	اولماســی	توصیــه			ائدیلیــر.	

ــول	 ــا	الک ــه	و	ی ــیگار	چکیرسینیزس ــر.	س ــن	منبعیدی ــا	کاروت ــن	بت ــو	زنگی یئرکؤک

ــیگار	و	 ــن.	س ــتفاده	ائتمه	یی ــی	اس ــو	معالجه		س ــه،	یئرکؤک ــرف	ائدیرسینیزس مص

ــه	 ــا	کاروتنل ــا	بت ــو	معالجه		ســی	و	ی ــا	الکــول	مصــرف	ائتمیرسینیزســه،	یئرکؤک ی

ــکینیز	 ــا	ریس ــرطانینا	توتولم ــاق	س ــه	نیز،	باغیرس ــذالار	مصــرف	ائتس ــن	غ زنگی

44%	آزالاجــاق.	بیــر	ســؤزله،	بتــا	کاروتــن	ترکیبلــی	غــذالار	ســیگار	چکــن	و	یــا	

الکوللــو	ایچکــی	قبــول	ائدنلــرده	باغیرســاق	ســرطانینا	توتولمــا	ریســکینی	ایکــی	

ــول	ائدنلــرده	ایســه	 ــو	ایچکــی	قب ــر،	ســیگار	چکمه	ینلــرده	و	الکولل قــات	آرتیری

ــر.	 ــا	ریســکینی	44%	اؤنله	یی ــرطانینا	توتولم ــاق	س باغیرس

تزه	سیخیلمیش	یئرکؤکو	سویوندا	اثرلی	ماده	لرین	خصوصیتلری

اثرلی	ماده	نین	عددیخصوصیت	)تورکو(خصوصیت	)انگلیسی(

Antialzheimeranقارشی	17آلزایمره

Antiatheroscleroticقارشی	سینه	برکیمه	13دامار

Antiinflammatoryقارشی	24عفونته

Antioxidantاوکسیدان	21آنتی

Antitriglycerideقارشی	5تریگلیسریده

Vasodilatorآچیجی	19دامار

Hypocholestrolemicآزالدان	12کولسترول

Spermyogenicآرتیریجی	4اسپرم

Estrogenicآرتیریجی	8استروژن

Antidermatitisقارشی	التهابینا	10دری

Fungicideقارشی	لگه	17گؤبه



یتکیلرلهساغلیق/251

Antiacneقارشی	یه	کنه 16آ

Sunscreenفیلتر	قارشی	ایشیغینا	UV7

Sedative	،راحاتلادیجی
ساکتلشدیریجی

19

Antiulcerقارشی	8خورایا

Antinitrosaminicقارشی	یارانماسینا	8نیتروزامین

Antimutagenic	قارشی	جهشه	14ژنتیک

ــو	 ــر	یئرکؤکــو	ســویو	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائدرکــن،	چوخل ســیگار	چکنل

ــی	 ــویو	معالجه		س ــو	س ــدا	یئرکؤک ــو	باغلام ــلاییرلار.	ب ــا	باش ــم	چیخارماغ بلغ

ســیگار	چکنلــر	اوچــون	ده	یاخشــی	بلغم	گتیریجیدیــر.	ســیگار	چکنلــر	اوچــون	

ــو	 ــرده	یئرکؤک ــیگار	چکنل ــن.	س ــه	آلدانمایی ــی	تأثیرین ــون	بلغم	گتیریج یئرکؤکون

سایه	ســینده	گؤرونن	بلغمین	چیخاریلماســی	ایلــه	باغلی	ناراحاتلیغــا	آلدانمایین.	

بــو	معالجه		نــی	اســتفاده	ائدرکــن	دقــت	ائدیلمه	لــی	اولان	مهــم	مقــام	

بــودور	کــی؛	آلدیغینیــز	یئرکؤکــو	تــزه	و	یئتیشــمیش	اولمالیدیــر.	آســان	اگیلــن	و	

یــا	طراوتینــی	ایتیــرن	یئرکؤکــو	آلماییــن.	آســانلیقلا	اگیلــه	بیلمه	ســی	یئرکؤکونــون	

ــک	 ــش	کیچی ــدن	ییغیلمی ــام	یئتیشمه	میش ــتریر.	ت ــی	گؤس ــی	ایتیردیگین طراوتین

	6%(.	یئرکؤکــو	یئتیشــدیکجه	
ً
یئرکؤکولــرده	قندیــن	مقــداری	یوکســکدیر	)تخمینــا

قندیــن	مقــداری	آزالیــر.	یئرکؤکــو	نــه	قــدر	جانلــی	رنگده	دیرســه،	اونــون	ترکیبینده	

بیــر	او	قــدر	چــوخ	بتــا	کاروتــن	وار.	

اونوتقانلیق

ــه،	 ــلا	بئل ــر.	بونون یئرکؤکــون	گوجــو	اونوتقانلیغــا	قارشــی	عوضســیز	نعمتدی

یئمکلــرده	و	یــا	ســالادلاردا،	مثــلا،	ســوزگجدن	کئچیریلمیــش	چوخلــو	یئرکؤکــو	
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ــدن	 ــون	غــذا	دگرین ــو،	ســاده	جه	یئرکؤکون ــل.	ب ــو	دئیی اســتفاده	ائتمــک	حــل	یول

اوچــون	 فایدالانمــاق	 درمانینــدان	 اونوتقانلیغــا	 اوچونــدور.	 فایدالانمــاق	

ــر.	عکــس	 ــل	ائدیلمه	لیدی ــکیلده	عم ــا	جــدی	ش ــتفاده	اصولون ــاغیداکی	اس آش

حالــدا	نتیجــه	الــده	ائتمــک	ممکــن	دئییــل.	»ســالاددا	اســتفاده	ائدیلــن	یئرکؤکــو	

فایداســیزدیر؟«	سوروشــا	بیلرســینیز.	طبیعــی	کــی،	فایداســی	وار،	آمــا	مطلــوب	

ــل.	 ــی	دئیی ســویه	ده	و	تأثیرل

خبردارلیق!

ــت	 ــه	واخ ــویو	نون	ن ــو	س ــیخیلمیش	یئرکؤک ــزه	س ــو،	ت ــی	اوخوج •	حرمتل

ــر	 ــا	و	آلزایم ــه	اونوتقانلیغ ــر.	اؤزللیکل ــوخ	واجبدی ــی	ده	چ ــتفاده	ائدیلمه	س اس

ــی	 ــدن	ان	آز	ایک ــام	یئمگین ــده	آخش ــتفاده	ائدیلدیک ــی	اس ــته	لیگینه	قارش خس

ــیخیلمیش	 ــزه	س ــو	ت ــک	ب ــتفاده	ائدیله	ج ــر.	اس ــونرا	ایچیلمه	لیدی ــاعت	س س

ــن	 ــر	همی ــلاری	دا	وار.	اگ ــی	اؤزل	حال ــی	نین	بعض ــویو	معالجه	س ــو	س یئرکؤک

آخشــام	هیجانلــی	فیلمه	باخیرسینیزســا،	ایشــینیزه	گئــج	گئتمه	لی	اولورسونوزســا	

و	یــا	هلــه	یوخونــوز	گلمیرســه،	آخشــام	یئمگینــدن	ایکــی	ســاعت	ســونرا	یئرکؤکو	

ســویو	ایچمگــه	اقــدام	ائدیــن.	تــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویو	معالجه	ســی	نین	

استفاده	ســینده	ان	واجــب	مقــام	یوخولــو	اولمانیزدیــر.	ان	آســان	و	دوزگون	اســتفاده	

یاتارکــن	ایچمکدیــر.	چونکــی	یاتماغــا	قــرار	وئردیگینیــز	زامــان	یوخونــوز	گلیــر	و	

ــن	سویه	ســی	دگیشــمگه	باشــلاییب.	 ــده	بعضــی	هورمونلاری بئیین

استروژنوتزهسیخیلمیشیئرکؤکوسویو

قادینــلاردا	 یائســه		 معالجه		ســی	 ســویو	 یئرکؤکــو	 ســیخیلمیش	 تــزه	

ــره	 ــت	تأثیرل ــق	مثب ــیندا	دقته	لای ــون	بالانسلاشدیریلماس ــتروژن	هورمونون اس

ــی	مــاده		دن	 ــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویو	ان	آزی	دوققــوز	اثرل ــر.	ت مالکدی
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بئتا-سیتوســترول	 	،)apigenin( آپیگئنیــن	 ترکیبینده	کــی	 و	 عبارتدیــر	

دیوســگئنین	 اؤزللیکلــه	 و	 	)coumarin( کوماریــن	 	،)beta-sitosterol(

)diosgenin(	ماده	ســی	بیرباشــا	اســتروژنیک	تأثیــر	یارادیــر.	تــزه	ســیخیلمیش	

یئرکؤکــو	ســویو	معالجه		ســی	دریمیــزی	قوروماغــا	مانــع	اولمــاق	و	مقاومتینــی	

ــو	 ــر.	یئرکؤک ــلا	فرصتدی ــی	اع ــف	ائتدیگ ــن	تکلی ــون	طبیعتی ــاق	اوچ آرتیرم

ــو(	 ــدن	قورویوج ــی	)گونش ــعه	لرینه	قارش ــی	UV	اش ــیغیندا	درین ــش	ایش گون

ــن	 ــر.	کلوروگئ ــردن	عبارتدی ــی	ماده	ل ــر	چــوخ	اثرل ــان	بی ــرن	و	قوروی گوجلندی

اســیدی	)acid	Chlorogenic(	و	آلفا-آمیریــن	)alpha-amyrin(	یالنیــز	

ایکــی	نمونه	دیــر.	

التهابینــا	 دری	نیــن	 اولاراق	 اؤزل	 ســویو	 یئرکؤکــو	 ســیخیلمیش	 تــزه	

ــی	 ــی،	درین ــر	ک ــوا	ائدی ــر	احت ــی	ماده	ل ــه	اثرل ــی	ائل )antidermatitis(	قارش

ــر	 ــره	قارشــی	بی ــدان	عــلاوه		،	دریده	کــی	گؤبه	لکل ــور.	بون قالخــان	کیمــی	قوروی

ــلار	 ــر.	حســاس	دریســی	اولان ــوا	ائدی ــر	)fungicide(	احت ــی	ماده	ل چــوخ	اثرل

ــونرا	 ــدن	س ــتفاده	ائتدیک ــینی	اس ــویو	معالجه		س ــو	س ــیخیلمیش	یئرکؤک ــزه	س ت

ــدا	 ــای	آیلارین ــر.	ی ــا	تعجبلنه	جکل ــلاص	اولدوقلارین ــه	خ ــکایتلریندن	نئج ش

ــینی	 ــویو	معالجه		س ــو	س ــیخیلمیش	یئرکؤک ــزه	س ــن	ت ــدا	قالانلاری ــش	آلتین گون

ــر	اوچــون	 ــت	چکنل ــر.	ســیویلجه	دن	اذی اســتفاده	ائتمه	ســی	ده	چــوخ	فایدالیدی

ــی	 ــر.	دریده	ک ــلا	کمکچیدی ــویو	معالجه		ســی	اع ــو	س ــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤک ت

گؤبه	لکلــره	قارشــی	طبیبینیزیــن	وئردیگــی	داوانــی	اســتفاده	ائدرکــن	تــزه	

ــلا	 ــو	ســویو	معالجه		ســینی	بیرلیکــده	اســتفاده	ائتمــک	اع ســیخیلمیش	یئرکؤک

	)fungicide(	فونگیســیددن	اگــر	ایســتردیم؛	خاطرلاتماق	ســیزه	بونــو	دیــر.		علاوه

ــکیلده	 ــدی	ش ــدن	ج ــرده	کان	مصرفین ــزه	اوزوم	و	گی ــه،	ت ــتفاده	ائدیرسینیزس اس

ــن.	 چکینی



254/بیتکیلرلهساغلیق

مزمنباشآغریلاری

میگــرن	بــاش	آغریلارینــدان	و	تئز-تئــز	بــاش	آغریلارینــدان	اذیــت	چکنلــر	

اوچــون	تــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکو	ســویو	معالجه		ســی	عوضســیز	نعمتدیــر.	باش	

آغریســیندان	اذیــت	چکنلــر	اوچــون	بــو	درمانــدان	هــم	صبحانــه	دن	ســونرا،	هم	ده	

آخشــام	یئمگینــدن	ایکی	ســاعت	ســونرا	بیــر	اســتکان	ایچمــک	داها	یاخشــیدیر.	

ــر	و	 ــتفاده	ائدیلی ــون	اس ــی	گ ــن	معالجــه			ایگیرم ــینا	قارشــی	ایلکی ــاش	آغریس ب

ــر	 ــز	بی ــونرا	یالنی ــاعت	س ــی	س ــدن	ایک ــام	یئمگین ــر،	آخش ــی	آی	دوام	ائدی ایک

اســتکان.	داهــا	ســونرا	معیــن	فاصله	لرلــه	)هفتــه	ده	اوچ-دؤرد	دفعــه		(	ایچیلــه	رک	

دوام	ائتدیریلیــر.	بیــر	نئچــه	هفتــه	دن	ســونرا	بــاش	آغریســیندان	شــکایت	ائدنلــر	

زامــان	کئچدیکجــه	بــو	شــکایتلرین	نئجــه	آزالدیغینــا	تعجبلنه	جکلــر.	

تــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویو	نون	معالجه	ســی	نین	خصوصیتلرینــی	

ــدن	وئرمه	یه	جکســینیز.	 ــو	ال ــزده	اون ــرام	کــی،	متبخینی اؤیرندیکــدن	ســونرا	اینانی

ــدن	 ــش	گون ــن	اون-اون	بئ ــی	ان	ائرک ــویو	تأثیرین ــو	س ــیخیلمیش	یئرکؤک ــزه	س ت

ــن	 ــی	ماده	لری ــی	اثرل ــده	اولان	بعض ــون	ترکیبین ــی	اون ــتریر.	چونک ــونرا	گؤس س

اورگانیزمــده	معیــن	حــده	قــدر	ساخلانماســی	لازمدیــر.	بــو	وضعیــت	تکجــه	تزه	

ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویونا	خــاص	دئییــل.	کتابیمــدا	توصیه			ائتدیگیــم	بعضی	

دیگــر	معالجه		لــر	اوچــون	ده	بئله	دیــر.	یعنــی	اســتفاده	ائدیلــن	معالجه		نیــن	

تأثیرلــی	اولماســی	اوچــون	ایلــک	نوبــه		ده	اونــون	ترکیبینده	کــی	اثرلــی	ماده	لریــن	

ــر.	 ــان	ســویه	ده	ساخلانماســی	لازمدی اورگانیزمــده	آرزو	اولون

دقت!

•	میگرن،قندوشوکولات	

	شــوکولاتدان	اوزاق	دورمالیدیر.	شــوکولات	
ً
میگــرن	شــکایتی	اولانــلار	حتمــا

ــرن	 ــان	میگ ــر	زامان-زام ــر.	اگ ــلادان(	ماده	دی ــدن	)باش ــک	ائ ــری	تحری میگرنل
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ــن	 ــاش	آغریلارینیزی ــه	آجسینیزســا،	میگــرن	ب کئچیریرسینیزســه	و	قنــد	مصرفین

باشــلایاجاغی	فضایــا	)دؤوره(	گیردیگینیزی	و	یا	بــو	دؤورده	اولدوغونــوزو	آنلایین.	

بیــر	ســؤزله،	قنــد	مصرفــی	و	یــا	قنــد	آجلیغــی	میگــرن	بــاش	آغریلاری	نیــن	قیســا	

مدتــده	باشــلایاجاغینا	اشــاره	ائدیــر.	

بــو	مســأله	نی	بــورادا	قئیــد	ائتمگیمیــن	ســببی	کیچیــک	قندلــی	یئرکؤکولریــن	

بــو	مقصدلــه	اســتفاده	ائدیلمه	مه	ســیدیر	)میگــرن	و	آلزایمــره	قارشــی(.	چونکــی	

کیچیــک	یئرکؤکــو	)بارمــاق	اوزونلوغونــدا	اولانلار(	یوکســک	ســویه	ده	قنــد	احتوا	

ــم	ده	 ــرن،	ه ــم	میگ ــر.	ه ــلار	مصــرف	ائدیلمه	مه	لیدی ــؤره	ده،	اون ــا	گ ــر.	بون ائدی

آلزایمــر	خســته	لیگینه	قارشــی	اســتفاده	ائدیله	جــک	یئرکؤکــو	ممکــن	قــدر	ایــری،	

ــون	 ــری	یئرکؤکون ــه،	ای ــی،	عمومیتل ــئچیلمه	لیدیر.	چونک ــزه	س ــان	و	ت خیرتیلدای

قنــدی	آزدیــر.	

نوعونــو	 یئرکؤکــو	 اولان	 آز	 قنــدی	 خسته	سییسینیزســه،	 میگــرن	 اگــر	

ســئچدیگینیزه	امیــن	اولــون.	قنــد	نســبتی	نین	آشــاغی	اولدوغونــا	امیــن	

ــتفاده	 ــینی	اس ــو	معالجه		س ــی	یئرکؤک ــکایتلرینه	قارش ــرن	ش ــه،	میگ دئییلسینیزس

ائتمه	ییــن.	بــو،	آلزایمــر	خســته	لری	اوچــون	بئلــه	دئییــل.	بونونــلا	بئلــه،	آلزایمــر	

ــر.	 ــتفاده	ائتمه	لیدیرل ــردن	ده	اس ــان	کؤکل ــزه	و	خیرتیلدای ــوک،	ت ــته	لری	بؤی خس

چونکــی	آلزایمــر	خســته	لیگینه	قارشــی	تأثیرلــی	اولان	اثرلــی	ماده	لــر	هــم	

ــدور.	 ــا	چوخ ــرده	داه ــوک	یئرکؤک.ل ــدان	بؤی ــید	باخیمین ــم	ده	چئش ــت،	ه کمی

تــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویو	زهرلــی	خصوصیتلــره	مالــک	بیــر	چــوخ	

ــن	 ــه	ائدرک ــز	تغذی ــر.	بی ــارادا	بیل ــو	ی ــر	گوج ــان	زه ــی	پ ــلارا	قارش ــر	مئتال آغی

زهرلــی	)توکســین(	خصوصیتلــره	مالــک	اولان	مئتالــلاری	دا	آز	مقــداردا	اولســا	

ــیندا،	 ــی	توخوماس ــم	پی ــلار	ه ــر	مئتال ــو	آغی ــک.	ب ــول	ائدیری ــزه	قب ــه	بدنیمی بئل

هــم	ده	آغ	جیگرلــرده،	قاراجیگــرده	و	بؤیرکلــرده	توپلانیــر.	بــو	ییغیلمــالار	زامانــلا	
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معیــن	ســویه	یه	چاتدیقــدان	ســونرا	ضــرر	وئرمگــه	باشــلاییر.	تــزه	ســیخیلمیش	

یئرکؤکــو	ســویوندا	زهرلــی	آغیــر	مئتالــلارا	قارشــی	پــان	زهــرلار	)پان	زهــر(	کیمی	

فعالیــت	گؤســترن	ان	آزی	ســککیز	اثرلــی	مــاده		وار.	اونــا	گــؤره		ده	اونــون	حیاتــا	

کئچیریلمه	ســی	واجبدیــر.	

اورکسکتهسیوتزهسیخیلمیشیئرکؤکوسویومعالجهسی

مــن	»بیتکــی	ســاغلاملیغی	بلدچیســی«	حاضرلاماغــا	باشــلایاندا،	آمریکادا	

	The	American		Journal	of	«	ــدن ــر	ائ ــر	نش ــی	مقاله	ل ــاره	ده	علم ــه		ب تغذی

ژورنالیــن	 4،	ص.	886-879«،	 نمــره.	 	82 	 	.Clinical	Nutrition	 	Vol

2005-جــی	ایلیــن	نویابــر	ســاییندا،	1168	نفــر	یاشــلی	انســاندا	بتــا	کاروتنیــن	

ســکته		قارشیســینی	آلان	تأثیــری	ایلــه	باغلــی	آراشــدیرمانین	نتیجه	لرینــی	

ــا	کاروتنیــن	آنتی	اوکســیدان	خصوصیتینــه	گــؤره	خالــص	 آچیقــلادی.	اونــلار	بت

وضعیتی	نیــن	 ســاغلاملیق	 عمومــی	 نمونه	لریــن	 وئریلمه	ســی،	 فورمــادا	

یاخشیلاشماســی	و	ســکته	دن	اؤلــوم	حاللاری	نیــن	آزالماســینا	ســبب	اولــدو.	بــو	

ــدیرمادا	 ــو	آراش ــلان	ب ــده	آپاری ــر	اوزه	رین ــر:	1168	نف ــم	بئله	دی ــدا	فیکری موضوع

ــن	 ــه	زنگی ــا	کاروتنل ــادا	وئریلمیشــدیر.	بت ــص	فورم ــن	انســانلارا	خال ــا	کاروت بت

تــره	وز	کؤکدور.کؤکــون	ســکته	نین	قارشیســی	نین	آلینماســیندا	گوجــو	تکجــه	بتــا	

کاروتنیــن	آنتی	اوکســیدان	خصوصیتینــه	گــؤره	دئییــل.	تــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	

ــکته	نین	 ــر		ده	س ــی	ماده	ل ــری	اثرل ــوخ	آی ــدن	چ ــا	کاروتن ــده	بت ــویونون	ترکیبین س

ــو	 ــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤک ــر	ســؤزله،	ت ــور.	بی ــی	اول ــدا	تأثیرل قارشیســینی	آلماق

ســویو	معالجه		ســی	خالــص	فورمــادا	قبــول	ائدیلــن	بتــا	کاروتنــدن	داهــا	گوجلــو	

ــر.		 ــینی	آلا	بیل ــکته	نین	قارشیس س

ــویو	 ــو	س ــیخیلمیش	یئرکؤک ــزه	س ــلارا	ت ــکی	اولان ــه	ریس ــکته	کئچیرم س
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میدانــا	 ســکته	نین	 ائدیــرم.	 توصیــه			 ائتمه	مه	لرینــی	 اهمــال	 معالجه		ســینی	

گلمه	ســی	اوچــون	ان	اهمیتلــی	ریســک	فاکتــورلاری	دامــار	قوروماســی	)تصلــب	

شــرایین(،	یوکســک	کولســترول	و	یوکســک	تری	گلیســریدلردیر.	تزه	ســیخیلمیش	

ــه	)antiatherosclerotic(	ان	آزی	 ــار	قوروماســی		علئیهین ــویو	دام ــو	س یئرکؤک

ــده	هــم	کولســترولو	 ــدان	عــلاوه		،	ترکیبین ــر.	بون ــاده		دن	عبارتدی ــی	م اون	اوچ	اثرل

تری	گلیســریدلره	 هــم	ده	 	،)hypocholestrolemic( ســالان	 آشــاغی	

)antitriglyceride(	قارشــی	فعــال	رول	اوینایــان	بیــر	چــوخ	اثرلــی	ماده	لــر	وار.	

	)Heraclenin(	هئراکلئنیــن	کــی	ترکیبینده	ســویونون	یئرکؤکــو	ســیخیلمیش	تــزه

رول	 فعــال	 	 	)antikoagulant(قارشــی لاختالانماســینا	 قانیــن	 ماده	ســی	

اوینادیغینــدان،	قانیــن	دامــارلاردا	داهــا	آســان	دولانماســینا	کمــک	ائدیــر	و	بونونلا		

ــو	یونگوللشــدیریر.		 ــن	یوکون دا	اورگی

اورکسکتهسینینقارشیسینیآلماقاوچونیئرکؤکونونگوجو

ــم	 ــرو	آنلادی ــونلارینا	دوغ ــن	س ــنینجی	ایللری ــو،	سکس ــی	اوخوج حرمتل

کــی،	تــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤکــو	ســویو	ســکته	نین	قارشیســینی	آلمــاق	گوجونــه	

مالکدیــر.	او	ایللــرده	آزاد	رادیکالــلار	حاقینــدا	چــوخ	یازیلمیــردی.	بونونــلا	بئلــه،	

آزاد	رادیکاللاریــن	یاراتدیغــی	اوکسیدلشــمه	نین	ســلوللارا	ضــرر	وئردیگــی	

بیلینیــردی.	بــو	او	دئمکدیــر	کــی،	توخومانی	تشــکیل	ائدن	ســلوللار	زده	له	نیرســه،	

ــلول	 ــش	س ــر.	زده	لنمی ــی	ده	زده	له	نی ــر	حصه		س ــی	بی ــن	اهمیتل ــلا	توخومانی زامان

فعالیتینــی	دوام	ائتدیــره	بیلــر،	لاکیــن	اؤز	وظیفه		ســینی	تــام	یئرینــه	یئتیــره	بیلمیــر.	

ــام	 ــو	ت ــو		دا	گوجون ــلوللار	توپلوس ــن	س ــره	بیلمه	ی ــه	یئتی ــام	یئرین ــینی	ت وظیفه		س

ــر.	 ــا	یارادی ــن	توخوم ــره	بیلمه	ی ــه	یئتی یئرین

اونوتماییــن	کــی،	توخومالاریــن	توپلانماســی	دا	اورگانــلاری	عملــه	گتیریــر.	
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ساییســی	نین	 ســلوللارین	 زده	لنمیــش	 نتیجه	ســینده	 اوکسیدلشــمه	 بــورادا	

ــر.	نتیجــه	ده	زده	لنمیــش	 ــه	باشلاماســی	دئمکدی آرتماســی	توخومانیــن	زده	لنمه	ی

توخومــالاردان	عبــارت	اورگان	محــو	اولماغــا	باشــلاییر.	معیــن	بیر	نقطه		دن	ســونرا	

ــره	بیلمه	دیگــی	 ــه	یئتی ــر	حصه		ســی	اؤز	وظیفه	ســینی	یئرین ــن	اهمیتلــی	بی اورگانی

ــر.	 ــکته	ده	بئله	دی ــی	س ــتریر.	آن ــو	گؤس ــره	اؤزون ــته	لیک	بیردن-بی ــون	خس اوچ

ــرن	انســاندا	چوخــدان	باشــلاییب.	اورک	 ــری	ســکته	کئچی ــن	تأثیرل ــو	وضعیتی ب

ــدت	اول	اســتکان	ســون	 ــر	م ــر.	آنجــاق	بی سکته	ســی	نین	ســببی	ســون	داملادی

ــلاییب.	 ــا	باش ــه	رک	دولماغ ــینی	گؤزله	ی ــن	داشماس داملانی

ســون	ایللــرده	ســلوللارا	ضــرر	وئــرن	آزاد	رادیکالــلار	حاقینــدا	چــوخ	یازیلیب	

و	تحقیــق	اولونــوب.	ســلولا	ضــرر	وئــرن	آزاد	رادیکاللاریــن	اوکسیدلشــدیریجی	

گوجونــو	آرادان	قالدیرمــاق	و	یــا	اونلاریــن	اوکسیدلشــدیریجی	گوجونــون	

قارشیســینی	آلمــاق	اوچــون	عکــس	گوجدن	اســتفاده	ائتمــک	لازمدیــر.	بو	عکس	

ــی	 ــن	ضررل ــیدانلار	آزاد	رادیکاللاری ــیداندیر.	آنتی	اوکس ــون	آدی	آنتی	اوکس گوج

ــلوللارا	و	اوزون	 ــه،	س ــدیریر.	بئله	لیکل ــو	اثرسیزلش ــدیریجی	گوجون اوکسیدلش

ــراب	 ــون	خ ــر.	توخون ــی	آلینی ــی	نین	قارشیس ــن	زده	لنمه	س ــی	توخومالاری مدتل

اولماماســی	هــم	ده	اورگانیــن	ســاغلام	قالماســی	دئمکدیــر.	بئله	لیکلــه،	ســاغلام	

ــر.	 ــیدان	آلماقدی ــدر	آنتی	اوکس ــت	ق ــری	کفای ــلاریندان	بی ــل	داش ــن	تم رژیمی

	تــزه	تــره	وز	و	میوه	لــرده	
ً
چــوخ	مختلــف	آنتی	اوکســیدانلار	وار.	بونــلار	اساســا

اولــور.	بامــادور	و	اوزومده	کــی	لیکوپــن،	بروکلی	نیــن	ترکیبینده	کــی	ســولفورافان،	

یئرکؤکوده	کــی	بتا	کاروتیــن	و	E	ویتامینــی	آنتی	اوکســیدانلارا	مثالدیــر.	ســون	

ایللــرده	چوخلــو	ســایدا	مختلــف	آنتی	اوکســیدان	حبلــر	بوراخیلمیشــدیر.	

بونلاریــن	نــه	قــدر	تأثیرلــی	اولدوغونــو	کتابیــن	بعضــی	یئرلرینــده	ایضــاح	ائتمگه	

چالیشمیشام.	
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بیــر	داهــا	وورغولامــاق	ایســتردیم:	آنتی	اوکســیدانلار		دا	داخــل	اولماقــلا	هئچ	

بیــر	بیتکــی	منشــأ	لی	اثرلــی	مــاده،		تک	باشــینا	کفایــت	ائتمیــر.	تأثیرلی	اولماســی	

اوچــون	همیــن	اثرلــی	ماده		نــی	مشــایعت	ائــدن	کمکچــی،	فایدالــی،	ایکینجیــل	

ــا	 ــره	وز	و	ی ــق	ت ــز	مواف ــو،	یالنی ــر.	ب ــول	ائدیلمه	لیدی ــر		ده	قب ــطه		چی	ماده	ل و	واس

میوه	نیــن	هامیســینی	مصــرف	ائتمکلــه	ممکنــدور.	اونوتماییــن	کــی،	بــو	گــون	بیز	

بیتکیلریــن	ترکیبینــده	اولان	اثرلــی	ماده	لریــن	یالنیــز	1%-نــی	بیلیریــک.	تأســف	

کــی،	بــو	1%-یــن	تأثیــر	مکانیزمــی	حاقینــدا	بیلدیکلریمیــز	1%-دن	چــوخ	دئییل.	

حرمتلــی	اوخوجــو،	آنتی	اوکســیدانلار	تکجــه	غــذادان	آلینمیــر،	بدنیمیــز		ده	

چوخلــو	مختلــف	آنتی	اوکســیدانلار	تولیــد	ائدیر.	بدنیمیــز	طرفیندن	تولیــد	ائدیلن	

آنتی	اوکســیدانلارین	یارانماســینی	آرتیرماق	اوچون	باغیشــیقلیق	سیســتمیمیزی	ده	

گوجلندیرمه	لی	ییــک.	کتابیمــدا	بونونــلا	باغلــی	بعضــی	بیتکــی	منشــأ	لی	

معالجه		لــر	تکلیــف	ائتمیشــم.	بــو	معالجه		لــر	اویقــون	اولاراق	ایضــاح	ائدیلیــر.	

اؤزل	وورغولامــاق	ایســتردیم	کی،	بیــز	آزاد	رادیکاللارین	ضررلــی	تأثیرلریندن	

ــن	 ــلارا	اورگانیزمیمیزی ــو	آزاد	رادیکال ــز	ب ــی	دئدیگیمی ــس	ضررل ــدیق.	ب دانیش

	
ً
احتیاجــی	واردیرمــی؟	بلــی،	بدنیمیزیــن	تولیــد	ائتدیگــی	آزاد	رادیکالــلارا	حقیقتا

احتیاجــی	وار.	نئجــه؟	بدنیمیــزه	داخل	ائتدیگیمیــز	ضررلی	باکتریلری	دوشــونون.	

ــر.	 ــد	ائدی ــلار	تولی ــون	آزاد	رادیکال ــک	اوچ ــی	اؤلدورم ــو	باکترین ــلولوموز	ب س

ــون	 ــر،	اون ــی	پارچالایی ــی	باکترین ــو	ضررل ــی	ب ــکال	ســلولون	ایچینده	ک آزاد	رادی

ــر.	 ــارا	آتی ــلولدان	کن ــاخلاییر	و	س ــدا	)Vesicle(1	س ــر	قابارجیق ــی	بی حصه		لرین

ــد	ائتمه	ســه	یدی،	 ــلاری	تولی ــو	آزاد	رادیکال ــز	ب ــی	دئدیگیمی ســلوللاریمیز	ضررل

1	.	وزیکــول	ســلولون	ایچریســینده	و	یــا	خارجینــده	مایــع	و	یــا	ســیتوپلازمی	اولان	بیــر	قابارجیقدیــر	

ــییان	و	 ــلاری	داش ــول	ماتئریال ــک،	وزیک ــق	دئس ــا	دقی ــادیر.	داه ــی	غش ــد	ایکی	قاتل ــی	لیپی و	قابیغ

ــر. ــزر	توربادی ســاخلایان	ســلول	داخلی	غشــایا	بن
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ــرعتله	 ــب	گله	جــک	و	س ــه		ده	غال ــلوللاریمیزدا	کی	محارب ــر	س ــان	باکتریل او	زام

چوخالاجــاق	و	خســته	لنه	جکدیک.	

ــرن	آزاد	 ــرر	وئ ــزه	ض ــر؟	بی ــرر	وئری ــه	ض ــزه	نئج ــلار	بی ــس	آزاد	رادیکال ب

رادیکاللاریــن	منبعــی	چکدیگیمیــز	ســیگارلار،	الکوللــو	ایچکیلــر،	نفــس	

آلدیغیمیــز	چیرکلــی	هــاوا،	اکینچیلیــک	ســملری	)Herbicides(	و	یــا	غــذا	ایلــه	

بدنیمیــزه	قبــول	ائتدیگیمیــز	رادیاســیوندور.	)اشــعه(	مثلا؛	رونگتنینیــز	چکیلمزدن	

ــن	اشــعه	لری	نفــس	 ــر.	چونکــی	رونگت اول	اطرافینیزداکــی	انســانلار	چیخاریلی

	X	.اولور	ســبب	یارانماســینا	رادیکاللاریــن	آزاد	رک	ائــده	یونیــزه	هاوانــی	آلدیغینیــز

-اشــعه	لری	ســرطانین	معالجه		ســینده	اســتفاده	اولونــان	اشــعه	لردیر.	توموگرافــی	

زامانــی	یولــداش	چؤلــده	گؤزله	مه	لیدیــر.	چونکــی	بــورادا	هاوانــی	یونیــزه	

ائــده	رک	آزاد	رادیکاللاریــن	یارانماســینا	ســبب	اولان	اشــعه	لردن	اســتفاده	اولونــور.	

یایــدا	گوجلــو	گونــش	ایشــیغینا	معــروض	قالمــاق	دریمیــزده	آزاد	رادیکاللاریــن	

یارانماســینا	و	حتــی	دری	ســرطانینا	ســبب	اولا	بیلــر.		

عزیــز	اوخوجــو،	بدنیمیزیــن	تولیــد	ائتدیگــی	آزاد	رادیکالــلارا	احتیاجیمیــز	وار.	

بدنیمیــزده	تولیــد	اولونــان	آزاد	رادیکالــلار	باغیشــیقلیق	سیســتمیمیز	اوچــون	لازمدیر.	

اگــر	دنگه	لــی	و	ســاغلام	تغذیــه	اولوروقســا،	عــلاوه			اولاراق	آزاد	رادیکالــلاری	محــو	

ائــدن	آنتی	اوکســیدان	حبلــری	قبــول	ائتمگیمیــزه	احتیــاج	یوخــدور.	چونکــی	عــلاوه			

آنتی	اوکســیدانلار	بدنیمیزین	احتیاج	دویدوغو	آزاد	رادیکاللاری	ضررسیزلشــدیره	جک	

ــه	 ــه	مصلحتلشــمه	دن	بئل ــر.	طبیبینیزل )محــو	ائده	جــک(	کیمــی	ضــرر	وئره	جکدی

ــص	 ــن	خال ــا	کاروتنی ــو	آنتی	اوکســیدان	اولان	بت ــن.	گوجل ــردن	اســتفاده	ائتمه	یی حبل

ــا	 ــاح	اولونماغ ــیناقلارلا	ایض ــک	س ــق	کلینی ــری	آرتی ــی	نتیجه	ل ــی	نین	منف فورماس

ــر.	 ــول	ائتمه	مه	لیدیرل ــن	قب ــا	کاروت ــز	بت ــر	تمی ــه	ســیگار	چکنل باشــلاییب.	اؤزللیکل

بونــون	ســببلری	طبیبینیــز	طرفینــدن	ســیزه	اطرافلــی	ایضــاح	ائدیله	جــک.	
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معالجه1

اونوتقانلیغاوآلزایمرهقارشییئرکؤکوسویومعالجهسی

اوچ	آی	عرضینــده	هــر	گــون	آخشــام	یئمگینــدن	ایکــی	ســاعت	ســونرا	بیــر	

ــدان	 ــن.	اوچ	آی	باشــا	چاتدیق ــو	ســویو	ایچی ــزه	ســیخیلمیش	یئرکؤک اســتکان	ت

ســونرا	آخشــام	یئمگینــدن	ایکــی	ســاعت	ســونرا،	هفتــه	ده	ان	چوخــو	ایکــی-اوچ	

دفعــه			بیــر	اســتکان	یئرکؤکــو	ســویو	ایچمگــی	عــادت	حالینــا	گتیرمــک	لازمدیــر.	

یئرکؤکــو	ســویو	ایچدیکــدن	ســونرا	اونــون	اوزه	رینــده	باشــقا	بیــر	شــئی	مصــرف	

ــوخ	 ــی	و	چ ــزه	حاضرلانمال ــام	ت ــر	آخش ــر.	ه ــت	یئتیریلمه	لیدی ــه	دق ائتمه	مگ

ــر	نئچــه	 	بی
ً
ــر.	حاضرلاندیقــدان	ســونرا	حتمــا گؤزله	مــه	دن	مصــرف	ائدیلمه	لیدی

گــون	ســویودوجودا	ســاخلانیلمامالیدیر.	

قارشــی	 ســکته	لره	 و	 ســرطانی	 دری	 و	 آغ	جیگــر	 هــم	ده	 برنامــه		 بــو	

اؤنله	ییجیدیــر.	معالجــه	1	ایلــه	یئرکؤکونــون	یوخاریــدا	قئیــد	اولونــان	بوتــون	دیگر	

خصوصیتلرینــدن	فایدالانیرســینیز.	بــازاردا	ســاتیلان	حاضر	یئرکؤکو	ســولاریندان	

ــه	اســتفاده	اولونارســا،	موفقیــت	نســبتینی	دئمــک	اولار	کــی،	%70	 ــو	مقصدل ب

ــزه	حاضرلاســانیز،	 ــزده	یئرکؤکــو	ســویونو	ت ــو	ســببدن	متبخینی آزالتمــاق	اولار.	ب

ــینیز.	 ــده	ائده	جکس ــه	ال ــو	نتیج ــا	اوغورل ــز	و	داه ــا	تئ داه

ــتفاده	 	اس
ً
ــا ــا،	حتم ــی	داوا	وارس ــر	هانس ــی	ه ــن	وئردیگ ــر:	طبیبینیزی تذک

ائتمه	لیســینیز.	بورداکــی	معالجــه	دن	دســتکچی	کیمــی	اســتفاده	ائدیــن.	بیلمه	لی	

ــوب- ــز	اول ــه	آلرژینی ــز	بیتکی	ی ــتفاده	ائده	جگینی ــئی	اس ــک	ش ــوز	ایل اولدوغون

اولماماغیدیــر.	بــو	موضوعــدا	طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	آســیلی	

اولمایــاراق،	طبیبــه	گئتمــه	دن	و	تشــخیص	قویولمادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتلارلا	

اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار،	

ــب.	 ــرده	توتولمایی ــته	لیگین	تشــخیصی	اوچــون	نظ ــی،	خس ــیز	ک شوبهه	س
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ایسپاناق

	 	Spinacia	oleracea	 	 لاتینجه	آدی:	

	Blattspinat		یا	و		Spinat	 	 آلمانجا	آدی:	

	Spinach	 	 انگلیسجه	آدی:	

خصوصیتلری

• دمیر	چاتیشمازلیغی	سببیندن	قانسیزلیغا	قارشی	
• آنتی	دپرسیون	

• یوخوسوزلوغا	قارشی	
• اضطرابا	قارشی	

• دپرسیون	ایله	علاقه	لی	یورقونلوغا	قارشی	
ایســپاناق	عمومیتلــه	تــک	معالجــه			واسطه		ســی	کیمــی	دئییل،	دیگــر	تــره	وز	و	یا	

اوتلارلا	قاریشــدیریلیر.	ایســپاناق	بعضی	قاریشــیقلاردا	او	قدر	واجبدیر	کی،	باشــقا	

هئــچ	بیــر	اوت	و	یــا	تــره	وز	اونــو	عــوض	ائــده	بیلمــز.	بعضــی	بیتکیلرده	کــی	اثرلــی	

ماده	لریــن	معالجــه		وی	گوجونــو	آرتیرمــاق	و	همیــن	اثرلــی	ماده	لری	باغیرســاقلاردا	

اودمــاق	اوچــون	ایســپاناغین	کؤمگینه	احتیاج	وار.	بیر	ســؤزله،	ایســپاناق	ســویو	نون	

عــلاوه			ائدیلمه	ســی	باغیرســاقلاردا	بعضــی	اثرلــی	ماده	لریــن	جذبینــی	آرتیرماقــدا	

و	آسانلاشــدیرماقدا،	بونونــلا		دا	اثرلــی	ماده	لریــن	گوجونــو	آرتیرماقــدا	رول	اویناییر.	

ــون	ان	یاخشــی	نمونه	ســی	ایســپاناق-کرفس	قاریشــیغی	قانســیزلیغا	قارشــی	 بون

درماندیــر.	ایســپاناق	و	کرفســین	ترکیبینــده	اولان	دمیرین	مقداری	دئمــک	اولار	کی،	

عینیدیــر.	آنجــاق	ایســپاناق	و	یــا	کرفســی	تــک	اســتفاده	ائتمکلــه	قــان	آزلیغــی	ایلــه	

مبــارزه	آپــارا	بیلمزســینیز.	بــو	ایکی	تره	وز	آشــاغیدا	گؤســتریلدیگی	کیمــی	بیرلیکده	

ــل.	 ــن	دئیی ــک	ممک ــده	ائتم ــه	ال ــدا	نتیج ــس	حال ــر.	عک ــتفاده	ائدیلمه	لیدی اس
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مــن	دمیــر	چاتیشــمازلیغی	ســببیندن	ایللردیــر	مکمللــر	قبــول	ائدن	بیــر	چوخ	

انســان	تانیییــرام.	بــو	انســانلار	دمیــر	چاتیشــمازلیغینی	دولــدورا	بیلمیردیلــر.	مــن	

تکلیــف	ائتدیــم	کــی،	بــو	ایکــی	تــره	وزدن	آشــاغیداکی	کیمــی	اســتفاده	ائتســینلر	

ــده	 ــده	ال ــا	مدت ــر	قیس ــتفاده	ائدنل ــیغی	اس ــی	قاریش ــو	ایکیل ــس(.	ب ــاخ:	کرف )ب

		
ً
ــا ــذالار	حقیقت ــز	اوخوجــو،	بعضــی	غ ــر.	عزی ــه	تعجبلندیل ــری	نتیجه	ی ائتدیکل

ــق	 ــدن	آرتی ــن	حدین ــو	غذالاری ــن	اولان	ب ــه	زنگی ــر.	دمیرل ــه	زنگیندی ده	دمیرل

ــر	 ــر	بی ــا	دای ــز	دولدوراجاغین ــا	تئ ــمازلیغیمیزی	داه ــر	چاتیش ــن	دمی مصرفی	نی

قایــدا	یوخــدور.	بیلمه	لــی	اولدوغومــوز	و	واجــب	اولان	او	غذانیــن	ترکیبینده	کــی	

دمیریــن	یوکســک	اولماســی	دئییــل،	بدنیمیزیــن	ترکیبینــده	اولان	غــذادان	دمیــری	

ــیدیر.	 ــول	ائتمه	س ــان	قب ــا	آس داه

ــده	اولان	 ــن	ترکیبین ــر	آز	اولســا	دا،	اونلاری ــده	دمی ــن	ترکیبین بعضــی	غذالاری

ــاقلاردا	 ــده	باغیرس ــرف	ائدیلدیک ــی	مص ــی،	هامیس ــک	اولار	ک ــن	دئم دمیری

ــا	دا،	 ــک	اولس ــداری	یوکس ــن	مق ــذالاردا	دمیری ــی	غ ــر.	بعض ــذب	اولا	بیلی ج

ــده	 ــرف	ائدیلدیک ــی	مص ــوخ	آز	حصه		س ــن	چ ــی	دمیری ــن	ترکیبینده	ک اونلاری

باغیرســاقلاریمیزدا	جــذب	اولــور	و	ائلــه	بیتکیلــر	وار	کــی،	ترکیبینــده	دمیر	اولســا		

ــلا	 ــور.	بونون ــزدن	آتیلماســینا	ســبب	اول ــن	بدنیمی دا	یئییلدیکــده	موجــود	دمیری

ــی،	 ــک	اولار	ک ــن	دئم ــی	دمیری ــیغی	ترکیبینده	ک ــپاناق-کرفس	قاریش ــه،	ایس بئل

ــمازلیغینی	آرادان	 ــر	چاتیش ــی	دمی ــر.	قانداک ــن	ائدی ــزی	تأمی ــینی	بدنیمی هامیس

ــس	 ــینا	کرف ــک	باش ــه		ده	ت ــی،	ن ــپاناق	معالجه		س ــه	ایس ــون	ن ــاق	اوچ قالدیرم

ــه،	 ــتفاده	ائدیلرس ــک	اس ــی	ت ــر	ایکیس ــینه،	ه ــر.	عکس ــی	کفایتدی معالجه	س

ــور.	 ــع	اول ــینه	مان ــذب	ائتمه	س ــری	ج ــن	دمی بدنیمیزی

ــاقلاردا	 ــن	باغیرس ــفات	دمیری ــالات	و	فوس ــی	اوکس ــپاناغین	ترکیبینده	ک ایس

جذبینــه	مانــع	اولــور.	اونــا	گــؤره	ده	بیــز	دمیــر	مقداریمیــزی	چوخالتمــاق	عوضینه	
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ــی	100	گــرم	 ــی	احتیاجین ــر	انســانین	گونده	لیــک	C	ویتامین ــق.	بی ــو	آزالدیری اون

ــن	 ــی	داماغی ــی	ایســپاناقدان	آســانلیقلا	قارشــیلاماق	اولار.	ایســپاناق	مصرف چی

خوشــونا	گلمه	یــه	بیلــر.	بونونــلا	بئلــه،	ایســپاناغین	ترکیبینــده	اولان	C	ویتامینــی	ده	

قاینامــا	زامانــی	چوخلــو	ایتیریلیــر.	دمیریــن	باغیرســاقلاریمیز	طرفینــدن	جذبینی	

آسانلاشــدیران	کمکچــی	مــاده	C	ویتامینیدیــر.	نتیجــه	ده	ایســپاناق	قاینادیلماســی	

ــپاناق-کرفس	 ــاق	ایس ــر.	آنج ــو	آزالی ــر	قبول ــی	دمی ــن	ائتدیگ ــون	تأمی ــه	اون ایل

قاریشــیغی	او	قــدر	گوجلــودور	کــی،	بدنیمیزده	کــی	دمیــر	مبادله	ســینی	ان	

یاخشــی	شــکیلده	فعاللاشــدیریر.	

ــدن	 ــی	C	ویتامینین ــو	علاوه		س ــر	قبول ــیغینداکی	دمی ــپاناق-کرفس	قاریش ایس

آســیلی	اولمایــاراق	چــوخ	فرقلــی	بیــر	مکانیــزم	واسطه		ســیله	حرکت	ائدیر.	انســان	

اورگانیزمینــده	دمیــر	مبادله	ســی	اولدوقجــا	قارماشــیقدیر.	جمعــی	بیــر	نئچــه	ایــل	

اول	قاراجیگریمیــزده	تولیــد	اولونــان	hepcidin	کیمــی	تانینــان	یئنی	بیــر	هورمون	

کشــف	ائدیلــدی.	hepcidin	انســان	اورگانیزمینــده	دمیــر	دنگه	ســینی	اداره	ائــدن	

هورمونــدور.	بــو	هورمونــون	کشــفی	ایلــه	علــم	آدامــلاری	ســیخ	بیــر	آراشــدیرما	

تئمپینــه	گیردیلــر.	ســون	بیر-ایکــی	ایلــده	hepcidin	هورمونونــون	دمیــری	نئجــه	

اداره	ائتدیگینــه	دایــر	چوخلــو	علمــی	مقاله	لــر	درج	اولونــوب	و	بیر	چــوخ	کلینیک	

ســیناقلارا	باشــلانیلیب.	تکجــه	آمریــکادا	بیــر	داواچیلیــق	صنایعســی	طرفینــدن	

بیــر	ایــل	عرضینــده	ســاتیلان	دمیــر	داوالاری	نیــن	عمومــی	دگــری	3،8	میلیــارد	

آمریــکا	دولاریدیــر.	ایلــک	باخیشــدان	بــو	مقداریــن	چوخلوغــو	تعجبلــو	گؤرونه	

بیلــر.	آنجــاق	تعجبلــو	اولان	اودور	کــی،	دمیــردن	قایناقلانــان	قانســیزلیغین	قطعی	

ــه	تاپیلماییــب.	 معالجه		ســینی	ائده	جــک	درمــان	)داوا(	هل

انکشــاف	 یــا	 و	 تاپیلماماســی	نین	 هلــه	 داوانیــن	 تــداوی	 قطعــی	

ــر	 ــینده	بی ــر	مبادله	س ــده	دمی ــان	اورگانیزمین ــببی،	انس ــی	نین	س ائتدیریلمه	مه	س
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چــوخ	مقاملاریــن	هلــه		ده	آیدینلاشدیریلماماســیدیر،	بــورادا،	ایســپاناق-کرفس	

ــر	 ــویه	یه	دمی ــال	س ــادان	نورم ــبب	اولم ــره	س ــان	تأثی ــر	ی ــچ	بی ــی	هئ معالجه	س

چاتیشــمازلیغینا	مکمــل	بیــر	علاوه		دیــر.	مــن	هلــه	قانســیزلیغا	قارشــی	بــو	ایکیلی	

ــرم.	 ــی	بیلمی ــو	بیتک ــا	گوجل ــک	داه ــده	بیله	ج ــوض	ائ ــینی	ع ــره	وز	معالجه		س ت

ایســپاناغین	ترکیبینــده	اثرلــی	ماده	لــری	بیر-بیرینــدن	تمامیلــه	فرقلــی	اولان	

ــده	وئریلمیشــدیر.	 ــری	آشــاغیداکی	جدول ــلاردان	بعضیل ــر	وار.	بون ماده	ل

ایسپاناقدا	بعضی	اثرلی	ماده	لر

Palmitic acidPatuletinPhosphatidyl-inositolhydroxy--3
tyramine

Phospati-dyl-glycerolProlineQuercetinChlorine

Rubidiump-coumaric acidBeta-carotenDigalactosyldia-
cylglyserol

SpinasterolfolacinCephalinN-acetylhista-
mine

Stearic acidlinoleic acidFerulic acidP-coumaric acid

ZinkkaempherolHistidineOxalic acid

ایســپاناق	دئیینجــه	عاغلینیــزا	درحــال	دمیــر	گلیــر.	ایســپاناغی	دمیــر	آنبــاری	

ــویو	 ــپاناق	س ــدیرمه	لیدیر.	ایس ــه	دگیش ــی	تمامیل ــو	معلومات ــر	ب ــی	بیلنل کیم

ــمازلیغینی	 ــر	چاتیش ــه	دمی ــپاناق	مصــرف	ائتمکل ــز	ایس ــا	تئز-تئ ــه	و	ی ایچمکل

ــرلار.	 ــی	شــکیلده	یانیلی ــی	دوشــوننلر	قطع ــدا	بیله	جگین ــا	آزال ــرا	و	ی آرادان	قالدی

چونکــی	ایســپاناق	دمیرلــه	دوشــونولدویو	قــدر	زنگیــن	دئییــل،	هــم	ده	دمیریــن	

ــور.	 ــع	اول ــه	مان باغیرســاقلاردا	جذبین

ــر	 ــول	ائدرکــن	دمی ــر	چاتیشــمازلیغینا	قارشــی	داوا	قب بعضــی	انســانلار	دمی

ــا	 ــر	و	ی ــلاوه			ائدی ــاق	اوچــون	ایســپاناق	ع ــز	تماملام ــا	تئ چاتیشــمازلیغینی	داه
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ــه	یانلیشــدیر.	 ــو	تمامیل ــر،	لاکیــن	ب ــا	ایســپاناق	ســویو	ایچی ــر	و	ی مصــرف	ائدی

چونکــی	بــو	یولــلا	قبــول	ائتدیکلــری	دمیــر	درمانی	نیــن	باغیرســاقلاردا	جذبی	نین	

ــپاناق	 ــن	ایس ــی	پاپیه	نی ــون	قهرمان ــرلار.	کارت ــینی	آلی ــوک	اؤلچــوده	قارشیس بؤی

یئدیکــدن	ســونرا	گوجلنمه	ســی	نین	آرخاســیندا	دوران	حقیقــت	ایســپاناقین	زنگین	

بیــر	پروتئیــن	قایناغــی	اولماســیدیر.	چونکــی	ایســپاناق	معلــوم	تره	وزلــر	آراســیندا	

ان	زنگیــن	پروتئیندیــر.	

ــی	 ــد	ائتمگــی	چــوخ	فایدال ــو	درحــال	قئی ــردن	ســؤز	دوشموشــکن،	بون دمی

ــده	دمیــر	چاتیشــمازلیغیندان	اذیــت	چکــن	 حســاب	ائدیرم.حامله	لیــک	دؤورون

ــک	 ــلاریندا	)85%	-	90%(	یوکس ــی	یاش ــاقلاردا	ایره	ل ــولان	اوش ــالاردان	دوغ آن

ــدا	 ــی	یاش ــاقلاری	نین	ایره	ل ــن	اوش ــه	قادینلاری ــببله	حامل ــو	س ــور.	ب ــار	اول فش

اؤزللیکلــه	 اوچــون	 آلمــاق	 قارشیســینی	 توتولماســی	نین	 یوکســک	فشــارا	

حامله	لیکلری	نیــن	ایلــک	بئشــینجی	آیینــا	قــدر	دمیــر	چاتیشــمازلیغیندان	اذیــت	

ــر.	 ــوخ	واجبدی ــری	چ ــت	ائتمه	ل ــه	دق چکمه	مگ

قــان	 اســاس	 ائده	مه	دیگــی	 ایضــاح	 ده	ســببینی	 هلــه		 معاصــر	طــب	

ــیزلیقدان	 ــی	قانس ــه	علاقه		ل ــده	دمیرل ــک	دؤورون ــببی،	حامله	لی ــاری	نین	س فش

ــدن	 ــول	ائ ــر	داوالاری	اوچــون	درمــان	قب ــر.	دمی اذیــت	چکــن	گله	جــک	آنالاردی

گله	جــک	آنــالارا	چای،	قهــوه	و	نوشــابه	تیپلی	ایچکیلــرده	احتیاطلــی	اولمالارینی	

توصیــه			ائدیــرم.	چــای،	قهــوه	و	نوشــابه	کیمــی	ایچکیلــر	هــم	بدنیمیزیــن	دمیــری	

قبولونــو	چتینلشــدیریر،	هــم	ده	نورمالــدان	چــوخ	خــارج	اولماســینا	ســبب	اولور.	

ــرف	 ــپاناق	مص ــمازلیغینیزی	ایس ــر	چاتیش ــا	دمی ــزی	و	ی ــر	احتیاجینی دمی

ــی	بعضــی	 ــپاناغین	ترکیبینده	ک ــی	ایس ــمایین.	چونک ــه	چالیش ــه	اؤده	مگ ائتمکل

ماده	لــر	باغیرســاقلاردا	دمیریــن	جذبینــی	آزالدیــر.	باغیرســاقلاردا	دمیریــن	جذب	

ــی	 ــری	ده	ترکیبینده	ک ــردن	بی ــی	ماده	ل ــان	اثرل ــدا	رول	اوینای ــینی	آزالتماق اولماس
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ــوخ	 ــه	چ ــیدی	ایل ــالات	اس ــپاناق	دا	اوکس ــه،	ایس ــیددیر.	عینیل ــک	اس گلوتامی

ــینی	 ــن	جــذب	اولماس ــاقلاردا	دمیری ــیدی	ده	باغیرس ــالات	اس ــر.	اوکس زنگیندی

بؤیــوک	اؤلچــوده	دایاندیــران	بیــر	ماده	دیــر.	شــوکولات	اوکســالات	اســیدی	ایلــه	

زنگیــن	غــذالاردان	بیریدیــر.	دمیــر	چاتیشــمازلیغیندان	اذیــت	چکیرسینیزســه	و	

شــوکولات	مصــرف	ائتمگــی	سئویرسینیزســه،	دمیــر	چاتیشــمازلیغینی	مکمللرله	

ــر.	 ــاق	چتیندی دولدورم

حرمتلــی	اوخوجــو،	من	بــو	کتابدا	دمیر	چاتیشــمازلیغینا	قارشــی	استفاده	ســی	

چــوخ	آســان،	تأثیرلــی	و	قیســا	مدتــده	نتیجــه	وئــرن	بیــر	نئچــه	معالجــه	تکلیــف	

ائتدیــم.	بــو	معالجه		لــری	اســتفاده	ائدرکــن	و	معالجه			بیتدیکدن	ســونرا	شــوکولات	

و	حدینــدن	آرتیــق	فوســفات	اولان	غــذالار،	چای	و	کــولا	تیپلــی	ایچکیلر	مصرف	

ــول	 ــی	مکمــل			اولاراق	قب ــر	داوالارین ــر.	دمی ــی	اولمــاق	لازمدی ائدرکــن	احتیاطل

ائدنلــره	مصلحتیــم	اودور	کــی،	منتظــم	فاصله	لرلــه	C	ویتامینــی	قبــول	ائتســینلر،	

چونکــی	باغیرســاقلاردا	دمیریــن	جــذب	اولمــا	ســرعتینی	آرتیــران	C	ویتامینیدیر.		

بیــر	چــوخ	تــره	وز	و	ســالاد	بیتکیلرینــده	)بروکلــی،	یئرآلمــا،	بادیمجــان،	آغ	

کلــم،	کرفــس،	جعفــری	و	س.(	آنتی	دپرســیون	و	اضطراب	علئیهینــه	خصوصیتلره	

مالــک	اولان	چوخلــو	اثرلــی	ماده	لــر	وار.	ایســپاناغین	ترکیبینــده	آنتــی	دپرســیون	

ــی،	 ــف	ک ــا	دا،	تأس ــر	اولس ــی	ماده	ل ــب	اثرل ــوخ	واج ــک	چ ــره	مال خصوصیتل

ــدر	اولمــور.	ایســپاناغین	 ــت	ق ــی	کفای ــدن	جذب ــز	طرفین ــن	اورگانیزمیمی اونلاری

ــدن	جــذب	اولماســی	 ــز	طرفین ــن	بدنیمی ــی	دپرســیون	ماده	لری ــی	آنت ترکیبینده	ک

ــی	 ــلاردان	ان	اساس ــدور.	بون ــه	ممکن ــی	ایل ــن	کؤمگ ــی	تره	وزی ــز	ایکینج یالنی

جعفــری	و	شــاهیدیر.	بــو	قاریشــیقلارین	معالجه		ســینی	آنتــی	دپرســیون	کیمــی	

نئجــه	اســتفاده	ائتمــک	جعفــری	حاقینــدا	بؤلمــه	ده	ایضــاح	اولونــور.	

دپرسیونوایسپاناق
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حرمتلــی	اوخوجــو،	ایســپاناق-جعفری	و	ایســپاناق-	شــاهی	ایکیلــی	

ــو	 ــر.	ب ــر	نعمتدی ــری	دپرســیونا	دوشــن	خســته	لر	اوچــون	بی قاریشــیق	معالجه		ل

ایکیلــی	معالجه		لریــن	ان	اهمیتلــی	خصوصیتــی،	آنتــی	دپرســیون	داوالاریــن	هئچ	

ــانین	 ــوخ	انس ــر	چ ــیوندا	اولان	بی ــیدیر.	دپرس ــی	گؤسترمه	مه	س ــان	تأثیرین ــر	ی بی

عائله		لرینــدن	و	اؤزلرینــدن	چوخلــو	فاکــس	و	الکتــرون	مکتوبــلار	آلیــرام.	او	قــدر	

	منــه	تشــکر	ائدیــر.	
ً
انســان	وار	کــی،	گلیــب	شــخصا

ــانلاری	 ــیون	انس ــی	دپرس ــین.	چونک ــیونا	سالماس ــی	دپرس ــچ	کس ــه		هئ الل

ــیز	 ــر.	س ــه			ائدی ــه	احاط ــلری	ایل ــیلمازلیق	حس ــماماق	و	آنلاش ــق،	پایلاش تنهالی

ــت	 ــزدن	اذی ــده	بیلمه	مگینی ــک	ائ ــانا	کم ــئویملی	انس ــوران	س ــزدا	اوت 	ده	یانینی

ــینیز.	 چکیرس

ــر	 ــون	بی ــام	لینکولن ــی	آبراه ــن	اون	اوچونجــو	پرئزیدئنت ــورادا	آمریکانی ــن	ب م

ــن	اوزون	مــدت	دپرســیوندان	 ســؤزونو	خاطرلاتمــاق	ایســتردیم.	آبراهــام	لینکول

اذیــت	چکــن	بیــر	شــخص	کیمــی	دوســتونا	یازدیغــی	مکتوبــدا		دا	عینــی	افاده	نــی	

ایشلتمیشــدی:	“اگــر	ســیز	منیــم	روحــی	ســیخینتیمی	دونیــادا	یاشــایان	بوتــون	

ــان	 ــبخت	انس ــک	خوش ــادا	ت ــایدینیز،	دونی ــر	پایلاشس ــیندا	براب ــانلار	آراس انس

ــدور.	 ــاق	ممکن ــدا		دا	تاپم ــی	کتابلارین ــؤزو	روانشناس ــو	س ــز.”	ب ــا	بیلمزدینی تاپ

ایللــر	اول	آمریــکادا	قارادریلیلریــن	اســارتینه	ســون	قویــان	آبراهــام	لینکولنــون	بــو	

آچیقلاماســینی	ایلــک	دفعــه			اوخویانــدا	او	قــدر	تأثیرلنمیشــدیم	کی،	ایضــاح	ائده	

بیلمیــرم.	انســانین	بئلــه	آغیــر	روحــی	ســیخینتی	و	آغریــلار	ایچینــده	یاشاماســی	

و	یوخاریداکــی	افــاده	طــرزی	منــه	درینــدن	تأثیــر	ائتــدی	و	“گؤره	ســن	دپرســیونا	

قارشــی	بیتکــی	منشــأ	لی	عــلاوه			معالجــه			وارمــی؟”	دئــدی.	منــی	اؤزومــه	ســوال	

وئرمگــه	وادار	ائتــدی.	

ــته	لیک	 ــر	خس ــچ	بی ــدن	هئ ــت	طرفین ــی	اولان،	جماع ــن	وباس چاغیمیزی
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آدلاندیریلمایــان	و	بونــا	گــؤره		ده	تئز-تئــز	معالجــه			آلماقــدان	و	یــا	طبیبــه	مراجعت	

ــک.	 ــا	دوام	ائده	ج ــانلیق	وار	اولدوقج ــیون	انس ــز	دپرس ــدن	چکیندیگیمی ائتمک

ــو	 ــودور	داستایئوســکی،	“اؤل ــی	فئ ــن	مشــهور	مؤلف ــت	و	جــزا”	رومانی	نی “جنای

جانلار”یــن	مشــهور	مؤلفــی	گوگــول،	فرانســیز	یازیچیســی	گئی	دئ	موپاسســان	

ــر.	 ــت	چکیبل ــیوندان	اذی ــر	دپرس ــش	شــخصلر	اوزون	ایلل ــوخ	تانینمی ــر	چ و	بی

دپرســیون	ســببلری	هلــه		ده	آراشــدیریلان	و	علــم	آداملاری	نیــن	دقــت	مرکزینــده	

ــر	موضوعــدور.	 اولان	بی

بوگونکــو	شــرایط،	اقتصــادی	و	سوســیال	شــرطلر،	ژنتیــک	فاکتــورلار،	

هورمونــلار،	غیرســاغلام	تغذیــه	،	پیــس	اوشــاقلیق	ایللــری	و	ایــش	حیاتیمیــزدا	

یاشــانان	ســیخ	اســترس	بیــزی	دپرســیونا	ســوروکله	ین	داخلــی	و	خارجــی	

ــیون	 ــولار.	دپرس ــز	اوخوج ــرم،	عزی ــش	ائدی ــیزدن	خواه ــو	س ــر.	بون عامللردی

معالجــه			اولونماســی	لازم	اولان	بیــر	خســته	لیکدیر،	آمــا	اولماســا،	بیــزی	ایــش،	

ــدیراجاق،	 ــدان	اوزاقلاش ــیال	حیات ــی	سوس ــک	کیم ــه		،	اؤز	منلی ــب،	عائل مکت

ثمره		ســیز	بیــر	فــرد	و	وئریملــی	اولمایــان	جمعیتــه	آپاراجــاق.	اونــا	گــؤره		ده	هئــچ	

ــمایین.	 ــد	یاناش ــزه	لاقئی ــت	معالجه		نی واخ

اوزون	مــدت	آپاردیغیــم	آراشــدیرمالار	نتیجه	ســینده	دپرســیونا	قارشــی	

تأثیرلــی	اولا	بیله	جــک	اســاس	بیتکی	نیــن	ایســپاناق	اولدوغونــو	آشــکار	ائتدیــم.	

ایســپاناغین	ترکیبینــده	آنتــی	دپرســیون	خصوصیتلــری	اولان	)دپرســیونا	قارشــی	

ــول	 ــی	و	مولک ــن	ترکیب ــی،	اونلاری ــاده		وار	ک ــی	م ــر	اثرل ــی(	ان	آزی	اون	بی تأثیرل

قورولوشــو	بیر-بیرینــدن	تمامیلــه	فرقلیدیــر.	بونــلاردان	یئددیســی	بیرباشــا	

ــترمک	 ــت	گؤس ــی	فعالی ــیون	کیم ــی	دپرس ــطه			آنت ــلا	واس ــی	ب ــر.	یعن کتیودی آ

ــر.	 ــه	مالکدی قابلیتین

ــک	معالجــه			واسطه		ســی	کیمــی	اســتفاده	ائدیلدیکــده،	 آنجــاق	ایســپاناق	ت
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ترکیبینده	کــی	آنتــی	دپرســیون	اثرلــی	ماده	لریــن	دپرســیونا	مثبــت	تأثیــری	

کفایــت	ائله	میــر.	بــو	چاتیشــمازلیغین	ان	اهمیتلــی	ســببلریندن	بیــری	ده	انســان	

ــیدیر.	 ــده	دگیشمه	س ــون	عرضین ــن	گ ــون	تارازلیقلاری	نی ــی	هورم اورگانیزمینده	ک

ــی	 ــؤره	ایســپاناغین	ترکیبینده	ک ــون	دنگه	ســینه	گ ــده	دگیشــن	هورم ــون	عرضین گ

ــک	 ــر.	ت ــون	اولمالیدی ــیکلیگه	اویق ــو	دگیش ــر	ده	ب ــی	ماده	ل ــیون	اثرل ــی	دپرس آنت

باشــینا	ایســپاناق	معالجه		ســی	بــو	اویقونلوغــو	تأمیــن	ائــده	بیلمه	دیگــی	اوچــون	

معالجــه			اوغورلــو	آلینمیــر.	اؤزللیکلــه،	عــلاوه			اوتــلار	لازمدیــر	کــی،	ایســپاناق	

معالجه		ســی	ســحر	و	آخشــام	دگیشــن	هورمونــلارا	اویقونلاشــا	بیلســین.	اوزون	

آراشــدیرمالاردان	ســونرا	گــؤردوم	کــی،	بــو	عــلاوه			اوتــلار	جعفــری	و		شــاهیدیر.	

ــلا	 ــر	مثال ــال	دگیشــیکلیگی	بی ــده	هورمون ــون	عرضین ــری	گلمیشــکن،	گ یئ

ــوخ	 ــا	چ ــی	و	ی ــون	اولماماس ــزول	هورمونون ــتردیم.	کورتی ــک	ایس ایضــاح	ائتم

اولماســی	نین	روحــی	ســاغلاملیغیمیزا	تأثیــری	داورانیــش	پوزغونلوقــلاری،	

ــزول	 ــن	کورتی ــده	دگیش ــون	عرضین ــر.	گ ــوزلوقدان	عبارتدی ــیون	و	یوخوس دپرس

هورمونــو	ســحر	ان	یوکســک،	آخشــام	ایســه	ان	آشــاغی	اولــور.	بــو	نســبت	5:1-

ــو	ســحر	ان	یوکســک،	آخشــام	ایســه	ان	 ــه،	کورتیکوتروپیــن	هورمون ــر.	عینیل دی

	)spinacetin(	اسپیناســئتین	اولان	خــاص	ایســپاناغا	ــر. آشــاغی	ســویه	یه	چاتی

اســاس	ماده	نــی	تشــکیل	ائدیــر.	طبیعتــده	یالنیــز	بیــر	نئچــه	بیتکیــده	بیــر	یئــرده	

ــیون	 ــی	دپرس ــی	آنت ــپاناغا	ان	اهمیتل ــترین	ایس ــئتین	و	کالسئکئس اولان	اسپیناس

ــر.	 ــی	وئری خصوصیتین

اؤزللیکلــه	ســحر	و	آخشــام	ســاعتلاریندا	بعضــی	هورمونلاریــن	غلظتینــده	

اهمیتلــی	فرقلــر	مشــاهده	اولونــور.	بــو	غلظــت	دگیشــیکلیکلری	گــون	عرضینــده	

ــو	وضعیــت	ایســپاناغین	گؤزله	نیلــن	 ــر.	ب احــوال	دگیشــیکلیگینه	ســبب	اولا	بیل

ــده	 ــون	عرضین ــی	گ ــری.(	چونک ــاخ:	جعف ــر،	)ب ــی	ده	ضعیفله	دی ــت	تأثیرین مثب
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دگیشــن	هورمــون	دنگه	ســینه	گــؤره	عینــی	بیتکی	نیــن	آنتــی	دپرســیون	تأثیرینــی	

ــام	 ــؤره		ده	ســحر	و	آخش ــا	گ ــل.	بون ــن	دئیی ساخلاماســی	و	گؤسترمه	ســی	ممک

ــال	 ــن	هورمون ــده	دگیش ــون	عرضین ــی	گ ــی	نین	استفاده	س ــپاناق	معالجه	س ایس

ــدیریلمه	لیدیر.	 ــی	و	دگیش ــیلی	اولاراق	تنظیملنمه	ل ــدان	آس بالانس

اوزون	آراشــدیرمالار	نتیجه	ســینده	گــؤردوم	کــی،	ســحر	ایســپاناق-جعفری	و	

آخشــام	ایســپاناق	شــاهی	قاریشــیم	معالجه		ســی	دپرســیونا	قارشــی	اعــلا	چــاره	

	)methoxyflavone(	مئتوکســیفلاوون	اولان	یارپاقلارینــدا	ایســپاناق	بیلــر.	اولا

ــیون	 ــی	دپرس ــی	آنت ــن	ترکیبینده	ک ــری	جعفری	نی ــن	)patuletin(	ماده	ل و	پاتولئتی

ماده	لریــن	گــون	عرضینــده	دگیشــن	هورمــون	دنگه	ســینه	قارشــی	فعــال	

تأثیری	نیــن	آرتیریلماســیندا	رول	اویناییــر.	ایســپاناق	بــو	معالجــه		ده	اســاس	

ــر.	 ــطه		چی	بیتکیلردی ــه	واس ــاهی	ایس ــری	و	ش ــی،	جعف بیتک

	،),alpha-nerodilol( آلفا-نئرودیلــول	 اولان	 ترکیبینــده	 جعفری	نیــن	

	)jasmonik		acid(	ــیدی ــمونیک	اس ــئن	)beta-fernesen(	و	ژاس بئتا-فئرنئس

شــاهی	نین	ترکیبینده	کــی	آنتــی	دپرســیون	ماده	لریــن	ایشــلملرینی	گوجلندیریــر.	

بــو	ایکیلــی	معالجه		نیــن	ان	اهمیتلــی	خصوصیتــی	استفاده	ســی	نین	آســان	

ــری	 ــپاناق،	جعف ــیدیر.	ایس ــن	اولماماس ــان	تأثیری	نی ــر	ی ــچ	بی ــی	و	هئ اولماس

ــانلاردا	 ــی	انس ــتفاده	ائدیلمه	س ــی	اس ــان	کیم ــده	درم ــی	گون ــاهی	نین	عین و	ش

آنتــی	دپرســیون،	antianxiety	)قورخویــا	قارشــی(،	antifatigue	)یورقونلوغــا	

قارشــی(	و	antiimsomniac	)یوخوســوزلوغا	قارشــی(	تأثیرلــره	مالکدیــر.	

آیری-آیــری	بؤلمــه	ده	شــاهی	حاقینــدا	معلومــات	وئرمگــه	احتیــاج	دویمادیــم.	

بؤلمه	نیــن	ســونوندا	ایســپاناق	حاقینــدا	قیســا	معلومــات	وئرمگــی	داهــا	مقصــده	

ــم.	 اویقــون	حســاب	ائتدی

ــو	 ــرم.	ب ــون	حســاب	ائدی ــی	مقصــده	اویق ــری	گلمیشــکن،	خاطرلاتماغ یئ
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معالجــه			یورقونلــوق	و	یا	یوخوســوزلوق	شــکایتلرینه	قارشــی	تک	باشــینا	اســتفاده	

ائدیلمه	مه	لیدیــر.	بــو	معالجــه			دپرســیونا	باغلــی	یوخوســوزلوق	و	یــا	یورقونلــوق	

ــان	ایســپاناق- ــر.	ســحر	اســتفاده	اولون ــلا	کمکچــی	معالجه		دی ــدا	اع حاللارین

ــدان	 ــلار	زامان ــر.	هورمون جعفــری	معالجه		ســی	آخشــام	اســتفاده	ائدیلمه	مه	لیدی

ــپاناق-	 ــاعتلاریندا	ایس ــام	س ــله	دیگی	اوچــون	آخش ــی	ایش ــیلی	اولاراق	فرقل آس

شــاهی	معالجه		ســی	اســتفاده	اولونــور.	بــو	معالجه		لــری	نئجــه	اســتفاده	ائتمــک	

ــور.	 ــری	بؤلمه	ســینده	ایضــاح	اولون جعف

یوکســک	 ایســپاناقدا	 یئتیشــدیریلن	 فصللــرده	 اولدوغــو	 آز	 گونشــین	

	70%	آزالتمــاق	
ً
مقــداردا	نیتــرات	وار.	ایســپاناغین	ترکیبینده	کــی	نیتراتــی	تخمینــا

ــونرا	 ــن	و	س ــه	قاینادی ــر	دقیق ــوخ	بی ــودا	ان	چ ــار	س ــو	قاین ــه،	اون ایسته	ییرسینیزس

ســویوق	ســویون	آلتینــدا	قیســا	مدتــه	شــوک	وئریــن.	بئله	لیکلــه،	ایســپاناقدا	اولان	

یوکســک	مقــداردا	نیتراتــی	چیخاراجاقســینیز.	اونوتماییــن	کــی،	قاینامــا	زامانــی	

ــک.	 ــویا	کئچه	ج ــار	س ــده	قاین ــلا	بیرلیک ــر	نیترات ــی	ماده	ل ــی	فایدال بعض

خورالاروایسپاناق

ــول	 ــپاناق	قب ــلار	ایس ــی	اولان ــاق	خوراس ــاق	باغیرس ــده	و	اون	ایکی	بارم مع

ائدرکــن	دقتلــی	اولمالیدیــرلار.	بعضــی	خــورا	خســته	لرینده	ایســپاناق	مصرفــی	او	

قــدر	منفــی	تأثیــر	گؤســتریر	کــی،	ایســپاناق	قبــول	ائتدیکــدن	قیســا	مــدت	ســونرا	

ــه	دئســک،	 ــاجا	دیلل ــلاییر.	قیس ــه	باش ــکایتلری	گؤرونمگ ــک	ش ــن	تیپی خورانی

ایســپاناق	خــورالاری	آغیرلاشــدیریر.	

بــو	ســببدن	خــورا	خســته	لیگیندن	اذیــت	چکنلــر	ایســپاناغا	دقتلــی	

اولمالیدیــرلار.	خــورا	مشــکلی	اولانــلار	عینــی	حالــدا	دمیرلــه	علاقه		لــی	

اســتفاده	 درمانینــی	 ایســپاناق-کرفس	 چکنلــر،	 اذیــت	 قانســیزلیقدان	
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ائتمه	مه	لیدیرلــر.	چونکــی	قانســیزلیغا	قارشــی	مکمــل	بیــر	حــل	اولان	ایســپاناق-

ــلار	 ــه	خــورا	مشــکلی	اولان ــی	ترکیبینده	کــی	ایســپاناق	ســببی	ایل کرفــس	درمان

اوچــون	اویقــون	دئییــل.	بــورادا	عاغلینــا	درحــال	بیــر	ســوال	گلیــر.	دمیرلــه	باغلی	

قانســیزلیقدان	دا	شــکایت	ائــدن	خورا	خســته	لری	ایسپاناق-کرفســدن	قانســیزلیغا	

قارشــی	درمــان	اســتفاده	ائــده	بیلمه	دیکلرینــه	گــؤره	نــه	ائتمه	لیدیرلــر؟	بو	ســوالین	

جوابــی	اولدوقجــا	ســاده	دیر.	ایســپاناق-کرفس	معالجه		ســینده	ایســپاناق	یئرینــه	

ــی	 ــر.	قانســیزلیغا	قارشــی	کرفس-جعفــری	درمانین جعفــری	اســتفاده	ائده	جکل

ــدا	بؤلمــه	ده	ایضــاح	ائدیلمیشــدیر.	 نئجــه	اســتفاده	ائتمــک	جعفــری	حاقین

گوجلــو	 کیمــی	 معالجه		ســی	 کرفس-ایســپاناق	 کــی،	 شوبهه	ســیز	

ــه	 ــوب	نتیج ــاق	مطل ــک.	آنج ــه	وئرمه	یه	ج ــده	نتیج ــا	مدت ــاق	و	قیس اولمایاج

ــلاوه			 ــه	ده	ع ــه	مقایس ــی	ایل ــپاناق	معالجه		س ــون	کرفس-ایس ــک	اوچ ــده	ائتم ال

بیــر	هفتــه	اســتفاده	ائتمکلــه	دئمــک	اولار	کــی،	عینــی	نتیجه	نــی	الــده	ائتمــک	

ــاق.	 ــن	اولاج ممک

نقرسوایسپاناق

نقــرس	خســته	لیگیندن	اذیــت	چکنلــر	ایســپاناق	مصرفینــده	اؤلچولــو	

ــن	)purin(	وار.	 ــداردا	پوری ــک	مق ــپاناقدا	یوکس ــی	ایس ــرلار.	چونک اولمالیدی

ایســپاناقلی	یئمگــی	حاضرلادیغینیز	گــون	تک	یئمکــده	مصرف	ائدین،	ســونراکی	

ــی	 ــاخلامایین.	چونک ــتی	س ــدت	ایس ــن	و	اوزون	م ــون	آرتیرمایی ــک	اوچ یئم

ایســپاناغین	ترکیبینده	کــی	آرتیــق	نیتــرات	باکتریلــر	طرفینــدن	نیتریتــه	چئوریلیــر،	

ــر	 ــه	)nitrozamine(	چئوریلی ــه	رک	نیتروزامین ــه	بیرلش ــه	پروتئینل ــت	ایس نیتری

ــکینی	آرادان	 ــن	ریس ــور.	نیتروزامی ــبب	اول ــرطانینا	س ــاق	س ــو		دا	باغیرس ــی،	ب ک

قالدیرمــاق	ایسته	ییرسینیزســه،	نیتروزامینلــری	پارچالامــاق	قابلیتینــه	مالــک	اولان	
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C	ویتامینــی	احتــوا	ائــدن	غــذالاری	یئمکلــه	و	یــا	خــؤرک	ایلــه	بیرلیکــده	مصرف	

ائتمــک	کفایتدیــر.	مثــلا،	بیــر	پورتاغــال	و	یــا	یاریــم	اســتکان	تــزه	ســیخیلمیش	

پورتاغــال	ســویو.	

شاهی

بــو	 اولان	 	lepidium	 sativum آدی	 لاتینجــه	 و	 بنزه	یــن	 روکولایــا	

ــه	 ــه	اوزه	رین ــن	لوبی ــؤرک	حاضرلایارک ــه	خ ــر.	عمومیتل ــاهی	دئییلی ــه	ش بیتکی	ی

ــزی	بؤلگه	ســینده	 ــق	دنی ــه	آرالی ــه	قاریشــدیریلیر.	اؤزللیکل ــولان	شــووید	ایل قوی

ایزوتیوســیانات	 بئنزیــل	 ترکیبینده	کــی	 بیتکیدیــر.	 بیــر	 یئتیشــن	 بولجــا	

)benzylisothiocyanate(	ماده	ســی	باغیرســاقلاردا	عملــه	گلــن	و	باغیرســاق	

ســرطانینا	ســبب	اولا	بیلــن	نیتروزامیــن	ماده	ســینی	ضررسیزلشــدیریر.	ترکیبینــده	

دیالیــل	ســولفید	)sulfid	Diallyl(	اولان		شــاهی	بیــر	چــوخ	ســرطان	نوعونــون	

ــی،	 ــم	ضدعفون ــاده		ه ــی	م ــو	اثرل ــر.	ب ــره	مالکدی ــینی	آلان	خصوصیتل قارشیس

آنتی	باکتریالدیــر.	 هــم	ده	

ــیدیدیر	 ــک	اس ــدا	اولان	گادولئی ــون	یارپاقلارین ــدن	اون ــیز	ائ ــاهینی	تایس ش

)acid	gadoleic(.	حاملــه	قادینــلارا	اؤزللیکلــه	حامله	لیکلری	نیــن	ایلــک	

دؤرد	آیینــدا	شــاهیدن	اوزاق	دورمالارینــی	توصیــه			ائدیــرم.	شــاهی	آلارکــن	نظــره	

ــلاری	 ــیدیر.	یارپاق ــی	و	سارالماماس ــزه	اولماس ــون	ت ــام	اون ــی	اولان	مق آلینمال

وار.	 ماده	لــر	 زهرلــی	 ترکیبینــده	 شــاهی	نین	 اولان	 یارپاقــلاری	 ســارالمیش	

ــزه	 ــن	ت ــن	تره	نی ــتفاده	ائدیل ــده	اس ــپاناقلا	بیرلیک ــینده	ایس ــیونون	معالجه		س دپرس

ــوش	 ــر.	قورودولم ــارالمامیش	اولماســی	واجبدی ــن	س اولماســی	و	یارپاقلاری	نی

ــر.	 ــو	مقصــد	اوچــون	اســتفاده	ائدیلمی ب

حدیندنآرتیقسیگارچکنلر
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حدینــدن	آرتیــق	ســیگار	چکنلــر	و	یــا	برونشــلاری	دولمــوش	آدامــلار	اوچون		

شــاهی	معالجه		ســی	نیکوتینــه	قارشــی	مکمــل	بیــر	پان	زهردیــر.	چیــی	مصــرف	

ــر.	 ــی	یویولمالیدی ــوخ	یاخش ــدا	چ ــویون	آلتین ــان	س ــویوق	آخ ــزدن	اول	س ائتم

یویولمــادان	مصــرف	ائدیلدیکــده	اوزه	رینده	کــی	پارازیتلــر	بعضــی	خســته	لیکلره	

ــه،	ادرار	 ــاش	وئررس ــی	ب ــق	مصرف ــدن	آرتی ــاهی	نین	حدین ــر.	ش ــبب	اولا	بیل س

زامانــی	یانماغــا	ســبب	اولــور.	بــو	وضعیتــدن	ناراحــات	اولمامالیســینیز.	

قایناماقــدا	اولان	یاریــم	لیتــر	ســویا	اون	بئــش-اون	آلتــی	شــاهی	)بیــر	باغیــن	

یاریســینا	یاخیــن(	عــلاوه			ائدیلیــر	و	آز	اوددا،	قاپاقلــی،	جمعــی	اوچ	دقیقــه	

ــون	 ــونرا	بوت ــویودوقدان	س ــوزولور.	س ــه	دن	س ــینی	گؤزله	م ــر.	سویوماس قاینادیلی

قاینــار	ســویو	آج	قارینــا	و	یــا	یئمکــدن	ایکــی	ســاعت	ســونرا	ایچیلیــر.	بئــش	گون	

عرضینــده	هــر	گــون	اســتفاده	اولونــور	و	هــر	گــون	تــزه	حاضرلانیــر.	ایکینجــی	و	

اوچونجــو	گونــدن	ســونرا	چوخلــو	بلغــم	افــراز	ائتدیگینیــزی	و	برونشــلارینیزین	

ــینیز.	 ــی	گؤره	جکس آچیلدیغین

ــی	 ــتفاده	ائتمگ ــه	اس ــم	فاصله	لرل ــی	منتظ ــو	معالجه		ن ــره	ب ــیگار	چکنل س

ــه			ائدیــرم.	تره	نیــن	اوچ	دقیقه	لیــک	قاینادیلمیــش	ســویونو	ایچمــک	آســان	 توصی

اولمایــا	بیلــر.	

ــچ	 ــه،	هئ ــک	چکیرسینیزس ــده	چتینلی ــویو	ایچمک ــش	س ــر	قاینادیلمی اگ

ــی	 ــی	چی ــش-اون	آلت ــو	و	س.(	اون	بئ ــه	دن	)دوز،	لوم ــلاوه			ائتم ــئی	ع ــر	ش بی

شــاهینی	آج	قارینــا	و	یــا	یئمکــدن	ان	آزی	ایکــی	ســاعت	ســونرا	مصــرف	ائــده	

بیلرســینیز.	بئــش	گــون	عرضینــده	)گــون	آتلامــادان(	عینــی	شــکیلده	اســتفاده	

اولونــور.	“برونشــلاریم	دولــودور”	دئیــه	شــکایت	ائدنلــر	اوچــون	شــاهی	نین	

معالجه		ســی	مکملدیــر.	

	اســتفاده	ائدیــن.	بورداکی	
ً
تذکــر:	طبیبینیزیــن	یازدیغــی	داوالار	وارســا،	حتمــا
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اویقولامانــی	دســتک	اولاراق	اســتفاده	ائدیــن.	ایلک	نوبــه		ده	اســتفاده	ائده	جگینیز	

بیتکی	یــه	قارشــی	آلرژینیزیــن	اولــوب	اولمادیغینــی	بیلمه	لیســینیز.	بــو	موضوعــدا	

طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	آســیلی	اولمایــاراق،	طبیبــه	گئتمــه	دن	و	

تشــخیص	قویمــادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			

ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار	هــر	هانســی	بیــر	خســته	لیگین	

تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	توتولماییب.	

بامادور

	Lycopersicon		esculentum 	 لاتینجه	آدی:	

	Tomato 	 انگلیسجه	آدی:		

	Tomate 	 آلمانجا	آدی:	

خصوصیتلری

• اورگین	بؤیومه	سینه	قارشی	
• اورگین	خارجی	یاغلانماسینا	قارشی	

• آنتی	اوکسیدان	
• پروستات	بؤیومه	سینه	قارشی	

• پروســتات	وزی	نیــن	بؤیومه	ســی	ســببیندن	ســیدیک	چیخمــا	چتینلیگینــه	
قارشــی	

• پروستات	سرطانینا	قارشی	اؤنله	ییجی	
• یاشلا	باغلی	ماکولا	دژنراسیونونا	قارشی	اؤنله	ییجیدیر	

• کولسترولون	آزالدیلماسی	
دوشــوننده	منــی	هیجانلاندیــران	بیــر	نئچــه	تــره	وز	وار	کــی،	اونــلاردان	بیری	ده	
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ــس	و	 ــری	ده	کرف ــردن	بی ــیلاجاق	تره	وزل ــوخ	دانیش ــده	چ ــادوردور.	گله	جک بام

آغ	کلمــدن	ســونرا	بامــادوردور.	بیــز	اوشــاقلیقدان	ائشیتمیشــیک	کــی،	یئرکؤکــو	

ــینده	 ــدیرمالار	نتیجه	س ــم	آراش ــر.	آپاردیغی ــوخ	فایدالیدی ــون	چ ــوز	اوچ گؤزوم

ــؤردوم.	 ــو	گ ــی	اولدوغون ــات	فایدال ــودن	قات-ق ــوزه	یئرکؤک ــادورون	گؤزوم بام

اؤزللیکلــه	اورگیــن	بؤیومه	ســینه	)cardiomyopathy	hypertrophic(	قارشــی	

ــلاوه		،	 ــدان	ع ــر.	بون ــه	مالکدی ــاز	اؤنله	ییجــی	و	دایاندیریجــی	گوج عوض	اولونم

ــب	 ــه	صاح ــه		وی	گوج ــلانغیجیندا		دا	معالج ــی	نین	باش ــادور	اورک	بؤیومه	س بام

اولا	بیلــر.	

اوزون	ایللــر	بیتکیلــر	اوزه	رینــده	آپاردیغیــم	آراشــدیرمالار	نتیجه	ســینده	چــوخ	

ــن	 ــده	بعضــی	بیتکیلری ــو	نتیجه	لــری	دگرلندیرن ــم.	ب ــده	ائتدی مهــم	تاپینتیــلار	ال

انســان	اورگانلارینــا	بیرباشــا	تأثیــر	گؤســتره	بیله	جگینــی	آنلادیــم.	یعنــی	انســانین	

ــون	 ــر	وار.	بون ــش	بیتکیل ــون	یارادیلمی ــاغالتماق	اوچ ــی	س ــر	اورگانین ــن	بی معی

ــادوردور.	 ــن	بام ــتفاده	ائدیل ــی	اس ــا	قارش ــی	اورک	یاغلارین ــی	نمونه	س ان	یاخش

بامــادورلار	اورگیــن	خارجــی	پییلــری	باغلاماســی	نین	قارشیســینی	آلمــاق	

ــدیر.	 ــون	اؤزل	اولاراق	یارادیلمیش اوچ

بامــادورون	اورگیــن	خارجــی	پیــی	ییغیمینــی	دایاندیــران	تره	وزدیــر.	و	درمــان	

کیمــی	اســتفاده	اولونارســا	اورگیــن	خارجــی	پییلرینــی	اریــدن	بــو	مثبــت	تأثیــری	

ــر	 ــت	چکنل ــدان	اذی ــی	و	اورک	یاغین ــر.	اورک	بؤیومه	س ــر	نعمتدی ــیز	بی بنزرس

ــدیر.	 ــاغیدا	گؤستریلمیش ــی	آش ــتفاده	ائدیله	جگ ــه	اس ــادوردان	نئج ــون	بام اوچ

اورگیــن	خارجــی	یاغلانماســی	اورک	دامارلاری	نیــن	داخلــی	یاغلانماســی	ایلــه	

قاریشــدیریلمامالیدیر.	اورک	دامارلاری	نیــن	داخلــی	یاغلانماســی	تمامیلــه	فرقلی	

بیــر	مســأله	دیر	و	بــو	موضوعــدا	بیتکــی	منشــأ	لی	کمکچــی	معالجــه				ده	تمامیلــه	

ــینا	 ــی	یاغلانماس ــن	خارج ــینه	و	اورگی ــن	بؤیومه	س ــادوردا	اورگی ــر.	بام فرقلیدی
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ــاز	 قارشــی	تأثیرلــی	اولان	ماده	لریــن	جمعلنمه	ســی	بامــادورا	اهمیتلــی	بیــر	امتی

وئریــر.	

لاکیــن	بــو	اثرلــی	ماده	لــر	ترانســژن	بامــادورلاردا	چــوخ	آشــاغی	غلظتلــرده	

اولدوغــو	اوچــون	بامــادوردان	اســتفاده	ائدرکــن	ممکــن	قــدر	طبیعــی	و	

طبیعــی	یولــلا	یئتیشــدیریلنلری	ســئچین.	هورمــون	بامــادورلاری	و	یــا	هیبریــد	

ــن	 ــینه	و	اورگی ــن	بؤیومه	س ــن	اورگی ــن	بامادورلاری ــد	ائدیل ــدان	تولی توخوملارین

ــی	و	 ــلاوه		،	طبیع ــدان	ع ــدور.	بون ــری	یوخ 	تأثی
ً
ــا ــینه	قطعی ــی	کؤکلمه	س خارج

کفایــت	قــدر	گونش	ایشــیغی	اولان	فصلــده	یئتیشــدیریلن	بامادورلارا	اوســتونلوک	

ــر.	کفایــت	قــدر	گونــش	ایشــیغی	اولمــادان	یئتیشــدیریلن	بامــادور	 وئریلمه	لیدی

ــت	 ــدن	کفای ــن	خارجــی	یاغلانماســینی	محــو	ائ ــن	بؤیومه	ســینی	و	اورگی اورگی

ــردن	فرقلــی	 ــون	معلــوم	تره	وزل ــر.	بامــادور،	بوت ــد	ائتمی ــر	تولی ــدر	اثرلــی	ماده	ل ق

اولاراق،	چــوخ	فرقلــی	شــیمیایی	قورولوشــا	و	بیــر	چــوخ	فرقلــی	بیولــوژی	فعالیته	

مالــک	اســید	نوعلارینــی	احتــوا	ائدیــر.	بامــادورون	ترکیبینــده	اولان	بــو	مختلــف	

ــو	 ــک	اولدوغون ــر	معالجــه		وی	گوجــه	مال ــی	بی ــدر	اهمیتل ــه	ق ــون	ن اســیدلر	اون

اورتایــا	چیخارماغــا	کفایتدیــر.	

اورگینبؤیومهسی

ــوخ	 ــا	چ ــی	)cardiomyopathy		hypertrophic(	داه ــن	بؤیومه	س اورگی

آغیــر	ورزشــله	مشــغول	اولان	)مثــلا	آغیرلیــق	قالدیرمــا(،	آغیــر	یوکلــری	قالدیران	

و	داشــییان	انســانلاردا	و	یوکســک	قــان	فشــاری	اولان	خســته	لرده	راســت	گلینــن	

قارماشــیق	خســته	لیکدیر.	بعضــی	جــوان	ورزشــچیلر	یاریــش	و	یــا	گرگیــن	مشــق	

ــو	شــخصلرین	 ــینده	ب ــه	نتیجه	س ــر.	چــوخ	واخــت	معاین 	اؤلورل
ً
ــا ــی	غفلت زامان

غفیــل	اؤلومونــون	ســببی	نین	اورگیــن	بؤیومه	ســی	اولدوغــو	اوزه	چیخیــر.	طبــده	
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ــی	 ــی	تأثیرل ــینه	)cardiomyopathy		hypertrophic(	قارش ــن	بؤیومه	س اورگی

درمــان	معالجه		ســی	هلــه	حاضرلانمامیشــدیر.	

		
ً
اورک	بؤیومه	ســی	ریســکی	اولان	بــو	گروهداکــی	انســانلارا	)خصوصــا

ــد	 ــی	لاقئی ــه	معالجه		ن ــویو	ایل ــادور	س ــیخیلمیش	بام ــزه	س ــچیلره(	ت ده	ورزش

تله	توصیــه			ائدیــرم.	چونکــی	بامــادورون	معالجه		ســی	اورک	
ّ
قویمامالارینــی	شــد

بؤیومه	ســینه	قارشــی	چــوخ	تأثیرلیدیــر.	تــزه	ســیخیلمیش	و	هفتــه	ده	ایکــی-اوچ	

دفعــه			یئمکــدن	یاریــم	ســاعت	اول	بیــر	اســتکان	ایچیلیــر.	اســتفاده	اولوناجــاق	

توخومــلاردان	حاضرلانمالیدیــر.	مشــقه	 و	طبیعــی	 بامــادور	هورمونســوز	

باشــلایاجاق	ورزشــچیلر	عینــی	گــون	صبحانــه	ده	بیــر	اســتکان	بامــادور	ســویو	

ایچســه	لر،	بامــادورون	اورک	بؤیومه	ســی	نین	قارشیســینی	آلان	و	دایاندیــران	

ــر.	 ــا	بیلرل ــدن	مکمــل	فایدالان تأثیرین

خســته	لیگه	 بــو	 ژنتیکدیــر.	 ســببی	 بیــر	 باشــقا	 بؤیومه	ســی	نین	 اورک	

ــه	 ــی	عمومیتل ــل.	چونک ــن	دئیی ــاق	ممک ــخیص	قویم ــه		ده	تش ــن	مرحل ایلکی

هئــچ	بیــر	علامــت	)شــکایت(	گؤســترمه	دن	)asymptomatic(	بــاش	وئریــر.	

ــه	 ــر.	یئن ــره	بیل ــاش	وئ ــاقلیقدا		دا	ب ــا	اوش ــدان	اول	و	ی ــته	لیک	دوغوش ــو	خس ب

	
ً
اوشــاقلیقدان	آیریلیــب	یئنی	یئتمه	لیــک	دؤورونــه	قــدم	قویارکــن	)تخمینــا

ــترن	 ــه(	گؤس ــافی	)بؤیوم ــدن	انکش ــرعتلی	ب ــدا(	س اون	دؤرد-اون	ســککیز	یاش

ــر.	 ــه	بیل ــز	گؤرول ــلاردا	تئز-تئ جوان

ســون	ایللــرده	آپاریــلان	تحقیقاتــلار	بــو	پوزغونلوغــو	داهــا	اطرافلــی	

ــردی.	اورک	 ــن	ائتمگــه	بؤیــوک	تؤحفــه	وئ )ســلول	و	مولکــول	قورولوشــدا(	معی

ــان	 ــو	آرت ــر	)hyperplazy(	و	ب ــایی	آرتی ــلوللارین	س ــن	س ــده	معی عضله		لرین

ســلوللاردا	حدینــدن	آرتیــق	بؤیویــور	)hypertrophy(.	بــو	ســلوللارین	ان	

	.)fibroblastl(	فیبروبلاســتلاردیر	و	)myocyt(	ســلوللاری			ــه ــری	عضل مهمل
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ســلوللارین	بؤیومه	ســی	و	چوخالماســی	نتیجه	ســینده	بــو	ســلوللارین	بیر-بیــری	

ایلــه	نورمــال	دوزولوشــو	و	موازیلیگــی	پوزولــور.	نتیجــه	ده،	اورگیــن	بؤیومه	ســی	

ایلــه	باغلــی	تیپیــک	شــکایتلر	میدانــا	گلیــر.	

بامــادور	ســویو	معالجه		ســی	پروســتاتین	خوش	خاصیتلــی	بؤیومه	ســی	

ــر.	 ــلا	چاره	دی ــی	اع ــه	قارش ــا	چتینلیگین ــیدیگه	چیخم ــان	س ــینده	یاران نتیجه	س

معالجه		نــی	اســتفاده	ائتمگــه	باشــلایانلار	قیســا	مدتــده	چــوخ	اوغورلــو	نتیجه	لــر	

الــده	ائتمگــه	باشــلاییرلار.	

دقت	!	

ــیدیگه	 ــببیندن	س ــی	س ــی	بؤیومه	س ــن	خوش	خاصیتل ــتات	وزی	نی •	پروس

چیخماقــدا	چتینلیــک	چکنلــر	اونوتمامالیدیــرلار	کــی،	گئجه	لــر	بؤیــرو	اوســته	

ــر.	 ــک	چکه	جکل ــدا	چتینلی ــیدیگه	چیخماق ــدا	س ــر	اویاندیق ــالار،	گئجه	ل یاتس

اگــر	یــان	اوســته	یاتمــاق	اونــلار	اوچــون	داهــا	راحــت	وضعیتدیرســه،	او	

زامــان	آیاقلاری	نیــن	آراســینا	یاســتیق	قویــاراق	یاتماغــی	توصیــه			ائدیــرم.	

یئرلشــدیریلمیش	یاســتیق	ســببی	ایلــه	آیاقــلار	بیــر	قــدر	آچیــق	قالدیغــی	اوچــون	

پروســتات	وزینــه	فشــار	داهــا	آز	اولاجــاق.	بــو	زامــان	گئجــه	ســیدیگه	اویاندیقــدا	

ــر. ــالدا	بیله	جکل ــوخ	بوش ــا	چ ــان	و	داه ــا	آس ــینی	داه ــیدیک	کیسه	س س

ــن	 ــدا	اوتورارک ــک	حیاتلارین ــانلار	گونده	لی ــو	انس ــی،	ب ــرم	ک ــه			ائدی توصی

آیاقلارینــی	بیر-بیری	نیــن	اوســتونه	قویمامالارینــا	اوســتونلوک	وئرســینلر.	

موبلــدا	و	یــا	صندلــده	آیاقــلاری	بیــر	آز	آرالــی	اوتورمــاق	اونــلارا	راحــت	و	بــول	

ــی	 ــتاتین	خوش	خاصیتل ــده	پروس ــک.	اصلین ــک	ائده	ج ــه	کم ــیدیگه	گئتمگ س

ــده	 ــس	ائتدیک ــتکلری	ح ــه	ایس ــیدیگه	گئتم ــر	س ــت	چکنل ــیندن	اذی بؤیومه	س

ــو	انســانلار	ســیدیگه	 ــورلار.	آنجــاق	ب ــی	اول ــه	گئتمه	ل چــوخ	گؤزله	مــه	دن	توالئت

ــاق	و	 ــته	دورم ــاق	اوس ــه	آی ــر	دقیق ــا،	بی ــدا	اوتورورلارس ــری	لازم	اولان گئتمه	ل
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گزمــک	و	ســونرا	توالئتــه	گئتمــک	ســیدیگه	گئتمه	لرینــده	بؤیــوک	راحتلامــا	تأمین	

ائــده	بیلــر.	

اگزماخستهلریدقتینه

ــی	بامــادور(	 ــه	چی ــده	)اؤزللیکل ــره	بامــادور	مصرفین اگزمــادان	اذیــت	چکنل

اؤلچولــو	اولماغــی	توصیــه			ائدیــرم.	بامــادور	ترکیبینده	کــی	بعضــی	اثرلــی	

ماده	لــره	گــؤره	اگزمانــی	آغیرلاشــدیران	تره	وزدیــر.	

Macular(ســاریلکــهویــایاشــاباغلــیماکــولادژنراســیون

)degeneration

یاشــلا	باغلــی	ماکــولا	دژنراســیونو	گؤرمــه	ایتیلیگی	نیــن	آزالماســی،	

باخیــلان	نقطه		نــی	گــؤره	بیلمه	مه	ســی	و	یــا	باخیــلان	ناحیه	نیــن	اوزه	رینــده	

لکــه		گؤرونمه	ســی	و	باخیــلان	فورمانیــن	خدشــه	لی	و	یــا	داهــا	اوزون	و	یــا	ایــری	

گؤرونمه	ســیدیر.	بــو	قوجالمانیــن	طبیعــی	نتیجه	ســیدیر.	آنجــاق	ایللردیــر	گؤزون	

	)free		radicals(	رادیکالــلار	آزاد	و	اوکســیژن	ایشــیق،	قالدیغــی	معــروض

شــبکیه	کی	ســاری	لکه	یــه	منفــی	تأثیــر	گؤســتریر.	ماکــولا	لغــت	معنادا	شــبکیه	ده	

ــو	 ــر.	ب ان	کســکین	شــکیلده	گؤردویومــوز	ســاری	لکــه	ده	اولان	ســاحه			دئمکدی

ــا	ســاری	نقطــه		خســته	لیگی	ده	دئییلیــر.	یاشــلاندیقجا	ماکولاداکــی	 ســببدن	بون

پیگمئنتیــن	)pigment-	رنگدانــه(	ســایی	آزالیــر.	بــو	آزالمــا	آرتدیقجــا	گؤرمــه	

کســکینلیگی	آزالیــر	و	فورمــالار	فرقلــی	)ایــری	و	خدشــه	لی(	کیمــی	گؤرونــور.	

اولماســینا	 »قــورو«	 و	 »یــاش«	 نــوع:	 ایکــی	 دژنراســیونو	نون	 ماکــولا	

باخمایــاراق،	معاصــر	طــب	اونــو	فرقلــی	شــکیلده	تصنیــف	ائــده	بیلــر.	»یــاش	

ــور.	 ــه	لی	گؤرون ــری	و	خدش ــالار	ای ــر	و	فورم ــاف	ائدی ــرعتله	انکش ــپ«	س تی
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»قــورو	تیــپ«ده	علامتلــر	ائله	دیــر	کــی،	معاینــه	اولونــان	لکــه	گؤرونمــور	و	یــا	بــو	

ناحیه	نیــن	اورتاســیندا	لکــه	گؤرونــور	و	یاواش-یــاواش	انکشــاف	ائدیــر.	ماکــولا	

ــری	آشــاغیداکی	کیمــی	 ــان	عاملل ــال	رول	اوینای دژنراســیونو	نون	انکشــافیندا	فع

ــادالاماق	اولار: س

	• ژنتیک	)ارثی(	
• سیگار	
• الکول	

• دامار	قوروماسی	)تصلب	شرایین(	
• قان	فشاری	

• آچیق	گؤز	رنگی	
• حدیندن	آرتیق	گونش	ایشیغینا	معروض	قالما	

اونوتماییــن	کــی،	بــو	خســته	لیک	گئــری	دؤنمزدیــر،	لاکیــن	اونــون	

انکشــافینی	یاواشــلاتان	معالجه		لــر	وار.	طبیبینیــز	ســیزه	بــو	موضوعــدا	ان	

ــده	 ــدان	ال ــی	توخوم ــر.	هورمونســوز	و	طبیع ــلاری	وئره	جکدی یاخشــی	معلومات

ــو	خســته	لیگین	گئدیشــاتینی	 ــم	ب ــادور	ســویو	ه ــزه	ســیخیلمیش	بام ــن	ت ائدیل

دایاندیریــر،	هــم	ده	ایلکیــن	مرحله		ده	دیرســه	معالجــه			ائدیــر.	طبیعــی	توخومــدان	

یئتیشــدیریلن	و	هورمونســوز	بامادورلاریــن	ترکیبینــده	باشــقا	هئــچ	بیــر	بیتکیــده	

اولمایــان	پیگمئنــت	تؤره	مه	لــری	وار.	بامــادورلارا	بــو	خصوصیتــی	یــارادان	

وئریــب.	ترکیبینــده	بــو	پیگمئنــت	تؤره	مه	لــری	اولان	طبیعــی	و	هورمونســوز	تــزه	

ســیخیلمیش	بامــادور	ســویو	ماکــولا	دژنراســیونو	نین	هــم	معالجه		ســینده،	هــم	ده	

ــر.	 ــدن	بیریدی ــوز	نعمتلرین ــن	سونس ــیندا	الله		ی ــی	نین	آلینماس قارشیس

ــر	 ــی	دیگ ــن	)lycopen(	و	بعض ــن	)lutein(،	لیکوپ ــادوردا	اولان	لوتئی بام

ــان- ــر.	زام ــلاری	محــو	ائتمکــده	چــوخ	تأثیرلیدی آنتی	اوکســیدانلار	آزاد	رادیکال
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زامــان	اســتفاده	ائتدیگینیــز	بامــادور	معالجه		ســی	)ایلــده	بیــر	نئچــه	دفعــه		(	ماکولا	

دژنراســیونونا	قارشــی	اعــلا	اؤنله	ییجــی	و	قورویوجــو	واســطه		دیر.	بــو	موضوعــدا	

	)		Radboud	Universiteit	Nijmegen(	دانشــگاهی	نیژمئگئــن	هولندیــن

ــدا	 ــای	آیین ــن	م ــر	گــروه	تحقیقاتچــی	2003-جــو	ایلی طــب	فاکولته	ســیندن	بی

ایســپاناق،	کلــم،	فرنگــی	نوخــود	و	پیراســا	)تــره	فرنگــی(	ترکیبینده	کــی	لوتئیــن	

ماده	ســی	نین	ماکــولا	دژنراســیونو	نا	قارشــی	تأثیرلــی	بیــر	قورویوجــو	اولدوغونــو	

آچیقلادیــلار	و	لوتئینــی	اثرلــی	مــاده		اولاراق	بیلدیردیلــر.	

ــی	 ــا	باغل ــادور	یاش ــی،	بام ــودور	ک ــوم	ب ــدیرمالاریمدا	گؤردوی ــاق	آراش آنج

ــادورون	 ــه،	بام ــور.	اؤزللیکل ــی	اول ــا	تأثیرل ــی	داه ــیونونا	قارش ــولا	دژنراس ماک

ترکیبینــده	اولان	بعضــی	کاروتینوئیدلــر	و	بــو	کاروتینوئیدلــره	خــاص	واســطه		چی	

ماده	لــر	یالنیــز	بامــادورلارا	خاصدیــر.	بــو	باخیمــدان	بامــادورون	گؤزلــره	مثبــت	

ــم	ده	 ــن،	ه ــم	لوتئی ــز.	ه ــا	بیلم ــه	اولون ــه	مقایس ــره	وز	ایل ــر	ت ــچ	بی ــری	هئ تأثی

ــر.	 ــری	کاروتینوئیدلردی ــز	بی ــانتین	)zeaxanthin(	ه زئاکس

ــروض	 ــیغینا	مع ــش	ایش ــوخ	گون ــدا	چ ــای	آیلارین ــو،	ی ــی	اوخوج حرمتل

قالیرسینیزســا	و	یا	کامپیوتر	مونیتورو	قارشیســیندا	چوخ	واخت	کئچیریرسینیزســه،	

ــتفاده	 ــینی	اس ــویو	معالجه		س ــادور	س ــیخیلمیش	بام ــزه	س ــه	ت ــم	فاصله	لرل منتظ

ائدیــن.	گونشــلی	هــاوادا	گونــش	عینگــی	تاخــاراق	گؤزلرینیــزی	قورویــون.	یئــری	

گلمیشــکن	قئیــد	ائتمگــی	فایدالــی	حســاب	ائدیــرم	کــی،	ماکــولا	دژنراســیونو	نو	

ــیغیندا	 ــش	ایش ــعه	لر	)گون ــه	یی	اش ــیندا	اولترابنؤوش ــر	آراس ــرعتلندیرن	عاملل س

ــور	 ــی	فاکت ــو	اوچ	خارج ــور.	ب ــری	توت ــی	یئ ــیگار	بیرینج ــول	و	س ــور(،	الک اول

ماکولاداکــی	پیگمئنتلریــن	ســایی	نین	آزالماســینی	ســرعتلندیریر.	پیگمئنتلریــن	

	آزالارســا،	گــؤز	داهــا	آز	و	داهــا	آز	کســکین	گؤرمگه	باشــلایاجاق.	
ً
ســایی	تدریجــا

ــی	 ــن	خارجــی	پی ــه	ســیز	اورگینیزی ــادور	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائتمکل بام
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بیرلشمه	ســینه،	پروســتاتین	خوش	خاصیتلــی	بؤیومه	ســینه،	پروســتات	ســرطانینا،	

اورک	بؤیومه	ســینه	و	ماکــولا	دژنراســیونونا	قارشــی	اؤنله	ییجــی	معالجــه		دن	

اســتفاده	ائدیرســینیز.	لوتئیــن	بدنیمیــز	طرفینــدن	تولیــد	اولونمایــان	بیــر	ماده	دیــر.	

ــق.	 ــردن	آلیری ــره	وز	و	میوه	ل ــو	ت بون

ــی	 ــادورلارا	قارش ــر.	بام ــرژی	وئرندی ــون	آل ــانلار	اوچ ــادور	بعضــی	انس بام

گــؤرورم.	 معالجه		ســینی	مصلحــت	 بروکلــی	 زامــان	 او	 وارســا،	 آلرژینیــز	

هــم	بامــادور،	هــم	ده	بروکلــی	معالجه		ســی	پروســتاتین	خوش	خاصیتلــی	

ــلا	 ــی	اع ــه	قارش ــا	چتینلیگین ــیدیگه	چیخم ــو	س ــبب	اولدوغ ــی	نین	س بؤیومه	س

ــه	 ــی	ایل ــی	معالجه		س ــلاردا،	بروکل ــادر	حال ــاق	ن ــر.	آنج ــن	ائدی ــر	تأمی چاره	ل

ــه	 ــادور	معالجه		ســی	ایل ــر	خســته،	بام ــدن	بی ــده	ائ ــر	ال ــوب	نتیجه	ل چــوخ	مطل

عینــی	موفقیتــی	الــده	ائــده	بیلمــز.	عینــی	شــکیلده،	بامــادور	معالجه		ســی	ایلــه	

ــه	 ــی	ایل ــی	معالجه		س ــر	آدام،	بروکل ــدن	بی ــده	ائ ــر	ال ــوب	نتیجه	ل ــوخ	مطل چ

ــلاردان	 ــک	لازم	اولان	ان	واجــب	مقام ــورادا	بیلم ــز.	ب ــی	آلا	بیلم ــی	موفقیت عین

بیــری	ده	هــر	ایکــی	درمانیــن	معالجــه		وی	خصوصیتلری	نیــن	فرقلی	اولماســیدیر.	

ــادور	 ــون	بام ــی	اوچ ــتات	بؤیومه	س ــی	پروس ــیز	خوش	خاصیتل ــر	س ــلا،	اگ مث

ــی	 ــی	پی ــن	خارج ــم	اورگینیزی ــیز	ه ــه،	س ــتفاده	ائدیرسینیزس ــینی	اس معالجه		س

بیرلشمه	ســینه،	هــم	ده	اگــر	وارســا،	اورک	بؤیومه	ســینه	قارشــی	بیــر	حــل	تأمیــن	

ــونوز.	 ــش	اولورس ائتمی

شوبهه	ســیز	کــی،	بروکلی	نیــن	معالجه	ســی	نین	ده	مختلــف	ســاغلاملیق	

اوســتونلوکلری	وار،	)بــاخ:	بروکلی(.هانســی	معالجــه		دن	اســتفاده	ائده	جکلرینــی	

اوخوجونــون	عهده	ســینه	بوراخیرام.	بامــادوردا	ایگیرمی	اوچ	معلوم	آنتی	اوکســیدان	

مــاده	وار.	بونــلاردان	بعضیلرینــی	آشــاغیداکی	جدولــده	گــؤره	بیلرســینیز.	

بامادوردا	بعضی	اهمیتلی	آنتی	اوکسیدان	ماده	لر
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مقداری	)ppm(	شیمیایی	آدی
میلی	گرم/کیلوگرم

مقداری	)ppm(	شیمیایی	آدی
میلی	گرم/کیلوگرم

Alanin132		4-30Histidin149		2-30

1	tokoferol143-7Lykopen20-	Alfa	E(	ویتامینی(

1-16			2-50Methionene322		acid952	Askorbik	C(	ویتامینی(

Beta	karaten113-7P-coumaric acid

Caffeic acid6Ouercetin

Chlorogenic acid18Naringenin

Ferulic acidFumaric acid

EugenolOuercitrin

هــاروارد	دانشــگاهیندن	بیــر	گــروه	تحقیقاتچــی	1992-جــی	ایلده	بامــادوردا	

تاپیــلان	لیکوپــن	ماده	ســی	ایلــه	باغلــی	آپاردیقــلاری	تحقیقاتلاریــن	و	کلینیــک	

ســیناقلارین	نتیجه	لرینــی	آچیقلاییــب.	اونــلار	آچیقلامالارینــدا	بامــادورون	

ترکیبینــده	اولان	لیکوپــن	ماده	ســی	نین	آنتی	اوکســیدان	خصوصیتلــری	ایلــه	

ــی	 ــرطانینا	قارش ــم	و	دؤش	س ــی،	رح ــیدیک	کیسه	س ــتات،	س ــی،	پروس یاناش

ــدان	 ــترولو	آزال ــن	کولس ــلار.	لیکوپنی ــا	چیخاریب ــو	اورتای ــی	اولدوغون اؤنله	ییج

)hypocolesterolemic(	خصوصیتلــری	ده	وار.	لیکوپــن	بامــادوردا	ان	چوخ	20	

ppm-ده	اولــور.	ترکیبینــده	لیکوپنیــن	ان	چــوخ	اولدوغــو	میــوه	اؤلکه	میــزده	بولجا	

ــو	 ــو،	اوچونج ــرده	یئرکؤک ــی	یئ ــر.	)45	-	900	ppm(	ایکینج ــن	قارپیزدی یئتیش

یئــرده	ایســه	بامــادور	گلیــر.	)80	-	140	ppm(	قارپیــزدا	داهــا	چــوخ	اولماســینا	

باخمایــاراق،	لیکوپنــی	بدنیمیزه	ان	تأثیرلی،	ان	بول	و	ان	آســان	شــکیلده	بامادوردان	

آلیریــق.	بیــر	داهــا	قئیــد	ائتمگــی	فایدالــی	حســاب	ائدیــرم	کــی،	هــر	هانســی	بیــر	

غــذادا	اثرلــی	ماده		نیــن	ان	یوکســک	مقــداردا	اولماســی	او	ماده	نیــن	ان	فایدالــی	و	

تأثیرلــی	اولماســی	و	یــا	ان	چــوخ	همیــن	غــذادان	آلینــا	بیله	جگــی	دئمــک	دئییــل.	
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بامــادوردا	اولان	باشــقا	بیــر	اثرلــی	مــاده		روتیندیــر.	روتیــن	بیولوژیــک	

بدنیمیــزه	گئنیــش	مثبــت	تأثیــر	گؤســتریر.	بونــلاردان	باشــلیجالاری	کاتاراکــت	

علئیهینــه	)anticataract،	کاتاراکــت	یارانماســی	نین	قارشیســینی	آلمــاق(،	قــان	

ــه	گلــن	توکســینلری	 ــده	عمل ــی	بالانسلاشــدیرماق،	قاراجیگــر	متابولیزمین قندین

چیخارمــاق	)antihepatotoxic(،	یوکســک	فشــارین	قارشیســینی	آلمــاق،	

ــوزدور	 ــن	ده	آنتی	واریک ــر.	روتی ــرال	اولماقدی ــم	ده	آنتی	وی ــال،	ه ــم	آنتی	باکتری ه

ــی(	 ــا	قارش ــس	دامارلارین )antivaricose(.	)واری

روتیــن	خورمــا،	اریــک،	گریپفــروت	و	گونده	لیک	مصــرف	ائتدیگیمیز	چایــدا		دا	

بــول	اولــور.	روتیــن	ان	چــوخ	آغ	توتــون	یارپاقلارینــدا	اولــور.	)20،000	-	60،000	

	ppm	17،700	
ً
	30،000	ppm،	اریکــده	ایســه	تخمینــا

ً
ppm(	جعفریــده	تخمینــا

اولــور.	علمــی	مقاله	لــر	ده	دئییرلر	کــی،	روتیــن	اســتروژن	هورمونونو	تارازلاشــدیریر.	

بامــادوردا	ایگیرمــی	بئــش	معلــوم	آنتی	باکتریــال	مــاده	وار.	بونــلاردان	ان	اهمیتلیلری	

	،)beta-sitosterol( بئتا-سیتوســترول	 	،) 	cinnamaldéhyde( ســیناملدهید	

	.)citral(	ســیترالدیر	و	)	squalene(	ســکوالئن	،)alpha-pinene(	آلفا-پینئــن

بامادوردا	بعضی	اؤنملی	اثرلی	ماده	لر

اثرلی	ماده	اثرلی	ماده	

Beta-D-GP-phaseic acidbutanone-2
Campesteroi  butyl-2-thiazol-1

Caprylic acidhydroxytryptamine-5
FarnesalAsetik acid

cis-4-a I, Fleptad ien-trans-2Atpha-amyrin
FteptuloseAlpha-ionine

Lutein-epoxideAipha-nonalactone
NestigogeninAlpha-pinene
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Pipecolic acidArabie acid
RutinAuroxanthin

	بامــادوردا	اولان	5-هیدروکســیتریپتامین	)hydroxytryptamine-5(	چوخ	

ایشــلملی	ماده	دیــر	کــی،	اونــون	آنتی	پارکینســون	و	ســرطانا	قارشــی	اؤنله	ییجــی	

خصوصیتلرینــی	نمایــش	ائتدیریــر	و	عینــی	زامانــدا	آنتی	دپرســیوندور.	

معالجه1

اورکبؤیومهســیوخــوشخاصیتلــیپروســتاتبؤیومهســی

ــی ــهقارش ین ــهچتینلیکلر ــیدیگهگئتم ــیس قایناقل

پروســتات	وزی	نیــن	 بؤیومه	ســینه،	هــم	ده	 اورک	 عینــی	معالجــه			هــم	

ــی	 ــه	قارش ــا	چتینلیگین ــیدیگه	چیخم ــی	س ــیله	باغل ــی	بؤیومه	س خوش	خاصیتل

ــن	 ــان	بامادورلاری ــام،	آلین ــورادا	دقــت	چکــن	ان	واجــب	مق ــر.	ب اســتفاده	ائدیلی

و	 ائدیلمه	مه	ســی	 تولیــد	 توخومــدان	 ترانســژن	 اولماســی،	 یئتیشــمیش	

هورمونســوز	اولماســیدیر.	بیــر	آی	عرضینــده	هــر	آخشــام	یاتمــازدان	بیــر	ســاعت	

اول	بیــر	اســتکان	تــزه	ســیخیلمیش	بامــادور	ســویو	ایچیلیر.	بــو،	ان	واجــب	آیلیق	

باشــلانقیج	معالجه	دیــر.	معالجــه	بیــر	آیــدان	ســونرا	هفتــه	ده	ایکــی	و	یــا	اوچ	دفعه			

ــادورون	 ــان	بام ــد	اولون ــدا	قئی ــینده	یوخاری ــو	معالجــه			سایه	س ــر.	ب دوام	ائتدیریلی

ــینیز.	 ــا	بیلرس ــدن	ده	فایدالان ــر	خصوصیتلرین ــن	دیگ ــی	ماده	لری	نی اثرل

	اســتفاده	ائدیــن.	
ً
تذکــر:	طبیبینیزیــن	یازدیغــی	داوالار	وارســا،	حتمــا

بورداکــی	اویقولامــادان	دســتک	اولاراق	اســتفاده	ائدیــن.	ایلــک	نوبــه		ده	اســتفاده	

ائده	جگینیــز	بیتکی	یــه	قارشــی	آلرژینیزیــن	اولــوب	اولمادیغینــی	بیلمه	لیســینیز.	

ــاراق،	 ــیلی	اولمای ــکایتینیزدن	آس ــن.	ش ــی	آلی ــن	نظرین ــدا	طبیبینیزی ــو	موضوع ب

طبیبــه	گئتمــه	دن	و	تشــخیص	قویمــادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	
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طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار	هر	هانســی	

ــب.	 ــرده	توتولمایی ــته	لیگین	تشــخیصی	اوچــون	نظ ــر	خس بی

کرفسکؤکو

	Apium		graveolens	L.	var.	Rapaceum	:آدی	لاتینجه

	Sellerie	:آدی	آلمانجا

Celery		:آدی	انگلیسجه

	

خصوصیتلری

• سیروزا	قارشی	
• دمیرله	علاقه		لی	قانسیزلیغا	قارشی	

• نقرسه	قارشی	
• هر	نوع	آغریلی	روماتیزمیک	شکایتلره	قارشی	

• کولسترولون	آزالدیلماسی	
• اتوایمیون	هپاتیته1	قارشی	

“نییــه	کرفســده	مختلــف	شــیمیایی	ترکیبلــی	بــو	قــدر	چــوخ	مــاده	توپلانیــر؟	

ــا	 ــه	آن ــر	یوخــدور؟	نیی ــدر	مختلــف	ماده	ل ــو	ق ــره	وزده	ب ــر	ت ــچ	بی ــه	باشــقا	هئ نیی

طبیعــت	کرفســه	بــو	قــدر	ســخاوتلی	اولــوب؟	همیشــه	اؤزومه	ســوال	وئرمیشــم.	

بــو	ماده	لــردن	بعضیلــری	آشــاغیداکی	جدولــده	وئریلمیشــدیر.	هئــچ	بیر	تــره	وزده	

کتیولیــک	نمایــش	ائتدیــرن	اثرلــی	مــاده		یوخــدور.	 بــو	قــدر	مختلــف	بیولــوژی	آ

ــن	امنیــت	سیســتمینده	کی	ســهوله	باشــلایان	مزمــن	قاراجیگــر	 1	.	اوتوایمــون	هپاتیــت،	اورگانیزمی

ــدره	رک	 ــر	گؤن ــینا	آنتی	بادیل ــر	توخوماس ــتمی	قاراجیگ ــیقلیق	سیس ــن	باغیش ــته	لیگیدیر.	بدنی خس

ــور. ــه(	ســبب	اول ــا	)هپاتیت التهاب
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ــن،	 ــب	ائتمه	ی ــوخ	جل ــزی	چ ــدان	بی ــا	دادی	باخیمین ــو	و	ی ــس	قوخوس کرف

ــده	 ــین	ترکیبین ــر.	کرفس ــن	تره	وزدی ــلاردا	مصــرف	ائدیل ــادر	حال ــؤره	ن ــا	گ دادین

ــون	 ــر.	کرفــس	بوت ــا	اؤزونه	مخصــوص	قوخــو	وئری ــن	ماده	ســی	اون اولان	فتالیدئ

ــره	وز	 ــر	ت ــچ	بی ــدور	و	هئ ــر	آراســیندا	قاراجیگــر	اوچــون	ان	اویقون ــوم	تره	وزل معل

ــی،	 ــن	لاختالانماس ــیمی،	هضــم،	قانی ــان	دولاش ــز.	ق ــده	بیلم ــوض	ائ ــو	ع اون

هورمــون	دولاشــیمی	و	بیــر	چــوخ	بیوشــیمیایی	عکس	العمللــرده	)متابولیزمینده(	

رول	اوینایــان	قاراجیگــر	چــوخ	یؤنلــودور	و	چــوخ	مهــم	ایشــلملره	مالکدیــر.	بــو	

چــوخ	یؤنلــو	ایشــلملری	سایه	ســینده	قاراجیگریــن	ســاغلام	ایشله	مه	ســی	چــوخ	

واجبدیــر.	قاراجیگــر	متابولیزمی	نیــن	ســاغلام	فعالیتینــده	کرفســین	تأثیرلیلیگــی	

ــر.	 ــالا	معجزه		دی ــون	آز	ق ــته	لری	اوچ ــیروز	خس ــدان،	س ــیز	اولدوغون تایس

کرفسین	ترکیبینده	بعضی	ماده	لر

مقداری	]ppm[شیمیایی	ماده	نین	آدی

isobutyidene-3-A-3133-1500
4-dihydrophthaiide1500  -133

butylphtalide40-120
isovalidene-3A-3255

methyl-4-ethyl-hexan-3124000
Alpha-eudesmol225 - 76
Alpha-humelene2500 - 266

Alpha-linolenic-acid1600-2554
Alpha-P-dimethyl-styrene170-270

Alpha-phellandrene2000
Alpha-seliiene95-250

Alpha-terphinene1000
Apiin2000

Apiumetin12.5
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Bergapten1-500
Beta-oaroten1-145

Beta-caryophyllenne5000-43000
Capric acid200-213

Foliacîn0.3-6.5
Cis-dihydrocarvone15000

ــون	 ــر	گ ــؤره،	ه ــه	گ ــلان	تحقیق ــدن	آپاری ــدت	طرفین ــدا	کارل	ژ.	بران 		آلمان

	60	گــرم	الکــول	قبــول	ائتمگــی	عــادت	حالینا	گتیــرن	کیشــیلرین	%40-
ً
تخمینــا

ــر.	 ــده	20	گرمدی ــلار	اوچــون	گون ــو	حــد	قادین ــر.	ب ــت	چکی ی		ســیروزدان	اذی

ــن	 ــدن	قادینلاری ــول	ائ ــو	ایچکــی	قب ــرم	الکولل 	20	گ
ً
ــا ــون	تخمین ــر	گ ــی	ه یعن

ــور.	 ــته	لیگینه	توتول ــیروز	خس 40%-ی		س

ــه	 ــی	ایل ــاغی	اولماس ــا	آش ــه	داه ــن	نیی ــول	مقداری	نی ــلار	اوچــون	الک قادین

ماراقلانــا	بیلرســینیز.	بونــون	ســببی	قادینلاریــن	معده	لرینــده		ADH	آنزیمی	نیــن	

	داهــا	آز	اولماســیدیر.	عینــی	مقــداردا	الکــول	قادینــلارا	داهــا	تئــز	
ً
کیشــیلره	نســبتا

و	داهــا	چــوخ	تأثیــر	ائدیــر.	بونــون	ســببی	الکولــی	پارچالایــان	ADH	آنزیمیــن	

ــوخ	 ــا	چ ــم	داه ــو	آنزی ــیدیر	و	ب ــی(	اولماس ))AlkolDeHydrogenaz	آنزیم

ــی	 ــرف	ائتدیگ ــیلرین	مص ــؤره		ده	کیش ــا	گ ــور.	بون ــینده	اول ــیلرین	معده	س کیش

الکولیــن	اهمیتلــی	بیــر	حصه		ســی	معــدده	محــو	اولــور.	آنجــاق	عینــی	مقــداردا	

ــا	آز	 ــی	داه ــینده	ADH	آنزیم ــن	معده	س ــدن	قادینی ــول	ائ ــی	قب ــو	ایچک الکولل

ــؤره		 ــا	گ ــور.	بون ــارج	اول ــرعتله	خ ــاغی	س ــا	آش ــول	داه ــون	الک ــو	اوچ اولدوغ

ده	داهــا	چــوخ	الکــول	باغیرســاقلارا	کئچیــر	و	قانــلا	قاریشــیر.	ائلــه	بونــا	گــؤره		

ــاراق،	 ــینه	باخمای ــول	ائتمه	س ــول	قب ــداردا	الک ــی	مق ــدا	عین ــن	قانین ده	قادینلاری

	داهــا	چــوخ	اولــور.	
ً
کیشــیلره	نســبتا

کرفــس	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائتمــک	هــم	آســان،	هــم	ده	چــوخ	ســاده	دیر.	
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آشــاغیدا	گؤســتریلن	تجربه	یــه	اویقــون	اولاراق	کرفســدن	اســتفاده	ائــدن	ایلکیــن	

ــر.	 ــیکلیکلری	گؤره	جکل ــت	دگیش ــه	مثب ــته	لر	تئزلیکل ــیروزلو	خس ــه		ده	س مرحل

کرفــس	قاراجیگریــن	متابولیزمینی	ان	یاخشــی	شــکیلده	دســتکله	ین،	قاراجیگری	

ــه	 ــو	خصوصیتین ــر.	ب ــدن	تره	وزدی ــن	و	معالجــه			ائ ــو	تمیزله	ی ــده	رک	اون ــم	ائ ترمی

گــؤره	هئــچ	بیــر	تــره	وز	کرفســی	عــوض	ائــده	بیلمــز.	

کرفــس	هــم	ســیروزون	اصــل	اؤنله	ییجیســی،	هــم	ده	ســیروزون	انکشــافینی	

ــن	مرحله		ســینده	 ــر.	ســیروزون	ایلکی ــر	بیتکیدی ــک	بی ــه	مال دایاندیرمــاق	گوجون

کرفســین	معالجه		ســی	ســیروز	خســته	لری	اوچــون	الله		یــن	سونســوز	نعمتلرینــدن	

بیریدیــر.	کرفســین	ترکیبینده	کــی	اثرلــی	ماده	لــر	و	بــو	اثرلــی	ماده	لریــن	

ــیزدیر.	 ــر	و	تایس ــه	خاصدی ــری	ده	کرفس ــی	ماده	ل ــور	)Promoter(1	اثرل پروموت

ــیروزو	 ــر	س ــه		ده	بعضــی	قاراجیگ ــلانغیج	مرحل ــی	ده	باش ــس	معالجه		س کرف

ــی	 ــر.	آراشــدیرمالاریم	زامان ــه	ســاغالدا	بیل ــی	تمامیل خســته	لری	نین	قاراجیگرین

کرفســین	ترکیبینده	کــی	بعضــی	اثرلــی	ماده	لریــن	ســیروز	خســته	لرینه	نئجه	کمک	

ائــده	بیله	جگینــی	گؤرنــده	نــه	قــدر	هیجانلاندیغیمی	ســیزه	دئیــه	بیلمه	رم.	ســیروز	

ــتفاده	 ــان	اس ــته	لری	نین	زامان-زام ــت	C	خس ــت	B	و	هپاتی ریســکی	اولان	هپاتی

ائده	جگــی	کرفــس	معالجه		ســی	بــو	خســته	لر	اوچــون	عوضســیز	بیــر	نعمتدیــر.	

قاراجیگــر	بدنیمیــزده	چــوخ	واجــب	ایشــلملرا	مالکدیــر.	بونــلاردان	

ان	مهملــری	قاراجیگریــن	هضــم	ائدیلمه	ســی،	قــان	دولاشــیمی،	قانیــن	

ــدر	 ــه	ق ــن	ن ــیمیدیر.	قاراجیگری ــون	دولاش ــزم	و	هورم ــی،	متابولی لاختالانماس

واجــب	بیــر	اورگان	اولدوغونــو	آنلامــاق	اوچــون	بونــلار	کفایتدیــر.	

ــلری	 	دؤش
ً
ــا ــیلرده	بعض ــده	کیش ــش	مرحله		لرین ــاف	ائتمی ــیروزون	انکش س

بؤیــور.	بونــون	ســببی	کیشــیلرده		ده	اولان	اســتروژن	هورمونونــون	ســیروز	ســببی	

1	.	پروموتور،	ژنین	کوپیسینه	باشلایان	DNA	نین	بیر	حصه		سیدیر.
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ــا	)اؤدم(	 ــو	ییغیلماغ ــدا	س ــلاردا	و	قارین ــیدیر.	آیاق ــه	بیلمه	مه	س ــه	محــو	ائدیل ایل

ــویون	 ــلوغوندا	س ــن	بوش ــه	قاری ــه.	اؤزللیکل ــببی	ایل ــیروز	س ــه	س باشــلاییر،	یئن

ییغیلماســی	ســببیندن	شیشــکینلیک	مشــاهده	ائدیلیــر.	قاراجیگــردن	گؤتورولــن	

ــلا	 ــر.	الکول ــن	ائدیلی ــن	معاینه	ســی	نتیجه	ســینده	ســیروزون	ســببی	معی حصه		نی

ــیروز	 ــر.	س ــال	دایاندیریلمالیدی ــول	درح ــه،	الک ــاش	وئررس ــیروز	ب ــی	س علاقه		ل

خســته	لری	اؤزللیکلــه	دوزدان	اوزاق	دورمالــی	و	ســیروزون	مرحله		لرینــه	اویقــون	

ــر.	 ــت	ائتمه	لیدیرل ــه			ائتدیگــی	رژیمــه	رعای ــن	توصی اولاراق	طبیبی

)Auto-ImmuneHepatitis(1کرفسواتوایمیونهپاتیت

گونو-گونــدن	 ســایی	 خســته	لیکلرین	 اتوایمیــون	 اوخوجــو،	 حرمتلــی	

آرتیــر.	اتوایمیــون	اورگانیزمیــن	اؤز	توخومالارینــا	و	یــا	اورگانلارینــا	قارشــی	

آنتی	کورلاریــن	)antibody(	انکشــافیدیر.	قیساجاســی،	باغیشــیقلیق	سیســتمی	

ــی	 ــمن(	کیم ــاد	)دوش ــی	ی ــا	اورگانلارین ــا	و	ی ــتمی(	اؤز	توخوم ــون	سیس )ایمی

گؤرمگــه	باشــلادیغی	و	اؤز	ســلوللارینا	قارشــی	محاربــه			آپاردیغــی	زاماندیــر.	بــو	

ــک	اولار.	 ــینه	بنزتم ــی	محاربه		س ــه	ده	داخل ــر	اؤلک ــی	بی وضعیت

ــلا،	 ــل.	مث ــوم	دئیی ــی	معل ــببی	و	منبع ــته	لیکلرین	س ــون	خس ــر	اتوایمی اکث

اجتماعیــت	آراســیندا	یاخشــی	تانینــان	دیابــت-2	)قنــد	خســته	لیگی(	اتوایمیــون	

خســته	لیکدیر.	روماتیزمیــن	بعضــی	نوعــلاری	اتوایمیــون	خســته	لیکلر	گروهونــا	

عایددیــر.	B12	ویتامینــی	چاتیشــمازلیغیندان	قایناقلانــان	قانســیزلیق	و	یــا	بعضی	

التهابلــی	تیروییــد	نوعــلاری	)اتوایمیــون	تیرویدیــت(	اتوایمیــون	خســته	لیکلرین	

نمونه	ســیدیر.	

1	.	اوتوایمیــون	هپاتیــت،	بدنیــن	باغیشــیقلیق			سیســتمی	نین	قاراجیگــر	ســلوللارینا	هجــوم	ائتدیگــی	

و	قاراجیگــر	توخوماســیندا	قاباغــا	گئــدن	التهابــا	ســبب	اولان	بیــر	خســته	لیکدیر.
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ــون	خســته	لیکدیر.	قاراجیگــر	 ــن	اتوایمی ــون	هپاتیــت	ســببی	بیلینمه	ی اتوایمی

ائدیــر.	 انکشــاف	 نتیجه	ســینده	 )التهابلانماســی(	 ســلوللاری	نین	عفونتــی	

İmmun-(	IgG	و	بادیلــر	آنتی	بعضــی	لیگینده	خســته	هپاتیــت	اتوایمیــون

gamaGlobulin(	دگرلــری	آرتیــر.	

ــینده	 ــخیص	مرحله		س ــو	وار.	تش ــن	اوچ	نوع ــون	هپاتیتی ــوزده	اتوایمی گونوم

ــز	 ــو	طبیبینی ــوع	اولدوغون ــی	ن ــؤره	هانس ــه	گ ــن	نتیجه	لرین ــک	آنالیزلری ائدیله	ج

ــر	 ــینده	قاراجیگ ــی	نتیجه	س ــر	التهاب ــدن	قاراجیگ ــاف	ائ ــر.	انکش ــن	ائدی تعیی

آنزیملــری	)AST	ALT,		و		GGT(	آرتماغــا	باشــلاییر.	قئیــد	ائتمــک	ایســتردیم	

کــی،	اتوایمیــون	هپاتیــت	شــایع	دئییــل.	یعنــی	هپاتیــت	B	و	یــا	C	کیمــی	شــایع	

ــل.	 ــته	لیک	دئیی خس

اتوایمیــون	هپاتیتــه	قارشــی	اســتفاده	اولوناجاق	کرفــس	بو	خســته	لیگه	نظارت	

ــر.	 ــی	نورماللاشــدیرماغا	کمــک	ائدی ــم	دگرلرین ــه،	IgE	و	یوکســک	آنزی ائتمگ

اوزون	مدتدیــر	ســاغالماز	اتوایمیــون	هپاتیتلــه	باغلــی	شــکایتلری	اولان	

خســته	لره	توصیــه			ائتدیگیــم	کرفــس	درمانــی	اونلاریــن	کؤمگینــه	گلیــب.	

ــا	 ــی،	قیس ــه	یاناش ــی	ایل ــین	معالجه		س ــته	لری	کرفس ــت	خس ــون	هپاتی اتوایمی

فاصله	لرلــه	اســطوخودوس	معالجه		ســینی	ده	اســتفاده	ائتمه	لیدیرلــر.	آنجــاق	

ــتفاده	 ــدا	اس ــی	واخت ــت	عین ــچ	واخ ــی	هئ ــطوخودوس	معالجه		س ــس	و	اس کرف

ئدیلمه	مه	لیدیــر.	 ا

کرفسوسیروز

ــیروزون	 ــن	س ــدور.	لاکی ــه		ده	یوخ ــی	هل ــیروزون	معالجه		س ــون	س ــو	گ ب

ــوددور.	 ــلاری	موج ــه			اصول ــن(	معالج ــکایتلرین	)ناراحاتلیقلاری ــی	ش یاراتدیغ

ــم	وار.	 ــی	رژی ــو	قطع ــی	اولدوغ ــت	ائتمه	ل ــته	لرین	رعای ــیروزلو	خس ــلا،	س مث
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	)GGT(	ــن ــس	پپتیدازی ــل	تران ــا	گلوتامی ــن	فوســفاتاز	)ALP(	و	گام آلکالی

ــدان	اول	 ــا	اون ــر	ترکیبی	نیــن	ســویه	لری	ده	ســیروزو	اولان	و	ی آنزیملری	نیــن	و	دمی

خســته	لرده	یوکسلمیشــدیر.	الکــول	استفاده	ســی	اوزون	ایللــر	ســیروزون	اســاس	

ــدیرمانین	 ــان	آراش ــکادا	آچیقلان ــده	آمری ــو	ایل ــدور.	2004-ج ــببی	اولموش س

ــر.	 ــی	ســیروز	بیرینجــی	یئرده	دی ــت	C	ویروســونا	باغل ــؤره،	هپاتی ــه	گ نتیجه	لرین

موافــق	اولاراق،	هپاتیــت	C	ســببی	ایلــه	ســیروز	26%،	الکــول	ایلــه	باغلــی	ایســه	

21%	تشــکیل	ائدیــب.	

ــدان،	 ــک	اولدوغون ــه	مال ــی	خصوصیت ــی	اؤنله	ییج ــیروزا	قارش ــس	س کرف

ــیروز	انکشــاف	ریســکی	اولان	 ــی	س ــته	لری	کیم ــت	C	خس ــت	B	و	هپاتی هپاتی

انســانلار	و	الکوللــو	ایچکــی	قبــول	ائدنلــر	هفتــه	ده	ان	آز	بیر	دفعــه			کرفس	مصرفی		

ایلــه	ســیروزا	توتولمــا	و	یــا	چئوریلمــه	ریســکی	نین	بؤیــوک	اؤلچــوده	قارشیســینی	

آلاجاقــلار.	کرفــس	مصرفی	طبیعی	کــی،	معالجه			شــکلینده	قبــول	ائدیلمه	لیدیر.	

یــاغ،	دوز،	ســوغان	و	بعضــی	ادویاتــلارلا	حاضرلانــان	کرفس	خؤرگی	نین	ســیروز	

خســته	لیگینه	قارشــی	هئــچ	بیــر	اؤنله	ییجــی	و	معالجــه		وی	خصوصیتــی	یوخدور.	

ــلا،	 ــر،	بعضــی	داوالار	)مث ــیمیایی	ماده	ل ــی	بعضــی	ش ــن	کیم تریکلورئتیلئ

methotrexat(،	بعضــی	تروپیــک	خســته	لیکلر	و	یــا	دمیــر،	میــس	و	یــاغ	

ــلاوه		،	اؤد	 ــدان	ع ــر.	بون ــبب	اولا	بیل ــیروزا	س ــلار	دا	س ــینده	پوزغونلوق مبادله	س

ــی	کیمــی	وضعیتلــردن	ســونرا	 ــن	عفونت کیسه	ســی	)صفــرا	کیسه	ســی(	کانالی	نی

ــر.	 ــه	بیل ســیروز	گؤرون

کرفســده	اولان	ایکی	چــوخ	واجب	کاروتینوئید	)karotenoid(،	لوتئینکســانتین	

ســرطانی	نین	 باغیرســاق	 	)zeaxanthin( زئاکســانتین	 و	 	)luteinxanthin(

قارشیســینی	آلیــر.	بــو	ایکــی	کاروتینوئیــد	بامــادور،	یئرکؤکــو	و	یومورتــادا		دا	بولــدور.	

هــر	ایکیســی	گوجلــو	آنتی	اوکســیدانلاردیر.	آنتی	اوکســیدانلارین	ان	اهمیتلــی	
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خصوصیتــی	آزاد	رادیکاللاریــن	ســلولا	ضــرر	وئرمه	ســی	نین	قارشیســینی	آلماقدیر.	

بــو	یولــلا	ســلول	غشاســی	ثابتلشــیر.

کرفــس	قانســیزلیغا	قارشــی	چــوخ	تأثیرلیدیــر	و	دمیرلــه	باغلــی	قانســیزلیغین	

حلینــده	ســون	درجــه			گوجلــودور.	آنجــاق	تــک	کرفــس	کفایــت	دئییل.	کرفســین	

ــه	 ــی	یئرین ــو	وظیفه		ن ــک،	ب ــؤزله	دئس ــقا	س ــی،	باش ــه	سالماس ــو	ایش ــو	گوج ب

ــپاناق	 ــی	ایس ــره	وز،	یعن ــر	ت ــقا	بی ــران	باش ــو	آرتی ــون	گوجون ــی	اوچ یئتیرمه	س

ــس- ــاق	کرف ــون	حاضرلاناج ــا	اویق ــتفاده	اصولون ــاغیداکی	اس ــر.	آش لازمدی

ــال	بیــر	حلدیــر.	 ایســپاناق	قاریشــیغی	قانســیزلیق	اوچــون	ایدئ

قــان	آزلیغینــا	قارشــی	چوخلــو	قاراجیگــر	مصــرف	ائتمگیــن	نــه	قــدر	فایدالی	

اولدوغونــو	دایــم	ائشــیدیریک.	چوخلــو	قاراجیگــر	یئمه	ســینه	باخمایــاراق	

گؤزله	نیلــن	تأثیــری	گؤرمه	ینلــر	چوخلــوق	تشــکیل	ائدیــر.	بــورادا	اهمیتلــی	اولان	

ــا	تئز-تئــز	مصــرف	ائدیلــن	قاراجیگریــن	عمومــی	 قانســیزلیغا	قارشــی	بــول	و	ی

ســاغلاملیق	و	ســاغلام	تغذیــه			باخیمینــدان	دا	منفــی	اولا	بیله	جگیدیــر.	چونکــی	

ــز	مصــرف	ائدیلمه	ســی	 ــا	تئز-تئ ــن	چــوخ	و	ی ــا	قارشــی	قاراجیگری ــان	آزلیغین ق

قانــدا	کولســترولون	آرتماســینا	ســبب	اولــور.	بونــدان	عــلاوه		،	قاراجیگــرده	آغیــر	

مئتالــلار	منفــی	تأثیرلــره	ســبب	اولا	بیلــر.	

کرفــس- قارشــی	 قانســیزلیغا	 مزمــن	 قادینــلار	 بعضــی	 ده	 		
ً
خصوصــا

ایســپاناق	قاریشــیغی	درمانــی	اســتفاده	ائتدیکــده	آلاجاقــلاری	نتیجــه	اونــلاری	

تعجبلندیره	جــک.	ایللردیــر	قانســیزلیقدان	حالســیزلیقدان	اذیــت	چکــن،	یاتاقــدان	

قالخمــاق	ایســته	مه	ین،	گونــه	چتیــن	باشــلایان،	یورقونلوغــو	ثابتلشــن	بیــر	چــوخ	

ــه	 ــر	نئچ ــانلارین	بی ــم	انس ــه			ائتدیگی ــی	توصی ــو	معالجه		ن ــام.	ب ــان	تانیمیش انس

گــون	عرضینــده	بــاش	وئــرن	مثبــت	دگیشــیکلیکلری	حــس	ائتدیرلــر	و	تعجــب	و	

خوشــبختلیکلرینی	گیزله	ده	بیلمه	دیکلرینــی	گؤرمک	منیم	اوچون	چوخ	خوشــدور.	
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نقرسخستهلیگی

ــه	 ــر	نئچ ــدا	بی ــته	لر	اویناقلارین ــر.	خس ــن	بیلی ــت	چک ــدان	اذی ــی	اون نقرس

تلی	آغــری،	
ّ
	بیــر	نئچــه	گــون	دوام	ائــدن	شــد

ً
ســاعت	دوام	ائــدن،	لاکیــن	عمومــا

ــلارا	شــامل	اولان	و	 ــی	هجوم ــرس،	آن ــر.	نق ــی	و	شیشــلیک	حــس	ائدیرل قیزارت

زامان-زامــان	تکرارلانــان	آرتریــت	نوعــودور.	ان	چــوخ	تأثیرلنــن	بؤلگــه	آیاغیــن	

ــن	 ــلار	و	اللری ــلار،	توپوق ــر،	توپوق ــته	لرده	دیزل ــن	خس ــر.	مزم ــاش	بارماغیدی ب

ــر.	 ــلاری	دا	تأثیرله	نی ــک	اویناق کیچی

نظــارت	اولونمازســا،	جــدی	بؤیــرک	مشــکللرینه	ســبب	اولا	بیلــر.	نقرســین	

ــی	و	 ــک	سویه	س ــیدی	نین	یوکس ــک	اس ــدا	اوری ــی	قان ــک	خصوصیت کاراکتئری

ــر.	 ــون	اویناقــلاردا	کریستاللاشماســی،	حدینــدن	آرتیــق	آغــری	و	یانمادی اون

نقــرس	خســته	لری	اوچــون	کرفــس	معالجه		ســی	اعــلا	کمکچیدیــر.	

ــده	وارلیلاریــن	خســته	لیگی	کیمــی	 ــا	اؤلکه	لرین نقــرس	قدیــم	زامانــلاردان	اروپ

تانینیــردی.	بونــون	ســببی	وارلیلاریــن	چوخلــو	ات	مصــرف	ائتمه	ســیدیر.	

نقــرس	 مشــهورلار	 کیمــی	 دارویــن	 و	 میکل	آنــژ	 اســکندر،	 مقدونیه	لــی	

خســته	لیگیندن	اذیــت	چکیردیلــر.	بیرینجــی	و	ایکینجــی	دونیــا	محاربه		لرینــدن	

ســونرا	بــو	خســته	لیک	چــوخ	نــادر	ایــدی.	بونــا	ســبب	ده	محاربــه		دن	ســونرا	اتیــن	

ــدی.	 ــی	ای آز	اولماس

ــو	خســته	لیگین	معاصــر	 ــوم	اولان	ب ــو	گــون	چــوخ	یاخشــی	معل ســببلری	ب

طــب	طرفینــدن	معالجه		ســی	وئریلــن	داوالارلا	آســانلیقلا	ممکنــدور.	بونونلا	بئله	

ــر	خســته	لیکدیر.	نقــرس	خســته	لیگیندن	 نقــرس،	تکرارلانمــا	ریســکی	اولان	بی

اذیــت	چکنلــر	دنیــز	محصوللارینــدان	)اؤزللیکلــه	میگــو،	اوختاپــوس	و	

کالامــاردان	)Calamari	–	ماهــی	مرکــب(	اوزاق	دورمالــی	و	قیرمیــزی	ات	

ــرلار.		 ــو	اولمالیدی ــده	اؤلچول مصرفین
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هفتــه	ده	ایکــی	و	یــا	اوچ	دفعــه			یئمکلرینیــزده	مصــرف	ائده	جگینیــز	کرفــس،	

ــی	 ــاق.	کرفس ــتک	اولاج ــر	دس ــو	بی ــارزه	ده	گوجل ــته	لیگینیزله	مب ــرس	خس نق

حاضرلایارکــن	اونــو	هــر	جــور	ادویاتــدان	و	روبــدان	اوزاق	حاضرلاماق،	آز	ســودا	

ــر.	کرفــس	معالجه		ســینی	اســتفاده	 ــاغ	عــلاوه			ائتمــک	لازمدی قاینادیــب	آزجــا	ی

ــون	دیگــر	 ــو	شــرط	کتابداکــی	بوت ــن.	ب ــر	عــلاوه			ائتمه	یی ائدرکــن،	باشــقا	تره	وزل

ــر.	 ــره		ده	عایددی معالجه		ل

کرفســین	پارکینســون	خســته	لیگینه	قارشــی	اؤنله	ییجــی	گوجــو	تمامیلــه	فرقلی	

ــدان	عــلاوه		،	آســم	خســته	لیگینه	قارشــی	 ــر.	بون ــه	باغلیدی ــی	مــاده		ایل بئــش	اثرل

ــم	 ــون	آس ــو	اوچ ــتک	اولدوغ ــر	دس ــی	بی ــر	اهمیتل ــی	ماده	ل ــی	اثرل ترکیبینده	ک

خســته	لیگیندن	اذیــت	چکنلر	اوچــون	کرفس	مصــرف	ائتمک	بؤیوک	فایــدا	وئریر.		

روماتیزمشکایتلرهقارشی

کرفســین	معالجه		ســی	التهابلــی	اوینــاق	روماتیزمینــه	قارشــی	چــوخ	

ــکایتلره	 ــک	ش ــین	روماتیزمی ــینده	کرفس ــدیرمالاریم	نتیجه	س ــر.	آراش تأثیرلیدی

ــودا	 ــی	اون ــدر	هیجانلاندیغیم ــه	ق ــده	ن ــی	گؤرن ــی	اولا	بیله	جگین ــی	تأثیرل قارش

ــاران	 ــوه	آپ ــردن	ائ ــی	دفت 	من
ً
ــا ــره	م	بعض ــک	خاط ــدا	ایل ــو	موضوع ــرم.	ب بیلمی

تاکســی	سوروجوســونون	تجربه	ســیدیر.	گئجــه	گئــج	ســاعتلاریندا	دفتــردن	ائــوه	

ــه	 ــته	دیم.	بئله	ج ــین	ایس ــب	ماش ــگ	ائدی ــا	زن ــی	دایاناجاغین ــن	تاکس قاییدارک

دایاناجاقــدا	بوتــون	ســوروجولری	تانیماغــا	باشــلادیم.	ائــوه	چاتانــا	قــدر	صحبت	

ائدردیــک.	ســوروجو	بیــر	گــون	دئــدی	کــی،	اوســتاد،	مــن	هر	گــون	حب	آتیــرام،	

آمــا	آیاغیمداکــی	آغریــلارا	کمــک	ائتمیــر.	اونــدان	طبیبیــن	هانســی	تشــخیصی	

ــی	 ــاق	روماتیزم ــت«	اوین ــا	»آرتری ــی،	اون ــدی	ک ــدوقدا	دئ ــو	سوروش قویدوغون

تشــخیصی	قویولــوب.	مــن	اونــا	عــلاوه			اولاراق	کرفــس	درمانینی	تکلیــف	ائتدیم	
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	رعایــت	ائتمه	لیدیــر.	بیــر	نئچه	
ً
و	بیلدیردیــم	کــی،	اونــون	اســتفاده	اصولونــا	حتمــا

هفتــه	ســونرا	همیــن	تاکســی	سوروجوســو	منــی	ائــوه	آپاریــردی.	منــه	دئــدی	کی،	

اوســتاد	ســیزه	نــه	قــدر	تشــکر	ائســم	آزدیــر،	آیاغیمیــن	آغریــلاری	او	قــدر	آزالیــب	

کــی،	هــردن	اؤزومــه	ســوال	وئریــرم	کــی،	نییــه	گونلردیــر	آغریــم	یوخــدور؟	اونــا	

ائتدیگیــم	تکلیفــی	تمــام	اونوتموشــدوم.	تاکســیدن	دوشــرکن	بیــر	انســانا	کمــک	

ائتمــک	خوشــبختلیگی	ایلــه	اونــا	یاخشــی	گئجــه	آرزیلادیــم.	

روم	امپراطورلوغو	دؤوروندن	کرفســین	اقتدارســیزلیغا	یاخشی	گلدیگی	دئییلیر.	

بــو	گــون	بونــون	بئلــه	اولدوغونــا	اینانانــلار	و	مدافعــه			ائدنلــر	وار.	اروپــا	و	آمریــکادا	

ــیزلیغا	قارشــی	 ــایتلاریندا	اقتدارس ــاغلاملیق	س ــان	بعضــی	س ــده	یاییملان اینترنت

تأثیرلــی	اولدوغــو	دئییلیــر	و	کرفــس	اکســترکت	)ســیخیلمیش	–	فشــرده(	حبلــری	

ســاتیلیر.	آنجــاق	کرفــس	دوشــوندویوموز	کیمــی	اقتدارســیزلیغا	چــاره	وئرمیــر.	

ــن	سرتلشمه	ســینی	 ــی	جنســیت	اورگانلاری	نی ــه			زامان ــس	جنســی	علاق کرف

تأمیــن	ائدیــر.	جنســی	علاقه		یــه	گیــره	بیلمه	مک	و	یا	جنســی	ایســتگین	آزالماســی	

	باشــقا	شــئیلردیر.	بوتــون	بونــلار	
ً
ایلــه	علاقــه			زامانــی	نعوظــون	اولماماســی	تمامــا

اقتدارســیزلیق	کیمــی	قبــول	ائدیلیــر،	لاکیــن	اقتدارســیزلیق	عمومــی	تعریفدیــر.	

طبیــب	بونــون	هانســی	اقتدارســیزلیق	اولدوغونــو	معین	ائتدیکــدن	ســونرا	دوزگون	

معالجــه			و	دوزگــون	بیتکــی	منشــأ	لی	عــلاوه			ائدیله	بیلــر.	مثلا،	انســانلار	آراســیندا	

جنســی	ایســتگین	آزالماســی	و	یــا	اولماماســی	اقتدارســیزلیق	کیمــی	ده	تانینیــر،	

لاکیــن	بونــلار	فرقلــی	شــکایتلردیر.	

ــلیر.	 	یوکس
ً
ــارا ــدان	اعتب ــا	یاش ــو	اورت ــتروژن	هورمون ــیلرده	اس ــی	کیش بعض

نتیجــه	ده	جنســی	علاقــه		ده	اولمــاق	ایســتگی	آزالا	بیلــر.	بو	انســانلار	بیــر	نئچه	آی	

جنســی	علاقــه		ده	اولمــاق	ایســته	مه	یه	بیلرلــر.	چــوخ	واخــت	بونــون	آرخاســیندا	

یوکســلمیش	اســتروژن	هورمونــو	دایانیــر.	
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ــد	 ــر.	قئی ــن	ائتمه	لیدی ــببینی	تعیی ــیزلیغین	س ــب	اقتدارس ــده	طبی ــو	وضعیت ب

ائتمــک	لازمدیــر	کــی،	خســته	لیک	عمومــی	تعریفدیــر.	اونا	گــؤره		ده	خســته	لیک	

ــا	 ــه	مراجعــت	ائتمــک	و	خســته	لیگین	و	ی یوخــدور،	خســته	وار.	نتیجــه	ده،	طبیب

ــه	 ــر.	طبیبل ــن	ائتمــک	لازمدی ــو	معی ــو	و	نئجــه	اولدوغون ــه	اولدوغون شــکایتین	ن

مصلحتلشــمه	دن	اؤزونــوزه	تشــخیص	قویمــاق	دوزگــون	دئییــل.	

ــر- ــی	بی ــده	ترکیب ــی،	کرفس ــم	ک ــد	ائتدی ــده	قئی ــو،	اول ــی	اوخوج حرمتل

بیرینــدن	تمامیلــه	فرقلــی	اولان	چــوخ	مختلــف	اثرلــی	ماده	لــر	وار.	بــو،	کرفســی	

ــه،	 ــلا	بئل ــرودور.	بونون ــو،	دوغ ــر	و	ب ــتره	بیل ــی	گؤس ــی	کیم ــئیین	درمان ــر	ش ه

ترکیبینده	کــی	اثرلــی	ماده	لــر	هــم	آز	مقــداردا	اولــور،	هــم	ده	بیر-بیری	نیــن	

ــئی،	 ــی	اولان	ش ــت	ائدیلمه	ل ــورادا	دق ــتریر.	ب ــر	گؤس ــی	تأثی ــه	منف تأثیرلیلیگین

کرفســین	ترکیبینده	کــی	فعــال	ترکیــب	حصه		ســینی	فرقلندیرمــک	اوچــون	اویقــون	

قاریشــیغی	)ایکینجــی	بیتکینــی(	تاپماقدیــر.	مثلا،	کرفــس	دمیر	چاتیشــمازلیغینا	

قارشــی	ایســپاناق	دســتگینه	احتیــاج	دویــور.	نــه	کرفــس،	نــه		ده	ایســپاناق	تــک	

باشــینا	دمیــر	چاتیشــمازلیغینا	قارشــی	تأثیرلــی	دئییــل.	یعنــی	ایســپاناق-کرفس	

ــر.	 ــتفاده	اولونمالیدی ــی	اس ــی	معالجه		س ایکیل

ــر	 ــا	بیلمه	ینل ــاره	تاپ ــن	و	چ ــت	چک ــمازلیغیندان	اذی ــر	چاتیش ــر	دمی ایللردی

ــی	چــوخ	یاخشــی	 ــر	یاراتدیغین کرفس-ایســپاناق	قاریشــیغی	نین	نئجــه	معجزه		ل

بیلیرلــر.	بــو	مقامــدا	قئیــد	ائتمــک	ایســتردیم	کــی،	کرفســین	ترکیبینــده	جنســی	

ــینا	 ــک	باش ــا	دا،	ت ــاده		اولس ــی	م ــی	اثرل ــکلینه	قارش ــوظ	مش ــی	نع ــه			زامان علاق

کرفســین	معالجه		ســی	بــو	مشــکلی	حــل	ائــده	بیلمــز.	کرفســدن	بــو	باخیمــدان	

فایدالانــا	بیلمــک	اوچــون	دمیــر	اســکیکلیگینده	اولدوغــو	کیمــی	ایکینجــی	بیــر	

بیتکــی	لازمدیــر.	آنجــاق	بــو	شــکیلده	کرفــس	نعــوظ	مشــکلینه	قارشــی	حرکــت	

ائــده	بیلــر.	
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خبردارلیق!

•	کرفسمصرفیویوکسکقانفشاری

ــدن	چــوخ(	 ــدت	)اون	گون ــی	اوزون	م ــس	درمانین ــز	کرف ــه	یالنی ــر	نه	دنس اگ

اســتفاده	ائتمه	لیسینیزســه،	منتظــم	فاصله	لرلــه	قــان	فشــارینیزی	اؤلچمه	لیســینیز.	

چونکــی	کرفــس	معالجه		ســی	اوزون	مــدت	اســتفاده	ائدیلدیکده	یوکســک	فشــارا	

ســبب	اولا	بیلــر.	قــان	فشــاریندا	آرتیــم	مشــاهده	ائدیلرســه،	کرفس	معالجه		ســینی	

		ده	یوکســک	فشــار	خســته	لری	کرفــس	درمانینی	
ً
دایاندیرمــاق	لازمدیــر.	خصوصا

اســتفاده	ائتمــزدن	اول	طبیبلــری	ایله	مصلحتلشــمه	لیدیرلر.	یوکســک	قان	فشــاری	

اولان	انســانلارا	کرفســی	تئز-تئــز	قبــول	ائتمه	مه	لرینــی	توصیــه			ائدیریــک.	

ــز	 ــر	عاج ــده	بیلمه	ینل ــتفاده	ائ ــی	اس ــس	درمانین ــی	اولان	و	کرف ــس،	نقرس ب

ــقا	 ــک	باش ــوض	ائده	ج ــی	ع ــلاناراق،	کرفس ــوالا	اساس ــو	س ــی؟	ب قالاجاقلارم

بیــر	بیتکــی	آختاردیــم.	بــو	اوت	هــم	نقرســی	درمــان	اولمالــی،	هــم	ده	فشــاری	

ایشــدن	 ایللیــک	 ایکــی	 و	 تجربه	ســی	 ایللریــن	 اوزون	 یوکســلتمه	مه	لیدیر.	

ســونرا	بــو	بیتکی	نیــن	»روزمــاری«	اولدوغونــو	باشــا	دوشــدوم.	ان	ســون	

ــی	نین	 ــاری	معالجه	س ــون	روزم ــرس	اوچ ــری	نق ــدن	بی ــات	نتیجه	لریم تحقیق

استفاده	ســیدیر.	روزمــاری	و	اونــون	دیگــر	خصوصیتلــری	حاقینــدا	داهــا	چــوخ	

بیلمــک	ایسته	ییرسینیزســه،	منیــم	“درمانلــی	بیتکیلــر	بلدچیســی”	آدلــی	کتابیمــا	

ــده	بیلرســینیز.	 مراجعــت	ائ

معالجه1

سیروزخستهلیگیندهاؤنلهییجیومعالجهسی

بیــر	وعــده	کرفــس	مصــرف	 دفعــه			 اوچ	 آی	عرضینــده	هفتــه	ده	 اوچ	 	

	300	-	350	گــرم	اولمالیدیــر.	کرفســین	
ً
ــا ائدیلمه	لیدیــر.	بیــر	وعده	نیــن	تخمین



یتکیلرلهساغلیق/301

قاینامــا	واختــی	دا	چــوخ	واجبدیــر.	اینجــه	دیلیملنمیــش	300-350	گــرم	

	بیــر	و	یــا	بیــر	یاریــم	
ً
کرفــس	200-250	گــرم	قایناماقــدا	اولان	ســودا	)تخمینــا

اســتکان	ســودا(	آغــزی	باغلــی	حالــدا	وام	اوددا	آلتی-یئــددی	دقیقــه	قاینادیلیــر.	

قاینادیلمیــش	کرفســین	اؤزو	و	ســویو	ناهــار	و	یــا	شــام	یئمگینــدن	یاریــم	ســاعت	

ــر.	 ــا	مصــرف	ائدیلی اول	آج	قارین

کرفــس	یئمگــی	ســئومه	ینلر	اوچــون	اســتفاده	اصولــو	بئله	دیــر:	یاریــم	لیتــر	

	ایکــی	یاریــم	اســتکان	ســویا(	300-350	گــرم	
ً
قایناماقــدا	اولان	ســویا	)تخمینــا

اینجــه	دوغرانمیــش	کرفــس	عــلاوه			ائدین	و	آغــزی	باغلــی	حالــدا	وام	اوددا	یئددی	

دقیقــه	قاینادیــن.	گــون	عرضینــده	اونــون	ســویو	ایچیلیــر.	ناهــار	و	شــام	یئمگیندن	

یاریــم	ســاعت	اول	ایچمگــه	اوســتونلوک	وئریــن.	هئــچ	واخــت	دوز،	یــاغ	و	یــا	

ــن.	 ــلاوه			ائتمه	یی ــر	ع ــار	ماده	ل اوخش

معالجه2

قانسیزلیقشکایتینهقارشی

دمیرلهعلاقهلیقانسیزلیق

اســتفاده	اولوناجــاق	مــواد	250	گــرم	تــزه	ایســپاناق	و	200	گــرم	ســویولموش	

ــر	قایناماقــدا	اولان	 ــر	لیت کرفســدیر.	200	گــرم	اینجــه	دیلیملنمیــش	کرفســی	بی

ــدا	آشــاغی	ایســتیلیکده	اون	دقیقــه	قاینادیــن.	 ســویا	آتیــن	و	آغــزی	باغلــی	حال

ــی	 ــن	و	قاپاغ ــلاوه			ائدی ــپاناق	ع ــرم	ایس ــونرا	250	گ ــدن	س ــه	بیتدیک اون	دقیق

باغلــی	اولاراق	داهــا	بئــش	دقیقــه	قایناماغــا	قویــون.	ســونرا	ســویوماغا	بوراخیــن.	

ســویودوقدان	ســونرا	ســوزون	و	ســویو	تمیــز	شوشــه	یه	قویــون.	ســحر	آج	قارینــا	و	

یــا	صبحانــه	دن	بیــر	ســاعت	ســونرا	بــو	ســویو	بیــر	اســتکان	ایچیــن.	آخشــام	بوش	

بیــر	معــده	ده	و	یــا	یئمکــدن	بیــر	ســاعت	ســونرا	باشــقا	بیــر	اســتکان	ایچیــن.	اون	
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ــن.	اون	 ــده	هــر	گــون	عینــی	شــکیلده	مصرفــی	دوام	ائتدیری بئــش	گــون	عرضین

بئــش	گونــدن	ســونرا	اون	گونلــوک	فاصلــه	وئریلیــر.	اون	گونلــوک	فاصله	دن	ســونرا	

ــر.	جمعــی	 ــدادا	دوام	ائتدیریلی ــی	قای ــه	اون	بئــش	گــون	ســحر	و	آخشــام	عین یئن

اوتــوز	گــون	اســتفاده	ائدیلدیکــده،	معالجــه			تماملانیــر.	

ــدان	 ــزه	و	یاشــیل	یارپاقلارین ــز	ت ــرم	کرفســین	یالنی ــه	200	گ ــری	یئرین کؤکل

ــی	 ــی	و	یارپاقل ــده	بیلرســینیز.	اوچ	ســاپلی	)بوداقل ــدان	دا	اســتفاده	ائ و	زوغلارین

ــتفاده	ده	 ــو	اس ــر.	ب ــت	ائده	جکدی ــس	کفای ــرم(	کرف 	150	گ
ً
ــا ــر،	تخمین حصه		ل

قاینامــا	مدتــی	اوچ	دقیقه	دیــر.	اوچ	دقیقــه	دن	ســونرا	200	گــرم	ایســپاناق	عــلاوه			

ائدیلیــر	و	داهــا	بئــش	دقیقــه	قاینادیلیــر.	ســویودوقدان	ســونرا	ســوزولور	و	تمیــز	

ــر.	 ــی	کیمیدی ــو	یوخاریداک ــور.	مصــرف	اصول ــه	یه	دولدورول شوش

ــن	ســون	 ــور.	لاکی ــاق	ممکــن	اولم ــس	تاپم ــرده	کرف چــوخ	واخــت	مارکتل

ایللــرده	ســوپرمارکتلرده	هــم	تــزه	ایســپاناق،	هــم	ده	دوندورولمــوش	تــزه	کرفــس	

ــپاناق	 ــردن	کرفس-ایس ــوش	تره	وزل ــن	دوندورولم ــو	دری ــدور.	ب ــاق	ممکن تاپم

معالجه		ســی	اوچــون	ده	عینــی	شــکیلده	اســتفاده	ائده	بیلرســینیز.	تأثیــری	عینیدیر.	

کرفســی	 یــا	 و	 ایســپاناق	 دوندورولمــوش	 آلدیغینیــز	 ســوپرمارکتلردن	

ســویودوجونوزون	دوندوروجــو	بؤلمه	ســینده	و	یــا	دوندوروجــودا	عینــی	شــکیلده	

ساخلامالیســینیز.	لازم	اولان	مقــداری	آلدیقــدان	ســونرا	چــوخ	گؤزله	مــه	دن	

یئنیــدن	دریــن	دوندوروجونــوزا	و	یــا	ســویودوجونوزون	دوندوروجــو	حصه		ســینه	

ــون	 ــو	اوچ ــلا	قوروندوغ ــر	دوندورولماق ــوش	تره	وزل ــن	دوندورولم ــون.	دری قوی

ــی	و	 ــه	تزه	لیگین ــی	گون ــوخ	ایک ــده	ان	چ ــال	بؤلمه	لرین ــویودوجونوزون	نورم س

ــر.	 ــو	ایتیری معالجــه		وی	گوجون

ــتفاده	 ــی	اولاراق	اس ــون	دوامل ــش	گ ــی	اون	بئ ــپاناق	معالجه		س کرفس-ایس

ــت	 ــی	و	کفای ــه	دن	آلمال ــی	اولج ــاط	تدبیرلرین ــببله	احتی ــو	س ــر.	ب ائدیلمه	لیدی
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قــدر	تــزه	ایســپاناق	و	تــزه	کرفــس	تاپمالــی	اولدوغونــوزو	اونوتماییــن.	اســتفاده	

ائتدیگینیــز	شوشــه	نی	همیشــه	ســویودوجودا	ســاخلایین.	حاضرلانمیــش	مقــدار	

ایکــی	گونلوکــدور.	اســتفاده	دن	ســونرا	قــالان	حصه		ســی	ائرته	ســی	گــون	اســتفاده	

ائتمــک	اوچــون	ســویودوجودا	ســاخلانمالیدیر.	هئــچ	واخــت	بیــر	لیتــردن	چوخ	

حاضرلاماییــن.	چونکــی	حاضرلانمیــش	ایســپاناق-کرفس	قاریشــیغی	48	

ســاعتدان	چــوخ	قالمیر	و	معالجــه		وی	خصوصیتلرینــی	اهمیتلی	درجــه	ده	ایتیریر.	

ات	بدنیمیزیــن	10%	-	20%	دمیــر	احتیاجینــی	تأمیــن	ائــدن	غذادیــر.	

ــو	عمومــی	 ــه	5%	آراســیندادیر.	ب ــز	1%	ایل ــو	یالنی ــن	قبول ــرده	ایســه	دمیری بیتکیل

قایــدا	اولســا	دا،	کرفس-ایســپاناق	قاریشــیغی	قایدانــی	پــوزاراق	بو	نســبتی	%34-

ــر.	 ــا	آرتیری دن	چوخ

اهمیتلی	تذکر:	اگردیابتخستهسیسینیزســه،طبیبینیزلهمصلحتلشــمهدن

بــومعالجهنــیاســتفادهائتمهییــن.

خبردارلیق!

•	قانســیزلیغا	قارشــی	کرفس-ایســپاناق	درمانــی	اســتفاده	ائتدیگینیــز	

دؤورلــرده	شــوکولات	و	حدینــدن	آرتیــق	شــیرین	مصرفینــدن	چکینین.	گونــده	بیر	

فینجانــدان	چــوخ	چــای	و	یــا	قهــوه	ایچمه	مگــه	دقــت	ائدیــن.	کرفس-ایســپاناق	

معالجه		ســینی	اســتفاده	ائدرکــن	گــون	عرضینــده	زنگیــن	C	ویتامینــی	اولان	تره	وز	

ــی	اولاجــاق.	 ــری	ســئچمگینیز	داهــا	فایدال ــا	میوه	ل و	ی

	C	بدنیمیــزده	ســیگار	کــی،	اونوتماییــن	چکیرسینیزســه،	ســیگار	اگــر

ــن	 ــاقلاردا	دمیری ــی	باغیرس ــر.	C	ویتامین ــه		ده	آزالدی ــی	درج ــی	اهمیتل ویتامینین

جذبینــه	واجبدیــر،	چونکــی	C	ویتامینــی	بدنیمیــزه	اونــون	جذبینــه	کمــک	ائدیر.	

ــدن	 ــده	شیمیســی	بیر-بیرین ــم	کیمــی،	کرفســین	ترکیبین ــد	ائتدیگی ــا	اول	قئی داه
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چــوخ	فرقلــی	اولان	اثرلــی	ماده	لــر	وار.	بونــلاردان	ان	مهملــری	و	خصوصیتلــری	

ــده	وئریلمیشــدیر.	 ــاغیداکی	جدول آش

معالجه3

ینهقارشی آغریلیروماتیزمشکایتلر

دیلیملنمیــش	کرفســین	بیــر	حصه		ســینی	هفتــه	ده	ایکی	و	یــا	اوچ	دفعــه،			یاریم	

لیتــر	ســودا	و	آشــاغی	ایســتیلیکده	قاپقلــی	اولاراق	بئش-آلتــی	دقیقــه	قاینادیــن.	

قاینــار	ســویو	ایکی	یــه	بؤلــون	و	ناهــار	و	شــام	یئمگینــدن	بیــر	ســاعت	اول	و	یــا	

ایکــی	ســاعت	ســونرا	ایچیــن.	قاینامــا	زامانــی	دوز	و	یا	یاغــدان	اســتفاده	ائتمه	یین.	

ــل.	آنجــاق	 ــی	مصــرف	ائتمــک	واجــب	دئیی ــس	دیلیملرین ــش	کرف قاینانمی

ــی	 ــر.	ایکینج ــوخ	فایدالیدی ــک	چ ــرف	ائتم ــده	مص ــن	دؤورون ــک	هفته	نی ایل

هفتــه	دن	ســونرا	کرفــس	دیلیملرینــی	یئمــه	دن	یالنیــز	قاینادیلمیــش	ســویو	ایچــه	

ــه	 ــن	گئتدیکج ــک	آغریلارینیزی ــونرا	روماتیزمی ــه	دن	س ــک	هفت ــینیز.	ایل بیلرس

آزالدیغینــی	گؤره	جکســینیز.	

بــو	معالجــه			لاپ	چــوخ	اوچ	هفتــه	اســتفاده	اولونــور.	ســونرادان	روماتیزمیــک	

ــه			 ــک	معالج ــر	هفته	لی ــا،	بی ــترمگه	باشلایارس ــو	گؤس ــدن	اؤزون ــلار	یئنی آغری

کفایــت	ائــدر.	روماتیزمیــک	شــکایتلر	چــوخ	اولارســا،	هفتــه	ده	اوچ-دؤرد	وعــده		

ــه	باشــلاماق	اولار.	 ــه	ایلــک	هفته	ی اســتفاده	ائتمکل

کرفسین	ترکیبینده	اولان	بعضی	اثرلی	ماده	لرین	خصوصیتلری

Anticonvulsantعضله	توتولماغا	قارشی

Antiagingیاشلانمایا	قارشی

Antiulcerخورایا	قارشی	)اولسره	قارشی(
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Antilupusلوپوسا1	قارشی

Antitumorتومورا	قارشی

Antibacterialباکتریلره	قارشی

Antioxidantآنتی	اوکسیدان

-Antihepatocarcinoقارا	جیگر	سرطانینا	قارشی
genic

Antihepatotoxicقارا	جیگرده	توکسین	ییغیلماسینا	قارشی

Memory-enhancerحافظه	گوجلندیریجی

Antirheumaticروماتیزمه	قارشی

Fungicideگؤبه	لگی	آرادان	آپاران

Anticoloncancerباغیرساق	سرطانینا	قارشی

Antitriglycerideتری	گلیسریده	قارشی

Hypoglycemicقاندا	قندی	آزالدان

Hypocholesterolemicقاندا	کولسترولون	چوخالماسینا	قارشی

Antiobesityپییلنمگه	قارشی

Anticancerسرطانا	قارشی

Hepatoprotectiveقارا	جیگر	یاغلانماسینا	قارشی

Metal-chelatorبدن	دن	آغیر	مئتاللاری	آریندیران

Asthmapreventiveآسم	اؤنله	ییجیسی

Diureticسیدیک	گتیرن

Antiimpotenceاقتدارسیزلیغا	قارشی

Vasodilativeدامار	گئنیشلندریجی

immunostimulantباغیشیقلیق	سستمینی	گوجلندیرن

	

1	.	لوپــوس	)لوپــوس	اریتماتــوز	سیســتمیک	یــاSLE(	اوینــاق	آغریســی،	دری	ســپگیلری	و	

ــون	 ــن	ایمی ــته	لیکدیر.	بدنی ــون	خس ــن	اوتوایمی ــبب	اولان	مزم ــره	س ــی	علامتل ــوق	کیم یورغونل

سیســتمی	نین	نورمــال	فعالیتــی	ســرطانا	چئوریلــه	بیلــن	میکروبــلاری	و	ســلوللاری	محــو	ائدیــر.	

ــر. ــوم	ائدی ــلوللارا	هج ــاغلام	س ــتمی	س ــون	سیس ــته	لیکلرده	ایمی ــون	خس اوتوایمی
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ــتفاده	 	اس
ً
ــا ــا،	حتم ــی	داوا	وارس ــر	هانس ــی	ه ــن	وئردیگ ــر:	طبیبینیزی تذک

ائتمه	لیســینیز.	بوراداکــی	اویقولامــادان	دســتکچی	کیمــی	اســتفاده	ائدیــن.	

ــز	 ــه	آلرژینی ــز	بیتکی	ی ــتفاده	ائده	جگینی ــئی	اس ــک	ش ــوز	ایل ــی	اولدوغون بیلمه	ل

اولوب-اولماماغدیر.	بو	موضوعدا	طبیبینیزین	نظرینی	آلین.	شــکایتینیزدن	آســیلی	

اولمایــاراق،	طبیبــه	گئتمــه	دن	و	تشــخیص	قویولمادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتلارلا	

اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار،	

شوبهه	ســیز	کــی،	خســته	لیگین	تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	توتولماییــب.	

		

انگینار)کنگرفرنگلی(

	Cynara	scolymus 	 لاتینجه	آدی:		

	Artichoke 	 انگلیسجه	آدی:		

	Artischocke 	 آلمانجا	آدی:		

خصوصیتلری

• رحم	آغزی	سرطانی	نین	)cancer	cervix(	قارشیسی	نین	آلینماسی	
• کولسترول	و	تری	گلیسریدلرین	آزالدیلماسی	
• اؤد	کاناللاری	و	کیسه	سی	شکایتلرینه	قارشی.	

انگینــار	قدیــم	دؤورلــرده	مصرلیلریــن	ان	واجــب	تره	وزلرینــدن	بیــری	ایــدی.	

	
ً
روم	دؤورونــده	هضمــی	آسانلاشــدیردیغی	بیلینیــردی.	16-جــی	عصــردن	اعتبارا

اروپــادا	کرالــلار	سوفره	ســیندن	اســکیک	اولمــازدی.	

ــاده	 ــو	م ــر.	ب ــدن	بیریدی ــی	ماده	لرین ــب	اثرل ــن	ان	واج ــینارین	انگیناری س

یارپاقلارینــدا	داهــا	چــوخ	اولــور.	ســینارین	اصــل	قاراجیگــر	دوســتودور.	عینــی	
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ــینی	 ــر	و	اؤد	کیسه	س ــک	ائدی ــی	تحری ــیدی	افرازین ــن	اؤد	اس ــدا	قاراجیگری زامان

تحریــک	ائتمکلــه	اؤد	اســیدی	نین	باغیرســاغا	تؤکولمه	ســینه	شــرایط	یارادیــر.	بــو	

ســایه	ده	باغیرســاقلاردا	یاغلارین	کئچمه	سینی	و	پارچالانماســینی	سرعتلندیره	رک	

سرعتلندیریلمه	ســی	 ترانزیتی	نیــن	 باغیرســاق	 آسانلاشــدیریر.	 هضمــی	

کولســترول	و	تری	گلیســریدلرین	داهــا	آز	جذبــی	دئمکدیــر.	ســینارین	گروهونــون	

ــدیر.	 ــده	وئریلمیش ــاغیداکی	جدول ــری	آش ــی	ماده	ل ان	واجــب	اثرل

سینارین	و	سینیدول	گروهو	اثرلی	ماده	لر

Cyanidol-glucosideCynarin
Cyanidol-5-glicosideCynarolide
Cyanidol-3-caffeylglucosideCynarapicrin

قاراجیگریــن	 و	 گوجلندیــرن	 قاراجیگــری	 ســیدیک	گتیرن،	 ســینارین	

ــن	اؤد	 ــر.	قاراجیگری ــی	ماده		دی ــدیران	)hepatotonic(	اثرل ــی	آسانلاش فعالیتین

ــکولیموزیددیر	 ــاده		اس ــی	م ــر	اثرل ــان	دیگ ــال	رول	اوینای ــدا	فع ــیدی	افرازین اس

)Scolymoside(.	اســکولیموزید	اوزون	مــدت	اؤد	قوووجــو	خصوصیتلــری	ایله	

مشــهور	اولان	بیــر	ماده	دیــر	)اؤد	کیسه	ســینی	تحریــک	ائدیــر،	خالــص	اســیدین	

ــرعتلندیریر(.	 ــینی	س ــاغا	تؤکولمه	س باغیرس

انگینــار	کولســترول	و	تری	گلیســریدلری	آزالــدان	بیــر	واســطه		دیر.	بــو	

موضوعــدا	حرکــت	ائــدن	لوتئولیــن	)luteolin(	و	ســیناریندیر.	لوتئولیــن	خلــق	

ــی	نین	 ــن	اوکسیدلشمه	س ــان	LDL	نی ــی	تانین ــترول	کیم ــس	کولس ــیندا	پی آراس

شــرایین	 )-تصلــب	 آترواســکلروزا	 شــکیلده	 بــو	 آلیــر.	 قارشیســینی	

	ferulik(	اســیدی	فرول	اویناییــر.	رول	ییجــی	اؤنله	دا	قارشــی	)atherosclerosis

acid(،	اینولیــن	)inulin(	و	بئتا-سیتوســترول	)beta-sitosterol(،	کولســترول	

و	تری	گلیســریدلرین	آزالدیلماســیندا	رول	اوینایــان	انگینــاردا	اولان	دیگــر	اثرلــی	
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ماده	لــردن	بعضیلریدیــر.	کولســترول	بوتون	ســلوللاریمیز	طرفیندن	تولیــد	اولونور.	

ــاج	 ــی	احتی ــان	اورگانیزم ــر.	انس ــو	اورگان	قاراجیگردی ــد	اولوندوغ 	تولی
ً
ــا اساس

	70-80%-نــی	اؤز	قاراجیگرینــده	تولیــد	ائدیــر.	
ً
دویدوغــو	کولســترولون	تخمینــا

ســاغلام	حیــات	اوچــون	لازم	اولان	قــالان	مقــداری	غــذادان	آلیریــق.	کولســترول	

انســان	ســاغلاملیغی	اوچــون	چــوخ	واجبدیــر.	کولســترول	توخومامیزین	اســاس	

تیکینتــی	بلوکلارینــدان	بیریدیــر	و	عینــی	زامانــدا	بعضــی	هورمونلاریــن	)مثــلا،	

ــر.	 ــو	تشــکیل	ائدی ــی	بلوکون ــلاری(	اســاس	تیکینت ــتروئید		steroid	هورمون اس

ــر.	 ــون	لازم	اولان	خام	ماده	دی ــدی	اوچ ــیدی	نین	تولی ــم	ده	اؤد	اس ــترول	ه کولس

اوســتونلوک	 غــذالارا	 زنگیــن	 کولســتروللا	 انســانلار	 ایندیکــی	 آنجــاق	

ــان	 ــر.	آرت ــول	ائدیرل ــاردان	قب ــو	کن ــدان	چوخون ــون	احتیاجلارین ــی	اوچ وئردیگ

کولســترولون	انســان	ســاغلاملیغینا	منفــی	تأثیرلــری	ده	زامانــلا	اؤزونو	گؤســتریر.	

کولســترولونوز	یوکسکدیرســه،	انگینــار	معالجه		ســی	اســتفاده	ائتمکلــه	

-a7-hydroxylase اولان	 قاراجیگــرده	 بیلرســینیز.	 ســالا	 آشــاغی	 اونــو	

اســیدینه	چئویریــر.	 اؤد	 کولســترولو	 قاراجیگرده	کــی	 آنزیمــی	 	cholestrin

ــور.	 ــارج	اول ــه	خ ــوع	ایل ــر	و	مدف ــاقلارا	آپاریلی ــیدی	ده	باغیرس ــان	اؤد	اس یاران

-a7-hydroxylase 	)linoleic	 	 acid( اســید	 لینولئیــک	 اولان	 انگینــاردا	

cholestrin	آنزیمینــی	فعاللاشــدیریر	و	داهــا	چــوخ	کولســترولون	اؤد	اســیدینه	

چئوریلمه	ســینه	شــرایط	یارادیــر.	درحــال	قئیــد	ائتمــک	ایســتردیم	کــی،	انگینــار	

کولســترولو	آزالتمــاق	اوچــون	درمــان	کیمــی	قبــول	ائدیلمه	مه	لیدیــر.	عکســینه،	

کولســترولونوزو	آزالتماغــا،	نظــارت	ائتمگــه	و	یــا	تارازلاشــدیرماغا	کمــک	ائــدن	

بیــر	غــذا	معالجه		ســی	اولاراق	گؤرولمه	لیدیــر.	یوکســک	کولســترول	مشــکلینیز	

وارســا،	طبیبــه	مراجعــت	ائدیــن	و	اونــون	توصیه		لرینــه	عمــل	ائدیــن.	طبیبینیزیــن	

توصیه		لرینــه	مــوازی	اولاراق	انگینــار	معالجه		ســینی	ده	اســتفاده	ائــده	بیلرســینیز.	
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		American		J.(	ژورنالینــدا	طــب	اولونــان	نشــر	آمریکادا	ایلــده	1995-جــی

Nutr		Clin.,	1995,		61:		1277-1283(	قهوه	نیــن	کولســترولو	یوکســلتدیگی	

ــوه	ده	 ــر	قه ــبب	اولان	ماده	ل ــا	س ــدیر.	بون ــوت	ائدیلمیش ــیناقلارلا	ثب ــک	س کلینی

ــن	کولســترولا	 ــر	فینجــان	قهوه	نی ــک	بی ــر	)diterpen(.	گونده	لی اولان	دیتئرپئندی

ــدور.	 ــاج	یوخ ــا	احتی ــات	اولماغ ــونه	رک	ناراح ــی	دوش ــر	ائده	جگین ــوخ	تأثی چ

ــا	داهــا	چــوخ	قهــوه	مصــرف	ائدیرسینیزســه	و	 ــده	3-4	فینجــان	و	ی آنجــاق	گون

ــا	صاحــب	 ــر	پای ــورادا	اهمیتلــی	بی ــو،	قهوه	نیــن	ب کولســترولوز	یوکسکدیرســه،	ب

اولماســی	دئمکدیــر.	

ــروه	 ــر	گ ــده	اولان	بی ــن	ترکیبین ــز	انگیناری ــی	مصــرف	ائتدیگیمی ــره	وز	کیم ت

ــم	و	 ــوخ	مه ــارا	چ ــطه		چیلری	انگین ــن	واس ــی	ماده	لری ــو	اثرل ــر	و	ب ــی	ماده	ل اثرل

ــچ	 ــار	هئ ــم	کــی،	انگین ــن	چــوخ	تعجبلندی ــر.	م ــت	وئری اؤنله	ییجــی	خصوصی

بیــر	تــره	وزده	اولمایــان	رحــم	آغــزی	ســرطانی	نین	)cancer		cervix(	اؤزل	

ــر.	 ــک	اولا	بیل ــه	مال ــی	خصوصیتین اؤنله	ییج

بــازارلاردا	تــزه	انگینــار	تاپمــاق	همیشــه	ممکــن	اولمــور.	آمــا	بونــون	اوچــون	

ســوپرمارکتلرده	دوندورولمــوش	شــکیلده	ســاتیلان	انگینــاردان	دا	اســتفاده	ائــده	

بیلرســینیز.	نورمالــدا	ایگیرمــی	یاشــدان	ســونرا	قادینلاریــن	ایلده	بیــر	دفعه			منتظم	

ــیندن	 ــن	معاینه	س ــه	)gynecologist(	گئتمه	ســی	و	رحمی ــن	طبیبین اولاراق	قادی

کئچمه	ســی	توصیــه			اولونــور.	بــو	نظارتیــن	مقصــدی	رحم	ســرطانی	ریســکی	نین	

بــاش	وئریب-وئرمه	دیگینــی	معیــن	ائتمکدیــر.	بیــر	ســؤزله،	رحــم	آغزینداکــی	

ــوب	 ــن	اول ــر	وضعیتی ــو	بی ــمه	دیگینی،	یولوخوج ــلوللارین	دگیشیب-دگیش س

اولمادیغینــی،	گؤبه	لــک	اولوب-اولمادیغینــی	و	یــا	فعــال	رول	اوینایــا	بیله	جــک	

باکتریلریــن	اولوب-اولمادیغینــی	واختینــدا	معیــن	ائــده	رک؛	گله	جکــده	ســرطان	

ســلوللارینا	چئوریلمه	مه	ســی	اوچــون	تدبیرلــر	گؤرمکدیــر.	چــوخ	ســاده	اصوللا	
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قادیــن	طبیبــی	رحــم	آغزینــا	و	رحــم	آغزینــا	پامبیــق	چوبــوق	و	یــا	اؤزل	فیرچــا	

فورمالــی	چوبــوق	توخونــدورور	و	اوراداکــی	افــرازلار	نمونه	ســینی	گؤتــورور.	بــو	

ــی	 ــر	هانس ــلوللاردا	ه ــا	س ــک	و	ی ــری،	گؤبه	ل ــت،	باکت ــی	عفون ــراز	نمونه	س اف

ــی	گؤرمــک	اوچــون	میکروســکوپ	 یاپیســال	دگیشــیکلیگی	اولوب-اولمادیغین

آلتینــدا	آراشــدیریلیر.	

آرادان	 مشــکللری	 بیله	جــک	 یارانــا	 گله	جکــده	 طبیبینیــز	 بئله	لیکلــه،	

قالدیرمــاق	اوچــون	اولجــه	دن	لازمــی	تدبیرلــری	گــؤره	بیله	جــک.	بــو	یولــلا	رحم	

آغــزی	و	یــا	رحــم	بوینــو	ســرطانینا	)carsinoma	cervix(	توتولما	ریســکی	لاپ	

ــخیصده	 ــن	تش ــن	ائدیله	جــک.	ائرک ــخیص	تأمی ــن	تش آزا	ائندیریله	جــک	و	ائرک

ســاغالما	نســبتی	اولدوقجــا	یوکســکدیر.	

ــابلا	 ــا	حس ــر،	اورت ــاف	ائتمی ــده	انکش ــا	مدت ــرطانی	قیس ــزی	س ــم	آغ رح

ســککیز-اون	ایــل	و	یــا	داهــا	چوخ	مدتــده	ســرطانا	چئوریلیــر.	بونا	گــؤره		ده	رحم	

آغــزی	ســرطانی	لاقئیدلیگیــن	نتیجه	ســیدیر.	رحــم	آغــزی	ســرطانی	ریســکی	نین	

ــدا	ائدیلمه	ســی	 ــن	واختین ــن	و	نظارتلری آرادان	قالدیریلماســیندا	لازمــی	آنالیزلری

چــوخ	واجبدیــر.	بــو	ســببدن	قادینلاریــن	آلتــی	آیــدا	بیــر	قادین	طبیبــی	

ــون	 ــفلر	اولس ــر.	تأس ــب	ائدی ــت	کس ــی	اهمی ــری	حیات ــیندن	کئچمه	ل معاینه	س

کــی،	اؤلکه	میــزده	قادینلاریمیزیــن	اکثریتــی	بئلــه	معاینــه	دن	کئچمیــر.	انکشــاف	

ــان	رحــم	 ــرده	دؤش	ســرطانیندان	ســونرا	ایکینجــی	یئــری	توت ائتمه	میــش	اؤلکه	ل

آغــزی	ســرطانینا	توتولمــا	تئزلیگــی	آمریــکادا	ســونونجو	یئــری	توتــور.	بونا	ســبب	

ــوری	اولماســیدیر.	 ــاپ	اســمیر	تســتی	نین	مجب ــکادا	پ آمری

ــدیریلان	 ــدا	آراش ــی،	میکروســکوپ	آلتین ــی	کیم ــد	ائدیلدیگ ــدا	قئی یوخاری

نمونــه	یونــان	طبیبــی	پاپانیکولاونــون	آدینی	داشــییان	PAP	تســتینه	گــؤره	تصنیف	

ــاپ	اســمیر،	 ــر.	پ ــاپ	اســمیر		ده	دئییلی ــا	قیســاجا	پ ــپ	تصنیفات ــو	تی ــر.	ب ائدیلی
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1940-جــی	ایللــردن	بــری	بیلینــن	و	اســتفاده	ائدیلــن	و	ایندی	یــه	قــدر	انکشــاف	

ــری	اولان	 ــدان	بی ــخیص	اصوللارین ــن	تش ــرطان	ائرک ــی	س ــن	ان	تأثیرل ائتدیریل

ســرطان	تارامــا	تســتیدیر.	

نورمال	سلول	انکشافینا	عایددیر.	 	1-	PAP

ســلول	 خوش	خاصیتلــی	 یــا	 و	 وضعیــت	 عفونــی	 		2-	PAP

ــا	6	آیــدان	ســونرا	نظــارت	اوچــون	گئــری	 دگیشــیکلیکلری	ایزلنمه	لیدیــر.	4	و	ی

اولونــور.	 توصیــه			 قاییتمــاق	

ــا	اهمیتلــی	ســلول	دگیشــیکلیگی	نین	 ــی	و	ی ــی	وضعیت ــر	عفون PAP-3	آغی

موجودلوغونــو	گؤســتریر،	بــو،	شوبهه	ســیز	کــی،	عــلاوه			آراشــدیرما	طلــب	ائدیر.	

ــا	درجــه		ده	 ــی	اولان	اورت ــدن	یوخلانیلمال ــدان	ســونرا	یئنی 3D-PAP	اوچ	آی

خــوش	خاصیتلــی	ســلول	دگیشــیکلیگی	دئمکدیــر.	

4A-PAP	اســاس	ســلول	دگیشــیکلیگینی	گؤســتریر	و	رحــم	آغــزی	

اولونــور.	 شــرح	 کیمــی	 شوبهه	ســی	 باشلانماســی	 ســرطانی	نین	

4B-PAP	او	دئمکدیــر	کــی،	چوخلــو	ســایدا	ســلول	دگیشــیکلیکلری	وار	و	

رحــم	آغــزی	ســرطانی	شوبهه	ســی	دقتــدن	کنــاردا	قالمامالیدیــر.	

PAP-5	پیس	خاصیتلــی	رحــم	آغــزی	ســرطانی	ســلوللاری	نین	و	یــا	دیگــر	

پیس	خاصیتلــی	ســرطان	ســلوللاری	نین	اولمــا	احتمالــی	چــوخ	یوکســکدیر.	

ــر	بیوپســی	 ــه	دوشــن	نتیجه	ل ،4A-PAP	4B-PAP	و	PAP-5	صینیفلرین

ــده	 ــری	گله	جک ــتی	نین	نتیجه	ل ــر.	3D-PAP	تس ــب	ائدی ــا(	طل ــه	آلینم )نمون

ــز	 ــو،	طبیبینی ــی	اوخوج ــر.	حرمتل ــی	آپاریلمالیدی ــه		ده	بیوپس ــا،	یئن تکرارلانیرس

بونونــلا	باغلــی	ســیزه	ان	یاخشــی	ایضاحــات	و	احتیــاط	تدبیرلــری	وئره	جکدیــر.	

ــک	 ــرطانی	ریس ــزی	)cervix(	س ــم	آغ ــؤره،	رح ــه	گ ــوار	نتیجه	لرین لابورات

گروهونــدا	اولانــلارا	هفتــه	ده	ایکــی-اوچ	دفعــه			یئمکلرینــده	ســودا	قاینادیلمیــش	
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ــه	عــلاوه			و	اؤنله	ییجــی	اولاراق	چــوخ	آز	اســتفاده	 ــی	اؤزللیکل ــار	یئمکلرین انگین

ائتمگــی	توصیــه			ائدیــرم.	قایناتدیقــلاری	ســویو	ایچمــک	چــوخ	فایدالیدیــر.	بــو	

ــدر	 ــر	او	ق ــتفاده	ائتســه	نیز،	بی ــاغ	اس ــدر	آز	ی ــه	ق ــن	ن ــتفاده	ائدرک ــی	اس معالجه		ن

یاخشــیدیر.	یاغســیز	مصــرف	ائــده	بیلمیرسینیزســه،	یالنیــز	مایــع	یــاغ	اســتفاده	

ــر.	 ــر	چــای	قاشــیغی	کئچمه	مه	لیدی ــاغ	نســبتی	وعــده	باشــینا	بی ــی	و	ی ائدیلمه	ل

ــدر	 ــور.	ممکــن	ق ــی	اول ــدر	تأثیرل ــر	او	ق ــاغ	اســتفاده	ائدیلســه،	بی ــدر	آز	ی ــه	ق ن

ان	تــزه	انگینــار	ســئچمک	ده	فایدالیدیــر.	ســوپرمارکتلرده	تاپــا	بیله	جگینیــز	

دوندورولمــوش	انگینــاردان	دا	بــو	مقصدلــه	اســتفاده	ائتمــک	اولار.	بونونــلا	بئلــه،	

ــر.	 ــت	تزه	ده	دی اولوی

انگیناریــن	معالجه	ســی	نین	رحــم	آغــزی	ســرطانی	نین	قارشیســینی	آلدیغینی	

و	طبیبــه	گئتمگــه	و	یــا	معاینه	یــه	احتیــاج	اولمادیغینــی	دوشــونمگه	آلدانماییــن.	

ــز	 ــینی	یالنی ــار	معالجه		س ــلاوه			اولاراق،	انگین ــه	ع ــی	و	توصیه		لرین ــن	نظارت طبیبی

یوخاریــدا	گؤســتریلن	شــکیلده	اســتفاده	ائــده	بیلرســینیز.	

انگیناریــن	ترکیبینــده	قــان	قندینــی	آشــاغی	ســالان	بیــر	نئچــه	اثرلــی	مــاده			ده	

وار.	بونــلاردان	ان	اهمیتلیســی	اینولیندیــر.	پیشــیرمه	زامانــی	انگیناریــن	ترکیبینــده	

اولان	اینولیــن	ماده	ســی	فروکتــوزا	)میــوه	قنــدی(	چئوریلیــر	کــی،	بــو		دا	دیابــت	

خســته		لری	اوچــون	اوســتونلوکدور،	چونکــی	فروکتــوز	اوچــون	انســولین	

هورمونونــون	افــرازی	طلــب	اولونمور.	مثــلا،	متبخلریمیــزده	اســتفاده	ائتدیگیمیز	

ــال	 ــزی	نورم ــان	قندیمی ــی	وزی	ق ــه،	معده	آلت ــکر	مصــرف	ائدیلیرس ــال	ش نورم

ــته	لرینده	 ــت	خس ــر.	دیاب ــراز	ائدی ــو	اف ــولین	هورمونون ــاخلایاراق	انس ــدده	س ح

معده	آلتــی	وزی	دوزگــون	ایشــله	مه	دیگی	اوچــون	انســولین	هورمونونــون	افــرازی	

کفایــت	قــدر	ســویه	ده	اولمایاجــاق.	

آلمانــدا	ورزبــورگ	دانشــگاهی	نین	درمــان	بیتکیلری	نیــن	انکشــاف	تاریخــی	
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کورسوســونون	طلبه		لــری	»2003-جــو	ایلیــن	درمــان	بیتکیســی«	اولاراق	

انگینــاری	ســئچدیکلرینی	آچیقلادیــلار.	بــو،	انگیناریــن	اصلینــده	ســون	درجــه			

اهمیتلــی	بیــر	بیتکــی	اولدوغونــون	باشــقا	بیــر	ثبوتــودور.		

ــیدی	نین	 ــرده	اؤد	اس ــی،	قاراجیگ ــدیرماقلا	یاناش ــی	آسانلاش ــار	هضم انگین

افرازینــی	آرتیریــر	)choleretic(	و	بونونــلا	دا	بدنــه	قبــول	ائدیلــن	یاغلاریــن	داهــا	

ــان	اؤد	اســیدی	 ــراز	اولون ــر.	قاراجیگــرده	اف ــینا	شــرایط	یارادی آســان	پارچالانماس

ــو	 ــینده	اولان	س ــر.	اؤد	کیسه	س ــینه	گلی ــیله	اؤد	کیسه	س ــلاری	واسطه		س اؤد	کانال

چیخاریلیر	)قاتیلاشــدیریلمیش،	سوسوزلاشــدیریلمیش(.	بــورادان	لازم	گلدیکده	

	)duedonum(	باغیرســاغا	بارماق	ایکی	اون	کیمی	اســیدی	اؤد	قاتیلاشــدیریلمیش

تؤکولــور.	حدینــدن	آرتیــق	یاغلــی	یئمکلــر	یئییلدیکــده،	داهــا	چــوخ	اؤد	اســیدی	

تولیــد	اولونــور	و	باغیرســاغا	گؤندریلیــر.	نورمالــدا	بدنیمیــز	گونــده	بیــر	لیتــر	اؤد	

اســیدی	تولیــد	ائــده	بیلــر.	اؤد	کاناللاری	نیــن	و	اؤد	کیسه	ســینده	کی	پوزغونلوقــلار	

)مثــلا،	اؤد	کاناللاری	نیــن	و/و	یــا	اؤد	کیسه	ســی	نین	عفونتــی(	هضــم	سیســتمینی	

پــوزور،	هضــم	پوزغونلوقلارینــا	و	یــا	شــکایتلره	)dyspepsia(	ســبب	اولــور.	

انگینــار	تره	وزی	نیــن	یارپاقلارینــدا	اولان	اثرلــی	ماده	لــر	و	بــو	اثرلــی	

ماده	لریــن	واســطه		چیلری	سایه	ســینده	قاراجیگــر	داهــا	چــوخ	اؤد	اســیدی	تولیــد	

ــن	 ــینی	تأمی ــن	بوزولمه	س ــر؛	اؤد	کاناللاری	نی ــک	ائدیلی ــون	تحری ــک	اوچ ائتم

ــاغا	 ــاق	باغیرس ــانلیقلا	اون	ایکی	بارم ــن	اؤد	آس ــه	گل ــرده	عمل ــده	رک،	قاراجیگ ائ

ــت	 ــا	راح ــی	نین	داه ــن	و	اؤد	کیسه	س ــلا	اؤد	کاناللاری	نی ــو	یول ــر.	ب ــا	بیل چات

ــر.	نتیجــه	ده،	باغیرســاقلارداکی	یاغــلار	اؤد	اســیدی	 ــن	ائدیلی ایشله	مه	ســی	تأمی

ایلــه	داهــا	تئــز	پارچالانیر	و	هضــم	بؤیوک	درجــه		ده	آسانلاشــدیریلیر.	اؤد	اســیدی	

ــیون	 ــلارلا		دا	امولس ــی	یاغ ــن،	پارچالادیغ ــری	پارچالایارک ــاقلاردا	پییل باغیرس

ــر.	 ــدا	مهــم	رول	اوینایی ــن	قارشیســینی	آلماق ــو	امولســیون	قبیضلیگی ــر	و	ب یارادی
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ــر	 ــدن	choleretic	ماده	ل ــک	ائ ــینی	تحری ــده	اؤد	کیسه	س ــینارین	خارجین س

و	 	caffeoylquinic	 acid-3 	،dicaffeoylquinic	 acid 	1،3 آراســیندا	

ــو	بیرباشــا	تأثیــر	گؤســترن	ماده	لــر	انگیناریــن	یارپاقلارینــدا	 scolymoside	وار.	ب

ــک	 ــی	قبیضلی ــر	خصوصیت ــقا	بی ــن	باش ــی	ماده	لری ــو	اثرل ــور.	ب ــوخ	اول ــا	چ داه

علئیهینــه	)anticonstipation(	تأثیــره	مالــک	اولمالاریدیر.	انگینــار	یارپاقلاریندان	

آلینــان	معالجه		نیــن	هضــم	و	اؤزللیکلــه	اؤد	شــکایتلرینه	قارشــی	نــه	قــدر	تأثیرلــی	

اولدوغونــا	تعجبلنه	جکســینیز.	انگینارین	تکجــه	ایچی	دئییــل،	یارپاقلاری	دا	انســان	

ســاغلاملیغی	اوچون	چــوخ	فایدالیدیــر.	بــازاردان	آلدیغینیز	انگیناریــن	یارپاقلارینی	

آتماییــن.	بــو	یارپاقــلاری	کؤلگــه	ده	قــورودوب	و	ســونرا	اســتفاده	ائــده	بیلرســینیز.	

ــری	 ــردن	بی ــی	یئمکل ــزا	مل ســوئیس	متبخــی	دئییلدیکــده	درحــال	عاغلیمی

اولان	“رؤشــتی”	گلیــر.	رؤشــتی	رنده	لنمیــش	یئرآلمــادان	حاضرلانــان	یئمکدیــر	

ــدن	 ــوددور.	گؤبه	لک ــلار	موج ــف	اصول ــون	مختل ــاق	اوچ ــتی	حاضرلام و	رؤش

اتــه	قــدر	بیــر	چــوخ	مختلــف	ماده	لرلــه	حاضرلانمیــش	چئشــیدلر	وار.	یانینــدا	

مختلــف	سوســلارلا	وئریلیــر.	

ــدان	 ــار	و	یارپاقلارین ســوئیس	نین	دئمــک	اولار	کــی،	هــر	رســتورانیندا	انگین

حاضرلانمیــش	“اوینــار”	آدلــی	الکوللــو	ایچکــی	وار.	بــو	ایچکی	عادتــا	یئمکدن	

ــی	 ــون	خصوصیت ــر	و	اون ــول	ائدیلی ــی	قب ــتکان	کیم ــا	اس ــف	و	ی ــونرا	آپئریتی س

ــده	رک	 هضمــی	آسانلاشدیرماســیدیر.	باشــقا	ســؤزله،	قاراجیگریــن	تحریــک	ائ

داهــا	چــوخ	اؤد	اســیدی	افــراز	ائتمه	ســی،	بونونــلا		دا	غذانیــن	هضمینــی	

آسانلاشــدیرماق	اوچونــدور.	انگینــاردان	بــو	شــکیلده	فایدالانمــاق	اوچــون	اونــو	

ــل.	 ــاق	لازم	دئیی ــلا	حاضرلام الکول

معالجــه	1-ده	اســتفاده	اصولــو	الکــول	استفاده	ســیندن	قات-قــات	تأثیرلــی	

ــه			 ــون	معالج ــه	گ ــر	نئچ ــان	بی ــدان	زامان-زام ــار	یارپاقلارین ــر.	انگین و	فایدالیدی
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ائتمــک	هــم	هضــم	سیســتمینیزی	تنظیمله	یه	جــک،	هــم	ده	اؤد	کاناللارینیــزی	و	

ــره	قارشــی	قورویاجــاق	و	اؤد	داشــلاری	نین	یارانماســیندا	 اؤد	کیســه	نیزی	عفونتل

چــوخ	اهمیتلــی	بیــر	اؤنلییجــی	اولاجــاق.	بلکــه	عاغلینیــزدا؛	»گؤره	ســن،	انگینار	

یارپاقلاری	نیــن	معالجه		ســی	اؤد	کیسه	ســینده	کی	داشــلاری	دا	اریدیرمــی؟«	

ســوالی	یارانــا	بیلــر.	خیــر،	آمــا	منتظــم	فاصله	لرلــه	اســتفاده	اولونــان	بــو	معالجــه			

اؤد	داشــی	نین	بؤیومه	ســینی	و	چوخالماســینی	لنگیدیــر.	عینــی	زامانــدا	اؤد	

ــاق.	 ــی	اولاج ــده	تأثیرل ــکایتلری	لاپ	آزا	ائندیرمک ــی	ش ــه	باغل ــی	ایل کیسه	س

آغیــر	یئمکــدن	ســونرا	اؤزونــوزه	انگینــار	یارپاقلارینــدان	حاضرلانمیــش	هضــم	

ــینیز.	 ــدیغینیزی	گؤره	جکس ــدر	راحتلاش ــه	ق ــانیز،	ن ــی	حاضرلاس واسطه		س

انگینــار	یارپاقلارینــدان	نئجــه	اســتفاده	ائدیله	جگــی	معالجــه			1-ده	ایضــاح	

ائدیلیــر.	اونوتماییــن	کــی،	انگینــار	یارپاقلاری	نیــن	استفاده	ســی	هضمــی	

آسانلاشــدیران	و	قاراجیگــرده	اؤد	اســیدی	تولیدینــی	تحریــک	ائــدن	اثرلــی	

ــان	حصه		ســی	ده	کولســترول	 ــن	ایچــی	کیمــی	تانین ــر.	انگیناری ــره	باغلیدی ماده	ل

ــز	 ــلا	حاضرلایاجاغینی ــه			چــوخ	آز	یاغ ــی-اوچ	دفع ــه	ده	ایک ــر.	هفت ائندیریجیدی

انگینــار	یئمگــی	کولســترولونوزو	اداره	ائتمــک،	تارازلاشــدیرماق	و	آشــاغی	

ــاق.	 ــی	اولاج ــالماقدا	تأثیرل س

معالجه1

ینهقارشی اؤدکیسهسیوهضمشکایتلر

بــو	مقصدلــه	انگیناریــن	ان	کنــار	یارپاقلارینــدان	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	بونونــلا	

بئلــه،	بــو	مقصدلــه	ان	کنــار	یارپاقلاریــن	آلتینداکــی	بوتــون	یارپاقلاردان	اســتفاده	

ــر	انگیناریــن	ترکیبینده	کــی	یارپاقــلار	بیردفعه	لیــک	اســتفاده	 ــده	بیلرســینیز.	بی ائ

ــون	 ــتفاده	اوچ ــوک	اس ــر	گونل ــی	بی ــز	معالجه		ن ــر	و	ائده	جگینی ــون	کفایتدی اوچ
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ــون،	 ــک	اوچ ــری	وئرم ــدد	دگ ــر	ع ــی	بی ــلا	علاقه	ل ــینیز.	بونون ــه	بیلرس اؤلچ

ــدن	 ــی	چکیســی	10	گرم ــن	عموم ــش	یارپاقلاری معالجــه			اوچــون	حاضرلانمی

ــا	حســابلا	آلتی-یئــددی	گــرم	بیردفعه	لیــک	مصــرف	 ــر.	اورت چــوخ	اولمامالیدی

ــال	اؤلچــودور.		 اوچــون	نورم

ــتکان	 ــی	اس ــی	ایک ــت	یارپاقلارین ــون	آل ــن	بوت ــوی	انگیناری ــا	ب ــر	اورت بی

ــن.	 ــون	و	قاپاغــی	باغلــی	اولاراق	وام	اوددا	بئــش	دقیقــه	قاینادی ــار	ســویا	قوی قاین

ســویودوقدان	ســونرا	ســوزون	و	ایچیــن.	بــوش	و	یــا	تــوخ	معــده	ده	ایچیلــه	بیلــر.	

بــو	معالجــه			بیــر	آی	عرضینــده	هفتــه	ده	ایکــی	و	یــا	اوچ	گــون	اســتفاده	ائدیلیــر	

ــه			 ــر	دفع ــه	ده	بی ــه	هفت ــم	فاصله	لرل ــیلی	اولاراق	منتظ ــدن	آس ــونرا	وضعیت و	س

ــر.	 تکرارلانی

ــتفاده	 	اس
ً
ــا ــا،	حتم ــی	داوا	وارس ــر	هانس ــی	ه ــن	وئردیگ ــر:	طبیبینیزی تذک

ائتمه	لیســینیز.	بوراداکــی	اویقولامــادان	دســتکچی	کیمــی	اســتفاده	ائدیــن.	

ــز	 ــه	آلرژینی ــز	بیتکی	ی ــتفاده	ائده	جگینی ــئی	اس ــک	ش ــوز	ایل ــی	اولدوغون بیلمه	ل

اولوب-اولماماغیدیــر.	بــو	موضوعــدا	طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	

ــی	 ــو	کتابداک ــادان	ب ــه	دن	و	تشــخیص	قویولم ــه	گئتم ــاراق،	طبیب ــیلی	اولمای آس

معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	

معلوماتــلار،	شوبهه	ســیز	کــی،	خســته	لیگین	تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	

ــب.	 توتولمایی

سو

ســو	حاقینــدا	یازمــاق	ایســته	دیکلریمی	آیریجــا	باشــلیق	آلتینــدا	توپلاماغــی	

مقصــده	اویقــون	حســاب	ائتدیــم.	چونکــی	ســو	انســان	ســاغلاملیغی	و	

متابولیــزم	اوچــون	او	قــدر	واجبدیــر	کــی،	اونــو	هئــچ	بیــر	ایچکــی	عــوض	ائــده	
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بیلمــز.	ســویون	اهمیتینــی	داهــا	یاخشــی	وورغولامــاق	اوچــون	اونــو	“آغ	قــان”	

آدلاندیریــرام.	بیــر	انســانین	یئمکســیز	بیــر	نئچــه	هفتــه	یاشاماســی	ممکنــدور.	

حال	بوکــی	انســان	ســو	ایچمــه	دن	جمعــی	بیــر	نئچــه	گــون	یاشــایا	بیلــر.	آنجــاق	

ــر.	 ــو	وئرمیرل ــه	س ــو”	دئمه	دیکج ــر	“س ــده	کؤرپه	ل ــی	یئرلرین ــون	بعض آنادولون

ــو	وحشــیلیکدیر!	 ــر	ســؤزله،	ب ــر...	بی ــه	جهالــت	و	خورافاتدی ــو	ن الاهــی،	ب

	داهــا	آز	ســو	مصــرف	
ً
آراشــدیرمالار	گؤســتریر	کــی،	قادینــلار	کیشــیلره	نســبتا

ــده	قیریشــلارین	یارانماســی	نین	و	آرتماســی	نین	 ــلار	دری ــن	قادین ــر،	لاکی ائدیرل

ــوخ	 ــه	چ ــو	ایچمگ ــه	یدیلر،	س ــو	بیلس ــویون	اولدوغون ــا	آز	س ــیندا	داه آرخاس

ــور.	 ــاواش	اول ــا	ی ــرده	یاشــلانما	داه ــدر	ســو	ایچنل ــت	ق ــر.	کفای ــت	ائدردیل دق

ــاج	دویدوغــو	 ــن	احتی ــی	گؤرونمه	ســی	اوچــون	بدنی ــی	و	جانل ــن	طراوتل دری	نی

قــدر	ســویون	آلینماســی	چــوخ	واجبدیــر.	گونــده	ان	آزی	بیــر	لیتــر	یاریــم	ســو	

ایچمگــی	عــادت	ائتمــک	لازمدیــر،	“ســو	یالنیــز	سوســادیقدا	ایچیلیــر	دئیــه	بیــر	

قایــدا	یوخــدور”.	سوساســانیز	دا،	سوساماســانیز	دا،	هــر	گــون	ان	آزی	بیــر	لیتــر	

ــتکان	 ــر	اس ــز	بی ــن	ایچدیگینی ــن.	گئجــه	یاتارک ــو	ایچمگــی	اونوتمایی ــم	س یاری

ســویون	حکمتــی	ســایماقلا	بیتمیــر.	

حرمتلــی	اوخوجــو،	نورمــال	چکیســی	اولان	انســانلاردا	ســویون،	یاغیــن	و	

	60%	ســو،	20%	یــاغ	و	20%	پروتئیــن	تشــکیل	
ً
پروتئینیــن	پایلانماســی	تخمینــا

	40%	ســو،	40%	یــاغ	و	
ً
ائدیــر.	آرتیــق	چکیســی	اولانــلاردا	بــو	پایلامــا	تخمینــا

20%	پروتئیــن	تشــکیل	ائدیــر.	قئیــد	ائتمــک	لازمدیر	کــی،	پروتئین	نســبتی	چوخ	

دگیشــمیر.	بونونــلا	بئلــه،	یاغیــن	درجه		ســی	آرتیــر	و	ســویون	درجه		ســی	آزالیــر.	

ــاق	 ــورادا	وورغولام ــیر.	ب ــبتی	دگیش ــاغ	نس ــو	و	ی ــی	س کؤکلدیکجــه	بدنیمیزده	ک

ــه	 ــال	چکی	ی ــانلار	نورم ــی	انس ــق	چکیل ــی،	آرتی ــام	اودور	ک ــته	دیگیم	مق ایس

ــه	 ــی	کؤکلدیکج ــر.	چونک ــو	ایچمه	لیدیرل ــوخ	س ــا	چ ــانلاردان	داه ــک	انس مال
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ــده	اولان	انســان	 ــال	چکی ــر.	نورم ــداری	آزالی ــده	ســویون	مق انســان	اورگانیزمین

ــر.	 ــو	ایچمه	لیدی ــر	س ــده	ان	آزی	1،5	لیت گون

ــر.	 ــاش	وئری ــل	ب ــیمیایی	عکس	العم ــلارلا	بیوش ــر	آن	میلیون ــزده	ه بدنیمی

بونــلاردان	بعضیلــری	توکســینلرله	نتیجه	له	نیــر.	اســتفاده	ائتدیگیمیــز	بیــر	چــوخ	

غذانیــن	ترکیبینــده	توکســینلر	وار.	توکســینلرین	عمومــی	خصوصیتــی	اونلاریــن	

ــذا	 ــی،	غ ــر	ک ــدان	عبارتدی ــن	معناســی	اون ــو	خصوصیتی ــدا	اریمه	ســیدیر.	ب یاغ

واسطه		ســیله	خارجــدن	قبــول	ائتدیگیمیــز	و	یــا	بدنیمیــزده	عملــه	گلــن	بعضــی	

توکســینلر	بدنیمیزیــن	یــاغ	توخوماســیندا	توپلانیــر.	

بــورادان	ایکــی	مهــم	نتیجــه	چیخــارا	بیله	ریــک:	بیرینجیســی،	آرتیــق	

چکیــدن	اذیــت	چکــن	انســان	قیســا	مدتــده	آریقلادیغینــی	نظــره	آلیــن	،	چونکــی	

ــش	توکســینلر	 ــر(	و	ییغیلمی ــر	)داهــا	دوغروســو،	یانی ــدا،	یاغــلار	ارییی آریقلایان

ــینلر	 ــو	توکس ــو	چوخل ــان	ب ــراز	اولون ــدا	اف ــوخ	آریقلادیق ــدا	چ ــر.	آز	زامان آیریلی

ســاغلاملیغیمیزا	)اورگانلاریمیــزا(	منفــی	تأثیــر	گؤســتره	بیلــر.	اونــا	گــؤره		ده	تئــز	

آریقلامامــاق	لازمدیــر.	ایکینجیســی،	چکیمیــز	آرتدیقجــا	بدنیمیزده	کی	ســویون	

ــن	راحــت	ایشله	مه	ســی	و	توکســینلرین	 ــون	اورگانلاری ــر.	ســو	بوت مقــداری	آزالی

آتیلماســی	اوچــون	چــوخ	واجبدیــر.	بونــدان	عــلاوه		،	اوکســیژن	ســلوللاریمیزدا	

ــی	 ــز	کیم ــیله	الکترولی ــر	واسطه		س ــیمیایی	عکس	العملل ــرن	الکتروش ــاش	وئ ب

ســودان	الــده	ائدیلیــر.	دقــت	ائتســک،	چکــی	آرتدیقجــا	بدنیمیزده	کی	یاغ	نســبتی	

آرتیــر	و	بدنیمیزده	کــی	ســویون	عمومــی	مقــداری	آزالیــر.	بــو	ســببله	اؤزللیکلــه	

ــو	انســانلار	گــون	عرضینــده	کفایــت	قــدر	ســو	قبــول	ائتمه	لیدیرلــر.	 کیلول

آرتیــق	چکیســی	اولان	انســانلارین	حرکــت	ائتمــک	ایســته	مه	مه	لری	نین	

و	یورقونلــوق	حــس	ائتمه	لری	نیــن	ســببلریندن	بیــری	ده	بدنلرینــده	کفایــت	

ــو	 ــاج	دویدوغ ــلوللارین	احتی ــر.	چونکــی	س ــو	ســاخلایا	بیلمه	مه	لریدی ــدر	س ق
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ــزی	 ــویون	الکترولی ــلوللاردا	س ــم	ده	س ــل،	ه ــله	دئیی ــه	تنفس ــیژن	تکج اوکس

ــیلیدیر.	 ــیژندن	آس ــن	اوکس ــه	گل ــینده	عمل نتیجه	س

ــر	 ــز	اوخوجــو،	سوســوزلوغونوزو	ســاده	جه	ســو	ایلــه	یاتیریــن.	هئــچ	بی عزی

شــئی	ســویو	عــوض	ائــده	بیلمــز.	بعضــی	انســانلار	سوســوزلوغونو	بیتکــی	چایی	

ــون	داهــا	 ــه	یاتیرماغــا	چالیشــیر،	بون ــوه	ســولاری	ایل ــزه	ســیخیلمیش	می ــا	ت و	ی

ســاغلام	اولدوغونــو	دوشــونور،	لاکیــن	بــو،	یانلیــش	بیــر	تجربه	دیــر.	بدنینیــزی	

ســو	ایلــه	یویــا	بیلرســینیزمی؟	اودور	کــی،	سوســادیغینیز	زامــان	سوســوزلوغونوزو	

ــن.	 ــه	یاتیری ســاده	جه	ســو	ایل

ــه	 ــون	“ن ــده	گارس ــتورانا	گئدن ــش	رس ــول	ائدیلمه	می ــی	قب ــک	سفارش یئم

ایچیرســن؟”	دئــدی.	و	یــا	»نــه	ایچه	جکســینیز،	جناب؟«	ســوالینی	وئریر.	»ســو،	

ــی	 ــون	اوز	افاده	س ــی،	اون ــؤرورم	ک ــرم.	گ ــواب	وئری ــه	ج ــرم«	دئی ــش	ائدی خواه

ســیزی	چاشــدیریر.	حتــی	ناراضــی	اولان	گارســونلارلا		دا	راستلاشــیرام.	مــن	هئچ	

واخــت	مصــرف	جمعیتینــده	معاصــر	انســان	اولمامیشــام.	من	کــولا،	میوه	ســویو	

و	یــا	نوشــابه	ســفارش	ائتمیــرم.	چونکــی	ســویو	هئــچ	نــه	عــوض	ائــده	بیلمــز.	

ــه	قارشــیلاماغا	 ــر	ایچکــی	ایل سوســوزلوغونوزو	ســودان	باشــقا	هــر	هانســی	بی

ــو،	 ــیلانمایاجاق	و	ب ــی	قارش ــویا	اولان	احتیاج ــوزون	س ــانیز،	وجودون چالیشس

ــق	 ــز	آجلی ــیز	تئز-تئ ــک.	س ــک	ائده	ج ــوخ	تحری ــا	چ ــوزو	داه ــق	دویغون آجلی

حــس	ائدیرســینیز	و	یئمــک	یئیرکــن	توخلــوق	حســی	گئجیکیــر.	آنجــاق	یئمگــه	

باشــلامازدان	اول	ایچدیگینیــز	بیــر	اســتکان	ســو	هضمیــن	اؤن	پیلله	لرینــی	تئــز	

کتیولشــدیره	جک	و	یئمگــه	ســو	ایلــه	باشــلادیغینیز	اوچــون	ناهــار	 بیــر	زامانــدا	آ

سونراســی	شــیرنی	یه	احتیاجینیــز	اولمایاجــاق.	ســوفره	دن	قالخارکــن	ایچدیگینیــز	

ســون	ایکــی	اســتکان	ســو		دا	قبیضلیــک	و	شیشــکینلیگین	قارشیســینی	آلاجــاق.	

ــک.	 ــه	ایتیریری ــزی	گئتدیکج ــزی،	عنعنه		می ــک	عادتیمی ــو	ایچم ــز	س بی
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آنادولــو	 و	 چشــمه	لری	 کوچــه	 تاریخــی	 قــالان	 دؤورونــدن	 عثمانلــی	

شــهرلرینده	مینلرلــه	طبیعــی	فــواره	بــو	گــون	یوخــدور.	کندلرده	کــی	کیچیــک	

ارزاق	ماغازالارینــدا	بئلــه	مختلــف	رنگلــی	ایچکیلــر،	قاتقیلــی	میوه	ســولاری	

و	کــولا	ساتیشــا	چیخاریلدیغــی	حالــدا،	بیــز	اؤز	تاریخــی	ســو	ایچمــه	

مدنیتیمیــزی،	عادت-عنعنه		میــزی	اوشــاقلاریمیزا	نئجــه	ایضــاح	ائــده	و	

اؤیــره	ده	بیله	ریــک؟	

ــز.	 ــا	بیلم ــی	توت ــون	یئرین ــه	اون ــچ	ن ــاغلاملیقدیر.	هئ ــر،	س ــو	حیاتدی س

و	 قورونماســی	نین	 ســاغلاملیغیمیزین	 حیاتیــن،	 ســاغلام	 ســو	 ایچمه	لــی	

ــزه	لازم	اولان	 ــیدیر.	بدنیمی ــن	اساس ــی	اولماغی ــیندا	دوامل ــته	لیکلر	قارشیس خس

اوکســیژنی	تکجــه	هــاوادان	دئییــل،	هــم	ده	ســودان	آلیریــق.	ســلوللاریمیز	

ــوندا	 ــول	قورولوش ــویون	مولک ــی	س ــو	کیم ــده	اولدوغ ــز	عکس	العملین الکترولی

اولان	اوکســیژنی	ده	اســتفاده	ائدیرلــر.	بــو	چرچیــوه	ده	ســویون	واز	کئچیلمزلیگــی	

ــیلادیقجا	 ــه	قارش ــقا	ایچکیلرل ــودان	باش ــزی	س ــو	احتیاجیمی ــر.	س ــا		دا	آرتی داه

ــی	 ــو،	پییل ــوروق.	ب ــبب	اول ــره	س ــی	تأثیرل ــیکلیک	و	منف ــزده	دگیش متابولیزیمی

ــی	نین	 ــکا	اهالیس ــببیدیر.	آمری ــاس	س ــی	نین	اس ــا	گلمه	س ــن	میدان جمعیتی	نی

	60%-ی		ســو	ایچمــک	عنعنه		ســینه	مالــک	اولمادیغــی	اوچــون	پییلیدیر.	
ً
تخمینــا

ــد	 ــه	قن ــککیز	حب ــولادا	ان	آزی	س ــتکان	ک ــر	اس ــر.	بی ــا	برابردی ــولا	آمریکای ک

اولدوغونــو	بیلیردینیزمــی؟	اولا	بیلســین	کــی،	اینــدی	ســیز	“آمــا	کــولا	او	قــدر	ده	

شــیرین	دئییــل	کــی!”	دئییرســینیز.	کــولادا	اولان	بیــر	مــاده	او	قــدر	آجیدیــر	کــی،	

ــن	 ــور.	کولانی ــد	اســتفاده	اولون ــاق	اوچــون	چــوخ	قن او	آجیلیغــی	آرادان	قالدیرم

ــر.	 ــی	ماده	دی ــو	آج ــرن	ده	ب ــی	وئ ــاس	دادین اس

ــو	 ــن	ســاغلام	اولدوغون ــزا	ســو	ایچمگی ،	اولادلارینی
ً
ــا ــز	اوخوجــو،	لطف عزی

ــون.	 ــه	اول ــلارا	نمون ــه	اون ــن	و	ایچمــه	عادتلرینیزل ایضــاح	ائدی
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دیرناقساغلاملیغیوسو

	کفایــت	قــدر	ســو	قبــول	ائدیــب-
ً
دیرناقلاریــن	ســاغلاملیغی	اساســا

ائتمه	مگیمیــزدن	آســیلیدیر.	ســاچلارین	جانلــی	و	پــارلاق	اولماســی	بدنیمیزیــن	

احتیــاج	دویدوغــو	ســویو	دنگه	لــی	شــکیلده	آلیب-آلماماغیمیــزدان	دا	آســیلیدیر.	

ســاچلارا	پارلاقلیــق	و	جانلیلیــق	وئــرن	کرئملــر	و	یــا	اوخشــار	محصولــلار	قیســا	

ــم	 ــر	یاری ــر	لیت ــز	اولان	ان	آزی	بی مــدت	چــاره	اولا	بیلــر.	گونده	لیــک	احتیاجیمی

ــو	 ــی	گؤرونوش ــا	جانل ــی	و	ی ــاچلارین	پارلاقلیغ ــک،	س ــرف	ائتمه	س ــو	مص س

قالیجــی	دئییــل.	

اگر	ســیدیگین	رنگی	تونددورســه،	بیلین	کی،	بدن	سوسوزلاشــیب	و	بؤیرگینیز	

مبــارزه	آپاریــر.	گــون	عرضینــده	رنگــی	آیدینلاشــانا	قــدر	ســو	ایچیــن.	بیــر	و	یــا	

ایکــی	گــون	عرضینــده	رنــگ	هلــه		ده	تمیزلنمه	ییبســه،	طبیبینیزلــه	مصلحتلشــین.	

سلولیتوسو

ــن	آز	 ــو	مصزفی	نی ــل	س ــک	عام ــرعتلندیرن	ایل ــینی	س ــلولیتین	یارانماس س

ــدر	آز	ســو	ایچســه	نیز،	 ــه	ق ــداردان	ن ــن	مق ــال	مصــرف	ائدیل اولماســیدیر.	نورم

ــر	او	قــدر	تئــز	عملــه	گلیــر.	 ســلولیت	بی

بعضــی	انســانلار	گونــده	یئددی	و	یا	ســککیز	اســتکان	چــای	و	یــا	حاضر	قهوه	

ایچدیکلــری	اوچــون	بــو	یولــلا	بدنلرینــه	کفایــت	قــدر	ســو	داخــل	اولدوقلارینی	

ــی	 ــیدیک	گتیرن	اثرل ــده	س ــن	ترکیبین ــم	ده	چایی ــن،	ه ــم	قهوه	نی ــونورلر.	ه دوش

ماده	لــر	اولدوغــو	اوچــون	آرتیــق	ســویون	بدنیمیــزدن	ســیدیکله	خــارج	اولماســینا	

ســبب	اولــور.	اونــا	گــؤره		ده	چــوخ	چــای	و	یــا	قهــوه	ایچنلــر	ســو		دا	ایچمه	لیدیــر.	

سوســوزلوق	حســینی	گؤزله	مــه	دن	گــون	عرضینــده	ان	آزی	بیــر	یاریــم	لیتــر	ســو	

ــک	لازمدیر.	 ایچم
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وجودومــوزدان	توکســینلردن	قورتولمــاق	گــون	عرضینــده	کفایــت	قــدر	ســو	

ــن	راحــت	ایشله	مه	ســی	اوچــون	 ــیلیدیر.	اورگانلاریمیزی مصــرف	ائتمکــدن	آس

ــم	ســو	مصــرف	 ــر	یاری ــر	لیت ــن	گونده	لیــک	احتیاجــی	اولان	ان	آزی	بی بدنیمیزی

ائتمه	لی	ییــک.	کفایــت	قــدر	ســو	ایچمــک	داهــا	راحت	قــان	آخینــی	تأمیــن	ائدیر.	

ــی	 ــر.	یعن ــن	آســان	ایشله	مه	ســی	دئمکدی ــن	آســان	آخماســی	اورگیمیزی قانی

ــه،	 ــدیریر.	بئله	لیکل ــو	یونگوللش ــن	یوکون ــو	اورگی ــو	قبول ــدر	س ــت	ق ــه	کفای بدن

قانداکــی	اوکســیژن	بوتــون	بدنــه	داهــا	ســرعتلی	پایلانیــر.	اوکســیژن	پایلانماســی	

نــه	قــدر	موفقیتلی	اولارســا،	اونــلاری	ایشــله	دن	اورگانــلار،	توخومالار	و	ســلوللار	

بیــر	او	قــدر	راحــت	و	ســاغلامدیر.	

عزیــز	اوخوجــو،	دونیامیــزدا	اولان	بوتــون	ســویون	98%-ی		دوزلــو	ســودور.	

قــالان	2%-نیــن	97%-ی		دوندورولــوب.	2%-دن	یالنیــز	3%-و		ایچیب	اســتفاده	

ــی	 ــویون	دئییلدیگ ــز	س ــو،	ایچدیگیمی ــر.	ب ــو	اولاراق	قالی ــز	س ــده	بیله	جگیمی ائ

کیمــی	بــول	اولمادیغینــی،	عکســینه،	نــه	قــدر	آز	اولدوغونــو	گؤســترمک	اوچــون	

کفایتدیر.	

انســانلار	گوندن-گونــه	آرتــان	ســرعتله	اطــراف	محیطــی	چیرکلندیریــر	و	ســو	

ــه	 ــو،	طبیعت ــی،	ب ــا	ک ــور.	اونوتم ــبب	اول ــینه	س ــن	چیرکلنمه	س احتیاطلاریمیزی

وئریلمیــش	بیــر	جزادیــر	و	طبیعتــه	وئریلــن	هــر	بیــر	جــزا	انســانا	قاییدیــر.	طبیعتی	

جزالاندیرســانیز،	طبیعــت	ده	ســیزی	جزالاندیراجــاق.	اســتفاده	اولونمــوش	

باطرینــی	یئــره	آتارســانیز،	زامانــلا	باطری	نیــن	ترکیبینده	کــی	زهرلــی	آغیــر	

مئتالــلار	یاغیشــین	تأثیــری	ایلــه	بــولاق	ســولارینا	قاریشــیر	و	یئمــک	ســوفره	نیزده	

ایچیلمگــی	گؤزله	یــن	ســودا	ســیزه	قاییدیــر.	اونــا	گــؤره		ده	اطرافیمیــزی	

چیرکلندیرمگــه	ســون	قویمالــی	و	اوشــاقلاریمیزین	ائتدیکلریمیزیــن	عوضینــی	

اؤده	مه	ســینه	مانــع	اولمالی	ییــق.	
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پیراسا)فرنگیسووزو-ترهفرنگی(

	Allium	porrum 	 لاتینجه	آدی:		

	Kurrat 	 انگلیسجه	آدی:		

Porree 	 آلمانجا	آدی:		

	خصوصیتلری

• قبیضلیگه	قارشی	
• بؤیرک	داشی	نین	قارشیسینی	آلان	

• اؤد	کیسه	سینی	چالیشدیران	
• پارکینسون	خسته	لیگینه	قارشی	

• وئرتیگویا1	)باش	گیجللنمگه(	قارشی	
• اؤد	کیسه	سی	شکایتلرینه	قارشی	

• پروستاتین	خوش	خاصیتلی	بؤیومه	سی	شکایتلرینه	قارشی	
ساریمســاق،	ســوغان	و	پیراســا	)تــره	فرنگــی(	شــیمیایی	ترکیبینــه	گــؤره	عینــی	

اولان	چوخلــو	اثرلــی	ماده	لــردن	عبارتدیــر.	آنجاق	جزئیاتــی	ایله	آراشــدیردیغیمیز	

زامــان	هــر	بیری	نیــن	دیگرینــدن	فرقلــی	تأثیرلــره	مالــک	اولدوغونــو	گــؤروروک.	

تلی	قبیضلیــک	اوچــون	اعــلا	چاره		دیــر.	ایلــک	گونلــرده	
ّ
پیراســا	یئمگــی	شــد

ــینی	 ــاق	فلوراس ــم	باغیرس ــی	ه ــا	یئمگ ــک	پیراس ــرف	ائدیله	ج ــز	مص تئز-تئ

	آرادان	قالدیراجــاق.	پیراســا	ترکیبینده	
ً
تنظیمله	یه	جــک،	هــم	ده	قبیضلیگــی	تدریجــا

ــو		دا	باغیرســاقلاری	 ــی،	ب ــر	ک ــی	ماده	لردی ــف	اثرل ــورد	اولان	مختل ــن	کوک زنگی

باش	گیجللنمــه	 اگــر	 بیــر	خســته	لیکدیر.	 اولان	 ســبب	 بالانس	ســیزلیق	حســینه	 وئرتیگــو	 	 	1

ــی،	 ــینیز	ک ــا	بیلرس ــده	تاپ ــر	وضعیت ــه	بی ــلاری	ائل ــیز	اون ــانیز،	س ــه			ساخلاس ــه	علاق خسته	ســی	ایل

ــر. ــس	ائدیرل ــی	ح ــن	فیرلاندیغین ــی	دونیانی ــا	اطرافداک ــر	و	ی ــلار	فیرلانی اون
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ــیمیلری	 ــده	ش ــر.	ترکیبین ــورد	منبعیدی ــا	کوک ــر.	پیراس ــکان	وئری ــه	ام تنظیمله	مگ

ــر	وار.	 ــو	ماده	ل ــایدا	کوکوردل ــو	س ــی	اولان	چوخل ــه	فرقل ــدن	تمامیل بیر-بیرین

آشــاغیداکی	جدولــده	اونــلاردان	بعضیلرینــی	ســادالایاجاغام.	پیراســا	ترکیبینــده	

اولان	بعضــی	کوکــورد	بیرلشــمه	لری	باش	گیجللنمــه	دن	اذیــت	چکنلریــن	

کؤمگینــه	گلیــر.	هفتــه	ده	بیــر	نئچــه	دفعــه			چــوخ	آز	یاغــلا	حاضرلاناجــاق	پیراســا	

ــر.	 ــلا	علاوه		دی ــون	اع ــر	اوچ ــت	چکنل ــودان	اذی ــی	وئرتیگ معالجه		س

قبیضلیگینیز	بیولوژی	ســببه	اساسلانمیرســا،	رژیمینیزی	دگیشدیرمه	لیســینیز.	

قبیضلیگــه	قارشــی	اســتفاده	ائده	جگینیــز	بیتکــی	چایــلاری	چــاره	اولمایاجــاق.	

ــان	بیــر	بیتکیدیــر.	مــن	 مثــلا،	ســنا	یارپارغــی	قبیضلیگــه	قارشــی	توصیــه			اولون

ســنادان	بیــر	و	یــا	ایکــی	دفعــه			اســتفاده	نین	علئیهینــه	دئییلــم،	لاکیــن	ســنا	اوزون	

ــا	 ــک	داه ــان	قبیضلی ــلان	زام ــدت	اســتفاده	ائدیلرســه،	استفاده	ســی	دایاندیری م

تلی	شــکیلده	تکرارلانــا	بیلــر.	نتیجــه	ده،	قبیضلیــک	اوچــون	گئتدیکجــه	داها	
ّ
شــد

گوجلــو	چــاره	یولــلاری	آختارمــاق	لازم	گلــر.	

پیراسادا	بعضی	کوکوردلو	اثرلی	ماده	لر

Propane-thiosulfunatemethysülfid
Propyl-disülfidMethylatiin
propyloalliinEthylsülfid

KükürtDİmethyl-disüifid
Kükürt-trioksitDiallyl-disülfid

ــی	 ــدا	چؤرگ ــام	بوغ ــه	ت ــه		م	آغ	چــؤرک	عوضین ــدا	اســاس	توصی ــو	موضوع 	ب

مصــرف	ائتمکدیــر.	آنجــاق	دواملــی	اولاراق	کپکلــی	چؤرگــی	مصــرف	ائتمک	ده	

قبیضلیگیــن	ســببیدیر.	عمومیتلــه،	تــام	تاخیــل	و	لیفلی	غــذالار	مصــرف	ائدرکن،	

ــک	 ــدا	قبیضلی ــس	حال ــینیز.	عک ــو	ایچمه	لیس ــوخ	س ــا	چ ــدان	داه ــادی	حال ع
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قاچیلمازدیــر.	هامــی	هانســی	غذالاریــن	گاز	و	هضمســیزلیگه	ســبب	اولدوغونــو	

بیلیــر.	گاز	و	هضمســیزلیگه	ســبب	اولان	بــو	غــذالاردان	اوزاق	دورون.	یئمکــدن	

آســیلی	اولمایــاراق،	یئمگــه	باشــلامازدان	اول	همیشــه	بیــر	اســتکان	ســو	ایچیــن.	

یئمگینیــزی	بیتیردیکــدن	ســونرا	همیشــه	ایکــی	اســتکان	ســو	ایچــه	رک	ماســادان	

قالخیــن	و	ان	آزی	ایکــی	ســاعت	باشــقا	هئــچ	نــه	یئمه	ییــن.	یئمکــده	شــیرنیات	

ــاراق،	 ــن.	یئمکــدن	آســیلی	اولمای ــاع	ائدی 	امتن
ً
ــا ــز	وارســا،	حتم یئمــک	عادتینی

ــزه	آغ	 ــدا	ت ــو	قای ــر.	ب شــیرنی	اوچــون	ان	آزی	ایکــی	ســاعت	گؤزله	مــک	لازمدی

ــر.	 ــره		ده	عایددی ــقا	میوه	ل ــدن	باش اوزوم

قبیضلیکــدن	دانیشــارکن؛	خورمالــی	قبیضلیگــه	قارشــی	چــوخ	تأثیرلیدیــر.	

قبیضلیکــدن	اذیــت	چکنلــره	فصلــی	گلنــده	بــول	خورمالــی	اســتفاده	ائتمگــی	

توصیــه			ائدیــرم.	

پیراسابؤیرکداشینینیارانماسینینقارشیسینیآلیر

ــو	هــم	ناهــار،	هــم	ده	شــام	 ــا	دؤرد	گون ــرده	هفته	نیــن	اوچ	و	ی ایلــک	هفته	ل

ــر	و	 ــیوم،	دمی ــیوم،	کلس ــا	پوتاس ــن.	پیراس ــق	وئری ــایا	آغیرلی ــده	پیراس یئمگین

ــری	 ــدا	،E	،C	،B1	B2	ویتامینل ــی	زامان ــده	عین ــر.	ترکیبین ــفورلا	زنگیندی فوس

و	A	ویتامینی	نیــن	اؤن	مرحله	ســی	وار.	بوتــون	بــو	خصوصیتلریــن	یانینــدا	

پیراســا	هــم	بؤیرکلرینیزیــن	راحــت	ایشله	مه	ســینه	کمــک	ائدیــر،	هــم	ده	

بؤیــرک	داشــلاری	نین	یارانماســی	نین	قارشیســینی	آلیــر.	پیراســا	بؤیــرک	

ــر.	 ــردن	عبارتدی ــی	ماده	ل ــینی	آلان	اثرل ــی	نین	قارشیس ــلاری	نین	یارانماس داش

اثرلــی	 اولان	 خصوصیتلــری	 	metal-chelator اولان	 ترکیبینــده	 پیراســا	

ــرده	اوکســالات	کریســتاللاری	نین	یارانماســی	نین	قارشیســینی	 ــر	بؤیرکل ماده	ل

ــر(.	 ــر	)دایاندیری آلی
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پارکینسون،خوشخاصیتلیپروستاتبؤیومهسیووئرتیگوخستهلری

ــه	دن	 ــی	و	باش	گیجللنم ــتات	بؤیومه	س ــی	پروس ــون،	خوش	خاصیتل پارکینس

اذیــت	چکنلــر	اوچــون	هفتــه	ده	اوچ-دؤرد	دفعــه			پیراســا	مصــرف	ائتمــک	

فایدالیدیــر.	بــو	مقصدلــه	مصــرف	ائدیله	جــک	پیراســا		دا	چــوخ	آز	یاغــلا	

حاضرلانمالیدیــر.	حاضرلانمیــش	پیراســا	ســویو	اســراف	ائدیلمه	مه	لیدیــر.	

ــر.	 ــویا	کئچی ــی	س ــا	زامان ــر	قاینام ــی	ماده	ل ــی	اثرل چونک

اؤد	کیسه	ســی	نین	اصــل	دوســتو	اولان	پیراســا	هــم	هضمــی	آسانلاشــدیریر،	

ــی	 ــر.	اؤد	کیسه	س ــن	ائدی ــینی	تأمی ــت	ایشله	مه	س ــی	نین	راح ــم	ده	اؤد	کیسه	س ه

شــکایتلری	اولانــلار		دا	انگینــار	حاقینداکــی	حصه		نــی	دقتلــه	اوخومالیدیــرلار.	

دقت!

• پیراسا	دویوسوز	حاضرلانمالیدیر.
ــتفاده	 	اس

ً
ــا ــا،	حتم ــی	داوا	وارس ــر	هانس ــی	ه ــن	وئردیگ ــر:	طبیبینیزی تذک

ائتمه	لیســینیز.	بوراداکــی	اویقولامادان	دســتکچی	کیمی	اســتفاده	ائدیــن.	بیلمه	لی	

ــوب- ــز	اول ــه	آلرژینی ــز	بیتکی	ی ــتفاده	ائده	جگینی ــئی	اس ــک	ش ــوز	ایل اولدوغون

اولماماغیدیــر.	بــو	موضوعــدا	طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	آســیلی	

اولمایــاراق،	طبیبــه	گئتمــه	دن	و	تشــخیص	قویولمادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتلارلا	

اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار،	

شوبهه	ســیز	کــی،	خســته	لیگین	تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	توتولماییــب.	

گئچیبوینوزو)خرنوب(

Ceratonia	siliqua	L	:آدی	لاتینجه

Carob,	St.	John’s	Bread,		Locust	bean		:آدی	انگلیسجه

	Johannisbrot		:آدی	آلمانجا
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خصوصیتلری

• نفس	دارلیغینا	قارشی	
• آلرژیک	نفس	دارلیغینا	قارشی	

• سویوق	آلرژیسینه	قارشی	
• اقتدارسیزلیغا	قارشی	

• آغ	جیگر	اؤدمی	نین	آرادان	قالدیریلماسی	
• بلغم	سؤکدوروجو	

• آغ	جیگر	سرطانی	نین	قارشیسی	نین	آلینماسی	
• حرکتلی	اسپرم	سایینی	آرتیریر	

• آسما	قارشی	
• اسهال	علئیهینه	

• قبیضلیگه	قارشی	
انگلیــس	دیلینــده	»carob«	اولســا	دا،	عادتــا	»Bread		Johns		St.«	اولاراق	

آدلانیــر.	اونــون	آلمانجاســی	»Johannisbrot«دور.	هــر	ایکــی	دیلــده	“یعقــوب	

ــن	صحــرادا	چــؤرک	 ــوب	پیغمبری ــر.	یعق ــینی	وئری ــی”	معناس ــن	چؤرگ پیغمبری

	5000	ایلدیــر	معلــوم	اولان	میوه	دیــر.	بیــر	نئچــه	عصر	
ً
عوضینــه	یئدیگــی	تخمینــا

اولــه	قــدر	گئچی	بوینــوزو	داهــا	چــوخ	شــیرنیلرده	اســتفاده	اولونــوردو	و	یــا	شــکر	

عوضینــه	یئییلیــردی.	بــو	گــون	آغ	شــکر	تولیدی	نیــن	باشلاماســی	ایلــه	بــو	مدنیت	

و	ســاغلام	تغذیــه			قورولوشــو	اورتــادان	قالخیــب.	1930-جــو	ایللــرده	اســپانیادا	

محاربــه			زامانــی	گئچی	بوینــوزو	مصرفــی	اوشــاقلارین	ســاغلاملیقلارینی	

قورومــاق	اوچــون	چــوخ	واجــب	ایــدی.	ایکینجــی	دونیــا	محاربه		ســینده	

آلمانلاریــن	اشــغال	ائتدیگــی	یونــان	آدالارینــدا	یاشــایان	انســانلار	گئچی	بوینوزو	

ــر.	 ــع	ائتدیل ــی	دف ــق	خطر		ین ــینده	آجلی سایه	س
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ــر	 ــر.	یئتیشــکین	بی ــوه	وئرمی ــده	می ــش	ایل ــوزو	آغاجــی	ایلــک	بئ گئچی	بوین

آغــاج	یوزلــر	کیلویــا	قــدر	میــوه	وئــره	بیلــر.	هــر	گئچی	بوینــوزو	لپه	ســی	0،2	گرم	

اولــور.	بــو	نووه	لریــن	اؤلچوســوندن	آســیلی	اولمایــاراق،	هــر	بیری	نیــن	چکیســی	

ــو	 ــر.	ب ــون	چکیســی	0،2	گرمدی ــوزو	توخومون ــر	گئچی	بوین ــی	بی ــر.	یعن عینیدی

0،2	گــرم	آغیرلیغیــن	نییــه	بــو	قــدر	واجــب	اولدوغونــو	سوروشســانیز،	جــواب	

قدیــم	دؤورلــره	گئدیــب	چیخیــر.	قدیــم	دؤورلــرده	و	اوللــر	گئچی	بوینــوزو	

ــه	چکمــک	اوچــون	 ــی	داشــلاری	دقیقلیکل ــا	قیمتل ــل	و	ی ــدان	قیزی توخوملارین

ــی	 ــر.	قیمتل ــیلیغی	1	قیراطدی ــن	قارش ــون	0،2	گرمی ــو	گ ــوردو.	ب ــتفاده	اولون اس

ــر.	 ــورادان	گلی ــراط	ب ــی	قی ــتفاده	ائتدیگ ــاتانلارین	اس ــلار	س ــا	مئتال ــلار	و	ی داش

	»Ceratonia« )گئچی	بوینــوزو(،	 گئچی	بوینــوزو	 لاتینجــه	 ســؤزو	 قیــراط	

ــدور.	 ــدان	گؤتورولموش آدین

ــی	 ــی	اهمیتین ــه		ده	ک ــون	تغذی ــانلار	گئچی	بوینوزون ــه	انس ــر	کئچدیکج ایلل

اونودوبــلار.	ســوپرمارکتلرده	انســانلارا	مختلــف	نــوع	حاضــر	غــذالار	تکلیــف	

ائدیلرکــن،	طبیعــی	تغذیــه			عادتلــری	گئتدیکجــه	آرادان	قالخــدی.	ســون	ایللــرده	

ــدا	 ــا	بازارلارین ــلاییب.	اروپ ــا	باش ــی	آختارماغ ــن	یوللارین ــه	قاییتماغی کئچمیش

“reformhaus”	و	یــا	“bioladen”	آدی	آلتینــدا	اکینچیلیــک	ســملری	و	ســاختا	

ــاتیلیر.	 ــازلا	س ــر	امتی ــدیریلن	میوه-تره	وزل ــه	دن	یئتیش ــتفاده	ائتم ــردن	اس گوبره	ل

تــره	وز	و	میوه	لــردن	دئمــک	اولار	کــی،	ایکــی	دفعــه			باهــا	قیمتــه.	بیزیــم	حالیمیز	دا	

هماندیــر.	کپکلــی	دویــو	نورمــال	دویودن	آز	قــالا	ایکی	یاریــم	دفعه			باها	ســاتیلیر.	

آلاجاقــلاری	 کــی،	 سوروشــورلار	 آداملاریمیــز	 گئــدن	 بــازارلارا	

دئدیکلــری	 “داغلیــق”	 اونلاریــن	 یــوخ.	 یــا	 تره	وزیدیــر،	 مزرعــه	 تــره	وز	

تره	وزیــن	 آختاردیقــلاری	 حالــدا،	 عکــس	 تره	وزدیــر.	 هورمونســوز	

اصلینــده	اوجــا	مزرعه	لــرده		ده	یئتیشدیریلمه	ســی	نین	هئــچ	بیــر	اهمیتــی	
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قبــول	 کیمــی	 بامــادور	 هورمونســوز	 بامــادور	 داغلیــق	 مثــلا،	 یوخــدور.	

بامادورلاریــن	 یئتیشــدیریلن	 اولمــادان	 هورمونــلار	 	،
ً
حقیقتــا ائدیلیــر.	

فرقلیدیــر.	 نســبتلری	 ماده	لریــن	 اثرلــی	 و	 پروتئینلریــن	 و	 دادی	

ــاحل	 ــی	نین	س ــزی	بؤلگه	س ــق	دنی ــداق.	آرالی ــا	قایی ــن	گئچی	بوینوزون گلی

ــا	 ــه	ده	بولج ــرس	و	تورکی ــپانیا،	قب ــا،	اس ــرده،	ایتالی ــن	اؤلکه	ل ــدا	یئرلش زولاغین

ــو	 ــاغی	مولکولل ــر		آش ــابلا	35%-بی ــا	حس ــون	اورت ــور.	گئچی	بوینوزون بؤیوی

	407%	یوکســک	مولکــول	
ً
کربوهیدراتــلاردان	عبارتدیــر.	ترکیبینــده	تخمینــا

قورولوشــلو	نیشاســته	وار.	یاغ	نســبتی	اولدوقجا	آشــاغیدیر،	یالنیــز	1%.	کاکائونون	

ــدور.	 ــی	محصول ــن	ان	یاخش ــه	بیل ــتفاده	ائدیل ــی	اس ــی	کیم ــوض	ائدیجیس ع

ترکیبینــده	کاکائونــون	ترکیبینــده	اولان	کوفئنویدلر	یوخــدور.	مثــلا،	گئچی	بوینوزو	

ترکیبینــده	تئوبرومیــن	یوخــدور.	کاکائونــون	ترکیبینده	کــی	یوکســک	یــاغ	مقــداری	

ــر	 ــی	بی ــون	ترکیبینده	ک ــر.	کاکائون ــکیل	ائدی ــی	1%	تش ــدا	جمع گئچی	بوینوزون

ــا	دا،	 ــک	اولس ــه	مال ــدن	خصوصیتین ــک	ائ ــی	تحری ــاده		میگرن ــی	م ــه	اثرل نئچ

ــل.	 ــه	دئیی ــون	بئل ــوزو	اوچ گئچی	بوین

کاکائووگئچیبوینوزو

ــلایاندا	 ــا	باش ــوکولات	آجلیغین ــه،	ش ــر،	عمومیتل ــت	چکنل ــدن	اذی میگرن

ــرده	 ــی	نظ ــل	اولدوقلارین ــینه	داخ ــلانغیج	مرحله		س ــی	نین	باش ــرن	آغریس میگ

توتــورلار.	اونوتماییــن	کــی،	شــوکولاتین	اســاس	ترکیــب	حصه		ســی	کاکائــودور.	

ــر.	 ــال	آلتئرناتیودی ــلار	اوچــون	ایدئ ــا	آلرژیســی	اولان ــوزو		دا	کاکائوی گئچی	بوین

ــینیز.	 ــانلیقلا	ســئچه	بیلرس ــوزو	آس ــز	وارســا،	گئچی	بوین ــا	آلرژینی ــر	کاکائوی اگ

اونوتماییــن	کــی،	کاکائــو	بدنیمیــزده	آلرژی	یــه	ســبب	اولان	آنتی	بادیلریــن	

تولیدینــه	ســبب	اولــور.	بو	ســببدن	آلــرژی	و	یــا	آلرژیــک	عکس	العمللــره	مئییللی	
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ــرم.	 ــه			ائدی ــا	ســویه	ده	اولماســینی	توصی ــده	اورت ــو	مصرفین اولانلاریــن	کاکائ

مکتــب	یاشــلی	اوشــاقلارین	ســئوه	رک	مصــرف	ائتدیگــی	کاکائولــو	ســوت	و	

کاکائــو	محصوللارینــا	دقــت	یئتیریــن.	اگــر	اوشــاغینیزین	آلرژیــک	شــکایتلری	و	

ــو	 ــی	خســته	لیکلری	)آســم	کیمــی(	وارســا،	کاکائول ــه	علاقه		ل ــرژی	ایل دیگــر	آل

غــذالاردا	اورتــا	ســویه	ده	اولماســی	بؤیوک	فایــدا	وئریــر.	گئچی	بوینــوزو	کاکائویا		

ــر.	 ــلا	آلتئرناتیودی ــون	اع ــاقلار	اوچ ــو(	اوش ــرژی	lgE	نوع ــی	اولان	)آل آلرژیس

ــده	اوکســالات	 ــون	ترکیبین ــر	اوســتونلویو	اون ــودان	داهــا	بی ــوزو	کاکائ گئچی	بوین

ــهالین	 ــرده	اس ــاقلاردا	و	بؤیوکل ــوزو	اوش ــیدیر.	گئچی	بوین ــیدی	نین	اولماماس اس

ــده	اولان	 ــوزو	ترکیبین ــر.	گئچی	بوین ــال	علاوه		دی ــون	ایدئ ــی	اوچ دایاندیریلماس

لیگنیــن	و	پئکتیــن	مقــداری	او	قــدر	ماراقلــی	تارازلیقدادیــر	کــی،	پئشــه	و	یــا	ایــش	

محیطینــه	گــؤره	آغیــر	مئتــال	و	یــا	رادیواکتیــو	مــاده	قبولونــا	معــروض	قالانــلار	و	یا	

	گئچی	بوینــوزو	مصرفینــه	اهمیــت	
ً
آغیــر	صنایــع	بؤلگه	لرینــده	یاشــایانلار	حتمــا

ــدا	 ــر	مئتالــلاری	چیخارماق ــدن	آغی ــوزو	بدن ــر.	چونکــی	گئچی	بوین وئرمه	لیدیرل

چــوخ	تأثیرلیدیــر.	

حرمتلــی	اوخوجــو،	تکنولوژی	نیــن	انکشــافی	انســانلارا	مختلــف	راحتلیقلار	

تقدیــم	ائدیــر.	گونده	لیــک	حیاتیمیــزدا،	ایــش	یئریمیــزده،	متبخیمیــزده،	مکتــب	

یئمکخانالاریمیــزدا،	حتــی	یاناجاق	دولدورمــا	منطقه	لری	نیــن	بازارلارینــدا		دا	

مختلــف	حاضــر	یئمکلــر	تکلیــف	اولونــور.	تکنولوژی	نیــن	تقدیــم	ائتدیگــی	بــو	

ــر.	 ــه		قارشــی	قورولمــوش	تله	لردی ــلار	ســاغلام	تغذیه	ی جــور	راحتلیق

مثــلا،	چوخومــوز	تلویزیــون	قارشیســیندا	قلیان	آلتــی	اوچــون	حاضرلانمیــش	

ضررلــی	محصولــلاردان	اســتفاده	ائدیریــک.	آنجــاق	بونلاریــن	یئرینــه	تلویزیــون	

ــوزو	 ــه	گئچی	بوین ــر	نئچ ــز	بی ــرف	ائده	جگینی ــاواش	مص ــیندا	یاواش-ی قارشیس

هــم	لذتلــی،	هــم	ده	ســاغلامدیر.	بیــر	مــدت	ســونرا	بدنینیــزده	مثبــت	تأثیرلــری	
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ــر	 ــچ	بی ــت	خسته	سی	سینیزســه،	هئ ــر	دیاب ــه	باشلایاجاقســینیز.	اگ حــس	ائتمگ

تــردد	ائتمــه	دن	گونــده	بیــر	نئچــه	چیــی	گئچی	بوینــوزو	مصــرف	ائــده	بیلرســینیز.	

ــن	 ــرف	ائدیل ــی	مص ــی،	چی ــه	رم	ک ــه	بیل ــلمه	یه	جک.	دئی ــز	یوکس ــان	قندینی ق

ــم.	 ــچ	تعجبلنمه	دی ــده	هئ ــی	گؤرن ــی	آرتیرمایاجاغین ــان	قندین ــوزو	ق گئچی	بوین

ــی	 ــده	اولان	بعضــی	اثرل ــن	ترکیبین ــو	خصوصیتی ــدت	ب ــن	اوزون	م ــی	م چونک

شــوبهه	له	نیردیم.	 گیزلندیگینــدن	 ماده	لــرده	

گئچی	بوینــوزو	ســاغلام	و	دنگه	لــی	تغذیــه	ده	چــوخ	مهــم	یئــر	توتــور.	

ترکیبینــده	چــوخ	آز	مقــداردا	یــاغ	وار.	کالوریســی	آزدیــر	و	ســیزی	اوزون	مــدت	

ــو	اســهالا	قارشــی	گوجلــو	علاوه		دیــر،	لاکیــن	قبیضلیکــدن	 تــوخ	ســاخلاییر.	ب

اذیــت	چکنلریــن	مصــرف	ائتمه	لــی	اولدوغــو	میوه	دیــر.	معیــن	مــدت	عرضینــده	

کتیولشــدیگینی،	 گئچی	بوینــوزو	مصــرف	ائدنلــر	هضــم	سیســتملری	نین	نئجــه	آ

ــی	 ــکیلده	آرادان	قالخدیغین ــی	ش 	و	نظامل
ً
ــا ــکللری	نین	تدریج ــک	مش قبیضلی

گؤره	جکلــر.	بیــر	ســؤزله،	هــم	اســهال،	هــم	ده	قبیضلیــک	شــکایتلرینه	قارشــی	

اســتفاده	ائدیلیــر.	مــن	دنگه	لــی	و	ســاغلام	تغذیه		نیــن	شــعوروندا	اولان	بیــر	چوخ	

عالــم	تانیییــرام.	بــو	انســانلار	شــوکولات،	کیــک	و	یــا	قایماقلــی	کیــک	عوضینــه	

ــئچیرلر.	 ــوزو	س گئچی	بوین

نفسدارلیغیوآسم

ــق	 ــی	آرالی ــر.	غرب ــی	ده	تانینی ــوزو	کیم ــودا	گئچی	بوین ــوزو	آنادول گئچی	بوین

ــی	 ــرلار.	ان	اهمیتل ــوز”	دا	آدلاندیری ــاجا	“بوین ــو	قیس ــینده	اون ــزی	بؤلگه	س دنی

خصوصیتــی	نفــس	دارلیغینا	قارشــی	چــوخ	تأثیرلــی	اولماســیدیر.	گئچی	بوینوزو	

نفــس	دارلیغینــا	قارشــی	اولان	اثرلــی	مــاده		دئمــک	اولار	کــی،	هئــچ	بیــر	باشــقا	

بیتکیــده	یوخــدور.	بــو	اثرلی	مــاده		بعضــی	آلرژیــک	آســم	پوزغونلوقلارینــدا		دا	او	
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قــدر	تأثیرلیدیــر	کــی،	اســتفاده	ائتمگــه	باشــلادیقدان	درحــال	ســونرا	نتیجــه	الــده	

ائتمــک	ممکنــدور.	

بونــدان	عــلاوه		،	آلرژی	نیــن	یاراتدیغــی	تنفــس	مشــکللرینده	بؤیــوک	

ــن	 ــت	چک ــدان	اذی ــس	دارلیغین ــک	نف ــر.	آلرژی ــا	بیل ــتفاده	اولون ــه	اس موفقیتل

بیــر	چــوخ	انســان	تانیییــرام.	بــو	انســانلار	ایلیــن	معیــن	فصیللرینــده	کورتیــزون	

ــه	 ــن	نیی ــب،	اؤســکورک	توتمالاری	نی ــا	بیلمه	یی معالجه		ســیندن	باشــقا	چــاره	تاپ

ــو	 ــم	ب ــه			ائتدیگی ــوزو	توصی ــر.	گئچی	بوین ــاح	ائدیبل ــو	ایض تلی	اولدوغون
ّ
ــد ش

انســانلارین	اکثریتــی	ائرته	ســی	گــون	راحتلیــق	حــس	ائتمگــه	باشــلادیقلارینی	

اوشــاقلارا	 معالجه		ســینی	 )گئچی	بوینــوزو(	 گئچی	بوینــوزو	 ســؤیله	دیلر.	

ــده	 ــو	گون ــام	اون ــب	مق ــوز	ان	واج ــی	اولدوغون ــت	ائتمه	ل ــن	دق ــتفاده	ائدرک اس

ــام	 ــا	آخش ــا	و	ی ــر.	گونورت ــول	ائتمکدی ــی	قب ــه	زامان ــز	صبحان ــه			و	یالنی ــر	دفع بی

ــو	 ــر	ده	ب ــی	چکنل ــته	لیگیندن	نفس	دارلیغ ــر	خس ــر.	گوات ــتفاده	ائدیلمه	مه	لیدی اس

ــر.	 ــی	بیلدیریبل ــت	نتیجــه	آلدیقلارین معالجــه		دن	مثب

گئچی	بوینوزو	ترکیبینده	کی	بعضی	اثرلی	ماده	لر

ConcanavalinAlpha-aminopimelic acid
Myo-inositolBeta-D- glucolgallin

PentosaneBeta-D-,..galloylglucose
PrimveroseCapronic acid

TaninCatechin-tannin
TocopherolCeratose

XyloseChiro-inositol

گئچی	بوینــوزو	ترکیبینــده	اولان	گالیــک	اســیدی	انســان	ســاغلاملیغی	اوچون	

چــوخ	یؤنلــو	خصوصیتلــره	مالــک	بیــر	ماده	دیــر.	بــو	خصوصیتلــردن	بعضیلــری	
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ــران	و	 ــی	آرتی ــن	خصوصیتلرین ــو	ماده	نی ــدیر.	ب ــده	وئریلمیش ــاغیداکی	جدول آش

ــر.	 ــویق	ائدیجــی	ماده	لردی ــی	تش ــوزو	ترکیبینده	ک ــرن	گئچی	بوین گوجلندی

گالیک	اسیدی	نین	تأثیرلی	خصوصیتلری

Analgesicآغری	کسیجی

Antiallergenicآلرژی	یه	قارشی

Antiasthmaticآسما	قارشی

Antibacterialآنتی	باکتریال

Antibronchiticبرونشیته	قارشی

Anticancerسرطانا	قارشی

Antihepatotoxicقاراجیگری	آریندیریر

Antioxidantآزاد	رادیکاللارین	تمیزله	ییجیسی

Immunostimulantباغیشیقلیق	سیستمینی	تحریک	ائدن

Antiviralمیکروبلارا	قارشی

Antisepticعفونتلره	قارشی

Cancer-preventiveسرطاندان	قورویوجو

Antinitrosaminicنیتروزامینلره	قارشی

Bronchodilatorبرونش	گئنیشلندیریجی

Antipolioپولیومیلیته1	قارشی

گئچی	بوینــوزو	آغ	جیگــر	اؤدمینــه	قارشــی	تایســیز	بیــر	فرصتدیــر.	اؤزللیکلــه	

ــون	بلغم	گتیریجــی	و	آســما	قارشــی	 ــر.	اون ــه	قارشــی	تأثیرلیدی آغ	جیگــر	اؤدمین

معالجــه		وی	گوجــو	چــوخ	یوکســکدیر.	

1	.	Poliomyelitis	Paralytic	Bulbar	آدی	ایلــه	تانینــان	پولیومیلیــت	خســته	لیگی،	کرانیــال	

عصبلریلــه	ایلــه	کونتــرول	ائدیلــن	بیــر	گــروه	عضله		نیــن	فلــج	اولدوغــو	بیــر	خســته	لیک	نؤعــودور.	

	یومشــاق	دامــاق	و	قیتــلاق	عضله		لرینــده	بــاش	وئریــر	و	دیســفاژی،	بورونــدا	
ً
بــو	حادثــه			مخصوصــا

دانیشــماق	و	بعضــی	حالــلاردا	ایســه	نفــس	دارلیغینــا	ســبب	اولــور.
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ــه	 ــر	نئچ ــلادیقدان	بی ــینه	باش ــوزو	معالجه		س ــر	گئچی	بوین ــیگار	چکنل س

ــوزو	 ــر.	گئچی	بوین ــا	تعجبلنه	جکل ــم	چیخاردیقلارین ــه	بلغ ــونرا	نئج ــون	س گ

قارشیســینی	 ســرطانی	نین	 آغ	جیگــر	 اولان	 آرزوســو	 قورخولــو	 بشــریتین	

ــون	 ــم.	گئچی	بوینوزون ــا	بیلمه	دی ــه	یات ــدان	گونلرل ــده	هیجان ــی	گؤرن آلدیغین

بــو	قورویوجــو	و	اؤنله	ییجــی	خصوصیتــی	طبیعتیــن	انســانلارا	بخــش	ائتدیگــی	

ــن	آرادان	 ــته	لرده	اؤدمی ــر	ســرطانی	اولان	خس ــی	آغ	جیگ ــر.	اؤدمل ــر	هدیه		دی بی

ائتمــک	 آردی	 گــؤز	 تأثیــری	 مثبــت	 گئچی	بوینوزونــون	 قالدیریلماســیندا	

ــر.	 اوچــون	چــوخ	واجبدی

ــر.	 ــو	میوه	دی ــوزو	آغ	جیگــر	ســرطانی	نین	قارشیســینی	آلان	گوجل گئچی	بوین

آنجــاق	آغ	جیگــر	ســرطانی	اولانــلار	اوچــون	معالجــه		وی	گوجو	چــوخ	ضعیفدیر.	

بیــر	داهــا	قئیــد	ائتمــک	ایســته	ییرم:	بیتکی	نیــن	خســته	لیگین	قارشیســینی	آلمــاق	

قابلیتــی	ایلــه	او	خســته	لیگی	معالجــه			ائتمــک	قابلیتــی	بیر-بیرینــدن	فرقلیدیــر.	

	OxoGuanine-8(	OGG1	اورگانیزمینــده	انســان	ســی		معالجه	بوینــوزو	گئچی

ــی	فعاللاشــدیریر.	OGG1	آنزیمــی	آغ	جیگــر	 Glycosylase	DNA((	آنزیمین

تأثیرلیلیگــه	مالکدیــر.	 آلینماســیندا	یوکســک	 قارشیســی	نین	 ســرطانی	نین	

فعاللیغی	نیــن	 آنزیمی	نیــن	 	OGG1 خســته	لرده	 اولان	 ســرطانی	 آغ	جیگــر	

آشــاغی	اولدوغــو	مشــاهده	ائدیلمیشــدیر.		

فعاللیغــی	 آنزیمی	نیــن	 	OGG1	،کــی گؤســتردی	 ســیناقلار	 کلینیــک	

ــر.	 آشــاغی	اولارســا،	آغ	جیگــر	ســرطانی	نین	انکشــاف	ریســکی	اون	دفعــه			آرتی

گئچی	بوینــوزو	معالجه		ســی	OGG1	آنزیمی	نیــن	فعاللیغینــی	آرتیریــر	و	بــو	

ــت	گؤســتریر.	ســیگار	 ــو	اؤنله	ییجــی	خصوصی ــا	قارشــی	گوجل ســرطان	نوعون

گئچی	بوینوزونــون	 ائتســه	لر،	 اســتفاده	 معالجه		نــی	 زامان-زامــان	 چکنلــر،	

ــر.	 ــا	بیل ــوخ	فایدالان ــدن	چ ــو	گوجون ــی	قورویوج ــرطانینا	قارش ــر	س آغ	جیگ
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گئچی	بوینــوزو	هابئلــه	حرکتلی	اســپرم	ســایینی	آرتیریر.	فعال	اســپرم	ســایی	آز	

اولان	و	اســپرم	ســایی	نین	آز	اولماســی	ســببیندن	اوشــاق	صاحبی	اولماما	ریســکی	

یوکســک	اولان	کیشــیلر	اوچــون	چــوخ	فایدالیدیــر.	بیــر	ســؤزله،	اســپرم	ســایی	آز	

اولانــلار	اوچــون	ایدئــال	بیتکــی	منشــأ	لی	چاره	دیــر.	مــن	بــو	گونــه	قــدر	حرکتلــی	

ــلارلا	انســان	 ــن	اون ــا	اولا	بیلمه	ی ــو	اوچــون	آت ــایی	آز	اولدوغ ــپرم	س ــو(	اس کتی )آ

ــوزو	 ــگ	ووروب	گئچی	بوین ــه	زن ــی	من ــی،	هامیس ــک	اولار	ک ــام،	دئم تانیمیش

ــینی	 ــلاری	موژده	س ــا	اولاجاق ــونرا	آت ــدان	4-5	آی	س ــینی	اویقولادیق معالجه	س

وئریبلر.	

ــکلله	 ــی	مش ــتو		دا	عین ــه			دوس ــر	عائل ــن	بی ــوخ	یاخی ــدن	اولان	چ سوئیس

اوزلشمیشــدی.	او،	اوزون	ایللــر	مختلــف	معالجه		لــردن	کئچیــب	و	مثبــت	نتیجه	

آلا	بیلمه	ییــب.	مــن	اونــا	گئچی	بوینــوزو	درمانینــی	تکلیــف	ائدنــده	او،	ترددلــه	

منــه	باخیــب	دئــدی:	“یقیــن	زارافــات	ائدیرســن”.	آخــی	13	ایــل	اوغورســوزلوق	

ــو	موضوعــدا	چــوخ	 ــا	دئدیــم	کــی،	ب و	اومیدســیزلیک	وار	ایــدی.	آمــا	مــن	اون

ــا	 ــک	قرارین ــا	کئچیرم ــو	حیات ــال	اون ــم	وار.	درح ــدیرما	نتیجه	لری ــدی	آراش ج

ــه	باشــلادی.	او،	 ــتفاده	ائتمگ ــب	اس ــوزو	یوللایی ــه	دن	گئچی	بوین ــدی.	تورکی گل

اســتفاده	ائتمگــه	باشــلادیقدان	5	آی	ســونرا	آتــا	اولا	بیله	جگینــی	بیلنــده	ایلــک	

ــدن	 ــدان	ســونرا	او،	من ــر	نئچــه	آی ــه	خوشــبختلیگینی	بؤلوشــدو.	بی دفعــه			منیمل

گئچی	بوینــوزو	ترکیبینده	کــی	اثرلــی	ماده		نیــن	نــه	اولدوغونــو	سوروشــدو	

و	دئــدی	کــی،	مــن	اونــو	درحــال	داواچیلیــق	صنعتینــه	گتیــره	و	تجــارت	

ــر	و	 ــون	تحقیقل ــی	بوت ــه	باغل ــه	رم.	بیتکیلرل ــا	بیل ــول	قازان ــه	یاخشــی	پ ــو	ایل یول

ــی	و	 ــم	ائتدیگیم ــه	تقدی ــریتین	خدمتین ــیز	اولاراق	بش ــدیرمالاریمی	تمناس آراش

ــه	دوســتوم	 ــم.	حاضــردا	عائل ــی	دا	بیلدیردی ــن	اولمادیغین ــر	گؤزلنتیمیزی ــچ	بی هئ

ــی،	اوچ	اولادی	وار.	 ــبختدیر	ک خوش
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گئچیبوینوزوواسپرمحرکتلیلیگی

ــا	یوکســک	اســپرم	 ــا	داه ــرم	و	ی ــر	کیشــیلرده	40	میلیون/میلی	گ ــال	دگ نورم

ســاییدیر.	بــو	رقــم	نــه	قــدر	آز	اولارســا،	قادینیــن	حاملــه	قالمــا	احتمالــی	بیــر	او	

قــدر	آز	اولار.	اهمیتلــی	اولان	تکجــه	اســپرم	ســایی	دئییــل.	اســپرم	ســایی	نورمال	

ســویه	ده	)40	میلیون/میلی	گــرم	و	یوخــاری(	اولســا	بئلــه،	حرکتلــی	اســپرم	ســایی	

	
ً
آز	اولارســا،	حاملــه	قالمــا	ریســکی	آزالیــر.	مــن	عمومــی	اســپرم	ســایی	تخمینــا

7-8	میلیون/میلی	گــرم	اولان	بیــر	چــوخ	آتــا	تانیییــرام.	بــو	نئجــه	اولــور؟	

ــویه	ده	اولان	 ــاغی	س ــم	آش ــوزو	معالجه		ســی	ه ــان	گئچی	بوین ــتفاده	اولون اس

7-8	میلیون/میلی	گــرم	حرکتلــی	اســپرم	ســایینی	آرتیریــر،	هــم	ده	حرکتلــی	

ــدر	آز	اولســا	 ــر.	نورمــال	اســپرم	ســایی	کفایــت	ق اســپرمی	داهــا	حرکتلــی	ائدی

ــا	 ــر	حصه	ســی	نین	حرکــت	ســرعتی	آرتدیقجــا	یومورتای ــن	بی دا،	اســپرمین	معی

چاتمــا	ســرعتی	آرتیــر،	بئله	لیکلــه،	اســپرم	ســایی	نورمــال	ســایین	آلتینــدا	اولســا		

ــر.	 ــلایا	بیل ــک	باش دا	حامله	لی

کروزومو1فعالیتی گئچیبوینوزوواسپرمآ

ــاش	وئرمه	ســی	اوچــون	اســپرم	ســایی	نین	نورمــال	ســویه	ده	 ــن	ب حامله	لیگی

اولماســی	لازم	اولدوغونــو	بیلدیردیــم.	بعضــی	حالــلاردا	عمومــی	اســپرم	ســایی	

نورمــال	ســویه	ده	و	حرکتلــی	اســپرم	ســایی	نورمــال	اولســا	دا،	حامله	لیــک	چــوخ	

چتیــن	اولا	بیلــر.	بونــون	ســببی	نه	دیــر؟	اســپرمین	باشــیندا	کیســه	وار.	بــو	کیســه	

کــروزوم	آدلانیــر.	بــو	کیســه	ده	چوخلــو	مختلــف	آنزیملــر	وار.	اســپرم	یومورتــا	 آ

)اســپرم	 اســپرماتوزونو	نون	 انســانلارین	 جملــه		دن	 او	 حیوانیــن،	 چــوخ	 بیــر	 کــروزوم	 آ 	. 	1

ســلوللاری	نین(	اؤن	یاریســیندا	عملــه	گلــن	اورگانجیقدیــر.	بــو	قورولوشــون	منشــأ	یی	گلــژی	

دســتگاهیدیر.	 	)golgi(
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کروزومداکــی	آنزیملــر	یومورتانیــن	پرده	ســینی	قیریــر	 ایلــه	تماســدا	اولان	کیمــی	آ

)حــل	ائدیــر،(،	اســپرم	یومورتایــا	داخــل	اولــور	و	مایالانمــا	باشــلاییر.	

کروزومون	ترکیبینــده	اولان	و	یومورتــا	غشاســی	ایلــه	تماســدا	اولان	 اســپرم-آ

کتیولیگــه	مالــک	دئییللرســه،	یومورتانیــن	پرده	ســینی	قیرا	 آنزیملــر	کفایــت	قــدر	آ

بیلمزلــر.	)اونــو	اریــده	بیلمزلــر،	حــل	ائــده	بیلمزلــر(	و	یومورتانین	مایالانماســی	

ــا	 ــا	دا،	مایالانم ــا	چاتس ــپرم	یومورتای ــی	اس ــی	حرکتل ــاق.	یعن ــن	اولمایاج ممک

ــی	 ــی	حرکتل ــه	اینک ــی	ن ــون	معالجه		س ــر.	گئچی	بوینوزون ــا	بیل ــن	اولمای ممک

اســپرم	ســایینی	آرتیریــر	و	حرکتلــی	اســپرمی	داها	حرکتلــی	ائدیر،	هم	ده	اســپرمین	

کروزومــدا	اولان	آنزیملریــن	فعاللیغینــی	آرتیریر	و	بونونــلا	دا	یومورتا	 باشــینداکی	آ

ــر.	 ــینی	قیری پرده	س

گئچی	بوینــوزو	 معجزه		دیــر.	 قارشــی	 اقتدارســیزلیغا	 گئچی	بوینــوزو	

معالجه	ســی	نین	تأثیرینــی	ویاگــرا	ایلــه	مقایســه	ائتمــک	ممکــن	دئییــل.	

ــی	 ــیندن	فرقل ــک	چاره	س ــر	گئجه	لی ــن	بی ــی،	ویاگرانی ــوزو	معالجه		س گئچی	بوین

اولاراق،	اقتدارســیزلیق	اوچــون	بیردفعه	لیــک	و	یــا	بیــر	گئجه	لیــک	حــل	دئییــل.	

ــن	 ــی	تأمی ــدت	قالیجــی	چاره	ن ــیزلیغی	ســاغالدیر	و	اوزون	م عکســینه،	اقتدارس

ائدیــر.	زامان-زامــان	اســتفاده	اولوناجــاق	معالجــه	ده	اقتدارســیزلیغی	آرادان	

قالدیــرا	بیلــر.	اقتدارســیزلیقدان	اذیــت	چکــن	کیشــیلر	بــو	معالجــه		دن	چکینمه	دن	

اســتفاده	ائــده	بیلرلــر.	هئــچ	بیــر	عکــس	تأثیــری	اولمایــان	بــو	اســتفاده	جنســی	

ضعیفلیکــدن	اذیــت	چکــن	کیشــیلر	اوچــون	ایدئــال	کمکچیدیــر.	ویاگرانین	قئید	

اولونــان	یــان	تأثیرلری	نیــن	هئــچ	بیــری	گئچی	بوینــوزو	معالجه		ســینده	یوخــدور.	

گئچی	بوینــوزو	معالجه	ســینی	اســتفاده	ائدرکــن	ایلــک	نوبــه		ده	اقتدارســیزلیغا	

ــز	 ــر	یالنی ــی	ماده	ل ــو	اثرل ــاخلانیلمالیدیر.	ب ــده	س ــر	بدن ــی	ماده	ل ــی	اثرل قارش

اورگانیزمــده	معیــن	ســویه	یه	چاتدیقــدان	ســونرا	ســلول	داخلینده	شــکیل	دگیشــمه	
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ــلولدا	 ــلاییر.	س ــه	باش ــده	رک(	حرکت ــک	ائ ــدیره	رک	)تحری کتیولش ــی	آ مکانیزمین

تأثیرلیلیگینــی	)حرکتلیلیگینــی(	ایتیرمیــش	بعضــی	آنزیملــری	فعاللاشــدیریر	و	

بونونــلا		دا	شــکایتلری	آرادان	قالدیریــر.	اثرلــی	ماده	لرین	بدنیمیزده	ســاخلاندیقدان	

ســونرا	تأثیرینی	گؤســترمگه	باشلاماســی	دئمــک	اولار	کی،	بوتون	بیتکی	منشــأ	لی	

ــر	 ــی	ماده	ل ــی	اثرل ــی	زامان ــن	مصرف ــر.	معالجه		نی ــون	کئچرلیدی ــر	اوچ معالجه		ل

ــن	 ــأ	لی	معالجه		لری ــی	منش ــون	بیتک ــدان،	بوت ــاخلانمالی	اولدوغون ــزده	س بدنیمی

عمومیلیکــده	نتیجه	یــه	)تأثیــره(	چاتماســی	اوچــون	واخــت	لازمدیــر.	اونــا	گــؤره		

ــر.	 ــاق	لازمدی ــی	اولم ــن	صبرل ــتفاده	ائدرک ــری	اس ــأ	لی	معالجه		ل ــی	منش ده	بیتک

بــو	معالجه		نــی	اســتفاده	ائتمــک	ایســته	ین	دیابــت	خســته	لری	اولجــه	

طبیبــه	مراجعــت	ائتمه	لیدیرلــر.	چونکــی	گئچی	بوینــوزو	ترکیبینــده	چوخلــو	قنــد	

ــوز،	 ــوز،	95.000	ppm	گلوک 	85.000	ppm	فروکت
ً
ــا ــده	تخمین وار.	ترکیبین

215.000	ppm	ســاخاروز	وار.	باشــقا	ســؤزله،	100	گــرم	گئچی	بوینــوزو	

	8،5	ق	فروکتوز،	9،5	ق	گلوکوز	و	21،5	ق	ســاخاروز	
ً
مصرف	ائدیلرســه،	تخمینــا

آلیریــق.	بــو	معالجه		نــی	اوزون	مــدت	اســتفاده	ائدنلریــن	دقــت	ائتمه	لــی	

اولدوغــو	باشــقا	بیــر	مقــام	ایســه	بیــر	قــدر	کؤکلمه	ســیدیر.	حرمتلــی	اوخوجــو،	

گئچی	بوینــوزو	معالجه		ســینی	آشــاغیداکی	اســتفاده	اصوللارینــدان	هــر	هانســی	

بیرینــه	اویقــون	اســتفاده	ائتمــک	قرارینــا	گلســه	نیز	و	یــا	گئچی	بوینوزونــو	

ــاق.	 ــز	آرتمایاج ــان	قندینی ــی،	ق ــن	ک ــه	نیز،	بیلی ــه	رک	مصــرف	ائتس چئینه	ی

بیــر	چــوخ	دیابــت	خســته	لری	گئچی	بوینوزونــون	قــان	قندینــی	آرتیراجاغینــی	

ــوزو	 ــلدن	گئچی	بوین ــی	یوکس ــان	قندین ــدیر.	ق ــو	یانلیش ــن	ب ــونور،	لاکی دوش

ــوزو	دوشــابی	مصــرف	 ــت	خســته		لری	گئچی	بوین ــو	ســببدن	دیاب دوشــابیدیر.	ب

ائدرکــن	دقتلــی	اولمالــی	و	طبیبلرینــه	مراجعــت	ائتمه	لیدیرلــر.	بیــر	داهــا	قئیــد	

ائتمــک	یئرینــه	دوشــر	کــی،	قاینادیلمیــش	گئچی	بوینــوزو	ســویو	آشــاغیدا	قئیــد	
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ائتدیگیــم	اســتفاده	اصوللارینــا	گؤره	دیابت	خســته		لری	نین	قــان	قندینــی	آرتیرمیر.	

ــی،	 ــور	ک ــه	اول ــودور:	»نئج ــوال	ب ــر	س ــقا	بی ــن	باش ــز	وئریل ــه	تئز-تئ من

گئچی	بوینــوزو	چیــی	مصــرف	ائدیلدیکــده	و	یــا	قاینادیلمیــش	ســویو	ایچدیکــده	

قــان	قندینــی	آرتیرمیر،	باخمایــاراق	کــی،	ترکیبینده	فروکتــوز،	گلوکوز	و	ســاخاروز	

کیمــی	چوخلــو	قنــد	وار؟«	بــو	ســوالین	جوابــی	اوندادیــر	کــی،	گئچی	بوینــوزو		

ــوزو	 ــر.	گئچی	بوین ــره	مالکدی ــی	ماده	ل ــد	بالانسلاشــدیران	اثرل ــدا	قن ــی	زامان عین

	یــوخ	اولور،	
ً
دوشــابینی	حاضرلایارکــن،	قنــدی	ثابتلشــدیرن	اثرلــی	ماده	لــر	اساســا

بونــا	گــؤره		ده	دوشــابی	قــان	قندینــی	آرتیریــر.	بیــر	چــوخ	انســان	دوشــابین	عینــی	

ــوزو	 ــابلا	گئچی	بوین ــونه	رک،	دوش ــو	دوش ــک	اولدوغون ــه	مال ــه		وی	گوج معالج

درمانــی	حاضرلاییــر.	بــو	فیکیــر	دوغــرو	دئییــل.	گئچی	بوینــوزو	دوشــابی	قئیــد	

ــر.	 ــم	خســته	لیکلره	قارشــی	ان	چــوخ	20%	تأثیرلیدی ائتدیگی

ــا	ایضــاح	ائتمــک	ایســتردیم.	 ــی	داه ــر	واجــب	مقام ــری	گلمیشــکن،	بی یئ

ــه	دن	 ــن.	اون	دقیق ــوخ	قایناتمایی ــه	دن	چ ــت	اون	دقیق ــچ	واخ ــوزو	هئ گئچی	بوین

ــاغیدا	 ــلاییر.	آش ــکی	باش ــی	ریس ــن	آرتماس ــدا	قندی ــا،	قان ــوخ	قاینادیلیرس چ

وئردیگیــم	اویقولامــا	شــکیللرینده	قاینامــا	مدتلــری	اســتفاده	اولوناجــاق	

ســاحه		یه	گــؤره	اوچ	ایلــه	ســککیز	دقیقــه	آراســیندا	دگیشــیر.	قئیــد	ائــدک	کــی،	

ــن	قاینامــا	 ــم	داوالاریــن	هئــچ	بیری	نی ــد	ائتدیگی ــه	باغلــی	قئی ــوزو	ایل گئچی	بوین

ــل.	 ــه	دن	چــوخ	دئیی ــی	ســککیز	دقیق مدت

خوش	خاصیتلــی	پروســتات	بؤیومه	ســیندن	اذیــت	چکنلریــن	منتظــم	

فاصله	لرلــه	گئچی	بوینوزونــو	چیــی	مصــرف	ائتمه	لــری	چــوخ	فایدالیدیــر.	

ــینه	 ــی	بؤیومه	س ــتاتین	خوش	خاصیتل ــده	پروس ــوزو	ترکیبین ــی	گئچی	بوین چونک

ــران(	 ــدان	)دایاندی ــی	آزال ــن	فعالیتین ــاز	آنزیمی	نی ــبب	اولان	5-آلفا-رئدوکت س

بئــش	اثرلــی	مــاده		وار.	بــو	اثرلــی	ماده	لریــن	ان	واجبلرینــدن	ایکیســی	پالمیتیــک	
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اســید	و	ســتئارین	اســیدیدیر.	5-آلفا-رئدوکتــاز	آنزیمی	نیــن	فعاللیغــی	نــه	

ــر	او	قــدر	 قــدر	یوکســک	اولارســا،	پروســتاتین	خوش	خاصیتلــی	بؤیومه	ســی	بی

تئــز	انکشــاف	ائدیــر.	پروســتاتین	بؤیومه	ســی	اؤزو	ایلــه	بیــر	ســیرا	شــکایتلری	ده	

گتیریــر.	باشــلانغیجدا	پروســتاتین	خوش	خاصیتلــی	بؤیومه	ســی،	ســیدیگه	

ــز	 ــه،	تئز-تئ ــالتا	بیلمه	م ــام	بوش ــینی	ت ــیدیک	کیسه	س ــک،	س ــادا	چتینلی چیخم

ــیدیگه	 ــا،	س ــیدیگه	قالخم ــوخ	س ــه		دن	چ ــر	دفع ــر	بی ــه،	گئجه	ل ــیدیگه	گئتم س

ــر.	 ــواره	گلی ــا	ف ــی	هاچالانمــا	و	ی چیخمــا	زامان

حرمتلــی	اوخوجــو،	کتابــدا	قئیــد	اولونــان	بوتــون	معالجه	لــری	ســیزه	تکلیــف	

اولوندوغــو	کیمــی	حاضرلاییــن	و	اســتفاده	ائدیــن.	اویقولامــا	واختــی	و	مقدارینــا	

رعایــت	ائدیــن.	طبیعــت	تارازلیــق	و	قایــدا	اوزه	رینــده	قورولــوب،	معیــن	قایــدالارا	

اویقــون	ایشــله	ییر.	انســان	دا	طبیعتیــن	بیــر	پارچاســی	اولدوغــو	اوچــون	انســان	

ــان	 ــر	انس ــلا،	دمی ــله	ییر.	مث ــینده	ایش ــلار	چرچیوه	س ــن	تارازلیق ــی	ده	معی بدن

اورگانیزمــی	اوچــون	حیاتــی	بیــر	ماده	دیــر.	دمیریــن	هــم	چاتیشــمازلیغی،	هــم	ده	

آرتیقلیغــی	انســان	اورگانیزمینــه	ضررلیدیــر.	

ــلاری	 ــا	ایناندیق ــی	اولدوغون ــوخ	فایدال ــن	چ ــانلار	ویتامینلری ــی	انس بعض

اوچــون	چوخلــو	ویتامیــن	حبلــری	قبــول	ائدیرلــر.	چونکــی	اونــلار	دوشــونورلر	

کــی،	چــوخ	شــئی	انســان	اورگانیزمینــه	ضــرر	وئرمیــر.	اونوتماییــن	کــی،	ویتامین	

چاتیشــمازلیغی	ســاغلاملیغیمیز	اوچــون	حیاتــی	اهمیــت	کســب	ائدیــر،	

آرتیقلیغــی	ایســه	بدنیمیــزه	ضــرر	وئریــر.	عینــی	شــکیلده	ســیزه	توصیــه			اولونــان	

بیتکیلــردن	ده	قئیــد	ائدیلدیگــی	کیمــی	اســتفاده	ائتمــک	لازمدیر.	ســاغلاملیغیما	

ــه	چــوخ	اســتفاده	ائتمــک	دوزگــون	 ــز	قوووشــاجاغام	دوشونجه	ســی	ایل داهــا	تئ

دئییــل.	دوغــرو	اولان،	خســته	لیگین	وضعیتینــدن	و	شــکایتلردن	آســیلی	اولاراق،	

ــر.	 ــه	تکرارلاماقدی ــم	فاصله	لرل ــی	منتظ ــان	معالجه		ن ــه			اولون توصی
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حرمتلــی	اوخوجو،	دگیرماندا	اون	حالینا	ســالینمیش	و	حاضر	قابلاشــدیریلان	

ــابی	دا	 ــوزو	دوش ــدور.	گئچی	بوین ــا	راســت	گلمــک	ممکن ــوزو	توزون گئچی	بوین

ــل.	 ــون	دئیی ــره	اویق ــم	معالجه		ل ــد	ائتدیگی ــدا	قئی ــری	کتابیم ــچ	بی ــاتیلیر.	هئ س

چونکــی	اویودولمــه	زامانــی	هــاوا	ایلــه	تماســدا	اولان	بیــر	چــوخ	اثرلــی	ماده	لــر	

ــره	رک	معالجــه		وی	 ــا	عکس	العمــل	وئ هاواداکــی	اوکســیژنله	اوکسیدلشــه	رک	و	ی

ــی	 ــی	اولماس ــابی	نین	تأثیرل ــوزو	دوش ــر.	گئچی	بوین ــی	ایتیریرل خصوصیتلرین

اوچــون	اونــون	حاضرلامــا	زامانــی	رعایــت	ائدیلمه	لــی	اولان	بعضی	قایــدالار	وار.	

بــو	قایــدالارا	عمــل	اولونارســا	و	احتیــاط	تدبیرلــری	گؤرولرســه،	گئچی	بوینــوزو	

ــازاردا	 ــه،	ب ــلا	بئل ــک	اولار.	بونون ــتفاده	ائتم ــه	اس ــی	مقصدل ــابیندان	دا	عین دوش

موجــود	اولان	هئــچ	بیــر	مــارکا	هلــه	مقصــده	اویقــون	تولیــد	ائــده	بیلمه	ییــب.	

اونــون	 اوچــون	 قاینادیلدیغــی	 مــدت	 اوزون	 دوشــابی	 گئچی	بوینــوزو	

ترکیبینده	کــی	اثرلــی	ماده	لریــن	چوخــو	اؤز	خصوصیتلرینــی	ایتیریــر	و	یــا	

معالجــه		وی	قوه	ســی	چوخلــو	ضعیفله	ییــر.	بــو	ســببدن	کتابیمــدا	قئیــد	ائتدیگیــم	

ــون	 ــون	اون ــک	اوچ ــده	ائتم ــه	ال ــوب	نتیج ــدن	مطل ــوزو	معالجه		لرین گئچی	بوین

ــر.	 ــتفاده	ائتمــک	لازمدی ــدان	اس ــی	حالین طبیع

عطارلیقــلاردا	طبیعــی	گئچی	بوینوزو	تاپماق	ممکنــدور.	هم	داهــا	اوجوزدور،	

هــم	ده	چــوخ	تأثیرلیدیــر.	عطارلیقــلاردان	گئچی	بوینــوزو	آلارکــن	دقــت	ائتمه	لــی	

ــون	قیریلماماســی،	ازیلمه	مه	ســی	و	پارچالانماماســیدیر.	 ــام	اون ــوز	مق اولدوغون

بیــر	ســؤزله،	آلدیغینیــز	گئچی	بوینــوزو	بوتــؤو	اولدوغونــدان	امیــن	اولــون.	

معالجــه			مقصدیلــه	اســتفاده	اولوناجــاق	گئچی	بوینــوزو	دوشــاب	و	یــا	

ــل.	آنجــاق	شــکایتینیز	قبیضلیــک	 چیــی	کیمــی	مصــرف	ائتمــک	اویقــون	دئیی

ــر.	قبیضلیکــدن	ســؤز	 ــی	مصــرف	ائدیلمه	لیدی ــان	چی ــا	اسهالدیرســا،	او	زام و	ی

ــی	 ــده	قبیضلیگ ــی	مصــرف	ائدیلدیک ــه(	چی ــوا	)quince	–ب دوشموشــکن،	هئی
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ــه	 ــوخ	برکدیرس ــوا	چ ــز	هئی ــدن	آلدیغینی ــر.	مارکت ــر	میوه	دی ــدن	بی ــک	ائ تحری

ــینیز.	 ــده	بیلرس ــه	قارشــی	اســتفاده	ائ قبیضلیگ

اورتــا	بــوی	هئیوانــی	ان	آزی	دؤرده	بؤلــه	رک	یاریم	لیتــر	قایناماقدا	اولان	ســویا،	

قابیغینــی	ســویمادان	آتیــن.	اونــلاری	قاینــار	ســویا	آتمــازدان	اول،	توخومــلاری	

چیخارتدیغینیــزدان	و	آشــاغی	ایســتیلیکده	یالنیز	دؤرد	دقیقــه	قایناتدیغینیزدان	امین	

اولــون.	ســویوماغا	بوراخیــن.	ســویونو	ایلیــق	اولاراق	ایچیــن.	ایسته	ییرسینیزســه،	

پیشــمیش	هئیــوا	تیکه	لرینــی	ده	مصــرف	ائــده	بیلرســینیز.	چئینه	مــک	آســاندیر	و	

باغیرســاق	فلوراســینی	تنظیمله	ییــر،	هابئلــه	هضمــه	کمــک	ائدیــر.	بــو	مقصدلــه	

ــدان	اســتفاده	 ــوا	نوعون ــان	هئی خالــق	آراســیندا	“چــؤرک	هئیواســی”	کیمــی	تانین

ائتمه	ییــن.	بــو	خصوصیــت	بــرک	هئیوادادیــر.	

آغجیگرسرطانیوگئچیبوینوزو

حرمتلــی	اوخوجــو،	آغ	جیگــر	ســرطانی	اولان	خســته	لرده	رادیوتراپی	یــه	

ــی	 ــن	یارانماس ــک	توخومانی ــر.	فیبروتی ــه	بیل ــه	گل ــا	عمل ــروز	توخوم ــؤره	فیب گ

خســته	نین	حیــات	کیفیتینــه	منفــی	تأثیر	گؤســترن	اؤدمــه	ســبب	اولا	بیلــر.	فیبروز	

توخوماســی	نین	یارانماســی	دا	اؤســکورگه	ســبب	اولا	بیلــر	کــی،	بــو		دا	خســته	نین	

آغیــر	اؤســکورک	توتمالارینــا	ســبب	اولــور.	بونــدان	عــلاوه		،	لیفلی	توخومــا	عمله	

ــدان	اؤســکورکله	 ــرازی(	آرتدیغین ــدن	مایعســی	نین	اف ــرازلار	)ب ــه	ده	اف ــن	ناحی گل

بیرلیکــده	ســاری	رنگلــی	گیزلــی	مایــع	خــارج	اولــور.	

آرادان	 اؤدمیــن	 آغ	جیگرلــرده	 معالجه		ســی	 گئچی	بوینــوزو	 عمومیتلــه،	

قالدیریلماســیندا	اعــلا	کمکچیدیــر.	گئچی	بوینوزو	پاخلاســی	آغ	جیگــر	اؤدمینی	

ــالاردا	اؤدمــی	 ــاق	اوچــون	یارادیلمیشــدیر.	دیگــر	اورگان	و	توخوم آرادان	قالدیرم

ــی	آرادان	 ــته	لر	اؤدم ــل.	بعضــی	خس ــی	دئیی ــدر		ده	تأثیرل ــدا	او	ق آرادان	قالدیرماق
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قالدیرمــاق	اوچــون	گئچی	بوینــوزو	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائدرکــن	اؤســکورک	

گئچی	بوینوزونــون	 سوروشــورلار.	 آرتمادیغینــی	 آرتیــب	 هجوملاری	نیــن	

ــا	آز	 ــته	داه ــی	خس ــکورک	زامان ــلاتدیغیندان،	اؤس ــرازی	یاواش ــی	اف معالجه		س

اؤســکورمگه	تحریــک	اولــور	و	اؤســکورک	زامانــی	داهــا	آز	ســاری	خلــط	افــراز	

ــی	باشــا	دوشــور.	 ــن	آزالدیغین ــده	رک	افرازی ــو	مشــاهده	ائ اولوندوغون

گئچیبوینوزومصرفیایلهآریقلاماقوساغلامتغذیه

یئمکــدن	بیــر	ســاعت	اول	چیــی	مصــرف	ائده	جگینیــز	ایکــی	و	یــا	

اوچ	گئچی	بوینــوزو	ســیزی	اوزون	مــدت	تــوخ	ســاخلایاجاق.	یئتیشــمیش	

ــه	 ــدت	چئینه	مگ ــزدا	اوزون	م ــی،	آغی ــرف	ائدیلمه	ل ــی	مص ــوزو	چی گئچی	بوین

ــر؟	 ــی	وئری ــوق	حس ــه	توخل ــوزو	نئج ــس،	گئچی	بوین ــر.	ب ــت	ائدیلمه	لیدی دق

بیــز	بیلیریــک	کــی،	هضــم	آغیــزدا	باشــلاییر	و	یاخشــی	چئینه	مــه	هضمــی	

ــه	 ــده	ده	هضم ــی	اولاراق	مع ــه	فیزیک ــی	چئینه	م ــدیریر،	یاخش ــه	آسانلاش نئج

ــه	 ــی	ایل ــلریمیزین	کؤمگ ــی	دیش ــؤزله،	یئمگ ــر	س ــر.	بی ــه	وئری ــوک	تؤحف بؤی

ازمیشــیک.	آنجــاق	بــو	ایشــین	ده	شــیمیایی	پارچالانماســی	وار.	شــیمیایی	هضــم	

ــذالاردا	 ــر.	غ ــاقلاردا	بیتی ــر	و	باغیرس ــده	ده	دوام	ائدی ــلاییر،	مع ــه	باش توپورجکل

ــر	 ــو	یاغــلار،	قندل ــاغ	)لیپیــد(،	قنــد	)کربوهیــدرات(	و	پروتئیــن	وار.	آنجــاق	ب ی

ــی	اوچــون	 ــن	جذب ــدن	جــذب	اولا	بیلمــز.	اونلاری ــز	طرفین ــر	بدنیمی و	پروتئینل

ــدن	 ــه	شــیمیایی	جهت ــن	کؤمگــی	ایل ــان	آنزیملری ــد	اولون ــزده	تولی ــر	بدنیمی اولل

ــم	 ــر.	هض ــه	چئوریلمه	لیدی ــر	وضعیت ــن	بی ــا	بیل ــذب	اولون ــی	و	ج پارچالانمال

سیســتمیمیزده	ان	آزی	ایگیرمــی	بئــش	مختلــف	شــیمیایی	پارچالاییجــی	آنزیــم	

وار.	آغیــز	توپورجــک،	معــده	و	باغیرســاقلاردا	غذالاریــن	ترکیبینــده	اولان	قنــد،	

یــاغ	و	پروتئینلــری	شــیمیایی	یولــلا	پارچالاییــر	و	اونــلاری	جــذب	ائدیــر؛	باشــقا	
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ســؤزله،	قنــد،	یــاغ	و	پروتئینلــری	بدنیمیز	طرفینــدن	اســتفاده	ائدیله	بیلــن	آنزیملره	

ــر	اوچ	اســاس	گروهــدا	گروهلاشــدیریلیر.	 ــو	آنزیمل ــر	وار.	ب ــرن	آنزیمل چئوی

	پروتئاز	 پروتئینلری	پارچالایان	آنزیملره		

	لیپاز	 یاغلاری	پارچالایان	آنزیملره	

	آمیلاز 	 قند	پارچالایان	آنزیملره		

دئییلیــر.	یئمکــدن	بیــر	ســاعت	اول	چئینه	نــن	ایکــی	و	یــا	اوچ	گئچی	بوینــوزو	

لیپــاز	و	آمیــلاز	آنزیملرینــه	مانــع	تؤره	دیــر.	بــو	ســایه	ده	غذالاریــن	ترکیبینده	کــی	

یــاغ	و	قنــد	چــوخ	داهــا	آشــاغی	ســرعتله	پارچالانیــر.	پارچالانمایــان	یــاغ	و	قنــد	

بدنیمیــز	طرفینــدن	اســتفاده	اولونــا	بیلمه	دیگــی	)جــذب	اولا	بیلمه	دیگــی(	اوچون	

مدفــوع	ایلــه	خــارج	اولــور.	اونوتماییــن	کــی،	غذالاریــن	ترکیبینده	کــی	یاغلارین،	

ــز.	 ــه	بیلم ــتفاده	ائدیل ــدن	اس ــز	طرفین ــو	بدنیمی ــن	چوخ ــن	و	پروتئینلری قندلری

ــز	 ــرژی	آلماغیمی ــلاردان	ان ــون	اون ــی	اوچ ــا	بیلمه	دیگ ــتفاده	اولون ــلاردان	اس اون

ــاز	 ــلاز	و	پروتئ ــاز،	آمی ــی	لیپ ــون	بدنیمیزده	ک ــی	اوچ ــل.	استفاده	س ــن	دئیی ممک

آنزیملــری	طرفینــدن	اســتفاده	ائدیله	بیلن	یاغــا،	قنــده	و	پروتئینــه	چئوریلمه	لیدیر.	

ــا	 ــد	و	ی ــرلار.	قن ــو	اولمالیدی ــده	اؤلچول ــد	مصرفین ــته	ینلر	قن ــاق	ایس آریقلام

ــوزو	 ــددی	گئچی	بوین ــا	یئ ــی	و	ی ــه	دن	آلت ــا،	چکینم ــتاهینیز	وارس ــیرنیات	ایش ش

مصــرف	ائــده	بیلرســینیز.	گئچی	بوینــوزو	مصرفــی	شــیرنیات	ایشــتاهینیزی	تأمین	

ائتســه	ده،	کؤکلمه	نیــزه	ســبب	اولمایاجــاق.	بــو	آرادا،	نــه	کولســترولونوز،	نــه	ده	قان	

ــوزو	 ــه	دن	گئچی	بوین ــردد	ائتم ــته	لری	ت ــت	خس ــلمه	یه	جک.	دیاب ــز	یوکس قندینی

یئیــه	بیلرلــر.	چیــی	مصــرف	ائدیلــن	گئچی	بوینــوزو	قــان	قندینــی	یوکســلتمیر.	

ــی	 ــو	چی ــدد	گئچی	بوینوزون ــده	5-6	ع ــه	دن	گون ــته	لری	ده	چکینم ــت	خس دیاب

مصــرف	ائــده	بیلــر،	لاکیــن	بــو	قایــدا	گئچی	بوینــوزو	دوشــابینا	عایــد	دئییــل.	

معالجه1
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عمومــینفــسدارلیغــی،آلرژیکنفــسدارلیغیوســویوقآلرژیســی

زامانیندا

ــدا	 ــویون	آلتین ــویوق	س ــو	س ــو	گئچی	بوینوزون ــا	اؤلچول ــددی	اورت آلتی-یئ

یویــون.	ســونرا	اونــو	کیچیــک	پارچــالارا	آییریــن	)اوزونلوغــو	3-4	ســانتی	متر(	و	

	یاریــم	لیتــر	ســویا	آتیــن.	قاپاغی	باغلــی	اولاراق	آشــاغی	
ً
قایناماقــدا	اولان	تخمینــا

ایســتیلیکده	یئددی-ســککیز	دقیقه	قاینادین.	ســویودوقدان	ســونرا	ســویو	ســوزون	

و	شوشــه	یه	دولــدورون.	ســویودوجودا	اوچ	گونــه	قــدر	ســاخلایا	بیلرســینیز.	

هــر	گــون	صبحانــه	آراســیندا	و	آخشــام	یئمگینــدن	اول	بیــر	فینجــان	ایچیــن.	

	یاریم	لیتــر	حاضرلادیغینیــز	گئچی	بوینوزو	ســویونو	ســویودوجودا	خراب	
ً
تخمینــا

اولمــادان	اوچ	گــون	ســاخلانیلا	بیلــر.	هــر	اوچ	گونــده	تــزه	حاضرلامــاق	لازمدیر.	

ــدان	 ــا	چاتدیق ــون	باش ــی	گ ــن.	ایگیرم ــیز	ائدی ــون	فاصله	س ــی	گ ــو	ایگیرم بون

ســونرا،	هئــچ	بیــر	آرا	وئرمــه	دن	باشــقا	اون	بئــش	گــون	عینــی	شــکیلده	دوام	ائدین.	

اون	بئــش	گونلــوک	معالجه		نــی	اســتفاده	ائدرکــن	بیــر	اســتکان	گئچــی	بوینــوزو	

ســویونا	بیــر	چای	قاشــیغی	بــال	عــلاوه			ائدیــن	و	قاریشــدیرین،	صبحانه		آراســیندا	

ــینی	 ــوزو	معالجه		س ــن.	گئچی	بوین ــتکان	ایچی ــر	اس ــدن	اول	بی ــام	یئمگین و	آخش

ــن.	 ــال	مصــرف	ائتمه	یی ــزده	ب اســتفاده	ائدرکــن	صبحانه	نی

دقت!

• اگــر	5-12	یــاش	آراســی	اوشــاقلاردا	آلرژی	یــه	باغلــی	نفس	دارلیغــی	و	یــا	
عمومــی	نفس	دارلیغــی	وارســا،	او	زامــان	معالجــه	1-ـــه	گــؤره	صبحانــه	آراســیندا	

یالنیــز	بیــر	اســتکان	ایچیله	جــک.	آخشــام	یئمگینــده	ایچیلمه	یه	جــک.	

• بــو	معالجه		نــی	اســتفاده	ائدرکــن	صبحانــه	ده	بــال	مصــرف	ائتمه	ییــن.	بیــر	
چــای	قاشــیغی	بالــدان	چــوخ	عــلاوه			ائتمه	ییــن،	چونکــی	داهــا	گوجلــو	اولاجاق.

معالجه2
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معالجــه	1-دن	ان	اهمیتلــی	فــرق	و	نظــره	آلیناجــاق	نقطــه،			قاینامــا	واختیدیر.	

آلتــی	و	یــا	یئــددی	گئچی	بوینــوزو	ســویوق	ســویون	آلتینــدا	یویولدوقــدان	ســونرا	

اونــلاری	600-650	میلی	لیتــر	)یاریــم	لیتــردن	بیــر	قدر	چــوخ(	قایناماقــدا	اولان	

ســویا	پارچالاییــن.	قاپاغــی	باغلــی	آشــاغی	اوددا	اوچ-دؤرد	دقیقــه	قاینادیقــدان	

ســونرا	ایگیرمــی	دقیقــه	ســویوماغا	بوراخیــن.	ایگیرمــی	دقیقــه	دن	ســونرا	

ــن.	ســویودوقدان	 ــدان	چیخاری ــز	قاشــیقلا	قاب ــی	تمی ــوزو	پارچالارین گئچی	بوین

ســونرا	ســویو	تمیــز	بیــر	قابــا	دولــدورون.	هــر	آی	دؤرد	گــون	ســحر	و	آخشــام	بیــر	

فینجــان	ایچیلیــر.	

معالجه3

ــیلرده ــی،کیش ــنآرتیریلماس ــایینینوکیفیتینی ــپرمس ــیاس حرکتل

اقتدارســیزلیغاقارشــی

آلتــی	و	یــا	یئــددی	گئچی	بوینوزونــو	کیچیــک	پارچــالارا	بؤلــوب	یاریــم	لیتــر	

ــه	 ــی	اولاراق	آشــاغی	اوددا	اوچ	دقیق ــن.	قاپاغــی	باغل ــدا	اولان	ســویا	آتی قایناماق

ــی	 ــؤندورون	و	ایگیرم ــی	س ــونرا	اوجاغ ــدن	س ــی	بیتدیک ــا	مدت ــن.	قاینام قاینادی

دقیقــه	دینجلمه	ســینه	اجــازه	وئریــن.	اســتراحت	مدتــی	بیتدیکــدن	ســونرا	

گئچی	بوینــوزو	پارچالارینی	قاشــیقلا	چیخارین.	ســویودوقدان	ســونرا	یاریســینی	

ســحر	آج	قارینــا،	یاریســینی	ایســه	گئجــه	یاتمــازدان	اول	ایچیــن.	بــو	اویقولامانی	

ــه	دن	ســونرا	اوچ	آی	 ــن.	ایلــک	هفت ــده	هــر	گــون	دوام	ائتدیری ــه	عرضین ــر	هفت بی

ــلاردا	 ــن.	ســونراکی	آی ــر	اســتکان	ایچی ــازدان	اول	بی ــر	گئجــه	یاتم ــده	ه عرضین

ــن.	 ــه	اویقولایی ــم	فاصله	لرل منتظ

معالجه4
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آلتــی	و	یــا	یئــددی	گئچی	بوینوزونــو	کیچیــک	پارچــالارا	بؤلــوب	قایناماقــدا	

ــی	 ــتیلیکده	آلت ــاغی	ایس ــی	اولاراق	آش ــی	باغل ــن.	قاپاغ ــویا	آتی ــر	س ــم	لیت یاری

ــی	بیتدیکــدن	ســونرا	اوجاغــی	ســؤندورون	و	اون	 ــا	مدت ــن.	قاینام ــه	قاینادی دقیق

بئــش	دقیقــه	دینجلمه	ســینه	اجــازه	وئریــن.	اســتراحت	مدتــی	بیتدیکــدن	ســونرا	

گئچی	بوینــوزو	پارچالارینــی	قاشــیقلا	چیخاریــن.	ســویودوقدان	ســونرا	اوچــده	

بیرینــی	ســحر	آج	قارینــا،	اوچــده	بیرینــی	گونورتــا	آج	قارینا،	قــالان	اوچــده	بیرینی	

ایســه	گئجــه	یاتمــازدان	اول	ایچیــن.	بــو	اویقولامانــی	بیــر	هفتــه	هــر	گــون	دوام	

	اؤدم	تمامیلــه	یــوخ	اولانــا	قــدر	هفته	نیــن	
ً
ائتدیریــن،	ایکینجــی	هفتــه	دن	اعتبــارا

ــن.	 ــی	اســتفاده	ائتمگــه	دوام	ائدی ــو	معالجه		ن ــو	ب دؤرد	گون

ــتفاده	 	اس
ً
ــا ــا،	حتم ــی	داوا	وارس ــر	هانس ــی	ه ــن	وئردیگ ــر:	طبیبینیزی تذک

ائتمه	لیســینیز.	بوراداکــی	اویقولامادان	دســتکچی	کیمی	اســتفاده	ائدیــن.	بیلمه	لی	

ــوب	 ــز	اول ــه	آلرژینی ــز	بیتکی	ی ــتفاده	ائده	جگینی ــئی	اس ــک	ش ــوز	ایل اولدوغون

اولماماغیدیــر.	بــو	موضوعــدا	طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	آســیلی	

اولمایــاراق،	طبیبــه	گئتمــه	دن	و	تشــخیص	قویولمادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتلارلا	

اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار،	

شوبهه	ســیز	کــی،	خســته	لیگین	تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	توتولماییــب.	

تزهآغاوزوم

	Vitis	vinifera	L 	 لاتینجه	آدی:		

	VVeintrauben 	 آلمانجا	آدی:		

	Grape 	 انگلیسجه	آدی:		

خصوصیتلری
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• مزمن	یورقونلوغا	قارشی	
• اورک	ریتــم	پوزوقلوغــو	و	ائکستراسیســتولا	)اورگیــن	واختینــدان	تئــز	

ــی ــا(	قارش انقباضین

• بوتون	میوه	لرین	ان	گوجلو	آنتی	اوکسیدانی	
• اورگانلاری	و	قانی	تمیزله	ییر	

• اصل	دامار	دوستو	
• ساکتلشدیریجی	

• اورک	و	اورک	قاپاقلارینی	عفونتینه	قارشی	

تــزه	آغ	اوزوم	بوتــون	میوه	لــر	آراســیندا	ان	گئنیــش	تانینــان	آنتی	اوکســیداندیر.	

هئــچ	بیــر	میــوه	ده	اوزومده	کــی	قــدر	بیر-بیرینــدن	فرقلــی	آنتی	اوکســیدان	ماده	لــر	

ــزه	آغ	اوزوم	معلــوم	اولان	ان	گوجلــو	آنتی	اوکســیداندیر	 یوخــدور.	بیــر	ســؤزله،	ت

و	ان	آزی	اون	بئــش	آنتی	اوکســیدان	اثرلــی	ماده		ســی	وار.	تــزه	آغ	اوزومــون	

	،pro-oksidan		ــده ــم	ده	ترکیبین ــی	ه ــیدان	اولماس ــی	آنتی	اوکس ــش	طیفل گئنی

	peroxynitrite-Scavenger 	،antiperoksidan 	،NO-Scavenger

اثرلــی	ماده	لریــن	اولماســی	ایلــه	باغلیدیــر.	بــو	خصوصیتــه	دئمــک	اولار	کــی،	

یالنیــز	تــزه	آغ	اوزوملــرده	راســت	گلینیــر.	آغ	اوزومــون	بوتــون	خصوصیتلرینــدن	

اؤلچولــو	 ائدرکــن	 اوزوم	مصــرف	 آغ	 تــزه	 ایسته	ییرسینیزســه،	 فایدالانمــاق	

	یاریــم	کیلــودان	چــوخ	یئمــک	یئمه	مه	لیســینیز.	بــو	
ً
اولمالیســینیز.	گونــده	حتمــا

حــدی	آشــمادیغینیز	مدتجــه	آغ	اوزومــون	بوتــون	خصوصیتلرینــدن	ان	چوخونــو	

الــده	ائتمیــش	اولورســونوز.	ان	دوزگــون	مصــرف	اصولــو	گونورتــادان	ســونرا	بیــر	

ــر.	 ــول	ائتمکدی ــزه	آغ	اوزوم	قب ــرم	ت ــه	250-300	گ دفعه		ی

اگــر	گرگیــن	ایــش	تئمپینده	سینیزســه	و	اســترس	آلتینداسینیزســا،	گونورتــادان	
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	250-300	گرم(	
ً
ســونرا	مصــرف	ائده	جگینیز	یاریم	ســالخیم	اوزومــون	)تخمینــا

ســیزی	نئجــه	راحتلادیغینــی،	استرســینیزین	نئجــه	کئچدیگینــی،	یورقونلوغونــوز	

نئجــه	بوخارلاندیغینــی،	دینجلدیگینیــزی	حــس	ائده	جکســینیز.	ان	گئجــی	

یاریــم	ســاعتدان	ســونرا.	بونــلارا	عــلاوه			اولاراق،	اؤزونــوزو	داهــا	گوجلــو	حــس	

ائتمگــه	باشلایاجاقســینیز.	یوخاریــدا	قئیــد	ائتدیگیــم	تدبیــردن	کنــارا	چیخمایین،	

چونکــی	بــو،	داهــا	تأثیرلــی	اولاجــاق.	آنجــاق	دیابــت	خســته	لری	طبیبلــری	ایلــه	

ــکایت	 ــدان	ش ــن	یورقونلوق ــر.	مزم ــو	ایشــی	گؤرمه	مه	لیدیرل مصلحتلشــمه	دن	ب

ائدیرسینیزســه،	هفتــه	ده	بیــر	نئچــه	دفعــه			مصــرف	ائده	جگینیز	بیر	اســتکان	تــزه	آغ	

اوزوم	ســویو	بــو	یورقونلوغــون	آرادان	قالدیریلماســیندا	بؤیــوک	دســتک	اولاجــاق.	

تــزه	آغ	اوزومــون	ساکتلشــدیریجی	خصوصیتــی	اونــون	ترکیبینده	کــی	دوققوز	

	،)gaba(	گابــا	،)nerol(	نئــرول	آراســیندا	اونلارین	باغلیدیــر.	ایله	مــاده	مختلــف

ــول	)alpha-terpineol(	ان	 ــول	)benzyl-alcohol(	و	آلفا-تئرپین بئنزیل-الک

اهمیتلیدیــر.	گابا	هم	ده	ساکنلشــدیریجی،	ساکتلشــدیریجی،	فشــار	یئندیریجی	و	

آنتی	اســترس	خصوصیتلــره	مالکدیــر.	آنجــاق	اوزومــون	فشــاری	آشــاغی	ســالان	

ــی	 ــه	خصوصیت ــار	یئندیرم ــن	دا	فش ــونمک،	گابانی ــو	دوش ــان	اولدوغون ــر	درم بی

ــو	ســؤیله	مک	یانلیشــدیر.	 اولدوغون

تــزه	آغ	و	تــزه	قــارا	اوزوم	مصــرف	ائدرکــن	دقتلــی	اولمــالاری	لازم	اولان	ایکــی	

ــه	 ــش	حامل ــی	تماملامامی ــک	دؤرد	آیین ــی	ایل ــلاردان	بیرینجیس ــروه	وار.	بون گ

قادینلاردیــر.	ایکینجــی	گــروه	دا،	طبیب	طرفینــدن	»یاغلی	قاراجیگر«	تشــخیصی	

	)Ellagic	acid(	اســیدی	الاژیــک	قادینلارین	حاملــه	انســانلاردیر.	قویولمــوش

مصرفینــده	اؤلچولــو	اولمالادیــرلار.	بو	اســید	آبــورت	ائدیجیدیر.	ایکینجی	ســبب	

	)diethyl-amin(	دیئتیل-آمیــن	اولان	ترکیبینــده	نین	چئشــیدلری	اوزوم	تــزه

ــؤزله،	 ــقا	س ــر.	باش ــوژن	)teratogenic(	ماده	دی ــن	ترات ــیدیر.	دیئتیل-آمی ماده	س
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ائمبریونــون	و	یــا	دؤلــون	)جنیــن(	انکشــافی	نین	قارشیســینی	آلیــب	و	پــوزا	بیلــر.	

یاغلــی	قاراجیگــری	اولان	خســته	لر	تــزه	اوزوم	مصرفینــده		ده	احتیاطلــی	

		betainin	لیپوتــروپ	بئتاینین	کــی	ترکیبینده	اوزومون	تــزه	چونکــی	اولمالیدیــرلار.

ــدان	 ــر.	بون ــره	مالکدی ــبب	اولان(	خصوصیتل ــه	س ــر	پییین lipotropic	)قاراجیگ

بئلــه	نتیجــه	چیخارماییــن	کــی،	حاملــه	قادینــلار	و	قاراجیگــری	یاغلانانــلار	تــزه	

اوزوم	یئمه	مه	لیدیرلــر.	آنجــاق	بــو	گروهداکــی	انســانلار	تــزه	اوزوم	مصرفینــده	ان	

آزی	قنــد	خســته	لیگی	اولانــلار	قــدر	احتیاطلــی	اولمالیدیــرلار.	

تــزه	آغ	اوزومــون	نئجــه	راحتلادیغینــی	یوخاریــدا	قئیــد	ائتدیــم.	بــو	

راحتلاشــدیریجی	و	گرگینلیگــی	آرادان	قالدیــران	شــیمی	اونــون	ترکیبینــده	ان	آزی	

اون	ایکــی	مختلــف	دامــار	گئنیشــلندریجی	)vasodilator(	اثرلــی	ماده	لریــن	

اولماســی	ایلــه	باغلیدیــر.	دامارلاریــن	گئنیشلنمه	ســی	ایلــه	فشــارینیزدا	بیــر	قــدر	

آزالمــا	مشــاهده	ائدیلرکــن،	گئنیشــلنمیش	دامــارلاردا	قــان	داهــا	آســان	آخدیغــی	

اوچــون	راحتلامــا		دا	طبیعیدیــر.	دامــار	گئنیشــلندیرنلرین	بعضیلــری	آشــاغیداکی	

ــده	وئریلمیشــدیر.	 جدول

وازودیلاتور	)دامار	گئنیشلندیریجی(	اثرلی	ماده	لر

LuteolinMyricetin
KaempherolArginine
Ferulic acidAlpha-linolenic acid

Anthocyanins

حرمتلــی	اوخوجــو،	بیــر	داهــا	قئیــد	ائتمــک	ایســتردیم.	یوخاریداکــی	

جدولــده	تــزه	اوزومــده	وازودیلاتــور	اثرلــی	ماده	لــری	گــؤره	بیلرســینیز.	بــو	اثرلــی	

ماده	لریــن	گوجونــو	آرتیــران	آیــری	واســطه		چیلر	وار.	بونــا	گــؤره	هئــچ	بیــر	بیتکینی	

ترکیبینده	کــی	اثرلــی	مــاده		ایلــه	دگرلندیرمه	ییــن.	همیــن	بیتکینــی	ترکیبینده	کــی	
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بوتــون	فعــال	و	تأثیرســیز	ماده	لرلــه	بوتؤولوکــده	دگرلندیرمــک	لازمدیــر.	

ــک	 ــری	کلینی ــی	خصوصیتل ــی	اؤنله	ییج ــرطانینا	قارش ــتات	و	دؤش	س پروس

ســیناقلارلا	ثبوتــا	یئتیریلــن	لیکوپــن	اوزومــده		ده	وار.	لیکوپــن	ده	گوجلــو	

آنتی	اوکســیداندیر.	بدنیمیزده	کــی	بیوشــیمیایی	عکس	العمللــر	زامانــی	چــوخ	تئــز	

-DNA	کی	ایچینده	ســلولون	یا	و	غشاســینا	ســلول	اؤزللیکله	و	وئرن	العمل	عکس

یــا	زیــان	ووران	)mutasyon(	ســبب	اولان	آزاد	رادیکالــلار	آدلی	ماده	لر	عمله	گلیر.	

ــال	رول	 ــیندا	فع ــیز	اولماس ــون	ضررس ــلول	اوچ ــن	س ــو	آزاد	رادیکاللاری ب

اوینایــان	ماده	لــره	آنتی	اوکســیدانلار	دئییلیــر.	تــزه	آغ	اوزوم	بوتــون	میــوه	و	

ــره	وز	 ــن	کــی،	هــر	ت ــوم	آنتی	اوکســیدانیدیر.	اونوتمایی ــو	معل ــن	ان	گوجل تره	وزلری

ــچ	 ــه،	هئ ــلا	بئل ــر.	بونون ــوا	ائدی ــیدان	احت ــی	آنتی	اوکس ــه	فرقل ــر	نئچ ــوه	بی و	می

ــزه	آغ	 ــه	بیلمــز.	ت ــزه	اوزوملــه	مقایســه	ائدیل ــو	باخیمــدان	ت ــوه	ب ــره	وز	و	می ــر	ت بی

اوزوملــری	فصلینــده	و	گونــده	بیــر	ســالخیمدان	آز	)200-250	گــرم(	مصــرف	

ــا	بیلرســینیز.	 ائتســه	نیز،	آنتی	اوکســیدان	گوجونــدن	لاپ	چــوخ	درجــه		ده	فایدالان

ــری	 ــن	ویترینل ــر	وار.	داواخانالاری ــو	فرضیه	ل ــدا	چوخل ــیدانلار	حاقین آنتی	اوکس

خارجــدن	گتیریلــن	بئلــه	حبلرلــه	دولــودور.	طبیبینیزلــه	مصلحتلشــمه	دن	

ــز	اؤزو	 ــی،	بدنیمی ــن	ک ــن.	اونوتمایی ــتفاده	ائتمه	یی ــردن	اس ــیدان	حبل آنتی	اوکس

ــر.	 ــد	ائدی ــیدانلار	تولی ــی	آنتی	اوکس ــو	طبیع ــوخ	گوجل چ

ــری	یئمکــدن	درحــال	ســونرا	 ــدان	بی ــن	واجــب	قایدالارین ســاغلام	تغذیه		نی

ــی	 ــدن	ان	آزی	ایک ــه،	یئمک ــر	یئییله	جکس ــر.	اگ ــوه	یئمه	مکدی ــا	می ــیرنی	و	ی ش

ســاعت	ســونرا	یئییلمه	لیدیــر.	آنجــاق	تــزه	اوزوم	بــو	قایــدادان	خارجدیــر.	

یئمکــدن	ســونرا	اوزه	رینــه	تــزه	آغ	اوزوم	یئیــه	بیلرســینیز.	چونکــی	تــزه	اوزومــون	

ترکیبینــده	اولان	بیــر	نــوع	اســید	اصــل	ســیالوگوگدور		sialogogue	)توپورجگی	

گوجلندیریجــی(.	تــزه	اوزومونــوزو	چئینه	یرکــن	چوخلــو	توپورجــک	افــراز	
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اولونــور	و	اوزومونــوزو	یئدیکــدن	ســونرا		دا	بیــر	مــدت	توپورجک	افــراز	اولوندوغو	

ــا	دوام	ائدیرســینیز.	 اوچــون	اودماغ

	)alpha-amilaz( آنزیمیدیــر	 فتالیــن	 اولان	 توپورجکــده	 آغیــزدا	 بــو،	

هضمــی	آسانلاشــدیریر	و	ســرعتلندیریر.	“هضــم	آغیزدان	باشــلاییر”	قایداســینی	

ــر.	چئینه	مــه	 خاطرلاییــن.	یئمگــی	آغیــزدا	یاخشــیجا	چئینه	مــک	چــوخ	واجبدی

ــه	قــدر	چــوخ	پارچالانیرســا	)فیزیکــی	اولاراق(	معــده	ده	 ــزدا	ن زامانــی	غــذا	آغی

هضــم	او	قــدر	آســان	اولــور.	آغیــزدا	یاخشــیجا	چئینه	یــن	غــذا	توپورجکده	کــی	

پارچالایــان	آنزیملرله	)بیوشــیمیایی	اولاراق(	یاخشــیجا	قاریشــدیریلدیغی	اوچون	

هضــم	داهــا		دا	آسانلاشــیر.	

ــده	 ــون	عرضین ــر	گ ــینیز.	بی ــده	بیلرس ــوز	ائ ــی	اؤزون ــاغیداکی	تجربه	ن آش

تلســمه	دن	بوتــون	یئمکلــرده	یئمگینیــزی	و	میوه	لرینیــزی	داهــا	چــوخ	چئینه	ییــن.	

بونــو	ائتســه	نیز،	یئدیکلرینیــزی	نــه	قــدر	آســان	هضــم	ائتدیگینیــزی،	معده	نیزیــن	

نــه	قــدر	راحــت	اولدوغونــو،	باغیرســاقلارینیزین	و	قاریــن	ناحیه	ســی	نین	

ــینیز.	 ــو	حــس	ائده	جکس ــوش	و	راحــت	اولدوغون ــدر	ب ــه	ق ــه	ن عمومیتل

بــو	راحتلیــق	ماســا	آرخاســیندا	داهــا	اوزون	اوتورماغینیــزا،	دوزگــون	چئینه	مــه	

عادتــی	قازانماغینیــزا	و	یئمگینیــزی	داهــا	دادلــی	ائــده	بیلــر.	بونــو	بیــر	نئچــه	گــون	

مشــق	ائتســه	نیز،	داهــا	تئــز	آلیشــا	بیلرســینیز.	اؤزللیکلــه		ده	اولادلارینیــزلا	ســوفره	

ــه	 ــلارا	نمون ــلارا	دانیشــین	و	اون ــاره	ده	اون ــو	ب ــان	ب ــیندا	اگلشــدیگینیز	زام آرخاس

ــی	فورمالاشــدیریر.	 ــن	گله	جــک	عادتلرین ــز	اونلاری ــون.	ســیزین	نمونه	لرینی اول

اونوتماییــن	کــی،	اؤلکه	میزیــن	ســاغلام	نســیللره	احتیاجــی	وار.	

بعضــا	مصطفــی	کمــال	آتاتورکــون	داهــا	اون	ایــل	یاشاماســینی	آرزولاییــرام.	

چونکــی	او	زامــان	کرفســین	ســیروزا	یاخشــی	اولدوغــو	معلــوم	دئییلــدی.	

عزیــز	اوخوجــو،	اونوتماییــن	کــی،	بوتــون	ثروتینیــز،	یئمگینیزی	ســاغلاملیق	
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و	راحتلیقــلا	یئیــه	بیله	جگینیــز	قدردیــر.	

1	)OligomericProanthoCyanidin(OPC

	فرانســا	ان	چــوخ	دویمــوش	)اشــباع(	یــاغ	مصــرف	ائــدن	اروپا	اؤلکه	ســیدیر.	

فرانســیز	پنیرلری	یوکســک	مقــداردا	دویمــوش	یاغ	احتــوا	ائدیر.	دویمــوش	یاغلار	

ســاغلام	و	دنگه	لــی	تغذیــه		ده	یئــری	اولمایــان	و	اورک-دامــار	خســته	لیکلری	نین	

یاغلاردیــر.	 گوناهلاندیریــلان	 طرفینــدن	 طــب	 اؤزللیکلــه	 یارانماســیندا	

دویمــوش	یاغلاریــن	یوکســک	سویه	ســی	پییلــری	ایچریــدن	بیرلشــدیره	رک	اورک	

دامارلاری	نیــن	دارالماســینا	و	قاباقجیــل	مرحلــه		ده	اونــلاری	تمامیلــه	توتولماســینا	

ــار	 ــوت	ائدیلمیشــدیر.	اورک-دام ــلارلا	ثب ــک	تحقیقات ــو،	کلینی ــور.	ب ســبب	اول

ــا	ســویه	ده	مصــرف	ائتمه	لــری	 ــی	یاغــلاری	اورت خســته	لیکلری	اولانــلارا	حیوان

توصیــه			اولونــور.	چونکــی	حیوانــی	یاغــلاردا	دویمــوش	یاغلار	چوخ	یوکســکدیر.	

فرانســیزلارین	یوکســک	دویمــوش	یــاغ	رژیمینــه	صاحــب	اولمالارینــا	

باخمایــاراق،	اونلاریــن	اورک-دامــار	خســته	لیکلری	نین	آشــاغی	نســبتی	نین	

ســببی	ســون	ایللــرده	تحقیقــات	موضوعســو	اولموشــدور.	بیــر	چــوخ	علــم	آدامی	

OPC-نیــن	بونــدا	مهــم	رول	اوینادیغینــی	دوشــونور.	OPC	اوزوم،	اوزوم	توخومو	

	)Cyanidin	Oligomeric		Proantho(	OPC	دیــر؟	نه	OPC	.اولــور	شــرابدا	و

ــن	ان	 ــیداندیر.	OPC-نی ــو	آنتی	اوکس ــوخ	گوجل ــدا	اولان	چ اوزوم	توخوملارین

اهمیتلــی	خصوصیتــی	قــان	یاغی	نیــن	و	کولســترولون	اوکسیدلشمه	ســی	نین	

قارشیســینی	آلماســیدیر.	بیــر	ســؤزله،	OPC	قــان	یاغی	نیــن	و	کولســترولون	آزاد	

ــر	 ــدن	اوکسیدلشمه	ســی	نین	قارشیســینی	آلی رادیکالــلار	)آنتی	اوکســیدان(	طرفین

و	بونونــلا		دا	اورک	دامارلارینــدا	یــاغ	ییغیلماســی	نین	قارشیســینی	آلیــر.	فرانســادا	

1	.	انسان	اورگانیزمینده	آزاد	رادیکال	پارتلاییجی	کیمی	فعالیت	گؤسترن	بیوفلاونوئیدلر	دستی.
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اوزوم	توخومــو	و	شــام	قابیغی	نیــن	قاریشــیغیندان	الــده	ائدیلــن	OPC،	ضعیــف	

قــان	دامارلاری	نیــن	معالجه		ســی	اوچــون	تصدیقلنمیــش	بیتکــی	منشــأ	لی	

درماندیــر.			

OPC	حاقینــدا	یازماغیمیــن	ایلــک	ســببی	اوزوم	توخومــو	ایلــه	باغلــی	

ــی	 ــر	توخوملارین ــردن	بی ــن	ه ــو	یئیرک ــر.	اوزوم ــا	وورماغیمدی ــی	باش تحصیلیم

ــر.	اوزوم	توخومــو	دیشــلرینیز	آراســیندا	ازیلدیکجــه	 چئینه	مــک	چــوخ	فایدالیدی

OPC-کومپلئکســی	آزاد	بوراخیلاجــاق.	بــو	OPC-کومپلئکســی	او	قــدر	گوجلو	

ــش	 ــق	ائدیلمی ــش	و	تحقی ــدر	اؤیره	نیلمی ــه	ق ــو	گون ــی،	ب ــیداندیر	ک آنتی	اوکس

هئــچ	بیــر	میــوه	و	یــا	توخومــدا	بئلــه	گوجلــو	آنتی	اوکســیدان	یوخــدور.	اوزومــون	

	OPC	ــو ــا	گوجل ــده	داه ــون	نووه	لرین ــه،	اون ــلا	بئل ــده		ده	OPC	وار.	بونون اؤزون

کومپلئکســی	وار.	اوزوم	چکیردگــی	دیشــلرینیزه	ضــرر	وئرمه	مــک	اوچــون	دقتلــه	

چئیننمه	لیدیــر.	اؤزونده	کــی	OPC-کومپلئکســی	اؤزللیکلــه	ایللــر	کئچدیکجــه	

ــم	 ــیمیندا	مه ــان	دولاش ــتیکلیگینده	و	ق ــن	ائلاس ــه	دامارلاری ــن	اینج کؤورکلش

علاوه		دیــر.	دری	ســلوللارینا	اوکســیژن	نقلینــی	ســرعتلندیرمک	و	دری	یــه	طراوت	

وئرمــک	خصوصیتینــه		ده	مالکدیــر.	او،	هابئلــه	اورک	دامارلاری	نیــن	داخلــی	یــاغ	

ــر.	 ــینی	آلی ــی	نین	قارشیس باغلانماس

یوخاریــدا	قئیــد	ائتدیــم	کــی	اوزوم،	اورگانــلاری	و	قانــی	تمیزله	ییــر.	

ــاح	 ــاجا	ایض ــو	قیس ــرده	توتدوغوم ــی	نظ ــده	نه	ی ــی	دئدیک ــه	آنلاییش تمیزله	م

ــلار	 ــر	مئتال ــف	آغی ــده	مختل ــن	ترکیبین ــز	غذالاری ائتمــک	ایســتردیم.	یئدیگیمی

وار.	بــو	آغیــر	مئتالــلار	ایچدیگیمیــز	ســودا	و	یــا	یئدیگیمیــز	غــذالاردا	آز	مقداردا	

اولســا	دا،	زامــان	کئچدیکجــه	اؤزللیکلــه	قاراجیگــر،	آغ	جیگــر،	بؤیــرک	و	پیــی	

ــتریر	و	بعضــی	 ــر	گؤس ــی	تأثی ــاغلاملیغیمیزا	منف ــلاراق	س ــدا	ییغی توخومالارین

ــوه	 ــوم،	جی ــون،	کادمی ــورودور.	قورغوش ــا	فاکت ــا	چیخم ــته	لیکلرین	اورتای خس
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و	نیکئــل	انســان	ســاغلاملیغینا	منفــی	تأثیــر	گؤســترن	آغیــر	مئتاللاردیــر.	

زامانــلا	بدنیمیــزده	توپلانــا	بیلــن	بــو	آغیــر	مئتالــلار	توکســینلردیر.	آغیــر	مئتــال	

یاییلمالاری	نیــن	اســاس	منبعلــری	کاغیــذ،	پتروشــیمی،	گوبــره،	نفــت	تولیــدی	

کرخانــالاری،	پــولاد،	شوشــه،	ســیمان،	توخوجولــوق	و	دری	صنایعیدیــر.	بوندان	

ــور.	 ــدا	اول ــزوز	گازلارین ــطه	لری	نین	اگ ــات	واس ــلار	نقلی ــر	مئتال ــلاوه		،	آغی ع

ــویا،	مصــرف	 ــز	س ــاوادان	ایچدیگیمی ــز	ه ــس	آلدیغیمی ــلار	نف ــر	مئتال ــو	آغی ب

ائتدیگیمیــز	بالیقــدان	یئدیگیمیــز	تــره	وز	و	میوه	لــره	قــدر	دئمــک	اولار	کــی،	هــر	

شــئیین	ترکیبینــده	وار.	بــو،	صنایعلشــمه	نین	و	تکنولوژیــدن	اســتفاده	نین	طبیعــی	

نتیجه	ســیدیر.	

ــر	 ــهرلرده	آغی ــوک	ش ــله	ینلر	و	بؤی ــدا	ایش ــرده	و	اطرافین ــو	صنایعل اوزوم،	ب

ــی	 ــر	اوچــون	بدنلرین ــی	کئچیرنل ــده	حیاتلارین ــات	واســطه	لری	نین	حرکتین نقلی

آغیــر	مئتــال	یاییلمالارینــدان	تمیزله	مــک	اوچــون	ان	یاخشــی	واســطه		دیر.	

ــک	 ــه	مال ــران	خصوصیتین ــال	آریندی ــو	مئت ــیندا	ان	گوجل ــر	آراس ــون	میوه	ل بوت

اوزومــدور.	یعنــی	بدنیمیزیــن	مختلــف	اورگان	و	توخومالارینــدا	ییغیلمیــش	آغیر	

مئتاللاریــن	خــارج	اولماســینی	تأمیــن	ائدیــر.	بدنیمیزیــن	بــو	آغیــر	مئتالــلاردان	

تمیزلنمه	ســینه	“آریندیرمــا	”	دئییلیــر.	اســتفاده	ائتدیگیمیــز	بیــر	چــوخ	غــذالاردا		دا	

اورگانیک	اساســلی	توکســینلر	)زهــر(	وار،	لاکیــن	اوزومون	اورگانیک	توکســینلری	

ــی	 ــن	اوزه	رینده	ک ــره	وز	و	میوه	لری ــدور.	ت ــری	یوخ ــر	تأثی ــچ	بی ــا	هئ چیخارماغ

نمونه	دیــر.	 توکســینلره	 اورگانیــک	 قالیقــلاری	 ســملری	نین	 اکینچیلیــک	

ــان	اکینچیلیــک	ســملری	اورگانیــک	توکســینلردیر.	 اکینچیلیکــده	اســتفاده	اولون

آغیــر	مئتالــلار	معدنــی	)غیــر	اورگانیک(	توکســینلردیر.	بــو	اورگانیک	توکســینلری	

ــن.	 ــه	باخی ــق	بؤلمه	ی ــر.	مواف ــره	وز	آغ	کلمدی ــو	ت ــاران	ان	گوجل چیخ

اورکریتمینینپوزولماسیوتزهآغاوزوم
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و	 اؤنله	ییجــی	 قارشــی	 پوزولماســینا	 ریتــم	 اورک	 اوزومــون	 آغ	 تــزه	

معالجــه		وی	گوجــو	تایســیزدیر.	اورگینــده	ریتــم	پوزولماســی	و	ائکستراسیســتول	

)extrasystole(	اولانــلار	گونــده	200-250	گــرم	تــزه	آغ	اوزوم	قبــول	ائــده	رک	

ــدن	 ــزه	آغ	اوزوم ــی،	ت ــرام	ک ــان	تانییی ــلارلا	انس ــر.	اون ــارادا	بیلیرل ــر	ی معجزه		ل

ــر	 ــو	شــکایتلردن	قورتولــوب.	بی ــده	ب درمــان	کیمــی	اســتفاده	ائدیــب	قیســا	مدت

ســؤزله،	اورگینــده	ریتــم	پوزولماســی	شــکایتی	اولانلاریــن	اســتفاده	ائده	جگــی	

تــزه	آغ	اوزوم	درمانــی	اونــلار	اوچــون	تایســیز	بیــر	نعمتدیــر.	قورودولمــوش	تزه	آغ	

اوزوم	)کیشــمیش(	بــو	مقصدلــه	اســتفاده	ائدیلمیــر.	یئــری	گلمیشــکن،	بیــر	داها	

قئیــد	ائتمــک	ایســتردیم،	داهــا	تئــز	دوزلــه	رم	و	یــا	داهــا	تئــز	تأثیــر	وئــرر	دئیــه	رک	

ــن.	 ــودن	کئچمه	یی ــان	اؤلچ ــه			اولون توصی

1	)Reservatrol(رئسئرواترول

رئســئرواترول	تــزه	آغ	اوزومــون	قابیغینــدا	بــول	تاپیــلان	چــوخ	واجــب	فعــال	

ترکیــب	حصه		ســیدیر.	پیس	خاصیتلی	کولســترولون	)LDL(	سویه	ســینی	آزالدیر،	

دامــار	قوروماســی	نین	قارشیســینی	آلیــر	و	آنتی	اوکســیداندیر.	رئســئرواترول	

ــال	 ــو	فع ــر.	ب ــر	ماده	دی ــی	بی ــدیرمالارین	آپاریلدیغ ــو	آراش ــرده	چوخل ــون	ایلل س

ــن	گله	جکــده	آشــکار	ائدیله	جــک.	 ــری	یاخی ــی	یؤنل ــب	حصه	ســی	نین	یئن ترکی

دقت!

• بدنینیــزده	چتیــن	باغلانــان	و	یــا	هلــه	باغلانمامیــش	یــارا	وارســا،	بــو	یــارا	
ــدن	اوزاق	دورون.	 ــرده	کان	مصرفین ــی	و	گی ــدر	اوزوم،	اوزوم	چکیردگ ــاغالانا	ق س

اوزوم	و	گیــرده	کان	مصرفــی	یارالاریــن	باغلانماســینی	گئجیکدیریر	و	حتــی	یارانی	

قورویــان	 خســته	لیکلردن	 مزمــن	 بدنــی	 قالدیــراراق	 آرادان	 رادیکالــلاری	 آزاد	 رئســوئراترول	 	. 	1

بیرلشــمه	دیر. آنتی	اوکســیدان	
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تلندیرمه	گوجونــه	مالکدیــر.	
ّ
شــد

• قانــدا	اوزون	مدتلــی	التهــاب	دقتــه	آلینمالیدیــر	و	اورک	روماتیزمــی	کیمــی	
جــدی	نتیجه	لرلــه	ســاغلاملیق	مشــکللرینه	ســبب	اولا	بیلــر.	تــزه	آغ	اوزوم	

ــه	مالکدیــر.	 اؤزللیکلــه	اورک	قاپاقلارینــدا	عفونتیــن	قارشیســینی	آلمــاق	گوجون

بونــدان	عــلاوه		،	بادامجیــق	عفونتــی	)tonsillo-farenjit(	ســببی	ایلــه	فارنژیتین	

بدنیمیزده	کــی	اورگانلاریــن	)اؤزللیکلــه	ده	اورگیــن(	زده	لنمه	ســی	نین	قارشیســینی	

آلمــاق	گوجــو	عوضســیز	بیــر	نعمتدیــر.	بئلــه	ریســکلی	خســته	لر	اوچــون	تــزه	

ــرپ	و	 ــزی	تی ــلا	اؤنله	ییجــی	و	قورویوجــو	واســطه		دیر.	قیرمی آغ	اوزوم	ســویو	اع

ــده	منتظــم	مصــرف	ائدیلمه	ســی	نین	 ــن	مــدت	عرضین ــزه	آغ	اوزومــون	معی ــا	ت ی

قانــدا	اولان	عفونتیــن	اورگانــلارا	ضــرر	وئرمه	ســی	نین	و	عفونــت	یارانماســی	نین	

قارشیســینی	آلماســی	معجــزه			اولدوغونــو	دئیــه	بیلــه	رم.	

ــتفاده	 	اس
ً
ــا ــا،	حتم ــی	داوا	وارس ــر	هانس ــی	ه ــن	وئردیگ ــر:	طبیبینیزی تذک

ائتمه	لیســینیز.	بوراداکــی	اویقولامــادان	دســتکچی	کیمــی	اســتفاده	ائدیــن.	

ــز	 ــه	آلرژینی ــز	بیتکی	ی ــتفاده	ائده	جگینی ــئی	اس ــک	ش ــوز	ایل ــی	اولدوغون بیلمه	ل

اولــوب	اولماماغیدیــر.	بــو	موضوعــدا	طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	

ــی	 ــو	کتابداک ــادان	ب ــه	دن	و	تشــخیص	قویولم ــه	گئتم ــاراق،	طبیب ــیلی	اولمای آس

معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	

ــب.	 ــرده	توتولمایی ــون	نظ ــخیصی	اوچ ــته	لیگین	تش ــلار	خس معلومات

یولافسامانی

	)Avena	sativa	L.	)Poaceae 	 لاتینجه	آدی:		

	Oats	stravv 	 انگلیسجه	آدی:		

	Haferstroh 	 آلمانجا	آدی:		

خصوصیتلری
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• برونشیته	قارشی	
• برونشیت	سببی	ایله	نفس	دارلیغینا	قارشی	

• دری	نین	قاشینماسینا	قارشی	
• ویتیلیگویا	قارشی	
• اهنگلنمگه1	قارشی	
• قانسیزلیغا	قارشی	

• اورک	ریتم	پوزولماسی	علئیهینه	
• آنتی	اوکسیدان	

• آلزایمر	خسته	لیگینه	قارشی	
ــده	 ــب	دیلین ــینا	ط ــن	آغارماس ــان	دری	نی ــی	تانین ــیندا	آلا	کیم ــق	آراس خل

ویتیلیگــو	دئییلیــر.	اونــون	ســببی	هلــه	معلــوم	دئییــل.	بعضــی	عالملــر	ســببین	

ارثــی	اولا	بیله	جگینــی	و	یــا	اتوایمیــون	سیســتمین	ســبب	اولا	بیله	جگینــی	ادعــا	

ائدیرلــر.	اؤزللیکلــه	ال،	قــول	و	اوزده	مشــاهده	اولونــان	بو	دری	وضعیتی	جنســیت	

اورگانلارینــدا		دا	مشــاهده	اولونــا	بیلــر.	آغارتمــا	اولان	یئرلــرده	توکلــر		ده	تؤکولــه	

ــن	 ــا،	همی ــو	وارس ــینده	ویتیلیگ ــاش	دریس ــا	دا،	ب ــدا	اولماس ــی	قای ــر.	عموم بیل

ــر.	 ــر		ده	آغاری ــی	توکل ناحیه	ده	ک

یــولاف	 آراشــدیرمامدا	 باغلــی	 خســته	لیکله	 بــو	 تانینــان	 کیمــی	 آلا	

ســامانی	نین	یاخشــی	بیــر	چــاره	اولدوغونــو	گــؤردوم.	بــو	مقامــدا	وورغولامــاق	

ــلار	 ــه			ویتیلیگــو	خسته	ســی	اولان ــک	دفع ــودور.	ایل ــام	دا	ب ــر	مق ایســته	دیگیم	بی

دریده	کــی	آغاردیجــی	و	یــا	آغ	لکه	لریــن	گونــش	ایشــیغینا	معــروض	قــالاراق	یوخ	

1	.	اهنگلنمــه	)Calcification(	اورگانیزمیــن	توخومالارینــدان	بیرینــده	کلســیومون	ییغیلماســیدیر.	

ــا	گلمه	ســینه	 ــر	و	ســوموک	میدان ــا	گلی ــت	ســوموک	توخوماســیندا	طبیعــی	اولاراق	میدان ــو	وضعی ب

تاندونلاریــن	 یــا	 و	 اویناقلاریــن	 بــو	مشــکل	 بئلــه،	 توخومــالاردا	 یومشــاق	 اولــور.	 ســبب	

ــر. ــره	بیل ــاش	وئ ــی	ب ــی	کیم اهنگلنمه	س
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اولاجاغینــی	دوشــونورلر	)آغ	بؤلگه	لــر	گونــش	ایشــیغیندا	یانــاراق	قارالاجــاق(.	بو	

باخیــش	تمامیلــه	یانلیشــدیر.	عکســینه،	گونــش	ایشــیغی	آلتینــدا	ویتیلیگــو	داهــا	

ســرعتله	ایره	لیله	ییــر،	یاییلیــر	و	داغیلیــر.	معالجــه			ائدیلمزســه،	یاشــلا	آرتاجــاق	

و	یاییلاجــاق.	

ــام	بوغــدا	چؤرگــی	 ــا	ت ــده	عــادی	آغ	و	ی ــلارا	یئمکلرین آلا	خســته	لیگی	اولان

ــرم.	 ــه			ائدی ــه	مکــه		چؤرگــی	اســتفاده	ائتمگــی	عــادت	ائتمه	لرینــی	توصی عوضین

چونکــی	مکــه		اونونــدا	آلا	خســته	لیگی	نین	قارشیســینی	آلان	بیــر	نئچــه	اثرلــی	

ــه		 ــه	مک ــال	اون	عوضین ــده	نورم ــیرنیلرین	تولیدین ــر	ش ــده	خمی ــاده		وار.	اصلین م

اونونــدان	اســتفاده	ائدیلمه	ســی	مهــم	اؤنله	ییجــی	دســتک	تشــکیل	ائدیــر.	مکــه		

ــو	وار.	 ــا	قارشــی	هــم	اؤنله	ییجــی،	هــم	ده	دایاندیریجــی	رول ــون	ویتیلیگوی اونون

ویتیلیگــو	شــکایتلری	اولانــلار	دا	قهــوه	مصرفینــده	احتیاطلــی	اولمالیدیــرلار.	

ویتیلیگونــون	گؤرونوشــو	دئمــک	اولار	کــی،	هــر	بیــر	انســاندا	عینــی	اولســا	

ــر	 ــان	قاراجیگ ــاغلام	اولمای ــلاری	وار.	س ــی	نوع ــوخ	فرقل ــر	چ ــده	بی دا،	اصلین

ــو	 ــر.	ب ــر	چــوخ	دری	خســته	لیکلری	نین	اساســینی	تشــکیل	ائدی ــی	بی متابولیزم

ــون	قاراجیگــردن	 ــا	ســببلری	یاخشــی	بیلینمســه	ده،	اون خســته	لیگین	ســببی	و	ی

قایناقلاندیغــی	ایلــه	راضیلاشــان	تحقیقاتچیــلار	چوخلــوق	تشــکیل	ائدیــر.	من	ده	

ــام.	 ــه	راضی	ی ــی	فیکیرل عین

بــو	کتابــدا	قاراجیگریــن	ســاغلام	ایشله	مه	ســی	و	قاراجیگریــن	تمیزلنمه	ســی	

ــا	2	دفعــه			قاراجیگــر	 ــا	بیلرســینیز.	ایلــده	1	و	ی ــه	باغلــی	مختلــف	داوالار	تاپ ایل

تمیزله	ییجــی	شــفا	اســتفاده	ائتمکلــه،	قاراجیگرلــه	علاقه		لــی	دری	خســته	لیکلری	

و	ویتیلیگویــا	قارشــی	بدنینیزیــن	مقاومتینــی	قازاناجاقســینیز.	قاراجیگریــن	

تمیزلنمه	ســی	ده	اورگانیزمیــن	عمومــی	ســاغلاملیغی	اوچــون	چــوخ	فایدالیدیــر.	

برونشیتوبرونشیتسببیایلهنفسدارلیغی
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برونشــیت	و	برونشــیتدن	یارانــان	نفس	دارلیغــی	شــکایتلرینده	یــولاف	

ســامانی	نین	گوجــو	طبیعتیــن	انســانا	هدیه		ســی	اولدوغونــو	دئیــه	بیلــه	رم.	یــولاف	

ســامانینی	تاپمــاق	چــوخ	واخــت	چتیندیــر.	بونــا	گــؤره		ده	بوغــدا	و	یا	آرپا	ســامانی	

ــواللاری	 ــی	س ــوب	اولمادیغ ــن	اول ــن	ممک ــده	ائتمگی ــی	ال ــی	نتیجه	ن ــه	عین ایل

وئریلیــر.	آنجــاق	هئــچ	بیــر	معلــوم	چئشــید	یولاف	ســامانینی	عــوض	ائــده	بیلمز.	

بونــا	گــؤره	ده،	عینــی	مقصــد	اوچــون	دیگر	ســامان	نوعلارینــی	اســتفاده	ائتمه	یین.	

ــی	 ــب	اثرل ــکوپولئتین	)scopoletin(	ان	واج ــامانیندا	اولان	اس ــولاف	س ی

یــوخ	 )باکتــری	 آنتی	باکتریــال	 هابئلــه	 اســکوپولئتین	 بیریدیــر.	 ماده	لــردن	

ــوار	antiinflammatory	)اینفلاماســیونا	قارشــی(،	 ــی		اینفلامات ائدیجــی(،	آنت

	bronchorelaxant رئلاکســانت	 برونشــو	 	،)antiseptic( آنتی	اســئپتیک	

ــی(،	 ــما	قارش ــتماتیک	antiasthmatic	)آس ــی(،	آنتی	اس ــش	راحاتلادیج )برون

آچیجــی،	 )برونــش	 	antibronchoconstrictor آنتی	برونشوکونســتریکتور	

برونــش	راحتلاتیجــی(	و	preventive	cancer	)ســرطانین	قارشیســی	نین(	

آلینماســینا	دا	مالکدیــر.	اســکوپولتینین	)scopoletin(	بوتــون	بو	خصوصیتلرینی	

ــلا،	 ــاده		وار.	مث ــی	م ــلاوه			اثرل ــش	ع ــران	ان	آزی	بئ ــو	آرتی ــتکله	ین	و	گوجون دس

	)pyridoxine(	ــین ــن	)proline(	و	پیریدوکس ــده	اولان	پرولی ــن	ترکیبین یولافی

ــر.	 ــک	ماده	لردی ــره	مال ــری	ده	آنتی	اســتماتیک	)آســما	قارشــی(	خصوصیتل ماده	ل

اســکوپولئتین	هــم	یئرکؤکــو،	هــم	دولمــا	بیبــر،	هــم	ده	کرفســده	کفایــت	قــدر	

مقــداردا	اولــور.	آنجــاق	بونلاریــن	هئــچ	بیــری	یــولاف	ســامانی	قــدر	فایدالــی	

ــی	واســطه		چی	 ــولاف	ســامانیندا	اولان	فایدال ــون	ســببی	ی ــل.	بون ــی	دئیی و	تأثیرل

گروهــون	یئرکؤکــو،	کرفــس	و	یــا	یاشــیل	دولمــا	بیبــرده	اولماماســیدیر.	

برونشــیت	و	برونشــیت	ســببی	ایلــه	نفــس	دارلیغی	اوچــون	یولاف	ســامانینی	

ــده	 نئجــه	اســتفاده	ائتمــک	آشــاغیدا	ایضــاح	ائدیلمیشــدیر.	آشــاغیداکی	جدول
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یــولاف	ســامانی	نین	دیگــر	مهــم	اثرلــی	ماده	لرینــی	گــؤره	بیلرســینیز.	

یولاف	سامانیندا	بعضی	اؤنملی	اثرلی	ماده	لر

اثرلی	ماده	لراثرلی	ماده	لر

Malonik acidAcotinik acid
Pantothenîk acidAegilopsin

PutrescineAvenalumin-I
CtuercetinAvenarin
SecaloseBeta-sitosterol

SpermidineCholine
TricineIsoorientin

Vanillik acidİsovitexin
Vitexin-o-glucosidMalik acid

هــردن	اؤتــن	ایللرده	تحقیــق	ائتدیگیم	بیتکیلری	یئنیــدن	نظردن	کئچیریــرم.	بو،	

منــه	بیــر	طرفــدن	همین	بیتکــی	حاقینــدا	بیلیکلریمــی	تزه	له	مــک،	دیگــر	طرفدن	ده	

زامانــلا	الــده	ائتدیگیــم	بیلیــک	و	تجربــه	ایلــه	نتیجه	لــری	یئنیــدن	دگرلندیرمــک	

ــدا	 ــامانی	یارپاقلارین ــولاف	س ــدیرمادا	ی ــر	آراش ــه	بی ــه	بئل ــر.	یئن ــی	وئری امکان

ــب	 ــی	واج ــی	ایک ــپئرمین	)spermine(	آدل ــپئرمیدین	)spermidine(	و	اس اس

آنتی	اوکســیدان	ماده	نیــن	اولدوغونــو	مشــاهده	ائتدیــم.	اونــون	یارپاقلارینــدا	بــول	

اولان	مئتیونی	نیــن	)methionine(	اثرلــی	ماده		ســی	ده	گوجلــو	آنتی	اوکســیداندیر.	
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یولافسامانیدمیر،پوتاسیوموفوسفورمنبعیدیر

یــولاف	ســامانی	یارپاقلارینــدا	اولان	دمیــر	و	پوتاســیوم	دیگــر	تاخیــل	

ــلار	پوتاســیوم	و	 ــو	یارپاق ــل.	ب ــدر		ده	چــوخ	دئیی ــدان	او	ق ــون	یارپاقلارین گروهون

ــن	 ــو	بؤلگه	نی ــون	بؤیودوی ــر	اون ــیوم	و	دمی ــی	پوتاس ــر.	ترکیبینده	ک ــر	منبعیدی دمی

اقلیــم	شــرایطیندن	و	تورپاغیــن	ترکیبینــدن	آســیلی	اولاراق	دگیشــه	جک.	یــولاف	

ســامانی	یارپاقــلاری	100	ppm	ایلــه	1200	ppm	آراســیندا	دمیــر	احتــوا	ائدیــر.	

ــیر.	 ــیندا	دگیش ــه	80	000	ppm	آراس ــون	1600	ppm	ایل ــیوم	اوچ پوتاس

ــدان	 ــم	پوزولمالارین ــیزلیق	و	اورک	ریت ــی	قانس ــامانی	معالجه		س ــولاف	س 		ی

اذیــت	چکنلــر	اوچــون	اعــلا	علاوه		دیــر.	یــولاف	ســامانی	بیتکیســی	نین	

ــلان	 ــلاری	ییغی ــر	و	پوتاســیومدان	فایدالانمــاق	اوچــون	یارپاق ترکیبینده	کــی	دمی

کیمــی	درحــال	معیــن	بیــر	حرارتــده	ایســتیلیکله	ایشــلم	گؤرولمه	لیدیــر.	عکــس	

ــل.	 ــدر	فایدالانمــاق	ممکــن	دئیی ــدا	معالجــه		دن	کفایــت	ق حال

آلزایمرویولافسامانی

اؤنله	ییجــی	 اعــلا	 قارشــی	 خســته	لیگینه	 آلزایمــر	 ســامانی	 یــولاف	

واســطه		دیر.	ایلــده	ایکــی	و	یــا	اوچ	دفعــه			اســتفاده	اولونــان	معالجــه			ایلــه	

آلزایمــردن	قورونمــاق	اولار.	آلزایمریــن	بیرینجــی	و	ایکینجــی	مرحله		ســی	

ــو	معالجــه			آلزایمــر	 ــدان	عــلاوه		،	ب اولانــلار	اوچــون	ده	اعــلا	یاواشــلاداندیر.	بون

ــر.	 ــتفاده	ائدیلمه	مه	لیدی ــدا	اس ــی	واخت ــه	عین ــی	ایل ــو	معالجه		س ــون	یئرکؤک اوچ

ــیندا	ان	آزی	 ــی	آراس ــو	معالجه		س ــه	یئرکؤک ــی	ایل ــامانی	نین	معالجه		س ــولاف	س ی

اون	بئــش	گونلــوک	فاصلــه	اولماســینا	دقــت	یئتیرمــک	لازمدیــر.	بئله	لیکلــه،	اگــر	

یئرکؤکــو	معالجه		ســی	اســتفاده	اولونارســا،	بــو	معالجــه			بیتدیکــدن	اون	بئــش	گون	

ــر.	 ــلانا	بیل ــی	باش ــامانی	معالجه		س ــولاف	س ــونرا	ی س
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Chronicobstructivepulmonary(1آغجیگــرمزمنتوتولماســی

diseaseیــاقیســااولاراقCOPD(ویولافســامانی

ــا	 ــر	توتولم ــن	آغ	جیگ ــده	»مزم ــب	دیلین ــی،	ط ــامانی	معالجه		س ــولاف	س ی

خســته	لیگی«	کیمــی	تانینــان	و	قیســاجا	COPD	آدلاندیریــلان	بــو	خســته	لیکده	

و	 ائتمــک	 اســتفاده	 نئجــه	 معالجه		نــی	 بــو	 دســتکله	ییجیدیر.	 و	 فایدالــی	

ــور.	 ــاح	اولون ــه		ده	ایض ــو	معالج ــاغیدا	3-ج ــاق	آش حاضرلام

معالجه1

آلا)ویتیلیگو(خستهلیگینهقارشی

	15	گــرم(	یولاف	
ً
قایناماقــدا	اولان	بیــر	لیتــر	ســویا	اوچ	چای	قاشــیغی	)تخمینا

ســامانی	قویــون.	قاپاغــی	باغلــی	اولاراق	آشــاغی	اوددا	اوچ	دقیقــه	قاینادیــن.	بیــر	

آز	ســویودوقدان	ســونرا	ســوزون.	پامبیقــدان	اســتفاده	ائــده	رک،	تأثیرلنمیــش	یئرلره	

ــری	 ــه	لکه	ل ــو	ایل ــن	اوج ــونرا	بارماقلارینیزی ــورتون.	س ــه	س ــش	دقیق ان	آزی	بئ

باســمادان	یاریــم	دقیقــه	یونگولجــه	ســورتون.	ســونرا	ایلــک	ایشــلمی	باشــقا	بئش	

دقیقــه	تکرارلاییــن.	بئــش	دقیقه	لیــک	اســتفاده	مدتــی	بیتدیکــدن	ســونرا	ان	آزی	

ــه	نی	 ــو	پروس ــدر	ب ــا	ق ــوخ	اولان ــر	ی ــن.	لکه	ل ــزی	یومایی ــاعت	اللرینی ــی	س ایک

هفتــه	ده	اوچ	دفعــه			دوام	ائتدیریــن.	

بوتــون	بــو	پروســه	لره	باشــلامازدان	اول	اللــری	ایکــی-اوچ	دقیقــه	ایلیــق	ســودا	

ســاخلاییب	یومشــالتماق	داهــا	تأثیرلیدیــر.	اســتفاده	اولونمــوش	یــولاف	ســامانی	

ســویونو	ســونراکی	گونلــرده	هئــچ	واخــت	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	بو	ســو	هر	دفعــه			تزه	

ــان	 ــی	باغلای ــس	یوللارین ــن	تنف ــته	لیگی	)COPD(	آغ	جیگرلری ــا	خس ــر	توتولم ــن	آغ	جیگ 1	.	مزم

ــری،	اؤســکورک،	 ــس	چتینلیکل ــه	تنف ــون	علامتلرین ــی	آغ	جیگــر	خســته	لیگیدیر.	اون ــن	التهابل مزم

ــر. ــی	داخلدی موکــوس	)خلــط(	یارانماســی	و	خیریلت



364/بیتکیلرلهساغلیق

حاضرلانمالــی	و	اســتفاده	ائدیلمه	لیدیر.	یولاف	ســامانی	ســویونو	حاضرلادیقدان،	

ــولاف	 ــن.	ی ــدر	ســویودوقدان	ســونرا	درحــال	اســتفاده	ائدی ــر	ق ســوزدوکدن	و	بی

ســامانی	نین	ســویونو	بیــر	قابــا	تؤکــوب	اللرینیــزی	بئــش	دقیقــه	اونــون	ایچینــده	

ســاخلایا	بیلرســینیز.	حاضرلانمیش	یولاف	سامانی	ســویو	اون	ساعت	کئچدیکدن	

ــر.	 ــتفاده	ائدیلمه	مه	لیدی ــی	اس ــا	داخل ــی	و	ی ــکیلده	خارج ــر	ش ــچ	بی ــونرا	هئ س

معالجه2

برونشیتوبرونشیتهباغلینفسدالیغی

	بئــش	گــرم(	
ً
قایناماقــدا	اولان	یاریــم	لیتــر	ســویا	بیــر	چــای	قاشــیغی	)تخمینــا

یــولاف	ســامانی	آتیــن.	قاپاغــی	باغلــی	اولاراق	آشــاغی	ایســتیلیکده	بئــش	دقیقــه	

ــی	 ــه	ده	ایک ــده	هفت ــه	عرضین ــوزون.	اوچ	هفت ــونرا	س ــویودوقدان	س ــن.	س قاینادی

اســتکان	ایچیلیــر.	اوچ	هفته	دن	ســونرا	شــکایتین	گئدیشــاتینا	اویقــون	اولاراق	دوام	

ائتدیریلیــر.	هــر	دفعــه	اوچــون	یــولاف	ســامانی	ســویونو	تزه	ســینی	حاضرلامــاق	

واجبدیــر.	اون	ســاعتدان	چــوخ	گؤزله	یــن	یــولاف	ســامانی	ســویونو	هئــچ	واخــت	

خارجــی	و	یــا	داخلــی	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	

معالجه3

آلزایمر،مزمنآغجیگرتوتولماخستهلیگیوقانسیزلیغاقارشی

	200	مــل(	اولجــه	قاینادیلیــر.	قایناماغــا	
ً
بیــر	اســتکان	ســو	)تخمینــا

باشــلایاندان	ســونرا	اوزه	رینــه	بیــر	چــای	قاشــیغی	یــولاف	ســامانی	عــلاوه			ائدیلیر	

و	آز	اوددا	یئــددی	دقیقــه	قاینادیلیــر.	یئددینجــی	دقیقــه	بیتــن	کیمــی	گؤزله	مــه	دن	

)ایســتی	ایکــن(	ســوزولور.	بیــر	آز	ســویویاندا	قورتومــلارلا	ایچیلیــر.	بیــر	

ــاعت	 ــی	س ــدن	ایک ــام	یئمگین ــا	ش ــار	و	ی ــحر،	ناه ــون	س ــر	گ ــده	ه آی	عرضین
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ســونرا	قورتومــلارلا	قبــول	ائدیلیــر.	بیــر	آی	عرضینــده	جمعــی	اون	بئــش	دفعــه	

ــی	 ــر	و	عین ــه	وئریلی ــوک	فاصل ــش	گونل ــونرا	اون	بئ ــدان	س ــر	آی ایچیله	جــک.	بی

ــر.	 ــا	تکرارلانی ــر	داه پروســه		بی

ــتفاده	 	اس
ً
ــا ــا،	حتم ــی	داوا	وارس ــر	هانس ــی	ه ــن	وئردیگ ــر:	طبیبینیزی تذک

ائتمه	لیســینیز.	بوراداکــی	اویقولامــادان	دســتکچی	کیمــی	اســتفاده	ائدیــن.	

بیلمه	لــی	اولدوغونــوز	ایلــک	شــئی	اســتفاده	ائده	جگینیــز	بیتکی	یــه	آلرژینیزیــن	

اولــوب	اولماماغیدیــر.	بــو	موضوعــدا	طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	

ــی	 ــو	کتابداک ــادان	ب ــه	دن	و	تشــخیص	قویولم ــه	گئتم ــاراق،	طبیب ــیلی	اولمای آس

معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	

ــب.	 ــرده	توتولمایی ــون	نظ ــخیصی	اوچ ــته	لیگین	تش ــلار،	خس معلومات

مرجیمک

	Lens	culinaris 	 لاتینجه	آدی:		

	Lentil 	 انگلیسجه	آدی:		

	Linse 	 آلمانجا	آدی:		

خصوصیتلری

• کولسترولون	آزالدیلماسی	
• رادیاسیون	و	شیمی	تراپیدان	سونرا	

• پلاکت	آزلیغینا	قارشی
	مرجیمــک	هــم	قــان	فشــارینی	دنگه	یــه	ســالیر،	هــم	ده	کولســترولو	

	)choline(	کولیــن	و	)esculin(	ائســکولین	کــی	ترکیبینده	ســالیر.	آشــاغی

ماده	لرینــه	گــؤره	فشــاری	تارازلاشــدیران	خصوصیتیدیــر.	ائســکولین	هایپرتونیــک	
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)hypertonic(	تأثیــر	گؤســتریر،	کولیــن	ایســه	فشــار	یئندیریجــی	تأثیــر	

گؤســتریر.	نتیجــه	ده،	تمامیلــه	عکــس	خصوصیتلــره	مالــک	اولان	بو	ایکــی	اثرلی	

ماده		نیــن	عینــی	واختــدا	اولماســی	مرجیمکمگــه	قــان	فشــارینی	بالانسلاشــدیران	

خصوصیتینــی	وئریــر.	بــو	خصوصیتلــره	داها	چــوخ	یاشــیل	مرجیمکلرده	راســت	

ــی	ان	یاخشــی	عــوض	 ــر.	ات ــن	منبعیدی ــر.	مرجیمــک	هــم	ده	اعــلا	پروتئی گلینی

ــر.		 ــی	بیتکیلــردن	بیریدی ــدن	پاخلال ائ

یاغســیز	یاشــیل	مرجیمــک	شورباســی	نین	معالجه		ســی،	ان	آز	انگینــار	قــدر	

ــا	اوچ	دفعــه			 ــه	ده	ایکــی	و	ی ــر.	هفت ــره	مالکدی کولســترول	آزالدیجــی	خصوصیتل

ــر	طرفــدن	کولســترولو	 ــز	یاغســیز	مرجیمــک	شورباســی	بی مصــرف	ائده	جگینی

کمــک	 تارازلاشــدیرماغا	 فشــارینیزی	 طرفــدن	 دیگــر	 ائدرکــن،	 کونتــرول	

ــر	داهــا	خاطرلاتمــاق	ایســتردیم؛	مرجیمــک	معالجه		ســی	 ــورادا	بی ائده	جــک.	ب

ــه		ده	کولســترول	مشــکلینی	معالجــه			ائــدن	بیــر	درمــان	 ــه	فشــار	مشــکلینی،	ن ن

ــا،	 ــکایتلرینیز	وارس ــار	ش ــا	فش ــترول	و	ی ــر.	کولس ــول	ائدیلمه	مه	لیدی ــی	قب کیم

ــینیز.	 ــت	ائتمه	لیس ــه	مراجع 	طبیب
ً
ــا حتم

تغذیه		نیــزدن	آســیلی	اولاراق	یوکســک	کولســترولونوز	وارســا،	او	زامــان	

ــک،	 ــیل	مرجیم ــیز	یاش ــز	یاغس ــه			مصــرف	ائده	جگینی ــه	دفع ــر	نئچ ــه	ده	بی هفت

کولســترولونوزو	نظــارت	آلتینــدا	ســاخلاماغا	اهمیتلــی	تؤحفــه	وئره	جــک.	

معالجه		نیــن	 بــو	 زامــان	 او	 وارســا،	 هایپرکولســترول	 اولاراق	 ژنتیــک	 اگــر	

یوکســک	کولســترول	 اولاراق	 ژنتیــک	 بیلینمه	لیدیــر.	 وئرمه	یه	جگــی	 فایــدا	

)هایپرکولســترول(	اولماســی	حالینــدا،	طبیــب	نظارتــی	و	طبیب	طرفینــدن	توصیه			

ــاق.	 ــو	اولاج ــؤز	موضوعس ــان	داوالار	س اولون

ــودور:	 ــام	دا	ب ــر	مق ــد	ائتمــک	ایســته	دیگیم	باشــقا	بی ــری	گلمیشــکن،	قئی یئ

قانــدا	کولســترولون	یوکســلمگه	باشلاماســی	و	یــا	یوکســک	دگرلــره	چاتماســی	
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ــدت	 ــه،	اوزون	م ــلا	بئل ــر.	بونون ــی	یاراتمی ــق	حس ــر	ناراحاتلی ــچ	بی ــاندا	هئ انس

ــز	مختلــف	گئــری	دؤنمــز	اورک-دامــار	 یوکســک	کولســترول	سویه	ســی	تئز-تئ

خســته	لیکلری	نین	یارانماســینا	ســبب	اولــور.	بــو	ســببله	منتظــم	فاصله	لرلــه	قــان	

تســتی	ائتدیــره	رک	کولســترول	سویه	ســینی	تعییــن	ائتمــک	بؤیــوک	فایــدا	وئریــر.	

ــه	 ــه	گلم ــده	عمل ــترول،	گله	جک ــق	کولس ــن	آرتی ــت	ائدیل ــن	تثبی ــی	ائرک چونک

ــر	چــوخ	خســته	لیگین	قارشیســینی	آلاجــاق.	 ــه	اوزلشــدیگینیز	بی ریســکی	ایل

ــه	 ــته	لیکلر	عمومیتل ــو	خس ــبب	اولدوغ ــترولون	س ــک	کولس ــلا	یوکس زامان

گئــری	دؤنمــز	قالیجــی	خســته	لیکلردیر.	اونوتماییــن	کــی،	قالیجــی	خســته	لیکلر	

حیــات	کیفیتینیــزی	آشــاغی	ســالیر.	

دقت!

• یوکسککولسترولشکایتلریاولانلار	
حرمتلــی	اوخوجــو،	یوکســک	کولســترولدان	اذیــت	چکــن	خســته	لر	

طبیبلری	نیــن	توصیه		لرینــه	اویقــون	اولاراق،	اســتاتینلر1	کیمــی	کولســترولو	

بیــر	شــام	 ائتدیگیــم	 اشــتراک	 ائتمه	لیدیرلــر.	 اســتفاده	 داوالاردان	 آزالــدان	

یئمگینــده	کولســترول	آزالــدان	داوالاردان	اســتفاده	ائتدیگینــی	دئیــن	بیــر	تانیشــیم	

همیــن	آخشــام	چکینمــه	دن	احتیاطلــی	اولماســی	گره	کــن	بعضــی	یئمکلــری	و	

شــیرنیلری	قبــول	ائتــدی.	یئمکــدن	ســونرا	آخشــام	ضیافتینــده	اؤلچویــه	فیکیــر	

	بــو	جوابــی	وئــردی:	“حرمتلــی	معلــم،	
ً
وئرمه	دیگینــی	دئینــده	منــه	دقیقــا

ــن	 ــاج	یوخــدور.	“م ــه	احتی ــر	وئرمگ ــوخ	فیکی ــرم،	چ ــول	ائدی ــوز	دا	داوا	قب اونس

ــو	ســؤیله	دیم.	چونکــی	کولســترولو	آزالــدان	 ــون	چــوخ	ســهو	اولدوغون ــا	بون اون

)یــاغ(	 بیرلشــمه	لری	نین	 لیپیــد	 دیوارلارینــدا	 دامارلاری	نیــن	 قــان	 	)Statin( اســتاتینلر	 	. 	1

چؤکمه	ســی	نین	قارشیســینی	آلان	و	بئله	لیکلــه	قلبــی	سکته	ســی	و	بئییــن	سکته	ســی	کیمــی	

اورک-دامــار	حادثه		لــری	ریســکینی	آزالــدان	داوالار	گروهــودور.
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داوالار	یئمــک	زامانــی،	اســتفاده	ائتدیگیمیــز	غذالاریــن	ترکیبینده	کــی	کولســترولا	

تأثیــر	ائتمیــر.	کولســترولو	آزالــدان	داوالار	قاراجیگریــن	اؤزونــون	تولیــد	ائتدیگــی	

ــد	ائتمه	ســینه	 ــن	داهــا	آز	کولســترول	تولی ــی	قاراجیگری کولســترولو	بوغــور،	یعن

شــرایط	یارادیــر.	بونونــلا	بئلــه،	غــذا	ایلــه	قبــول	ائتدیگیمیــز	کولســترول	اوزه	رینده	

هئــچ	بیر	یــوخ	ائدیجــی	خصوصیتــی	یوخــدور.	بو	ســببدن	کولســترولو	یوکســک	

	اؤلچولــو	اولمــاق	
ً
اولان	غــذالارا	و	قنــدی	یوکســک	اولان	شــیرنیلره	قارشــی	حتمــا

ــم	جــدی	 ــان	رژی ــه			اولون ــاراق،	توصی ــن	استفاده	ســینه	باخمای ــر.	داوالاری لازمدی

ــر.	 ــه	یئتیریلمه	لیدی ــکیلده	یئرین ش

کولســترولو	آزالــدان	داوالار	قانــدا	کولســترولو	آشــاغی	ســالمیر	و	یــا	

ــی	 ــد	ائتمگ ــترول	تولی ــا	آز	کولس ــره	داه ــاده	جه	اولاراق	قاراجیگ ــر.	س پارچالامی

امــر	ائدیــر.	حرمتلــی	اوخوجــو،	دئمــک	اولار	کــی،	بوتــون	کولســترولو	آزالــدان	

داوالار	دیابتیــن	انکشــاف	ریســکینی	آرتیریــر.	دیابتینیــز	وارســا	و	اســتاتین	گروهــو	

ــزی	 ــان	قندینی ــون	ق ــه،	بون ــتفاده	ائدیرسینیزس ــدان(	داوالار	اس ــترولو	آزال )کولس

آرتیرماقــدا	تأثیرلــی	اولا	بیله	جگینــی	گــؤز	آردی	ائتمه	ییــن.

شیمیتراپیو/ویارادیوتراپیدانسونرا

پان	ســیتوپنی1	شــیمی	تراپی	)داوا	معالجه		ســی(	و/و	یــا	رادیوتراپــی	)رادیاســیون	

معالجه	ســی(	اولان	خســته	لرده	عمومــی	وضعیتدیــر.	پان	ســیتوپنی	دمیــره	

ــی	 ــی	کیم ــایی	نین	آزالماس ــن	س ــت	و	آغ	گلوبوللاری ــیزلیق	و	پلاک ــی	قانس باغل

ــیمی	تراپیدان	 ــه	ش ــی	اؤزللیکل ــایی	نین	آزالماس ــن	س ــر.	پلاکتلری ــن	ائدیلی معی

ســونرا	مشــاهده	اولونور.	بــو	وضعیتــده	اولان	خســته	لره	هفتــه	ده	ان	آزی	اوچ-دؤرد	

و	 گلوبوللاری	نیــن	 آغ	 گلوبوللاری	نیــن،	 قیرمیــزی	 	:)Pancytopenia( پان	ســیتوپنی	 	. 	1

پلاکتلریــن	آزالدیغــی	طبــی	وضعیــت.
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دفعــه			چــوخ	آز	یــاغ	و	آز	ســو	ایلــه	حاضرلانمیــش	یاشــیل	مرجیمــک	شورباســی	

ــی	 ــک	معالجه		س ــق	مرجیم ــر	آیلی ــو	بی ــرم.	ب ــه			ائدی ــی	توصی مصــرف	ائتمه	لرین

ــلا	 ــون	اع ــی	اوچ ــویه	لرینه	قاییتماس ــال	س ــیتلرین(	نورم ــن	)ترومبوس پلاکتلری

عــلاوه			اولاجاقدیــر.	بــو	معالجــه			قانســیزلیغا	قارشــی	تأثیرلــی	دئییــل.	قانازلیغــا	

قارشــی	اســتفاده	ائدیله	جــک	درمــان	کرفس-ایســپاناق	درمانیدیــر.	بــو	معالجــه			

ــون.	 ــی	اوخوی ــق	بؤلمه	ن ــون	مواف اوچ

یاشــیل	مرجیمک	شورباســینا	عــلاوه			اولاراق	اســتفاده	اولوناجــاق	10	گونلوک	

ــاق.	 ــرعتله	آرتیراج ــا		دا	س ــایینی	داه ــت	س ــی	پلاک ــطوخودوس	معالجه		س اس

خســته	لری	نین	 هپاتیــت	 استفاده	ســی	 و	 حاضرلانماســی	 اسطوخودوســون	

ــر.	 ــه	عینیدی ــتفاده	ائتدیگــی	معالجــه			ایل ــینده	اس اســطوخودوس	بؤلمه	س

حرمتلــی	اوخوجــو،	یئــری	گلمیشــکن	قئیــد	ائتمک	ایســتردیم.	شــیمیتراپی

منشــألی بیتکــی گــونســونرا اوچ آزی ان بیتدیکــدن استفادهســی

معالجــهاســتفادهائــدهبیلرســینیز.	شــیمی	تراپیدان	اوچ	گــون	اول	و	طبیبینیزلــه	

ــن.	 ــر	بیتکــی	منشــأ	لی	معالجــه			اســتفاده	ائتمه	یی ــچ	بی مصلحتلشــمه	دن	هئ

دقت!

ــطوخودوس	 ــینا	اس ــک	باش ــون	ت ــاق	اوچ ــینی	آرتیرم ــن		ساییس • پلاکتلری
معالجه		ســیندن	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	آنجــاق	مرجیمــک	معالجه		ســی	تــک	

ــر. ــا	بیل اســتفاده	اولون

ــتفاده	 	اس
ً
ــا ــا،	حتم ــی	داوا	وارس ــر	هانس ــی	ه ــن	وئردیگ ــر:	طبیبینیزی تذک

ائتمه	لیســینیز.	بوراداکــی	اویقولامــادان	دســتکچی	کیمــی	اســتفاده	ائدیــن.	

ــز	 ــه	آلرژینی ــز	بیتکی	ی ــتفاده	ائده	جگینی ــئی	اس ــک	ش ــوز	ایل ــی	اولدوغون بیلمه	ل

اولــوب	اولماماغیدیــر.	بــو	موضوعــدا	طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	

ــی	 ــو	کتابداک ــادان	ب ــه	دن	و	تشــخیص	قویولم ــه	گئتم ــاراق،	طبیب ــیلی	اولمای آس
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معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	

ــب.	 ــرده	توتولمایی ــون	نظ ــخیصی	اوچ ــته	لیگین	تش ــلار،	خس معلومات

آسلانپنجهسی

	Leontice		leontopetalum 	 لاتینجه	آدی:		

Lövventrapp 	 آلمانجا	آدی:		

	Rakaf 	 انگلیسجه	آدی:		

خصوصیتلری

• دؤش،	لنفاوی	وزی،	رحم	و	پروستات	سرطانی	نین	قارشیسی	نین	آلینماسی	
• هورمون	بالانسلاشدیریجیسی	
• یائسه	لیک	شکایتلرینه	قارشی	

• پروستاتین	خوش	خاصیتلی	بؤیومه	سی	نین	قارشیسی	نین	آلینماسی	
• دوزنسیز	قاعده	لیک	و	PMS	Syndrome(	Menstrual	Post(	علئیهینه	

• میگرنه	قارشی	
• میوما	)Myoma(1	انکشافی	نین	دایاندیریلماسی	

حرمتلــی	اوخوجــو،	مــن	ایلــک	دفعــه			آسلان	پنجه	ســینی	تحقیــق	ائدنــده	بــو	

اوتــون	میگرنــه	قارشــی	گوجلــو	ســلاح	اولا	بیله	جگینــی	بیلمیردیــم.	یائســه	لیک	

شــکایتلری	اولان	قادینــلارا	بــو	اوتــو	توصیــه			ائدنــده	اونــلاردان	بیــری	منــه	زنــگ	

تلی	
ّ
ائدیــب	دئییــردی	کــی،	“بیلیرســنمی،	بَــی،	مــن	ایللردیــر	عینــی	زامانــدا	شــد

ــلاردا	 ــن	اوشــاقلیق	میوماســی	قادین ــا	اولاراق	دا	بیلین ــا	میوم 1	.	رحــم	میوماســی	)fibromas(	و	ی

ــا	 ــی	لئیومیوم ــو	عارضه	ن ــز	ب 	بی
ً
ــی،	بعضــا ــی	ک ــر.	طبیع ــش	خســته	لیکلردن	بیریدی ــش	یاییلمی گئنی

کیمــی	ده	دئییریــک.	فیبروئیدلــر	اصلینــده	خوش	خاصیتلــی	تومــورلار	طیفینده	دیــر	و	ســرطان	

ــز. ــاییلا	بیلم ــته	لیگی	س خس
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ــی	 ــکایتلرینه	قارش ــه	لیک	ش ــم.	یائس ــت	چکیردی ــدان	دا	اذی ــرن	آغریلارین میگ

ــه	 ــدی	تمامیل ــینده	این ــی	سایه	س ــی	واسطه		س ــز	آسلان	پنجه	س ــه			ائتدیگینی توصی

میگــرن	آغریلاریمــدان	خــلاص	اولــدوم.«	مــن	اونــلارا	دئدیــم	کی،	بــو،	تصادف	

اولا	بیلــر،	داهــا	دوغروســو،	شــخصی	اولا	بیلــر.		

ــه،	 ــل	ایل ــیرده	اولان	عکس	العم ــی	مس ــده	عین ــر	نئچــه	ایل آنجــاق	ســون	بی

ــوندوم	 ــلاییرام.	و	دوش ــونمگه	باش ــی	دوش ــدیریله	بیلمه	یه	جگین ــون	فردیلش بون

کــی،	ایللــر	اول	آراشــدیردیغیم	آسلان	پنجه	ســینی	یئنیــدن	آراشــدیرمالی	یام.	

آسلان	پنجه	ســی	ایلــه	باغلــی	آراشــدیرمالاریمین	نتیجه	لرینــی	احتــوا	ائــدن	

ــدن	نظــردن	کئچیرمگــه	و	دگرلندیرمگــه	باشــلادیم.	 ــی	یئنی فایل

بعضــی	بیتکیلــر	ترکیبینده	کــی	اثرلــی	ماده	لــر	باخیمینــدان	او	قــدر	قارماشــیق	

ــی	 ــن	یاراتدیغ ــن.	یارادانی ــه	بیلمیرس ــا	دوش ــو	باش ــی،	اون ــورلار	ک ــرلی	اول و	س

هــر	بیــر	بیتکــی	آیــری	بیــر	اوقیانوســدور.	بونــون	آیریجــا	ترکیبــی،	آیریجــا	قانونــا	

اویقونلوغــو	وار.	ســاده	جه	هــارادان	باشــلایاجاغیمی	قــرار	وئــره	بیلمه	دیــم.	

چونکــی	ایللــر	عرضینــده	قوردوغــوم	اؤز	سیســتمیم	میگرنلــه	باغلــی	اولا	

بیله	جــک	هئــچ	بیــر	قاپینــی	آچماغــا	امــکان	وئرمــه	دی.	ایچــری	گیرمــک	بیــر	

یانــا،	قاپــی	آچماغــا	بئلــه	امــکان	وئرمــه	دی.	ماراقلیدیر،	نه	ییســه	ســهو	ائتمیشــم؟	

ایللــر	بویــو	بؤیــوک	بیــر	دقــت،	زحمــت	و	واسواســیلیقلا	قوردوغوم	سیســتمیمده	

ســهو	ائتمیشــم	می؟	آچیغــی،	سیســتمیمه	اعتمادســیز	اولمادیــم.	ایللرلــه	تحقیــق	

ائتدیگیــم	یوزلرلــه	بیتکــی	قوردوغومــا	دایــر	سیســتمیمه	عمــل	ائدرکــن،	بیرجــه	

ــه	 ــونرا	گزه	ن ــر	س ــم.	ایلل ــدیره	بیلمز	دی ــو	دگیش ــدن	اون ــی	اوزون آسلان	پنجه	س

بیتکیســینه	قاییدانــدا	اوخشــار	سیســتملی	مشــکللرله	قارشیلاشــدیم.	

عزیــز	اوخوجــو،	آراشــدیرما	آپارارکــن	بئینینیــزده	مینلرلــه	ســوال	یارانیــر.	بــو	

ــز	 ــا	گــؤره		ده	اوغــور	قازانماغینی ــری	دوغــرودور،	اون ــز	بی ــه	ســوالدان	یالنی مینلرل
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ــی	 ــه	باغل ــی	ایل ــینیز.	آسلان	پنجه	س ــوالی	وئرمه	لیس ــرو	س ــر	دوغ ــون	او	بی اوچ

ــو	 ــم.	ب ــواب	آلا	بیلمه	دی ــدا	ج ــواللاری	تماملایان ــون	س ــم	بوت ــره	بیله	جگی وئ

بیتکی	نیــن	قاپیســینی	آچــا	بیلمه	دیــم.	قوردوغــوم	سیســتمین	یئترلــی	اولمادیغینــا	

قــرار	وئردیم،	سیســتمیمی	دگیشــیب	داهــا		دا	انکشــاف	ائتدیرمــک	لازم	اولدوغونا	

ــم	 ــم.	چونکــی	منی ــدا	ایشــیمه	آرا	وئردی ــو	موضوع ــدت	ب ــر	م ــم	و	بی ــرار	وئردی ق

چــوخ	ایشــیم	وار	ایــدی.		

بیــر	دفعــه			دؤرد	طیــاره	ســفرینی	و	بیــر	اوزون	جانلــی	تلویزیــون	برنامه	ســینی	

عینــی	گونــه	ســیغدیرمالی	اولــوردوم.	جانلــی	یاییمــدان	چیخانــدا	آنلادیــم	کــی،	

اوتــوز	یئــددی	ســاعتدیر	یاتمامیشــام.	چــوخ	نــادر	حالــلاردا	باشــیم	آغریییــردی.	

ــدن	 ــا	یئنی ــونرکن	عاغلیم ــی	دوش ــول	ائتمگ ــیجی	)Analgesic(	قب ــری	کس آغ

ــی	 ــو	زنجیرل ــدی.	و	ب ــت	چکــن	خســته	لر	گل میگــرن	و	آسلان	پنجه	ســیندن	اذی

ــوخ	 ــی	چ ــتفاده	ائتدیگ ــته	لری	نین	اس ــرن	خس ــه	میگ ــم.	نیی ــواللاری	وئردی س

گوجلــو	آغری	کســیجیلر	اونــلار	اوچــون	حــل	یولــو	دئییــل؟	نییــه	بــو	خســته	لر	

ــرن	 ــا	میگ ــورلار؟	یوخس ــاس	اول ــه	حس ــیغا	و	سس ــلایاندا	ایش ــری	باش میگرنل

خســته	لرینی	آغری	کســیجیلرله	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــماق	یانلیشــدیر؟	

بــورادا،	بــو	ســون	ســوالدا	هــر	شــئی	گیزلــی	ایــدی.	میگــرن	آغریســینی	

آغری	کســیجیلرله	علامتلــری	معالجــه			ائتمــک	اولارمــی؟	داهــا	دقیــق	دئســک،	

ــو؟	 ــه	حــل	یولودورم ــن	معالجه		ســینده	آغری	کســیجیلردن	اســتفاده	یگان میگرنی

ــر	اصــول	و	چــوخ	 یوخســا	میگرنــی	معالجــه			ائتمــک	اوچــون	چــوخ	فرقلــی	بی

ــی	 ــوالین	جوابین ــو	س ــی؟	ب ــتفاده	ائتمــک	ممکــن	دئییل	م ــاده	اس ــر	م ــی	بی فرقل

فارموکولوژی	یــه	بوراخیــرام.	

ــی،	 ــدو.	یاخش ــی	اول ــوخ	تأثیرل ــته	لرینده	چ ــرن	خس ــی	میگ آسلان	پنجه	س

ــر	 ــی	ماده	ل ــک	اولان	اثرل ــره	مال ــری	کســیجی	خصوصیتل ــده	آغ ــو	بیتکی ــه	ب نیی
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آختاریردیــم؟	بــو	موضوعــدا	منــی	چاشــدیران	میگرنه	قارشــی	آغری	کســیجیلرین	

ایــدی.	 اوردا	 ســهویم	ده	 منیــم	 بــاخ،	 اولــدو.	 استفاده	ســی	 عمومــی	

ــری	 ــه		وی	خصوصیتل ــت	و	معالج ــته	لرینه	مثب ــرن	خس ــی	نین	میگ آسلان	پنجه	س

ــیجی	 ــو	آغری	کس ــده	گوجل ــو	بیتکی ــن	ب ــدا	م ــر	حال ــدی.	ه ــی	ای ــوخ	فرقل چ

ــم.		 ــا	بیلمه	دی ــاده	تاپ ــروه	م ــا	گ ــاده	و	ی ــر	م ــچ	بی ــک	هئ ــره	مال خصوصیتل

	)Analgesic(	کســیجی	آغــری	ائدرکــن			معالجــه	میگرنــی	ســی	پنجه	آسلان

کیمــی	چیخیــش	ائتمیــردی.	چــوخ	فرقلــی	بیــر	مکانیــزم	واسطه		ســیله	حرکــت	

ائدیــردی.	آچیغــی،	بیر	داشــلا	ایکی	قــوش	ووردوم.	آراشــدیرمالاریم	نتیجه	ســینده	

میگرنــی	معالجــه			ائــده	بیلــن	بیتکینــی	تاپدیــم	و	میگرنیــن	معالجه		ســینده	تمامیله	

ــم	 ــد	ائتمه	لی	ی ــرده	قئی ــو	یئ ــم.	ب ــف	ائتدی ــزم	کش ــک	مکانی ــر	مئتابولی ــی	بی یئن

کــی،	بــو	مئتابولیــک	یــول	معاصــر	طــب	طرفینــدن	بیلینــن،	لاکیــن	هلــه	میگــرن	

ــر	معالجــه			اصولــودور.	 خســته	لرینه	اســتفاده	ائدیلمه	میــش	بی

آسلانپنجهسیومیگرن

خلــق	آراســیندا	یاریم	بــاش	آغریســی	کیمــی	تانینــان	و	ســویوق	ترلــه	گلــن،	

باشــین	و	اوزون	یاریســینی	احاطــه			ائــدن	اؤزل	بــاش	آغریســیدیر.	میگــرن	

ــی	اولان	 ــیدیر.	میگرن ــاش	آغریس ــار	ب ــر	آدی	دام ــقا	بی ــی	نین	باش ــاش	آغریس ب

انســانلارین	بؤیــوک	اکثریتینــده	باش	آغریســی	هجومــون	باشــلانغیجیندا	ان	آزی	

باشــین	بیــر	طرفینــده	باشــلاییر.	داهــا	ســونرا	بعضــی	خســته	لر	هــر	ایکــی	طرفــی	

	آغــری	او	قــدر	گوجلــو	اولــور	کــی،	دؤزولمــز	اولــور.	بیــر	نئچــه	
ً
آغریییــر.	بعضــا

ــر.	میگــرن	هــر	هانســی	 ــده	بیل ــه	دوام	ائ ــی	گونلرل ــا	ســاعتلارلا،	حت ــه	و	ی دقیق

ــه	 ــا	اؤزل	بیــر	ســبب	اولمــادان	دا	گؤرون بیــر	خســته	لیگین	علامتــی	اولا	بیلــر	و	ی

	
ً
بیلــر.	ارثــی	کئچنلــر		ده	وار.	باشــین	یاریســیندا	زوققولدامــا،	اورک	بولانمــا	و	بعضا
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قوســما	وار.	قــارا	لکه	لــر،	بولانیــق	لکه	لــر	گؤزونــوزون	اؤنونــده	اوچــور.	بعضــی	

ــلاری	 ــر.	میگــرن	خســته	لری	ده	آغری ــک	چکیرل انســانلار	دا	دانیشــماقدا	چتینلی

ــر.	 ــره	اوســتونلوک	وئریرل ــق	و	سس	ســیز	یئ ــی	قارانلی زامان

ــترس،	 ــر	اس ــاس	عاملل ــک	اس ــبب	اولا	بیله	ج ــینا	س ــن	باشلاماس میگرنی

اقلیــم	 رژیمــی،	 یوخــو	 فاکتــورلاری،	 تغذیــه			 دگیشــیکلیکلر،	 هورمونــال	

ــن	 ــی	اولان	قادینلاری ــر.	میگرن ــخصی	عادتلردی ــی	ش ــیکلیکلری	و	بعض دگیش

	70%	-ده	قاعده	لیــک	دؤورونــده	هجومــلار	داهــا	تئز-تئــز	اولــور	
ً
تخمینــا

ــز	 ــلاری	یالنی ــرن	هجوم ــلاردا	میگ ــی	قادین ــر.	بعض تی	آرتی
ّ
ــد ــن	ش و	اونلاری

قاعده	لیــک	زامانــی	بــاش	وئریــر.	بعضــی	قادیــن	خســته	لر	آغریلاری	نیــن	

ــر.	بعضــی	 ــو	بیلدیریرل تلی	اولدوغون
ّ
ــا	شــد ــی	داه ــک	زامان ــه	قاعده	لی اؤزللیکل

ــه	ده،	 ــاش	وئرس ــه			ب ــه	دفع ــر	نئچ ــه	ده	بی ــلاری	هفت ــرن	هجوم ــته	لرده	میگ خس

	آیــدا	
ً
بعضیلرینــده	چــوخ	نــادر	حالــلاردا	بــاش	وئــره	بیلــر.	بونونــلا	بئلــه،	عمومــا

ــر.	 ــکیل	ائدی ــوم	تش ــی-اوچ	هج ایک

بعضــی	میگــرن	خســته	لری	اقلیــم	و	هــاوا	دگیشــیکلیکلریندن	تأثیرلنــه	بیلــر.	

حدینــدن	آرتیــق	یوخــو	و	یوخوســوزلوق	دا	میگــرن	هجومونــا	ســبب	اولا	بیله	جک	

ــر	 ــرده	اولان	بعضــی	ماده	ل ــذا	و	ایچکیل ــلاوه		،	غ ــدان	ع ــیندادیر.	بون ــببلر	آراس س

بیرباشــا	اونــلارا	تأثیر	ائــده	رک	دامــارلاری	گئنیشــلندیره	بیلر	و	بئله	لیکلــه	میگرنی،	

بعضــی	ماده	لــر	ایســه	غیــر	مســتقیم	یولــلا	حرکــت	ائــده	رک	بعضــی	رئفلئکــس	

یولــلارلا	آغری	یــا	ســبب	اولا	بیلیــر.	مثــلا،	الکــول	بیرباشــا	تأثیــر	ائدرکــن،	کافئین	

و	نیکوتیــن	کیمــی	ماده	لــر	غیرمســتقیم	تأثیــر	گؤســتریر.	

	
ً
ــا ــری	تخمین ــون	فاصله	ل ــا	16-35	یاشــلاریندا	باشــلاییر.	اون ــرن	عادت میگ

ــر.	 ــا	چــوخ	راســت	گلینی 	داه
ً
ــبتا ــیلره	نس ــلاردا	کیش ــر.	قادین ــدا	آزالی ــی	یاش الل

ــر.	نظــره	 میگــرن	تشــخیصی	موافــق	متخصــص	طبیــب	طرفینــدن	قویولمالیدی
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آلمــاق	لازمدیــر	کــی،	بــاش	آغریســینا	ســبب	اولا	بیله	جــک	بیــر	چــوخ	ســبب	

وار	و	بعضیلــری	خطر		لیدیــر.	میگــرن	تشــخیصی	متخصــص	طبیــب	طرفینــدن	

	طبیبینیزلــه	مصلحتلشــین.	
ً
قویولمالیدیــر.	بــو	بــاره	ده	حتمــا

آسلانپنجهسیهماؤنلهییجیدیر،همدهقورویوجودور

حرمتلــی	اوخوجــو،	بیــر	خســته	نین	ســول	دؤشــونده		CA	واریمیــش	و	

جراحلیقــلا	گؤتورولموشــدو.	تلفونــدا	کئچیردیگــی	هیجــان	و	تجربــه	منــی	چوخ	

تأثیرلندیــردی.	“حرمتلــی	معلــم،	مــن	ســول	دؤشــو	چیخاریــلان	دؤش	ســرطانی	

اولان	خانیمــام.	مــن	ســیزین	کتابینیــزی	اوخوموشــام	و	قئیــد	اولوندوغــو	کیمــی	

منتظــم	فاصله	لرلــه	ســیزین	آسلان	پنجه	ســینی	اورادا	اســتفاده	ائتمیشــم.	هــر	ایــل	

منتظــم	اولاراق	معاینه	لــره	گئدیردیــم.	حال	بوکــی	دئیــه	بیلــه	رم	کــی،	طبیــب	ســون	

معاینه	ده	ســاغ	دؤشــومده	کوتله	لریــن	اولدوغونو،	بیوپســی	یه	احتیاجیــم	اولدوغونو	

دئینــده	بوتــون	دونیــام	چؤکدو.	بیوپســی	گونونــه	قــدر	اولان	واخــت	و	پاتولوژی	نین	

ــت،	 ــدی.	نهای ــوس	ای ــم	اوچــون	کاب ــدر	کئچــن	واخــت	منی ــا	ق ــری	آلان نتیجه	ل

پاتولوژی	نیــن	نتیجه	ســی	تمیــز	چیخــدی.	فیبروکیســت	دئدیلــر.	پیس	خاصیتلــی	

ــه	تشــکر	 ــی،	دفعه		لرل ــئوینیردی	ک ــدر	س ــم	او	ق ــدن	خانی ــگ	ائ ــش”.	زن دئییلمی

ائتــدی.	منیــم	خوشــبختلیگیم	بیر	انســانا	کمــک	ائده	بیلمگیــن	ســئوینجی	ایدی.	

منیــم	کتابیمــی	اوخویــاراق	مختلــف	دردلرینــه	شــفا	تاپــان	او	قــدر	انســان	وار	

کــی.	مــن	بــورادا	بوتــون	بــو	انســانلارا	تشــکر	ائتمــک	ایســتردیم.	تانــری	اونــلاری	

قوروســون.	چونکــی	اونلاریــن	خوشــبختلیگی	نین،	ناراحاتلیغی	نیــن	آرادان	

ــون	 ــدیرماق	اوچ ــوخ	آراش ــا	چ ــله	مک،	داه ــوخ	ایش ــا	چ ــه	داه ــی	من قالخماس

ســعی	و	عــزم	وئریــر.	

حرمتلی	اوخوجو،	آســلان	پنجه	ســی	هــم	اؤنله	ییجــی،	هــم	ده	قورویوجودور.	
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بونونــلا	بئلــه،	طبیــب	نظارتــی	و	توصیه		لرینــی	لاقئیــد	یاناشــماق	اولمــاز.	بــورادا	

قئیــد	ائتمــک	ایســتردیم	کــی،	آسلان	پنجه	ســی	دؤش	قفســینده	یارانــا	بیله	جــک	

ــا	فیبروکیســتلره	قارشــی	اؤنله	ییجــی	دئییــل.	آسلان	پنجه	ســی	نین	 ــوم	و	ی فیبروآدن

اؤنله	ییجــی	گوجــو	آنتی	نئوپلاســتیکدیر.	باشــقا	ســؤزله	دئســک،	پیس	خاصیتلــی	

آلیــر.	 قارشیســینی	 یارانماســی(	 )ســرطانین	 کیســتین	 یــا	 و	 کوتله	نیــن	

بــس،	عملــه	گلن	کیســتلره	قارشــی	نــه	ائتمــک	اولار؟	بونــون	بیتکی	منشــأ	لی	

ــو	 ــتلری	مح ــا	فیبروکیس ــلاری	و	ی ــن	فیبروآدنوم ــه	گل ــو	عمل ــی؟	ب ــی	وارم حل

ائتمــک	اولمازمــی؟	بلــی،	حــل	یولــو	وار.	حــل	یولــو	بروکلــی	معالجه		ســیدیر.	

بــو	موضــوع	بروکلــی	بؤلمه	ســینده	اطرافلــی	شــکیلده	احاطــه			اولونــور.	

هــردن	قئیــد	ائتدیگیــم	کیمــی،	هئــچ	بیــر	شــئی	سببســیز	یارانمیــر.	هــر	شــئی	

ــر.	 ــر	وظیفه		ســی	واردی ــر	ســببله	یارادیلمیشــدیر	و	یارادیلمیــش	هــر	شــئیین	بی بی

لنفــاوی	وزی	نیــن	ســرطانی	نین	 و	 پروســتات	 اوشــاقلیق،	 آسلان	پنجه	ســی	

یارانماســینا	قارشــی	اعلا	اؤنله	ییجی	واســطه			اولســا	دا،	دؤش	قفســینده	کوتله	لرین	

ــی	 ــی	کیم ــن	پیس	خاصیتل ــو	کوتله	لری ــاق	ب ــل.	آنج ــی	دئیی ــیندا	تأثیرل یارانماس

ــع	 ــینه	مان ــا	چئوریلمه	س ــی	قورولوش ــا	پیس	خاصیتل ــینه	و	ی ــاف	ائتمه	س انکش

ــک	 ــا	کیچی ــر	میوم ــور.	اگ ــی	قوروی ــینا	قارش ــم	میوماس ــه	رح ــور.	او،	هابئل اول

ــر.		 ــه		ده	مالکدی ــوخ	ائتمــک	گوجون ــه	ی ــلاری	تمامیل ــه،	اون اؤلچوده	دیرس

ــدان	 ــرطانینا	توتولماق ــن	س ــاوی	وزی	نی ــا	لنف ــم	و	ی ــتات،	رح دؤش،	پروس

ــرطان	 ــو	س ــزدا	ب ــن	قوهوملارینی ــزده	و	یاخی ــیزجه	عائله		نی ــونوز؟	س قورخورس

نوعــلاری	اولدوغــو	اوچــون	مــن	ده	ریســک	آلتیندایــام،	یوخســا	ســرطانا	

ــرطان	 ــو	س ــؤره	ده،	ب ــا	گ ــینیز؟	بون ــا	اینانیرس ــی	اولدوغون ــکی	ارث ــا	ریس توتولم

نوعلارینــدان	بیری	نیــن	بیــر	گــون	اؤزونــوزده	یارانــا	بیله	جگینــدن	قورخورســونوز	

ــی	 ــا،	آسلان	پنجه	س ــز	وارس ــوبهه	و	قورخولارینی ــه	ش ــر	بئل ــینیز؟	اگ و	ناراحاتس



یتکیلرلهساغلیق/377

ــر.	 ــزا	جوابدی )leontopetalum		Leontice(	بیتکیســی	شــوبهه	و	قورخولارینی

طبــده	اؤزللیکلــه	دؤش	و	یا	پروســتات	ســرطانی	انکشــاف	ریســکی	آلتینــدا	اولان	

گروهــلار	وار.	بــو	گروهداکیــلار	اوچــون	آسلان	پنجه	ســی	معالجه		ســی	ان	ایدئــال	

ــی	 ــان	ژنتیک ــگاهی	نین	انس ــن	Bonn	دانش ــر.	آلمانی ــأ	لی	چاره	دی ــی	منش بیتک

پروفســو		Propping	Peter	19	ســپتامبر	2001- شاخه	ســی	نین	مودیــری	

ــی	ســرطانین	 ــدی.	یعن ــان	ائت ــو	بَی جــی	ایلــده	ژنتیــک	ریســکین	10%	اولدوغون

ارثــی	اولمــا	ریســکی	10%	تشــکیل	ائدیــر.	تأســف	کــی،	بــو	ریســک	گروهونــدا	

ــور.	 ــخیصی	قویول ــرطان	تش ــلاردا	س ــن	یاش ــوخ	ائرک ــه	چ ــلارا	عمومیتل اولان

ــی	 ــی	عین ــا	قارش ــرطان	نوعلارین ــون	س ــان	بوت ــد	اولون ــی	قئی آسلان	پنجه	س

ــن	 ــه	معی ــوزده	ایل ــدا	نســبتلری	ی ــل.	اؤز	آرالارین ــک	دئیی اؤنله	ییجــی	گوجــه	مال

ــو	نســبتلر	موافــق	اولاراق	آشــاغیداکی	کیمــی	اولــور.	 ائتمــک	لازم	گلدیکــده،	ب

دؤش	سرطانی	 	 		%95-90

لنفاوی	وزی	نین	سرطانی	 	 		%85-80

رحم	سرطانی	 	 		%75-70

پروستات	سرطانی	 	 		%55-50

قیرخ	بــاش	 و	 آســلان	قولاغی	 آســلان	قویروغو،	 بیــزده	 آسلان	پنجه	ســینی	

کیمــی	ده	تانیییــرلار.	بــو	ایکــی	تمامیلــه	فرقلــی	بیتکیــدن	بیــری	اوزون	ایللردیــر	

اوزه	رینــده	آراشــدیرما	آپاردیغیــم		leontopetalum		Leontice،	دیگــری	ایســه	

vulgaris	Alchimilla	دیــر.	vulgaris	Alchimilla	بیتکیســی	قادینلاریــن	

ــر.	 ــر	بیتکیدی ــی	بی ــده	بیله	جگ ــتفاده	ائ ــده	اس ــک	دؤورلرین ــیز	قاعده	لی نظامس

هورمــون	بالانسلاشــدیریجی	خصوصیتلــره		ده	مالکدیر.	بونونلا	بئله،	اونون	باشــقا	

هئــچ	بیــر	خصوصیتــی	یوخــدور.	تورکیــه	ده	بیر-بیرینــدن	تمامیله	فرقلــی	اولان	بو	

ایکــی	بیتکــی	“آسلان	پنجه	ســی”	کیمــی	ده	تانینیــر.	تأســف	کــی،	هــر	ایکیســی	
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ــت	 ــا	دق ــن	کنارلارین ــاتیلیر.	یارپاقلاری ــده	س ــان	بیتکیلرین ــدا	درم ــی	آد	آلتین عین

یئتیریــن	کــی،	اونــلاری	آلارکــن	و	یــا	ییغارکــن	آســانلیقلا	فرقلندیــره	بیله	ســینیز.	

دوزگــون	اولانــی	leontopatalum		Leontice	دور.	هــر	ایکــی	چیچــک	ســاری	

رنگده	دیــر.	حال	بوکــی،	حاقینــدا	دانیشــدیغیم	دوغــرو	آسلان	پنجه	ســی	نین	

	)Alchimilla	vulgaris(	ــن ــر.	دیگری	نی ــارلارا	مالکدی ــار	کن ــلاری	هام یارپاق

ــارلاری	اینجــه	دیشــلیدیر.	 ــن	کن یارپاقلاری	نی

ــده	 ــزی	اؤلکه	لرین ــق	دنی ــون	آرالی ــی،	بوت ــک	اولار	ک ــی	دئم آسلان	پنجه	س

بؤیویــور.	اؤزللیکلــه	تورکیه،	قبرس،	ســوریه،	یونانســتان	و	عراقدا	تــارلالاردا	بولجا	

بیتیــر.	50-80	ســانتی	متر	اوجالیغینــدا	اولان،	آوریل-مــای	آیلارینــدا	چیچــک	

آچــان	بیتکیدیــر.	کؤلگــه	ده	بیتمه	یــن،	هــم	نملــی،	هــم	ده	قــورو	تورپاقــدا	بؤیویــه	

بیلــن	بیتکــی	نوعــودور.	leontopetalumhemafroditt	Leontice	دیر.	یعنی	

هــم	ارکک،	هــم	ده	دیشــی	اورگانلارینــی	احتــوا	ائدیر.	بــو	بیتکیده	توکســین	)زهر(	

و	هئــچ	بیــر	عکــس	تأثیــری	اولمادیغینــدان	چکینمــه	دن	اســتفاده	ائتمــک	اولار.	

بونــدان	عــلاوه		،	قبــول	ائدیلــن	هئــچ	بیــر	درمانــلا	قارشــیلیقلی	تأثیــر	گؤســترمیر.		

ــر.	قیســا	 آسلان	پنجه	ســی	چیچکلندیکــدن	قیســا	مــدت	ســونرا	ییغیلمالیدی

مدتــده	هــم	چیچکلرینــی،	هــم	ده	یارپاقلارینی	تؤکــور.	هله	چیچکلنمه	میشســه،	

ییغیلمامالیدیــر.	اونــون	کؤکلــری	یومــرودور.	بــو	کــؤک	یومــرولاری	زده	لنمه	مــک	

لازمدیــر.	چونکــی	بیــر	ایلــدن	ســونرا	عینــی	یومــرودان	محصــول	الــده	ائتمــک	

اولار.	کــؤک	یومــرولاری	عادتــا	یئریــن	آلتینــدا	اولــور.	تورپاغین	ســطحینه	یاخین	

بیــر	ســویه	ده	اولســالار	قایچــی	و	یــا	بیچاقــلا	ســاپی	کســه	بیلرســینیز.	کؤلگــه	ده،	

هاوالــی	بیــر	محیطــده	)مثــلا،	بالکونــدا(	و	یئــره	دوزوله	جــک	تمیــز	قــورو	پارچــا	

اوزه	رینــده	قــورودا	بیلرســینیز.	هئــچ	واخــت	قوروتماق	اوچــون	نایلوندان	اســتفاده	

ائتمه	ییــن.	آسلان	پنجه	ســی	نین	یارپاقلارینــدان،	لچکلرینــدن،	گؤوده	ســیندن	
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و	چیچکلرینــدن	اســتفاده	اولونــور.	هئــچ	واخــت	کؤکلــردن	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	

بیتکی	نیــن	ان	مهــم	خصوصیتــی	اونــون	بیــر	چــوخ	معالجــه		وی	خصوصیتلره	

مالــک	اولماســیدیر.	بونلار	آشــاغیداکیلاردیر:	

• دؤش،	رحــم،	لنفــاوی	وزی	و	پروســتات	ســرطانلارینا	قارشــی	اؤنله	ییجــی	
قورویوجودور.	 و	

ــه		وی	 ــلانغیجیندا	معالج ــن	باش ــرطان	نوعلاری	نی ــش	س ــن	ائدیلمی • معی
ــر.	 گوجــه	مالکدی

• گؤستریلن	سرطان	نوعلاری	قاباقجیل	مرحله		ده	دیرسه،	اونلاری	لنگیدیر.	
ترله	مــه،	گرگینلیــک،	 اســترس،	 قادینلاریــن	 یائســه	لیک	دؤورونــده	  •
هورمونلاری	نیــن	 و	 	)PMS( حاللارینــدا	 ســیخینتی	 روحــی	 و	 دپرســیون	

نظامســیز	 هابئلــه	 او،	 تأثیــر	گؤســتریر.	 تارازلاشدیریلماســیندا	معجــزه		وی	

تنظیمله	ییــر.		 دؤورلرینــی	 قاعده	لیــک	

• پروســتاتین	ایشــلملرینه	و	پروســتاتین	ســاغلام	فعالیتینــه	چــوخ	مثبت	تأثیر	
گؤستریر.	

• بؤیرک	ایشلملرینه	و	بؤیرگین	ساغلام	فعالیتینه	چوخ	مثبت	تأثیر	گؤستریر.	
• پروستات	بؤیومه	سی	نین	قارشیسینی	آلان	خصوصیته	مالکدیر.	

• عمومیتله	هورمون	بالانسلاشدیریجیدیر.	
ــن	 ــق	آراســینداکی	ســؤزه	گــؤره:	“می قیســاجا	دئســک،	آسلان	پنجه	ســی	خل

بیــر	دردیــن	درمانیدیــر”.	

ــی	نین	 ــون	دنگه	س ــری	هورم ــببلریندن	بی ــی	س ــرطانی	نین	ان	اهمیتل دؤش	س

قورویوجــو	 قارشــی	 ســرطانینا	 دؤش	 آسلان	پنجه	ســی	نین	 پوزولماســیدیر.	

سونســوز	 طبیعتیــن	 گوجــو،	 بالانسلاشــدیریجی	 هورمــون	 اؤنله	ییجــی	 و	

ــی	 ــرطانی	نین	ارث ــتات	وزی	س ــم	ده	پروس ــم	دؤش،	ه ــر.	ه ــدن	بیریدی نعمتلرین
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ــم	 ــدا	دؤش،	رح ــن	قوهوملارین ــینده	و	یاخی ــون	عائله		س ــو	اوچ ــک	اولدوغ ریس

ــدن	اســتفاده	ائتمه	ســی	چــوخ	 ــو	بیتکی ــن	ب ــا	پروســتات	ســرطانی	اولانلاری و	ی

ــر.	چونکــی	آسلان	پنجه	ســی	هــم	اؤنله	ییجــی،	هــم	ده	قورویوجــودور.	 فایدالیدی

آسلان	پنجه	ســی	یائســه	لیک	دؤورونــده	قادینــلار	اوچــون	تایســیز	بیــر	

ــترس،	 ــی	اس ــه	لیک	زامان ــه	یائس ــی	اؤزللیکل ــی	چای ــر.	آسلان	پنجه	س فرصتدی

ــر،	 ــی	تغیی ــک،	روح ــیخینتی،	عصبیلی ــی	س ــک،	روح ــوزلوق،	گرگینلی یوخوس

ــلاری	 ــه	هجوم ــو	و	ترله	م ــن	قورخ ــببی	بیلینمه	ی ــا،	س ــیزلیک،	قیزدیرم ایستکس

ــه	لیک	 ــر.	یائس ــوک	کمکچیدی ــیندا	بؤی ــکایتلرین	آرادان	قالدیریلماس ــی	ش کیم

زامانــی	ســوموک	پوکالماســی	و	قــان	دولاشــیمی	پوزولماســی	کیمــی	ســوماتیک1	

شــکایتلر	ده	بــاش	وئــره	بیلــر.	یائســه	لیک	زامانــی	بوتــون	بــو	شــکایتلرین	

آرخاســیندا،	یومورتالیقــدا	تولیــد	اولونــان	اســتروژن	هورمونونــون	سویه	ســی	نین	

	آزالماســی	دایانیــر.	بــو	ســببله	یائســه	لیک	دؤورونــده	قادینــلارا	اســتروژن	
ً
تدریجــا

ــی	اوزون	 ــو	تداویس ــتروژن	هورمون ــر.	اس ــتفاده	ائدیلی ــی	اس ــو	تداویس هورمون

ــو	 ــر.	ب ــکلری	ده	گتیری ــی	ریس ــرطانی	کیم ــا،	دؤش	س ــتفاده	اولونارس ــدت	اس م

ســببله	اویقولامایــا	باغلــی	قــراری	یالنیــز	متخصــص	طبیــب	وئــره	بیلــر.	ســون	

ایللــرده	هئــچ	بیــر	یــان	تأثیــر	و	ریســک	گؤســترمه	ین	بیتکــی	منشــأ	لی	هورمــون	

	Trifolium( یونجــا	 قیرمیــزی	 ســویا،	 ائدیلیــر.	 اســتفاده	 معالجه		لــری	ده	

1  .Somatik hüceyrələr və ya somatik hüceyrələr (fransızca: Cellule somatique) 

(ingiliscə: somatik hüceyrə) bədən toxumalarının və orqanlarının yaradılmasında 

rol oynayan hüceyrələrdir. Somatik hüceyrələrdən fərqli olaraq, sperma və yu-

murta da daxil olmaqla, gametlərin yaranmasına səbəb olan cinsi hüceyrələr var.

یاخته	هــای	پیکــری	یــا	ســلول	های	ســوماتیک	)بــه	فرانســوی:	somatique	Cellule	(	)بــه	

ــه	می	شــود	کــه	در	پیدایــش	بافت	هــا	و	اندام	هــای	 ــی	گفت ــه	یاخته	های انگلیســی:	cell	somatic(	ب

ــه	 ــه	ب ــتند	ک ــی	هس ــای	جنس ــری،	یاخته	ه ــای	پیک ــر	یاخته	ه ــد.	در	براب ــی	می	کنن ــدن	نقش	آفرین ب

ــد ــک	می	انجامن ــپرم(	و	تخم ــی	)اس ــامل	نرینگ ــی	ش ــا(	ی ــا	)گامت	ه ــش	کامه	ه پیدای
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pratense(	و	racemosaCimicifuga)کوهــشســیاه(	بیتکیلــری	بیتکــی	

ــور.	 ــتفاده	اولون ــورلا	اس ــو	اولاراق	اوغ ــدا	آلتئرناتی ــأ	لی	هورمون	تراپی منش

عینیلــه،	آسلان	پنجه	ســی	چایــی	یائســه	لیک	دؤورونــده	اولمایــان	هــر	

یاشــدا	اولان	قادینلاریــن	آغریلــی،	روحــی	ســیخینتیلی،	دپرســیون	و	گرگینلیــک	

معالجه		ســینی	 آسلان	پنجه	ســی	 کمکچیدیــر.	 عوض	اولونمــاز	 دؤورلرینــده	

ــر.	 ــو	گــؤره	بیلرل ــی	اولدوغون ــدر	تأثیرل ــه	ق ــده	ن ــر	قیســا	مدت اســتفاده	ائدنل

اورتا	یاشــدان	ســونرا	کیشــیلرین	قورخولــو	آرزولاریندان	بیری	ده	پروســتاتین	

	)benigne	 prostate	 hypertrophy( بؤیومه	ســیدیر.	 خوش	خاصیتلــی	

اونــون	 عیبــی	 بؤیــوک	 ان	 بؤیومه	ســی	نین	 خوش	خاصیتلــی	 پروســتاتین	

حیــات	کیفیتینــه	منفــی	تأثیــر	ائتمه	ســیدیر.	آنجــاق	تئز-تئــز	ســیدیگه	گئتمــه،	

ــام	بوشــالتا	بیلمه	مــه،	ســیدیک	ائدرکــن	اوزون	مــدت	 ســیدیک	کیسه	ســینی	ت

ــی،	 ــیدیگین	هاچالانماس ــی،	س ــار	حس ــینده	فش ــیدیک	کیسه	س ــه،	س گؤزله	م

	
ً
ــا ــلاردا	تدریج ــش	یاش ــا،	ایره	لیله	می ــی	یانم ــا	زامان ــیدیگه	چیخم ــز	س تئز-تئ

جنســی	ایستکســیزلیگین	اؤزونــو	گؤسترمه	ســی	کیمــی	مشــکللر	مرحله		لــری	

نتیجه	لریدیــر.	 بؤیومه	ســی	نین	 بونــلار	پروســتاتین	 بوتــون	 بــاش	وئریــر.	

بــورادا	پروســتاتین	خوش	خاصیتلــی	بؤیومه	ســی	نین	قارشیســینی	آلمــاق	و	

ــون	 ــک	اوچ ــن	ائتم ــینی	تأمی ــاغلام	ایشله	مه	س ــلملری	نین	س ــتات	ایش پروس

آسلان	پنجه	ســی	چایــی	عوضســیز	نعمتدیــر.	بونــدان	عــلاوه		،	ایلــده	بیــر	و	یــا	

ــتات	 ــم	پروس ــی	نین	ه ــی	معالجه	س ــاق	بروکل ــتفاده	اولوناج ــه			اس ــی	دفع ایک

وزی	نیــن	خوش	خاصیتلــی	بؤیومه	ســینه،	هــم	ده	پروســتات	ســرطانینا	قارشــی	

ــی( ــاخ:	بروکل ــاز.	)ب ــاق	اولم ــو	اونوتم ــو	اؤنله	ییجــی	اولدوغون گوجل

قادینــلار	و	کیشــلر	تقریبا	35	یاشــیندان	ســونرا،	ایلــده	بیر-ایکی	دفعه	آســلان	

پنجه	ســی	معالجه	ســینی	اویقولاســالار	بیــر	چــوخ	خســته	لیکلردن	قورونمــوش	
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اولارلار.	آسلان	پنجه	ســی	کیشــیلرده	پروســتات	وزی	نیــن	ســاغلام	ایشله	مه	ســی	

ــون	 ــی	اوچ ــیز	کئچیرمه	س ــو	دؤورو	مشکلس ــن	ب ــه	لیکده	اولان	قادینلاری و	یائس

ــر.	اؤزللیکلــه	پروســتات	و	دؤش	ســرطانینا	 چــوخ	اهمیتلــی	طبیعــی	کمکچیدی

ــینی	 ــی	معالجه		س ــان	آسلان	پنجه	س ــانلار	زامان-زام ــان	انس ــدان	قورخ توتولماق

اســتفاده	ائتمکلــه	اؤزلرینــی	بــو	ریســکدن	قورویــا	بیلرلــر.	آنجــاق	بــورادان	»هــر	

حالــدا	آسلان	پنجه	ســی	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائدیــرم،	طبیبــه	و	نظارتــه	

گئتمگیمــه	احتیــاج	یوخــدور«	نتیجه	ســینی	چیخارمــاق	تمامیلــه	یانلیشــدیر.	

عزیــز	اوخوجــو،	ســرطان	ســلوللاری	هر	ســاغلام	انســاندا	یاشــیندان	آســیلی	

اولاراق	گونــده	50-300	دفعــه			عملــه	گلیــر،	لاکیــن	باغیشــیقلیق	سیســتمیمیز	

ــتمی	 ــیقلیق	سیس ــر.	باغیش ــو	ائدی ــلوللاری	مح ــو	س )System	Immune(	ب

ــر	 ــت	ائتمی ضعیفله	ییرســه،	ســرطان	ســلوللارینا	نظــارت	ائتمــک	اوچــون	کفای

و	عاجــز	قالیــر.	بــو	یئترســیزلیگه	گــؤره	ســرطان	ســلوللاری	نین	ســایی	نین	

آرتماســی	نین	و	انکشــافی	نین	قارشیســینی	آلا	بیلمیــر.	بــو	ســببله	ســرطان،		

ــته	لیک	 ــر	خس ــک	بی ــا	بیله	ج ــدن	یاران ــتمینده	کی	ضعیفلیک ــیقلیق	سیس باغیش

ــر.		 ــه	بیل اولاراق	دا	گؤرول

ــه	 ــرن	یگان ــاش	وئ ــده	ب ــتمی	ضعیفله	دیک ــیقلیق	سیس ــه،	باغیش ــلا	بئل بونون

خســته	لیک	ســرطان	دئییــل.	عمومیتلــه،	باغیشــیقلیغی	ضعیــف	اولانلاریــن	هــر	

ــا	 ــک.	اون ــه	بیله	ری ــو	دئی ــدا	اولدوغون ــا	ریســکی	آلتین ــته	لیگه	توتولم جــور	خس

گــؤره		ده	باغیشــیقلیق	سیســتمیمیز	گوجلــو	اولمالیدیــر.	باغیشــیقلیق	سیســتمینی	

ان	یاخشــی	شــکیلده	گوجلندیــرن	تــره	وز	و	میوه	لــره	بروکلــی،	آغ	کلــم،	بامــادور،	

ــون	 ــردن	دوزگ ــره	وز	و	میوه	ل ــو	ت ــر.	ب ــزه	آغ	اوزوم	داخلدی ــال	و	ت ــک،	پورتاغ اری

ــر.	 ــز	دئمکدی ــر	چــوخ	خســته	لیکلردن	قورونماغیمی اســتفاده	ائتمــک	هــم	ده	بی

دؤشوپروستاتسرطانیندااطرافمحیطفاکتورلاری
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ســون	20	ایلــده	دؤش	و	پروســتات	ســرطانیندا	100%	آرتیــم	وار.	بــو	آرتیمیــن	

ــر.	 ــوژی	فاکتورلاردی ــری	ائکول ــی	فیک ــن	عموم ــی	عالملری ــه	باغل ــببی	ایل س

ائکولــوژی	عامللــرده	بــو	باخیمــدان	ایلــک	یئــری	اکینچیلیــک	ســملری	توتــور.	

ــده	 ــی	ایل ــر	2000-ج ــکیلاتلاری	8	نویاب ــاغلاملیق	تش ــمی	س ــن	رس آلمانی

توپلاشــاراق	اکینچیلیــک	ســملری	و	صنایعــده	اســتفاده	ائدیلــن	ان	آز	200	

شــیمیایی	ماده	نیــن	هورمــون	سیســتمینه	منفــی	تأثیــر	ائتدیگینــی	اورتایــا	قویــدو.	

بــو	گــون	آلمانــدا	بیــر	چــوخ	اکینچیلیــک	ســملری	نین	استفاده	ســی	قاداغاندیــر.	

بــو	گــون	نــه	ایچدیگیمیــز	ســو،	نــه	یئدیگیمیــز	تــره	وز	و	میوه	لــر،	نــه	ده	حیوانــی	

غــذالار	علاوه	ســیز			دئییــل.	اونلاریــن	هــر	بیرینــده	آز	مقــداردا	اولســا	دا،	

اکینچیلیــک	ســملری	وار.	اکینچیلیکــده	اســتفاده	ائدیلــن	بیــر	چــوخ	اکینچیلیک	

ســملری	هورمونــال	سیســتمیمیزه	منفــی	تأثیــر	گؤســتریر.	هورمونــال	سیســتمین	

منفــی	تأثیــری	هورمونــال	دنگه	ســی	نین	پوزولماســی	دئمکدیــر.	یوخاریــدا	قئیــد	

ــتات،	 ــم	پروس ــی	دا	ه ــی	نین	پوزولماس ــون	دنگه	س ــی،	هورم ــی	کیم ائدیلدیگ

هــم	ده	دؤش	ســرطانی	نین	یارانماســیندا	رول	اویناییــر.	هورمونــال	سیســتمه	منفــی	

ــاغیدا	 ــر	آش ــیمیایی	ماده	ل ــملری	و	ش ــک	س ــی	اکینچیلی ــترن	بعض ــر	گؤس تأثی

وئریلمیشــدیر.	

ــملری	و	 ــک	س ــی	اکینچیلی ــدن	بعض ــر	ائ ــی	تأثی ــتمینه	منف ــون	سیس هورم

شــیمیایی	ماده	لــر

Vindozolinاکینچیلیک	سمی

Manebاکینچیلیک	سمی

Thiramاکینچیلیک	سمی

Zinebاکینچیلیک	سمی

Lindaneاکینچیلیک	سمی
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Linuron )Lorox(اکینچیلیک	سمی

Atrazinaاکینچیلیک	سمی

Styreneصنایعده	استفاده	اولونان	شمیایی	ماده

Di-ethylhexyl phthalateصنایعده	استفاده	اولونان	شمیایی	ماده

Resorcinolصنایعده	استفاده	اولونان	شمیایی	ماده

Amitrolاکینچیلیک	سمی

Diuronاکینچیلیک	سمی

Stannaneصنایعده	استفاده	اولونان	شمیایی	ماده

اکینچیلیکــده	اســتفاده	اولونــان	اکینچیلیــک	ســملری	ده	کیشــیلرده	اســپرمین	

کیفیتینــه	منفــی	تأثیــر	گؤســتریر.	عمومیتلــه،	صنایعلشــمیش	اؤلکه	لــرده	یاشــایان	

کیشــیلرده	اســپرم	کیفیتینــده	چوخلــو	آزالمــا	مشــاهده	اولونــور.	قیســاجا	دئســک،	

ــر.	 ــا	اولمــاق	یوزده	ســی	آزالی ــرده	یاشــایان	کیشــیلرین	آت صنایعلشــمیش	اؤلکه	ل

اســپرمین	کیفیتــی	نورمــال	اســپرم	غلظتــی	دئمکدیــر.	نورمــال	اســپرم	غلظتــی	

)مقــداری(	40	میلیون/میلی	گــرم	تشــکیل	ائدیــر.	بــو	او	دئمکدیــر	کــی،	1	

ــا	 ــه	قــدر	آز	اولســا،	کیشــیلرین	آت ــو	رقــم	ن میلیلیتــرده	40	میلیــون	اســپرم	وار.	ب

اولمــا	احتمالــی	بیــر	او	قــدر	آزدیــر.	آلمانــدا	کیشــیلرین	35%-نین	اســپرم	ســایی	

ــدا	 ــان	حــددن	آشــاغیدیر.	آلمان ــی	اولمــاق	اوچــون	طلــب	اولون اوشــاق	صاحب

آپاریــلان	کلینیــک	ســیناقلار	اکینچیلیــک	ســملرین	حرکتلی	اســپرم	ســایینا	منفی	

تأثیــر	گؤســتردیگینی	گؤســتردی.	

ــر	 ــلار	نش ــمی	قوروم ــی	رس ــه	باغل ــاغلیق	ایل ــی	س ــی	عموم ــلا	باغل بونون

ائتدیکلــری	ژورنالــلار	و	یــا	اینترنــت	واسطه		ســیله	اجتماعیتــی	معلوماتلاندیریــر.	

	)diethylstilbestrol=DES(	هورمونــو	اســتروژن	دؤورونده	لیــک	حامله

ایلــه	معالجــه			اولونــان	آنــالاردان	دوغــولان	اوغــلان	اوشــاقلارین	یئتیشــکینلیک	
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دؤورونــده	اســپرم	کیفیتــی	آشــاغی	اولــور.	یعنــی	اســپرم	ســایی	نورمــال	دگرلریــن	

ــدا	قالیر.		 آلتین

گئچی	بوینــوزو،	کیشــیلرده	آشــاغی	اســپرم	ســایینی	آرتیــران	اعــلا	بیــر	

ــر.	 ــایینی	آرتیری ــپرم	س ــی	اس ــده	حرکتل ــا	مدت ــوزو	قیس ــر.	گئچی	بوین بیتکیدی

اطرافلــی	معلومــات	اوچــون	موافــق	بؤلمه	یــه	باخیــن.	

آسلانپنجهسینیناستفادهطرزی

ــبتی	 ــت	نس ــور.	موفقی ــتفاده	اولون ــی	اس ــه			کیم ــیندن	معالج آسلان	پنجه	س

چــوخ	یوکســک	اولان	بــو	بیتکی	نیــن	اســتفاده	اصولونــا	اویقــون	مصرفــی	چــوخ	

اهمیتلیدیــر.	توصیــه			اولونــان	مقــداری	آشــمایین.	دمله	مــه	)چــوخ	آشــاغی	اوددا	

قاینامــا(	واختلارینــا	دقــت	یئتیریــن.	

معالجه1

دؤش،اوشــاقلیق)رحــم(،لمفاویوزیوپروســتاتســرطانلارینین

ــینینآلینماسی قارشیس

	ایکــی	
ً
ــا ــر	چــای	قاشــیغی	)تخمین ــر	اســتکان	ســویا	بی ــدا	اولان	بی قایناماق

ــی	 ــر	و	آشــاغی	اوددا	قاپاقل ــلاوه			ائدیلی ــرم(	قورودولمــوش	آسلان	پنجه	ســی	ع گ

ــا	 ــر.	قاینام ــویوماغا	بوراخیلی ــوزولور	و	س ــونرا	س ــر.	س ــه	قاینادیلی ــککیز	دقیق س

ــی	 ــه	مدت ــوزولمه	لیدیر.	دمله	م 	س
ً
ــا ــونرا	حتم ــدان	س ــا	چاتدیق ــی	باش پروسه	س

	قابیــن	ایچینــده	ســاخلامایین،	بیتکینــی	
ً
باشــا	چاتدیقــدان	ســونرا	بیتکینــی	حتمــا

ســوزولور	و	آییریلیــر.	بیــر	آی	عرضینــده	بیــر	گــون	فاصلــه	ایلــه	)بیــر	گــون	هن	بیر	

گــون	یــوخ(	بیــر	اســتکان	ایچیلیــر.	بیــر	آیــدان	ســونرا	اون	بئــش	گونلــوک	فاصلــه	

وئریلیــر.	اون	بئــش	گونلــوک	فاصلــه	دن	ســونرا	آلتــی	آی	عرضینــده	هفتــه	ده	ایکی	
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دفعــه			هــر	دفعــه	بیــر	اســتکان	ایچیلیــر.	آلتــی	آیــدان	ســونرا	منتظــم	فاصله	لرلــه	

اســتفاده	اولونــور.	

معالجه2

دؤش،اوشــاقلیق،لنفــاویوزیوپروســتاتوزیســرطانلارینی

معالجهســی یاواشــلاتما یــا و معالجهســی

بــو	معالجه	نیــن	حاضرلانمــا	طــرزی	یوخاریداکــی	کیمیدیــر،	یالنیــز	مصــرف	

	250	
ً
ــا ــتکان	)تخمین ــر	اس ــون	بی ــر	گ ــده	ه ــر	آی	عرضین ــر.	بی ــو	فرقلیدی اصول

ــر	 ــر.	بی ــه	وئریلی ــک	فاصل ــر	هفته	لی ــونرا	بی ــدان	س ــر	آی ــر.	بی ــرم(	ایچیلی میلی	گ

ــه	ده	دؤرد	گــون	هــر	گــون	 ــده	هفت ــی	آی	عرضین ــه	دن	ســونرا	آلت هفته	لیــک	فاصل

	250	میللی	گــرم(	ایچیلیــر.	آلتینجــی	آیــدان	ســونرا	هفته	ده	
ً
بیــر	اســتکان	)تخمینــا

بیــر	و	یــا	ایکــی	دفعــه			ایچیلیــر.	

معالجه3

یائسهخانیملاراوچون

	استفاده	اولونور.	
ً
شماره		1	معالجه			عینا

معالجه4

قادینلارینقاعدهلیکدؤورونوراحاتکئچیرمهلریاوچون

	استفاده	اولونور.
ً
شماره		1	معالجه			عینا

|معالجه5

قادینهورمونلارینینتنظیملنمهسیاوچون
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	ایکــی	گرم(	
ً
قایناماقــدا	اولان	بیــر	اســتکان	ســویا	بیــر	چــای	قاشــیغی	)تخمینا

قورودولمــوش	آسلان	پنجه	ســی	عــلاوه			ائدیلیــر	و	وام	اوددا	اون	دقیقــه	قاینادیلیــر.	

ــونرا	 ــدن	س ــی	بیتدیک ــه	مدت ــر.	دمله	م ــویوماغا	بوراخیلی ــوزولور	و	س ــونرا	س س

	قابــدا	ســاخلامایین	و	ســوزون.	یئمکــدن	2	ســاعت	ســونرا،	قیرخ	
ً
بیتکینــی	حتمــا

بئــش	گــون	عرضینــده	بیــر	گــون	هنبیــر	گــون	یــوخ		بیــر	اســتکان	ایچیلیــر.	هــر	

دفعــه			تــزه	حاضرلانمالیدیــر.	

معالجه6

میگرنهقارشی

	ایکــی	گرم(	
ً
قایناماقــدا	اولان	بیــر	اســتکان	ســویا	بیــر	چــای	قاشــیغی	)تخمینا

قورودولمــوش	آسلان	پنجه	ســی	عــلاوه			ائدیلیــر	و	آشــاغی	ایســتیلیکده	اون	دقیقــه	

قاینادیلیــر.	اون	دقیقــه	دن	ســونرا	اوجاقــدان	گؤتورولــور،	ایکــی	دقیقــه	بوراخیلیر	و	

ســوزولور.	یاتمــازدان	اول	ایلیــق	اولاراق	هامیســی	ایچیلیــر.	بیرینجــی	و	ایکینجی	

هفته	لــرده	هــر	گــون	ایچیلیــر.	اوچونجــو	هفتــه	دن	بیــر	گــون	هــن	بیــر	گــون	یــوخ		

ــی	آی	ایچیلیر.	 ایک

دقت!

• آســلان	پنجه	ســی	چایینــدان	اســتفاده	ائدرکــن	ایچمگــی	آسانلاشــدیرماق	
ــلاوه			 ــاده	ع ــر	م ــی	دیگ ــر	هانس ــا	ه ــی	و	ی ــت	دادلاندیریج ــچ	واخ ــون	هئ اوچ

اونــو	 ایچیلیــر.	 بیــر	ســاعت	ســونرا	 ان	آزی	 یئمکــدن	ســونرا	 ائتمه	ییــن.	

مدتــی	 دمله	مــه	 دمله	مه	ییــن.	 آرتیــق	 دقیقــه	دن	 ایکــی	 اون	 حاضرلایارکــن	

ــر.	حاضرلانمیــش	 باشــا	چاتدیقــدان	ســونرا	ســوزولمه	لی	و	ســودان	آیریلمالیدی

آسلان	پنجه	ســی	نین	قــالان	حصه		ســینی	ســویودوجودا	لاپ	چــوخ	3	گــون	

ســاخلاماق	اولار.	
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• اوچونجو	گوندن	سونرا	استفاده	ائدیلمیر	و	تزه	دن	حاضرلانمالیدیر.	
ــتفاده	 	اس

ً
ــا ــا،	حتم ــی	داوا	وارس ــر	هانس ــی	ه ــن	وئردیگ ــر:	طبیبینیزی تذک

ائتمه	لیســینیز.	بوراداکــی	اویقولامــادان	دســتکچی	کیمــی	اســتفاده	ائدیــن.	

ــز	 ــه	آلرژینی ــز	بیتکی	ی ــتفاده	ائده	جگینی ــئی	اس ــک	ش ــوز	ایل ــی	اولدوغون بیلمه	ل

اولــوب	اولماماغیدیــر.	بــو	موضوعــدا	طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	

ــی	 ــو	کتابداک ــادان	ب ــه	دن	و	تشــخیص	قویولم ــه	گئتم ــاراق،	طبیب ــیلی	اولمای آس

معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	

معلوماتــلار،	شوبهه	ســیز	کــی،	خســته	لیگین	تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	

ــب.	 توتولمایی

اسطوخودوس

	Lavandula	angustifolia 	 لاتینجه	آدی:		

	Lavender 	 انگلیسجه	آدی:		

Lavander 	 آلمانجا	آدی:		

		

خصوصیتلری

• قاراجیگر	عمومی	شکایتلرینه	قارشی	
• قاراجیگر	چاتیشمازلیغینا	قارشی	
• مزمن	قاراجیگر	عفونتینه	قارشی	

• قاراجیگری	ترمیم	ائدن
• هپاتیت	B	و	هپاتیت	C	یه	قارشی	

• ساچ	تؤکولمه	سینه	قارشی	
• ویتیلیگویا	قارشی
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• صــدف	و	ایره	لــی	یاشــلاردا	دریــده	یاشــا	باغلــی	لکه	لــره	قارشــی	
نله	ییجــی	 ؤ ا

	)Sedative(	راحتلاشدیریجی	و	ساکتلشدیریجی •
• دوغوم	سونراسی	پئرینئال1	آغریلارا	قارشی	

• یوخوسوزلوغا	قارشی	
ــوب.	 ــی	گؤرول ــی	کیم ــزک	بیتکیس ــه	ب ــو	همیش ــخ	بوی ــطوخودوس	تاری اس

ــی	 ــی	کیم ــزک	بیتکیس ــینده	ب ــزی	بؤلگه	س ــق	دنی ــه	آرالی ــزده،	اؤزللیکل اؤلکه	می

ــده	 ــده	بعضــی	ات	یئمکلرین ــکا	متبخین ــا	و	آمری ــر.	بریتانی یئتیشــدیریلن	بیتکیدی

ــلاری	 ــطوخودوس	یارپاق ــوان	اس ــری	و	ج ــطوخودوس	چیچکل ــزه	اس ــا	ت سوس

ــر.	خــوش	قوخوســونا	 ــر.	اســطوخودوس	سوســا	اعــلا	عطــر	وئری عــلاوه			ائدیلی

ــی	 ــور.	عطرل ــتفاده	اولون ــده		ده	اس ــتی	صنعتین ــوم	و	آرایشی-بهداش ــؤره	پارف گ

ــدان	 ــیدیر.	بون ــیز	بیتکیس ــن	عوضس ــر	صنایعی	نی ــامپولار	و	عط ــلار،	ش صابون

ــدیر.	 ــرن	اسطوخودوس ــذت	وئ ــل	ل ــا	مکم ــوخ	دوندورمای ــر	چ ــلاوه		،	بی ع

دئمــک	اولار	کــی،	هــر	کــس	اسطوخودوســون	خــوش	قوخوســونون	یالنیــز	

چیچکلرینــده	اولدوغونــو	دوشــونور.	بونونــلا	بئلــه،	یارپاقــلاری	و	یارپــاق	

ــر	 ــق	صنایعــی	بعضــی	آغی ــر.	داواچیلی ــا	مالکدی ــو	گــؤزل	قوخوی ســاپلاری	دا	ب

عطرلــی	حبلــره	اســطوخودوس	عــلاوه			ائدیــر.	بونــون	ســببی	حبیــن	اییرنــج	آغیــر	

ــر.	 ــونو	آرادان	قالدیرماقدی قوخوس

اســطوخودوس	چیچکلــری	و	یارپاقــلاری	تمامیلــه	فرقلــی	اثرلــی	ماده	لــردن	

عبارتدیــر.	راحــت	و	ســاکت	یوخــو	تقدیــم	ائــدن	گــوج	اســطوخودوس	

1	.	پئرینئــال	گــؤوده	و	یــا	پئرینئومــون	مرکــزی	تاندونــو	)body	Perineal(	پئرینئومــون	اورتاســیندا،	

ــر	 ــو،	بی ــر.	و	ب ــن	آرخاســیندا	یئرلشــن	لیفلــی	هرمــی	کوتله	دی ــن	قارشیســیندا	و	واژینانی ــال	کانالی آن

نئچــه	عضله		نیــن،	او	جوملــه		دن	مقعــدی	یوخــاری	آپــاران	عضله	ســی	نین	و	ســوغانی	ســونگر	

بیرلشمه	ســیدیر. عضله		نیــن	
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ــر.	 ــدا	گیزلیدی ــدا	و	زوغلارین ــل،	یارپاقلارین ــده	دئیی چیچکلرین

	)Antiseptic(	قارشــی	زامانلارداعفونته	قدیم	اســطوخودوس	کی،	معلومدور

کیمــی	اســتفاده	اولونــوب.	بیرینجی	دونیــا	محاربه		ســی	زامانی	یارالی	عســگرلرین	

یــارالاری	پرســتارلاری	طرفینــدن	اســطوخودوس	ســویو	ایلــه	ضدعفونــی	

ائدیلیــردی.	90-جــی	ایللرین	اوللرینــده	بعضی	تحقیقاتچیلار	اسطوخودوســون	

ساکتلشــدیریجی	)Sedative(	و	آغری	کســیجی	)Analgesic(	خصوصیتلــری	

ان	 گؤردویــوم	 آراشــدیرمالاریمدا	 آنجــاق	 ائتدیلــر.	 درج	 مقاله	لــر	 حاقینــدا	

اهمیتلــی	ایکــی	خصوصیــت	قاراجیگــر	متابولیزمی	نیــن	ســاغلام	ایشله	مه	ســینه	

ــیدیر.			 ــی	استفاده	س ــینه	قارش ــاچ	تؤکولمه	س ــه	و	س ــه	هپاتیت ــری	ایل ــت	تأثی مثب

قاراجیگــر	 یــا	 و	 خســته	لیگی	 قاراجیگــر	 عمومــی	 اســطوخودوس	

چاتیشــمازلیغی	اولانلاریــن	کؤمگینــه	گلیر.	اســطوخودوس	معالجه		ســی	ســیروز	

ــده	 ــلوللاری	نین	ترمیمین ــر	س ــش	قاراجیگ ــینده	زده	لنمی ــول	نتیجه	س ــا	الک و	ی

)regeneration(	و	یــا	بو	ســلوللارین	یئنیدن	ســاغلام	ایشــله	مگه	باشلاماســیندا	

او	قــدر	تأثیرلــی	اولــور	کــی،	قیســا	مدتــده	معالجه		نــی	اســتفاده	ائــدن	خســته	لرین	

اوغورلــو	نتیجه	لــری	هــر	کســی	تعجبلندیریــر.	قاراجیگــر	متابولیزمی	نیــن	

ــینی	 ــی	“اســطوخودوس	معالجه		س ــن	نتیجه	لرین ــدن	آنالیزی ــن	ائ ــی	تعیی فعالیتین

اســتفاده	ائتمــزدن	اول	و	ســونرا”	مقایســه	ائــده	رک	مثبــت	ایره	لیله	ییــش	گؤرمــک	

ــی	تایســیزدیر.	 ــو	خصوصیت ــدور.	اسطوخودوســون	ب ممکن

بیله	جگــی	 ائــده	 اســتفاده	 خســته	لری	نین	 	C هپاتیــت	 و	 	B هپاتیــت	

و	 یاخشیلاشــدیریر	 آنزیملرینــی	 قاراجیگــر	 معالجه		ســی،	 اســطوخودوس	

هپاتیــت	B	و	هپاتیــت	C	ویروســلارینا	قارشــی	قاراجیگــر	متابولیزمینــی	

گوجلندیره	جــک.	بیــر	ســؤزله،	بــو	معالجــه			قاراجیگرین	باغیشــیقلیق	سیســتمینی	

او	قــدر	گوجلندیریــر	کــی،	هــر	ایکــی	ویروســو	بؤیــوک	اؤلچــوده	باســتیرا	بیلیــر.	
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قارشیســینی	 ائدیلمه	ســی	نین	 محــو	 قاراجیگــر	ســلوللاری	نین	 بئله	لیکلــه،	

آلا	بیلــر.	قانــدا	ALT	و	AST	قاراجیگــر	آنزیمــی	دگرلری	نیــن	آزالماســی	ایلــه	

قاراجیگــر	ســلوللاری	نین	محوی	نیــن	آزالدیغینــی	گؤرمــک	ممکنــدور.	بیــر	چوخ	

طبیبــدن	آلدیغیــم	ایمیــل،	فاکــس	و	تلفــون	واسطه		ســیله	منــدن	اسطوخودوســون	

ــن	 ــا	آیدی ــت	B	و	C	ویروســلارینا	قارشــی	“باســتیریجی”	افاده	ســینی	داه هپاتی

ــو	مســأله		ده	گؤســتردیکلری	حساســلیغا	 شــرح	ائتمگیمــی	خواهــش	ائتدیلــر.	ب

گــؤره	اونــلارا	تشــکر	ائدیــرم.	»باســتیریجی«	ســؤزونو	ســئچمگیمین	ســببی،	بــو	

ویروســلارین	بدنــدن	تمامیلــه	خــارج	اولماســی	اوچــون	حاضــردا	قطعــی	بیــر	

معالجه		نیــن	اولماماســیدیر.	

ــه	 ــی	ایل ــطوخودوس	معالجه		س ــه،	اس ــالا	کئچمه	ییبس ــن	ح ــت	مزم هپاتی

ویروســو	بدنــدن	تمامیله	چیخارماق	شانســی	یوکســکدیر.	اســطوخودوس	هابئله	

ــی	 ــطوخودوس	معالجه		س ــر.	اس ــره	مالکدی ــی	ماده	ل ــرال	اثرل ــو	آنتی	وی چوخل

ایلــه	بــو	ویروســلاری	چــوخ	قیســا	مدتــده	دایاندیرمــاق	اولار.	یوکســک	قاراجیگر	

آنزیملــری	)ALT	،	AST	،	ALP	و	GGT(	ده	قیســا	مدتــده	نظــارت	آلتینــا	

آلینــاراق	نورمــال	دگرلــره	قاییــدا	بیلــر.	ALT	و	AST	دگرلــری	نــه	قــدر	یوکســک	

ــیزی	ان	 ــدا	س ــو	موضوع ــر.	ب ــی	تأثیرله	نی ــدر	منف ــر	او	ق ــر	بی ــا،	قاراجیگ اولارس

یاخشــی	شــکیلده	بیلگیلندیره	جــک	انســان	طبیبینیزدیــر.	طبیبــه	مراجعــت	

ائتمگــی	لاقئیــد	یاناشــمایین.		

قاراجیگــر	متابولیزمــی	اســطوخودوس	معالجه		ســی	ایلــه	ســاغلام	ایشــله	مگه	

ــی	 باشــلاییر.	اســطوخودوس	معالجه		ســی	قاراجیگــر	پارانشــیم	ســلوللارینا	عین

آنــدا	ایکــی	آیــری	تأثیــر	گؤســتریر.	بونــلاردان	بیرینجیســی	قاراجیگریــن	عمومــی	

ــر.	 ــده	رک	قاراجیگــری	گوجلندیری ــن	ائ ــی	تأمی ــن	ســاغلام	فعالیتین متابولیزمی	نی

بــو	یولــلا	هپاتیتــدن	باشــقا	قاراجیگــر	چاتیشــمازلیغیندان	اذیــت	چکنلــره	کمــک	
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	C	هپاتیــت	ده	هــم	،B	هپاتیــت	هــم	او،	اساســی،	ان	و	ایکینجیســی	ائدیــر.

ویروســلاری	نین	تکرارلانماســی	نین	قارشیســینی	آلیــر.	یعنــی	بــو	ویروســلارین	

چوخالماســی	نین	قارشیســینی	آلیــر،	)دایاندیریــر(	قاراجیگــر	شــکایتلرینی	یالنیز	

ALT	و	یــا	AST	-ا	باخــاراق	شــرح	ائتمــک	ده	دوزگــون	دئییــل.	بــو	موضوعــدا	

ســیزی	ان	یاخشــی	شــکیلده	بیلگیلندیره	جــک	انســان	طبیبینیزدیــر.	

دقت!

• هپاتیــت	B	و	یــا	هپاتیــت	C	ســببی	ایلــه	ســیروزو	اولان	خســته	لره	
اســطوخودوس	معالجه		ســی	ایلــه	یاناشــی،	کرفــس	درمانینــی	دا	اســتفاده	ائتمگــی	

ــت	 ــت	B	و	هپاتی ــه،	هپاتی ــت	گئتمیرس ــیروزدان	صحب ــر	س ــرم.	اگ ــه			ائدی توصی

C	خســته	لری	یالنیــز	اســطوخودوس	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائتمه	لیدیرلــر.	

ــه	کرفــس،	 ــدا(	ن اســطوخودوس	معالجه		ســی	ایلــه	مــوازی	اولاراق	)عینــی	زامان

ــی	 ــطوخودوس	معالجه		س ــن.	اس ــتفاده	ائتمه	یی ــی	اس ــار	معالجه		س ــه	ده	انگین ن

تماملاندیقــدان	ســونرا	یالنیــز	کرفس	معالجه		ســی	و	یــا	یالنیز	انگینار	معالجه		ســی	

اســتفاده	ائدیلــه	بیلرســینیز.	بعضــی	هپاتیتلــی	خســته	لرده	بیلیروبینیــن	سویه	ســی	

یوکســله	بیلــر.	بــو	وضعیتــده،	کرفــس	معالجه		ســی	یوکســک	بیلیروبیــن	

دگرینــی	کونتــرول	ائتمــک	و	آزالتمــاق	اوچــون	یاخشــی	بیــر	کمکچــی	تــداوی	

ــینی	 ــس	بؤلمه	س ــدا	کرف ــی	حاقین ــین	معالجه		س ــر.	کرفس ــو	اوینایاجاقدی رولون

اوخویــون.	کرفــس	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائدرکــن،	انگینــار	مصــرف	ائتمه	ییــن	

و	معالجه		نــی	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	عینیلــه،	اســطوخودوس	معالجه		ســینی	مــوازی	

اولاراق	)عینــی	زامانــدا(	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	کرفــس	معالجه		ســی	تماملاندیقــدان	

ــر. ــتفاده	ائدیلمه	لیدی ــی	ده	اس ــار	معالجه		س ــونرا	انگین س

بیــر	چــوخ	اوخوجــو	و	طبیــب،	هپاتیــت	C	اوچــون	بیتکــی	منشــأ	لی	

دســتکله	ییجی	معالجه		نیــن	اولــوب	اولمادیغینــی	سوروشــوردو.	او	گونلــرده	
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هلــه	بــو	موضوعــدا	تحقیقیمــی	باشــا	وورمادیغیــم	اوچــون	مثبــت	جــواب	وئــره	

	چــوخ	طبیعیدیــر	کــی،	قیســا	زامانــدا	نتیجــه	چیخاردیغینــی	
ً
بیلمیردیــم.	بعضــا

ــی	 ــین.	چونک ــب	ائتس ــر	طل ــوخ	اوزون	ایلل ــدیرمالار	چ ــوندویوموز	آراش دوش

ســاده	گؤردویومــوز	بیــر	ســوال	آراشــدیرما	زامانــی	او	قــدر	قارماشــیق	و	آیریلمــاز	

ــده	 ــل	چالیشســانیز		دا	یاخشــی	ایره	لیله	ییــش	ال ــر	نئچــه	ای ــر	کــی،	بی حــالا	گلی

ــر	مشــکلین	 	چــوخ	قارماشــیق	بی
ً
ــزی	گؤرورســونوز.	بعضــا ــده	بیلمه	یه	جگینی ائ

ــا	 ــونوب،	اون ــی	دوش ــب	ائده	جگین ــق	طل ــدیرما	و	تحقی ــه	آراش ــن	ایللرل حلی	نی

اویقــون	پــلان	قــوروب	ایشــه	باشلاییرســان،	آنجــاق	گؤزله	نیلمــز	بیــر	آنــدا	چتیــن	

و	قارماشــیق	حســاب	ائتدیگینیــز	ســواللار	سلسله	ســینده،	بیر-بیری	نیــن	آردینجــا	

جــواب	وئرمگــه	باشــلایا	بیلرســینیز.	

ــی	 ــلارلا	باغل ــأ	لی	محلول ــی	منش ــی	بیتک ــه	قارش ــت	C	ی ــه،	هپاتی بئله	لیکل

آراشــدیرمالاریمی	گؤزله	دیگیمــدن	چوخلــو	تئــز	باشــا	چاتدیــرا	بیلدیــم.	دمله	مــه	

	،B	ــت ــم	هپاتی ــون	ه ــا،	اسطوخودوس ــه	محدودلاشارس ــه	ایل ــی	دؤرد	دقیق مدت

هــم	ده	هپاتیــت	C	یــه	قارشــی	تأثیرلــی	اولا	بیله	جگینــی	بیلنــده	تعجبومــو	اونــودا	

ــه	 ــی،	دمله	م ــم	کیم ــه			وورغولادیغی ــر	دفع ــام،	ه ــب	مق ــوخ	واج ــرم.	چ بیلمی

ــا	 ــر	داه ــو	بی ــب	اولدوغون ــدر	واج ــه	ق ــون(	ن ــا	اصولون ــن	)حاضرلانم واختی	نی

ــا	قویــورام.	 اورتای

ــؤره،	 ــا	گ ــل	معلوماتلارین ــو	ای ــکیلاتی	نین	1999-ج ــاغلیق	تش ــا	س دونی

	)HCV(	ویروســونا	C	هپاتیــت	مزمــن	انســانین	ــون 	175	میلی
ً
ــا ــادا	تخمین دونی

	3،7	میلیــون	انســان	HCV	یــه	
ً
یولوخدوغــو	تخمیــن	ائدیلیــر.	هــر	ایــل	تخمینــا

یولوخــور.	هپاتیــت	C	ویروســو	نظارتســیز	قان	کؤچورمــه	ایلــه	اؤتورولور.	جنســی	

ــلاردان	باشــقا	اســتریلیزه	 ــدور.	بون ــی	دا	یولوخمــا	ممکن ــه			و	دوغــوش	زامان علاق

ــر.	1992- ــری	ده	ریســک	یارادی ــق	و	اوشــاق	کســدیرمه	آلتل ــش	تزری ائدیلمه	می
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جــی	ایلیــن	جولایینــدان	اول،	اورگان	نقلــی	اولانــلاردا		دا	بــو	ریســک	واریــدی.	

چــوخ	تئز-تئــز	دیالیــز	جیهازینــا	قوشــولمالی	اولان	خســته	لرین	ده	اونــا	یولوخمــا	

ریســکی	آز	دا	اولســا	واردیــر.	HCV	قاراجیگــرده	عفونتــه	ســبب	اولــور.	هپاتیــت	

ــی	 ــکایت	ائتمه	دیگ ــدر	ش ــانلاردا	ذره			ق ــی	انس ــر	بعض ــو	اوزون	ایلل C	ویروس

اوچــون	انســانلار	بــو	ویروســو	داشــیدیقلارینی	چوخ	گئــج	آنلاییــرلار.	بونــا	گؤره		

ــا	قاراجیگــر	چاتیشــمازلیغینا	 ده	خســته	لیگین	ســیروز،	قاراجیگــر	ســرطانی	و	ی

ــن	ائرکــن	تشــخیصی	 ــا	گــؤره		ده	هپاتیــت	C	نی چئوریلمه	ســی	ریســکی	وار.	بون

چــوخ	واجبدیــر.	

اعــلا	 اوچــون	 خســته	لری	 	C هپاتیــت	 معالجه		ســی	 اســطوخودوس	

دســتکله	ییجی	معالجه		دیــر.	قئیــد	ائتمــک	ایســتردیم	کــی،	اســطوخودوس	

معالجه		ســی	هپاتیــت	C	ویروســونو	محــو	ائتمیــر.	لاکیــن	هپاتیــت	هلــه	

وار.	 شانســی	 ائتمــک	 محــو	 تــام	 ویروســو	 کئچمه	ییبســه	 حــالا	 مزمــن	

اینترفــرون	و	ریباویریــن	معالجه		ســیندن	نتیجــه	آلا	بیلمه	یــن	بیــر	چــوخ	خســته	

اســطوخودوس	معالجه		ســی	ایلــه	چــوخ	اوغورلــو	نتیجه	لــر	الــده	ائدیبلــر.	

کتیولشمه	ســی	نین	 آ ویروســونون	 	C هپاتیــت	 معالجه		ســی	 اســطوخودوس	

ــینده	 ــن	معالجه		س ــر	عفونتینی ــو	قاراجیگ ــبب	اولدوغ ــر	و	س ــینی	آلا	بیل قارشیس

اعــلا	دســتکله	ییجی	رول	اویناییــر.	قاراجیگــر	متابولیزمی	نیــن	ســاغلام	فعالیتینی	

ــا	 ــور.	بون ــی	درجــه		ده	بوغ کتیولشمه	ســینی	اهمیتل ــده	رک،	ویروســون	آ ــن	ائ تأمی

طبــده	ویــروس	تکثیری	نیــن	)replikasyon(	قارشیســی	نین	آلینماســی	دئییلیــر.	

اسطوخودوســون	ترکیبینــده	هپاتیــت	B	و	هپاتیــت	C	یــه	قارشــی	آنتی	ویــرال	تأثیر	

گؤســترن	اثرلــی	ماده	لــر	وار.	حاضــردا	بــو	ویروســو	محــو	ائتمــک	اوچــون	هئــچ	

بیــر	معالجــه			اصولــو	یوخــدور.	دیگــر	معلــوم	مقــام	دا	بــودور.	هپاتیت	C		ده	باشــقا	

ــدیریر.	 ــر	و	آغیرلاش ــته	لیگینی	آرتیری ــر	خس ــاس	قاراجیگ ــر	اس بی
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ــبی	 ــون	نس ــون	ژنومون ــی	اون ــم	خصوصیت ــونون	ان	مه ــت	C	ویروس هپاتی

ــته	لیگین	 ــو	اوچــون	خس ــر	اولدوغ ــف	ژنوتیپل ــو	مختل دگیشــکنلیگیدیر.	چوخل

تی،	خســته	لیگین	گئدیشــی	و	خســته	لرین	معالجه		یــه	عکس	العملــی	ده	
ّ
شــد

فرقلیلیکلــر	گؤســتریر.	دواملــی	تحقیقاتــلار	2005-جــی	ایلیــن	ســونونا	دوغــرو	

ان	آزی	95	آلــت	ژنوتیپیــن	)sub-genotype(	اولدوغونــو	اورتایــا	قویــدو.	و	بــو	

ــه	آرتاجــاق.	دوشــونورم	کــی،	 ــن	ائدیلمه	ســی	ایل ــن	معی ــی	ژنوتیپلری ســایی	یئن

	1B	و	1A	،مثــلا	آشــکارلاناجاق.	ویروســلاری	هپاتیــت	یئنــی	زامانــلاردا	یاخیــن

ژنوتیپلــری	آمریــکادا	ان	چــوخ	یاییلمیشــدیر	)75%(،	ایکــی	و	اوچونجــو	ژنوتیپلر	

ــد	 ــه	عای ــت	C	ویروســونون	هانســی	ژنوتیپ ــر.	هپاتی 	15%	تشــکیل	ائدی
ً
ــا تخمین

ــون	سئچیلمه	ســی	اوچــون	 ــون	معیــن	ائدیلمه	ســی	ده	معالجــه			مئتودون اولدوغون

ــواب	 ــینه	ج ــرون	)IFN(	معالجه		س ــر	اینترف ــون	ژنوتیپل ــی	بوت ــر.	چونک واجبدی

ــن	خســته	لرده	اوغورســوزلوغون	 ــرون	تداویســینه	جــواب	وئرمه	ی ــر.	اینترف وئرمی

ســببی	خســته	نین	باغیشــیقلیق	سیســتمی	نین	فرقلــی	ایشله	مه	ســی	و	یــا	هپاتیــت	

C	ویروســونون	یئنــی،	هلــه	کشــف	ائدیلمه	میــش	ژنوتیپــی	اولا	بیلــر.	

ــینده	 ــرون	معالجه		س ــن،	اینترف اســطوخودوس	معالجه		ســی	اســتفاده	ائدیلرک

	subjective-علامتلــر	)ذهنــی	علامتلــر	بنــزر	گریپــه	اولونــان	مشــاهده

symptoms(	آدلانــان	یــان	تأثیرلــر	مشــاهده	ائدیلمیــر.	مثــلا،	اینترفــرون	

ــر	ایشتاهســیزلیق،	 ــان	اســاس	عــلاوه			تأثیرل ــی	مشــاهده	اولون معالجه		ســی	زامان

مالیاریــا	توتمــالاری	)attacks	malaria(،	بــاش	آغریســی،	ســویوق	دگمگه	بنزر	

شــکایتلر،	سوســوزلوق،	اورک	بولانمــا	ایلــه	برابــر	قوســما	و	اوینــاق	آغریســی	ایلــه	

ــر	 ــچ	بی ــور.	اســطوخودوس	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائدرکــن	هئ مشــایعت	اولون

عکــس	تأثیــری	یوخــدور	و	ســاغلاملیغینیز	اوچــون	بیــر	چــوخ	مثبــت	فرصتلــر		

ــی،	چــوخ	قیســا	 ــر	ک ــدر	تأثیرلیدی ــر.	اســطوخودوس	معالجه		ســی	او	ق ده	گتیری
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مدتــده	نتیجــه	الــده	ائتمــک	ممکنــدور.	اســطوخودوس	معالجه		ســی	ایلــه	قیســا	

ــه	قارشــی	چــوخ	 ــن	آرخاســیندا	قاراجیگــر	عفونتین ــده	ائتمه	نی ــده	نتیجــه	ال مدت

ــر.	 ــل	دایانی ــیمیایی	عکس	العم ــک	بیوش یوکس

ــره	گــؤره	اســطوخودوس	هــم	ویروســون	 ترکیبینده	کــی	بعضــی	اثرلــی	ماده	ل

ــتفاده	 ــی	نین	اس ــطوخودوس	معالجه	س ــم	ده	اس ــر.	ه ــینی	دایاندیری چوخالماس

ــن	و	 ــیلی	اولاراق	IFN-beta	و	IFN-gama	گلیکوپروتئینلری	نی ــدن	آس مدتین

اثرلــی	ماده		نین	ساخلانماســی	ایلــه	موافق	قان	ســلوللارینا	تأثیر	ائــده	رک	تولیدینی	

)چوخالماســینی(	تأمیــن	ائدیر.	بو	چوخالما	هم	ده	گؤســتریر	کی،	اســطوخودوس	

ــر.	 ــی	آنتی	ویرالدی ــلارینا	قارش ــت	B	و	C	ویروس ــه	هپاتی ــی	اؤزللیکل معالجه		س

هپاتیــت	C	یــه	قارشــی	عمومــی	واکســن	یوخــدور.	بئلــه	بیــر	واکســنین	هلــه	

ــون	نســبی	فرقلیلیگــی	 ــو	ویروســون	ژنومون حاضرلانماماســی	نین	چتینلیگــی	ب

ــدا	ســیزی	ان	یاخشــی	شــکیلده	بیلگیلندیره	جــک	 ــو	موضوع ــر.	ب ــه	باغلیدی ایل

انســان	طبیبینیزدیــر.	بــو	ویروســون	ســوت	وئــرن	آنــادان	کؤرپه	یــه	آنــا	ســوتو	ایلــه	

کئچمه	ســی	ممکــن	دئییــل.	بــو	ریســک	دوغــوش	زامانــی	موجــوددور.	هپاتیــت	

C	ویروســونا	یولوخمــوش	انســانلار	اوچــون	مختلــف	تســتلر	وار.	بــو	تســتلرین	

ــک.	 ــرار	وئره	ج ــب	ق ــینه	طبی ــب	ائدیلیب-ائدیلمه	مه	س طل

هپاتیتCوهپاتیتBخستهلریاوچونانگینار

انگینــار	هپاتیــت	C	و	هپاتیــت	B	خســته	لری	اوچــون	نعمتدیــر.	بــو	

خســته	لرین	قاراجیگــر	متابولیزمی	نیــن	ســاغلام	و	دنگه	لــی	ایشله	مه	ســینه	

انگیناریــن	تؤحفه	ســی	او	قــدر	واجبدیــر	کــی،	اونــلارا	هفتــه	ده	بیــر	و	یــا	ایکــی	

دفعــه			انگیناریــن	بیــر	حصه		ســینی	مصــرف	ائتمگــی	عــادت	حالینــا	گتیرمگــی	

مصلحــت	گــؤرورم.	اگــر	هپاتیــت	B	و	هپاتیــت	C	ایله	باغلی	شــکایتلر	یارانیبســا	



یتکیلرلهساغلیق/397

ــی	 ــطوخودوس	معالجه		س ــدا	اس ــو	حال ــا،	ب ــری	ده	آرتیبس ــن	دگرل و	قاراجیگری

ــار	 ــیز(	انگین ــده	)یاغس ــر	وع ــه			بی ــی-اوچ	دفع ــه	ده	ایک ــونرا	هفت ــدن	س بیتدیک

معالجه	ســی	اویقولامالیدیــر		.	

ــدا	 ــی	واخت ــار	معالجه		ســی	و	اســطوخودوس	معالجه		ســی	عین آنجــاق	انگین

ــه	 ــلاردا	ایس ــری	واخت ــطوخودوس،	آی ــدا	اس ــر.	آیریلیق ــتفاده	ائدیلمه	مه	لیدی اس

ــیلی	 ــدن	آس ــته	نین	وضعیتین ــر.	خس ــاق			لازمدی ــی	اویقولام ــار	معالجه	س انگین

ــری	 ــر	آنزیمل ــر.	قاراجیگ ــرار	وئریلی ــلاماغا	ق ــه	باش ــی	معالجه		ی اولاراق	هانس

ــک	 ــتفاده	ائتم ــینی	اس ــطوخودوس	معالجه		س ــه	اس ــه،	اولج ــوخ	یوکسکدیرس چ

فایدالیدیــر.	اســطوخودوس	معالجه		ســی	تماملاندیقــدان	ســونرا	عــلاوه			انگینــار	

ــلاوه			 ــاغ	ع ــودا،	دوز	و	ی ــوخ	آز	س ــه	چ ــور.	اؤزللیکل ــتفاده	اولون ــی	اس معالجه		س

ائتمــه	دن	دیلیملنــه	رک	بئــش	دقیقــه	قاینادیلمیــش	انگیناریــن	ســویونون	بیــر	وعده	

ایچیلمه	ســی	لازمدیــر.	یاغســیز	و	دوزســوز	مصــرف	ائده	جگینیــز	انگینــار	ســیزه	

لذتســیز	گله	بیلــر.	آنجــاق	اونوتمایین	کــی،	بو،	ســاغلاملیغینیز	اوچــون	لازمدیر.	

طبیبلراوچون

خارجــده	و	اؤلکــه	داخلینــده	بیــر	چــوخ	طبیبــدن	آلدیغیــم	الکتــرون	

ــببدن	 ــو	س ــر.	ب ــیرده	گلی ــی	مس ــی،	عین ــک	اولار	ک ــواللار	دئم ــلاردا	س مکتوب

آشــاغیداکی	ایکــی	بنــدی	اؤزل	اولاراق	طبیبلــر	اوچــون	یازماغــا	احتیــاج	دویدوم.	

	Michael	Houghton	ایلــده	1988-جــی			دفعــه	ایلک	ویروســو	C	هپاتیــت

ــت	B	و	 ــدیر.	هپاتی ــلارلا	تانینمیش ــوژی	اصول ــدن	مولکول-بیول ــی	طرفین و	اکیب

ــن	 ــت	B-نی ــرق،	هپاتی ــی	ف ــینداکی	ان	اهمیتل ــلاری	آراس ــت	C	ویروس هپاتی

DNA،	هپاتیت	C	نین	ایســه	RNA	ویروســو	اولماســیدیر.	RNA	ویروســلاری	

چــوخ	آســانلیقلا	موتاســیونا	)mutation-جهــش(	اوغراییر.	هپاتیــت	C	عفونتی	



398/بیتکیلرلهساغلیق

ــلاییر.	 ــترمگه	باش ــر	گؤس ــک	ورژنل ــف	ژنتی ــروس	مختل ــی	وی ــلایان	کیم باش

باغیشــیقلیق	سیســتمیمیز	بو	ویروســو	تانیمــاق	و	محــو	ائتمک	اوچــون	معلومات	

توپلاســا	دا،	ویــروس	اونــون	ژنتیــک	قورولوشــونو	دگیشــیر.	

ــل	 ــلولا	داخ ــو	س ــت	C	ویروس ــک	هپاتی ــک:	ایل ــه	بیله	ری ــؤزله،	دئی ــر	س بی

ــی	 ــیر.	یعن ــونو	دگیش ــک	قورولوش ــی	ژنتی ــا	زامان ــونرا	چوخالم ــدان	س اولدوق

موتاســیونا	اوغراییــر.	بــو	خصوصیتینه	گؤره	باغیشــیقلیق	سیســتمیمیز	بو	ویروســو	

	5	میلیــون	آمریکالی	نین	
ً
محــو	ائتمــک	اوچــون	آنتی	بــادی	یــارادا	بیلمیــر.	تخمینــا

و	دونیــا	اوزره	180	میلیــون	انســانین	هپاتیــت	C	ویروســونا	یولوخدوغــو	تخمیــن	

ائدیلیــر.	بــو	ســایی	دا	آرتماقدادیــر.	بــو	گونــه	قــدر	آلتــی	ژنوتیــپ	معیــن	

ــیزدیر.	 ــی	شوبهه	س ــا	چیخاجاغ ــن	میدان ــی	ژنوتیپلری ــدیر.	یئن ائدیلمیش

HCV-آنزیــم	ImmunoAssay	کونتــرول	مئتودونــون	انکشــافی	ایلــه	

ــه	 ــه	اؤتورولم ــو	ایل ــه	یول ــرده	ویروســون	قان	کؤچورم ــش	اؤلکه	ل انکشــاف	ائتمی

ــه		،	 ــی	علاق ــی،	جنس ــر	استفاده	س ــدر	ماده	ل ــب.	مخ ــکی	لاپ	آزا	ائندیریلی ریس

هئمودیالیــز،	خــال	دؤیمــه،	بورون	داخلــی	کوکائیــن	استفاده	ســی	و	آنــادان	

ــو	 ــی	55%	اولدوغ ــا	ریســکلری	نین	جمع ــه	یولوخم ــو	ایل ــد	یول ــه	کئچی کؤرپه	ی

تخمیــن	ائدیلرکــن،	قــالان	45%	یــن	نئجــه	یولوخدوغــو	معلــوم	دئییل.	.	بــو	%45	

ــودور.	 ــدر	یوکســک	و	قورخول نســبتی	کفایــت	ق

-NS3	و	ــاس ــون	اس ــن	ویروس ــه	IgG	آنتی	بادیلری	نی ــتی	ایل ELISA	تس

یؤنلمه	دیگــی	 یؤنه	لیــب	 قارشــی	 پروتئینلرینــه	 اولمایــان	 یاپیســال	 	NS5

ــلا	 ــز	دؤرد	ای ــر.	ELISA		تســتی	نین	نتیجــه	وئرمه	ســی	اوچــون	ان	تئ یوخلانیلی

ــر.	بونونــلا	بئلــه،	ان	دقیــق	 ــه	اول	ویروســا	یولوخمــوش	اولمــاق	لازمدی اون	هفت

	RT-PCR	اوچــون	ائتمــک	تعییــن	ژنوتیپینــی	ویروســون	و	ائتمــک	الــده	نتیجــه

ــر.	 ــتفاده	ائدیلمه	لیدی ــدان	اس اصولون
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	DNA	لنمیش	»شــاخه	اصــول	وئریلــن	اوســتونلوک	اوچــون	تعیینــی	کمیــت

ــو	102	 ــه،	RT-PCR	اصول ــلا	بئل ــو«دور.	بونون ــه	اصول ــیگنال	گوجلندیرم س

ــر	5	 ــابلا	ه ــا	حس ــر.	اورت ــاس	حدیدی ــخیصین	ان	حس ــخه/میلی	مترده	تش نوس

ایلــدن	بیــر	آپاریــلان	بیوپســی	ایلــه	عفونتیــن	فعاللیغــی	)درجه		ســی(	و	فیبــروز	

دؤورو	)مرحله		ســی(	معیــن	ائدیلیــر،	معالجــه			واریانتــلاری	و	تشــخیص	معیــن	

ائدیلیــر.	هپاتیــت	C	ویروســو	15	ایلــه	180	گونلــوک	گیزلنمــه	دؤورونــدن	ســونرا	

ــده	 ــی	آی	عرضین ــت	آلت ــر.	هپاتی ــه	ســبب	اولا	بیل یاییلمیــش	قاراجیگــر	عفونتین

معالجــه			اولونمازســا،	80%	مزمــن	اولــور.		

ــه	 ــتمیمیزی	نئج ــیقلیق	سیس ــی	باغیش ــا	قارش ــو	ویروس ــطوخودوس	ب اس

ــال	باغیشــیقلیق	سیســتمی	نین	نئجــه	ایشــله	دیگینه	 ــر؟	اولجــه	نورم گوجلندیری

باخــاق.	عفونتیــن	اولینــده	T	ســلوللاری	Th1	ســلوللارینا،	داهــا	ســونرا	

	،)2-IL(	2ــن ــلوللاری	اینترلوکی ــر.	Th1	س ــلوللارینا	چئوریلی ــه	Th2	س ایس

	cytotoxic	ــینده ــراز	نتیجه	س ــو	اف ــر.	ب ــراز	ائدی ــا	اف ــا	و	IFN-گام TNF-آلف

کتیولشمه	ســی	باشــلاییر.	عفونــت	یئرینــده	NK	ســلوللاری	 T-Lymphozyt	آ

و	macrophage	لار	توپلانیــر،	نتیجــه	ده	ســیتوکین	افــرازی	ایلــه	ویروســو	آرادان	

ــن	 ــلوللاری	اینترلئیکی ــدیریلمیش	Th2	س کتیولش ــونرا	آ ــا	س ــر.	داه قالدیریلی

	B	توکینلــری	جــی-Th2	.ائدیــر	افــراز	13(-	IL	،10-	IL	،6-	IL	،4-	IL(

ــه	 ــلوللاری	نین	تکثیرین ــادی	س ــه	و	آنتی	ب ــدیره	رک	حافظ کتیولش ــلوللارینی	آ س

-Th2 آرتیریــر.	 گوجونــو	 	)Differential( تمایــز	 و	 	)proliferation(

-Th1	،یاناشــی	ائتمکلــه	تأمیــن	العملــی	عکس	هومــورال	اوپتیمــال	ســیتوکینلر

عکس	العمللرینــی	محدودلاشــدیرماق	گوجونــه		ده	مالکدیرلــر.	

		بــو	محدودیــت	آنــا	ســلولون	دواملــی	عفونــت	عکس	العمــل	گؤسترمه	ســینه	

	Th1	.))قورونــور	ائدیلیــر	تأمیــن	توخونولمازلیــق	هومــورال	و	اولــور	مانــع
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ــان	 ــه	ائرکــن	دایاندیریلیرســا،	او	زام ــری	ایل ــری	Th2	عکس	العملل عکس	العملل

عکس	العمــل	دنگه	ســی	Th2	طرفینــه	کئچه	جــک	و	اثرسیزلشــدیریلمیش	

آنتی	بادیلریــن	اولماماســی	ســببیندن	عفونــت	مزمــن	حــالا	گله	جــک.	نتیجــه	ده	

هئپاتوزیتلریــن	باغیشــیقلیق	سیســتمی	ایلــه	ویــروس	آراســیندا	دایمــی	محاربــه			

ــن	 ــی	و	قاراجیگری ــو	ائدیلمه	س ــلوللاری	نین	مح ــر	س ــو،	قاراجیگ ــر.	ب دوام	ائدی

ــر.	 ــی	دئمکدی زده	لنمه	س

اسطوخودوسمعالجهسینئجهایشلهییر؟

اســطوخودوس	چیچکلری	نیــن	ترکیبینــده	اولان	Cineol-1،8		ماده	ســی	

چــوخ	یؤنلــو	تأثیــر	گؤســتریر.	هــم	التهــاب	علئیهینــه،	هــم	ضدعفونــی،	هــم	ده	

ــی	 ــلان	اثرل ــدا	تاپی ــدا	و	یارپاقلارین ــر.	اسطوخودوســون	زوغلارین هئپاتوتونیکدی

	)umbelloferone(	اومبئللوفــرون	و	)alpha-pinene(	آلفا-پینئــن	لــر	ماده

اثرلــی	 آنتی	ویــرال	 اعــلا	 ایکــی	 اولان	 مانــع	 تکرارلانماســینا	 ویروســون	

	Ursolic(	اســید	اورســولیک	اوچــون	دوامــی	و	ثابتلیگــی	تکثیریــن	لردیــر.	ماده

ــی	 ــدا	فایدال ــز	اســطوخودوس	یارپاقلارین ــو	دا،	یالنی ــر.	ب acid(	دســتگی	لازمدی

ــر.	 ــی	تاپیلی ــی	کیم ــب	حصه		س ــال	ترکی فع

اورســولیک	اســیدین	التهــاب	علئیهینــه	تأثیــری	ده	چــوخ	اؤنملیدیــر.	

مالکدیــر.	 ترکیبــه	 فعــال	 آنتی	ویــرال	 مســتقیم	 	4 داهــا	 اســطوخودوس	

و	 ماده	ســی	 	OL 	-1-En 	-3 	-Methyl-	 But 	-2 چیچکلرینده	کــی	

	Inosin( آنزیمینــی	 	IMPDH 	 اولان	 هئپاتوزیتینــده	 	Bornyl-acetate

De	Phosphat	Mono	Hydrogenase(	مانــع	تؤره	دیــر	و	ســلولون	داهــا	

آز	GTP	Phosphate(	Tri	Guanosin(	تولیــد	ائتمه	ســینه	امــکان	وئریــر.	

ــی	 ــر.	GTP	آنزیمین GTP	آنزیمــی	ویروســون	تکرارلانماســی	اوچــون	لازمدی
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بیرباشــا	دایاندیــراراق	آنتی	ویــرال	تأثیــر	گؤســترن	داهــا	ایکــی	اثرلــی	مــاده		وار.	

اونــلاردان	بیــری	اسطوخودوســون	یارپــاق	و	زوغلارینــدا،	دیگــری	ایســه	یالنیــز	

چیچکلرینده	دیــر.	

روماتیزموهپاتیت

حرمتلــی	اوخوجــو،	هپاتیــت	)قاراجیگــر	عفونتــی(	اوچــون	اســطوخودوس	

ــده	 ــا	مدت ــی	قیس ــی،	درمان ــدر	یوکســکدیر	ک ــو	او	ق ــن	معالجــه			گوج درمانی	نی

اســتفاده	ائدنلریــن	اوغورلــو	نتیجه	لــری	اونــلاری	تعجبلندیریــر.	لاکیــن	هپاتیــت	

ــان	 ــا،	او	زام ــکایتلری	وارس ــک	ش ــی	روماتیزمی ــت	کیم ــته	لری	نین	ده	آرتری خس

ــر.	 ــر	آز		یاواشــلایا	بیل ــن	آزالمــا	ســرعتی	بی قاراجیگــر	آنزیملری	نی

بعضــی	روماتیزمیــک	شــکایتلری	اولان	هپاتیــت	خســته	لری	ده	شــماره	بیر	و	یا	

شــماره	ایکــی	معالجه	ســی			اوچــون	)هــر	بیــری	اون	بئــش	گــون(		اســطوخودوس	

معالجه		ســی	اســتفاده	ائتمه	لــی	اولا	بیلــر.	اونوتماییــن	کــی،	آرتریــت	ده	التهابلــی	

ــن	 ــر	ده	ALT	و	AST	دگرلری	نی ــی	قاراجیگ ــر.	یاغل ــر	وضعیتدی ــی(	بی )عفون

آزالماســی	ســرعتینده	بیــر	قــدر	یاواشــلاماغا	ســبب	اولا	بیلــر.	بــو،	روماتیزمیــک	

ــی	 ــت	خســته	لری	اوچــون	عموم ــی	قاراجیگــری	اولان	هپاتی شــکایتلری	و	یاغل

ــزه	آغ	 ــه،	ت ــت	چکیرسینیزس ــیندان	اذی ــر	یاغلانماس ــر	قاراجیگ ــل.	اگ ــدا	دئیی قای

ــزه	آغ	اوزوم(.	 ــاخ:	ت اوزومــدن	اوزاق	دورون	)ب

آلرژیکفصللروهپاتیتخستهلری

حرمتلــی	اوخوجــو،	یــاز	فصلینــده	توزجوقــلار	بیــر	چــوخ	انســاندا	آلرژی	یــه	

ســبب	اولــور.	یــای	فصلینه	قــدم	قویانــدا		دا	انســانلار	آراســیندا	اوت	قیزدیرماســی	

)تــب	یونجــه(	کیمــی	تانینــان	آلرژیــک	عکس	العمللر	بــاش	وئریــر.	بــو	دؤورلرده	
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قاراجیگــر	متابولیزمــی	ده	منفــی	تأثیرله	نیــر.	هپاتیــت	C	و	یــا	هپاتیــت	B	ویروســو	

اولانلاریــن	قاراجیگــر	دگرلرینــده	)ALT	و/و	یــا	AST(	دالغالانمــالار	)ائنیــش	و	

قالخیــش(	مشــاهده	اولونــا	بیلر.		

ــی	 ــر.	چونک ــو	بیلدیریلی ــی	اولدوغ ــه	باغل ــک	فصللرل 	آلرژی
ً
ــا ــون	اساس بون

آلرژیــک	فصــل	آدلانــان	یاز-یــای	فصلینــه	کئچیــد	زامانــی	تنفــس	ائتدیگیمیــز	

هــاوادا	اولان	توزجــوق	و	یــا	تــوز	انســان	اورگانیزمینــده	آلرژیــک	عکس	العمللــره	

ــر	 ــه	منفــی	تأثی ــن	فعالیتین ــن	قاراجیگری ــور.	آلرژیــک	عکس	العمللری ســبب	اول

گؤســتره	بیله	جگینــی	اونوتماییــن.	نتیجــه	ده،	ALT	و/و	یــا	AST	دگرلــری	

هپاتیــت	B	و	یــا	C	داشــیییجیلاریندا	دگیشــه	بیلــر.	بــو	موضوعــدا	ســیزه	ان	دقیــق	

ــک.	 ــز	وئره	ج ــی	طبیبینی ایضاحات

قاراجیگرینمتابولیزمینهمنفیتأثیرائدنداوالار

ــده	 ــتفاده	ائدیلدیک ــدت	اس ــی،	اوزون	م ــر	وار	ک ــی	داوالار	و	متابولیتل بعض

ــور.	 ــبب	اول ــا	س ــر	پوزغونلوقلارین ــدی	قاراجیگ ــره	رک	ج ــرر	وئ ــره	ض قاراجیگ

بــو	داوالاریــن	ســایی	گونو-گونــدن	 نتیجه	لرینــه	گــؤره،	 آراشــدیرمالارین	

آرتیــر.	1990-جــی	ایلــده	ژاپونلــولار	طرفینــدن	آپاریــلان	تحقیقاتلاریــن	

نتیجه	لرینــه	گــؤره،	بعضــی	آنتی	بیوتیکلــر	)پئنیســیلین	گروهــو،	اؤزللیکلــه	

آمپیســیلین(	بیرینجــی	یئــری	توتــور.	ایکینجــی	یئــرده	ســرطان	علئیهینــه	داوالار	

	،)cytoxan(	سیتوکســان	و	)MTX	-methotrexate(	مئتوترئکســات	اولان

ــی	 ــته	لیکلرینه	قارش ــتمی	خس ــب	سیس ــزی	عص ــه	مرک ــرده	ایس ــو	یئ اوچونج

اســتفاده	ائدیلــن	هئلوتــان	)helothane(	کیمــی	داوالار	گلیــر.	آغــری	کســیجی	

قاراجیگــری	 	)indomethacinin( ایندومتازی	نیــن	 و	 آســپیرین	 اولان	

زده	له	یــن	داوالار	آراســیندا	اولدوغــو	بیلدیریلیــر.	قاراجیگــر	خســته	لیگینیز	
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ــه	 ــببیندن	طبیب ــته	لیک	س ــر	خس ــقا	بی ــکایتلرینیزدن	باش ــر	ش ــا	و	قاراجیگ وارس

مراجعــت	ائدیرسینیزســه،	قاراجیگــر	شــکایتلرینیز	بــاره	ده	طبیبینیــزه	معلومــات	

وئریــن.	چونکــی	بــو،	طبیبینیزیــن	ســیزه	وئره	جگــی	داوالار	باخیمینــدان	چــوخ	

ــر.	 اهمیتلیدی

مــن	اوشــاقلیقدا	اسطوخودوســو	تانیردیــم.	ننه	میــن	پالتــار	ایشــکابی	نین	بیــر	

امتیــازی	وار	ایــدی.	دقتلــه	قاتلانمیــش	پالتارلاری	نیــن	آراســیندا	اینجــه	توربــالارا	

ــار	ایشــکابی	نین	 ــری	واردی.	پالت ــی	اســطوخودوس	چیچکل بوکولمــوش	یارپاقل

قوخوســو	چــوخ	فرقلــی	ایــدی.	گئییندیگــی	پالتــاردان	دا	ایلــک	بیر-ایکــی	گــون	

ــدا	 ــن	اوتاغین ــر	ننه	می ــی	گئجه	ل ــردی.	بعض ــی	گلی ــطوخودوس	ایی ــو	اس گوجل

اونــون	یاتاغینــدا	یاتاردیــم.	اونــون	اوتاغینــدا	یاتدیغیم	گئجه	لــر	یاســتیغین	اوزونده	

	ده	دریــن	اســطوخودوس	قوخوســونو	حــس	ائدیردیــم.	او	قــدر	یاخشــی	یاتاردیــم	

کــی...	بیــر	گــون	بیتکیلــر	اوزه	رینــده	آپاردیغیــم	آراشــدیرمالار	و	تحقیقلریــم	منــی	

اســطوخودوس	بیتکیســی	ایلــه	راستلاشــدیردی.	قوخــولاری	دویان	کیمــی	ننه	می	

دوشــوندوم.	راحــت،	راحــت	و	اوزون	مــدت	یاتدیغیــم	گئجه	لــری	خاطرلادیــم.	

ــون	 ــوم	ایلــک	شــئی	اون ــی	آراشــدیرمالاریمدا	گؤردوی ــه	باغل اســطوخودوس	ایل

ترکیبینــده	ان	آزی	اون	دؤرد	Sedative	)ساکتلشــدیریجی،	راحتلاشــدیریجی(	

فعــال	مــاده	اولماســی	ایــدی.	

بئلــه	راحــت،	ســاکت	و	اوزون	مــدت	 ننه	میــن	اوتاغینــدا	 ایللــرده	 او	

یاتماغیمیــن	ســببینی	تاپدیــم.	آروماتراپــدا	)aromatherapy-	رایحــه	درمانــی(	

ائدیلــن	و	ســون	زامانــلار	یئنــی	اســتفاده	ساحه		ســی	تاپمیــش	 اســتفاده	

ــونورم.	 ــو	دوش ــو	اولدوغون ــری	ده	ب ــببلریندن	بی ــتفاده	س ــون	اس اسطوخودوس

عصــب	 ماده	ســی	 	)linaool( لینــاوول	 ترکیبینده	کــی	 اسطوخودوســون	

ایمپولســلارینی	)Impulse-محــرک(	لنگیتمــک	قابلیتینــه	مالکدیر.	بــو	مکانیزم	
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عضله		لریــن	گرگینلیگینــدن	)spasm	anti(	آزاد	اولــور،	آغری	نیــن	قبولونــو	

	،,P-cymene	.وئریــر	یوخــو	ســاکت	و	اســتراحت	ساکتلشــدیریر،	و	لنگیدیــر

،alpha-pinene	cinnamaldehyde	و	carvone	دا	اسطوخودوســدا	اولان	

بعضــی	ساکتلشــدیریجی	اثرلــی	ماده	لردیــر.	

ــدو	 ــا	دوش ــر	ده	یادیم ــده	بی ــی	بیتیرمک ــطوخودوس	اوزره	تحقیقیم ــن	اس م

ــون	ســببینی	 ــردی.	او	واخــت	بون ــی	ایچی ــر	اســطوخودوس	چای ــه	م	آرابی ــی	نن ک

سوروشــماق	عاغلیمــا	بئلــه	گلمــزدی.	آنجــاق	اســطوخودوس	چایینــی	ایچمــک	

ــا	 ــو	)نســترن(	و	ی ــه(،	ایت	بورن ــا	)بابون ــه،	پاپاتی ــدی.	نان ــر	شــئی	ای غیرعــادی	بی

ــن	 ــدی.	ننه	می ــوع	دا	دئییل ــر	ن ــن	بی ــان	و	بیلین ــی(	کیمــی	تانین ــی	)مریم	گل آداچای

خاطرینــه	یئنیــدن	اسطوخودوســون	حکمتینــی	آراشــدیرماق	اوچــون	ایشــه	

باشــلادیم.	گــؤردوم	کــی،	اسطوخودوســون	ترکیبینــده	اولان	اثرلــی	ماده	لر	تایســیز	

ــوم	شــئی،	اسطوخودوســون	 ــو	سیســتمده	گؤردوی ــر.	ب سیســتماتیکلیگه	مالکدی

ــی	 ــه	بیلمه	س ــکیلده	تنظیمله	ی ــزه		وی	ش ــی	معج ــر	متابولیزمین ــون	قاراجیگ بوت

ــو	 ــن	ب ــی،	م ــته	ییرم	ک ــک	ایس ــا	بیلدیرم ــز	اوخوجولاریم ــیزه،	عزی ــدی.	س ای

ــام.	 ــی	هیجانلی	ی ــی	کیم ــن	او	گونک ــطرلری	یازارک س

طبیعــت	اســطوخودوس	ایلــه	او	قــدر	ســخاوتله،	او	قــدر	ســئچیجی	داورانیب	

کــی،	اونــون	ترکیبینده	کــی	اثرلــی	ماده	لــر	ســانکی	عمومــی	قاراجیگر	شــکایتلری	

اوچــون	اؤزل	اولاراق	یارادیلمیشــدیر.	اونــون	چیچکلرینــده	و	یارپاقلارینــدا	

ــه	 ــدن	تمامیل ــؤره	بیر-بیرین ــه	گ ــال	خصوصیتلرین مولکــول	قورولوشــلارینا	و	فع

فرقلــی	ماده	لــر	وار.	بــو	ماده	لریــن	تأثیرلــی	خصوصیتلرینــی	آشــاغیداکی	

جدولــده	گــؤره	بیلرســینیز.	

اسطوخودوسدابعضیاثرلیمادهلرینخصوصیتلری
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فعال	ترکیبی	نین	ساییخصوصیت (انگلیسی)خصوصیت	)تورکو(

Antihepatotoxic8قاراجیگر	توکسینلرینه	قارشی

Hepatoprotective9قاراجیگری	قورویان

Hepatotonic7قاراجیگری	ساکتلشدیرن

Antiviral8ویروسلارا	قارشی

Antiinflammatory14التهابلارا	قارشی	

Antioxidant7	اوکسیدلره	قارشی

Antitumor6تومورا	قارشی

Cancer preventive6سرطانین	قارشیسی	نین	آلینماسی

Antimutagenic13ژنتیک	موتاژنسیونا	قارشی	)ضد	جهش	ژن(

Antiseptic11ضد	عفونی

Sedative14ساکتلشدیریجی

Anticancer7سرطانا	قارشی

غیرســاغلام	 متابولیزمی	نیــن	 قاراجیگــر	 معالجه		ســی	 اســطوخودوس	

ایشله	مه	ســی	نتیجه	ســینده	یوکســلن	آنزیــم	دگرلرینــه	نظــارت	ائتمــک	و	

قیســا	مدتــده	نورمــال	دگرلــره	ائندیرمــک	باخیمینــدان	عوضســیز	بیــر	نعمتدیر.	

کتیولشمه	مه	ســی	 اؤزللیکلــه،	هپاتیــت	B	و	هپاتیــت	C	ویروســلاری	نین	آ

اوچــون	قاراجیگریــن	متابولیزمینــی	ســاغلام	و	گوجلــو	ســاخلایا	بیلیــر.	

باغیشــیقلیق	 قاراجیگریــن	 متابولیزمــی	 قاراجیگــر	 گوجلــو	 و	 ســاغلام	

ویروســلار	 بئله	لیکلــه،	 گؤســتریر.	 اولدوغونــو	 گوجلــو	 سیســتمی	نین	ده	

ــده،	 ــر.	نهایت کتیولشمه	ســی	نین	قارشیســی	آلینی ــن	آ سیخیشــدیریلیر	و	اونلاری

ــا	 ــو	ویروســلارین	ســرطانا	و	ی ــی،	اســطوخودوس	معالجه		ســی	ب ــر	ک آیدیندی

قاراجیگــر	توخوماســی	نین	ســیروزونا	چئوریلمه	ســی	ریســکینه	قارشــی	دا	

اعــلا	اؤنله	ییجــی	رول	اویناییــر.	
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و	 	carene-3-delta	،cineole	1,8	اولان اســطوخودوس	چیچکلرینــده	

herniarin	قاراجیگــر	متابولیزمی	نیــن	نظاملــی	ایشله	مه	ســینده	اوســتونلوک	

تشــکیل	ائتدیگــی	حالــدا،	یارپاقــلاردا	اولان		beta-pinene	قاراجیگــر	عفونتینــه	

ــدا	 ــطوخودوس	یارپاقلارین ــر.	اس ــو	اوینایی ــک	رولون ــی	آنتی	بیوتی ــی	طبیع قارش

اولان	bornyl-acetate	فعــال	ترکیــب	حصه		ســی	ویــروس	علئیهینــه	تأثیــر	

ــن	 ــر.	قاراجیگــر	متابولیزمی	نی ــاده		دن	بیریدی ــی	م گؤســترن	ان	آزی	ســککیز	اثرل

ــر	ایلــدن	 نظاملــی	ایشله	مه	ســی	اوچــون	اســتفاده	اولوناجــاق	اســطوخودوس	بی

ــون.	 ــن	اول ــه	امی ــوخ	گؤزله	مه	دیگین چ

ــن	قاراجیگــر	ســرطانینا	چئوریلمه	ســی	نین	قارشیســینی	آلان	 ــت	C	نی هپاتی

ــری	ده	اســطوخودوس	ترکیبینده	کــی	اورســولیک		اســیدیدیر	 ــردن	بی ــی	ماده	ل اثرل

)acid	ursolic(.	بونونــلا	بئلــه،	هانســی	بیتکی	اولماســیندان	آســیلی	اولمایاراق،	

واجــب	بیــر	اثرلــی	مــاده		تــک	باشــینا	و	یــا	خالــص	فورمــادا	هــر	هانســی	درجه		ده	

ــن	 ــی	ماده	نی ــر	ائدیج ــن	تأثی ــی	همی ــز.	چونک ــی	اولا	بیلم ــیرده	فایدال ــا	مس و	ی

بیتکیده	کــی	 اوچــون	 گؤسترمه	ســی	 اوغــورو	 اولونــان	 آرزو	 متابولیزمینــده	

دیگــر	کمکچــی	فعــال	واســطه		چی	ماده	لــر	و	ایکینجــی	درجه		لــی	ماده	لــر		

ــان	 ــتفاده	اولون ــر.	اس ــو	آرتیرمالیدی ــن	گوجون ــی	ماده		نی ــی	اثرل ــن	فایدال ده	ایلکی

بیتکــی	منشــأ	لی	کمکچــی	معالجــه		ده	یالنیــز	اثرلــی	مــاده		نظــره	آلینمامالیدیــر.	

بــو	معنــادا	اســتفاده	اولونــان	بیتکینــی	بوتؤولوکــده	دگرلندیرمــک	لازمدیــر.	دیگــر	

مهــم	مســأله			ایســه	بیتکی	نیــن	هانســی	حصه		لرینــدن	اســتفاده	ائدیله	جگــی،	نــه	

ــدر	مــدت	و	 ــه	ق ــه	واخــت	و	نئجــه	ایچیلمه	ســی،	ن ــدر	مــدت	دمله	مه	ســی،	ن ق

ــیدیر.	 ــه	ایچیلمه	س ــی	فاصله	لرل هانس

دقت!

• دقــت	ائدیــن	کــی،	عطــارلاردان	آلیناجــاق	اســطوخودوس	یالنیــز	
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چیچکلــری	دئییــل،	یارپاقــلاری	دا	برابر	نســبتده	اولســون.	اســطوخودوس	یاغی	دا	

عطارلیقــلاردا	ســاتیلیر.	بــو	مقصدلــه	اســطوخودوس	یاغــی	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	

ــده	 ــطوخودوس	چیچکلرین ــن	اس ــتفاده	ائدرک ــینی	اس ــطوخودوس	معالجه		س اس

	)CoumarinDihydro(	دیهیدروکومارین	و	)Lavandula(	لاواندولول	اولان

	)alpha-Humulen(	آلفا-هومولــن	،)	cedrene(	ســئرئن	اولان	یارپاقلاریندا	و

ــی	 ــدا	اولماس ــی	واخت ــن	عین ــن	)alpha-cadinene(	ماده	لری	نی و	آلفا-کادینئ

ــر.	 ــن	اساســینی	تشــکیل	ائدی اسطوخودوســون	تأثیرلیلیگی	نی

ینهقارشی دریخستهلیکلر

اســطوخودوس	 قایناقلانیــر.	 قاراجیگــردن	 دری	خســته	لیکلری	 بعضــی	

معالجه		ســی	خالــق	آراســیندا	آلا	خســته	لیگی	کیمــی	تانینــان	ویتیلیگــو،	

ــر	و	 ــی	رول	اوینایی ــی	دا	اؤنله	ییج ــه	قارش ــا	لکه	لرین ــده	قوجالم ــدف1	و	دری ص

ــاچ	 ــطوخودوس	س ــر.	اس ــم	کمکچیدی ــینده	مه ــته	لیکلرین	معالجه		س ــو	خس ب

تؤکولمه	ســینه	قارشــی	دا	چــوخ	تأثیرلیدیــر.	بونونــلا	بئلــه،	بونونــلا	باغلــی	مصرف	

خارجیدیــر	یعنــی	یئییلــه	بیلمــز	و	اونــون	حاضرلانماســی	تمامیله	فرقلیدیر.	ســاچ	

ــه	 ــه	2-ی ــون	معالج ــه			اوچ ــاق	معالج ــتفاده	اولوناج ــی	اس ــینه	قارش تؤکولمه	س

باخیــن.	

پنئــال)perineal(بؤلگهدهکــیآغرییــا یــنپئر یئنــیدوغمــوشآنالار

قارشی

ــر	 ــا	صــدف،	دری	ســلوللاریی	نین	ســرعتلی	بؤیومه	ســینه	ســبب	اولان	مزمــن	بی 1	.	پســوریازیس	ی

ــور.	 ــبب	اول ــینا	س ــلول	بؤیومه	ســی	دری	ســطحی	نین	سویولماس ــو	س ــته	لیکدیر.	ب ــون	خس اوتوایم

ــر	و	 ــوش	رنگده	دی ــی	صــدف	آغ	و	گوم ــر.	معمول ــی	چــوخ	یایقیندی ــاب	و	قیزارت ــده	الته ــو	وضعیت ب

ــور. ــرده	گؤرون ــزی	لکه	ل ــن،	قیرمی قالی
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ــی	 ــلارا	قارش ــینده	کی	آغری ــن	perineal	بؤلگه	س ــوش	آنالاری ــی	دوغولم یئن

وانــدا	اســطوخودوس	چیچکلــری	و	یارپاقلاریندان	حاضرلانمیــش	اون	دقیقه	لیک	

ــدن	ده	 ــر	طرف ــن،	دیگ ــلاری	آرادان	قالدیرارک ــدن	آغری ــر	طرف ــی	بی ــا	وان اوتورم

ضدعفونــی	تأثیرینــه	گــؤره	بهداشــتا	کمــک	ائدیــر.	وانــی	چــوخ	دولدورمــادان،	

	اوچ-دؤرد	یئمــک	قاشــیغی	
ً
لاپ	چــوخ	اون-اون	بئــش	ســانتی	متر	ســویا	تخمینــا

اســطوخودوس	عــلاوه			ائدیــن.	وانــی	ایســتی	ســو	ایلــه	دولــدورون	و	هلــه	ایســتی	

ایکــن	اســطوخودوس	عــلاوه			ائدیــن	و	قاریشــدیرین.	گیریله	جــک	حرارتــه	

چاتدیقــدا،	اون	دقیقــه	اوتــورون.	حامامینیزیــن	لذتلــی	اســطوخودوس	قوخویــان	

راحتلاشــدیریجی	آروماتیــک	هاواســیندا	هــم		perinealآغریلارینیــزدان	خلاص	

اولاجاقســینیز،	هم	ده	اسطوخودوســون	ضدعفونــی	گوجوندن	فایدالاناجاقســینیز.	

آیــدا	بیــر	و	یــا	ایکــی	دفعــه			اســطوخودوس	وانــی	قبــول	ائتمــک	بوتــون	قادینــلار	

ــر.	آنجــاق	داهــا	تأثیرلــی	اولار	دئییــب	اســطوخودوس	 اوچــون	چــوخ	فایدالیدی

ــن.	 ــدان	اســتفاده	ائتمه	یی یاغین

کنه(واسطوخودوسمعالجهسی سیویلجه)جوش،آ

ــی	 ــوخ	باهال ــر	چ ــی	بی ــتفاده	ائتدیگ ــن	اس ــو،	قادینلاری ــی	اوخوج حرمتل

ــر.	 ــن	اساســینی	دری	مشــکللرینی	گیزلتمــک	و	اؤرتمــک	تشــکیل	ائدی کرملری

ــه	دریلرینده	کــی	 ــری	اســطوخودوس	معالجه		ســی	ایل آنجــاق	اســتفاده	ائده	جکل

لکه	لــری	و	ســیویلجه	لری	گیزلتمگــه	و	یــا	اؤرتمگــه	احتیــاج	قالمایاجــاق.	

چونکــی	اســطوخودوس	معالجه		ســی	قیســا	زامانــدا	بــو	مشــکللره	حــل	

ــون	 ــن	گ ــر	کئچ ــن	ه ــده	دریلری	نی ــی	مدتین ــن	استفاده	س ــاق.	معالجه		نی اولاج

داهــا	ســاغلام	گؤرونمگــه	باشــلادیغینی،	دری	رنگی	نیــن	داهــا	آچیــق	اولدوغونــو	

ــر.	 ــه	گؤره	جکل ــلادیغینی	حیرتل ــا	باش ــوخ	اولماغ ــیویلجه	لرین	ی و	س
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اســتفاده	اولونــان	بعضــی	کرملــر	نملندیریجــی	خصوصیتلــره	مالــک	اولســا	

دا،	ترکیبینده	کــی	پارافیــن	و	وازئلیــن	عــلاوه			اولاراق	دری	نیــن	هــاوا	ایلــه	تماســینی	

کســیر.	هــاوا	ایلــه	تماســی	کســیلن	دری	یالنیــز	آخشــام	یاتارکــن	تمیزلندیگــی	

ــه	تماســدا	 ــاوا	ایل ــی	ه ــا	حســابلا	ســککیز	ســاعتلیق	یوخــو	زامان اوچــون	اورت

اولا	بیلیــر	و	اؤزونــو	ترمیــم	ائتمگــه	چالیشــیر.	بــو	کفایــت	دئییــل،	چونکــی	گــون	

عرضینــده	ایشــلنمیش	کرملــر	و	آیــری	مــواد	یاتمــازدان	اول	چیخاریلدیقــدا	دری	

اؤزونــو	ترمیــم	ائــده	بیلمیــر	)یئنیلشــه	بیلمیــر(	چونکــی	لازم	اولان	گون	ایشــیغی	

داهــا	یوخــدور.	ســحر	گــون	چیخانــدا	یئنــه	همــان	کرملــر	بدنــه	ســورتولور.	

اســتفاده	اولونــان	بیــر	چــوخ	کرئملریــن	ترکیبینــده	طبیعــی	اولمایــان	و	

طبیعتیــن	تانیمادیغــی	مختلــف	شــیمیایی	ماده	لــر	وار	)اونــلاری	آنا	طبیعــت	اؤزو	

تولیــد	ائتمیــر(.	گونــش	ایشــیغی	بــو	شــیمیایی	ماده	لرلــه	عکس	العملــه	گیــره	رک	

درینیــزده	عملــه	گلــن	لکه	لریــن	داهــا	قالیجــی	اولماســینا	و	خطلرری	نیــن	داهــا	

آیدیــن	گؤرونمه	ســینه	ســبب	اولا	بیلــر.	تکجــه	بــو	دئییــل،	هــم	ده	یئنــی	لکه	لریــن	

یارانماســینا	ســبب	اولــور.	بیــر	مــدت	ســونرا	کرمســیز،	دولقوســوز	و	باتوکسســوز	

ــینیز.	 ــته	مه	دیگینیزی	آنلاییرس ــاق	ایس ــیگه	چیخم ائش

اســطوخودوس	معالجه		ســی	طبیعــی	دری	گؤزللیگینیــزی	ترمیــم	ائده	جــک.	

ــینیز	و	 ــلایاندا	تعجبلنه	جکس ــا	باش ــوخ	اولماغ ــکلینده	ی ــالار	ش ــز	دالغ لکه	لرینی

ســیویلجه	لرینیز	وارســا،	ســیویلجه	لرینیز		ده	یــوخ	اولاجــاق.	درینیزیــن	رنگی	نین	

آچیلدیغینــی	و	مکمــل	جانلیلیــق	قازاندیغینــی	گــؤروب	حیــران	قالاجاقســینیز.	نه	

ــز	 ــر	او	قــدر	تئ قــدر	جوانسینیزســا،	اســطوخودوس	معالجه	ســی	نین	تأثیرینــی	بی

حــس	ائده	جکســینیز.	اگــر	اورتــا	یاشــی	کئچمیشسینیزســه،	معالجه		نــی	اســتفاده	

ــی	 ــو	فرق ــاراق	ب ــج	اولمای ــدن	گئ ــش	گون ــونرا	اون	بئ ــلادیقدان	س ــه	باش ائتمگ

ــزی	 ــون،	درینی ــا	اولس ــه	اولورس ــینیز	نئچ ــینیز.	یاش ــکیلده	گؤره	جکس ــن	ش آیدی
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طبیعــی	گؤزللیگــی	ایلــه،	سیویلجه		ســیز	و	لکه	ســیز	گؤرمــک	و	قورومــاق	

ــطه		دیر.	 ــلا	واس ــی	اع ــطوخودوس	معالجه		س ــه،	اس ایسته	ییرسینیزس

اســطوخودوس	معالجه		ســینی	اســتفاده	ائتدیکدن	ســونرا	طبیعــی	گؤزللیگینیز	

ــاق.	 ــاج	قالمایاج ــه	احتی ــتفاده	ائتمگ ــدان	اس ــرم	و	یاغ ــر	ک ــچ	بی ــون	هئ اوچ

ــاق	و	 ــوخ	آرتیرم ــا	چ ــبتینی	داه ــت	نس ــی	نین	موفقی ــطوخودوس	معالجه	س اس

نتیجه	نــی	داهــا	ســرعتلی	الــده	ائتمــک	اوچــون	رژیمینیــزه	دقــت	ائــده	رک	بعضی	

مکمللــردن			ده	اســتفاده			ائــده	بیلرســینیز.	هــر	گــون	ناهــاردان	یاریــم	ســاعت	اول	

هئــچ	بیــر	شــئی	عــلاوه			ائتمــه	دن	مصــرف	ائده	جگینیــز	ســیخیلمیش	چییه	لــک	

ســیییغی		قاراجیگــر	چاتیشــمازلیغینا	قارشــی	اهمیتلــی	بیــر	دســتکدیر.	

ازیلمیــش	چییه	لــک	ســیییغی	چییه	لکلریــن	چنــگال	و	یا	قاشــیقلا	یاخشــیجا	

ــونرا	 ــدان	س ــی	تماملاندیق ــه	پروسه	س ــیدیر.	ازم ــه	حاضرلانماس ــی	ایل ازیلمه	س

ــن	 ــز	چییه	لکلری ــتفاده	ائتدیگینی ــر.	اس ــه	دن	مصــرف	ائدیلمه	لیدی چــوخ	گؤزله	م

هورمونســوز	اولماســینا	دقــت	ائدیــن.	

عمومیتلــه،	انگیناریــن	قاراجیگــر	متابولیزمی	نین	ســاغلام	و	نظاملــی	فعالیتینه	

وئردیگــی	تؤحفــه	گؤرمه	مــک	اوچــون	اوچــون	چــوخ	بؤیوکــدور.	هفتــه	ده	ایکی	و	

یــا	اوچ	دفعــه			آز	ســودا	قاینادیلمیــش	دیلیملنمیــش	انگیناری	مصــرف	ائتمک	چوخ	

فایدالیدیــر.	انگینــارلاری	دوزلاماییــن	و	هــر	وعــده	ده	بیــر	قاشــیقدان	چــوخ	دورو	

یــاغ	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	قاینامیــش	ســویونو	دا	ممکنســه	ایچیــن.	تــزه	اریکلرین	ده	

ــی	نین	 ــطوخودوس	معالجه	س ــن.	اس ــو	اونوتمایی ــی	اولدوغون ــره	فایدال قاراجیگ

ــم	رژیمــه	رعایــت	ائتمــک	 ــد	ائتدیگی ــدا	قئی ــو	اولماســی	اوچــون	یوخاری اوغورل

مجبــوری	یوخــدور.	آنجــاق	بــو	رژیــم	ایلــه	قاراجیگریــن	یوکــو	یونگوللشــیر	و	داها	

ــور.	 ــده	عکــس	اولون ــن	گؤزللیگین ــو،	درینیزی ــؤره		ده	ب ــا	گ راحــت	ایشــله	ییر.	بون

حرمتلــی	اوخوجــو،	قاراجیگــر	چاتیشــمازلیغیندان،	مزمــن	قاراجیگــر	
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عفونتینــدن،	هپاتیــت	B	و	یــا	هپاتیــت	C	خســته	لیگیندن	اذیت	چکنلــر،	ترکیبینده	

دورمالیدیــرلار.	 اوزاق	 	
ً
حتمــا غــذالاردان	 اولان	 	)Aflatoxin( آفلاتوکســین	

آفلاتوکســین	آســپئرگیللوس	فــلاووس	)flavus	Aspergillus(	آدلــی	بیــر	

ــر	)توکســین(.	مثــلا،	چؤرگیــن	اوزه	رینده	کــی	 ــراز	ائتدیگــی	زهردی گؤبه	لگیــن	اف

یاشــیلیمتیل	کــوف	آفلاتوکســینه	ان	یاخشــی	نمونه	دیــر.	رطوبتلــی	و	یــا	اویقــون	

ــا	 ــر	و	ی ــی،	بیب ــدا،	یئربادام ــاخلانیلان	بوغ ــرده	س ــرایط	و	محیطل ــان	ش اولمای

ــان	کــوف	 ــراز	اولون ــدن	اف ــه	بیلــن	گؤبه	لــک	طرفین ــه	گل ــده	عمل ــق	اوزه	رین فیندی

آفلاتوکســینه	مثــال	اولا	بیلــر.	آفلاتوکســینین	وارلیغــی	ایلــک	دفعــه			1960-جــی	

ایلــده	آشــکار	ائدیلمیشــدیر.	انگلســتاندا	1960-جــی	ایلــده	یــوز	مینــدن	آرتیــق	

تویــوق	بیــر	آنــدا	اؤلــدو.	آراشــدیرما	و	آراشــدیرمالار	نتیجه	ســینده	معلــوم	اولــدو	

کــی،	انگلســتا	نین	همیــن	ایــل	برزیلــدن	تویــوق	یئمــی	کیمــی	واردات	ائتدیگــی	

فیندیــق	اونونــدا	آفلاتوکســین	وار.	بــو	فلاکــت	نتیجه	ســینده	آفلاتوکســین	آدلانــان	

زهــر	ایلــک	دفعــه			همیــن	ایللــرده	آشــکار	ائدیلمیشــدیر.	

ــوف	 ــالاردا	ک ــاخلانیلان	آلم ــرده	س ــرایطده	و	محیطل ــان	ش ــون	اولمای اویق

ــر	 ــی	زه ــن	آدل ــلار	پاتولی ــر	و	اون ــه	بیلی ــه	گل ــک	عمل ــز	گؤبه	ل ــه	بیله	جگیمی دئی

)توکســین(	افــراز	ائدیرلــر.	آفلاتوکســین	و	پاتولیــن	قاراجیگــر	ســرطانی	نین	

ــه	 ــک(	عمل ــوف	)گؤبه	ل ــده	ک ــر	اوزه	رین ــر.	اگ ــال	رول	اوینایی ــیندا	فع یارانماس

ــی	 ــر.	چونک ــر	شــکیلده	مصــرف	ائدیلمه	مه	لیدی ــچ	بی ــو	چــؤرک	هئ ــه،	ب گلیبس

چؤرگیــن	ســطحینده	عملــه	گلــن	گؤبه	لــک	کؤکلــری	عــادی	گؤزلــه	آشــکارلانا	

بیلمه	یه	جــک	قــدر	کیچیــک	بیــر	شــکیلده	چؤرگیــن	ایچینــه	یاییلیــر.	کوفلنمیــش	

ــو	دئییــل.	 یئــری	بیچاقــلا	کســمک	حــل	یول

عینــی	شــکیلده،	اوزه	رینــده	گؤبه	لــک	اولان	هــر	هانســی	تــره	وز	و	یــا	میــوه	دن	

ــی	 ــیرمکله	ترکیبینده	ک ــی	پیش ــر	یئمگ ــی،	بی ــن	ک ــن.	اونوتمایی ــتفاده	ائتمه	یی اس
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توکســینی	محــو	ائتمــک	ممکــن	دئییــل.	بیــر	ســؤزله،	آفلاتوکســین	نــه	پیشــیرمه،	

نــه		ده	قایناتمــا	زامانــی	محــو	ائدیلمیــر.	هئــچ	واخــت	کوفلنمیــش	چؤرگینیــزی	

حیوانــلارا	وئرمه	ییــن.	ســوتوندن	بهره	لندیگینیــز	حیوانــا	ترکیبینــده	کــوف	

)گؤبه	لــک(	اولان	چــؤرک	وئرســه	نیز،	هــم	حیوانیــن	ســاغلاملیغینا	منفــی	تأثیــر	

ــر.	 ــری	قایتاریلی ــم	ده	ســوتونو	ایچســه	نیز،	آفلاتوکســین	ســیزه	گئ ائدرســینیز،	ه

کوفلنمیــش	چؤرگــی	یئــره	باســدیرماق	داهــا	یاخشــیدیر.	

نتیجــه	ده،	اوزه	رینــده	گؤبه	لــک	اولان	غــذالار	)تاخیــل،	تــره	وز،	میــوه،	چــؤرک	

		ده	قاراجیگرینده	
ً
کیمــی(	هئچ	بیــر	شــکیلده	مصــرف	ائدیلمه	مه	لیدیــر.	خصوصــا

متابولیــزم	دوزگــون	ایشــله	مه	ینلره	تــره	وز،	میــوه	و	تاخیــل	قبولونــدا	طراوتــه	فیکیــر	

وئرمه	لرینــی	توصیــه			ائدیــرم.	حیوانــدارلار	مال-قارایــا	وئردیکلــری	یئمــی	اویقون	

شــرایطده	گؤبه	لــک	یارانماســینا	امــکان	وئرمه	یه	جــک	شــکیلده	قورومالیدیــرلار.	

90-جــی	ایللریــن	اورتالاریندا	اروپایــا	صادر	ائدیلن	قیرمیــزی	پول	بیبریمیزده	

آفلاتوکســین	اولدوغــو	اوچــون	اوزون	مــدت	صــادر	اولونــا	بیلمیــردی.	ییغیــلان	

ــان	ســاخلاما	شــرایطینده	ســاخلاندیغی	 ــون	اولمای ــر	اویق ــول	بیبرل ــزی	پ قیرمی

اوچــون	اونلاریــن	اوزه	رینــده	عملــه	گلــن	گؤبه	لــک	آفلاتوکســین	افــراز	ائدیــب.	

ــون.	 ــه	اولس ــزا	نمون ــون	صادراتچیلاریمی ــت	بوت ــو	وضعی ــی،	ب ــرم	ک آرزو	ائدی

قاراجیگرخستهلیکلریندهتغذیهنیناهمیتی

ــته	لیکلرده	 ــی	خس ــه	باغل ــدر	قاراجیگرل ــه	ق ــن	اوللرین ــتادینجی	ایللری هش

تغذیه		نیــن	واجــب	اولدوغــو	ادعــا	ائدیلیــردی.	آنجــاق	ســون	ایللــرده	بونــون	بئلــه	

		ده	“نــه	ایسته	ســن	مصــرف	ائــده	بیلرســن”	
ً
اولمادیغــی	ادعــا	ائدیلیــر.	خصوصــا

ــی	 ــلاردا	)خارج ــی	بعضــی	کتاب ــه	باغل ــه			ایل ــب.	تغذی ــش	یاییلی ــری	گئنی فیک

دیلــدن	ترجومــه(	“نــه	ایسته	ســن	یئیــه	بیلرســن”	کیمــی	تکلیفلــر	وئریلیــر.	من	بو	
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	راضــی	دئییلــم،	چونکــی	قاراجیگــر	خســته	لیکلرینده	تغذیه		نیــن	
ً
فیکیرلــه	قطعیــا

چــوخ	واجــب	اولدوغونــا	اینانیــرام.	

ــر	 ــاغلام	قاراجیگ ــر	ده	س ــأ	لی	معالجه		ل ــی	منش ــی	بیتک ــی،	بعض ــرم	ک بیلی

ــذالاردان	 ــی	غ ــق	یاغل ــدن	آرتی ــر.	حدین ــون	عوض	اولونمازدی ــی	اوچ متابولیزم

قاچینمــاق	لازمدیــر.	اؤزللیکله	اســطوخودوس	معالجه		ســی	ایله	مــوازی	اولاراق،	

-	چییه	لک	سیییغی،	

-	تزه	اریک	

مصرفی،	اسطوخودوس	معالجه		سی	تماملاندیقدان	سونرا	دا	

-	انگینار،	

-	کرفس	

ــری	 ــق	بؤلمه	ل ــو	موضوعــدا	مواف ــر.	ب ــری	اســتفاده	ائتمــک	واجبدی معالجه		ل

اوخویــون.	

دقت!

• قاراجیگــر	چاتیشــمازلیغی	و	هپاتیــت	B	ویروســونا	قارشــی	توصیــه			
ــف	 ــه	قارشــی	اولدوقجــا	ضعی ــت	C	ی ــی	هپاتی ــم	اســطوخودوس	درمان ائتدیگی

ایــدی.	اونــا	گــؤره		ده	مــن	هپاتیــت	C	نــی	ده	احاطــه			ائــدن	یئنــی	اســطوخودوس	

ــت	 ــدوم.	معالجــه	1	هــم	هپاتی ــی	و	گلیشــدیرمه	لی	اول معالجه		ســی	حاضرلامال

ــم	 ــی	حاضرلادیغی ــمازلیغینا	قارش ــر	چاتیش ــی	قاراجیگ ــت	C	و	عموم B،	هپاتی

ــاق	و	اســتفاده	ائتمــک	چــوخ	آســاندیر.	 ــی	حاضرلام ــو	معالجه		ن ــر.	ب معالجه		دی

بونونــلا	بئلــه،	دؤرد	دقیقه	لیــک	دمله	مــه	مدتــی	باشــا	چاتدیقــدان	ســونرا	درحــال	

ــر. ــی	واجبدی سوزولمه	س

معالجه1

قاراجیگرچاتیشمازلیغینا،هپاتیتBوهپاتیتCیهقارشی
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ً
ــا ــر	چــای	قاشــیغی	)تخمین ــم	اســتکان	ســویا	بی ــر	یاری ــدا	اولان	بی قایناماق

ایکــی	گــرم(	اســطوخودوس	آتیــن	و	آشــاغی	ایســتیلیکده	دؤرد	دقیقــه	قاینادیــن.	

ــده	 ــون	عرضین ــش	گ ــوزون.	اون	بئ ــال	س ــونرا	درح ــدان	س ــه	تماملاندیق دمله	م

ــر	 ــق	اولاراق	بی ــدن	ان	آزی	ایکــی	ســاعت	ســونرا	ایلی هــر	گــون	آخشــام	یئمگین

اســتکان	ایچیــن.	هــر	دفعــه			تــزه	حاضرلانمالیدیــر.	قالیقــلاری	تکــرار	اســتفاده	

ائتمه	ییــن.	راحتلیــق	اوچــون	اونــو	بیــر	نئچه	گــون	حاضرلاماییــن	و	ســویودوجودا	

ســاخلامایین.	هئــچ	بیــر	شــکیلده	شــکر	و	یــا	اوخشــار	علاوه		لــر	عــلاوه			ائتمه	یین.	

ــته	لیگین	 ــونرا،	خس ــدان	س ــا	چاتدیق ــورس	باش ــک	ک ــوک	ایل ــش	گونل اون	بئ

ایکــی	ســاعت	 آزی	 ان	 یئمگینــدن	 آخشــام	 اولاراق،	 آســیلی	 گئدیشــیندن	

ــن.	قاراجیگــر	 ــر	اســتکان	ایچمگــه	دوام	ائدی ــه	ده	اوچ-دؤرد	دفعــه			بی ســونرا	هفت

ــر.	 ــه			دایاندیریلی ــونرا	معالج ــلادیقدان	س ــله	مگه	باش ــون	ایش ــی	دوزگ متابولیزم

ــوک	 ــش	گونل ــه			اون	بئ ــر	دفع ــده	بی ــون	ایل ــان	اوچ ــاغلام	انس ــر	س ــر	بی ه

ــر	 ــر.	قاراجیگ ــوخ	فایدالیدی ــک	چ ــتفاده	ائتم ــینی	اس ــطوخودوس	معالجه		س اس

چاتیشــمازلیغی	اولانــلار	و	هپاتیــت	B	و	یــا	هپاتیــت	C	ویروســو	ایلــه	یاشــاماق	

مجبوریتینــده	اولانــلار	اوچــون	ده	منتظــم	فاصله	لرله	اســطوخودوس	معالجه		ســی	

اســتفاده	ائتمــک	چــوخ	فایدالیدیــر.	

معالجه2

ساچتؤکولمهسینهقارشی

ــر	ســویا	بیــر	چــای	قاشــیغی	اســطوخودوس	 قایناماقــدا	اولان	750	میلی	لیت

ــا	 ــون	آم ــن	اولس ــینه	یاخی ــا	نقطه		س ــده	)قاینام ــک	حرارت ــن.	یوکس ــلاوه			ائدی ع

	بئــش	دقیقــه	دمله	ییــن.	دمله	دیکــدن	ســونرا	سویوماســینی	
ً
قایناماســین(	تخمینــا

ــوزون.	 ــن	و	س گؤزله	یی
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ایلــه	 ســویو	 اســطوخودوس	 دمله	دیگینیــز	 تمیزدیرســه،	 ســاچلارینیز	

ــم	ســاعت	گؤزله	دیکــدن	 ــن.	یاری ــم	ســاعت	گؤزله	یی ــون	و	یاری ســاچینیزی	یوی

ــی	و	چــوخ	یاغلیدیرســا،	 ــون.	ســاچلارینیز	کیرل ــه	یوی ســونرا	ســاده	جه	ســو	ایل

اولجــه	صابونــلا	)طبیعــی	کــی،	یاشــیل	صابونــلا(	و	یــا	شــامپویلا	یویون.	ســونرا	

دملنمیــش	اســطوخودوس	ســویو	ایلــه	یویــون	و	یاریــم	ســاعت	بوراخیــن.	ســونرا	

ــا	 ــه	ده	بیــر	و	ی ــا	قــدر	هفت ســاده	جه	ســو	ایلــه	یویــون.	ســاچ	تؤکولمه	ســی	دایانان

ایکــی	دفعــه			اســتفاده	ائدینیــز.	ســاچ	تؤکولمه	ســی	دایاندیقــدان	ســونرا	اؤنله	ییجی	

مقصــد	اوچــون	منتظــم	فاصله	لرله	اســتفاده	ائدینیــز.	ســاچلارینیزدا	کپک	وارســا	

ــه،	 ــک	ایسته	ییرسینیزس ــلاوه			ائتم ــق	ع ــق	و	جانلیلی ــاچلارینیزا	پارلاقلی ــا	س و	ی

ــه(	 ــاخ:	گزه	ن ــودور.	)ب ــل	یول ــه	ح گزه	ن

معالجه3

دریدهسیویلجهلرهولکهلرهقارشی

ــر.	یالنیــز	حاضرلانمــا	 ــو	معالجــه	1	ایلــه	عینیدی اســتفاده	و	اویقولامــا	اصول

اصولــو	فرقلیدیــر.	دمله	مــه	مدتــی	اون	دقیقــه	اولمالیدیــر.	اون	دقیقــه	دملندیکــدن	

ســونرا	سویوماســینی	گؤزله	مــه	دن	ســوزولمه	لیدیر.	ایچمه	لــی	مقــدار	بیــر	

اســتکاندیر.	

ــتفاده	 	اس
ً
ــا ــا،	حتم ــی	داوا	وارس ــر	هانس ــی	ه ــن	وئردیگ ــر:	طبیبینیزی تذک

ائتمه	لیســینیز.	بوراداکــی	اویقولامــادان	دســتکچی	کیمــی	اســتفاده	ائدیــن.	

ــز	 ــه	آلرژینی ــز	بیتکی	ی ــتفاده	ائده	جگینی ــئی	اس ــک	ش ــوز	ایل ــی	اولدوغون بیلمه	ل

اولــوب	اولماماغیدیــر.	بــو	موضوعــدا	طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	

ــی	 ــو	کتابداک ــادان	ب ــه	دن	و	تشــخیص	قویولم ــه	گئتم ــاراق،	طبیب ــیلی	اولمای آس

معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	
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ــب.	 ــرده	توتولمایی ــون	نظ ــخیصی	اوچ ــته	لیگین	تش ــا	خس ــلار،	قطعی معلومات

جیوانپرچمی)بومادران(

Achillie	millefolium 	 لاتینجه	آدی:			

Milfoil		یا	و		Yarrow 	 انگلیس	دیلی:		

Schafgarbe 	 آلمانجا	آدی:		

خصوصیتلری

• هپاتیت	B-یه	قارشی		
• آغریلی	و	دپرسیونلو	قاعده	لیک	دؤورلری	اولان	قادینلارا	کمک	

بومــادران	بیتکیســی	نین	انســانلار	آراســیندا	بؤلگــه	دن	بؤلگه	یــه	دگیشــن	بیردن	

چــوخ	تانینمیــش	آدی	وار.	ان	چــوخ	اســتفاده	ائدیلنلــر:	جیوان	پرچمــی،	قندیــل	

چیچگــی،	آغ	باشــلی،	میــن	بیــر	یارپاقلــی	اوت،	بارســاما	اوتــو.	بــول	گونشــلی	و	

ازوتــلا	زنگیــن	تورپاقــلاری	اولان	اراضیلــرده	یئتیشــدیریلنلر	ان	اویقونلاریدیــر.	

ــوزدن	 ــوزده	ایکــی	ی ــل.	گونوم ــون	دئیی ــو	بیتکــی	اوچــون	اویق ــاق	ب ــی	تورپ نمل

چــوخ	نــوع	معلومــدور.	بــو	نوعــلاردن	بعضیلــری	بونلاردیــر:	

Achillea	ageratum •
Achillea	atrata •

Achillea	filipendulina •
Achillea		lanulosa •

Achillea	tomentosa •
Achillea	taygetea •
Achillea	sibirica •



یتکیلرلهساغلیق/417

Achillea	pannonica •
)Achillea	roseoalba •

Achillea	nobilis •
Achillea	pannonica •
Achillea	pratensis •
Achillea	setacea •

Achillea	wilhelmsii •
Achillea	biebersteinii •
 Achillea	crithmifolia •

آغریلــی	و	دپرســیونلو	دؤورلــر	کئچیــرن	قادینلاریــن	راحتلیقــلا	اســتفاده	ائــده	

بیله	جکلــری	بیــر	درماندیــر.	بومــادران	یــوزدن	چــوخ	بیولــوژی	اثرلــی	مــاده		احتوا	

	،camphor	،azulen	،apigenin	،achilleine	اهمیتلیلــری	ان	بونلاردان	ائدیر.

،coumarin	inulin	،	،menthol	،quercetin	rutin	و	acid	Salicylic	دیــر.	

ــری	اولان	 ــک	خصوصیتل ــرار.	azulen	آنتی	بیوتی ــی	دایاندی Achilleine	قانامای

ــی	 ــی	اثرل ــی	بعض ــن	ترکیبینده	ک ــو،	بیتکیلری ــی	اوخوج ــر.	حرمتل ــر	ماده	دی بی

ــن	 ــده	همی ــون	ترکیبین ــی	اون ــر.	یعن ــه	خاصدی ــن	بیتکی	ی ــز	همی ــر	یالنی ماده	ل

ــور.	 ــده	اول ــاق	او	بیتکی ــر	وار	و	آنج ــه	خــاص	اولان	ماده	ل بیتکی	ی

آشــاغیدا	قئیــد	ائتدیگیــم	ایکــی	فعــال	مــاده	بومادرانــا	خاصدیــر	و	یالنیــز	بیــر	

بومادرانــدا	اولــور.	

Achillin •
	Achilleine •

ــن	آرادان	 ــده	آغریلاری ــک	دؤورلرین ــن	قاعده	لی ــاده	قادینلاری ــی	م ــر	ایک ه

قالدیریلماســیندا	فعــال	رول	اوینایــان	ماده	لردیــر.	



418/بیتکیلرلهساغلیق

ــته	دیگیم	 ــاق	ایس ــی	وورغولام ــه	باغل ــری	ایل ــک	دؤورل ــن	قاعده	لی قادینلاری

مهــم	مقــام:	عمومــی	قایــدا	اولماســا	دا،	قاعده	لیــک	زامانــی	گــون	عرضینــده	آنــی	

قنــد	ائنمه	لــری	و	یــا	قــان	قندینــده	اهمیتلــی	دالغالانمــالار	اولا	بیلــر.	بــو	وضعیتــده	

ــا	 ــل	ائنمه	ســی	و	ی ــن	غفی ــان	قندی	نی ــر.	ق ــن	شــکایتلری	فرقلیدی اولان	قادینلاری

ــه	 ــکایتلری	عمومیتل ــن	ش ــالار	اولان	قادینلاری ــده	دالغالانم ــک	گونلرین قاعده	لی

بئله	دیــر:	“بوغولــورام،	اؤزومــو	ایتیریرم،	هوشــومو	ایتیرمک	اوزره	یم،	ایچیم	داشــیر،	

اورگیــم	پارتلاییــر،	حدینــدن	آرتیق	عصبی	اولــورام،	هئچ	یئــرده	راحت	دئییلــم”	و	یا	

“قورخــورام”	بعضــی	حالــلاردا	بدنــده	ییغیلما	شــکلینده	اولا	بیلر.	بئله	شــکایتلری	

اولان	خانیمــلارا	کتابیــن	ســونونداکی	ایضــاح	8-ی		اوخوماغــی	توصیــه			ائدیــرم.	

بومــادران	هابئلــه	هضم	سیســتمینی	تحریــک	ائــدن،	باغیرســاقلارداکی	گازی	

آپــاران	و	قــان	فشــارینی	آشــاغی	ســالان	خصوصیتلــره	مالکدیر.	کتابیمــدا	هپاتیت	

B	خســته	لرینه	موافــق	اولاراق	جعفــری،	بومــادران،	اســطوخودوس	و	گیــرده	کان	

یارپاغــی	داوالارینــی	توصیــه			ائتدیــم.	بونــلاردان	ان	چــوخ	یاییلمیشــی	جعفــری	

ــیدیر.	 معالجه		س

قاراجیگــر	متابولیزمــی	انســاندان	انســانا	جزئیاتــلاری	ایلــه	فرقله	نیــر.	

ــه	 ــؤره	فرقلن ــلارا	گ ــا	ایندیکــی	پوزغونلوق ــش	و	ی ــی	کئچمی ــر	متابولیزم قاراجیگ

بیلــر.	بــو	ســببدن	بومــادران	معالجه		ســیندن	مثبــت	نتیجــه	آلان	بیــری	جعفــری	

و	یــا	گیــرده	کان	یارپاغــی	معالجه		ســیندن	داهــا	آز	مثبــت	نتیجــه	آلا	بیلــر.	عینــی	

ــده	 ــر	ال ــی	نتیجه	ل ــرده	کان	یارپاغــی	معالجه		ســیندن	چــوخ	موفقیتل شــکیلده	گی

ــا	 ــا	آز	فایدالان ــری	معالجه		ســی	اویقولاماســیندان	داه ــر	شــخص	جعف ــدن	بی ائ

بیلــر.	انســان	اولجــه	جعفــری	معالجه		ســی	ایلــه	باشــلامالیدیر،	آنجــاق	قاراجیگر	

پارامترلــری	آرزو	اولونــان	ســویه	ده	یاخشیلاشمازســا،	اســطوخودوس،	بومــادران	و	

ــر.	 ــا	بیل ــری	اســتفاده	اولون ــرده	کان	یارپاغــی	معالجه		ل ــا	گی ی
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عزیــز	اوخوجــو،	اونوتمایین	کــی،	بوتون	بو	تکلیفلر	فایدالی	و	دســتکله	ییجیدیر	

چالیشــمایین.	 ائتمگــه	 معالجــه			 طبیبســیز	 اؤزونــوزو	 گئتمــه	دن	 طبیبــه	 و	

میوماسی)Myoma(اولانخانیملاردقتلیاولون

بعضــی	قادینــلاردا	میومــا	و	یــا	فیبرومالاریــن	اؤلچوســوندن	آســیلی	اولاراق	

داهــا	چــوخ	قاعده	لیــک	قان	آخمــا	اولا	بیلــر.	اونــلار	حتــی	انتظامســیز	قان	آخمــا	

)metrorrhagia	(	ایلــه	قارشیلاشــا	بیلرلــر.	میوماســی	اولانــلارا	بومــادران	

ــا	 ــادران	میوم ــرم.	چونکــی	بوم ــه			ائدی ــتفاده	ائتمه	مگــی	توصی ــینی	اس معالجه		س

ــر.	 ــی	آرتیری ــألی	قان	آخمان منش

ماراقلیدیــر	کــی،	Achillin	و	Achilleine	ماده	لــری	قان	آخمــا	دایاندیریجی	

ــر	 ــو	خصوصیتل ــالار	دا،	ب ــر	اولس ــی	ماده	ل ــر	ائدیج ــک	تأثی ــره	مال خصوصیتل

خالــص	)درمــان(	قبــول	ائدیلدیکــده	کئچرلیدیــر.	اگــر	اونــلار	بومــادران	

چایی	نیــن	ترکیبینــده	وارســا،	بــو	تأثیرلــری	گؤســتره	بیلمزلــر.	شوبهه	ســیز	کــی،	

ــو	 ــر.	ب ــی	ماده	لردی ــده	اولان	دیگــر	اثرل ــادران	ترکیبین ــم	ســببی	بوم ــون	ان	مه بون

ــر.	 ــی	آرادان	قالدیری ــی	خصوصیتلرین ــا	دایاندیریج ــن	قان	آخم ــی	ماده	لری اثرل

معالجه1

هپاتیتBخستهلریاوچون

ــر	اســتکان	ســودا	 ــادران	بی ــرم(	بوم 	ایکــی	گ
ً
ــا ــر	چــای	قاشــیغی	)تخمین بی

ــونرا	 ــویودوقدان	س ــر.	س ــه	قاینادیلی ــف	اوددا	دؤرد	دقیق ــی	و	ضعی ــی	باغل قاپاغ

ــی	 ــدن	ان	آزی	ایک ــام	یئمگین ــون	آخش ــر	گ ــده	ه ــه	عرضین ــر	هفت ــوزولور.	بی س

ســاعت	ســونرا	بیــر	اســتکان	ایچیلیــر.	بیــر	هفته	لیــک	فاصلــه	وئریلیــر.	جمعــی	

ــه	 ــک	فاصل ــر	هفته	لی ــونوندا	بی ــن	س ــر	هفته	نی ــر	و	ه ــتفاده	ائدیلی ــه	اس دؤرد	هفت
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ــر.	داهــا	ســونرا	 ــه	وئریلی ــق	فاصل ــر	آیلی ــه	دن	ســونرا	بی ــر.	دؤردونجــو	هفت وئریلی

ــر.	 ــر	و	دایاندیریلی ــتفاده	ائدیلی ــا	اس ــر	داه ــلا	بی ــی	اصول ــه			عین ــی	معالج عین

ــور.	 ــتفاده	اولون ــه	اس ــم	فاصله	لرل ــده	منتظ گله	جک

معالجه2

یناقارشی قادینلارینآغریلیقاعدهلیکزامانلار

ــن	 ــلاییر	و	قاعده	لیگی ــون	اول	باش ــلامازدان	اوچ	گ ــک	باش ــه	قاعده	لی معالج

ســونونا	قــدر	دوام	ائدیــر.	قایناماقــدا	اولان	بیــر	اســتکان	ســویا	بیــر	چای	قاشــیغی	

	ایکــی	گــرم(	آتیلیــر.	آغــزی	باغلــی	وضعیتــده	آشــاغی	اوددا	
ً
بومــادران	)تخمینــا

ــک	باشــلامازدان	 ــر.	ســویودوقدان	ســونرا	ســوزولور.	قاعده	لی ــه	قاینایی اوچ	دقیق

ــزه	 ــون	ت ــر	گ ــر.	ه ــتکان	ایچیلی ــر	اس ــام	بی ــحر	و	آخش ــر	س ــون	اول	ه اوچ	گ

ــک	 ــر	قاعده	لی ــه			ه ــو	معالج ــر.	ب ــدر	دوام	ائدی ــونونا	ق ــر.	دؤورون	س حاضرلانی

ــور.	 ــده	اســتفاده	اولون دؤورون

ــتفاده	 	اس
ً
ــا ــا،	حتم ــی	داوا	وارس ــر	هانس ــی	ه ــن	وئردیگ ــر:	طبیبینیزی تذک

ــن.	 ــتفاده	ائدی ــی	اس ــتکچی	کیم ــادان	دس ــی	اویقولام ــینیز.	بوراداک ائتمه	لیس

بیتکی	یــه	 ائده	جگینیــز	 اســتفاده	 شــئی	 ایلــک	 اولدوغونــوز	 بیلمه	لــی	

ــن.	 ــی	آلی ــن	نظرین ــدا	طبیبینیزی ــو	موضوع ــر.	ب ــوب	اولماماغیدی ــز	اول آلرژینی

شــکایتینیزدن	آســیلی	اولمایــاراق،	طبیبــه	گئتمــه	دن	و	تشــخیص	قویولمــادان	بو	

ــوزو	طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	 کتابداکــی	معلوماتــلارلا	اؤزون

،	خســته	لیگین	تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	
ً
ــا ــلار،	قطع ــو	کتابداکــی	معلومات ب

ــب.	 توتولمایی

سوغان

Allium	cepa 	 لاتینجه	آدی:		
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	Onion 	 انگلیسجه	آدی:		

Zwiebel 	 آلمانجا	آدی:		

خصوصیتلری

تلی	پروستات	و	پروستاتیتله	باغلی	آغریلارا	قارشی	
ّ
• شد

ــده	التهابلانمــا(	اولان	خســته	لرین	اهمیتلــی	 پروســتاتیت	)پروســتات	ایچین

یوزده	ســی	دؤزولمــز	آغریــلاردان	شــکایتله	نیر.	پروســتاتیتله	باغلــی	آغریــلاردان	

ــه	آرادان	 ــیجی	ایل ــر	آغری	کس ــچ	بی ــی	هئ ــته	لر	آغریلارین ــدن	خس ــکایت	ائ ش

قالدیــرا	بیلمه	دیکلرینــدن	دانیشــیر،	بیــر	نئچــه	گــون	یاتمادیقلارینــی	دا	دئییرلــر.	

تلی	
ّ
بعضــی	پروســتاتیتلی	خســته	لر	جنســی	علاقــه		دن	درحــال	ســونرا	چــوخ	شــد

دؤزولمــز	آغریلاریــن	باشــلادیغیندان	شــکایت	ائدیرلر.	یئنه	بیر	چوخ	پروســتاتیت	

تلی	آغریلارینــی	بیلیــارد	توپونــون	اوســتونده	اوتورمــوش	کیمــی	
ّ
خســته	لری	شــد

ایضــاح	ائدیرلــر.	اونــلار	اوچــون	اوتورمــاق	دا	عذابدیــر.	

عمومــی	قایــدا	اولماســا	دا،	بیــر	چــوخ	طبیعــی	کوکــورد	ترکیبلــی	)ســولفید(	

اثرلــی	ماده	لــر	پروســتاگلاندینلرین	)prostaglandin(	تولیدینــی	لنگیدیــر.	

	p-coumaric	لــر	ماده	اثرلــی	دیگــر	یاواشــلادان	تولیدینــی	پروســتاگلاندینلرین

و	acid	Ferulic	دیــر.	بدنــده	پروســتاگلاندینلرین	آرتماســی	التهابــی	و	آغریلاری	

ان	 چیخماســی	نین	 اورتایــا	 آغریلاریــن	 روماتیزمیــک	 و	 اوینــاق	 آرتیریــر.	

ــک	 ــری	ده	پروســتاگلاندینلرین	آرتماســیدیر.	روماتیزمی ــی	ســببلریندن	بی اهمیتل

آغریــلارا	قارشــی	اســتفاده	ائدیلــن	داوالاریــن	تأثیــری	پروســتاگلاندین	تولیدینــی	

آزالــداراق	آغریــلاری	آرادان	قالدیرماقدیــر.	ســوغانین	ترکیبینده	مختلف	شــیمیایی	

ــولفینات	 ــلا،	تیوس ــر	وار.	مث ــی	ماده	ل ــی	اثرل ــورد	ترکیبل ــو	کوک ــلار	و	چوخل یاپی

پروســتاگلاندینلرین	 	diallyl-disülfid و	 تیوســولفینات	 	.)thiosulfinate(
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ــر.		 ــی	ماده	لردی ــران(	اثرل ــؤره	دن	)دایاندی ــع	ت ــی	مان تولیدین

ســوغان	معالجه		ســی	پروســتاتا	باغلــی	آغریــلارا	قارشــی	چــوخ	تأثیرلیدیــر.	

بــو	وضعیتــده	اولانــلار	اوچــون	ســوغان	اهمیتلــی	درجه		ده	کمــک	ائدیــر.	معالجه	

1	ده		ســوغانین	نئجــه	ایشله	دیلمه	ســی	ایضــاح	اولونــوب.	چــؤرک	ایلــه	مصــرف	

ائدیلدیکــده،	آغری	کســیجی	خصوصیتلــره	مالــک	بعضــی	اثرلــی	ماده	لــر	داهــا	

	Ferulic	acid	ــی ــوغانین	ترکیبینده	ک ــلا،	س ــر.	مث ــتره	بیل ــر	گؤس ــو	تأثی گوجل

چؤرگیــن	ترکیبینده	کــی	نیشاســتا	ایلــه	بیرلشــدیریلدیکده	داهــا	تأثیرلــی	اولــور.		

پروســتاتیتدن	اذیــت	چکنلــر	ســویوقدان	قورونمالیدیــر.	اؤزللیکلــه	ســویوق	

ــا	قــدر	 ــاق	بارماقلارین ــدان	آی ــدا	پروســتاتیتلی	خســته	لر	قارینلارین قیــش	آیلارین

ســویوقدان	قورویاجــاق	شــکیلده	گئیینمه	لیدیرلــر.	چونکــی	ســویوق	هــاوا	

پروســتاتیت	آغریلارینــی	آرتیریــر.	عمومیتلــه،	پروســتاتیت	خســته	لری	اوچــون	

ــی	پروســتات	بؤیومه	ســی	 ــر.	خوش	خاصیتل ــر	ایســتی	آیلاردی ان	راحــت	دؤورل

)hyperplazy	prostate	benigne(	اولان	خســته	لرین	ســویوقدان	تأثیرلنمه	سی	

چــوخ	نادردیــر.	اگــر	پروســتاتیتینیز	وارســا،	آغیرلیــق	قالدیرماییــن	و	آغیر	اشــیالار	

داشــیمایین.	داشــییاجاغینیز	یــوک	4-5	کیلوگرمــدن	چــوخ	اولمامالیدیــر.	

عزیــز	اوخوجــو،	کیمــدن	سوروشســانیز،	ســوغانین	داهــا	چــوخ	جوجویونــو	

بگنیــر.	بونونــلا	بئلــه،	ســوغانین	ســاغلاملیغیمیز	اوچــون	ان	تأثیرلــی	حصه		لــری	

ــر.	 ــرو	آزالی ــه	دوغ ــر	خارجــدن	ایچری	ی ــی	ماده	ل ــر.	اثرل ان	خارجــی	قابیقلاردی

ــمور.	آغ	 ــته	دوش ــوج	اوست-اوس ــه		وی	گ ــز	دادی	و	معالج ــت	آغی ــوخ	واخ چ

ــر	 ــی	یارپاقلاردی ــری	خارج ــی	حصه		ل ــن	ان	تأثیرل ــر.	آغ	کلمی ــده		ده	بئله	دی کلم

کــی،	ســاتیجیلار	کلمیــن	یاخشــی	گؤرونمه	ســی	اوچــون	اونــلاری	ســویورلار.	

ــینه	 ــم	معالجه		س ــا		آغ	کل ــوک	آریندیریلم ــر	گونل ــی	بی ــی،	ایگیرم ــر	آی نویاب

ــدا	ســاتیجیلاردان	سوروشــورام	 ــم	آلان ــؤره		ده	آغ	کل ــا	گ ــر.	اون باشــلادیغیم	آیدی
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کــی،	میزیــن	آلتینــا	آتدیقــلاری	ان	ائشــیک	یارپاقــلار	وارمــی؟	وارســا	ایســترم.	

اونــلار		دا	ممنونیتلــه	بیــر	نایلونــا	بئــش-اون	یارپــاق	قویــوب	وئریرلــر.	اونلاریــن	

ــی	 ــل	آتمــاق	مشــکلیندن	خــلاص	ائتمگیمــدن	ایره	ل ــلاری	زیبی ممنونلوغــو	اون

ــم.	 ــینی	گؤتورموش ــی	حصه		س ــن	ان	قیمتل ــی،	کلمی ــی	ده	اودور	ک ــر.	منیمک گلی

عزیــز	اوخوجــو،	اونوتماییــن	کــی،	کلمیــن	ان	ائشــیک	یارپاقــلاری	ان	تأثیرلــی	

ــن.	 ــلاری	آتمایی ــر	و	اون اولانلاردی

ــم	 ــوغانی	ه ــز	س ــاخلایا	بیلمه	دیگیمی ــلاریمیزی	س ــؤز	یاش ــن	گ دوغرانارک

ــبب	اولان	 ــلارینا	س ــؤز	یاش ــک	اولار.	گ ــاب	ائتم ــات	حس ــم	ده	ادوی ــره	وز،	ه ت

Syn-Propanethial-S-(	ــید ــو	پروپانتیال-س-اوکس ــاده		کوکوردل ــی	م اثرل

ــر.	 oxide(	دی

	،)benzyl-isothyiocynate( بئنزیل-ایزوتییوســینات	 اولان	 ســوغاندا	

	)cycloartenol( ســیکلوآرتنول	 	،)alliin( آلیــن	 و	 	)allicin( آلیســین	

ــدن	 ــیز	ائ ــوغانی	مباحثه	س ــادا	س ــو	معن ــر.	ب ــی	آنتی	بیوتیکلردی ــری	طبیع ماده	ل

ســیکلوآرتنولدور.	

معالجه1

پروستاتیتهباغلیشدتلیآغریلاراقارشی

بیــر	هفتــه	عرضینــده	هر	ســحر	و	آخشــام	هــر	دفعــه	ایکــی	اورتا	بوی	ســوغان	

ســیخیلیر	و	یاریــم	دیلیــم	چؤرکلــه	مصــرف	ائدیلیــر.	ســیخما	زامانــی	چیخــان	

ــکان	 ــن.	ســوغانی	ســیخماغا	ام 	دوز	وورمایی
ً
ــن	و	اصــلا ســویو	اســراف	ائتمه	یی

تاپــا	بیلمیرسینیزســه،	آغزینیــزدا	اوزون	مــدت	چئینه	ییــب	یاریــم	دیلیــم	چؤرکلــه	

بیرلیکــده	مصــرف	ائــده	بیلرســینیز.	یئرکؤکــو	ســویو	ســوزنلر	ده	ســوغان	ســویو	

ــودا	و	اوددا	 ــوغان	س ــی،	س ــن	ک ــر.	اونوتمایی ــلا	حلدی ــون	اع ــاق	اوچ چیخارم
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ــر.	 ــی	مصــرف	ائدیلمه	لیدی پیشــمه	دن	چی

ــتفاده	 	اس
ً
ــا ــا،	حتم ــی	داوا	وارس ــر	هانس ــی	ه ــن	وئردیگ ــر:	طبیبینیزی 	تذک

ائتمه	لیســینیز.	بوراداکــی	اویقولامــادان	دســتکچی	کیمــی	اســتفاده	ائدیــن.	

ــز	 ــه	آلرژینی ــز	بیتکی	ی ــتفاده	ائده	جگینی ــئی	اس ــک	ش ــوز	ایل ــی	اولدوغون بیلمه	ل

اولــوب	اولماماغیدیــر.	بــو	موضوعــدا	طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	

آســیلی	اولمایــاراق،	طبیبــه	گئتمــه	دن	و	تــام	تشــخیص	قویمــادان	بــو	کتابداکــی	

معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	

معلوماتــلار،	شوبهه	ســیز	کــی،	خســته	لیگین	تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	

ــب.	 توتولمایی

اوزرلیکتوخومو

	Peganum	harmala 	 لاتینجه	آدی:		

	Syrian	Rue		یا	و		Harmel 	 انگلیسجه	آدی:		

	Harmal 	 آلمانجا	آدی:		

خصوصیتلری

• اوت	قیزدیرماسینا	)تب	یونجه(	قارشی	
• آلرژیک	آسقیرمایا	قارشی	

• آلرژیک	آسما	قارشی	
• عمومی	آسما	قارشی	

• نفس	آچیجی	
• پروتئین	آلرژیسینه	قارشی	

• برونش	آچیجی	
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اوزرلیــک	اوت	قیزدیرماســی،	آلرژیــک	آســم،	آلــرژی	ایلــه	علاقه		لــی	

آســقیرما	و	عمومــی	آســما	قارشــی	چــوخ	تأثیرلیدیــر.	اونــا	بو	چــوخ	یؤنلــو	گوجو	

ــش	آچــان	 ــم	برون ــینون	ه ــیدیر.	وازیس ــینون	ماده	س ــی	وازیس ــرن،	ترکیبینده	ک وئ

	.)respira	stimulant(	ائدیجیدیــر	تحریک	تنفس	ده	هــم	،)bronchodilator(

	)antianaphylactic(	دا	قارشــی	آلرژیســینه	پروتئیــن	اوزرلیک	یاناشــی،	بونونــلا

چــوخ	تأثیرلیدیــر.	

ــه	ده	 ــو	تورکی ــک	توخوم ــر	اوزرلی ــچ	بی ــدیریلن	هئ ــرده	یئتیش ــقا	اؤلکه	ل باش

ــدا	 ــن	تورپاغین ــز.	اؤلکه	میزی ــن	وئرم ــون	یئری ــک	توخومون ــدیریلن	اوزرلی یئتیش

یئتیشــدیریلن	اوزرلیــک	توخومونــون	معالجــه		وی	گوجــو	کفایت	قدر	یوکســکدیر.		

اوزرلیــک	توخومونــون	بعضــی	دیگــر	اثرلــی	ماده	لــری	آشــاغیداکی	جدولــده	

وئریلمیشدیر.	

اوزرلیک	توخوموندا	اولان	بعضی	اثرلی	ماده	لر

HarmanDeoxyvasicinone
HarmineHarmaline

VasicinoneHarmalol

اوزرلیک	توخوموندا	اولان	وازیسینونون	ماده	سی	نین	خصوصیتلری

Antiallergicآلرژی	یه	قارشی

Antianaphylacticپروتئین	آلرژیسینه	قارشی

Antiasthmaticآسما	قارشی

Bronchodilatorبرونش	گئنیشلندیریجی

Antihistaminicآنتی	هستامین
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Hypotensiveفشار	یئندیریجی

Respirastimulantتنفس	تحریک		ائتدیریجی

معالجه1

ــم ــیآس ــموعموم ــکآس ــه(،آلرژی ــبیونج ــی)ت اوتقیزدیرماس

ــون اوچ

ــار	ســویا	ایکــی	خــؤرک	قاشــیغی	اوزرلیــک	 ــر	قاین ــر	لیت ــدا	اولان	بی قایناماق

ــارا	 ــارا	بوخ ــدا	چیخ ــوزو	اون ــن،	اوزون ــن.	وام	اوددا	قاینادی ــلاوه			ائدی ــو	ع توخوم

ــه	 ــدان	نفــس	آلاراق	بوخــاری	ایکــی	دقیق ــزدان،	هــم	ده	بورون ــون	و	هــم	آغی توت

بویونجــا	ایچینیــزه	چکیــن.	ایکــی	دقیقــه	بیتدیکــدن	ســونرا	پامبیغــی	اوزرلیــک	

یاخشــیجا	 ایچینــی	 دلیگی	نیــن	 بــورون	 ایکــی	 هــر	 و	 باتیریــن	 ســویونا	

اوووشــدورون	)یاشــلایین(.	بــو	پروســه	نی	بیــر	گــون	هــن	بیــر	گــون	یــوخ	)بیــر	

گــون	دایاندیریــب	بیــر	گون	اســتفاده	ائدیــن(	اون	بئــش	گــون	دوام	ائتدیریــن.	داها	

ــینیز.	 ــده	بیلرس ــتفاده	ائ ــه	اس ــم	فاصله	لرل ــدا	منتظ ــونرا	لازم	اولدوق س

ــتفاده	 	اس
ً
ــا ــا،	حتم ــی	داوا	وارس ــر	هانس ــی	ه ــن	وئردیگ ــر:	طبیبینیزی تذک

ائتمه	لیســینیز.	بوراداکــی	اویقولامادان	دســتکچی	کیمی	اســتفاده	ائدیــن.	بیلمه	لی	

ــوب	 ــز	اول ــه	آلرژینی ــز	بیتکی	ی ــتفاده	ائده	جگینی ــئی	اس ــک	ش ــوز	ایل اولدوغون

اولماماغیدیــر.	بــو	موضوعــدا	طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	آســیلی	

اولمایــاراق،	طبیبــه	گئتمــه	دن	و	تشــخیص	قویولمادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتلارلا	

اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار،	

شوبهه	ســیز	کــی،	خســته	لیگین	تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	توتولماییــب.	

قورودولموشگیلاسچؤپو



یتکیلرلهساغلیق/427

خصوصیتلری

• قالیق	سیدیگه	سبب	اولان	پروستات	بؤیومه	سینه	قارشی	
• قادینلارین	قاعده	لیک	دؤورلرینده	اؤدمین	آرتماسینا	قارشی	

• توکسین	آتیجی	
• قان	دولاشیمی	پوزولماسینا	قارشی	

• ســیدیک	کیسه	ســی	نین	)مثانــه(	بوینــو	توتولمــا	ســببیندن	ســیدیگه	گئتمــه	
چتینلیگینه	قارشــی	

	اون	بئــش	ایلدیــر	کــی،	مــن	دفعه		لرلــه	قورودولمــوش	گیــلاس	چؤپو	
ً
تخمینــا

و	بیــر	نــوع	آرمــودون	چؤپــو	تحقیقــی	ایلــه	مشــغول	اولموشــام	و	ایشله	میشــم.	بــو	

ایشــیمین	آســانلیقلا	بیته	جگینــی	دوشــونمورم.	چونکــی	قورودولمــوش	گیــلاس	

ــیق	 ــر.	قارماش ــیمیایا	مالکدی ــلا	بیوش ــا	و	اع ــیمیایی	قورولوش ــیز	ش ــو	تایس چؤپ

اولمایــان،	نظاملــی	و	فرقلــی	بیر	ســلولوزی	قورولوشــا	مالکدیــر.	اثرلــی	ماده	لرین	

آزلیغــی	و	مســتقلیگی	اونــو	تــداوی	مقصدلــر	اوچــون	اســتفاده	ائتمکــده	چــوخ	

گوجلــو	ائدیــر.	بــو	خصوصیــت	ایندی	یــه	قــدر	اؤیرندیگیــم	و	تحقیــق	ائتدیگیــم	

هئــچ	بیــر	بیتکیــده	یوخــدور.	

عزیــز	اوخوجــو،	گیــلاس	منیــم	ســئویملی	میوه	مدیــر.	مــن	مصــرف	

ــم	هــر	شــئیده	تمکینلــی	اولماغــا	چالیشــیرام،	آمــا	گیلاســدا	تمکینلــی	 ائتدیگی

	اونــو	تــزه	بوداغینــدان	قوپاریــب	یئمــک	منیــم	اوچــون	آیــری	
ً
دئییلــم.	خصوصــا

بیــر	ذوقــدور.	آراشــدیردیغیم	و	تحقیــق	ائتدیگیــم	هــر	بیتکی	نیــن	منــی	او	بیتکینی	

ــلاس	 ــو،	گی ــببلری	وار.	ب ــا	س ــی	و	ی ــر	خاطره	س ــدن	بی ــوق	ائ ــدیرماغا	س آراش

چؤپونــده		ده	بئله	دیــر.	گیلاســین	چؤپــو	نازیــک	و	اوزون	اولــور.	گیلاســی	

آغزیمــا	قویدوغــوم	زامــان	چؤپلرینــی	قوپاریــرام	و	چؤپلــرری	بــاش	بارماغیــم	و	

شــهادت	بارماغیــم	آراســیندا	ایره	لی-گئــری	گزدیررکــن	داماغیمــدا	بوراخدیغــی	
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گــؤزل	داددان	حــظ	آلیــرام.	ایکــی	بارماغیــم	آراســیندا	یووارلانماغــی	ممکــن	قــدر	

ــرام.		 اوزادی

ــک	و	 ــه	نازی ــه	بئل ــو	نیی ــلاس	چؤپ ــی،	گی ــرم	ک ــوال	وئری ــه	س ــن	ده	اؤزوم م

اوزونــدور؟	داهــا	قیســا	و	یــا	داهــا	اوزون	اولا	بیلــردی.	ایلــک	دفعــه			عاغلیمــا	اون	

بئــش	ایــل	اول	اونــون	چؤپلری	نیــن	نییــه	بــو	قــدر	اوزون	اولدوغونــو	سوروشــماق	

گلــدی.	چؤپلری	نیــن	اوزون	و	نازیــک	اولماســی	اونلاریــن	ژنتیــک	قورولوشــوندا	

ــون	 ــک	و	اوزون	قورولوش ــو	نازی ــران،	ب ــی	ماراقلاندی ــدیر.	من ــق	دوزنلنمیش آرتی

موجــود	ژنتیــک	برنامه	ســی	نین	اثرلــی	ماده		نیــن	بوتؤولویونــه	دایــر	محدودیتلــری	

ــوالیدیر.	 ــی	س ــه	اولا	بیله	جگ ــیکلیکلری	نین	ن و	دگیش

ــر	 ــی	تأثی ــینه	منف ــی	دوز	دنگه	س ــن	خصوصیت ــوخ	گؤرول ــین	ان	چ گیلاس

ــر،	هــم	ده	 ــدن	ســویو	چیخاری ــر.	هــم	بدن ــدن	ســویو	چیخارماقدی ائتمــه	دن	بدن

ــان	 ــا	آس ــن	داه ــکیلده	اورگی ــو	ش ــتودور.	ب ــار	دوس ــدیریر.	دام ــی	دورولاش قان

ــت	 ــادر	راس ــوخ	ن ــرده	چ ــت	میوه	ل ــو	خصوصی ــر.	ب ــن	ائدی ــینی	تأمی ایشله	مه	س

گلینــن	خصوصیتدیــر.	دامارلاریــن	داخلــی	یاغلانماســینا	قارشــی	اونــون	

اؤنله	ییجــی	گوجــو	کفایــت	قــدر	گوجلــودور.	ســحرلر	آج	قارینــا	مصــرف	

ائدیله	جــک	بیــر	اوووج	گیــلاس	گــون	بویــو	پیــس	کولســترولون	منفــی	تأثیرلرینــه	

قارشــی	قالخــان	یارادیــر.	تری	گلیســرید	و	کولســترولون	آشــاغی	سالینماســیندا	و	

بالانسلاشدیریلماســیندا	تأثیرلیدیــر.	»	بیــر	اوووج	گیــلاس	مصــرف	ائتدیــم،	اونــا	

گــؤره		ده	گــون	عرضینــده	نــه	یئیه	جگیمــه	فیکیــر	وئرمه	لــی	دئییلدیــم.«	شــکلینده	

دوشــونمک	یانلیشــدیر.	

قورودولمــوش	گیــلاس	چؤپــو	چایینــدان	خبــری	اولمایــان	یوخــدور.	لاکیــن	

ــینلر.	 ــتفاده	ائتمه	س ــدان	اس ــو	چای ــلار	ب ــی،	جوان ــؤرورم	ک ــت	گ ــن	مصلح م

کیشــیلرده	ان	ائرکــن	قیــرخ	یاشــیندا	و	داهــا	ســونرا	اســتفاده	ائدیلمه	لیدیــر.	
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جــوان	قیــزلار	و	قادینــلار		دا	ان	ائرکــن	اون	بئــش	یاشــیندان	ســونرا	قورودولمــوش	

ــه	 ــن	عمومیتل ــر.	قادینلاری ــده	بیلرل ــتفاده	ائ ــی	اس ــو	معالجه		س ــلاس	چؤپ گی

قورودولمــوش	گیــلاس	چؤپــو	معالجه		ســینی	نئجــه	و	هانســی	حالــلاردا	

ــر.	گیــلاس	پروســتات	 ــده	بیله	جگــی	معالجــه1-ده	ایضــاح	ائدیلی اســتفاده	ائ

ــک	 ــاق	ت ــر.	آنج ــره	مالکدی ــؤزل	تأثی ــیندا	گ ــکایتلری	نین	آرادان	قالدیریلماس ش

بیــر	معالجــه			واسطه		ســی	اولاراق	پروســتات	شــکایتلرینه	قارشــی	تأثیرلــی	

دئییــل.	ایکینجــی	بیتکــی	ایلــه	بیرلیکــده	اســتفاده	ائدیلمه	لیدیــر.	مــن	بــو	اوتــون	

ــرف	 ــه	مص ــاق	و	نئج ــه	حاضرلام ــیغی	نئج ــم	و	قاریش ــو	اؤیرندی ــه	اولدوغون ن

ــا	 ائتمــک	لازمدیــر	اوزه	رینــده	ایشــله	ییرم.	ان	شــاالله	یاخیــن	گله	جکــده	تماملای

بیله	جگیمــه	اینانیــرام.	بــو	ســطرلری	یازماغــا	باشــلایاندا	کتابیمی	تماملامیشــدیم	

و	2006-جــی	ایلیــن	مــارس	آیی	نیــن	ایکینجــی	هفته	ســینده	تلویزیونــدا	گیلاس	

چؤپــو	ایلــه	آریقلامــاق	خبــری	چیخــدی.	آراشــدیرمالاریمین	نتیجه	لرینــه	گــؤره	

ــاغلام	 ــماق	س ــا	چالیش ــه	آریقلاماغ ــی	ایل ــو	چای ــلاس	چؤپ ــوش	گی قورودولم

ــه	اســتفاده	ائتمگــی	مصلحــت	گؤرمــورم.	 ــو	مقصدل ــا	گــؤره		ده	ب ــل.	بون دئیی

بیر	چــوخ	قادیــن	قاعده	لیــک	زامانــی	بدنلرینده	شیشــکینلیکدن	شــکایتله	نیر.	

گؤزللیــک	باخیمــدان	بئزدیریجــی	وضعیتــدن	خــلاص	اولماغیــن	ان	آســان	یولــو	

ــب	ایچمــک	هــم	 ــو	قاینادی ــودور.	گیــلاس	چؤپون قورودولمــوش	گیــلاس	چؤپ

قــان	دولاشــیمینی	و	توکســینلرین	آتیلماســینی	آسانلاشــدیریر،	هــم	ده	بدنده	کــی	

)اؤزللیکلــه	اوزده(	شیشــکینلیگی	آرادان	قالدیریــر.	قورودولمــوش	گیــلاس	چؤپو	

قاعده	لیــک	زامانــی	اؤدمــه	قارشــی	تأثیرلــی	بیــر	معالجه		دیــر.	اورگان	و	یــا	توخومــا	

اؤدمینــه	قارشــی	آز	تأثیــر	گؤســتریر.	

معالجه1

قاعدهلیکزامانیندااؤدمهقارشی
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	بیــر	اوووج	گیــلاس	چؤپــو	آتیــن.	
ً
قایناماقــدا	اولان	بیــر	لیتــر	ســویا	تخمینــا

قاپاغــی	باغلــی	اولاراق	آشــاغی	ایســتیلیکده	بئــش	دقیقــه	قاینادین.	ســویودوقدان	

ســونرا	ســوزوب	شوشــه	یه	دولــدوروب	ســویودوجودا	ســاخلایین.	آج	و	یــا	تــوخ،	

ــلاس	 ــش	گی ــن.	حاضرلانمی ــتکان	ایچی ــر	اس ــون	بی ــر	گ ــی	ه ــک	زامان قاعده	لی

ســویو	اوچ	گــون	ســویودوجودا	ســاخلانیلا	بیلــر.	قالانینــی	اوچ	گونــدن	ســونرا	

ــز	 ــزه	حاضرلاییــن.	آلدیغینی ــده	ت اســتفاده	ائتمه	ییــن.	لازم	گلرســه،	هــر	اوچ	گون

گیــلاس	چؤپلــری	توزلودورســا،	ســویوق	ســودا	یویــا	بیلرســینیز.	هئــچ	واخــت	

ایســتی	ســودا	یوماییــن.	

معالجه2

توکسینآتیجیوقاندولاشیمیپوزقونلوغاقارشی

	بیــر	اوووج	گیــلاس	چؤپــو	آتیــن.	
ً
قایناماقــدا	اولان	بیــر	لیتــر	ســویا	تخمینــا

قاپاغــی	باغلــی	اولاراق	آشــاغی	ایســتیلیکده	یئددی	دقیقــه	قاینادیــن.	قایناما	مدتی	

ــدوروب	 ــه	یه	دول ــوزون	و	شوش ــه	دن	س ــینی	گؤزله	م ــونرا	سویوماس ــدن	س بیتدیک

ســویودوجودا	ســاخلایین.	گونــده	یالنیــز	بیــر	اســتکان،	یئمکــدن	یاریــم	ســاعت	

ــتفاده	دن	 ــک	اس ــر	هفته	لی ــن.	بی ــونرا	ایچی ــاعت	س ــی	س ــدن	ایک ــا	یئمک اول	و	ی

ســونرا	اوچ	گونلــوک	فاصلــه	وئریــن،	داهــا	بیــر	هفتــه	اســتفاده	ائدیــن	و	معالجه	نی			

دایاندیریــن.	حاضرلانمیــش	گیــلاس	ســویو	اوچ	گــون	ســویودوجودا	ســاخلانیلا	

بیلــر.	اوچونجــو	گونــون	ســونوندا	قالانــی	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	لازم	گلرســه،	هــر	

اوچ	گونــده	تــزه	حاضرلاییــن.	آلدیغینیــز	گیــلاس	چؤپلری	توزلودورســا،	ســویوق	

ســودا	یویــا	بیلرســینیز.	هئــچ	واخــت	ایســتی	ســودا	یوماییــن.	

ــتفاده	 	اس
ً
ــا ــا،	حتم ــی	داوا	وارس ــر	هانس ــی	ه ــن	وئردیگ ــر:	طبیبینیزی تذک

ائتمه	لیســینیز.	بوراداکــی	اویقولامــادان	دســتکچی	کیمــی	اســتفاده	ائدیــن.	
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ــز	 ــه	آلرژینی ــز	بیتکی	ی ــتفاده	ائده	جگینی ــئی	اس ــک	ش ــوز	ایل ــی	اولدوغون بیلمه	ل

اولــوب	اولماماغیدیــر.	بــو	موضوعــدا	طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	

ــی	 ــو	کتابداک ــادان	ب ــه	دن	و	تشــخیص	قویولم ــه	گئتم ــاراق،	طبیب ــیلی	اولمای آس

معلوماتــلارلا	اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	

معلوماتــلار،	شوبهه	ســیز	کــی،	خســته	لیگین	تشــخیصی	اوچــون	نظــرده	

ــب.	 توتولمایی

قیسامعلومات

تغذیــه			و	بیتکیلرلــه	باغلــی	آراشــدیرمالاریم	و	تحقیقلریــم	زامانــی	بیــر	چــوخ	

ــدا	 ــی	لازم	اولان ــن	بعضیلرین ــو	نتیجه	لری ــم.	ب ــده	ائتدی ــر	ال ــان	نتیجه	ل اؤنملــی	ی

کتابــدا	قئیــد	ائتمیشــم.	بــو	بؤلمــه	ده	بعضــی	آیــری	تحقیقــات	نتیجه	لرینــی	قیســا	

شــکیلده	عمومیلشــدیرمگی	مقصــده	اویقــون	حســاب	ائتدیــم.	

1	-	C	ویتامینــی	چــوخ	قبــول	ائدیلرســه،	قبیضلیگــه	ســبب	اولــور.	دنگه	لی	و	

گونده	لیــک	مقــداردا	قبــول	ائدیلرســه،	قبیضلیگیــن	قارشیســینی	آلیر.	

ــق	 ــدن	آرتی ــت	و	یوکســک	فشــاری	اولان	خســته	لر	کرفســین	حدین 2	-	دیاب

ــر.	 ــدن	چکینمه	لیدیرل مصرفین

3	-	دواملــی	اولاراق	کپکلــی	چــؤرک	یئمــک	قبیضلیگــه	ســبب	اولــور.	بونــا	

گــؤره		ده	آرادا	بیــر	آغ	چــؤرک	یئمــک	ده	فایدالیدیــر.	

ــحر	 ــن.	س ــویو	ایچمه	یی ــال	س ــروت	و	پورتاغ ــا	گریپف ــحرلر	آج	قارین 4	-	س

آج	قارینــا	ایچدیگینیــز	پورتاغــال	و	یــا	گریپفــروت	ســویو	هــم	ســیزی	یوراجــاق،	

ــز	 ــک	ایچدیگینی ــاق.	گونده	لی ــبب	اولاج ــه	س ــول	باش	گیجللنمگ ــم	ده	یونگ ه

پورتاغــال	و	یــا	گریپفــروت	ســویو	بیــر	اســتکاندان	چــوخ	اولمامالیدیــر.	آخشــام	

ســاعتلاریندا	گریپفــروت	و	یــا	پورتاغــال	ســویو	مصــرف	ائتمه	ییــن.	آخشــاملار	
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پورتاغــال	و	یــا	گریپفــروت	ســویو	ایچمــک	یوخوســوزلوغا	و	یا	کابوســلارا	ســبب	

ــی	 ــویو	ایچمگ ــروت	س ــا	گریپف ــال	و	ی ــاعتلاریندا	پورتاغ ــام	س ــر.	آخش اولا	بیل

عــادت	حالینــا	گتیرمــک،	ســونراکی	گونلرده	دپرســیونا	دوشــمگه	ســبب	اولا	بیلر.	

ــی	 ــولا	تیپل ــای،	ک ــوه،	چ ــر	قه ــت	چکنل ــمازلیغیندان	اذی ــر	چاتیش 5	-	دمی

ــر.	 ــی	اولمالیدی ــوخ	احتیاطل ــده	چ ــوکولات	مصرفین ــر	و	ش ایچکیل

6	–	جنســی	شــریکلرینی	چــوخ	دگیشــن	کیشــیلر	پروســتات	مشــکلی	ایلــه	

داهــا	چــوخ	قارشیلاشــیرلار.	

7	-	حدیندن	آرتیق	آجی	غذالار	قبول	ائتمک	سرطانا	سبب	اولا	بیلر.	

ــز	 ــدر	تئ ــر	او	ق ــه	نیز،	بی ــؤرک	یئس ــوخ	آغ	چ ــدر	چ ــه	ق ــه	ن 8	-	یئمکلرینیزل

آجالارســینیز.	بــو	وضعیتــی	بئلــه	آســانلیقلا	مشــاهده	ائــده	بیلرســینیز:	بیــر	گــون	

ــه	 ــزده	ایس ــون	یئمکلرینی ــی	گ ــؤرک،	ائرته	س ــز	آغ	چ ــون	یالنی ــز	اوچ یئمکلرینی

یالنیــز	کپکلــی	چــؤرک	مصــرف	ائدیــن.	کپکلــی	چؤرگــی	اســتفاده	ائتدیگینیــز	

ــز	داهــا	گئــج	آجالماغــا	باشــلادیغینی	گؤره	جکســینیز.	آغ	چــؤرک	 گــون	معده	نی

مصــرف	ائتدیگینیــز	گونلــرده	هــم	داهــا	تئــز	آجالدیغینیزی،	هــم	ده	ایشــتاهینیزین	

ــینیز.	 ــی	گؤره	جکس آرتدیغین

آیینــدا	جعفــری	 اوچ	 ایلــک	 قادینــلار	حامله	لیکلری	نیــن	 9	-	حاملــه	

ــق	بؤلمــه	ده	 ــون	ســببلری	مواف ــرلار.	بون ــی	اولمالیدی ــده	چــوخ	احتیاطل مصرفین

ــور.	 ــاح	اولون ایض

10	-	هئچ	بیر	بیتکی	چایینی	عادت	حالینا	گتیرمه	یین.	

11	-	حاضرکــی	پروســتات	شــکایتلرینیزی	آرتیرمــاق	ایستمیرسینیزســه،	

ادویاتلــی	یئمکلــردن،	گازلــی	ســودان،	قهــوه	دن	اوزاق	دورون.	

12	-	قهــوه	کولســترولو	یوکســلدیر.	بو	ایشــلمی	یاغ	باغلاییجــی	هورمونلاری	

تحریک	ائــده	رک	یئرینــه	یئتیریر.	
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13	-	حامله	لیــک	دؤورونــده	دمیــر	چاتیشــمازلیغیندان	اذیــت	چکــن	

آنــالاردان	دوغــولان	اوشــاقلاردا	80-90%	ایره	لــی	یاشــلاریندا	یوکســک	فشــارا	

راســت	گلینیــر.	اونــا	گــؤره		ده	حاملــه	قادینــلار	قانســیزلیغا	دوشــمه	مک	اوچــون	

طبیبلری	نیــن	توصیه		لرینــه	عمــل	ائتمه	لیدیرلــر.	

ــدن	ال	 ــو	عادت ــه،	ب ــادت	ائتمیسینیزس ــی	ع ــی	ایچمگ ــه	چای ــر	نان 14	-	اگ

ــن	 ــم	ده	قاراجیگری ــورور،	ه ــری	ی ــم	قاراجیگ ــی	ه ــه	چای ــی	نان ــن.	چونک چکی

ــتریر.	 ــر	گؤس ــی	تأثی ــه	منف متابولیزمین

15-	تــام	بوغــدا	چؤرگی	و	یا	لیفلی	غذالارا	اوســتونلوک	وئریرسینیزســه،	اونونلا	

بیرلیکــده	ان	آز	ایکــی	اســتکان	ســو	ایچیــن.	عکس	حالــدا	قبیضلیگه	ســبب	اولار.	

ــی	قبیضلیــک،	شیشــکینلیک	و	هضــم	 ــق	ســوت	مصرف ــدن	آرتی 16-	حدین

	بیــر	
ً
تنبللیگینــه	ســبب	اولــور.	ســوت	ایچمگــی	سئویرسینیزســه،	اونونــلا	حتمــا

دیلیــم	کپکلــی	چــؤرک	مصــرف	ائتمه	لیســینیز.	بئله	لیکلــه،	هــم	شیشــکینلیگین،	

هــم	ده	قبیضلیگیــن	قارشیســینی	آلمیــش	اولارســینیز.	

ــز	 ــا	قارپی ــووون	و	ی ــلاری	اولان	ق ــش	توخوم ــت	جوجرمی ــچ	واخ 17	-	هئ

ــر.	 ــم	ده	اؤزو	زهرلیدی ــلاری،	ه ــم	توخوم ــن.	ه یئمه	یی

18	-	فصلــده	ائنلــی	یارپاقلــی	تره	وزلــر	)ایســپاناق	کیمــی(	و	ســالاد	

نوعلارینــی	مصــرف	ائدیــن.	

19	-	یالنیــز	سوســادیقدا	ســو	ایچمــک	لازم	اولدوغونــو	بیلدیــرن	بیــر	قایــدا	

یوخــدور.	اورگانلاریمیزیــن	راحــت	ایشله	مه	ســی،	بدنیمیــزدن	توکســینلری	

ــی	 ــوب	ساخلاماس ــی	قوروی ــی	و	جانلیلیغین ــن	طراوتین ــی،	دری	نی چیخارماس

اوچــون	گــون	عرضینــده	ان	آزی	1،5	لیتــر	ســو	ایچمه	لی	ییــک.	سوســوز	

ــدن	توکســینلری	چیخارمــاق	اوچــون	کفایــت	 قالاجاغینیــزی	گؤزله	مه	ییــن.	بدن

ــرعتله	نیر.	بعضــی	 ــا	س ــده	قوجالم ــوز	بدن ــر.	سوس ــک	واجبدی ــو	ایچم ــدر	س ق
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انســانلار	ســو	احتیاجلارینــی	میــوه	ســولاریندان	اؤده	مکلــه	بونــو	داهــا	یاخشــی	

ائتدیکلرینــه	اینانیــرلار.	بــو	باخیــش	تمامیلــه	یانلیشــدیر.	هئــچ	بیــر	شــئی	ســویو	

عــوض	ائــده	بیلمــز.	بدنیمیزده	کــی	یاغلاریــن	)شــیمیایی	یولــلا(	یاندیریلماســی	

اوچــون	کفایــت	قــدر	ســو	مصــرف	ائتمگیمیــز	واجبدیــر.	گونــده	ان	آزی	1،5	لیتر	

ســو	ایچمگــی	اونوتماییــن.	مــن	گــون	عرضینــده	ان	آزی	آلتی-یئــددی	اســتکان	

ســو	ایچیــرم.	گئجــه	یاتمــازدان	اول	بیــر	اســتکان	ســو	ایچمــک	عادتیمــدن	هئــچ	

ــرم.	 ــه			ائدی ــی	ســیزه	توصی ــی	عادت واخــت	ال	چکمه	میشــم.	عین

20	-	هئــچ	واخــت	کوفلنمیــش	تــره	وز،	چــؤرک	و	آجیــل	)فیندیق،	گیــرده	کان	

کیمــی(	مصــرف	ائتمه	یین.	بــو	کوفلنمیــش	غذالارین	ترکیبینــده	آفلاتوکســین	وار.	

آفلاتوکســین	گوجلــو	هئپاتوکارســینوژندیر.	)قاراجیگــر	ســرطانینا	ســبب	اولور.(	

21	-	بدنینــده	یــارا	اولانــلار،	یــارالاری	تــام	ســاغالانا	قــدر	گیــرده	کان	و	تــزه	

اوزوم	قبــول	ائتمه	مه	لیدیرلــر.	گیــرده	کان	و	اوزوم	مصرفــی	یارالارین	باغلانماســینی	

گئجیکدیریــر.	اؤزللیکلــه	گیرده	کانیــن	یارانــی	آغیرلاشــدیران	گوجــو	وار.	

علئیهینــه	 ســرطان	 حبلری	نیــن	 بتا	کاروتیــن	 خالصلنمیــش	 	- 	22

خصوصیتلــری	دئمــک	اولار	کــی،	یوخــدور.	بــو	ســببدن	ان	یاخشیســی	

ــردن	 ــا	میوه	ل ــره	وز	و	ی ــو	ت ــده	اولدوغ ــون	ایچین ــلا،	اون ــی	یول ــی	طبیع بتا	کاروتین

بیرباشــا	آلماقدیــر.	

گوجلــو	 داهــا	 چــوخ	 ســویوندان	 پورتاغــال	 ســویو	 اوزوم	 	- 	23

	. یر ند ا وکســید نتی	ا آ

24	-	گرگینلیــک	حــس	ائتدیگینیــز	گونلــرده،	اؤزللیکلــه	گونورتــادان	ســونرا	

ــرف	 ــه	دن	مص ــه	یئم ــچ	ن ــقا	هئ ــونرا(	باش ــاعت	س ــی	س ــاردان	ان	آز	ایک )ناه

ــزی	گؤتوره	جــک،	 ــون	گرگینلیگینی ــر	ســالخیم	اوزوم	بوت ــک	بی ــز	کیچی ائتدیگینی

ــک.	 ــک	ائده	ج ــزا	کم ــوزدان	قورتولمانی ــزا	و	یورقونلوغون راحتلاماغینی
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25	-	یئمکــدن	درحــال	ســونرا	شــیرنی	و	یــا	میــوه	یئمه	ییــن.	عکــس	حالــدا	

ــیرنی	و	 ــاق.	ش ــبب	اولاج ــکینلیگه	س ــدیره	جک،	گاز	و	شیش ــی	چتینلش هضم

میوه	لرینیــزی	یئمکــدن	ان	آز	ایکــی	ســاعت	ســونرا	مصــرف	ائدیــن.	اگر	بــو	ایکی	

ســاعت	عرضینــده	صبــر	گؤســتره	بیلمیرسینیزســه،	یئمگه	شــیرنیله	باشــلاییب	آرا	

وئرمــه	دن	نورمــال	یئمگینیزلــه	دوام	ائــده	بیلرســینیز.	

26	-	معــده	و	یــا	یئمــک	بوروســو	یانیقــلاری	زامانــی	یالنیــز	ایکــی	قورتــوم	

ــونراکی	 ــاغالدیر.	س ــی	س ــونرا	یانیغ ــه	دن	س ــی	دقیق ــوت	بئش-آلت ــویوق	س س

ــویوق	 ــوم	س ــی	قورت ــلادیقدا،	ایک ــدن	باش ــا	یئنی ــاعتلاردا	یانم ــرده	و	س دقیقه	ل

ــو	 ــو	پروســه	نی	ب ــر	حــل	گتیره	جــک.	ب ــل	بی ــدا	مکم ــو	موضوع ــیزه	ب ســوت	س

ــی	نین	 ــوزون	یانماس ــک	بورون ــده	و	یئم ــان	مع ــز	زام ــکیلده	دوام	ائتدیردیگینی ش

زامانــلا	تمامیلــه	یــوخ	اولاجاغینــا	تعجبلنه	جکســینیز.	ایکــی	قورتومــدان	چــوخ	

ــر.	 ــز	کئچه	جکدی ــا	تئ ــا	داه ــی	یانم ــن،	چونک ــرف	ائتمه	یی مص

اوینادیغــی	 رول	 مهــم	 تغذیه		نیــن	 خســته	لیگینده	 پارکینســون	 	- 	27

رژیمیــن	 اؤنله	ییجــی	 قارشــی	 خســته	لیگینه	 پارکینســون	 بیلینمه	لیدیــر.	

ــاق	توخومــو	و	مــوز	اولان	غــذالار	 باشــلانغیجیندا	یــولاف،	بوغــدا	و	کپــک،		قاب

ــر.	 ــاق	لازمدی ــو	اولم ــده	اؤلچول ــن	مصرفین ــون	نوعلاری	نی ــوه	و	اون دورور.	قه

28	-	قادینــلارا	قاعده	لیــک	زامانــی	چتینلیــک،	راحتلیــق،	دینجلیــک	و	

ــه			 ــی	آزالتمــالاری	توصی ــری	اوچــون	شــکر	مصرفین دپرسیونســوز	کئچــه	بیلمه	ل

ــئیدیر.	 ــرو	ش ــالاری	ان	دوغ ــی	چوخالتم ــیرین	مصرفین ــینه،	ش ــر،	عکس ائدیلی

ــت	 ــر	دیاب ــون.	اگ ــاح	8-ی		اوخوی ــونونداکی	ایض ــن	س ــدا	کتابی ــو	موضوع ب

خسته	سییسینیزســه،	بــو	توصیه		یــه	عمــل	ائتمه	ییــن.	

29	-	آخشــام	ســاعتلاریندا	مصــرف	ائدیلن	شــیرنیلر	ســحرلر	باش	آغریســی	

ایلــه	اویانماغینیــزا	ســبب	اولا	بیلر.	
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30	-	ســحر	اویاندیغینیــز	زامــان	ایلــک	اولاراق	ایچه	جگینیز	تزه	ســیخیلمیش	

یاریــم	لومــو	ســویو	ایچدیکــدن	ان	گئــج	یاریــم	ســاعت	ســونرا	باغیرســاقلاردا	

ییغیــلان	گازیــن	خــارج	ائدیلمه	ســینده	مهــم	رول	اویناییــر.	

31	-	2003-جــو	ایلیــن	مــای	آییندا	بو	کتابــی	ایکینجی	نشــره	حاضرلایارکن	

ــی	 ــن	باغیشــیقلیق	سیســتمینی	گوجلندیردیگین ــم	چایی ــی	عال ــر	گــروه	اروپال بی

آچیقــلادی.	اونــلار	بیلدیردیلــر	کــی،	چاییــن	ترکیبینــده	اولان	بعضــی	آنتی	ژنلــر	

gama-(	گاما-دئلتــا-ت	اولان	لــی		علاقه	بیرباشــا	ایلــه	سیســتمی	باغیشــیقلیق

delta-T(	ســلوللارینی	تحریــک	ائدیــر.	اونــلار	گونــده	ان	آزی	بئــش	اســتکان	

ــوم	 ــدیرمالاریمدا	گؤردوی ــاق	آراش ــر.	آنج ــت	گؤرورل ــی	مصلح ــای	ایچمگ چ

ــدان	چــوخ	 ــی	فینجان ــده	ایک ــلار	گون ــه	ریســکی	اولان ــکته	کئچیرم ــودور:	س ب

چــای	ایچمه	مه	لیدیرلــر.	بــو	موضوعــدا	اؤلچــو	و	دگرلندیرمه	نــی	حرمتلــی	

ــرام.	 ــینه	بوراخی ــون	عهده	س اوخوجون

32	-	بیــر	یاخیــن	دوســتوم	بورنونــدا	)ســینوس	کانالــلاری(	عملــدن	ســونرا	

بوتــون	مخاطلی	غشــانین	بوشــالدیغینی	ســؤیله	دی.	ســونراکی	هفته	لــرده	بورنو	او	

قــدر	حساسلاشــدی	کــی،	ان	کیچیــک	اســینتی	بئله	اونــا	دؤزولمــز	آغــری	وئریر،	

ــیردی	و	 ــیندن	دانیش ــا	بیلمه	مه	س ــا	باخ ــوروب	تلویزیون ــت	اوت ــاملار	راح آخش

دواملــی	اولاراق	بورنونــو	الینــده	توتدوغــو	یومشــاق	پارچــا	ایلــه	اؤرتومگــه	مجبور	

ــوردو.	 ــت	اول ــه،	اذی ــه	بئل ــدان	کئچس ــه	یانین ــیردی.	کیمس ــدان	دانیش اولدوغون

ــتی	 ــی،	ایس ــانلارا	دؤزه	بیلمه	دیگین ــی،	انس ــله	یه	بیلمه	دیگین ــده	ایش ــه	گئدن ایش

یــای	فصلینــده	چــوخ	ایستســه		ده	ســرین	کولرلــی	محیطلــره	گیــره	بیلمه	دیگینــی	

دئییــردی.	چونکــی	کولریــن	یاراتدیغــی	یئــل	اونــون	اوچــون	دؤزولمــز	ایــدی.	

بــو	وضعیت	اونــو	عصبی	بیــر	انســانا	چئویردیگینــی	دوشــونوردو.	بورونداکی	

نملــی	مخاطلــی	غشــانین	افــراز	اولونماماســی	اونــو	بــو	حــالا	سالمیشــدی.	او،	
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ــا	 ــب.	اون ــی	دئیی ــدا	گؤرمه	دیگین ــر	فای ــچ	بی ــینادیغینی	و	هئ ــو	داوالار	س چوخل

دئدیــم	کــی،	صبرلــی	اولســا،	بیــر	تکلیــف	وئــره	بیلــه	رم.	بونونــلا	بئلــه،	دئدیــم	

کــی،	او،	ان	آزی	دؤرد	آی	منیــم	دئیه	جکلریمــی	دقیــق	یئرینــه	یئتیرمه	لیدیــر.	

ــی	ســؤیله	دی.	 ــا	کئچیره	جگین ــه	حیات ــو	ممنونیتل درحــال	بون

ــد	 ــو	قئی ــدن	دوغولدوغون ــونرا	یئنی ــه	س ــر	هفت ــلادیقدان	بی ــه	باش او،	تجربه	ی

ائتــدی.	تکلیــف	ائتدیــم	کــی،	صبرلــی	اولــوب	معالجه	یــه	دوام	ائتســین.	ایکــی	

آی	ســونرا	منــه	زنــگ	ائدنــده	بورنونــون	یاواش-یــاواش	یئنیدن	حساسلاشــدیغینی	

و	قاییداجاغینــدان	ناراحــات	اولدوغونــو	ســؤیله	دی.	اونــا	استرســه	دوشــمه	مگی	

ــچ	 ــونرا	هئ ــدان	س ــش	آی ــم.	بئ ــه			ائتدی ــی	توصی ــه	دوام	ائتمگ ــه	معالجه	ی و	صبرل

ــک	 ــا	مال ــی	قورولوش ــی	و	مخاطل ــال	نمل ــون	نورم ــی،	بورنون ــن	قالمادیغین نه	یی

اولدوغونــو،	حساســلیغین	تمامیلــه	یــوخ	اولدوغونــو	ســئوینجله	ایضــاح	ائتــدی.			

ــدی.	 ــرپمعالجهســی	ای ــزیتی ــئی	قیرمی ــو	ش ــی	اولدوغ ــتفاده	ائتمه	ل اس

ایلــک	اون	بئــش	گــون	ســحر	و	آخشــام	آج	قارینــا	ایکــی	قیرمیــزی	تــورپ	چیــی	

ــده	 ــش	آی	عرضین ــونرا	او،	بئ ــدن	س ــش	گون ــدی.	اون	بئ ــی	ای ــرف	ائتمه	ل مص

ــورپ	 ــزی	ت ــی	قیرمی ــا	ایک ــام	آج	قارین ــحر	و	آخش ــه			س ــه	ده	اوچ-دؤرد	دفع هفت

ــدی.	 ــی	ای ــرف	ائتمه	ل مص

33	-	بیــان	کؤکونــدن	)شــیرین	بیــان(	حاضرلانــان	ایچکیلریــن	مصرفینــده	

ــرعتله	و	 ــیومون	س ــدا	پوتاس ــی	قان ــر.	چونک ــاق	لازمدی ــو	اولم 	اؤلچول
ً
ــا حتم

جــدی	شــکیلده	آزالماســینا	ســبب	اولــور.	بیــان	کؤکونــدن	حاضرلانــان	ایچکیلــر	

پوتاســیومون	بدنــدن	خــارج	اولماســینا	ســبب	اولــور.	یوکســک	قان	فشــاری	اولان	

ــن	 ــن	استفاده	ســینده	و	اونلاری ــی	معالجه		لری ــه	علاقه	ل ــو	ایل ــان	کؤک خســته	لر	بی

ــو	 ــان	کؤک ــر.	چونکــی	بی ــی	اولمالیدی ــن	احتیاطل ــدن	اســتفاده	ائدرک ایچکیلرین

یوکســک	فشــارا	ســبب	اولا	بیلــر.	بونــدان	باشــقا	بیــان	کؤکونــون	ده	ســویوقلوغا	
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ــو	اونوتمــاق	اولمــاز.	 ســبب	اولدوغون

34	-	وورغولامــاق	ایســتردیم	کــی،	کرفــس	درمانــی	اســتفاده	ائــدن	یوکســک	

ــتفاده	 ــی	اس ــو	معالجه		ن ــمه	دن	ب ــه	مصلحتلش ــری	ایل ــته	لری	طبیبل ــار	خس فش

ــبب	اولا	 ــارا	س ــک	فش ــی	یوکس ــین	معالجه		س ــی	کرفس ــر.	چونک ائتمه	مه	لیدیرل

بیلــر.	

35	-	اگــر	ســیزده	ویتیلیگو	وارســا،	قهوه	مصرفینیــزده	احتیاطلی	اولمالیســیز.	

ــه			 ــی	توصی ــویونو	کئچمه	مگ ــال	س ــتکان	پورتاغ ــر	اس ــده	بی ــولارا	گون ویتیلیگول

ائدیــرم.	چــوخ	ایچدیکلــری	تقدیــرده	آغ	لکه	لریــن	اطرافینداکــی	دری	نیــن	نئجــه	

توندلشــدیگینه	حیــران	اولا	بیلرلــر.	

ــی	 ــه	نیز،	درین ــوخ	ایچس ــر.	چ ــی	آلینمالیدی ــویو	دنگه	ل ــال	س 36	-	پورتاغ

تلندیرر.	اؤزللیکلــه	آغیــز	اطرافینــدا	تئــز-
ّ
کورلایــار	و	دری	خســته	لیکلرینی	شــد

تئــز	یــارالارا	ســبب	اولــور.	نورمــال	مقــداردا	پورتاغــال	ســویو	ایچمــک	درینیــزی	

قورویــور.	پورتاغــال	ســویو	هئــچ	واخــت	آج	قارینــا	ایچیلمه	مه	لیدیــر.	پورتاغــال	

ــرف	 ــده	مص ــلا	بیرلیک ــون	اونون ــاق	اوچ ــی	آرادان	قالدیرم ــویونون	ضررلرین س

ــر.	 ــم	چــؤرک	کفایتدی ــر	دیلی ــز	بی ائده	جگینی

37	-	دوزدور،	قابــاق	توخمونــون	مصرفــی	پروســتاتین	خوش	خاصیتلــی	

ــده	 ــرف	ائدیلدیک ــاق	مص ــر.	آنج ــر	ائدی ــت	تأثی ــکایتلرینه	مثب ــی	ش بؤیومه	س

معــده	ده	شیشــکینلیگه	ســبب	اولارســا،	قابــاق	چکیردگی	نیــن	مصرفینــدن	

ــر.	 ــک	لازمدی چکینم

تله	توصیــه			ائــده	
ّ
38	-	بعضــی	انســانلار	اســتفاده	ائتدیکلــری	بیتکینــی	شــد

ــک	اولا	 ــلا	کم ــره	اع ــأ	لی	معالجه		ل ــی	منش ــری	بیتک ــتفاده	ائتدیکل ــر.	اس بیلرل

بیلــردی.	بــو	دوغــرودور.	آنجــاق	اونوتماییــن	کــی،	او	بیتکی	یالنیز	همین	شــخصه	

ــو	 ــو	گوجون ــن	ب ــان	بیتکی	نی ــف	اولون ــر.	تکلی ــترمیش	اولا	بیل ــر	گؤس اؤزل	تأثی
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عمومیلشــدیرمه	مک	و	اونــون	هــر	کســه	عینــی	تأثیــر	گؤســترمه	یه	جگینی	

بیلمــک	لازمدیــر.	

39	-	شــوکولات	میگرنــی	ان	چــوخ	تحریــک	ائــدن	یئمه	لیدیــر.	بــو	ســببدن	

	شــوکولاتدان	اوزاق	دورماغــی	توصیــه			
ً
میگرنــدن	اذیــت	چکــن	انســانلارا	حتمــا

ــه	 ــق	حــس	ائتمگ ــوخ	آجلی ــا	چ ــده	داه ــته	لری	قن ــرن	خس ــر	میگ ــم.	اگ ائدردی

ــرن	 ــی،	میگ ــان	ک ــوخ	گوم ــلار	چ ــی،	اون ــر	ک ــو	او	دئمکدی ــا،	ب باشلاییرلارس

ــورلار.	 ــدم	قوی ــینه	ق ــلانغیج	مرحله		س ــی	نین	باش آغریس

40	-	معــده	و	یــا	اون	ایکی	بارمــاق	باغیرســاق	خوراســی	شــکایتلرینیز	وارســا،	

ــه	 ــورا	عمل ــپاناق	خ ــی	ایس ــن.	چونک ــت	ائدی ــه	دق ــپاناق	مصــرف	ائتمه	مگ ایس

	. یر گتیر

41	-	ســیگار	چکنلــر	آنتی	اوکســیدان	حبلــری	عــلاوه			اولاراق	اســتفاده	

ــی	 ــن	ترکیبل ــا	کاروت ــن	بت ــه	زنگی ــیدانلاردان،	اؤزللیکل ــر.	آنتی	اوکس ائتمه	مه	لیدی

ــم.	 ــه			ائدردی 	توصی
ً
ــا ــی	حتم ــیدانلاردان	اوزاق	دورماغ آنتی	اوکس

42	-	هــر	گــون	یئمــک	اوچــون	ســیخیلمیش	)ازیلمیــش(	چییه	لــک	

ســیییغی	نین	بیــر	حصه		ســی،	اؤزللیکلــه	ناهــاردان	یاریــم	ســاعت	اول	)چنگالــلا	

	دا	ازمــک	اولار(	قاراجیگــر	چاتیشــمازلیغینا	قارشــی	اهمیتلــی	بیــر	عــلاوه			

ــن	 ــر.	چییه	لکلری ــتفاده	ائدیلمه	مه	لیدی ــوخ	اس ــه		دن	چ ــر	دفع ــده	بی ــر.	گون یارادی

ــا	 بیــر	حصه		ســینی	ازیلمــه	دن	بیرباشــا	آغیــزدا	چئینه	یــه	رک	مصــرف	ائتمــک	و	ی

اول	بیــر	قابــدا	ازمــک	و	ســونرا	مصــرف	ائتمــک	آراســیندا	اهمیتلــی	فرقلــر	وار.	

ــاق	و	ســونرا	مصــرف	 شوبهه	ســیز	کــی،	ان	فایدالیســی	ازه	رک	ســیییق	حاضرلام

ــر.	 ائتمکدی

43	-	تــزه	اریــک	قاراجیگــره	فایدالیدیــر.	عینی	زاماندا	ســاچ	تؤکولمه	ســی	نین	

قارشیســینی	آلیــر،	جانلیلیــق	وئریــر	و	تغذیه	لندیریــر.	قــورو	اریکلــرده	بــو	
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خصوصیــت	یوخــدور.	

44	–	اورک	دؤیونمــه	)Tachycardia(	شــکایتی	اولانــلار	چــوخ	C	ویتامینــی	

ــی	اورک	دؤیونمگــه	ســبب	اولا	 ــر.	چونکــی	چــوخ		C	ویتامین ــول	ائتمه	مه	لیدی قب

	. بیلر

45	-	بعضــی	دیابــت	خســته	لری	حــب	قبــول	ائتمه	لرینــه	باخمایــاراق	

قــان	قندینــی	آزالتماقــدا	چتینلیــک	چکــه	بیلرلــر.	بونــون	مهــم	ســببلریندن	بیــری	

ــوزو	 ــان	دولاشــیمی	پوزغونلوغون ــان	دولاشــیمی	نین	پوزولماســیدیر.	اولجــه	ق ق

دوزلدیــن.	اونوتماییــن	کــی،	آغ	کلــم	معالجه		ســی	هــم	قــان	دولاشــیمی	

ــر.	 ــا	کمــک	ائدی ــی	آزالتماغ ــان	قندین ــم	ده	ق ــه،	ه ــو	دوزلتمگ پوزغونلوغون

46	-	آپنه	نیــن	ســببلریندن	بیــری	ده	یوخــو	زامانــی	یاشــانان	قــان	دولاشــیمی	

پوزغونلوغــودور.	اگــر	گئجه	لــر	غفیلدن	نفســینیزین	کســیله	جگی	قورخوســو	ایله	

اویانیرسینیزســا،	بونــون	ســببلریندن	بیــری	ده	قــان	دولاشــیمی	نین	پوزولماســیدیر.	

بــو	وضعیتــده	آغ	کلــم	معالجه		ســی	ســیزه	کمــک	ائده	جکدیــر.	معالجــه			حاقینــدا	

اطرافلــی	معلومــات	»آغ	کلــم«	بؤلمه	ســینده	وئریلمیشــدیر.	

47	-	مــن	هلــه	ده	اوزه	رینــده	ایشــله	دیگیم	پورتاغــال	حاقینــدا	بعضــی	

معلوماتــلاری	بؤلوشــمک	ایســتردیم.	پورتاغــال	آرالیق	دنیــزی	بیتکــی	اؤرتویونده	

بولجــا	بؤیویــن	میــوه	)مرکبــات(	چئشــیدیدیر.	واشــینگتون،	والئنســییا،	فینیکــئ،	

ــی	 ــن	هامیس ــی،	اونلاری ــیز	ک ــلاری	وار.	شوبهه	س ــف	نوع ــی	مختل ــا	کیم یاف

ــر.	 ــذت	فرقلیدی ــدا	اولان	ل ــین	دادین ــر	جنس ــن	ه ــر.	لاکی ــال	دادی	وئری پورتاغ

قابیغی	نیــن	 پورتاغــال	 یافــا	 کــی،	 اودور	 گؤردوکلریــم	 آراشــدیرمالاریمدا	

ــز	 ــی،	بی ــدور.	دئمه	ل ــدا	یوخ ــال	نوعون ــر	پورتاغ ــچ	بی ــو	هئ ــه		وی	گوج معالج

تــداوی	مقصدلــر	اوچــون	یالنیــز	یافــا	پورتاغالینــدان	اســتفاده	ائتمه	لی	ییــک.	بــو	

ــوناجاغام.	 ــه	س ــانلیغین	خدمتین ــونرا	انس ــدن	س ــیم	بیتدیک ــدا	ایش موضوع
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تأســفله	دئمــک	ایســته	ییرم	کــی،	اگــه	و	جنــوب	ســاحللریمیزین	بــو	قیزیــل	

دگرینــده	اولان	میــوه		آرتــان	تورپــاق	بؤلمه	لــری	و	بتونلاشــما	ســببیندن	یــاواش-

یــاواش	یــوخ	اولــور.	کیــم	بیلیــر	نئچــه	واختدیر	کــی،	جنوب	ســاحلینده	یئرلشــن	

شــهرلرده	یاشــایان	والدینلــر	اولادلارینــا	دئییرلــر:	“اینــدی	یاشــادیغیمیز	منزلیــن	

یئــری،	بــو	کوچــه	و	اونــون	قارشیســینداکی	کوچه	بیــر	واختــلار	مرکبــات	میوه	لری	

باغــی	اولــوب”.	طبیعتــی	جزالاندیریــن،	طبیعــت	ده	ســیزی	جزالاندیراجــاق.	

ــر	 ــدن	بی ــک	ائ ــی	تحری ــده	قبیضلیگ ــی	مصــرف	ائدیلدیک ــوا	چی 48	-	هئی

میوه	دیــر.	

مارکتــدن	آلدیغینیــز	هئیــوا	چــوخ	سرتدیرســه	قبیضلیگه	قارشــی	اســتفاده	ائده	

بیلرســینیز.	اورتــا	بــوی	هئیــوا	قابیغینــی	ســویمادان	قایناماقــدا	اولان	یاریــم	لیتــر	

ســویا	اورتــادان	ان	آزی	دؤرده	بؤلونــه	رک	آتیــن.	اونــلاری	قاینــار	ســویا	قویمــادان	

اول،	توخوملارینــی	چیخاریــن	و	آشــاغی	ایســتیلیکده	یالنیز	دؤرد	دقیقــه	قایناتین.	

ســونرا	ســویوماغا	بوراخیــن.	ســویونو	ایلیــق	اولاراق	ایچیــن.	ایسترســه	نیز،	

پیشــمیش	هئیــوا	تیکلرینــی	ده	مصــرف	ائــده	بیلرســینیز.	هــم	چئینه	مک	آســاندیر،	

هــم	ده	باغیرســاق	فلوراســینی	تنظیمله	مگــه	کمــک	ائدیــر	و	هم	دههضمــه	کمــک	

ــتفاده	 ــدان	اس ــان	نوع ــی	تانین ــی”	کیم ــؤرک	هئیواس ــه	“چ ــو	مقصدل ــر.	ب ائدی

ــوادا	اولــور.	 ائتمه	ییــن.	بــو	خصوصیــت	بــرک	هئی





آچیقلامالار

	

آچیقلاما1

نییهبعضیخؤرکلرگازیارادیر؟

ــببی	 ــن	)flatulence(	یارانماســی	نین	ایکــی	س هضــم	سیســتمیمیزده	گازی

وار:	بیرینجیســی،	یئمــک	یئیرکــن	هاوانــی	اودماغیمیزدیــر.	ایکینجیســی،	قبــول	

ــورپ،	 ــم،	ت ــر.	کل ــه	خصوصیتلریدی ــه	گتیرم ــن	گاز	عمل ــز	غذالاری ائتدیگیمی

ــر.	 ــاس	غذالاردی ــرن	اس ــه	گتی ــود	گاز	عمل ــک	و	نوخ ــه،	مرجیم ــود،	لوبی نوخ

هیــدروژن،	کربــون	گازی	و	مئتــان	گازی	یوغــون	باغیرســاغیمیزدا	اولان	باکتریلــر	

طرفینــدن	تولیــد	اولونــور.	نورمالــدا	هــر	ســاغلام	انســان	گــون	عرضینــده	ان	آزی	

یاریــم	لیتــر	گاز	بوراخیــر.	

ــان	یئمه	لــی	ماده	لری	نیــن	ترکیبینــده	اولیگوســاکاریدلر	 یوخاریــدا	قئیــد	اولون

وار.	 	)raffinose رافینــوز	 و	 	stachyose )اســتاچیوز	 	Oligosaccharide

ــک،	بیــر	نــوع	قنددیــر.	 اولیگوســاکاریدلر	کربوهیدراتلاردیــر،	قیســاجا	دئس

ــاق	)هضــم	ائتمــک(	 ــری	پارچالام ــه	قندل انســانلارین	هضــم	سیســتمینده	بئل
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ــر.	 ــا	بیلیرل ــاغا	چات ــون	باغیرس ــادان	یوغ ــر	یوخــدور.	پارچالانم اوچــون	آنزیمل

بــورادا	یوغــون	باغیرســاقلاریمیزداکی	باکتریلــر	بــو	اولیقوســاکاریدلری	

گؤتــوره	رک	گاز	حالینــدا	گئــری	قایتاریــرلار.	لوبیــه،	نوخــود	و	مرجیمکــده	

اولیگوســاکاریدلردن	باشــقا	ســودا	حــل	اولونــان	لیفلــی	ماده	لــر	وار.	بــو	

	)pectin(	ــن ــو	پئکتی ــده	چوخل ــن	ترکیبین ــی	ماده	لری ــان	لیفل ــل	اولون ــودا	ح س

ــدن	 ــر	طرفین ــدن	یوغــون	باغیرســاغیمیزداکی	باکتریل ــلار	یئنی ــدان،	اون اولدوغون

قبــول	ائدیلــه	رک	گاز	شــکلینده	خــارج	ائدیلیر.	بــو	ایکی	مــاده	)اولیگوســاکاریدلر	

و	پئکتیــن(	باکتریلریــن	نورمالــدان	داهــا	چــوخ	گاز	چیخارماســینا	ســبب	اولــور.	

ــی	 ــماغی	فایدال ــردن	دانیش ــی	ماده	ل ــان	لیفل ــودا	حــل	اولمای ــدا	س ــو	مقام ب

	)hemiCellulose(	ســلولوز	همی	،)Cellulose(	ســلولوز	ائدیــرم.	حســاب

ــو	 ــر.	ب ــی	ماده	لردی ــی	لیفل ــان	آپاریج ــل	اولونمای ــودا	ح ــن	)lignin(	س و	لیگنی

ــه	بیلمــز.	اســتفاده	 ــز	اســتفاده	ائدیل ــدن	آســانلیقلا	و	تئ ــر	طرفین ــر	باکتریل ماده	ل

ائدیلمه	دیگــی	اوچــون	باغیرســاقلاردا	بؤیــوک	مقــداردا	ســویو	اودور،	مدفوعــون	

حجمی	نیــن	آرتماســینا	و	باغیرســاق	حرکتی	نیــن	آرتماســینا	ســبب	اولــور.	

نتیجــه	ده	داهــا	چوخ	مدفوعــون	خــارج	اولماســینا	امــکان	وئریرلر.	لیفلــی	غذالار	

	لیفلــی	غــذالاری	مصــرف	ائتســک،	
ً
باغیرســاقلاردا	ســویو	اوددوغونــدان،	اساســا

داهــا	چــوخ	ســو	ایچمه	لی	ییــک.	اگــر	هــم	لیفلــی	غــذالار	قبــول	ائتســک،	هــم	ده	

آز	ســو	ایچســک،	قبیضلیکلــه	قارشیلاشــاجاغیق.	

ــش	 ــاف	ائتمی ــرطانی	انکش ــاق	س ــرده	باغیرس ــش	اؤلکه	ل ــاف	ائتمه	می انکش

ــاف	 ــببی	انکش ــم	س ــون	ان	مه ــر.	بون ــت	گلینی ــا	آز	راس 	داه
ً
ــبتا ــره	نس اؤلکه	ل

ائتمه	میــش	اؤلکه	لریــن	اهالیســی	نین	داهــا	چــوخ	تاخیــل	)داهــا	چــوخ	لیــف(	

و	داهــا	آز	ات	و	یاغــلا	تغذیه		ســیدیر.	انکشــاف	ائتمیــش	اؤلکه	لــرده	داهــا	چــوخ	

ــور.	 ــاغ	مصــرف	اولون ات	و	ی
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بــو	گــون	حدینــدن	آرتیــق	یــاغ	و	ات	مصرفی	نیــن	باغیرســاق	ســرطانینا	ســبب	

اولماســی	طــب	اورگانــلاری	طرفینــدن	قبــول	ائدیلیــب.	داهــا	چــوخ	یــاغ	و	ات	

یئمــک	قاراجیگریــن	داهــا	چــوخ	اؤد	اســیدی	تولیــد	ائتمه	ســی	دئمکدیــر.	نازیک	

	Deoxycholic(	اســیدینه	دئوکســیکول	اســیدینی	اؤد	ــر باغیرســاقداکی	باکتریل

ــی	 ــر	ایک ــر.	ه ــیدینه	)Acid	Lithocholic(	چئویری ــک	اس Acid(	و	لیتوکولی

ــاب	 ــورلار	حس ــبب	اولان	فاکت ــینا	س ــرطانی	نین	یارانماس ــاق	س ــید	باغیرس اس

ائدیلیــر.	پئکتیــن	100%	گاز،	ســلولوز	ایســه	یالنیــز	30%	گاز	یارادیــر.	

آچیقلاما2

آریقلاماقاوچونداوالار

ــکلی	وار.	 ــی	مش ــق	چک ــی	نین	آرتی ــدان	ایگیرمیس ــوز	آدام ــر	ی ــون	ه ــو	گ ب

ــا	 ــاتیلان	آریقلام ــالاردا	س ــر	داواخان ــا	بیلمه	ینل ــور	قازان ــم	ســاخلایاراق	اوغ رژی

ــدا	 ــو	داوالار	حاقین ــؤره		ده	ب ــا	گ ــر.	اون ــتونلوک	وئریرل ــیناماغا	اوس ــی	س داوالارین

بیلمــک	لازم	اولدوغونــا	اینانیــرام.	چونکــی	بئلــه	داوالار	ســاغلاملیغیمیز	اوچــون	

جــدی	مشــکللر	یــارادا	بیلــر.	

1997-جــی	ایلــدن	بــری	اروپــا	و	آمریــکا	مطبوعاتینــدا	منتظــم	فاصله	لرلــه	

ــاق	 ــن	اورت ــو	یازیلاری ــور.	ب ــلار	درج	اولون ــی	یازی ــان	داوالارلا	باغل آریقلای

ــو	 ــیدیر.	ب ــر”	افاده	س ــته	لیکلرینی	آرتیری ــدان	داوالار	اورک	خس ــی	“آریق طرف

ــق	 ــدا	ان	دقی ــو	موضوع ــر؟	ب ــاده	جه	فرضیه	دی ــا	س ــرودور،	یوخس 	دوغ
ً
ــا حقیقت

جوابــی	متخصصلریــن	آراشــدیرما	نتیجه	لرینــده	آختارمــاق	لازمدیــر.	1997-

ــن	 ــلادان	داوالار	اوزره	تحقیقاتلاری ــوژی	آریق ــی	فارماکول ــده	بعض ــی	ایل ج

	New مرکزینــدن	 آراشــدیرما	 	Rochester	 Minnesota نتیجه	لــری	

	)1997		,581	.S	,337.Bd(	ژورنالینــدا	England	Journal	of	Medicine
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درج	ائدیلمیشــدیر.	بــو	نتیجه	لــر	درج	اولونــان	کیمــی	بعضــی	داوالار	بــازاردان	

ــن	 ــی	آریقلادیجــی	درمانی ــدا	ایک ــده	)1997(	آلمان ــی	ایل ــب.	عین چیخاریلی

ساتیشــی	دایاندیریلــدی	کــی،	بــو		دا	بــو	موضوعــدا	ائدیلــن	ادعــالاری	ثابــت	

ائتــدی.	

بازاردا	ساتیلان	آریقلاما	داوالارینی	ایکی	گروهدا	توپلاماق	لازمدیر:	

1.	ایشتاه	کسیجی	داوالار	

2.	پییلرین	جذبی	نین	قارشیسینی	آلان	)پیی	بلوکئر(	داوالار	

ایشــتاه	کســیجیلر	و	پیــی	بلوکئرلــری	بیر-بیــری	ایلــه	قاریشــدیریلمامالیدیر،	

ایشــتاه	کســیجیلر	و	یــاغ	بلوکئرلــری	انســان	متابولیزمینــه	بیر-بیرینــدن	تمامیلــه	

فرقلــی	تأثیــر	گؤســتریر.	اونلاریــن	یگانــه	اورتــاق	جهتــی	هــر	ایکــی	درمانیــن	

عصــب	 مرکــزی	 کســیجیلر	 ایشــتاه	 اولماســیدیر.	 تأثیرلــی	 آریقلاماقــدا	

ــن	 ــی	بلوکئرلری	نی ــر.	پی ــینی	اداره	ائدی ــق	حس ــده	رک	آجلی ــر	ائ ــتمینه	تأثی سیس

وظیفه		ســی	هضــم	سیســتمینده	یــاغ	پارچالایــان	آنزیملــری	)مثــلا،	لیپــاز	

آنزیمــی(	بلوکلامــاق	)یاغلاریــن	پارچالانماســی	نین	قارشیســینی	آلمــاق(	

ــر.	 ــن	ائتمکدی ــن	باغیرســاقلاردا	جــذب	اولمــادان	خــارج	اولماســینی	تأمی پییی

بیــر	ســؤزله،	بیــری	بئینیمیــزه،	دیگــری	ایســه	هضــم	سیســتمیمیزه	تأثیــر	ائــده	رک	

ــر.	 ــک	ائدی ــزا	کم آریقلاماغیمی

ایشتاهکسیجیلر

بو	داوالار	دا	اؤز	آرالاریندا	ایکی	گروها	بؤلونور:	

آ(	Amphetamin	تؤره	مه	لری	

ب(	Serotonin		هورمونونون	دگیشدیریلمه	سی	

هــر	ایکــی	گــروه	داوالار	بئیینــده	مرکــزی	عصــب	سیســتمینه	تأثیــر	ائدیــر	و	



یتکیلرلهساغلیق/447

ــا	داخــل	اولان	ایشــتاه	 آجلیــق	حســی	نین	قارشیســینی	آلیــر.	آمفئتامیــن	گروهون

ــن	 ــب.	آمفئتامی ــازارا	چیخاریلی ــرده	ب ــه			1960-جــی	ایلل ــک	دفع کســیجیلر	ایل

گروهونــدا	اولان	ایشــتاه	کســیجیلر	نورادرئنالیــن	)noradrenaline(	و	دوپامیــن	

)dopamine(	هورمونلاری	نیــن	افرازینــی	آرتیریــر.	هــر	ایکــی	هورمون	اســترس	

ــی	 ــو	روح ــوخ	گوجل ــده	چ ــتفاده	ائدیلدیک ــدت	اس ــر.	اوزون	م هورمونلاریدی

عــادت	یارادیــر	و	کوکائیــن	آلوده	چیلری	نیــن	یــان	تأثیرلرینــی	گؤســتریر.	بونــدان	

عــلاوه		،	گرگینلیــک،	یوکســک	فشــار	و	اضطــراب	)قورخــو(	یاراتدیغــی	اوچــون	

بــازاردان	چیخاریلیــب.	آمریــکادا	داواخانــالاردا	Fen-Phen	آدی	ایلــه	ســاتیلان	

	)phentermine(	فئنتئرمینلــه اثرلــی	ماده		ســی	اولان	 ایشــتاه	کســیجی	نین	

باغلــی	یئنــی	مذاکره	لــر	باشــلاییب.	مباحثه	نیــن	ســببی	بعضــی	انســانلاردا	اورک	

قاپاقلاریندا	دگیشــیکلیکلره	ســبب	اولماســیدیر.	Phentermine	آلماندا	1970-

جــی	ایللریــن	اوللرینــده	قاداغــان	ائدیلــدی.	Extacy	اولجــه	ایشــتاه	کســیجی	

کیمــی	ســاتیلدی،	لاکیــن	منفــی	یــان	تأثیرلرینــه	گــؤره	دایاندیریلــدی.			

ســروتونین	هورمونونــون	دگیشدیریلمه	ســینه	گلدیکــده،	بــو	گروهدا	ســاتیلان	

ایشــتاهی	آزالدانلاریــن	اثرلــی	ماده	لــری	فئنفلورامیــن	)fenfluramine(	و	

یــا	دئکســفئنفلورامیندیر	)dexfenfluramine(.	هــر	ایکیســی	بئیینده	کــی	

ســروتونین	هورمونونــون	دویمــا	مرکزینــه	تأثیــر	ائــده	رک	حرکــت	ائدیــر.	نورمالــدا	

ســروتونین	هورمونــو	کربوهیدراتلــی	)قندلــی(	یئمکــدن	ســونرا	قانــدا	گؤرونمگــه	

باشــلاییر.	فئنفلورامیــن	و	یــا	دئکســفئنفلورامین	بئیینده	کــی	ســروتونین	هورمونونا	

تأثیــر	ائــده	رک،	ســروتونین	هورمونونــون	قانــدا	چوخالماســی	ســیگنالینی	وئریــر،	

ســانکی	چــوخ	کربوهیدراتلــی	غذالار	آلینیــب.	نتیجــه	ده	بئینیمیــز	کربوهیدراتلارا	

قارشــی	توخلــوق	حســی	وئریــر.		

یوخاریــدا	قئیــد	اولونــان	Minnesota	Rochester	آراشــدیرما	مرکــزی	
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و	 فئنفلورامیــن	 گــؤره،	 نتیجه	لرینــه	 آراشــدیرمانین	 ائدیلــن	 درج	 طرفینــدن	

	)hypertension	pulmonary(	فشــارا	یوکســک	ــرده دئکســفلورامین	آغ	جیگرل

ــن	ضعیفله	مه	ســینه	 ــور.	آغ	جیگــر	هیپئرتانســیونو		دا	اورک	عضله	لری	نی ســبب	اول

ــری	 ــو	تحقیقــات	نتیجه	ل ــر.	ب ــی	اؤلومــه	ســبب	اولا	بیل ــلاردا	حت و	بعضــی	حال

	»Ponderax«	ایلــدن	16.09.1997-جــی	آلمانــدا	ســونرا	ائدیلدیکــدن	درج

آلتینــدا	 آدی	 	)dexfenfluramine( 	« 	Isomeride 	« و	 	)fenfluramine(

ســاتیلان	داوالار	قطعــی	قاداغــان	ائدیلیــب.	پوندئراکــس	داواخانــالاردا	35	ایــل،	

ــل	ســاتیلدی.		 ایســومئرید	ایســه	اون	ایکــی	ای

بوتــون	ایشــتاه	کســیجیلرین	عمومــی	جهتــی	اونــدان	عبارتدیــر	کــی،	اونــلار	

ایلــک	ایکــی	هفتــه	عرضینــده	اهمیتلــی	درجه		ده	کیلو	ایتکیســینه	ســبب	اولســالار	

ــن	 ــو	داوالاری ــر.	ب 	ایتیریرل
ً
ــا ــی	تدریج ــونرا	تأثیرلرین ــه	دن	س ــو	هفت دا،	اوچونج

ــده	 ــاعت	عرضین ــلا	دؤرد	س ــی	ای ــن	ایک ــی	اونلاری ــی	جهت ــر	عموم ــقا	بی باش

ــر.	اوزون	 ــدن	یارانی 	یئنی
ً
ــا ــی	تدریج ــق	حس ــونرا	آجلی ــیدیر.	س ــی	اولماس تأثیرل

ــی	 ــا	تاکی	فلاکس ــو	نوعون ــن	ب ــن	داوالاری ــتره	بیلمه	ی ــی	گؤس ــدت	اؤز	تأثیرین م

دئییلیــر.	 	)tachyphylaxis(

یاغبلوکئرلری

بلوکئــر	لغــت	معنــادا	بلوکلامــاق	دئمکدیــر.	یاغ-بلوکئر	ایســه	بدنیمیــزه	قبول	

ــاق	 ــاق	و	بلوکلام ــینی	آلم ــی	نین	قارشیس ــن	پارچالانماس ــز	یاغلاری ائتدیگیمی

اوچــون	اســتفاده	ائدیلــن	درمــان	و	یــا	داوا	معناســیندا	اســتفاده	اولونــور.	

آریقلامــا	 یئنــی	 آدلــی	 	”)Orlistat( “اورلیســات	 آلمانــدا	 حاضــردا	

داواســی	ساتیشــا	چیخاریلمــاق	اوزره	دیــر.	بــو	آریقلامــا	داواســی	1999-جــو	

ــذا	و	 ــکا	غ ــی	FDA	)آمری ــه	قارش ــکادا	پییلنمگ ــدان	آمری ــل	آیین ــن	آوری ایلی
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ــق	 ــدن	تصدی ــکیلاتیAdministration	Drug	and	Food	(		طرفین داوا	تش

ائدیلمیشــدیر.	اورلیســات	یــاغ	بلوکئردیــر.	باغیرســاقلارا	چاتــان	پییلــر	جــذب	

ــدن	 ــی	وزی	طرفین ــر.	معده	آلت ــاقلاردا	پارچالانمالیدی ــازدان	اول	باغیرس اولم

افــراز	اولونــان	و	نازیــک	باغیرســاغا	تؤکولــن	لیپــاز	آنزیملــری	بــو	پارچالانمــا	

ــن	وظیفه		ســی	 ــی	درمانی ــورور.	اورلیســات	آدل ــه	گؤت ــینی	اؤز	اوزه	رین وظیفه		س

ــان	 ــو	درم ــر.	ب ــع	اولماقدی ــینا	مان ــلاری	پارچالاماس ــن	یاغ ــاز	آنزیمی	نی لیپ

غــذا	واسطه		ســیله	قبــول	ائتدیگیمیــز	یاغیــن	75%-نیــن	باغیرســاقلاردا	جــذب	

ــد	 ــدا	قئی ــر.	یوخاری ــن	ائدی ــینی	تأمی ــارج	اولماس ــه	خ ــوع	ایل ــادان	مدف اولم

ــن،	 ــر	ائدرک ــتمیمیزه	تأثی ــم	سیس ــری	هض ــی	بلوکئرل ــی،	پی ــز	کیم ائتدیگیمی

ــده	رک	 ــر	ائ ــتمیمیزه	تأثی ــزی	عصــب	سیس ــی	مرک ــیجیلر	بئیینده	ک ــتاه	کس ایش

ــر.	 ــه	یئتیریرل ــی	یئرین اؤز	وظیفه		لرین

ــک	 ــل،	یوکس ــته	ینلر	دئیی ــاق	ایس ــون	آریقلام ــدارلاری	بون ــات	طرف اورلیس

قــان	یاغــلاری	)کولســترول	و	تری	گلیســریدلر	کیمــی(	اولانــلار	اوچــون	ایدئــال	

اولدوغونــو	بیلدیریرلــر.	تــک	یــان	تأثیری	نیــن	حدینــدن	آرتیق	گاز	و	شیشــکینلیک	

ــر	 ــیم	بی ــأله		یه	باخیش ــو	مس ــم	ب ــو،	منی ــی	اوخوج ــر.	حرمتل ــو	بیلدیریلی اولدوغ

ــن	 ــتروئید	هورمونلاری	نی ــی	ان	واجــب	اس ــلار	بدنیمیزده	ک ــر.	یاغ ــدر	فرقلیدی ق

تیکینتــی	بلوکلاریدیــر.	حســاب	ائدیــرم	کــی،	بــو	جــور	داوالاریــن	اوزون	مــدت	

استفاده	ســی	هورمونــال	دنگه	ســینی		ده	پــوزا	بیلــر.	هورمــون	دنگه	ســی	نین	

ــته	لیگین	 ــوخ	خس ــر	چ ــدر	بی ــرطانا	ق ــاغلاملیقدان	س ــی	س ــی	روح پوزولماس

ــون	 ــوت	ائدیلمیشــدیر	کــی،	هورم ــر.	دئمــک	اولار	کــی،	ثب ســببلریندن	بیریدی

دنگه	ســی	نین	پوزولماســی	پروســتات،	دؤش	و	معده	آلتــی	وزی	ســرطانی	نین	

یارانماســیندا	بؤیــوک	رول	اویناییــر.	بئلــه	اولان	حالــدا	قئیــد	ائتمــک	ایســتردیم	

ــر.	 ــارادا	بیل ــر			ی ــن	استفاده	ســی	خط ــو	داوالاری ــی،	ب ک
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آچیقلامای3

سولانین)Solanine(ویئرآلما

ســولانین	بیــر	آلکالوئیددیــر	)alkaloid(.	آلکالوئیدلریــن	یوزلرلــه	نوعــو	وار.	

ــن	)caffeine(	و	 ــده	اولان	کافئی ــوه	و	نارگیل ــر		چــای،	قه ان	مشــهور	آلکالوئیدل

	)theobromine(	تئوبرومیــن	اولان	کاکائــودا	.)theophylline(	تئوفیلیندیــر

و	توتونــده	اولان	نیکوتیــن،	آلکالوئیدلریــن	باشــقا	بیــر	نمونه	ســیدیر.	یئرآلمانیــن	

ــدیریلیر.	 ــدا	گروهلاش ــر	آد	آلتین ــی	بی ــولانین	کیم ــر	س ــی	آلکالوئیدل ترکیبینده	ک

باشــقا	ســؤزله،	ســولانی	نین	بیــر	چــوخ	نوعــلاری	وار.	25	میلی	گــرم	ســولانین	

انســان	ســاغلاملیغینا	منفــی	تأثیــر	گؤســترمک	اوچــون	کفایتدیــر.	400	میلی	گرم	

ــان	 ــیل	اولمای ــزه	و	یاش ــرم	ت ــور.	100	گ ــبب	اول ــه	س ــان	اؤلومون ــولانین	انس س

یئرآلمــادا	اورتــا	حســابلا	5	میلی	گــرم	ســولانین	اولــور.	اروپــا	اســتانداردلاریندا	

ــر.		 ــدر	ســولانین	اولا	بیل ــده	20	میلی	گرمــه	ق ــن	ترکیبین 100	گــرم	یئرآلمانی

هئــچ	واخــت	یئرآلمانیــزی	ســویودوجودا	ســاخلامایین.	چونکــی	ســویوق	

ــک	 ــه	مال ــی	خصوصیت ــادا	آزالدیج ــان	یئرآلم ــا	آلین ــا	آلتین ــرده	قوروم محیطل

کریلامیدیــن	 ــد	آ ــو	قن ــه	مالــک	اولان	ب ــر.	آزالدیجــی	خصوصیت ــه	گلی ــد	عمل قن

ــک	 ــد	کلینی کریلامی ــر.	آ ــکیل	ائدی ــی	تش ــن	پیلله	لرین )Acrylamide(	ایلکی

جهتــدن	ثبــوت	ائدیلمیــش	کانســروژن	ماده	دیــر.	اگــر	یئرآلمانیــزی	ایســته	دیگینیز	

شــرایطده	ســاخلایا	بیلمیرسینیزســه،	اونــو	آلدیقــدان	ســونرا	ان	گئجــی	بیــر	هفتــه	

ــینیز.	 ــرف	ائتمه	لیس ــده	مص عرضین

	
ً
زهرلــی	ســولانین	ماده	ســی	یئرآلمانیــن	ایچینــدن	خارجــه	دوغــرو	تدریجــا

ــن	 ــور.	یئرآلمانی ــرده	اول ــی	طبقه		ل ــق	آلتینداک ــدا	و	قابی ــوخ	قابیق ــر.	ان	چ آرتی

قابیغینــدا	یاشیللاشــما	وارســا،	بــو،	ســولانینله	باغلیدیــر.	یاشــیل	رنگلــی	یئرآلمــا	

آلماییــن.	اگــر	یئرآلمانیــن	قابیغینــی	ســویارکن	یاشــیل	ســاحه		لر	وارســا،	بیلیــن	
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کــی،	بــو	ســاحه		ده	بــول	مقــداردا	ســولانین	وار.	بونــا	گــؤره	ده،	یاشــیللیقلار	یــوخ	

اولانــا	قــدر	یئرآلمانیــزی	درینــدن	سویمالیســینیز.	ســولانین	ضررســیز	اولمــور	و	

پیشــیریلدیکده	محــو	اولمــور.	

ســولانین	آز	مقــداردا	قبــول	ائدیلدیکده	اورک	بولانما،	قوســما،	بوغاز	آغریســی	

و	اســهالا	ســبب	اولا	بیلــر.	انســان	اورگانیزمینــه	بؤیــوک	مقــداردا	داخل	اولارســا،	

هوشــونو	ایتیرمگــه،	تنفســون	دایانماســینا	و	اؤلومــه	ســبب	اولا	بیلر.	

ــن	ســاخلانما	 ــل	یئرآلمانی ــم	عام ــینا	ســبب	اولان	ان	مه ســولانین	یارانماس

اصولــودور.	هئــچ	واخــت	یئرآلمانیزی	ایشــیق	و	رطوبتلــی	محیطلــرده	قویمایین.	

ایشــیق	ســولانین	یارانماســینا	ســبب	اولــور.	هاوالــی	و	قارانلیــق	یئرلــرده	قورویون.	

ــش،	 ــون	ازیلمی ــئی	اون ــب	ش ــی	اولان	ان	واج ــره	آلینمال ــن	نظ ــا	آلارک یئرآلم

ــش	 ــش،	زذه	لنمی ــش	اولماســیدیر.	ازیلمی ــا	جوجرمه	می ــش،	یاشــیل	و	ی زده	لنمی

و	جوجرمیــش	یئرآلمــالار	اؤزللیکلــه	ســولانین	آنبارلاریدیــر.	ایســتی	و	رطوبتلــی	

محیطلــر	ده	ســولانین	یارانماســی	اوچــون	عامللردیــر.	یئتیشــمه	میش	یئرآلمــادا		دا	

یوکســک	مقــداردا	ســولانین	وار.	ترکیبینــده	آرتــان	ســولانین	اولان	یئرآلمــا	چیــی	

حالــدا	بیــر	آز	آجــی	اولــور.	

آچیقلاما4

ساغلامتغذیهدهدقتائدیلهجکبعضیمقاملار

ــم	 ــر.	ســاغلام	رژی ــری	ســاغلام	تغذیه	دی ــن	شــرطلریندن	بی ســاغلام	حیاتی

هانســی	غــذالاری،	نئجــه،	نــه	درجه		ده	و	نــه	واخت	مصــرف	ائده	جگینــی	بیلمکله	

باشــلاییر.	بــو	کتابــی	یازماقــدا	مقصــد	یاشــاماق	اوچــون	یئمــک	دئییل،	ســاغلام	

حیــات	ســورمک	اوچــون	دوزگــون	بســلنمگی	اؤیرنمــک،	یئمــک	عادتلریمیــزی	

ــه	 ــزی	بیله-بیل ــول	ائتمگیمی ــه	واخــت	قب ــداردا	و	ن ــی	مق ــه،	هانس ــی	نئج و	نه	ی
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ــال	 ــا	پورتاغ ــه	ده	آج	قارین ــر	چــوخ	انســان	صبحان ــلا،	بی ــر.	مث ــتفاده	ائتمکدی اس

ســویو	ایچیــر.	بعضیلــری	حتــی	بیــر	نئچــه	اســتکان	ایچیرلــر.	آنجــاق	بــو،	عادتــا	

همیــن	گــون	ســیزه	یونگــول	بیــر	باش	گیجللنمــه	و	یوخولولــوق	حســی	گتیریــر.	

ــی	 ــوزلوغا	و	حت ــک	یوخوس ــویو	ایچم ــال	س ــاعتلاریندا	پورتاغ ــام	س آخش

کابوســلارا	ســبب	اولا	بیلــر.	آنجــاق	پورتاغــال	ســویو	ایچمــزدن	اول	بیــر	دیلیــم	

چــؤرک	یئمــک	بئلــه	شــکایتلری	آرادان	قالدیریــر.	تزه	ســیخیلمیش	میوه	ســولاری	

	C	ــی ــویونون	ترکیبینده	ک ــوه	س ــی	می ــر.	چونک ــه	دن	ایچیلمه	لیدی ــوخ	گؤزله	م چ

ویتامینــی	هــاوا	ایلــه	تماســدا	اولانــدا	اؤز	خصوصیتلرینــی	ایتیرمگه	باشــلاییر.	بو	

ســببدن	میوه	لــری	ســونرا	ایچمــک	اوچــون	اضافــه	ســیخمایین	و	ســویودوجودا	و	

یــا	آچیــق	ســاخلامایین.	

الکــول	اســتفاده	ائدنلــر	و	اؤزللیکلــه	ســیگار	چکنلریــن	C	ویتامینینــه	داهــا	

ــوخ	 ــا	چ ــذالارا	داه ــی	اولان	غ ــانلار	C	ویتامین ــو	انس ــی	وار.	ب ــوخ	احتیاج چ

اوســتونلوک	وئرمه	لیدیرلــر.	چونکی	ســیگار	بدنیمیــزده	C	ویتامینینی	محــو	ائدیر.	

• ســحر	گوجلــو	صبحانــه	یئییــن،	تــره	وز	و	میــوه	اساســلی	ناهــار	و	یونگــول	
شــام	یئییــن.	

• ضررلی	یئمک	یئمه	یین.	
• آخشام	ساعت	9-دان	سونرا	یئمگی	دایاندیرین.	

• یاتارکن	بیر	استکان	سو	ایچمگین	بؤیوک	فایداسی	وار.	
• کیچیــک	وعده	لرلــه،	لاکیــن	تئز-تئــز	یئییــن.	هــر	ایکــی	یئمــک	آراســیندا	

ان	آزی	ایکــی	ســاعت	اولدوغونــدان	امیــن	اولــون.	

• چــوخ	دوز	یئمکــدن	چکینیــن،	بدنینیــزده	اؤدم	)ســو	توپلانماســی(	یارادیر.	
یوکســک	قــان	فشــاری	اولانــلار	اؤزللیکلــه	آز	دوز	قبــول	ائتمه	لیدیرلــر.	

ــایه	ده	 ــو	س ــن.	ب ــت	ائدی ــه	دق ــو	ایچمگ ــا	چــوخ	س ــده	داه ــون	عرضین • گ
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اورگانلارینیزیــن	راحــت	ایشله	مه	ســینه	کمــک	ائتمیــش	اولارســینیز.	ســو،	هابئله	

توکســینلری	)زهرلــی	ماده	لــری(	بدنینیــزدن	داهــا	تئــز	خــارج	ائتمگــه	و	درینیزیــن	

ــوه	ســولاری	دری	 ــزه	ســیخیلمیش	می ــر.	ت جــوان	قالماســینا	چــوخ	کمــک	ائدی

اوچــون	چــوخ	فایدالیدیــر.	

ــا	 ــوت	محصوللارین ــوخ	س ــا	چ ــه	داه ــوت	عوضین ــلاردا	س ــوک	یاش • بؤی
ــر	 ــر،	کســمیک1،	یوغــورت	کیمــی(	اوســتونلوک	وئریــن.	یوغــورت	ائلــه	بی )پنی

ــی	ســایماق	اولمــاز.	 ــون	حکمتین ــر	کــی،	اون نعمتدی

• حدینــدن	آرتیــق	ســوت	قبیضلیــک	و	هضــم	تنبللیگینــه	ســبب	اولــور.	اگــر	
	بیــر	دیلیم	

ً
چوخلــو	ســوت	ایچیرسینیزســه	و	اونــو	سئویرسینیزســه،	اونونــلا	حتمــا

ــم	 ــر	دیلی ــوز	بی ــه	گؤتوردویون ــی	چــؤرک	مصــرف	ائتمه	لیســینیز.	اؤزونوزل کپکل

کپکلــی	چؤرگــی	ســوتدن	قایناقلانــان	شیشــکینلیک	و	قبیضلیگیــن	قارشیســینی	

آلیــر.	ســوت	+	کپکلــی	چــؤرک	عؤمــرو	اوزادیــر.	

• اگــر	ســوت	ایچیبسینیزســه،	درحــال	اســیدلی	میــوه	و	یــا	کــولا	ایچکیلــری	
ایچمه	ییــن،	بــو،	چــوخ	گومــان	کــی،	اســهالا	ســبب	اولاجــاق.	

• اونوتماییــن	کــی،	هضــم	آغیــزدان	باشــلاییر.	تیکه	لرینیــزی	چــوخ	
ــم	اولان	 ــن.	آغیزداکــی	توپورجکــده	اولان	و	هضــم	اوچــون	ایلــک	آددی چئینه	یی

پتیالیــن	)ptyalin(	آنزیمــی	ایلــه	یاخشــی	قاریشماســینی	تأمیــن	ائده	جکســینیز.	

• یئرآلمانیــزی	قارانلیــق	یئرلــرده	قورویــون.	یئرآلمــا	ایشــیق	گؤرمه	مه	لیدیــر.	
)آچیقلامــالارا	باخیــن.	یئرآلما(	

• تره	وزلرینیــزی	چــوخ	یاخشــی	یویــون.	آز	مدتــده	پیشــیرین.	یاشــیل	لوبیه،	
ــده	 ــن.	فصلین ــه		دن	چــوخ	قیزدیرمایی ــری	ایکــی	دفع ــو	و	ایســپاناقلی	یئمکل دوی

اؤزللیکلــه	ائنلــی	یارپاقلــی	تره	وزلــردن	اســتفاده	ائدیــن	)بــاخ:	نیتــرات(	

1	.	کسمیک	و	یا	چؤکه	لک	و	یا	)پنیر	کاتیج(:		یوموشاق	دادی	اولان		و	کالوریسی	آز	اولان	پنیر.
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• اگــر	یئمکــدن	ســونرا	شــیرنی	یئمــک	ایسته	ییرسینیزســه،	یئمکــدن	ان	آزی	
ایکــی	ســاعت	ســونرا	و	یــا	یئمکــدن	اول	مصــرف	ائدیــن.	

ــن.	 ــوه	ســیخین.	یوباتمــادان	ایچی ــدر	می ــز	ق • هــر	دفعــه			ایچــه	بیله	جگینی
ــوه	ســویونو	ســویودوجودا	ســاخلامایین.	 ــر	اوچــون	می ســونراکی	یئمکل

ــا	 ــموش	و	ی ــاراق،	بوزوش ــیلی	اولمای ــدان	آس ــن	نوعون ــا	میوه	نی ــره	وز	و	ی • ت
چــوروک	حصه		ســینی	کســمک	عوضینــه،	بوتونونــو	آتیــن.	عینــی	شــئی	چــؤرک	

ــو	آتیــن.	هئــچ	 ــل،	بوتونون ــر.	کوفلنمیــش	حصه		ســینی	دئیی اوچــون	ده	کئچرلیدی

واخــت	کوفلنمیــش	چؤرکلــری	قوشــلارا	و	یــا	دیگــر	حیوانــلارا	وئرمه	ییــن.	بونــون	

ــاق	 ــو	آتم ــر	اون ــک.	اگ ــاح	ائدیله	ج ــا	ایض ــون	اولاراق	اوخوجوی ــببلری	اویق س

ایستمیرسینیزســه،	تورپاغــا	باســدیرا	بیلرســینیز.	

• اورک-دامــار	خســته	لیکلری،	فشــار	مشــکلی	و	آرتیــق	چکیســی	اولانــلار		
یاغــدا	قیزاردیلمیــش	ات	و	تــره	وزی	اولان	غــذالاردان	اوزاق	دورمالیدیــرلار.	

• اگــر	ویتامیــن	حبــی	قبــول	ائدیرسینیزســه،	اونــو	آج	قارینــا	قبــول	ائتمه	ییــن.	
ــر.	یئمکــدن	بیــر	ســاعت	 ــو	یئمکلــر	آراســیندا	قبــول	ائتمکدی ان	یاخشیســی	اون

ســونرایا	قــدر	ویتامیــن	حبــی	قبــول	ائتمه	ییــن	چــوخ	دا	فایداســی	یوخــدور.	

آچیقلاما5

آلرژیوتغذیه

آلــرژی	آنلاییشــی	ایلــک	دفعــه			1906-جــی	ایلــده	ویینلــی	اوشــاق	دکتــرو	

ــرژی	 ــو	گــون	آل ــدن	اســتفاده	ائدیلمیشــدیر.	ب Pirquet	Von	Clemens	طرفین

ــی	 ــذا	آلرژیس ــدا	غ ــدیر.	آلمان ــش	یاییلمیش ــادا	گئنی ــون	دونی ــکایتلری	بوت ش

شــکایتی	اولان	انســانلارین	ســایی	4%-ه	یاخینلاشــیر.	بعضــی	غــذالاری	آلــرژن	

کیمــی	گؤســترمک	ایسته	ســک،	اســاس	اولانــلار	کیــوی،	انبــه،	فیندیــق،	تاخیل،	
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ــذا	 ــاق	غ ــر.	آنج ــان	و	آلمادی ــات،	بادیمج ــلاری،	ادوی ــی	توخوم ــی	بیتک بعض

آلرژیســی	نین	ســایی	گونو-گونــدن	آرتیــر.	نتیجــه	ده،	آلرژیــک	عکس	العمللــری	

ــاغیداکی	 ــببلرینی	آش ــاس	س ــن	اس ــو	آرتیمی ــر.	ب ــایی	آرتی ــانلارین	س اولان	انس

کیمــی	ســادالاماق	اولار.	

• تره	وز	و	میوه	لرده	استفاده	اولونان	اکینچیلیک	سملری.	
• تره	وز،	میوه	و	حیواندارلیقدا	استفاده	اولونان	هورمونلار.	

• اتــی	و	ســوتوندن	فایدالاندیغیمیــز	حیوانــلارا	وئریلــن	آنتی	بیوتیــک	و	
هورمونــلار.	

• ژنتیک	توخوملار.	
ــک	ســملری	 ــر	چــوخ	اکینچیلی ــکادا	قاداغــان	اولونمــوش	بی ــا	و	آمری اروپ

اؤلکه	میــزده	راحتلیقــلا	اســتفاده	اولونــا	بیلــر.	اؤلکه	میــزده	بعضــی	اکینچیلیــک	

ــک	 ــر.	اکینچیلی ــرا	ائدیلمه	لیدی ــر	اج ــر	و	نظارتل ــی	محدودیتل ــملرینه	قارش س

ــی	 ــدا	معلوماتلاندیریلماس ــو	موضوع ــن	ب ــغول	اولان	کندلیلریمیزی ــه	مش ایل

ــر.	 لازمدی

بیتکیلــره	وئریلــن	اکینچیلیــک	ســملری	نین	گؤزله	مــه	مدتــی	وار.	بــو	دؤورده	

بیتکیلرده	کــی	اکینچیلیــک	ســملری	بیولوژبــک	پارچالانمایــا	معــروض	قالیــر	و	

اونلاریــن	انســان	ســاغلاملیغینا	منفــی	تأثیــر	گؤســترمک	قابلیتــی	یــوخ	اولــور.	

عکــس	حالــدا	اکینچیلیــک	ســملری	آلدیغیمیــز	تــره	وز	و	یــا	میوه	نیــن	اوزه	رینــده	و	

اونــون	داخلــی	قورولوشــوندا	قــالا	بیلــر.	بــو،	ســاغلاملیغیمیزا	بیــر	چــوخ	جهتدن	

منفــی	تأثیــر	گؤســتریر.	اکینچیلــر	بیلســه	یدیلر	کــی،	ائرکــن	توپلادیقــلاری	بــو	

ــو	 ــا	اولدوغ ــر	باه ــازاردا	قیمتل ــه	ده	ب ــی	وار،	یئن ــزه	جــدی	زیان ــن	بی محصوللاری

اوچــون	عینــی	آددیمــی	آتمازدیــلار.	

دیگــر	طرفــدن،	ات	و	ســوتلریندن	فایدالاندیغیمیــز	حیوانــلارا	داهــا	ســرعتلی	
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اوچــون	 ائتدیرمــک	 انکشــاف	 ســرعتلی	 داهــا	 عضله		لرینــی	 و	 بؤیومــک	

ــلارا	آنجــاق	ســاختا	چکــی	 ــلار	حیوان ــه	هورمون ــا	بئل ــر.	آم ــلار	وئریلی هورمون

ــی	داوالار		دا	 ــی	روحی-روان ــلارلا	یاناش ــه	هورمون ــن	یئمین ــر.	حییوانلاری وئری

ــلاردا	 ــلار	دا	حیوان ــرعتلندیرن	هورمون ــافی	س ــه	و	انکش ــر.	بؤیوم ــلاوه			ائدیلی ع

ــان	علاوه		ســی	اولاراق	 ــی	درم ــلارا	روحی-روان ــی	اوچــون	اون اســترس	یاراتدیغ

ساکتلشــدیریجی	داوالار	وئریلیــر.	

وئریملیلیغــی	آرتیرمــاق،	بیتکی	نیــن	پارازیتلــره	قارشــی	مقاومتینــی	آرتیرمــاق	

ــی	داهــا	اوزون	مــدت	ســاخلاماق	اوچــون	 ــون	طراوتین ــن	محصول ــده	ائدیل و	ال

توخوملاریــن	ژنتیــک	یاپیــلاری	دگیشــدیریلیر	و	بــو	ژنتیــک	قورولوشــا	یــاد	ژنلــر	

عــلاوه			ائدیلمه	ســی	نی	انســان	ســاغلیغیندا	تأثیــری	حاقینــدا	الیمیــزده	هئــچ	بیــر	

معلومــات	یوخــدور.

	

آچیقلامای6

سیگار

• عزیــز	اوخوجــو،	انســانین	اؤزونــه	وئــره	بیله	جگــی	ان	بؤیــوک	جــزا	
ســیگاردیر.	ســیگار	چکدیگینیــز	هــر	گــون	غیرســاغلام	حیــات	طرزینــه	دوغــرو	

ــر.	 ــر	آددیمدی ــی	بی یئن

• ســیگار	و	مخــدره	ماده	لــره	قارشــی	ان	یاخشــی	مبــارزه	تعلیمــدن	کئچیــر.	
غضبلنمــک،	قاداغــان	ائتمــک	و	یــا	جزالاندیرمــاق	نتیجــه	وئرمیــر.	

• شــمالی	آمریــکا	هینــدولاری	هلــه	اروپالیــلار	آمریکایــا	گلمه	میشــدن	اول	
ــده	 ــا	ایلــک	دفعــه			1558-جــی	ایل ــون	اروپای ــر.	توت ــدن	اســتفاده	ائدیردیل توتون

	،John	Hills	دکتــر			دفعــه	ایلــک	لندنــده	ایلــده	1761-جــی	گلیــب.	آمریــکادان

ــلادی.	 ــو	آچیق ــورون	ســرطانینا	توتولدوغون ــدن	انســانلارین	ب ــه	اســتفاده	ائ انفی
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1795-جــی	ایلــده	ســیگار	چکنلریــن	دوداق	ســرطانینا	ســبب	اولدوغــو	معلــوم	

اولــدو.	بــو	واقعیتلــر	250	ایــل	اول	معلــوم	اولســا	دا،	21-جــی	عصــرده	ســیگار	

ــک	 ــی	کلینی ــا	علاقه		س ــرطانلا	بیرباش ــیگارین	س ــب.	س ــایی	آرتی ــن	س چکنلری

ســیناقلارلا	ثبــوت	اولونســا	دا،	جــوان	نســله	بــو	موضوعــدا	یئترینجــه	معلومــات	

ــر.	 ــؤز	قاباغیندادی ــز	گ وئرمه	دیگیمی

بــو	گــون	ســیگارین	ضررلــری	کلینیکــی	تاپینتیــلارلا	ثبوتــا	یئتیریلیــب	و	دؤرد	

اســاس	گروهــدا	گروهلاشــدیریلیب.	

• اورک-دامار	پوزغونلوقلاری	
• تنفس	پوزغونلوقلاری	)مزمن	برونشیت،	آمفیزم	و	آسم(	

• معده	خوراسی	
• مختلــف	ســرطان	نوعــلاری	)مثــلا،	قیرتــلاق،	آغ	جیگــر،	ســیدیک	

وزی(	 معده	آلتــی	 و	 بؤیــرک	 کیسه	ســی،	

ــیگار	 ــؤره،	س ــدیرمایا	گ ــر	آراش ــلان	بی ــکادا	آپاری ــده	آمری ــی	ایل 1995-ج

	40%	داهــا	چــوخ	ایشــینی	ایتیریرلــر.	آمریــکادا	هــر	
ً
چکنلــر	چکمه	ینلــره	نســبتا

ایــل	بیــر	چــوخ	انســان	ســیگاردان	واختینــدان	اول	اؤلــور	و	آمریــکا	اقتصادیاتینا	ان	

ــان	وورور.	 ــارد	دولار	زی آزی	100	میلی

بــو	گــون	ســیگارین	ترکیبینــده	6000-دن	چــوخ	مــاده	وار.	اونلاریــن	یالنیــز	

3%-ه	یاخینی	نیــن	موتــاژن	اولوب-اولماماســی	)ســرطان	تؤره	دیــر(	آراشــدیریلا	

بیلــدی	و	بــو	معاینــه	نتیجه	ســینده	50-نیــن	موتــاژن	اولدوغــو	ثبوتــا	یئتیریلــدی.	

ســیگار	چکنلریــن	ســیدیگینده	تاپیــلان	بعضــی	ماده	لریــن	باکتریلــرده	موتــاژن	

)کانســروژن(	اولدوغــو	کلینیکــی	ســیناقلارلا	دا	ثبــوت	ائدیلمیشــدیر.	ســیگاردا	

هابئلــه	ســییانور،	کرئــزول	و	کربون	مونوکســید	کیمــی	گوجلــو	توکســینلر	)زهرلــی	

ماده	لــر(	وار.	



458/بیتکیلرلهساغلیق

ســیگار	چکنلــر	هــر	چکمــه	ایلــه	بدنلرینــه	10%	کربون	مونوکســید	جــذب	

	228-	Th	،ــلا ــر	ده	وار.	مث ــو	ماده	ل ــده	رادیواکتی ــیگارین	ترکیبین ــر.	س ائدیرل

)توریــوم-	thorium(،	Ra	-226	)رادیوم-	radium(	و	Po	-210	)پولونیوم-

ــر.	 ــو	بیلی ــروژن	اولدوغون ــن	کانس ــو	ماده	لری ــی	رادیواکتی polonium(.	هام

	)nitrosamine(	ده	نیتروزامیــن	ترکیبینــده	ســیگارین	یاناشــی	بونــلارلا	بوتــون

ــیگار	 ــیو	س ــر.	پاسس ــروژنلردن	بیریدی ــن	کانس ــدا	گل ــن	ان	باش وار.	نیتروزامی

ــه	 ــن	ســیگار	توستوســونون	تأثیرین ــن،	لاکی ــر	اوچــون	)ســیگار	چکمه	ی چکنل

معــروض	قــالان	انســانلار(	بیــر	ســاعت	ســقفلی	یئــرده	قالماقــلاری	اون	بئــش	

ــو	 فیلترلــی	ســیگارین	ترکیبینــده	اولان	نیتروزامیــن	قبــول	ائتمــک	دئمکدیــر.	ب

ســیناق	لابوراتــوارلاردا	آپاریلیــب	و	آنالیزلرلــه	ثبــوت	اولونــوب.	ائــوده	ســیگار	

چکنلــر	ســیگار	چکمه	ینلــره	نــه	قــدر	ضــرر	ووردوغونــو	بیلمه	لیدیرلــر.	

ــده	 ــش	یئرلرین 		ده	ای
ً
ــا ــن،	خصوص ــیگار	چکنلری ــده	اولاراق،	س ــون	فرقین بون

عمومــی	مکانــلاردا	ســیگار	چکمه	مه	لــری،	ســیگار	چکمه	ینلــره	قارشــی	

ــر.	 انســانلیق	بورجولاریدی

	داهــا	تئــز	
ً
عزیــز	اوخوجــو،	ســیگار	چکنلریــن	دریســی	چکمه	ینلــره	نســبتا

قوجالیــر.	ســیگار	چکمه	ینلــر	عینــی	یاشــدا	اولان	ســیگار	چکنلــردن	داهــا	جــوان	

ــز	ایتیردیگــی	 ــا	تئ ــن	دریســی	ائلاســتیکلیگینی	داه ــور.	ســیگار	چکنلری گؤرون

ــور.	ســیگار	چکنلریــن	دریســی	 ــده	قیریشــلار	داهــا	چــوخ	اول اوچــون	دریلرین

	Matrix(	1-MMP	ــببی ــون	س ــر؟	بون ــز	ایتیری ــا	تئ ــتیکلیگینی	داه ــه	ائلاس نیی

MetalloProteinaz-1(	آدلــی	بیــر	پروتئیندیــر.	ســیگار	چکمــک	بــو	پروتئینــی	

فعاللاشــدیریر.	بــو	MMP-1	پروتئینــی	دری	نیــن	ائلاســتیکلیگینی	تأمیــن	ائــدن	

ــر.	 ــده	قیریشــلار	آرتی ــدان	دری کولاژنــی	)Collagen(	آزالدیغین
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آمریــکادا	ســون	آراشــدیرمالاردا	ثبــوت	ائدیلمیشــدیر	کــی،	اؤزللیکلــه	طبیعی	

ــو	 ــور.	ب ــه			چــوخ	جــذب	اول ــدن	2	دفع ــی	طرفین ــی	انســان	اورگانیزم E	ویتامین

مقامــدا	بونــو	دوزگــون	افــاده	ائتمــک	لازمدیــر:	هــم	مصنوعــی،	هــم	ده	طبیعــی	

E	ویتامینلــری	باغیرســاقلاردا	عینــی	ســرعتله	جــذب	اولــور.	بونونــلا	بیرلیکــده،	

ایکیســی	آراســینداکی	جــذب	اولما	فرقــی	قاراجیگر	طرفینــدن	ائدیلیــر.	قاراجیگر	

طبیعــی	اولانــدان	ایکــی	قــات	آرتیــق	جــذب	ائلیــر.	

	American	Journal	آراشــدیرما	علمــی	موضوعــدا	بــو	ایلــده	1998-جــی

ائدیلمیشــدیر.	 درج	 1998;67:669-684-ده	 	 	,of	 Clinical	 Nutrition

	،Robert	V.		Acuff,		MD	دکتــر	دانشــگاهیندان	دولــت	Tennessee	،هابئلــه

ــی	ایســه	مصنوعــی	 ــالان	50%-ن ــلا،	ق ــی	طبیعــی	یول ــن	50%-ن E	ویتامینی	نی

ــدان	 ــردی.	دوغوش ــلارا	وئ ــه	قادین ــش	حامل ــون	قالمی ــش	گ ــا	بئ اولاراق	دوغوش

ــک	 ــدیرن	گؤب ــی	بیرلش ــه	کؤرپه	ن ــا	ایل ــدا	)آن ــنتال	باغ ــونرا	placenta	-پلاس س

ــدن	 ــن	مصنوعی ــن	مقداری	نی ــی	E	ویتامینی	نی ــه	ده	طبیع ــلان	معاین ــی(	آپاری باغ

3،5	دفعــه			چــوخ	اولدوغــو	مشــاهده	ائدیلیــب.	بــو	تجربــه	ثبــوت	ائتــدی	کــی،	

بدنیمیــز	طبیعــی	E	ویتامینینــی	داهــا	آســان	و	داهــا	چــوخ	مقــداردا	جــذب	ائدیر.	

چــوخ	قدیم	بیــر	آتالار	ســؤزو	دئییر:	»ســاغلام	باغیرســاق	سیســتمی	طبیبلری	

آج	قویــار«.	دئمــک	اولار	کــی،	بوتون	ویتامینلر	باغیرســاقلاریمیزدا	جــذب	اولور،	

	
ً
ــما ــدن	قس ــر	طرفین ــی	باکتریل ــاقلاریمیزداکی	فایدال ــه	باغیرس ــری	ایس بعضیل

ــاوی	 ــاقلاریمیزدادیر.	لنف ــن	80%-ی		باغیرس ــاوی	وزیمیزی ــور.	لنف ــد	اولون تولی

ــلول	 ــلار	و	س ــر(،	یاغ ــی	ماده	ل ــینلر	)زهرل ــر،	توکس ــرو	اورگانیزمل ــده	میک وزین
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ترکیبــی	ســوزولور	و	اونلاریــن	درئنــاژی	)Drainage-تخلیــه(	تأمیــن	ائدیلیــر.	

بــو	فلتراســیونون	گوجــو،	مینئراللاریــن،	ویتامینلریــن	و	بیــر	ســؤزله	اورگانیزمیمیز	

اوچــون	لازم	اولان	بوتــون	ماده	لریــن	جذبــی،	ســاغلام	باغیرســاق	فلوراســیندان	

آســیلیدیر.	

ــر	کــی،	 ــدان	عبارتدی ــدا	اون ــد	اولان	قای ــره	عای ــون	ویتامینل عمومیلیکــده	بوت

ــی	 ــیندا	دایاندیریج ــی	و	ساخلانماس ــی،	جذب ــن	ایشله	مه	س ــیگار	ویتامینلری س

ــر.	 رول	اوینایی

حرمتلــی	اوخوجــو،	طبیبینیــزدن	سوروشــمادان	هئــچ	بیــر	ویتامین	علاوه		ســی	

ــول	ائدیلدیکــده	انســان	 ــق	قب ــدن	آرتی ــن	حدین ــر	ویتامی ــن.	هــر	بی ــول	ائتمه	یی قب

ــک	 ــه	یئتیرم ــی	یئرین ــره	اؤز	وظیفه		لرین ــر.	ویتامینل ــره	بیل ــرر	وئ ــه	ض اورگانیزمین

ــر	 ــر	ســؤزله،	ویتامینل ــاج	یوخــدور.	بی ــه	ده	چــوخ	آز	احتی ــه،	ن ــه	اضاف اوچــون	ن

ــول	 ــداردا	قب ــوک	مق ــر.	بؤی ــوخ	اولمامالیدی ــداردان	چ ــزده	لازم	اولان	مق بدنیمی

ائدیلــن	ویتامینلریــن	عمومــی	جهتــی	اونلاریــن	یورقونلوغــا	ســبب	اولماســیدیر.	

ــی	 ــور.	C	ویتامین ــبب	اول ــا	س ــری	یورقونلوغ ــق	C	و	E	ویتامینل ــدن	آرتی حدین

منبعــی	اولان	بیــر	اســتکاندان	چــوخ	پورتاغــال	ســویو	منتظــم	اولاراق	ایچســه	نیز،	

یورقونلوغــا	ســبب	اولماغــا	باشــلاییر.	اؤزونــوزو	چــوخ	ازدحاملــی	بیــر	کوچــه	ده	

گزدیگینیــزی	دوشــونون.	کوتله	نیــن	ایچینــده	ایره	لیله	مــک	ســیزین	اوچــون	

ــه	 ــو	کوتل ــن	ده	ب ــول	ائدیلــن	ویتامی ــق	قب ــدن	آرتی ــن	اولدوغــو	کیمــی،	حدین چتی

کیمیدیــر.	بعضــی	ویتامینلــر	هــاوادا	ایشــیغا	و	اوکســیژنه،	بعضیلری	ایســه	حرارته	

ــری	 ــو	ماده	ل ــاس	اولدوغ ــن	حس ــدول	ویتامینلری ــاغیداکی	ج ــدیر.	آش حساس

گؤســتریر.	
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رطوبتهاوابازلاراسیدلرپیشرنده	آرادان	گئدن	مقداریایشیقویتامین	حساسلیغی

 Vitamin A
Retinol

++% 20-40/+++++++-

 Provitamin A
ß-Karoten

++-++++-

Vitamin D
Calciferol

++% 40/++++-

 Vitamin E
Tocopherol

+% 10-55/+--+-

 Vitamin K
Pyllochinon

++% 5/-++++--

 Vitamin C
Ascorbic acid

-% 30-100/+-++++

 Vitamin B1
Thiamin

+% 30-80/++-+++

 Vitamin B2
Riboflavin

++% 20-75/+-++--

 Vitamin B6
Pyridoxin

+% 20-40/++---

Vitamin B12
Cobalamin

+% 10/+++-+

 Vitamin PP
Nicotinic acid
Nicotinamide

-
-

% 20/-
-

-
++

نیکوتین	
اسیدینه	
ئوریلیر

-
++

نیکوتین	
اسیدینه	
چئوریلیر

-
-

-
-

Vitamin B5
pantothenic acid

-% 30-50/+++++-+

FOLIC ACID++% 35-100/++++++
 Vitamin H

Biotin
+% 60/+++--

 Vitamin P
Rutin

-+---+

++	چوخ	حساس	

+	حساس													-		حساس	دئییل	
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ویتامینلرینقیساتاریخی

دوشــمگی	 باشــا	 گوجونــو	 اونلاریــن	 تاریخــی	 قیســا	 ویتامینلریــن	

آسانلاشــدیریر.	

ویتامینلــر	آراســیندا	ایلــک	دفعــه			A	ویتامینــی	آشــکار	ائدیلمیشــدیر.	3500	

ایــل	اول	مصرلیلــر	بیلیردیلــر	کــی،	اینــک	قاراجیگــری	گئجــه	کورلوغونا	یاخشــی	

	A	ــری ــک	قاراجیگ ــی،	این ــودور	ک ــت	ب ــینداکی	حقیق ــون	آرخاس ــر.	بون گلی

ویتامینــی	منبعیدیــر	و	A	ویتامینــی	چاتیشــمازلیغی	گئجه	کورلوغونا	ســبب	اولور.	

بیوشــیمیچیلر	آپاردیقــلاری	آراشــدیرمالارلا	انســان	اوچــون	حیاتــی	اهمیــت	

کســب	ائدن	ویتامینلری،	مینئراللاری	و	آمینه	اســیدلرینی	بیر-بیر	کشــف	ائتدیلر	و	

تغذیــه		ده	بیر	یول	ایزله	یــه	رک	چاتیشــمازلیقلاریمیزی	نئجه	باغلایــا	بیله	جگیمیزی	

اورتایــا	قویــدولار.	بــو	یولــلا	ســاغلام	تغذیه		نیــن	ده	اهمیتــی	درک	ائدیلمیشــدیر.	

اســکاتلندلی	دنیــز	قوه	لــری	طبیبــی	Lind	James	ایلــک	دفعــه			1747-جــی	

ایلــده	تغذیــه			ســببیندن	یارانــان	ایلک	مهم	خســته	لیگین	ســببینی	آچیقلامیشــدیر.	

ــته	لیگیندن	 ــکوربوت	)Scorbut(	خس ــان	اس ــه	انس ــرده	اون	مینلرل ــن	ایلل همی

ــر	 ــن	بی ــرده	گؤرول ــوخ	دنیزچیل ــا	چ ــته	لیگی	داه ــکوربوت	خس ــوردو.	اس اؤل

خســته	لیک	ایــدی.	دکتــر	جئیمــس	لینــد	بیلدیرمیشــدیر	کــی،	بــو	خســته	لیگین	

ــی(	 ــروت،	نارنگ ــال،	گریپف ــو،	پورتاغ ــده	)لوم ــات	میوه	لرین ــی	مرکب معالجه		س

	40	ایــل	عرضینــده	دقــت	چکمــه	دی.	
ً
گیزلیدیــر.	لیندیــن	بــو	قئیدلــری	تخمینــا

بــو	40	ایــل	100.000-دن	چــوخ	دنیزچی	نیــن	حیاتــی	باهاســینا	باشــا	گلیــب.	

	C	مــاده	دیگــی	بیلمه	ائــده	تعییــن	لیندیــن	دکتــر	و	تاپیــلان	لرینــده	میوه	مرکبــات

ویتامینــی	ایــدی.	بــورادا	C	ویتامینــی	چاتیشــمازلیغیندان	یارانــان	بــو	خســته	لیک	

ــته	لیگیدیر.	 ــکوربوت	خس اس

Pasteur		Louis	1860-جــی	ایلــده	بیــر	چــوخ	یولوخوجــو	خســته	لیکلرین	
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قایناقلاندیغینــی		 باکتریلــردن	 گؤرونــن(	 )میکروســکوپلا	 میکروســکوپیک	

ــی	 ــته	لیکلرین	اولا	بیله	جگ ــو	خس ــبب	اولدوغ ــن	س ــده،	تغذیه		نی ــکار	ائتدیک آش

فیکــری	تــرک	ائدیلــدی.	اوزون	ایللــر	B	ویتامینــی	چاتیشــمازلیغیندان	قایناقلانان	

ــه	 ــونولوردو.	هل ــو	دوش ــت	اولدوغ ــببی	نین	عفون ــن	س Beriberi	و	pellagra	نی

ــر	Friedenvvald	J.		دا	 ــی	دکت ــب	کیم ــوخ	طبی ــر	چ ــده	بی ــی	ایل 1905-ج

ــروب	 ــی،	میک ــان	ک ــوخ	گوم ــته	لیگی	نین	چ ــری	خس ــون	بئری	بئ ــدا	اون کتابین

اولدوغونــو	یازمیشــدی.	او	بیلدیریــب	کــی،	یالنیــش	تغذیــه			یالنیــز	بو	خســته	لیگه	

ویتامینلری	نیــن	 	B پئلاگــرا	 و	 بئری	بئــری	 اصلینــده،	 بیلــر.	 یــارادا	 زمینــه	

ــته	لیکلردیر.	 ــان	خس ــه		دن	قایناقلان ــه	تغذی ــان	و	تمامیل ــمازلیغیندان	یاران چاتیش

ایلــک	بؤیــوک	آددیمــی	1911-جــی	ایلــده	لهســتان	شیمیچیســی	کاســیمیر	

فونــک	)Funk	Casimir(	آتــدی.	لندنده	کــی	Lister	آراشــدیرما	مرکزینــده	

ایشــله	ین	فونــک	ویتامیــن	ســؤزونو	ایلــک	دفعــه			ایشــله	دیب.	فونــک	یازیلارینــدا	

ــن	اؤلومجــول	خســته	لیکلری	قطعــی	شــکیلده	 ــان	ویتامینلری	نی آز	مقــداردا	آلین

پئلاگــرا	 و	 اســکوربوت	 زروفتالمــی1،	 بئری	بئــری،	 بیله	جگینــی،	 ســاغالدا	

ــؤیله	دی.	 ــی	س ــره	بیله	جگین ــفا	وئ ــته	لیگینه	ش خس

ــر	چــوخ	تحقیقاتچــی	و	شــیمیچی	 ــیندا	بی ــر	آراس 1920-1930-جــو	ایلل

ــی	 ــی	فیکرین ــن	اولا	بیله	جگ ــن	ویتامی ــیمیایی	ماده	لری ــی	ش ــی	بعض میوه	لرده	ک

مدافعــه			ائتمگــه	باشــلادی.	نهایــت،	C	ویتامینی	نیــن	شــیمیایی	قورولوشــو	ایلک	

ــو	ایشــینه	 ــدن	آشــکار	ائدیلمیشــدیر.	ب ــه			Szent-Györgyi	Albert	طرفین دفع

ــمازلیغیندان	 ــی	چاتیش ــدو.	C	ویتامین ــق	گؤرول ــینه	لای ــل	جایزه	س ــؤره	او،	نوب گ

ــی	 ــه	غشاس ــینده	قرنی ــی	نتیجه	س ــی	قوروماس ــی	نین	غیرطبیع ــؤز	قرنیه	س 1	.	xerophthalmia(	:	گ

شــفافلیغینی	ایتیریــر	و	کراتینلشــیر.	بــو	خســته	لیگه	زروفتالمــی	دئییلیــر.	بــو	نــوع	گــؤز	قوروماســی	

A	ویتامینــی	آزلیغینــدان	عملــه	گلیــر	و	یالنیــش	تغذیه	نیــن	ایکینجــی	اؤنملــی	خســته	لیگی	

ســاییلیر.
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ــده	 ــیمیچیلرین	دیلین ــن	ش ــو	ویتامی ــؤره	ب ــته	لیگینه	گ ــکوربوت	خس ــان	اس یاران

ــر.	 اســکوربیک	اســیدی	)اســکوربیک	اســیدی(	آدلانی

	Evan	Shut	ــر ــب	دکت ــی	طبی ــدا	کانادال ــن	اورتالارین ــی	ایللری 1940-ج

ــلادی.	 ــه	باش ــه			ائتمگ ــه	معالج ــی	ایل ــته	لیکلرینی	E	ویتامین ــار	خس اورک-دام

	C	مقــداردا	آرتیــق	حدینــدن		.F.R	Klenner	دکتــر	ایللــرده	عینــی	یئنــه

ــال	 ــو	=	اطف ــته	لیگی	)پولی ــایع	خس ــوخ	ش ــر	چ ــده	رک	بی ــتفاده	ائ ــی	اس ویتامین

		Abram	ــر ــده	دکت فلجــی(	معالجــه			ائتمگــه	چالیشمیشــدیر.	1952-جــی	ایل

Floffer	شــیزوفرنی1	خســته	لیگینی	C	و	ب3	ویتامینلــری	ایلــه	معالجــه			ائتمگــه	

چالیشــیب.	1955-جــی	ایلــدن	طــب	عالمینــده	ویتامینلــر	اهمیــت	قازانماغــا	

ــان	خســته	لیکلری	 ــن	چاتیشــمازلیغیندان	یاران باشــلامیش	و	خســته	لرین	ویتامی

ــا	باشلامیشــدیر.	 معالجــه			اولونماغ

ویتامینلرلــه	باغلــی	آراشــدیرمالار	ســرعتله	دوام	ائدرکــن،	آزاد	رادیکاللاریــن	

قوجالمانــی	ســرعتلندیردیگی	نظریه		ســی	1954-جــو	ایلــده	ایره	لــی	ســورولدو.	

ــو		دا	 ــی،	ب ــر	ک ــک	مولکوللاردی ــی	کیچی ــه	مئیلل ــلار	عکس	العمل آزاد	رادیکال

ــی	 ــات	بانک ــلولداکی	معلوم ــوزور	و	س ــو	پ ــی	قورولوش ــلوللارین	داخلینده	ک س

کیمــی	تانینــان	DNA-یــا	ضــرر	وئریــر.	ســلول	قوجالماســینا	ســبب	اولان	آزاد	

رادیکاللاریــن	بــو	خصوصیتینــی	آرادان	قالدیــران	ماده	لــره	آنتی	اوکســیدانلار	

	E و	 	C ضررسیزلشــدیریر.	 رادیکالــلاری	 آزاد	 آنتی	اوکســیدانلار	 دئییلیــر.	

ویتامینلــری	ان	یاخشــی	آنتی	اوکســیدانلاردیر.	

ایکــی	دفعــه			نوبــل	جایزه	ســی	آلمیــش	مشــهور	شــیمیچی	لینــوس	پاولینــگ	

ــی	 ــان	روان ــزه	اولون ــه	کاراکتری ــلار	ایل ــی	اختلال ــان	روان ــا	تکرارلان ــی	و	ی ــیزوفرنی	داوامل 1	.	ش

پوزغونلوقــدور.	اســاس	علامتلــری	توهملــر	)معمــولا	ائشــیتمه	توهملــری(،	هذیانــلار	و	دوشــونجه	

پوزغونلوغــو	داخلدیــر.	دیگــر	علامتلــری	سوســیال	انــزوا،	عاطفــی	افاده	نیــن	آزالماســی	و	

ایلگیســیزلیک.
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“Medicine	Molecular-	اورتومولکول	طب-پزشــکی	مولکولی”	آنلاییشــینی	

اورتایــا	آتمیــش	و	تغذیه		نیــن	انســان	ســاغلاملیغی	اوچــون	اهمیتینــی	وورغولایان	

ــز	 ــی	یئدیگیمی ــک	زامان ــدیر.	یئم ــکان	وئرمیش ــافینا	ام ــی	انکش ــم	کیم ــر	عل بی

غذالاریــن	بعضــی	تیکینتــی	ماتئریالــلاری	انســان	ســاغلاملیغی	اوچــون	او	قــدر	

ــریتین	 ــکیلده	بش ــش	ش ــالاردا	خالصلنمی ــردا	داواخان ــی،	حاض ــر	ک اهمیتلیدی

خدمتینــه	تقدیــم	ائدیلیــر.	بــورادا	اورتومولکــول	طــب	بــو	تیکینتــی	بلوکلارینــی	

آراشــدیریر	و	آچیــر.	بعضــی	طبیبلــر	پاولینگیــن	طــب	ســرحدلرینه	گیردیگینــی	

ادعــا	ائــده	رک	بونــا	اعتــراض	ائتســه	لر	ده،	»اورتومولکــول	طــب«	اروپــا	و	آمریکادا	

قبــول	ائدیلمیــش	بیــر	علــم	حالینا	گلــدی.	بو	گونکــی	آمریــکادا	ســاتیلان	تمامیله	

بیتکــی	اساســلی	تیکینتــی	بلــوکلاری	اولان	یوزلرلــه	مختلــف	طبیعــی	حبلــر	وار.	

ــرال	قاریشــیقلار،	ویتامینلــر	و	بیوفلاوونوئیــد1	حبلــری.	 مثــلا،	مینئرالــلار	و	مینئ

ــدن	 ــینی	آلان	و	آلرژی ــرطانین	قارشیس ــلادان،	س ــی	یاواش ــر	قوجالمان ــو	حبل ب

ــول	 ــر	اورتومولک ــو	حبل ــون	ب ــر.	بوت ــره	مالکدی ــف	خصوصیتل ــان	مختل قوروی

طبیــن	موفقیتلریدیــر.	بئلــه	طبیعــی	حبلــر	آمریــکا	و	اروپــادا	هیســتریک	شــکیلده	

ســاتیلیر.	حاضــردا	اؤلکه	میــزده	داواخانــالاردا	خارجــدن	گتیریلــن	حبلــر	کیمــی	

گئنیــش	شــکیلده	گؤرولــوب	ســاتیلیر.	

ــو	 ــبب	اولدوغ ــن	س ــب.	تغذیه		نی ــا	گلی ــول	آیریمین ــر	ی ــه			بی ــون	تغذی ــو	گ ب

عامللــردن	بیــری	ده	انســان	اورگانیزمینــده	آزاد	رادیکاللاریــن	یارانماســیدیر.	

آزاد	رادیکالــلار	ســلوللارین	DNA-ســینی	)معلومــات	مرکزینــی(	پــوزور،	

ســلوللارین	قوجالماســینی	ســرعتلندیریر،	ســرطان	ســلوللاری	نین	یارانماســیندا	

ــر	 ــو	ماده	ل ــدی	ب ــن	این ــردی،	لاکی ــی	تانینی ــی	کیم ــرده	P	ویتامین ــم	دؤورل ــر	قدی 1	.	بیوفلاوونوئیدل

ویتامیــن	حســاب	ائدیلمیــر.	بیوفلاوونوئیدلــر	C	ویتامینی	نیــن	جذبینــی	آرتیریــر	و	بــو	ســببدن	بــو	

ــا	یاخشــیدیر. ــری	بیرلیکــده	مصــرف	ائتمــک	داه ماده	ل
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رول	اویناییــر،	اورک	خســته	لیکلرینه،	اوینــاق	روماتیزمینــه،	آلزایمــر	و	بیــر	چــوخ	

باشــقا	خســته	لیکلره	ســبب	اولــور.	بــو	گــون	بیــز	دقیــق	بیلیریــک	کــی،	مولکــول	

ــیمیچیلردیر.	آنجــاق	 ــاچان	ش ــیق	س ــی	ایش ــه	ان	یاخش ــلول	ترکیبین ــویه	ده	س س

آراشــدیرما	چــوخ	آز	اولدوغــو	اوچــون	بــو	گــون	غذالاریمیــزدا	اولان	بیــر	چــوخ	

ــق.	 ــک	و	تانیمیری ــر(	بیلمیری ــیمیایی	ماده	ل ــی	)ش ــی	ماتئریالین تیکینت

ویتامینلرینتصنیفی

ویتامینلر	عمومیتله	ایکی	گروها	بؤلونور.	بونلار	موافق	اولاراق:

	)K	و	E	،D	،A(	ویتامینلر	اولونان	حل	یاغدا

	)C	و	B12	،B6	،B2	،B1(	ویتامینلر	اولونان	حل	سودا

)K،E،D،A(یاغداحلاولونانویتامینلر

یاغــدا	حــل	اولونــان	ویتامینلــر	بدنیمیزیــن	یــاغ	توخومالارینــدا	ســاخلانیلیر.	

بــو	ویتامینلــر	بدنیمیــزدن	آســانلیقلا	چیخاریلمیــر.	عمومیتلــه،	بــو	ویتامینلریــن	

ــر	 ــان	ویتامینل ــدا	حــل	اولون ــی	اوخوجــو،	یاغ ــر.	حرمتل چاتیشــمازلیغی	نادردی

ــر.	 ــیندا	توپلانی ــاغ	توخوماس ــن	ی ــه،	بدنیمیزی ــول	ائدیلرس ــق	قب ــدن	آرتی حدین

ــر	 ــی(	تأثی ــیک	)زهرل ــم	ده	توکس ــر	ه ــه	ویتامینل ــلان	بئل ــق	ییغی ــدن	آرتی حدین

ــی	اوزون	 ــچ	بیرین ــردن	هئ ــان	ویتامینل ــدا	حــل	اولون ــو	ســببدن	یاغ گؤســتریر.	ب

مــدت	تک	باشــینا	قبــول	ائتمه	ییــن،	طبیبــه	مراجعــت	ائدیــن.	بوتــون	ویتامینلــری	

احتــوا	ائــدن	تــک	بیــر	غــذا	یوخــدور.	اونــا	گــؤره		ده	مختلــف	یئمکلــر	یئمــک	ان	

یاخشــی	ســئچیمدیر.	یئــری	گلمیشــکن،	اونوتماییــن	کــی،	ویتامینلــر	ایســتیلیگه	

حســاس	اولدوغونــدان،	یئمگینیــزی	اوزون	مــدت	پیشــیرمک	اونلاریــن	اهمیتلی	

درجــه		ده	یــوخ	اولماســینا	ســبب	اولاجــاق.	
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Dویتامین

ــر	 ــم	عضــوو	دکت ــن	معل ــی	آراشــدیرمالار	مرکزی	نی بوســتون	دانشــگاهی	طب

McAlindon	T.	1990-جــی	ایلــده	ائتدیگــی	ســون	آراشــدیرمادا	یازیــر:	“اگــر	

ــی	 ــن	روماتیزم ــز	قاپاغی	نی ــری	اولان	دی ــکایتلریندن	بی ــانین	ش ــوخ	انس ــر	چ بی

)آرتریــت(	و	یــا	اوینــاق	ناحیه	لرینــده	آشــینما1	)osteoarthritis(	وارســا،	او	زامان	

تغذیه	نــه	دقــت	ائتمه	لیســن	و	گونــش	ایشــیغیندان	کفایــت	قــدر	فایدالانمالیســان.	

“	دکتــر	مــک	آلینــدون	دوام	ائدیــر:	»معاینــه	ائتدیگیــم	بــو	جــور	شــکایتلری	اولان	

خســته	لریمین	چوخونــدا	D	ویتامینــی	چاتیشــمازلیغی	وار	ایــدی.«	

	ســوت	و	یومورتادا	اولور.	D	ویتامینی	چاتیشــمازلیغینیزی	
ً
D	ویتامینی	اساســا

دولدورمــاق	اوچــون	یومورتــا	و	ســوتله	تغذیه	لنســه	نیز	شوبهه	ســیز	کــی،	

ــن	D	علاوه		ســی	 ــالاردا	ویتامی ــببدن	داواخان ــو	س ــاق.	ب ــترولونوزو	آرتیراج کولس

ــو	 ــن	و	ب ــت	ائدی ــه	مراجع ــر	طبیب ــه،	بی ــلا	بئل ــاتیلیر.	بونون ــر	س ــون	حبل اوچ

ــی	 ــن.	D	ویتامین ــی	اؤیره	نی ــوب	اولمادیغین ــز	اول ــن	علاوه		ســینه	احتیاجینی ویتامی

ــیغیدیر.	 ــش	ایش ــری	گون ــطه		لردن	بی ــی	واس ــی	ان	یاخش ــمازلیغینا	قارش چاتیش

ــب	حصه		ســی	کولســترولدیر(	و	 ــی	sterol	)اســترولون	اســاس	ترکی بدنیمیزده	ک

ــد	ائتمــک	اوچــون	شــیمیایی	عکس	العمــل	 ــی	تولی ــش	ایشــیغی	D	ویتامین گون

	D	اولاراق	ــی ــیزه	طبیع ــک	س ــیغیندا	گزم ــش	ایش ــؤره	ده،	گون ــا	گ ــر.	بون وئری

ــون	 ــن	اون ــر،	لاکی ــه			ائتمی ــتئوآرتریتی	معالج ــن	D	اس ــر.	ویتامی ــی	وئری ویتامین

ــر.	 انکشــافینی	لنگیدی

و	 کلســیوم	 بدنیمیــزه	 بیــری	ده	 وظیفه		لرینــدن	 مهــم	 ویتامینی	نیــن	 	D

ــو	 ــطحی	نین	مح ــاق	س ــی	و	اوین ــورتولوب	یییلمه	س ــن(	س ــن	)مفصلی 1	.	osteoarthritis	اویناغی

ــی	 ــن	محدودلاشدیریلماس ــری	و	حرکتی ــی،	آغ ــکیل	دگیشمه	س ــدا	ش ــونرا	اویناق ــی،	س ائدیلمه	س

دئمکدیــر.	آرتریــت،	اویناقلاریــن	التهابــی	دئمکدیــر	و	اســتئوآرتریت،	آرتریتیــن	ان	چــوخ	یاییلمیش	

نوعــودور.
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ــوموز	 ــش	قورولوش ــوموک	و	دی ــو،	س ــر.	ب ــده	رول	اویناماقدی ــفورون	جذبین فوس

اوچــون	چــوخ	واجبدیــر.	ســوموک	پوکالماســیدان	قورونمــاق	اوچــون	بدنیمیــزده	

کفایــت	قــدر	D	ویتامینی	نیــن	اولماســی	واجبدیــر.	D	ویتامینــی	ســوتده،	

ــی	 ــدور.	D	ویتامین ــدا	بول ــق	نوعلارین ــی	بالی ــرده	و	بعض ــادا،	قاراجیگ یومورت

احتیاجــی	اولانــلار	آراســیندا	کؤرپه	لــر	و	اوشــاقلار		دا	وار.	چــوخ	ســرعتلی	

ــوموک	 ــاغلام	س ــی	س ــون	D	ویتامین ــروه	اوچ ــو	گ ــده	اولان	ب ــاف	دؤورون انکش

قورولوشــونون	فورمالاشماســی	باخیمینــدان	اهمیتلیدیر.	اوشــاقلاردا	D	ویتامینی	

چاتیشــمازلیغی	راشــیتیزمه	)Rickets(	ســبب	اولور.	راشــیتیزم	ســیرایلا	ســوموک	

توخوماســی	نین	کلسیفیکاســیونا	)Calcification(،	ســوموکلرین	یومشالماسینا	

)Osteomalacia	-استئومالاســی(	و	آیاقلاریــن	اگیلمه	ســینه	ســبب	اولــور.	

)Tocopherol(Eویتامین

ویتامیــن	E	تحقیقاتچیــلاری	چاشــدیران	چــوخ	یؤنلــو	بیــر	ویتامیندیــر.	هــر	

ــی	 ــت	جهت ــر	مثب ــی	بی ــن	انســان	ســاغلاملیغی	اوچــون	یئن ــون	E	ویتامینی	نی گ

اورتایــا	چیخیــر.	عزیــز	اوخوجــو،	بوتــون	جانلیــلار	اؤز	حیاتلارینــی	تارازلیــق	و	

نظامــلا	آپاریــرلار.	هــر	شــئیین	آرتیغــی	و	چــوخ	آز	اولماســی	بــو	نظاملــی	حیاتــی	

ــا	گــؤره	 ــن	فایدالارین ــز	E	ویتامینی	نی ــو	ســببله	آشــاغیدا	اوخویاجاغینی ــوزور.	ب پ

اونــون	مصرفینــده	حــدی	آشــمایین.	E	ویتامینی	نیــن	چوخلوغــو	هــم	یورقونلوغــا	

ســبب	اولــور،	هــم	ده	اورگانیزمیمیــز	اوچــون	توکســینه	)زهــره(	چئوریلیــر.	

E	ویتامینــی	یالنیــز	بیتکیلــرده	اولــور.	انســان	متابولیزمــی	E	ویتامینــی	تولیــد	

ائتمیــر.	بــو	احتیاجــی	آنجــاق	بیتکــی	غذالارینــدان	قارشــیلا	ییر.	چونکــی	یالنیــز	

	E	ویتامین	طبیبلــر	و	آدامــلاری	علــم	ســببدن	بو	ائدیر.	ســنتز	ویتامیــن	E	بیتکیلــر

علاوه		ســینی	توصیــه			ائدیرلــر.	بــورادا	دقــت	چکــن	بیــر	مقــام	بــودور:	E	ویتامینــی	



یتکیلرلهساغلیق/469

ــزدا	 ــلار	توخومامی ــی	یاغ ــی	بدنیمیزده	ک ــر.	یعن ــان	ویتامیندی ــل	اولون ــدا	ح یاغ

توپلانیــر	و	بدنیمیــز	E	ویتامینــی	احتیــاج	دویدوغــو	زامــان	اورادان	اســتفاده	ائدیر.	

اونــا	گــؤره		ده	هــر	گــون	حــب	کیمــی	قبــول	ائتمــک	دوزگــون	دئییــل.	بــو	بــاره	ده	

ــین.	 طبیبینیزله	مصلحتلش

ویتامیــن	E	اورتــا	یاشــلی	و	یاشــلی	انســانلار	اوچــون	اورک	خســته	لیکلریندن	

ــان	 ــاری	11.000	انس ــدان	یوخ ــا	یاش ــر.	اورت ــو	رولا	مالکدی ــوک	قورویوج بؤی

ــری	27%،	اورک	 ــی	اؤلومل ــی	عموم ــلان	آراشــدیرمادا	E	ویتامین ــده	آپاری اوزه	رین

خســته	لیکلریندن	اؤلوملــری	41%،	ســرطاندان	اؤلوملــری	ایســه	22%	آزالدیــب.	

بــو	آراشــدیرما	1999-جــو	ایلیــن	اوتونــدا	آمریــکادا	ملــی	قوجالمــا	مؤسسه	ســی	

	USDA	Tuft	ــتونداکی ــن	بوس ــه	آمریکانی ــلان	ائدیلمیشــدیر.	یئن ــدن	اع طرفین

ــلی	 ــرحده	یاش ــن	ش ــدن	ائدیل ــزی	طرفین ــدیرما	مرک ــه			آراش ــگاهی	تغذی دانش

ــون	 ــی	ان	اویق ــه	قارش ــتمی	ضعیفلیگین ــیقلیق	سیس ــن	باغیش ــانلاردا	گؤرول انس

	E	،ســؤزله	بیــر	بیلدیریلیــب.	اولدوغــو	ســی		علاوه	ویتامیــن	E	نیــن		معالجه

ویتامینی	انســانلارین	باغیشــیقلیق	سیســتمینی	گوجلندیرن	خصوصیتــه	مالکدیر.	

E	ویتامینــی	ایلــه	باغلــی	ســون	علمــی	آراشــدیرمالاردان	بیــری	ژاپونداندیــر.	

ــده	 ــان	اوزه	رین ــن	104	انس ــت	چک ــدن1	Angine((	اذی ــری	آنژین ــون	عالمل ژاپ

آپاردیقــلاری	آراشــدیرمادا	E	ویتامینــی	چاتیشــمازلیغی	آشــکار	ائدیبلــر.	بونــدان	

ســونرا	آنژیــن	خســته	لرینه	E	ویتامینــی	عــلاوه			ائدیلــدی	و	شــکایتلری	اهمیتلــی	

درجــه		ده	یاخشیلاشــدی.	

E	ویتامینــی	ان	چــوخ	یاغــلاردا	)اؤزللیکلــه	مکــه		یاغــی(،	بوغــدا،	گیــرده	کان	

ــینه	 ــان	س ــینده	یاران ــی	نتیجه	س ــی	کسیلمه	س ــن	موقت ــیژن	آخینی	نی ــان	و	اوکس ــه	ق ــن،	اورگ 1	.	آنژی

آغریســیدیر.	انســانلار	آنژیــن	ناراحاتلیغینــی	ســیخیلما،	بوغولمــا	و	یــا	یانمــا	حســی	کیمــی	ایضــاح	

ــا	دؤش	قفه	ســی	نین	مرکزینــده،	دؤش	ســومویونون	آرخاســیندا.	دئمــک	اولار	کــی،	 ائدیرلــر	-	عادت

ــر. ــته	لیکلری	نین		علامتیدی ــی	نین	و	اورک	خس ــن	توتولماس ــه	دامارلاری همیش
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و	ایســپاناقدا	اولــور.	بوتــون	بوغــدا	چؤرگــی	E	ویتامینی	ایلــه		ده	زنگیندیــر.	طبیعی	

E	ویتامینلــردن	ان	تأثیرلیســی	)حب	شــکلینده(	ســویادان	آلینــان	ویتامیندیر.	

)Retinol(Aویتامین

یاغــدا	حــل	اولونــان	بوتــون	ویتامینلــر	بدنیمیزیــن	پیــی	توخوماســیندا	

توپلاندیغــی	حالــدا،	معیــن	بیــر	حصه		ســی	مدفــوع	و	یــا	ترلــه	بدنیمیــزدن	خــارج	

اولــور.	لاکیــن	اونلاریــن	ســاخلانما	مقــداری	داهــا	چوخــدور.	بــو	ســببله	یاغــدا	

حــل	اولونــان	ویتامیــن	نوعلارینی	عــلاوه			اولاراق	قبــول	ائتمگینیــز	لازم	گلدیکده،	

ــی	 ــد	ائدیلدیگ ــدا	قئی ــینیز.	یوخاری ــول	ائتمه	مه	لیس ــک	دوزدا	قب ــلاری	یوکس اون

کیمــی،	ویتامینلریــن	آرتیقلیغــی	اورگانیزمیمیــزه	ضررلیدیــر.	A	ویتامینــی	انســان	

ــا	گــؤره		ده	 ــر.	اون ــر	ویتامیندی ــان	باشــقا	بی ــد	اولونمای اورگانیزمــی	طرفینــدن	تولی

ــر.	 ــول	ائدیلمه	لیدی ــه	بیرلیکــده	قب خارجــدن	یئمکل

ــده	 ــلاددان	اول	1600-جــو	ایل ــر.	می ــان	ویتامیندی ــک	تانین ــی	ایل A	ویتامین

قدیــم	مصــر	یازیلارینــدا	)پاپیروس(	گئجــه	کورلوغونا	قارشــی	اینــک	قاراجیگری	

یئمــک	مصلحــت	گؤرولــور.	اینــدی	بونون	ســببینی	بیلیریــک.	اینــک	قاراجیگری	

A	ویتامینی	نیــن	ان	زنگیــن	منبعیدیــر.	

A	ویتامینی	نیــن	مختلــف	شــکیللری	وار.	هــم	بیتکــی،	هــم	ده	حیــوان	

ــی	اولاراق	تاپیلدیغــی	 ــدا	A	ویتامین ــوان	غذالارین ــور.	حی منشــأ	لی	غــذالاردا	اول

حالــدا،	بیتکیلــرده	A	ویتامینــی	کیمــی	تاپیلمیــر.	بدنیمیــز	A	ویتامینینــی	حیــوان	

منشــأ	لی	غــذالاردان	داهــا	آســان	و	مســتقیم	A	ویتامینــی	کیمــی	قبــول	ائدرکــن،	

A	ویتامینی	نیــن	اؤن	شــکلی	اولان	کاروتینــی	بیتکیلــردن	آلیــر.	بیتکیلریــن	

پیگمئنتلرینــده	A	ویتامینی	نیــن	اؤن	ماده	ســی	)Precursor(	کیمــی	تاپیلیــر.	بــو	

اؤن	مــاده	هابئلــه	کاروتیــن	)Carotene(	آدلانیــر.	کاروتیــن	ترکیبینده	کــی	قیدایــا	



یتکیلرلهساغلیق/471

ســاری	و	یــا	نارینجــی	رنــگ	وئریــر.	بیتکیلــردن	آلدیغیمیــز	کاروتیــن	بدنیمیــزه	

ــر.	400-دن	 ــه	چئوریلی ــه	A	ویتامینین ــونرا	متابولیزمیمیزل ــدان	س ــل	اولدوق داخ

کتیــوی	بتــا	کاروتیندیــر.	 چــوخ	کاروتیــن	نوعــو	وار.	بونــلاردان	ان	مشــهورو	و	ان	آ

ــؤره	 ــدور.		گ ــوخ	بؤیوک ــی	چ ــده	اهمیت ــان	اورگانیزمین ــن	انس A	ویتامینی	نی

ــرن	ان	 ــه	چئوی ــری	عکس	العمللرین ــیغی	لازم	اولان	بص ــون	ایش ــز	اوچ بیلمه	می

ــن،	“چــوخ	 ــزی	خاطرلایی ــر.	اوشــاقلیق	ایللرینی اهمیتلــی	واســطه			A	ویتامینیدی

یئرکؤکــو	یئســه	نیز،	گؤزلرینیــز	داهــا	یاخشــی	گــؤرر”	تکلیفی	نیــن	آرخاســینداکی	

حقیقــت،	یئرکؤکــوده	بــول	اولان	بتــا	کاروتیندیــر	)A	ویتامینی	نین	اؤن	پیلله	ســی(.	

بــو	ویتامیــن	ســلوللاریمیزین	و	توخومالاریمیزیــن	قورونماســی	اوچــون	ده	

عوض	اولونمازدیــر.	آنــا	بطنینده	پلاســنتانین	)placenta(	انکشــافی،	تستوســترون	

		
ً
ــا ــی،	خصوص ــتمی	نین	گوجلنمه	س ــیقلیق	سیس ــدی،	باغیش ــون	تولی هورمونون

ده	عفونتلــره	قارشــی،	باغیرســاغیمیزین	)کولــون(	خارجــی	ســطحینده	کی	

ــون	 ــلوللاری	اوچ ــر	س ــرازی	و	آغ	جیگ ــی	نین	اف ــی	غشاس ــلوللارین	مخاطل س

فایدالــی	و	ضــروری	اولان،	A	ویتامینیدیــر.	هابئلــه	ایشــیغا	حســاس	ســلوللاری	

اولتــرا	بنؤوشــه	یی	)ماوراءبنفــش(	ایشــیغین	ضررینــدن	قورویــان	A	ویتامینیدیــر.	

A	ویتامینــی	چاتیشــمازلیغی	زامانــی	بــو	ســلوللار	کراتیــن	)کوکوردلــو	پروتئیــن(	

ــه	قارشــی	 ــا	عفونت ــو	و	ی ــو	ســلوللارین	اؤلوم ــراز	ائتمگــه	باشــلاییر.	نتیجــه	ب اف

کتیولشدیریلمه	ســینده		 حساســلیغیدیر.	A	ویتامینــی	T	و	B	ســلوللاری	نین	آ

کتیولشمه	ســی	باغیشــیقلیق	 ده	مهــم	رول	اویناییــر.	T	و	B	ســلوللاری	نین	آ

	A اورگانیزمــی	 انســان	 نورمالــدا	 دئمکدیــر.	 گوجلنمه	ســی	 سیســتمی	نین	

ویتامینینــی	بیــر	ایللیــک	ســاخلاما	قابلیتینــه	مالکدیــر.	

تــزه	یئرکؤکــو	ســویو	ســیخیلان	ماغــازالاردا	یئرکؤکــو	ســویو	ایچمــک	اوچــون	

ســفارش	وئرنــده	“بیر-ایکــی	دامجــی	یــاغ	تــؤکک؟”	دئیــه	سوروشولاجاقســینیز.	
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سوروشــورلار،	یــا		دا	تــزه	یئرکؤکــو	ســویو	ســاتان	بــو	یئرلــرده	عادتــا	یــاغ	اولــور،	

ــدا	 ــون	ســببی	یوخاری ــر.	بون ــاغ	تؤکرل خواهــش	ائتســه	نیز	بیر-ایکــی	دامجــی	ی

ــر.	 ــا	خصوصیتیدی ــدا	حــل	اولم ــن	یاغ ــی	A	ویتامینی	نی ــز	کیم ــد	ائتدیگیمی قئی

اونــو	بیــر	نئچــه	دامجــی	یاغــلا	قاریشــدیریب	ایچســه	نیز،	یئرکؤکــو	ســویوندا	کی	

ویتامینــی	بدنینیــزه	داهــا	آســان	و	آســان	جــذب	ائتمیــش	اولارســینیز.	

دقت!

• چوخلــو	مختلــف	ویتامینلــر،	مینئراللار	و	بیتکــی	منشــأ	لی	بیوفلاوونویدلر	
ــیقلاری	و	 ــبتلرده	قاریش ــف	نس ــن	مختل ــا	اونلاری ــر(	و	ی ــاخ:	بیوفلاوونویدل )ب

ــا	 ــن،	بت ــن،	آلی ــلا،	کورســتین،	هئســپئرئدین،	لیکوپ ــردن	)مث ــا	بعضــی	بیتکیل ی

ــادا	و	اؤزللیکلــه		 ــر	اروپ ــه	مختلــف	اثرلــی	ماده	ل کاروتیــن(	الــده	ائدیلــن	یوزلرل

ده	آمریــکا	ســاتیلیر.	اینــدی	بــو	نــوع	مکمــل	داوالار	اؤلکه	میــزه	خارجــدن	

ــور.	 ــم	اولون ــالاردا	ساتیشــا	تقدی ــه	رک	داواخان گتیریل

ــون	 ــاغلاملیغی	اوچ ــان	س ــن	انس ــو	ماده	لری ــون	ب ــو،	بوت ــی	اوخوج حرمتل

فایدالــی	اولدوغــو	دانیلمازدیــر.	چونکــی	بــو	تأثیــر	ائدیجــی	ماده	لــر	اوزون	مدتلــی	

تحقیقاتــلار	و	کلینیــک	ســیناقلار	نتیجه	ســینده	تاپیلیــب	و	حاضرلانیــب	بشــریتین	

ــی	 ــو	اثرل ــودور:	ب ــم	ب ــم	فیکری ــه،	منی ــلا	بئل ــب.	بونون ــم	ائدیلی ــه	تقدی خدمتین

		ده	بیوفلاوونویدلــر	خالصلنمیــش	فورمــادا	ســاتیلیر.	خالــص	
ً
ماده	لــر،	خصوصــا

بیوفلاوونویدلــر	هئــچ	واخــت	طبیعــی	قبــول	ائدیلنلــره	بنزه	میــر.	چونکی	بــو	اثرلی	

ماده	لــری	دســتکله	ین	واســطه		چیلر	و	بعضــی	دیگــر	کمکچــی	ماده	لــر	یوخــدور.	

خالــص	فورمــادا	قبــول	ائدیلــن	بــو	اثرلــی	ماده	لــر	داهــا	ســرعتلی	تأثیــر	گؤســتره	

بیلــر،	لاکیــن	تمیــز	فورمــادا	اولماســی	یــان	تأثیرلــره	ســبب	اولا	بیلــر.	بونــا	گــؤره	

ده،	عمومیتلــه،	بــو	جــور	کمکچــی	بیتکــی	منشــأ	لی	داوالار	اوزون	مــدت	اســتفاده	

ائدیلمه	مه	لیدیــر.	معیــن	مــدت	اســتفاده	ائتدیکدن	ســونرا	فاصله	وئرمــک	لازمدیر.	
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بــو	موضوعــدا	تکلیفیمــی	بیــر	مثالــلا	ایضــاح	ائتمــک	ایســتردیم.	لیکوپــن	

)بامــادوردا	بولــدور(	و	یــا	ســولفورافان	)بروکلیــده	بولــدور(	پروســتات	و	ســیدیک	

کیسه	ســی	ســرطانینا	قارشــی	هــم	اؤنله	ییجــی،	هــم	ده	معالجــه		وی	گوجــه	مالــک	

ــولفورافان(	 ــن	و	س ــد	)لیکوپ ــی	بیوفلاوونوی ــر	ایک ــر.	ه ــی	ماده		دی ــی	اثرل ایک

خالصلنمیــش	فورمــادا	داواخانــالاردا	ســاتیلیر.	طبیعــی	اولدوقــلاری	اوچــون	و	

ســرطانین	قارشیســینی	آلمــاق	اوچــون	اونــلاری	دواملــی	قبــول	ائتمــک	دوزگــون	

دئییــل.	معیــن	بیــر	مدتــدن	ســونرا	فاصلــه	وئرمــک	لازمدیــر.	

بــو	نقطــه		ده	منیــم	تکلیفیــم	اونــلاری	ترکیبینده	کــی	غــذالارا	درمــان	کیمــی	

مصــرف	ائتمکدیــر.	مثــلا،	بیــر	و	یــا	ایکــی	هفتــه	عرضینــده	اؤزونــوزو	بروکلــی	

ــر	 ــینیز:	ه ــده	بیلرس ــه	ائ ــو	بئل ــینیز.	بون ــده	بیلرس ــه			ائ ــه	معالج ــی	ایل معالجه		س

گــون	250	گــرم	تــزه	بروکلینــی	3-4	دقیقــه	600	-	700	میلی	لیتــر	ســودا	

بیر-ایکــی	هفتــه	پیشــیره،	ســویون	یاریســینی	ســحر،	یاریســینی	آخشــام	ایچــه	

ــو	ســالاد	کیمــی	مصــرف	 ــن	اؤزون بیلرســینیز.	ناهــارلار	دا	پیشــمیش	بروکلی	نی

ــم	 ــونرا،	منتظ ــی	آی	س ــدن	ان	آزی	ایک ــه	بیتدیک ــی	هفت ــینیز.	ایک ــده		بیلرس ائ

ــوک	کمــک	 ــاغلاملیغینیزا	بؤی ــه	س ــک	معالجــه			ائتمکل ــر	هفته	لی ــه	بی فاصله	لرل

ــاغی	 ــترولو	آش ــن	اؤزو		ده	کولس ــمیش	بروکلی	نی ــینیز.	پیش ــش	اولاجاقس ائتمی

ســالیر.	بروکلی	نیــن	تایســیز	ســلولوزیک	ماتریکس	قورولوشــو	باغیرســاقلارداکی	

کولســترولو	ســونگر	کیمــی	اودور	و	مدفــوع	ایلــه	خــارج	اولماســینی	تأمیــن	ائدیر.	

ــی	پروســتات	ســرطانینا	 ــدن	فایدالانمــاق،	یعن ــادورون	ترکیبینده	کــی	لیکوپن بام

ــار	 ــان	اوخش ــون	زامان-زام ــاق	اوچ ــدن	فایدالانم ــی	گوجون ــی	اؤنله	ییج قارش

ــینیز.	 ــده	بیلرس ــتفاده	ائ ــر	اس معالجه		ل

ــی	 ــته	لیکلرده	اؤنله	ییج ــن	بعضــی	خس ــدیرمالار	E	ویتامینی	نی ــی	آراش علم

ــرع	 ــون،	ص ــت،	پارکینس ــلار	اورک،	دیاب ــب.	بون ــوت	ائدی ــی	ثب رول	اوینادیغین
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)epilepsy(،	روماتیــزم،	آب	مرواریــد	)cataracte(	و	ســرطاندیر.	بــو	مقصدلــه	

ــک	 ــول	ائتم ــی	قب ــدر	E	ویتامین ــه	ق ــدن	200	میلی	گرم ــده	100	میلی	گرم گون

مصلحــت	گؤرولــور.	آنجــاق	یوخاریــدا	قئیــد	ائدیلدیگــی	کیمــی،	E	ویتامینینــی	

منتظــم	اســتفاده	ائدنلــر	یورقونلــوق	حس	ائــده	بیلرلــر.	طبیبــه	مراجعــت	ائتمه	دن	

ــول	ائتمه	مــک	داهــا	یاخشــیدیر.	 ویتامینلــری	اؤزباشــینا	قب

حرمتلــی	اوخوجــو،	مــن	ســیزه	دئمیشــدیم	کــی،	خالــص	بیوفلاوونویدلریــن	

ــی	 ــا	دا،	فایدال ــی	اولس ــدر	طبیع ــه	ق ــببدن	ن ــو	س ــر.	ب ــری	اولا	بیل عکــس	تأثیرل

حالینــا	 عــادت	 اســتفاده	نی	 ماده	لــردن	 دئیــه	رک	خالــص	 اؤنله	ییجیدیــر	 و	

گتیرمه	ییــن.	ان	یاخشیســی	و	ان	فایدالیســی	غــذالاری	)تــره	وز	و	میوه	لــری(	

ترکیبینده	کــی	اثرلــی	ماده		یــه	گــؤره	ســئچمک	و	معیــن	واختــلاردا	معالجه	لرینــی	

ــر.	 اویقولاماقدی

100	گرم	غذادا	اورتالاما	A	ویتامینی	مقداری

24	میلی	گرم	بالیق	قاراجیگری

14	میلی	گرم	اینک	قاراجیگری

1،6	میلی	گرمیئرکؤکو

1،2	میلی	گرم	جعفری

0،7	میلی	گرم	شاهی

0،5	میلی	گرمایسپاناق

)phyllochinon(Kویتامین

ــینده	 ــا	گلمه	س ــوموک	میدان ــلمی	س ــی	ایش ــن	ان	واجــب	ایک K	ویتامینی	نی

قورولوشــونون	 ســوموک	 اویناماقدیــر.	 رول	 لاختالانماســیندا	 قانیــن	 و	

فورمالاشماســیندا	D	ویتامینــی	ایلــه	بیرلیکــده	ایشــله	ییر.	K	ویتامینی	نیــن	
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ــری،	 ــپاناق،	جعف ــری	ایس ــلاردان	بعضیل ــر.	بون ــیل	تره	وزلردی ــد	یاش ــی	تون منبع

چوغونــدور	یارپارغــی،	کلــم	و	ســویادیر.	K	ویتامینــی	چاتیشــمازلیغی	نین	

اســاس	علامتــی	قان	آخمادیــر.	بالانسلاشــدیریلمیش	و	چــوخ	یؤنلــو	بیــر	رژیمده	

	K	مقــدار	بیــر	دئییــل.	ممکــن	کــی،	اولار	دئمــک	چاتیشــمازلیغی	ویتامینــی	K

ــی	 ــور.	یئن ــد	اولون ــدن	تولی ــر	طرفین ــی	هضــم	سیســتمیمیزده	کی	باکتریل ویتامین

دوغولموشــلارا	اولجــه	طبیبلــری	طرفینــدن	معیــن	مقــداردا	K	ویتامینــی	وئریلیر.	

	K	ده		هلــه	سیســتملرینده	هضــم	لریــن	کؤرپه	دوغولمــوش	یئنــی	ســببی،	بونــون

ویتامینــی	تولیــد	ائــدن	باکتریلریــن	اولماماســیدیر.	بــو	ســببدن	یئنــی	دوغولموش	

ــدیر.	 ــاف	ائتمه	میش ــدر	انکش ــت	ق ــه	کفای ــی	هل ــان	لاختالانماس ــرده	ق کؤرپه	ل

طبیبلــر	اولجــه	قــان	لاختالانمــا	قابلیتینــی	قورومــاق	اوچــون	K	ویتامینــی	تجویز	

ائــده	بیلرلــر.	

ــمازلیغینا	 ــی	چاتیش ــلاردا	K	ویتامین ــی	حال ــانلاردا		دا	بعض ــکین	انس یئتیش

ســبب	اولان	عامللــر	وار.	بیــر	یولوخوجــو	خســته	لیک	ســببی	ایلــه	اوزون	مــدت	

ــدن	 ــد	ائ ــی	تولی ــتمینده	K	ویتامین ــم	سیس ــر	هض ــن	آنتی	بیوتیکل ــول	ائدیل قب

فایدالــی	باکتریلــری	ده	محــو	ائدیــر	و	نتیجــه	ده	K	ویتامینــی	چاتیشــمازلیغی	یارانا	

بیلــر.	حدینــدن	آرتیــق	K	ویتامینــی	ســکته	کئچیرمــه	ریســکی	اولان	خســته	لره		

ده	منفــی	تأثیــر	گؤســتره	بیلــر،	چونکــی	بــو،	قانیــن	لاختالانماســینی	آرتیراجــاق	و	

بونــا	گــؤره		ده	قــان	آخینــی	یاواشــلایاجاق.	بــو	ســببدن	ســکته	کئچیرمــه	ریســکی	

اولان	خســته	لره	anticoagulant،	یعنــی	قــان	دورولاشــدیریجی	داوالار	وئریلیــر.	

قانیــن	دورولانماســی	او	دئمکدیــر	کــی،	قــان	دامــارلاردا	راحــت	آخســین،	اونــا	

گــؤره		ده	اورک	یورولماســین.	

ــلاردان	 ــی	مقام ــت	ائدیلمه	ل ــینده	دق ــی	تغذیه		س ــته	لری	نین	دنگه	ل اورک	خس

بیــری	ده	اؤز-اؤزونــه	اورتایــا	چیخیــر.	اورک	خســته	لری	K	ویتامینــی	ایلــه	زنگیــن	
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	K	ــده ــی،	ترکیبین ــر.	قیساجاس ــول	ائتمه	لیدیرل ــکیلده	قب ــو	ش ــذالاری	اؤلچول غ

ــا	 ــن	لاختالانم ــه	لر،	قانی ــول	ائتس ــوخ	قب ــدر	چ ــه	ق ــذالاری	ن ــی	اولان	غ ویتامین

ــو		دا	 ــقانلیغی	آزالار	و	ب ــن	آخیش ــؤره		ده	قانی ــا	گ ــار،	بون ــدر	آرت ــر	او	ق ــرعتی	بی س

اورگــی	یــورار.	

ــی	 ــی	یئن ــترا	)olestra(	آدل ــادا	اولئس ــون	دونی ــده	بوت ــه	ایل ــر	نئچ ــون	بی س

یاغیــن	آدی	چکیلیــر.	اولئســترانین	ان	اهمیتلــی	خصوصیتــی	بدنیمیــز	طرفینــدن	

ــاقلاردان	 ــادان	)باغیرس ــه	دن(	و	جــذب	اولم ــرژی	وئرم ــه	دن	)ان ــتفاده	ائدیلم اس

ــش	و	 ــه	قیزاردیلمی ــاغ	اؤزللیکل ــو	ی ــدن	چیخماســیدیر.	ب جــذب	اولمــادان(	بدن

ــی	کــی،	 ــو،	طبیع ــور.	ب ــا	چیپســلرینده	اســتفاده	اولون قابلاشــدیریلمیش	یئرآلم

ــانلار	و	 ــو	انس ــر.	کیلول ــر	خصوصیتدی ــئچیله	جک	بی ــدن	س ــی	طرفین مصرفچ

چکیســینی	ســاخلاماقدا	چتینلیــک	چکــن	انســانلار	اوچــون	مکملدیــر.	لاکیــن	

ــو	 ــی،	ب ــوب	ک ــوم	اول ــینده	معل ــدیرمالاری	نتیجه	س ــن	آراش ــونرا	عالملری آز	س

	K	.بوشــالدیر	ــی ــی	آنبارین ــی	K	ویتامین ــاغ	)اولئســترا(	انســان	اورگانیزمینده	ک ی

ــدا	 ــری	حاقین ــی	تأثیرل ــی	چاتیشــمازلیغی	نین	انســان	ســاغلاملیغینا	منف ویتامین

یوخاریــدا	اوخوموســونوز.	یعنــی	بــو	یاغیــن	استفاده	ســینده	اولمــاق	و	بــو	یاغــلا	

ایشــلنمیش	حاضــر	غــذالارا	)مثــلا،	یئرآلمــا	جیپســلری(	قارشــی	دقتلــی	اولماق	

لازمدیــر.	بــول	K	ویتامینــی	اولان	غــذالار	کلــم،	جعفــری،	ایســپاناق،	تــورپ،	

ــر.	 ــو،	صــدف	و	پورتاغالدی یئرکؤک

)B12،B6،B2،B1،C(سوداحلاولونانویتامینلر

ــان	 ــل	اولون ــودا	ح ــی	س ــری،	،1B	،B2	،B6	B12	و	C	ویتامین B	ویتامینل

ــری	 ــون	حصه		ل ــن	ســو	اولان	بوت ــی،	بدنیمیزی ــر	ک ــو	او	دئمکدی ــر.	ب ویتامینلردی

ــر	 ــاخلاندیغی	یئرل ــن	س ــو	ویتامینلری ــؤزله،	ب ــر	س ــر.	بی ــره	مالکدی ــو	ویتامینل ب
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بدنیمیزیــن	ســو	اولان	حصه		لریدیــر	)مثــلا،	قانیمیــز	و	ســلوللاریمیز(.	بــو	

ویتامینلــر	ســودا	حــل	اولدوغــو	اوچون	یاغــدا	حــل	اولونــان	ویتامینلــرده	اولدوغو	

کیمــی	بدنیمیــزده	اوزون	مــدت	ســاخلانیلا	بیلمــز.	چونکــی	بیــز	بــو	ویتامینلــری	

دایــم	بؤیرکلریمیــز	واسطه		ســیله	ســیدیک	و	ترلــه	ایتیریریــک.	بــو	ســببلره	گــؤره	

ســودا	حــل	اولونــان	بــو	ویتامینلــری	هــر	گــون	غــذا	ایلــه	قبــول	ائتمه	لــی	و	عــلاوه			

ئتمه	لی	ییــک.	 ا

)cobalamin(B12ویتامین

	B12	ــن ــز	ویتامی ــده	بیلدیگیمی ــده	ائ ــذالارلا	ال ــأ	لی	غ ــوان	منش ــز	حی یالنی

ــب	 ــر.	عص ــب	ویتامیندی ــیندا	ان	واج ــلوللاری	نین	یارانماس ــان	س ــزی	ق قیرمی

ــو	 ــن	تزمیمــی	اوچــون	لازم	اولان	ب ــرن	و	بعضــی	عصبلری سیســتمینی	گوجلندی

	B12	ــن ــر.	ویتامی ــون	لازمدی ــافیمیز	اوچ ــه	و	انکش ــز،	بؤیوم ــن	دریمی ویتامی

باغیرســاقلاریمیزداکی	باکتریلــر	طرفینــدن	تولیــد	اولونــور.	بــو	ویتامینیــن	

ــاق	 ــاغلام	باغیرس ــون	س ــی	اوچ ــذب	اولماس ــدن	ج ــاقلاریمیز	طرفین باغیرس

سیســتمی	و	ســاغلام	باغیرســاق	فلوراســی	اولمالیدیــر.	بیتکــی	منشــأ	لی	غذالارلا	

ــول	 ــو	قب ــول	ائتســه	لر	ده،	ب ــردن	قب ــی	بیتکیل ــو	ویتامین ــلار1	ب ــه	اولان	وئگان تغذی

کفایــت	ائتمیــر.	بیتکــی	غذالارینــدا	بــو	ویتامیــن	دئمــک	اولار	کــی،	اولمادیغــی	

اوچــون	وئگانلاریــن	B12	ویتامینــی	مکمللرینــه	احتیاجــی	وار.	حاملــه	قادینــلار		

دا	حامله	لیــک	دؤورونــده	بــو	ویتامینــه	احتیــاج	دویــورلار.	بــو	بــاره	ده	طبیبینیزلــه	

و	 مینئراللاریــن	 بعضــی	 دؤورونــده	 حامله	لیــک	 چونکــی	 مصلحتلشــین.	

ــارادا	 ــق	ی ــری	دؤنمــز	ناراحاتلی ــه	اوچــون	گئ ــن	چاتیشــمازلیغی	کؤرپ ویتامینلری

بیلــر.	

1	.	یالنیز	بیتکی	منشألی	غذالار	یئیه	نلر
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عفونتــی	 آغ	جیگــر	 چــوخ	 داهــا	 چاتیشــمازلیغی	 ویتامینــی	 	B12“

ــاش	و	یوخــاری	یاشــداکی	انســانلاردا	 ــا	ی ــت	چکــن	اورت خســته	لیکلریندن	اذی

مشــاهده	اولونــور.	یئنــه		ده	بــو	یــاش	گروهونــدا	اولان	انســانلاردا	B12	ویتامینــی	

ــه	قارشــی	واکســن	)مثــلا،	گریــپ	 چاتیشــمازلیغی	وارســا،	آغ	جیگــر	عفونتلرین

واکســنی(	ووردورمــاق	کفایــت	دئییــل“.	بــو	ســؤزلر	1996-جــی	ایلــده	داخلــی	

خســته	لیکلره	دایــر	علمــی	مقاله	لــری	ایلــه	مشــهور	اولان	طــب	ژورنالــی	

	340-338		,304-124:299		:1996		,Annals		of	Internal	Medicine

ــو	 ــدر	واجــب	اولدوغون ــه	ق ــن	ن ــه	B12	ویتامینی	نی ــو	مقال دا	در	اودیلمیشــدیر.	ب

ــی	نین	 ــی	اولماماس ــنی	نین	کاف ــپ	واکس ــر.	گری ــون	کفایتدی ــاق	اوچ وورغولام

ســببی	B12	ویتامینــی	چاتیشــمازلیغیدیر.	چونکــی	واکســن	وورولدوغــو	

ــی	 ــره	قارشــی	اورگانیزمــده	یئترل ــه	ســبب	اولان	باکتریل زامــان	آغ	جیگــر	عفونتین

ــر	 ــه	ه ــی	بدن ــلارین	وظیفه		س ــر.	آنتی	ویروس ــه	بیلمی ــه	گل ــلار	عمل آنتی	ویروس

ــه	ســبب	 ــر	شــکیلده	داخــل	اولارســا،	گله	جکــده	آغ	جیگــر	عفونتین هانســی	بی

ــر.	 ــارزه	آپارماقدی ــو	ویروســلارا	قارشــی	مب ــر	ب اولاجــاق	باکتریل

B12	ویتامینی	نیــن	وظیفه		ســی	فقــط	بــو	قــدر		دئییــل.	B12	ویتامینــی	

ــده	 ــز.	مع ــه	بیلم ــذب	ائدیل ــی	ج ــته	لرده	یئترل ــی	اولان	خس ــده	پوزولماس مع

ــن	 ــل	B12ویتامینی	نی ــی	عام ــان	داخل ــد	اولون ــلوللاریندا	تولی ــن	س دوواری	نی

نازیــک	باغیرســاقلارا	داشینماســینی	تأمیــن	ائدیــر.	خــورا	کیمــی	بعضــی	معــده	

ــد	 ــور«	)factor	intrinsic(	تولی ــدا	معــده	»داخلــی	فاکت پوزغونلوقــلاری	حالین

ــر	و	 ــو	زامــان	B12	ویتامینــی	نازیــک	باغیرســاقلارا	داشــینا	بیلمی ــده	بیلمــز.	ب ائ

ــر.	 ــا	بیل ــن	B12	چاتیشــمازلیغی	یاران ویتامی

B12	ویتامینــی	چاتیشــمازلیغی	نین	بــاش	وئرمه	ســی	چــوخ	نادردیــر.	

اونــون	چاتیشــمازلیغیندان	یارانــان	اســاس	شــکایتلر	ضعیفلیــک	و	یورقونلوقــدور.	
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ــان	 ــده	یاران ــور.	دیل ــرده	داهــا	ســیخ	اول ــلاردا	و	بیلکل ــه	قول ــوق	اؤزللیکل یورقونل

یــارالار	و	یــا	دیلین	حدینــدن	آرتیــق	دوزلشمه	ســی،	اورک	بولانما،	ایشتاهســیزلیق،	

آریقلامــا،	آغیــز	کنارینــدا	یــارالار،	دپرســیون،	بــاش	آغریســی،	حافظــه	

ــر.	 ــو	شــکایتلره	مثالدی ــز	نفــس	آلمــاق	ب ضعیفلیگــی،	اوز	ســولغونلوغو،	تئز-تئ

دقت!

ــو	 ــلاری	س ــه،	اون ــتفاده	ائدیرسینیزس ــدن	اس ــو	ویتامینلرین ــر	B	گروه • اگ
ایلــه	قبــول	ائتمگــه	اوســتونلوک	وئریــن.	پورتاغــال	و	گریپفــروت	کیمــی	زنگیــن	

C	ویتامینــی	اولان	میــوه	ســولاری	ایلــه	بیرلیکــده	قبــول	ائتمه	مگــه	دقــت	ائدیــن.	

ترکیبینــده	C	ویتامینــی	اولان	میــوه	ســولاری	ایچه	جکسینیزســه،	آرالارینــدا	ان	آزی	

بیــر	ســاعت	فاصله	اولمالیدیــر.	C	ویتامینــی	B	ویتامینلرینــی	پارچالاماق	قابلیتینه	

	B	دا	ــیگار ــاز.	س ــک	اولم ــول	ائتم ــده	قب ــلاری	بیرلیک ــدان،	اون ــک	اولدوغون مال

ویتامینلری	نیــن	جــذب	اولماســینی	)اورگانیزمیمیــز	طرفینــدن	جذبینــی(	لنگیدیر.	

الکول	دا	B	ویتامینی	چاتیشــمازلیغینا	ســبب	اولور.	اگر	ســیزده	نقرس	خســته	لیگی	

وارســا،	طبیبینیزلــه	مصلحتلشــمه	دن	ویتامیــن	B12	مکمللــری	قبــول	ائتمه	ییــن.	

ــر	و	 ــو	ایچکیل ــر	الکولل ــلار،	آغی ــلار:	وئگان ــی	احتیاجــی	اولان B12	ویتامین

ــی	 ــر	حصه		س ــی	نین	بی ــرن	و	معده	س ــی	کئچی ــده	عملیات ــر،	مع ــیگار	چکنل س

ــر.	 چیخاریلانلاردی

ــلا،	 ــق،	ســوت	و	ســوت	محصولــلاری	)مث ــن	B12	داهــا	چــوخ	بالی ویتامی

ــور.	 ــده	اول ــر(،	مــال	اتــی	و	اینــک	قاراجیگرین یوغــورت،	کســمیک	و	پنی

)Thiamin(B1ویتامین

ویتامیــن	B1	کربوهیــدرات	مبادله	ســی	)بدنیمیــزده	قندیــن	بیوشــیمیایی	

	)impuls((	ــی ــتمی	نین	ارتباط ــب	سیس ــی	و	عص ــاغ	مبادله	س ــی(،	ی استفاده	س
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اوچــون	لازمدیــر.	بــو	ویتامینیــن	چاتیشــمازلیغی	زامانــی	بــاش	وئــرن	خســته	لیگه	

بئری	بئــری	دئییلیــر.	ان	چــوخ	شــرقی	آســیا	اؤلکه	لرینــده	راســت	گلینــن	

ــی	 ــون	تولیدین ــر.	دویون ــو	یئیی 	دوی
ً
ــا ــی	اساس ــیا	خالق ــته	لیکدیر.	شــرقی	آس خس

آسانلاشــدیرماق	اوچــون	بــو	اؤلکه	لریــن	دویو	تولیدچیــلاری	دویو	قابیغی	ســویان	

ــیندن	 ــینلارین	استفاده	س ــو	ماش ــلاییبلار.	ب ــه	باش ــتفاده	ائتمگ ــینلاردان	اس ماش

ســونرا	بئری	بئــری	عملــه	گلمگــه	باشــلادی.	بونــون	ســببی	دویــو	قابیغــی	ســویان	

ــک	 ــو	نازی ــن	اولدوغ ــه	زنگی ــو	ایل ــن	دوی ــده	B1	ویتامینی	نی ــینلارین	ترکیبین ماش

ــی	اولان	 ــذا	ماده	س ــاس	غ ــینده	اس ــون	نتیجه	س ــیدیر.	بون ــی	دا	چیخارماس قابیغ

ــو	 ــول	ائدیلمه	دیگــی	اوچــون	ب ــی	قب ــودن	آلینماســی	لازم	اولان	B1	ویتامین و	دوی

ــر.	 ــته	لیگی	یارانی ــری	خس ــر	و	بئری	بئ ــمازلیغی	یارانی ــن	چاتیش ویتامینی

ــو	 ــا	ب ــی	نین	و	ی ــارج	اولماس ــانلیقلا	خ ــزدن	آس ــن	بدنیمی ــن	B1	ی ویتامی

تأثیــر	گؤسترمه	ســی	نین	 منفــی	 تارازلیغینــا	 اورگانیزمیمیزده	کــی	 ویتامینیــن	

	B1	.ســیدیر	استفاده	آرتیــق	حدینــدن	ایچکیلریــن	الکوللــو	و	قهــوه	چــای،	ســببی

ــو	ویتامیــن	اولان	 ویتامینــی	ایســتیلیگه	حســاس	اولدوغــو	اوچــون،	ترکیبینــده	ب

غــذالار	اوزون	مــدت	پیشــیریلمه	مه	لیدیر.	ان	چــوخ	یاییلمیــش	غــذالار	نوخــود،	

انگینــار،	دویــو،	لوبیــه،	ســویا،	بوغــدا،	آرپــا	و	یولافدیــر.	بالیــق	و	قاراجیگــرده		ده	

ــی	وار.	 ــو	B1	ویتامین چوخل

)Riboflavin(B2ویتامین

ــرازی	و	 ــانین	اف ــی	غش ــن	مخاطل ــو	ویتامی ــون	لازم	اولان	ب ــزم	اوچ متابولی

اؤزللیکلــه	آغیزداکــی	توپورجــک	قورولوشــونون	عفونتلــره	قارشــی	قورونماســی	

اوچــون	لازمدیــر.	توخومالاریــن	انکشــافی	و	آنزیملریــن	فورمالاشماســی	

ــت	 ــوک	اهمی ــه	ایشــلمی	اوچــون	بؤی ــن	B2	گؤرم ــر.	ویتامی اوچــون	ده	واجبدی
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کســب	ائدیــر.	چونکــی	گؤزلریــن	کفایــت	قــدر	اوکســیژنله	تغذیــه	اولا	

	B1	،ــه ــدان	آســیلیدیر.	بئله	لیکل ــدر	مقدارین ــن	کفایــت	ق ــو	ویتامینی بیلمه	ســی	ب

	B2	.قالدیریلیــر	آرادان	دا		یورقونلوغــو	گــؤز	یارانــان	چاتیشــمازلیغیندان	ویتامینــی

ویتامینی	نیــن	منبعــی	ســوت،	ات،	بؤیــرک،	قاراجیگــر	و	اورکدیــر.	بونــدان	علاوه		،	

ــر.	 ــب	قایناقلاریدی ــن	واج ــق		B2	ویتامینی	نی ــو	و	بالی ــوق	دؤش ــا،	توی یومورت

)Pyridoxin(B6ویتامین

اوچــون	 پارچالانابیلمه	ســی(	 اتیــن	 )بدنیمیــزده	 مبادله	ســی	 پروتئیــن	

واجــب	ویتامیندیــر.	B6	ویتامینــی	چاتیشــمازلیغی	بیــر	چــوخ	مختلــف	

ســاغلاملیق	مشــکللرینه	ســبب	اولــور.	اســتروژن	و	پروژئســتئرون	هورمونلارینی	

تنظیمله	مه	ســی،	چــوخ	واجــب	بیــر	ویتامیــن	اولدوغونــون	ثبوتــودور.	بــو	

ویتامینیــن	چاتیشــمازلیغی	روحی	مشــکللرین	یارانماســیندا		دا	رول	اویناییر.	دری	

ــا	 ــمازلیغیندان	قایناقلان ــلاری	B6	چاتیش ــلاری	و	عصــب	پوزغونلوق پوزغونلوق

ــا	چــوخ	احتیاجــی	 ــه	داه ــو	ویتامین ــده	ب ــک	دؤورون ــن	حامله	لی ــر.	قادینلاری بیل

وار.	مــوز،	بروکلــی،	ایســپاناق،	چــؤرک،	بالیــق،	تویــوق	و	قیرمیــزی	ات	B6	ایلــه	

ــرده	 ــق	یوکله	ســه	نیز،	الل ــه	حــددن	آرتی ــو	ویتامینل ــزی	ب ــر.	بدنینی چــوخ	زنگیندی

و	آیاقــلاردا	اویوشــما	عملــه	گلــه	بیلــر.	بونونــلا	بئلــه،	مقدارینــی	آزالتســانیز،	بــو	

ــان	تأثیرلــر	یــوخ	اولــور.	 جــور	ی

ــر	نئچــه	گــون	اول	 ــا	بی ــر	و	ی ــک	باشــلامازدان	بی ــن	قاعده	لی ــر	چــوخ	قادی بی

ــا	روحــی	شــکایتلره	مالکدیــر.	بونــلارا	گرگینلیــک،	قاریــن	 موقتــی	فیزیکــی	و	ی

آغریســی،	بــاش	آغریســی،	توخومــالاردا	مایعیــن	ییغیلماســی	و	دپرســیون	داخــل	

قاعده	لیــک	 	=Pre	Menstruel	Syndrom(	PMS بونــا	 بیلــر.	طبــده	 اولا	

ــر.	 ــندروم(	دئییلی ــی	س اؤنجه	س
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1999-جــو	ایلــده	انگلســتاندا	بیــر	گــروه	انگلیــس	عالمــی	انگلســتاندا	نشــر	

		,318	.British		Medical		Journal		Vol	(	ژورنالینــدا	طــب	مشــهور	اولونــان

,1999		.S		)81-1375	B6	ویتامینی	نیــن	دپرســیونلو	دؤورلــر	کئچیــرن	قادینلارا	

مثبــت	تأثیــر	ائتدیگینــی	اورتایــا	قویــدو.	اونــلار	قاعده	لیــک	اولینــدن	ســونا	قــدر	

ــر.	 ــده	50-100	میلی	گــرم	ویتامیــن	B6	قبــول	ائتمگــی	مصلحــت	گؤرورل گون

هــر	گــون	بــو	مقــداردا	قبــول	ائدیلــن	ویتامیــن	6B	نیــن	هئــچ	بیــر	یــان	تأثیــری	

یوخــدور،	آنجــاق	اونــو	آشــماماق	لازم	اولدوغــو	بیلینمه	لیدیــر.	

	

)acid Ascorbic(Cویتامین

بوتــون	ویتامینلــر	آراســیندا	ان	چــوخ	دانیشــیلان	و	حاقینــدا	یازیــلان	

ــلا	 ــاز.	بونون ــه	اولم ــاهیدیر	دئســک،	مبالغ ــن	ش ــون	ویتامینلری ــر.	بوت ویتامیندی

ــر.	 ــا	واجبدی ــدن	داه ــداری(	گؤزله	نیلن ــی	و	دوزو	)مق ــن	جذب ــو	ویتامینی ــه،	ب بئل

ــا	آزلیغــی	چــوخ	 ــر.	آرتیغــی	و	ی ــو	چــوخ	واجبدی ــی	قبول ــن	دنگه	ل C	ویتامینی	نی

ــک	و	 ــوق،	قبیضلی ــو	یورقونل ــی	قبول ــق	C	ویتامین ــدن	آرتی ــر.	حدین اهمیتلیدی

بیلــر.	 اولا	 ســبب	 	)Tachycardia( تاکی	کاردی	یــه	

ــر.	 ــول	ائتمه	مه	لیدی ــوخ	قب ــی	چ ــلار	C	ویتامینین ــکایتی	اولان ــک	ش قبیضلی

ماراقلیدیــر	کــی،	C	ویتامینــی	دنگه	لی	قبول	ائدیلرســه،	قبیضلیگین	ده	قارشیســینی	

ــا	 ــی	قبولون ــن	دنگه	ل ــر	C	ویتامینی	نی ــت	چکنل ــدن	اذی ــز	قبیضلیک ــر.	تئز-تئ آلی

ــر.	 ــت	ائتمه	لیدیرل دق

بوتــون	ویتامینلــر	آراســیندا	ان	واجــب	یئــره	صاحــب	اولان	و	بیرینجــی	یئــری	

ــر	 ــیرالاردا	اولان	دمی ــیندا	اؤن	س ــلار	آراس ــون	مینئرال ــر.	بوت ــان	C	ویتامینیدی توت

ــر	و	چــوخ	ایشــلملیدیر.	ســاده	جه	قئیــد	ائدیــم	 ــه	مالکدی بؤیــوک	حیاتــی	اهمیت

	C	ویتامینی	دنگه	ســیندن	
ً
کــی،	دمیریــن	قبولــو	)اورگانیزمیمیــزده	جذبــی(	اساســا
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ــی	 ــا	اهمیتل ــر	قبولون ــزده	دمی ــمازلیغی	بدنیمی ــی	چاتیش ــیلیدیر.	C	ویتامین آس

ــر.	 ــع	تؤره	دی ــه		ده	مان درج

ــکوربوت	 ــته	لیگه	اس ــان	خس ــی،	یاران ــمازلیغی	زامان ــن	چاتیش ــو	ویتامی ب

اســکوربیک	 اولان	 آدی	 شــیمیایی	 ویتامینی	نیــن	 	C دئییلیــر.	 	)Scorbut(

ــه	 ــکوربوت(	عمل ــی	اس ــدن	)آنت ــته	لیگی	نین	ضدین ــکوربوت	خس ــیدی	اس اس

ــا	ســبب	 گلیــب.	اســکوربوت	دیــش	اتــی	قاناماســینا	و	عضله		داخلــی	قان	آخمای

ــو	 ــن	ب ــده	راســت	گلین ــدن	گمــی	هیأتلرین ــور.	کئچمیشــده	اوزون	ســفرلر	ائ اول

ــو	اوزون	ســیاحتلر	 ــردی.	ب ــی	ایتی ــدن	چــوخ	دنیزچــی	حیاتین خســته	لیکدن	مین

ــردن	اوزاق	 ــره	وز	و	میوه	ل ــزه	ت ــی	اولان	ت ــده	C	ویتامین ــر	ترکیبین ــی	دنیزچیل زامان

	Vasco	ــان ــدولار.	کاپیت ــته	لیگینه	توتول ــلاری	اوچــون	اســکوربوت	خس اولدوق

ــا	ســیاحتی	زامانــی	160	اکیبینــدن	100	 Gama	de	1498-جــی	ایلــده	آفریقای

نفرینــی	اســکوربوت	خســته	لیگیندن	ایتیــردی.	بــو	گــون	بــو	خســته	لیک	دئمــک	

ــلاردا	راســت	 ــادر	حال ــوب.	یاشــلی	انســانلاردا	ن ــوخ	اول ــه	ی اولار	کــی،	تمامیل

ــر.	 ــدن	قایناقلانی ــن	آز	مصرفین ــی	چاتیشــمازلیغی	میوه-تره	وزی ــن	C	ویتامین گلین

آزاد	 گلــن	 عملــه	 بدنیمیــزده	 خصوصیتــی	 مهــم	 ان	 ویتامینی	نیــن	 	C

ــن	 ــکلروز	)دامارلاری ــلار	آترواس ــیدیر.	آزاد	رادیکال ــو	ائتمه	س ــلاری	مح رادیکال

ــو	 ــی	ب ــر.	C	ویتامین ــبب	اولا	بیل ــرطانا	س ــرایین(	و	س ــب	ش ــی-	تصل قوروماس

	C	.اوکســیداندیر	آنتی	گــؤره	قابلیتینــه	ضررسیزلشــدیرمک	رادیکالــلاری	آزاد

ــاقلاریمیزدا	 ــن	باغیرس ــز	نیتریتی ــول	ائتدیگیمی ــه	قب ــذا	ایل ــه	غ ــی	هابئل ویتامین

نیتروزامینلــره	چئوریلمه	ســی	نین	قارشیســینی	آلیــر.	نیتروزامیــن	کولــون	ســرطانینا	

)باغیرســاق	ســرطانی(	ســبب	اولدوغونــو	بیــر	چــوخ	علــم	آدامــی	مدافعــه			ائدیــر.	

ــان	 ــومویون	آس ــلان	س ــدا	و	قیری ــینی	آلماق ــی	نین	قارشیس ــلرین	چورومه	س دیش

بیرلشمه	ســینده	مهــم	رول	اویناییــر.	
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ویتامینی	نیــن	 	C ژورنالــلاردا	 و	 کتــاب	 بعضــی	 اوخوجــو،	 حرمتلــی	

گونده	لیــک	دوزونــون	1000	-	1500	میلی	گــرم	اولا	بیله	جگــی	بیلدیریلیــر	

و	یــا	بــو	مقــدار	مصلحــت	گؤرولــور.	بــو	تمامیلــه	یانلیشــدیر.	C	ویتامینی	نیــن	

ــوخ	اؤزل	 ــر.	چ ــوخ	اولمامالیدی ــدن	چ ــو	75	-	100	میلی	گرم ــک	قبول گونده	لی

شــرطلرده	یوکســک	دوزلار	طبیبیــن	توصیه		ســینه	اویقــون	اولاراق	آرتیریــلا	بیلــر.	

مثــلا،	رادیاســیون	تداویســی	)رادیوتراپــی(	آلان	و	یــا	عملــدن	ســونرا	خســته	لرده	

بئله	دیــر.	

	C	چــوخ	قــدر	او	بیــر	نیز،	ســه	دیلیمله	کیچیــک	قــدر	نــه	وزلــری	تره

ــر.	 ــن	ده	بئله	دی ــالادلار	حاضرلایارک ــئی	س ــی	ش ــینیز.	عین ــی	ایتیره	جکس ویتامین

کاهــی،	بامــادور	و	خیــاری	خیــردا	دوغراماییــن.	C	ویتامینــی	ســودا	حــل	اولونــان	

ویتامیــن	اولدوغونــدان	ســالاد	تیپلی	غــذالاری	اوزون	مدت	ســودا	ســاخلامایین.	

ــدن	 ــی	ســودا	ایســلاتماقلا	یئنی ــش	کاهین ــلار	شــخلیغینی	ایتیرمی بعضــی	قادین

خیرتیلدایانلیغینــی	الــده	ائتمگــه	چالیشــیرلار.	تأســف	کــی،	بــو	چــوخ	یانلیــش	

	C	قــدر	او	بیــر	ایسلاتســانیز،	مــدت	اوزون	قــدر	نــه	ســودا	چونکــی	دیــر.	تجربه

ویتامینــی	ســویا	کئچیــر.	بــو	قایــدا	ســودا	حــل	اولونــان	ویتامینلــر	اولان	بوتــون	

ــر.	 ــره	عایددی تره	وزل

تره	وزلرینیــزی	اؤزللیکلــه	میکرودالغالــی	فئــرده	و	یــا	فیشــقالی	قابــدا	

)زودپــز(	پیشــیرمگه	اوســتونلوک	وئریــن.	فیشــقالی	قــاب	تره	وزلریــن	هــاوا	ایلــه	

ــا	آز	 ــن	داه ــیردیگیندن،	C	ویتامینی	نی ــز	پیش ــا	تئ ــدیگیندن	و	داه ــینی	کس تماس

اوکسیدلشمه	ســینی	)پوزولماســینی(	تأمیــن	ائدیر.	عینــی	شــکیلده	میکرودالغالی	

فئــرده	قیســا	مدتــده	پیشــیرمه	خصوصیتینــه	مالــک	اولدوغونــدان	C	ویتامینی	نیــن	

داهــا	آز	خــراب	اولماســینا	ســبب	اولــور.	بونــدان	عــلاوه		،	هــر	ایکــی	حالــدا	داهــا	

ــر.	 آز	ســو	اســتفاده	ائتمــک	صرفه	لیدی
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ــی	 ــته	لیکلره	قارش ــو	خس ــویوق	دگمه	و	یولوخوج ــی	س دوزدور،	C	ویتامین

	C	بــول	و	دوشــونمک	کیمــی	درمــان	ویتامینینــی	C	آنجــاق	ســاییلیر.	مکمــل

ــده	رک	 ــی	گئ ــا		دا	ایره	ل ــی	داه ــک،	حت ــرف	ائتم ــی	مص ــی	قایناقلارین ویتامین

ــا	 ــویوق	دگمه	و	ی ــدا	س ــدیر.	قیش ــک	یانلیش ــول	ائتم ــری	قب ــی	حبل C	ویتامین

گریپــه	قارشــی	اؤنله	ییجــی	اولاراق	بــول	C	ویتامینــی	اولان	غــذالاری	)تــره	وز	

و	میوه	لــر(	ســئچمک	ان	یاخشیســیدیر.	عکــس	حالــدا	گــون	عرضینــده	

پورتاغــال	ســویو	ایچمگیــن	فایــدادان	چــوخ	ضــرری	اولاجــاق.	C	ویتامینــی	

حدینــدن	آرتیــق	قبــول	ائدیلدیکــده،	E	ویتامینینــده	اولدوغــو	کیمــی	یورقونلوغا	

ســبب	اولــور	و	بؤیــرک	داشــی	یارانماســی	احتمالــی	اولان	انســانلاردا	بؤیــرک	

داشــی	ریســکینی	آرتیریــر.	بالانسلاشــدیریلمیش	و	اؤلچولمــوش	C	ویتامینــی	

ســاغلاملیغیمیز	و	باغیشــیقلیق	سیســتمیمیزی	گوجلندیرمــک	اوچــون	چــوخ	

واجبدیــر.	

Cویتامینینینخؤرکلردهکیدایانیقلیلیغی

C	ویتامینــی	هاواداکــی	اوکســیژندن	آســانلیقلا	تأثیرلندیگــی	اوچــون	قیســا	

مدتــده	خــراب	اولــور	و	خصوصیتلرینــی	ایتیریــر.	اونــا	گــؤره		ده	تــزه	ســیخیلمیش	

ــزه	ســیخیلمیش	 ــر.	ت ــز	مصلحتلیدی ســولارینیزی	چــوخ	گؤزله	مــه	دن	ایچمگینی

ــزه	 ــه	هــر	دفعــه			ت ســولاری	ســویودوجودا	ســاخلاییب	ســونرا	ایچمــک	عوضین

ایچدیگینیــز	قــدر	سیخمالیســینیز.	تره	وزلــه	وضعیــت	بیــر	قــدر	فرقلیدیــر.	مثــلا،	

	
ً
20	درجــه	ده	گؤزله	یــن	تره	وزلــر	گونــده	ترکیبینــده	اولان	C	ویتامینی	نیــن	تخمینــا

ــن	%50- ــدا	ترکیبینده	کــی	C	ویتامینی	نی ــر.	یئرآلمــا	ایلــک	آی ــو	ایتیریرل 10%-ن

ــن	 ــی	C	ویتامینی	نی ــا،	ترکیبینده	ک ــن	آلم ــر.	15	درجــه	ده	6	آی	گؤزله	ی ــی	ایتیری ن

دئمــک	اولار	کــی،	هامیســینی	ایتیریــر.	
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ویتامینCوکونسئرولر

	C	ــذالارا ــر	غ ــون	حاض ــاق	اوچ ــینی	آلم ــن	قارشیس ــن	تولیدی	نی باکتریلری

ویتامینــی	عــلاوه			ائدیلیــر.	چونکــی	بــو	ویتامینیــن	اســیدلیک	خصوصیتــی	اونون	

اولدوغــو	محیطیــن	اســیدلیگینی	آرتیریــر.	بئله	لیکلــه،	اســیدیک	محیطــده	

باکتریلریــن	چوخالماســی	چــوخ	یاواشــلاییر.	اؤزللیکلــه	C	ویتامینــی	ترکیبینــده	

نیتــرات	و	نیتریــت	اولان	ســالامی،	سوســیس	و	کالبــاس	عــلاوه			ائدیلیــر.	بونــون	

چئوریلمه	ســی	نین	 نیتروزامینلــره	 کانســروژن	 نیتریتیــن	 و	 نیتــرات	 ســببی،	

ــت(.	 ــرات	و	نیتری ــاخ:	نیت ــر.	)ب قارشیســینی	آلماقدی

ویتامینCودوندورولموشترهوزلر

تره	وزلریــن	 دوندورولمــوش	 بیــری	ده	 ســواللاردان	 وئریلــن	 چــوخ	 ان	

دریــن	 ایتیرمه	مه	ســیدیر.	 ایتیریــب	 دگرینــی	 باخیمینــدان	 ویتامینــی	 	C

ــن	محــو	ائدیلمه	ســی	 ــرده	)-18	درجــه	ده(	C	ویتامینی	نی دوندورولمــوش	تره	وزل

و	زده	لنمــه	درجه		ســی	آشــاغیدیر.	بــو	وضعیتــی	آشــاغیداکی	جدولــده	آســانلیقلا	

ــدور.	 ــک	ممکن گؤرم

دگیشمه	ین	C	ویتامینیساخلانما	آیلارتره	وزده	C	ویتامینی	میلی	گرم/100گرمتره	وز

78495گول	کلم

855

1250

14485گؤی	لوبیه

885

1270

78480بروکلی
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880

1275

31485ایسپاناق

850

1245

ــی	 ــده	ترکیبینده	ک ــی	8	آی	عرضین ــزرده	اولان	بروکل ــو	کیمــی،	فری گؤروندوی

C	ویتامینی	نیــن	80%-نــی	ســاخلایا	بیلیــر.	گــؤی	لوبیــه	8	آی	عرضینــده	

ــی	ســاخلاییر.	نتیجــه	ده	دوندورولمــوش	 ــن	85%-ن ترکیبینده	کــی	C	ویتامینی	نی

ــل.	 ــرو	دئیی ــی	دوغ ــه	ایتیرمه	س ــی	تمامیل ــن	C	ویتامینین تره	وزلری

Cویتامینینیندمیرلهعلاقهسی1

ــی	آراشــدیرمالاریمدان	و	تحقیقلریمــدن	 ــه	باغل ــده	دمیرل انســان	متابولیزمین

ــول	 ــدن	قب ــز	طرفین ــن	بدنیمی ــی،	دمیری ــودور	ک ــه	ب ــم	نتیج ــم	مه چیخاردیغی

	C	.ــر ــویه	ده	اولمالیدی ــال	س ــی	نورم ــی	سویه	س ــی	اوچــون	C	ویتامین ائدیلمه	س

ویتامینــی	چاتیشــمازلیغی	وارســا،	دمیریــن	بدنیمیــز	طرفینــدن	جــذب	اولماســی	

همــان	مقــدارا	آزالیــر.	حامله	لیــک	دؤورونــده	اؤزللیکلــه	حاملــه	قادینــلار	اوچون	

ــری	 ــن	طبیبل ــه	قادینلاری ــببله	حامل ــو	س ــر.	ب ــوخ	واجبدی ــی	چ ــر	دنگه	س دمی

طرفینــدن	توصیــه			ائدیلــن	دمیــر	داواســی	گونده	لیــک	C	ویتامینــی	احتیاجلارینی	

	قارشــیلامالیدیر.	یئتیشــکینلرده	C	ویتامینــی	اوچــون	گونده	لیــک	طلبــات	
ً
حتمــا

ــده	150	میلی	گــرم	تشــکیل	 ــلاردا	گون ــه	قادین ــو	دگــر	حامل ــر.	ب 75	میلی	گرمدی

ــردن	 ــی	چکمه	ینل ــی	احتیاج ــک	C	ویتامین ــن	گونده	لی ــیگار	چکنلری ــر.	س ائدی

	ایکــی	دفعــه			چوخــدور.	اگــر	طبیبینیــز	ســیزه	دمیــر	حبلرینــدن	اســتفاده	
ً
تخمینــا

ائتمگــی	مصلحــت	گؤروبســه،	منیــم	مصلحتیــم	اودور	کــی،	دمیــر	حبینیــزی	بیر	
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اســتکان	پورتاغــال	ســویو	ایلــه	قبــول	ائدیــن.	پورتاغــال	ســویو	C	ویتامینــی	ایلــه	

زنگیندیــر.	

Cویتامینینیندمیرلهعلاقهسی2

ــوموک	 ــیندا	و	س ــلارا	داشینماس ــن	)transferrin(	اورگان ــدا	اولان	دمیری قان

ایلیگینــده	و	قاراجیگــرده	)ferritin(	ییغیلماســیندا	C	ویتامینی	نیــن	رولــو	چــوخ	

بؤیوکــدور.	C	ویتامینــی	چاتیشــمازلیغی	حالینــدا	بــو	پروســه		پوزولــور.	

Cویتامینیوسیگارچکنلر

	سوئیســین	ETH	دانشــگاهی	نین	آپاردیغــی	آراشــدیرمانین	نتیجه	لرینــه	

	C	ــن ــدا	ویتامی ــده	ایگیرمــی	عــدد	ســیگار	چکــن	انســانلارین	قانین گــؤره،	گون

ــه	لیر.	 ــبت	40%-ا	یوکس ــو	نس ــون	ب ــر	اوچ ــه	ایچنل ــر.	30	دن 25%	آزالی

بــول	C	ویتامینــی	اولان	غــذالار	تــزه	یاشــیل	و	یــا	قیرمیــزی	دولمــا	بیبــر،	کلم،	

ــه		ده	اصــل	 جعفــری،	مرکبــات	میوه	لــری،	چییه	لــک،	بروکلــی	و	کاهیدیــر.	گزه	ن

ویتامیــن	منبعیدیــر.	100	گــرم	گزه	نــه	ده	175	میلی	گــرم	C	ویتامینــی	وار.	گزه	نــه	

ــلاردا	یوکســک	 ــرن	و	بعضــی	مقام ــفا	وئ ــانلارا	ش ــؤره	انس ــا	گ ــتفاده	اصولون اس

	C	ــن ــن	ان	زنگی ــه(.	دونیانی ــاخ:	گزه	ن ــر	)ب ــک	بیتکیدی ــه	مال ــه		وی	گوج معالج

ویتامینــی	اســترالیادا	کاکادو	الچه	ســی	)plum	Kakadu(	کیمــی	تانینــان	الچــه	

	C	)ــرم ــرم	)=	5	گ ــه	ده	5000	میلی	گ ــرم	کاکادو	الچ ــر.	100	گ ــدا	تاپیلی نوعون

ــل.	 ــی،	5000	میلی	گــرم،	چــاپ	ســهوی	دئیی ــی	وار.	بل ویتامین

گــون	عرضینــده	مصــرف	ائدیلــن	بیــر	پورتاغــال	و	یاریــم	کاهــی	گونده	لیــک	

C	ویتامینــی	احتیاجینــی	قارشــیلاماق	اوچــون	کفایتدیــر.	

	C	آلینــان بــورادان	 یئییرسینیزســه،	 یــا	اوچ	پورتاغــال	 گونــده	ایکــی	و	
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ــر.	 ــولا	بیل ــی	سوروش ــن	ضــرری	اولوب-اولمایاجاغ ــن	آرتیقلیغی	نی ویتامینی	نی

طبیعــی	اولاراق	قبــول	ائدیلــن	غذالاریــن	ترکیبینده	کــی	ویتامینلریــن	باشــقا	هئــچ	

بیــر	خســته	لیگینیز	اولمادیغــی	حالــدا	ضــرر	وئرمه	ســی	ممکــن	دئییــل.	چونکــی	

طبیعــی	یولــلا	آلینــان	تــره	وز	و	میوه	لــرده	ویتامینلرلــه	بیرلیکــده	ایشــله	ین	مینلرلــه	

ــان	 ــلاری	تارازلای ــون	بون ــر(.	بوت ــاخ:	بیوفلاوونویدل ــو	وار	)ب ــد	نوع بیوفلاوونوی

بیوفلاوونویدلردیــر.	بوگونکــو	علــم	اونــلاردان	100-ه	یاخینی	نیــن	انســان	

ســاغلاملیغینا	تأثیرینــی	اوزه	چیخــارا	بیلیــب.	مینلرلــه	دیگــر	بیوفلاوونویدلریــن	

ایشــلمی	معلــوم	دئییــل.		

ترکیبینده	کــی	 بروکلی	نیــن	 ائتدیگیــم	 ایضــاح	 ایلــده	 1999-جــو	

بیوفلاوونویدلــردن	بیــری	اولان	ســاراکون	پروســتات	وزی	نیــن	خوش	خاصیتلــی	

ماده		دیــر.	 اثرلــی	 علئیهینــه	 	)benigne	 prostat	 hiperplazi( بؤیومه	ســی	

ــی(	قارشــی	اوغــورلا	 ــه	پروســتاتیت	)پروســتات	ایچــی	عفونت ســاراکون،	هابئل

ــکا	و	 ــر.	آمری ــه	مالکدی ــک	خصوصیتین ــی	آنتی	بیوتی ــن	کمکچ ــتفاده	ائدیل اس

ــه	 ــی	ایل ــه	بروکل ــلاری	ایل ــاراج	اوغلو	اصول ــده	س ــت	صحیفه		لرین ــدا	اینترن آلمان

پروســتات	بؤیومه	ســی	و	پروســتاتیت	معالجه		ســی	گؤســتریلیر	و	دونیانیــن	

ــدالاری	هــر	 ــو	فای ــن	گؤردوی ــلارلا	انســان	بروکلی	نی ــدن	اون مختلــف	اؤلکه	لرین

ــر.	 ــه	بیلدیری ــلارا	و	من ــو	فوروم ــون	ب گ

حرمتلــی	اوخوجــو،	بــورادا	وورغولامــاق	ایســته	دیگیم	اودور	کــی،	بوگونکــو	

علــم	بیتکیلرده	کــی	فایدالــی	اثرلــی	ماده	لریــن	1%-نــی	بئلــه	معیــن	ائــده	بیلمیــر.	

ــه	 ــوز	مینلرل ــی	ی ــی	بیتکیلرده	ک ــرطانین	معالجه		س ــی	س ــی،	حت ــونورم	ک دوش

ــه	بیــر	 ــر	الین ــا	بیــر	نئچه	ســینده	گیزلیدیــر.	پیغمب بیوفلاوونویدلریــن	بیرینــده	و	ی

ــه	گؤســتر”.	 ــی	من ــن	حکمتین ــو	نعمتی ــروردگارا،	ب ــدی:	“پ ــده	دئ بیتکــی	گؤتورن

علــم	آداملاری	نیــن	ایشــی	الله		یــن	یاراتدیغــی	سونســوز	نعمتلــری	آراشــدیرماق،	



490/بیتکیلرلهساغلیق

ــه	 ــریتین	خدمتین ــی(	بش ــی	ماده		ن ــی	)اثرل ــلاردا	اولان	حکمت ــک	و	اون اینجه	له	م

وئرمکدیــر.	

آچیقلاما8

قادینلارینقاعدهلیکدؤوروندهکیشکایتلری

بعضــی	قادینــلاردا	قاعده	لیــک	زامانــلاری	هــم	آغریلــی،	هــم	ده	دپرســیونلو	

اولــور.	بئلــه	شــکایتلری	اولانــلارا	اولجــه	آسلان	پنجه	ســی		درمانینــی	مصلحــت	

ــم	 ــلاوه			ائتمه	لی	ی ــو		دا	ع ــه،	اون ــلا	بئل ــی(.	بونون ــاخ:	آسلان	پنجه	س ــؤرورم	)ب گ

کــی،	هئــچ	بیــر	بیتکــی	آسلان	پنجه	ســینی	عــوض	ائــده	بیلمــز.	

بعضــی	قادینلاریــن	قاعده	لیــک	دؤورلــری	چــوخ	آغیــر	اولــور	و	شــکایتلرینی	

“بوغولــورام،	هوشــومو	ایتیرمــک	اوزره	یــم،	آشیب-داشــیرام،	پارتلاییــرام،	حــددن	

آرتیــق	عصبــی	اولــورام،	هئــچ	بیــر	یئــر	منــه	راحتلیــق	وئرمیــر	و	یــا	قورخــورام“	

کیمــی	افاده	لرلــه	دئمگــه	چالیشــیرلار.	بعضــی	حالــلاردا	بدنلرینــده	ســانجیلار		

دا	اولا	بیلــر.	بــو	جــور	شــکایتلری	اولانلاریــن	قاعده	لیکلــری			باشــلامادان	اول	تــا	

ســونونا	قــدر	دارچینلــی	شــیرنیلری	بــول	مصــرف	ائتمه	لــری	چــوخ	فایدالیدیــر.	

عمومیتلــه،	قادینــلار	قاعده	لیکــدن	بیــر	نئچــه	گــون	اول	بعضــی	شــکایتلرین	

ــیون،	 ــیخیجیلیق،	دپرس ــلار	جان	س ــاس	اولان ــیرلار.	اس ــیندن	دانیش گؤرونمه	س

ال،	آیــاق	و	اوزون	شیشمه	ســی،	اســترس	و	بــاش	آغریســیدیر.	تــورک	متبخینــدن	

ــده	اصــل	راحتلاتیجــی	و	 ــو	دؤورون ــن	ب ــن،	قادینلاری ــان	دارچی اســکیک	اولمای

ــون	 ــه	گ ــر	نئچ ــینا	بی ــک	باشلاماس ــر.	قاعده	لی ــه	مالکدی ــا	گوجون ــترس	آتم اس

قالمیــش	حاضرلاناجــاق	شــیرنیلرده	اســتفاده	اولوناجــاق	بــول	دارچین	هــم	داماق	

ــیندا	 ــاغلاملیغین	قورونماس ــی	س ــک	زامان ــم	ده	قاعده	لی ــاق،	ه ــو	آرتیراج ذوقون
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بؤیــوک	رول	اوینایاجــاق.	قاعده	لیــک	دؤورونــده	قادینلاریــن	یاتمــازدان	اول	

یئیه	جکلــری	شــیرنیلر	گونــه	دینــج	و	راحــت	باشــلاماغا	امــکان	وئریــر.	یئنــه	گونه	

ایلــک	دفعــه			شــیرنیله	باشــلاماق	و	گــون	عرضینــده	اؤلچولــو	شــکیلده	شــیرنی	

ــر	و	 قبــول	ائتمگــه	دوام	ائتمــک	قاعده	لیــک	زامانــی	دپرســیونون	قارشیســینی	آلی

گرگینلیگــی	آرادان	قالدیریــر.	

بیــر	چوخ	دونیاجا	مشــهور	ســاغلاملیق	ژورناللارینــدا	قادینلاریــن	قاعده	لیک	

ــی	نین	 ــی	محدودلاشدیرماس ــن	مصرفین ــی	غذالاری ــدان	اول	قندل ــی	و	اون زامان

فایدالــی	اولاجاغــی	ادعــا	ائدیلیــر.	مــن	همیشــه	بو	تیــپ	یازیــلارا	حیرتلنمیشــم.	

عکســینه	 محدودلاشــدیرمامالی،	 مصرفینــی	 قنــد	 قادینــلار	 دؤورده	 بــو	

ــرلار.	 آرتیرمالیدی

بیــر	چــوخ	قادیــن	قاعده	لیــک	زامانــی	بدنینــده	شیشــکینلیکدن	شــکایتله	نیر.	

گؤزللیــک	باخیمــدان	بئزدیریجــی	وضعیتــدن	خــلاص	اولماغیــن	ان	آســان	یولــو	

ــب	ایچمــک	هــم	 ــو	قاینادی ــلاس	چؤپون ــر.	گی ــلاس	چؤپودی قورودولمــوش	گی

قــان	دولاشــیمینی	آسانلاشــدیریر،	هــم	توکســینلری	چیخاریــر،	هــم	ده	بدنده	کــی	

)اؤزللیکلــه	اوزده(	شیشــکینلیگی	آرادان	قالدیریــر.	گیــلاس	چؤپــر	عینــی	زامانــدا	

چــوخ	یاخشــی	ســیدیک	گتیرندیر.	تــزه	گیــلاس	چؤپــو		ده	عینــی	تأثیــری	

گؤســتریر.	آلدیغینیــز	گیلاســلارین	چؤپونــو	فصلینــده	ییغیــب	کؤلگه	ده	)گونشــه	

ــلاس	 ــوش	گی ــؤرورم.	قورودولم ــت	گ ــزی	مصلح ــترمه	دن(	قوروتماغینی گؤس

چؤپلرینــی	عطارلیقــلاردا	دا	آســانلیقلا	تاپمــاق	اولار.	

گیلاسچؤپومعالجهسی

	بیــر	اوووج	گیلاس	چؤپــو	آتین.	قاپاغی	
ً
قایناماقــدا	اولان	بیر	لیتر	ســویا	تخمینا

باغلــی	اولاراق	آشــاغی	ایســتیلیکده	بئــش	دقیقــه	پیشــیرین.	ســویودوقدان	ســونرا	
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ــی	 ــدوروب	ســویودوجودا	ســاخلایین.	قاعده	لیــک	زامان ســوزوب	شوشــه	یه	دول

هــر	گــون	آج	و	یــا	تــوخ	معــده	ده	بیــر	اســتکان	ایچیــن.	حاضرلانمیــش	گیــلاس	

ســویو	اوچ	گــون	ســویودوجودا	ســاخلانیلا	بیلــر.	قــالان	مقــداری	اوچ	گونــدن	

ــده	یئنیــدن	حاضرلاییــن.	 ســونرا	اســتفاده	ائتمه	ییــن.	لازم	گلرســه،	هــر	اوچ	گون

بیــر	چــوخ	قادیــن	قاعده	لیــک	زامانــی	دپرســیون	یاشــاییر.	بــو	زامــان	اونلارین	

کؤمگینــه	پاپاتیــا	چایــی	گلیــر.	پاپاتیــا	چایــی	قاعده	لیــک	دؤورونــو	دپرســیون	و	

ســیخینتی	ایچینده	کئچیرن	قادینلار	اوچون	چوخ	یاخشــی	بیر	آنتی	دپرســیوندور.

	

پاپاتیاچایینینمعالجهسی

ــی	 ــا	چای ــت	پاپاتی ــر	پاک ــون	اول	بی ــر	نئچــه	گ ــک	باشــلامازدان	بی 	قاعده	لی

ــه	 ــک	بیتن ــر.	قاعده	لی ــتکان	ایچیلی ــر	اس ــده	ده	بی ــوخ	مع ــون	ت ــر	گ ــر	و	ه دمله	نی

ــینا	 ــزه	حاضرلانماس ــون	ت ــر	گ ــون	ه ــن.	اون ــر	اســتکان	ایچی ــون	بی ــر	گ ــدر	ه ق

دقــت	یئتیریلمه	لیدیــر.	درحــال	دئمه	لی	یــم	کــی،	عطــارلاردان	آلدیغینیــز	پاپاتیــا	

ــا	چــای	پاکتلرینــدن	هــم	اوجــوز،	هــم	ده	چــوخ	تأثیرلــی	اولــور.	 حاضــر	پاپاتی

قندلیسو

بعضــی	قادینــلار	قاعده	لیــک	زامانــی	غفیــل	ســانجیلار	یاشــایا	و	یــا	اؤزلرینی	

ایتیرمــه	نقطه		ســینه	گلــه	بیلرلــر.	بــو،	چــوخ	گومــان	کــی،	قندیــن	غفیــل	

آزالماســی	ایلــه	علاقه	لیدیــر.	بــو	وضعیتــی	حــس	ائــدن	خانیمــلارا	درحــال	بیــر	

اســتکان	قندلــی	ســو	و	یــا	قندلــی	ســوت	ایچمه	لرینــی	توصیــه			ائدیــرم.	دیابتلــی	

ــل.	 ــی	ائتمه	ســی	ممکــن	دئیی ــو	اویقولامان ــن	ب قادینلاری

دقت!

• بــو	مســأله			ایلــه	باغلــی	طبیبینیزیــن	نظرینــی	آلیــن.	شــکایتینیزدن	آســیلی	
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اولمایــاراق،	طبیبــه	گئتمــه	دن	و	تشــخیص	قویولمادان	بــو	کتابداکــی	معلوماتلارلا	

اؤزونــوزو	طبیبســیز	معالجــه			ائتمگــه	چالیشــمایین.	بــو	کتابداکــی	معلوماتــلار	

جــدی	شــکیلده	یالنیــز	دیاقنوســتیک	مقصدلــر	اوچونــدور.

آچیقلاما9

حاضرغذالاراعلاوهاولونموشمادهلر

ســیرکه،	دوز،	قنــد	و	بــال	غــذا	ماده	لرینــی	اوزون	مــدت	ســاخلاماق	اوچــون	

ــذالاردا	 ــدیریلمیش	غ ــر	قابلاش ــون	حاض ــو	گ ــر.	ب ــن	ماده	لردی ــتفاده	ائدیل اس

ــد	ائتمــک	اولار.: ــلاری	قئی ــردن	بون ــر	و	مقصدل ــلان	خصوصیتل آختاری

	• بهداشتی	اولماسی	
• غذا	زهرلنمه	سینه	قارشی	اینامی	تأمین	ائتمه	سی	

• تثبیتله	ییجیلر	علاوه			ائده	رک	داماق	دادینی	قوروماسی	
• ساتیلان	ارزاقلارین	داها	اوجوز	اولماسی	

• ایشــچیلر،	تــک	یاشــایانلار،	ایشــله	ین	قادینــلار،	مکتبــه	گئــدن	اوشــاقلار،	
ایــش	یئرینــی	تــرک	ائــده	بیلمه	ینلــر	اوچــون	ال	وئریشــلی	اولماســی.	

• بعضی	مینئراللار	علاوه			ائتمکله	غذا	دگری	نین	آرتیریلماسی.	
• ساخلانماغا	اویقون	اولماسی.	

• کیفیتین	دواملیلیغینی	تأمین	ائتمه	سی.	
ــف	 ــن	تکلی ــن	یئمگی ــده	همی ــر	فصیل ــاراق،	ه ــیلی	اولمای ــردن	آس • فصلل

ائدیلــه	بیلمه	ســی.

ــده	بعضــی	شــماره	لر	وار.	 ــن	اتیکتین ــر	چــوخ	قابلاشــدیریلمیش	غذالاری 	بی

بونــلار	E	حرفــی	ایلــه	باشــلاییر	و	اوچ	و	یــا	دؤرد	رقمــدن	عبارتدیــر.	بیــز	تئز-تئــز	

بونلاریــن	هانســی	ماده	نــی	تمثیــل	ائتدیگینــی	دوشــونوروک.	
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آشــاغیدا	بعضــی	واجــب	شــماره	لرین	شــیمیایی	جهتــدن	هانســی	ماده	لــری	

گؤســتردیگینی	گؤســترن	بیر	جــدول	وئریلمیشــدیر.	

کودشمارهسی-شیمیاییماده

-E100	Curcumin	)ساری،	ساری	کؤکون	اساس	ترکیب	حصه		سی(	

	)B2	ویتامین	ساری،(	Riboflavin,		Lactoflavin	-	E101

E101آ-	Phosphatester		Laktoflavin	)ساری(	

-E102	Tartrazine	)ساری(	

-E127	Erythrosine	)قیرمیزی(	

ائ-.128	Rot	2	G	)قیرمیزی(

-E132	indigotine	)ماوی(	

-E133	FCF	)آلماس	ماوی(

-E140	chlorophyll	و	Chlorophyllin	)یارپاق	یاشیلی(	

E141	-	کلوروفیلینین	میس	ترکیبلی	مجموعه	سی	و	کلوروفیل	

E142-	آلماس	اسیدی	یاشیل	)یاشیل(	

E150	-	کارامئل	

E150ب-	سولفیت	اساسلی	کارامئل	

E150ج-	آمونیاک-کارامئل		

E150د-	آمونسولفیت-کارامئل	
E153	-	بیتکی	کؤمورو	1

E160-	کاروتینوئید	)نارینجی(	

1	.	بیتکــی	کؤمــورو:	بینکــی	قالیقلارینــی	یوکســک	حرارتــده	یاواش-یــاواش	پیشــیریلمه	نتیجه	ســینده	

الــه	گلــن	طبیعــی	محصــول.
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E160ا-	آلفا-،	بئتا-،	گاما-کاروتین	)A	ویتامینی	نین	اؤن	شکلی(	

E160د	-	لیکوپین	

E162	-	بئتانوئین	

E170	-	کلسیوم	کربونات	

E171	-	تیتان	دیوکسید	

E172-	دمیر	اوکسیدی	و	دمیر	هیدروکسید	

E173	-	آلومینیوم	

E174	-	گوموش	

E174-	قیزیل	

E180	-	لیتولروبین	

	)C	)ویتامین	اسیدی	ل-اسکوربیک	-	E300

E301	-	سودیوم	آسکوربات	

E302	-	کلسیوم	آسکوربات	

E304	-	آسکوربیل	پالمیتات	

E306	-	توکوفرول	

E309	-	توکوفرول	)E	ویتامینی(	

DL-alpha-Tocopherol	-E307

E310	-	پروپیلگالات		

E311-	اوکتیلــگالات	)حاضــر	آشــلار،	سوســلار	و	یئرآلمــا	پوره	ســی	

ــور(	 ــتفاده	اولون ــون	اس اوچ

E312	-	دودئسیلگالات	

E315	-	ایزواسکوربیک	اسیدی	

E316	-	سودیومیزواسکوربات	
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	Butylhydroxyanisol	-	E320

	ساققیزدا	استفاده	اولونور(	
ً
-E321	Butylhydroxytoluen	)اساسا

E322	-	لئسیتین	

E325	-	سودیوم	لاکتات	

E327	-	کلسیوم	لاکتات	

E328	-	کلسیوم	فورمات	

E330	-	لومو	اسیدی	

E331	-	سودیوم	سیترات	

E332	-	پوتاسیوم	سیترات	

E333	-	کلسیوم	سیترات		

L)+(-Weinsaure	-	E334

E335	-	سودیوم	تارترات	

E336	-	پوتاسیوم	تارترات	

E337	-	سودیوم	پوتاسیوم	تارترات	

E338	-	اورتوفوسفور	اسیدی	

E339	-	سودیوم	فوسفات	

E340	–	پوتاسیوم		فوسفات	

E341	-	کلسیوم		فوسفات	

E343	–	منیزیم	فوسفات	

E350	–	سودیوم	مالات	)آلما	اسیدی	دوزو(	

E351	-	پوتاسیوم	مالات	

E352	–	کلسیوم	مالات	

E353	-	مئتا-گراوید	اسیدی	
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E354	-	کلسیوم	تارترات	

E355	-	آدیپیک	اسید	

E356	-	سودیوم	آدیپات	

E357	-	پوتاسیوم	آدیپات	

E401	–	سودیوم	آلژینات	

E402	–	پوتاسیوم	آلژینات	

E403	–	آممونیوم	آلژینات	

E404	–	کلسیوم	آلژینات	

E405	-	پروپیلئن	گلیکول	آلژینات	

E406	-	آگار-آگار	)دنیز	یوسونوندان	الده	ائدیلیر(	

E407	-	کاراژن	)قیرمیزی	یوسونلاردان	الده	ائدیلیر(	

E440ا	-	پئکتین	

E442	–	آمونیوم	فوسفاتید	)ائمولگاتور(	

E450ا	–	دی	فوسفات	

E450ب	–	تری	فوسفات	

E450ج	–	پولی	فوسفات	

E460	-	سلولوزا	)قاتیلاشدیریجی(	

E965	–	مالتیت

	E966	–	لاکتیت

	Xylit	–	E967	

E500	-	سودیوم	کربونات،	سودا	

E501	–	پوتاسیوم	کربونات	

E503	–	آممونیوم	کربونات	
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E504	–	منیزیم	کربونات	

E507	-	کلورید	اسید	

E508	-	پوتاسیوم	کلوریت	

E509	-	کلسیوم	کلوریت	

E510	-	آمونیوم	کلوریت	

E510	-	آمونیوم	کلوریت	

E511	منیزیوم	کلورید	

E513	سودیوم	سولفات	

E515-	پوتاسیوم	سولفات	

E516	-	کلسیوم	سولفات	

E517	-	آمونیوم	سولفات	

E520	-	آلومینیوم	سولفات	

E524	-	سودیوم	هیدروکسید	

E525	-	پوتاسیوم	هیدروکسید	

E526	-	کلسیوم	هیدروکسید	

E527	-	آمونیوم	هیدروکسید	

E528	-	منیزیم	هیدروکسید	

E529	-	کلسیوم	اوکسید	

E530	-	منیزیوم	اوکسید	

E535	–	سودیوم	فروسیانید	

E536	-	پوتاسیوم	فرروسیانید	

E438	–	کلسیوم	فروسیانید	

E540	-	دیکلسیوم	دیفوسفات	
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E543	-	کلسیوم	سودیوم	پولی	فوسفات	

E544	-	کلسیوم	پولی	فوسفات	

E550	-	سودیوم	سیلیکات	

E551	-	سیلیکون	دیوکسید	

E552	-	کلسیوم	سیلیکات	

E553	A	-	منیزیم	سیلیکات	

E553	B	-	پودر	

E554	-	سودیوم	آلومینیوم	سیلیکات	

E555	-	پوتاسیوم	آلومینیوم	سیلیکات	

E556	-	کلسیوم	آلومینیوم	سیلیکات	

E558	-	بئنتونیت	

E559	-	کاولین	

E570	-	ستئارین	اسیدی	)طبیعی	یاغ	اسیدی(	

E572	–	منیزیم	ستئارات	

E574	-	گلوکون	اسید	

E575	-	گلوکونو-دئلتا-لاکتون	

E576	–	سودیوم	گلوکونات	

E577	–	پوتاسیوم	گلوکونات	

E578	–	کلسیوم	گلوکونات	

E579	–	فئررووس	گلوکونات	

E585	-	دمیر-2	-لاکتات	

E620	-	گلوتامیناسید	)داماق	دادی	آرتیریجی(	

E621	-	سودیوم	گلوتامات	
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E622	-	پوتاسیوم	گلوتامات	

E623	–	کلسیوم	گلوتامات	

E624	–	مونواینونیوم	گلوتامات	

E625	–	منیزیم	دی	گلوتامات	

E526	-	گوانیل	اسید	

E627	-	سودیوم	گوانیلات	

E636	-	مالتول	

E637	-	ائتیلمالتول	

E640	-	گلیسئرین	

E900	-	دی	متیل	پلی	سیلوکسان	

E901	-	آری	مومو	

E913	-	لانولین	)قویون	یونو	یاغی(	

E920	-	ال-سیستئین	

E921	-	دی-	سیستئین	

E925	-	کلور	

E926	-	کلور	دیوکسیدی	

E927ب	-	کاربامید	

E938	-	آرگون	

E939	-	هئلیوم	

E941	-	آزوت	

E942	-	دیانیتروژن	مونوکسید	

E1505	-	تریئتیلسیترات	

E1518	-	گلیسیرینتری	استات	)تری	استین(
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آچیقلاما10

PSAپروستاتوپروستاتیناؤزآنتیژنی

)PROSTATSPESIFICANTIGEN(

PSA	تســتی	پروســتات	ســاغلاملیغینی	شــرح	ائتمــک	اوچــون	آپاریلیــر.	

ــژن	 ــتاتا	اؤزل	آنتی ــر.	PSA	پروس ــه	آپاریلی ــه	ایل ــان	نمون ــدان	آلین ــت	قان ــو	تس ب

دئمکدیــر.	PSA	نیــن	نورمــال	دگرلــری	0	ایلــه	4	نانوگرم/میلی	گــرم	آراســیندادیر.	

ــر.	 ــر	پروتئیندی ــان	بی ــد	اولون ــلوللاریندا	تولی ــتاتین	Epithelial	س PSA	پروس

ــان	PSA،	اورادان	پروســتات	 ــد	اولون پروســتاتین	Epithelial	ســلوللاریندا	تولی

ــخیصینی	 ــرطانی	نین	تش ــتات	س ــری	پروس ــر.	PSA	دگ ــال	تاپی ــینه	انتق مایعس

آیدینلاشــدیرا	بیلــر.	عینــی	شــکیلده،	PSA	تســتی	پروســتاتین	اوغــورلا	معالجــه			

ــور.	 ــن	ائتمــک	اوچــون	اســتفاده	اولون اولونوب-اولونمادیغینــی	معی

	پروســتات	ســرطانی	دئمــک	دئییــل.	بونونــلا	
ً
یوکســک	PSA	دگــری	حتمــا

ــه	 ــی	ایل ــون	ایشله	مه	مه	س ــا	دوزگ ــی	و	ی ــاغلام	اولماماس ــتاتین	س ــه،	پروس بئل

نتیجه	له	نیــر.	PSA	دگری	نیــن	آرتماســی	نین	مختلــف	ســببلری	اولا	بیلــر.	

ــایماق	اولار:	 ــه	س ــلاری	بئل بون

• پروستات	ایچی	عفونتی	)پروستاتیت(	
• خوش	خاصیتلی	پروستات	بؤیومه	سی	نین	شرایطی	

• پروستات	کاناللاریندا	تیخانمالار	
• بیوپسی	)نمونه	آلماق(	نتیجه	سینده	پروستاتین	زده	لنمه	سی	

• چرخ	)دوچرخه(	سورمک	
	آرتماسی.	

ً
• اورتا	یاشدان	باشلایاراق،	یاشلا	آرتان	PSA	نین	تدریجا

لاکیــن	PSA	نیــن	ســرعتلی	و	قیســا	مدتــده	یوکسلمه	ســی	پروســتات	

آرتیریــر.	 ســرطانی	شوبهه	ســینی	
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ً
یوخاریــدا	قئیــد	ائدیلدیگــی	کیمــی،	یوکســک	PSA	سویه	ســی	حتمــا

ــته	لرین	 ــرطانی	اولان	خس ــتات	س ــؤره،	پروس ــارا	گ ــل.	آم ــک	دئیی ــرطان	دئم س

ــرم- ــن	10	نانوگرم/میلی	گ ــر.	PSA	نی ــه	آرتمی ــری	عمومیتل 16%	-دا	PSA	دگ

ــو	 ــک	اولدوغون ــوخ	یوکس ــرطانی	نین	چ ــتات	س ــی	پروس ــاری	اولماس دن	یوخ

ــرطان	 ــاراق	س ــا	باخمای ــک	PSA	ی ــته	لرین	30%-دا	یوکس ــه	ده،	خس گؤسترس

ــز.	 ــره	بیلم ــی	نتیجــه	وئ ــؤره		ده	PSA	تســتی	قطع ــا	گ یوخــدور.	بون

PSA	تســت	ائتمــک	ایســته	دیگینیز	زامــان	اولجــه	دن	آشــاغیداکی	قایــدالارا	

ــتینی	 ــونرا	PSA	تس ــدن	س ــل	ائدیلدیک ــدالارا	عم ــو	قای ــر.	ب ــل	ائدیلمه	لیدی عم

ــادالایا	 ــی	س ــاغیداکی	کیم ــلاری	آش ــر.	اون ــان	آلینمالیدی ــون	ق ــاق	اوچ آپارم

بیله	ریــک:			

چرخ	سورمگه	عادتی	اولانلار	چرخ	سورمگه	اوچ	گون	آرا	وئرمه	لیدیر.	

	PSA	،ــا ــی	آپاریلیبس ــونوگرافی	معاینه	س ــینده	س ــاغین	بؤلگه	س دوز	باغیرس

تســتی	ایکــی	گــون	ســونرا	حیاتــا	کئچیریلــه	بیلــر.	

ــه		ده	اولموسونوزســا،	ایکــی	گــون	ســونرا	تســتدن	کئچــه	 اگــر	جنســی	علاق

بیلرســینیز.	

بیــر	طبیــب	طرفینــدن	بارمــاق	پروســتات	ماســاژی	و	یــا	معاینه	ســی	

آپاریلیبســا،	تســت	ان	تئــز	دؤرد	گونــدن	ســونرا	حیاتــا	کئچیریلــه	بیلــر.	

اگــر	بیــر	گــون	اول	آغیــر	یــوک	قالدیریلیبســا،	تســت	بیــر	گــون	گؤزله	دیکــدن	

ســونرا	آپاریلمالیدیــر.	فیزیکی	جهتدن	آغیر	ایشــده	ایشــله	مکدن	ســؤز	گئدیرســه،	

ایکــی	گــون	گؤزله	دیکــدن	ســونرا	تســت	آپاریلمالیدیــر.

	بــو	قایــدالارا	عمــل	ائدیلمزســه،	PSA	تســتی	چــوخ	گومــان	کــی،	یانلیــش	

نتیجه	لــر	وئره	جکدیــر.	یوخاریــدا	قئیــد	ائدیلدیگــی	کیمــی،	یاشــلاندیقجا	

پروســتات	بؤیویــور	و	PSA	دگــری	بونــا	اویقــون	اولاراق	یاواش-یــاواش	آرتیــر.		
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نورمال	PSA	دگری	)نانوگرم/میلی	گرم(پروستات	حجمی	)میلی	گرم(

30-204<

40-306-4

80-4012-4

)PSAآزاد(PSA-F=FreePSA

ــون	 ــی	اوچ ــر	وئرمه	س ــی	نتیجه	ل ــاغلام	و	اعتبارل ــا	س ــتی	نین	داه PSA	تس

ــدان	اســتفاده	ائدیلمیشــدیر.	 ــه	اصوللارین ــی	اؤلچم ــا	اطرافل ــرده	داه ســون	ایلل

ایکــی	مختلــف	فورمــادا	 	PSA	اولان	ســئرومدا	دوغروســو	داهــا	قانــدا،

	PSA-F	جه	ــاده ــا	س ــری	آزاد-PSA	)آزاد	PSA(	و	ی ــلاردان	بی ــوددور.	اون موج

ــدا	آزاد	 ــر.	کومپلئکــس	PSA	زرداب ــر.	ایکینجیســی	کومپلئکــس	PSA	دی آدلانی

تاپیلمیــر،	لاکیــن	آلپها-آنتیجهیموتریپســین	)آجــت(	آدلــی	پروتئیــن	مولکولونــا	

ــر.	 ــر.	قیســاجا	PSA-آجــت	آدلانی ــدا	دؤور	ائدی ــی	قان باغل

ــه	 ــت	60%	ایل ــکن،	PSA-آج ــیندا	دگیش ــه	40%	آراس ف-PSA	10%	ایل

-PSA	ده	هــم	،PSA-ف	هــم	باخســاق،	ــره ــو	دگرل 90%	آراســیندا	دگیشــیر.	ب

آجــت	گئنیــش	دگیشــیکلیکلری	گؤســتریر.	اونــا	گــؤره	ده	قطعــی	شــرح	وئرمــک	

ممکــن	دئییــل.	

)PSAتوتال/PSA-F(یانسبتی-PSAنینعمومی-PSA-F

تحقیقاتچیــلار	پروســتات	ســرطانی	حاقینــدا	PSA	نیــن	داها	دقیق	شــرحینی	

تأمیــن	ائتمــک	اوچــون	F	PSA-	نیــن	عمومــی	PSA	نســبتینی	تکلیــف	ائتدیلر.	

ــاغی	 ــبتی	15%-دن	آش ــی	PSA	نس ــن	عموم ــر	F	PSA-	نی ــق	اولاراق،	اگ مواف

ــؤره		 ــا	گ ــر،	بون ــی	بؤلگه	دی ــو،	پیس	خاصیتل ــر.	ب ــا،	بیوپســی	آپاریلمالیدی اولارس
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	PSA-F	،ســؤزله	بیــر	یوکســکدیر.	اولدوقجــا	احتمالــی	ســرطانی	پروســتات	ده

ــر	 ــدر	آشــاغی	اولارســا،	ســرطان	ریســکی	بی ــه	ق /	Total	PSA	نســبتی	15%	ن

ایلــه	%23	 او	قــدر	یوکســکدیر.	اگــر	Total/PSA-F	PSA	نســبتی	%15	

آراسیندادیرســا،	او،	پروســتات	ســرطانی	و	یــا	خوش	خاصیتلــی	پروســتات	

ــی	 ــدن	پیس	خاصیتل ــن	اولین ــی	ایلی ــینده	دیر.	2007-ج ــی	منطقه	س بؤیومه	س

ــا	داهــا	 ــو	نســبتین	12-15%	و	ی ســاحه		لرین	نســبتی	داهــا	دا	آزالیــب.	بیوپســی	ب

آشــاغی	دگرلرینــده	حســاب	اولونــور.	بــو	نســبت	23%	دن	یوخاریدیرســا،	

ــینده	 ــی	ساحه		س ــی	بؤیومه	س ــن	خوش	خاصیتل ــتات	وزی	نی ــز	پروس ــو،	یالنی ب

ــر	ســؤزله،	ســرطان	ریســکی	یوخــدور.	 ــو	گؤســتریر.	بی اولدوغون

PSA	دگرینیــز	0	ایلــه	4	نانوگرم/میلی	گــرم	آراســیندا،	یعنــی	نورمــال	

	ســرطان	اولمادیغینیــز	آنلامینــا	گلمیــر.	
ً
دگرلــر	داخلینــده	اولســا	دا،	بــو،	حتمــا

PSA	دگــری	نورمــال	دگرلــر	داخلینــده	اولســا	دا،	پروســتات	ســرطانی	ریســکی	

ــک	 ــد	ائتم ــو		دا	قئی ــکدیر.	اون ــدر	یوکس ــاق	ق ــره	آلینمایاج ــبت	نظ ــو	نس وار	و	ب

	PSA	،ســؤزله	باشــقا	بیلــر.	وئــره	بــاش	عکســی	وضعیتیــن	بــو	کــی،	لازمدیــر

دگــری	نورمــال	دگرلــردن	چــوخ	یوکســک	اولســا	دا،	ســرطان	اولمامــا	احتمالــی	

ــی	 ــه	پروســتاتینیزین	حجمین ــز	ســونوگرافی	معاینه	ســی	ایل یوکســکدیر.	طبیبینی

اؤلچــه	رک	و	دیگــر	لازمــی	آنالیزلــری	آپــاراراق	ان	ســاغلام	و	ان	دوغــرو	قــراری	

وئــره	بیله	جــک.	بــو	موضوعــدا	ان	دوغــرو	شــرحی	و	قــراری	وئره	جــک	آدامیــن	

ــی	 ــر	داهــا	خاطرلاتماغــی	فایدال ــو	بی ــز	اولدوغون ــدن	طبیبینی ــه	ائ ســیزی	معاین

حســاب	ائدیــرم.	یالنیــز	PSA	اؤلچوســونه	باخــاراق	ســرطانین	اولــوب-

اولمادیغینــی	شــرح	ائتمــک	دوزگــون	دئییــل.	متخصــص	و	تجربه	لــی	اورولــوق	

ــرار	و	تشــخیصین	قویولماســیندا	چــوخ	 ــون	ق ــه	دوزگ ــدن	فیزیکــی	معاین طرفین

ــر.	 واجبدی
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آغکلمدهکیبعضیاثرلیمادهلر

METHOXYBRASSITIN

1-CYANO-2,3-EPITHIOPROPANE

1-CYANO-2-HYDROXY-3-BUTENE

1-CYANO-3,4-EPItHIOBUTANE

1-CYANO-3,4-EPITHIOPENTANE

1-CYANO-3-METHYL-SULFINYL-PROPANE

1-CYAN0-3-METHYL-THI0-PR0PANE

1-CYAN0-4-METHYL-SULFINYL-BUTANE

1-CYAN0-4-M	ETH	YL-THIO-BUTAN	E

1-M	ETH0XY-3-l	N	DOYL-M	ETH	YL

1-METHOXY-GLUCOBRASSIC]N

1	-O-FERULOYL-BETA-D-GLUCOSE

1	-O-P-COUMAROYL-BETA-D-GLUCOSE

1-O-SINAPOYL-BETA-D-GLUCOSE

2-HYDROXY-1-CYANO-BUT-3-ENE

2-HYDROXY-3-BUTENYL-GLUCOSINOLATE

2-METHOXY-PHENOL

2-METHYL-THIO-PROPYL-GLUCOSINOLATE

2-PHENYL-ETHYL-GLUSOSINOLATE

2-PROPENYL-GLUCOSINOLATE

3-)METHYLTHIO(-PROPYL-ISOTHIOCYANATE

3-BUTENYL-GLUCOSINOLATE
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3-BUTENYL-ISOTHIOCYANATE

3-INDOYL-METHYL-GLUCOSINOLATE

3-METHYL-SULFINYL-PROPYL-GLUCOSINOLATE

3-METHYL-SULFINYL-PROPYL-ISOTHIOCYANATE

3-0-)2-0-{BETA-D-GLUC0PYRAN0SYL}-6-0-)4-0-{BETA-

D-GLUC0PYRAN0SYL}-5-

0-BETA-D-GLUCOPYRANOSYL(...CYANIDIN

3-0-)2-0-{BETA-D-GLUC0PYRAN0SYL}-6-0-)4-0-{BETA-

D-GLUC0PYRAN0SYL}

TRANS-FERULYL(...CYANIDIN

3-0-)2-0-{BETA-D-GLUC0PYRAN0SYL}-6-0-)4-0-{BETA-

D-GLUC0PYRAN0SYL}

TRANS-P-COUMARYL(...CYANIDIN

3-0-)6-0-{TRANS-FERULYL(-2-0-BETA-D-GLUC0PYRAN-

0SYL}...CYANIDIN

3-0-)6-0-{TRANS-P-C0UMAR0YL(-2-0-BETA-D-

GLUC0PYRAN0SYL}.. .CYANIDIN

3	-0	-)6	-0	-{TR	A	N	S	-S	IN	A	P	L	}-2	-0	-)B	E	T	A	-D	-G	LU	C	0P	

Y	R	A	N	0S	Y	L	(-B	E	T	A	-D	-

GLUC0PYRAN0SYL5-0-)BETA-D-GLUC0PYRAN0SYL(-CY-

ANIDIN

4-)METHYLTHIO(-BUTYL-ISOTHIOCYANATE

4-CAFFOYLQUINIC-ACID
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4-HYDROXY-GLUCOBRASSICIN

4-HYDROXY-INDO-3-YL-METHYL-GLUCOSINOLATE

4-HYDROXY-INDOYL-3-YL-METHYL-GLUCOSINOLATE

4-METHOXYBRASSININ

4-METHYL-SULFINYL-BUTYL-GLUCOSINOLATE

4-METHYL-SULFINYL-BUTYL-ISOTHIOCYANATE

4-METHYL-THIO-BUTYL-GLUCOSINOLATE

4-P-COUMAROYLQUINIC-ACID

4-PENTENYL-ISOTHIOCYANATE

5-FERULOYLQUINIC-ACID

5-P-COUMAROYLQUINIC-ACID

5-VINYLOXAZOLIDINE-2-THIONE

ALANINE

ALLYL-CYANIDE

ALLYL-GLUCOSINOLATE

ALLYL-ISOTHIOCYANATE

ALPHA-LINOLENIC-ACID

ALPHA-TOCOPHEROL

ALUMINUM

AMMONIA)NH3(

ANILINE

ANTHERAXANTHIN

ANTHOXANTHINS



508/بیتکیلرلهساغلیق

ARGININE

ARSENIC

ASCORBIC-ACID

ASPARTIC-ACID

BARIUM

BENZYL-AMINE

BENZYL-GLUCOSINOLATE

BENZYL-ISOTHIOCYANATE

BETA-CAROTENE

BETA-SITOSTEROL

BORON

BRASSININ

BROMINE

BUTYL-GLUCOSINOLATE

CADMIUM

CAFFEIC-ACID

CAFFEIC-ACID-4-O-BETA-GLUCOSIDE

CALCIUM

CARBOHYDRATES

CARVONE

CHLOROGENIC-ACID

CHROMIUM

CITRIC-ACID



یتکیلرلهساغلیق/509

COBALT

COPPER

CROCETIN

CYANIDIN-3,5-DIGLUCOSIDE

CYANIDIN-3-)DI-P-COUMAROYL(-SOPHOROSIDE-5-GLU-

COSIDE

CYANIDIN-3-)DIFERULYL(-SOPHOROSIDE-5-GLUCOSIDE

CYANIDIN-3-)DISINAPYL(-SOPHOROSIDE-5-GLUCOSIDE

CYANIDIN-3-)P-COUMAROYL(-SOPHOROSIDE-5-GLUCO-

SIDE

CYANIDIN-3-FERULYL-SOPHOROSIDE-5-GLUCOSIDE

CYANIDIN-3-MALONYL-SOPHOROSIDE-5-GLUCOSIDE

CYANIDIN-3-SINAPYL-SOPHOROSIDE-5-GLUCOSIDE

CYANIDIN-3-SOPHOROSIDE-5-GLUCOSIDE

CYCLOBRASSININ

CYSTINE

DEHYDROASCORBIC-ACID

DIINDOLYLMETHANE

DIMETHYL-AMINE

ERYTHRO-1-CYANO-2-HYDROXY-3.4-EPITHIOBUTANE

ETHYL-AMINE

ETHYL-METHYL-AMINE

FERULIC-ACID



510/بیتکیلرلهساغلیق

FERULIC-ACID-B-BETA-D-GLUCOSIDE

FLUORINE

FOLACIN

FUMARIC-ACID

GLUCOBRASSICANAPIN

GLUCOBRASSICIN

GLUCOIBERIN

GLUCONAPIN

GLUCORAPHANIN

GLUTAMIC-ACID

GLYCINE

GOITRIN

HISTIDINE

INDOLE-3-ACETONITRILE

INDOLE-3-CARBINOL

IND0LE-3-CARB0XALDEHYDE

INDOYL-3.3-DIMETHANE

IRON

ISOLEUCINE

ISOMENTHOL

JASMONIC-ACID

KAEMPFEROL

KAEMPFEROL-3-O-SOPHOROSIDE



یتکیلرلهساغلیق/511

KAEMPFEROL-3-FERULOYL-SOPHOROSIDE

KAEMPFEROL-3-SINAPOYL-SOPHOROSIDE

KAEMPFEROL-3-SOPHOROSIDE-7-GLUCOSIDE

KAEMPFEROL-7-GLUCOSIDE

KILOCALORIES

LANTHANUM

LEAD

LEUCINE

LINOLEIC-ACID

LITHIUM

LUTEIN

LYSINE

MAGNESIUM

MALIC-ACID

MANGANESE

MENTHOL

MERCURY

METHIONINE

METHYL-AMINE

MEVALONIC-ACID

MOLYBDENUM

N-)1(-METHOXYBRASSININ

N-M	ETH	YL-ANI	LI	N	E



512/بیتکیلرلهساغلیق

N-METHYL-BETA-PHENETHYLAMINE

N-METHYL-PHENETHYLAMINE

N-NONACOSANE

N-PENTYL-AMINE

NAPOLEIFERIN

NARCOTINE

NEO-CHLOROGENIC-ACID

NEOGLUCOBRASSICIN

NEOMENTHOL

NEOXANTHIN

NIACIN

NICKEL

NITROGEN

NONACOSAN-15-ONE

OLEIC-ACID

OXALATE

OXALIC-ACID

P-COUMARIC-ACID

P-COUMARIC-ACID-O-BETA-D-GLUCOSIDE

PALMITIC-ACID

PANTOTHENIC-ACID

PHENETHYL-CYANIDE

PHENETHYLAMINE



یتکیلرلهساغلیق/513

PHENYLALANINE

PHENYLETHYL-ISOTHIOCYANATE

PHEOPHYTIN-A

PHOSPHORUS

PHYTOSTEROLS

POTASSIUM	PROGOITRIN	PROLINE	PROP-2-ENYL-ISOTHI-

OCYANATE	 PROPYLGLUCOSINOLATE

PROTEIN	PROTOCATECHUIC-ACID

QUERCETIN	QUERCETIN-3-GLUCOSIDE

QUERCETIN-3-SINAPOYL-SOPHOROSIDE

QUERCETIN-3-SOPHOROSIDE

QUERCETIN-3-SOPHOROSIDE-7-GLUCOSIDE	 QUINIC-AC-

ID	RIBOFLAVIN

RUBIDIUM	S-METHYL-CYSTEINE-SULFOXIDE

SEC-BUTYL-ISOTHIOCYANATE

SELENIUM

SERINE

SILICON

SILVER

SINAPIC-ACID

SINIGRIN	S

SODIUM

SPIROBRASSININ



514/بیتکیلرلهساغلیق

STEARIC-ACID

STRONTIUM

SUCCINIC-ACID

SULFUR

THIAMIN

THREO-1-CYANO-2-HYDROXY-3,4-EPITHIOBUTANE

THREONINE

TITANIUM

TRYPTOPHAN

TYROSINE

VALINE

VANADIUM

VIOLAXANTHIN

VIT-B-6

VIT-U

YTTERBIUM

YTTRIUM

ZINC

ZIRCONIUM

گئچیبوینوزوندااولانبعضیاثرلیمادهلر:

ALANINE

ALPHA-AMINOPIMELIC-ACID



یتکیلرلهساغلیق/515

AMINO-ACIDS

ARGININE

ASPARTIC-ACID

BENZOIC-ACID

BETA-D-1,6-DI-O-GALLOYLGLUCOSE

BETA-D-GLUCOGALLIN

BUTYRIC-ACID

CAPRONIC-ACID

CARUBIN

CATECHIN-TANNIN

CELLULOSE

CERATONIASE

CERATOSE

CHIRO-INOSITOL

CONCANAVALIN-A

D-GALACTOSE

D-MANNOSE

FORMIC-ACID

FRUCTOSE

GALLIC-ACID

GLUCOSE

GLUTAMIC-ACID

GLYCINE



516/بیتکیلرلهساغلیق

GUM

HEMICELLULOSE

HISTIDINE

HYDROXYPROLINE

INVERT-SUGARS

ISOBUTYRIC-ACID

ISOLEUCINE

LEUCINE

LEUCODELPHINIDIN

LIGNIN

LYSINE

METHIONINE

MUCILAGE

MYO-INOSITOL

PECTIN

PENTOSANE

PHENYLALANINE

PINITOL

PRIMVEROSE

PROLINE

SACCAROSE

SAPONIN

SERINE



یتکیلرلهساغلیق/517

STARCH

SUCROSE

TANNIN

THREONINE

TOCOPHEROL

TYROSINE

VALINE

XYLOSE

یئرکؤکودهاولانبعضیاثرلیمادهلر:

2-METHOXY-3-SEC-BUTYL-PYRAZINE

2-OCTANONE

3-NUCLEOTIDASE

3,4-DIMETHOXY-ALLYL-BENZENE

3-METHOXY-4.5-METHYLENEDIOXY-PROPYL-BENZENE

4-)BETA-D-GLUCOPYRANOSYLOXY(-BENZOIC-ACID

4-HYDROXY-PROLINE

4-METHYL-ISO-PROPENYL-BENZENE

5.7-DIHYDROXY-2-METHYL-CHROMONE

5-METHOXY-PSORALEN

6-)GAMMA,GAMMA-DIMETHYL-ALLYL-AMIN0(-PURINE

6-HYDR0XY-MELLEIN

6-METHOXY-MELLEIN



518/بیتکیلرلهساغلیق

8-HYDROXY-6-METHOXY-3-METHYL-3.4-DIHY-

DRO-ISOCOUMARIN

ACETALDEHYDE

ACETONE

ACETYL-CHOLINE

ACORENONE

ALANINE

ALDOLASE

ALPHA-AMYRIN

ALPHA-BERGAMOTENE

ALPHA-CAROTENE

ALPHA-CARYOPHYLLENE

ALPHA-CURCUMENE

ALPHA-GLUCOSIDASE

ALPHA-GURJUNENE

ALPHA-HUMULENE

ALPHA-IONONE

ALPHA-KETO-GLUTARIC-ACID

ALPHA-LINOLENIC-ACID

ALPHA-PHELLANDRENE

ALPHA-PINENE

ALPHA-TERPINENE

ALPHA-TERPINEOL



یتکیلرلهساغلیق/519

ALPHA-THUJENE

ALPHA-TOCOPHEROL

ALUMINUM

AMMONIA)NH3(

AMYLASE

ANILINE

ANTHERAXANTHIN

APIGENIN

APIGENIN-4-O-BETA-D-GLUCOSIDE

APIGENIN-7-O-BETA-D-GALACTOMANNOSIDE

APIGENIN-7-0-BETA-D-GALACT0PYRAN0SYL-)1,4(-0-

BETA-D-MANN

APIGENIN-7-O-BETA-D-GLUCOSIDE

APIGENIN-7-O-BETA-D-RUTINOSIDE

ARABINOSIDE

ARACHIC-ACID

ARACHIDONIC-ACID

ARGININE

ARSENIK

ASARALDEHYDE

ASARONE

ASCORBIC-ACID

ASPARTIC-ACID



520/بیتکیلرلهساغلیق

ASTRAGALIN

AZULENE

BARIUM

BENZOIC-ACID-4-O-BETA-D-GLUCOSIDE

BENZYL-AMINE

BERGAMOTENE

BERGAPTEN

BETA-AMYRIN

BETA-BISABOLENE

BETA-CAROTENE

BETA-CARYOPHYLLENE

BETA-CRYPTOXANTHIN

BETA-ELEMENE

BETA-FARNESENE

BETA-GALACTOSIDASE

BETA-GLUCOSIDASE

BETA-GLUCURONIDASE

BETA-IONONE

BETA-PHELLANDRENE

BETA-PINENE

BETA-SELINENE

BETA-SITOSTEROL

BETA-S1TOSTEROL-GLYCOSIDE



یتکیلرلهساغلیق/521

BETAINE

BIPHENYL

BORNEOL

BORNYL-ACETATE

BORON

BROMINE

BUTYRIC-ACID

CADMIUM

CAFFEIC-ACID

CAFFEIC-ACID-4-O-BETA-D-GLUCOSIDE

CAFFEOYLQUINIC-ACID

CALCIUM

CAMPESTEROL

CAMPHENE

CAMPHOR

CAPRIC-ACID

CAR-6-ENE

CAROTA-1,4-BETA-OXIDE

CAROTATOXIN

CAROTOL

CARVONE

CARYOPHYLLENE

CARYOPHYLLENE-OXIDE



522/بیتکیلرلهساغلیق

CHLOROGENIC-ACID

CHLOROPHYLL

CHOLINE

CHROMIUM

CHRYSIN

CINNAMIC-ACID

CIS-BETA-BERGAMOTENE

CIS-GAMMA-BISABOLENE

CITRAL

CITRIC-ACID

CITRONELLYL-ACETATE

COPPER

COSMOSIIN

COUMARIN

CROCETIN

CUMINALDEHYDE

CYANIDIN-3,5-DIGALACTOSIDE

CYANIDIN-3-)SINAPOYL-XYLOSYL-GLUCOSYL(-GALAC-

TOSIDE

CYANIDIN-3-GALACTOSIDE

CYANIDIN-3-GLUCOGALACTOSIDE

CYANIDIN-3-O-BETA-D-GLUCOSIDE

CYANIDIN-DIGLYCOSIDE



یتکیلرلهساغلیق/523

CYSTEINE

CYSTINE

D-GLUCOSE

DAUCARIN

DAUCENE

DAUCIC-ACID

DAUCINE

DAUCOL

DAUCOSTEROL

DEC-2-EN-1-AL

DECA-TRANS-2.TRANS-4-DIEN-1-AL

DEHYDROASCORBIC-ACID

DEHYDROXYDAUCOL

DELTA-3-CARENE

DEOXY-RIBONUCLEASE

DIOSGENIN

DIPENTENE

DODECAN-1-AL

ELEMICIN

EPOXYDIHYDROCARYOPHYLLENE

EPSILON-CAROTENE

ESCULETIN

ETHANOL



524/بیتکیلرلهساغلیق

ETHYL-AMINE

ETH	YL-METH	YL-AMIN	E

ETHYLENE

EUGENIN

EUGENOL

FALCARINDIOL

FALCARINOL

FERULIC-ACID

FERULIC-ACID-O-BETA-D-GLUCOSIDE

FLUORINE

FOLACIN

FORMIC-ACID

FRUCTOSE

FUMARASE

FUMARIC-ACID

GALACTOSE

GAMMA-BISABOLENE

GAMMA-CAROTENE

GAMMA-DECALACTOSE

GAMMA-DECANOLACTONE

GAMMA-LINOLENIC-ACID

GAMMA-MUUROLENE

GAMMA-TERPINENE



یتکیلرلهساغلیق/525

GENTISIC-ACID

GERANIOL

GERANYL-2-METHYL0BUTYRATE

GERANYL-ACETATE

GERANYL-ACETONE

GERANYL-FORMATE

GERANYL-ISOBUTYRATE

GLUTAMATE-OXALACETATE-TRANSAMINASE

GLUTAMATE-PYRUVATE-TRANSAMINASE

GLUTAMIC-ACID

GLUTAMINE

GLYCINE

HEPTAN-1-AL

HERACLENIN

HISTIDINE

INDOLE-ACETIC-ACID

IONENE

IRON

ISOBUTYRIC-ACID

ISOCHLOROGENIC-ACID

ISOCITRIC-ACID

ISOLEUCINE

ISOPIMPINELLIN



526/بیتکیلرلهساغلیق

ISOPRENE

KAEMPFEROL	KAEMPFEROL-3-O-BETA-D-GLUCOSIDE

LAURIC-ACID

LECITHIN

LECITHINASE

LEUCINE

LIMONENE

LINALOL

LINOLEIC-ACID

LINOLENIC-ACID

LUPEOL

LUTEIN

LUTEOLIN

LUTEOLIN-4-O-BETA-D-DIGLUCOSIDE

LUTEOLIN-4-0-BETA-GLUCOSIDE

LUTE0LIN-7-0-)6“-0-MAL0NYL(-BETA-D-DIGLUC0SIDE

LUTEOLIN-7-O-BETA-D-DIGLUCOSIDE

LUTEOLIN-7-O-BETA-GLUCOSIDE

LUTEOLIN-7-O-BETA-GLUCURONIDE

LUTEOLIN-7-O-BETA-	RUTINOSIDE	

LYCOPENE

LYSINE

MAGNESIUM



یتکیلرلهساغلیق/527

MALIC-ACID

MALVIDIN-3,5-DIGLUCOSIDE

MANGANESE

MANNOSE

METHIONINE

METHYL-AMINE

METHYL-PENTOSANS

MEVALONIC-ACID

MYRCENE

MYRICETIN

MYRISTIC-ACID

MYRISTICIN

MYRISTOLEIC-ACID

N-HENTRIACONTANE

N-HEPTACOSANE

N-METHYL-ANILINE

N-METHYL-BENZYLAMINE

N-METHYL-PHENETHYLAMINE

N-NONACOSANE

N-OCTACOSANE

NEOXANTHIN

NEUROSPORENE

NIACIN



528/بیتکیلرلهساغلیق

NICKEL

NON-2-EN-1-AL

NONAN-1-AL

NOPOL

OCTAN-1-AL

OLEIC-ACID

OSTHOLE

OXALIC-ACID

OXYPEUCEDANIN

P-COUMARIC-ACID

P-COUMARIC-ACID-O-BETA-D-GLUCOSIDE

P-CYMEN-8-OL

P-CYMENE

P-HYDROXY-BENZOIC-ACID

P-VINYL-GUAIACOL

PALMITIC-ACID

PALMITOLEIC-ACID

PANTOTHENIC-ACID

PECTIN

PECTINESTERASE

PENTOSANS

PEROXIDASE

PETROSELINIC-ACID



یتکیلرلهساغلیق/529

PHENYLALANINE

PHENYLALANINE-AMMONIA-LYASE

PHOSPHATIDYL-CHOLINE

PHOSPHATIDYL-ETHANOLAMINE

PHOSPHATIDYL-GLYCEROL

PHOSPHATIDYL-INOSITOL

PHOSPHOFRUCTOKINASE

PHOSPHORUS

PHYTIN

PHYTOENE

PHYTOFLUENE

PHYTOSTEROLS

PIPECOLIC-ACID

POTASSIUM

PROLINE

PSORALEN

PUTRESCINE

PYRROLIDINE

QUERCETIN

QUERCETIN-3-O-BETA-GLUCOSIDE

QUERCITRIN

QUINIC-ACID

RHAMNOSE



530/بیتکیلرلهساغلیق

RIBOFLAVIN

SABINENE

SAKURANETIN

SCOPOLETİN

SELENIUM

SERINE

SHIKIMIC-ACID

SILICON

SODIUM

STARCH

STEARIC-ACID

STIGMASTEROL

STRONTIUM

SUBERIN

SUCCINIC-ACID

SUCROSE

TARAXASTEROL

TARTARIC-ACID

TERPINEN-4-OL

TERPINEOL-ACETATE

t	e	r	p	in	o	l	e	n	e

t	e	t	r	a	d	e	c	e	n	o	ic	-a	c	id

THERMOPSOSIDE



یتکیلرلهساغلیق/531

THIAMIN

TITANIUM

TOLUIDENE

TRANS-1,10-HEPTADECADIENE-5.7-DIYN-3-OL

TRANS-2)7(-2,6-DIMETHYLOCTA-4,6-DIENE

TRANS-BETA-BERGAPTENE

TRANS-CHLOROGENIC-ACID

TRANS-CINNAMIC-ACID

TRANS-GAMMA-BISABOLENE

TRANS-ISOASARONE

TRYPTOPHAN

TYROSINE

UBIQUINONE

UMBELLIFERONE

UMBELLIFEROSE

URONIC-ACID

VANILLIC-ACID

VIOLAXANTHIN

VIT-B-6

VIT-D

VIT-E

XANTHOPHYLLS

XANTHOTOXIN



532/بیتکیلرلهساغلیق

XYLITOL

XYLOSE

ZINC

ZIRCONIUM

ZOSIMIN

پیراسادا)ترهفرنگی(اولانبعضیاثرلیمادهلر:

1	-O-CAFFEOYL-BETA-D-GLUCOSE

3.4-DIMETHYL-2,5-DIOXO-2,5-DIHYDROTHIOPHENE

3.5-DIALKYLTRITHIOLANES

4-HYDROXY-PROLINE

ACETYL-SYNTHETASE

ADENYLIC-ACID

ALANINE

ALCOHOL-DEHYDROGENASE

ALLIIN

ALLITHIAMINE

ALLYL

ALLYL-MONOSULFIDE

ALLYL-SULFIDE

ALPHA-TOCOPHEROL

ALUMINUM-PHOSPHATE

ARGINASE



یتکیلرلهساغلیق/533

ARGININE

ASCORBIC-ACID

ASCORBIC-ACID-OXIDASE

ASPARAGINE

ASPARTIC-ACID

BETA-CAROTENE

BETA-SITOSTEROL

BUTYL-SULFIDE

CAFFEIC-ACID

CALCIUM

CATALASE

CHLOROGENIC-ACID

CYCLOALLIIN

CYTIDYLIC-ACID

DEHYDROASCORBIC-ACID

DEOXYRIBONUCLEIC-ACID

DI-PROPYL-THIOSULFINATES

DIALLYL-SULFIDE

DIKETOGLUCONIC-ACID

DIMETHYL-DISULFIDE

ESCULETIN

ESTERASE

ETHYL-SULF1DE



534/بیتکیلرلهساغلیق

ETHYLENE-BIS-DITHIO-CARBAMATE

f	e	r	r	ic	-p	h	o	s	p	h	a	t	e

FERULIC-ACID

FOLACIN

FRUCTOSE

FRUCTOSYLSUCROSE

GALACTOSE

GLUCOFRUCTAN

GLUCOSE

GLUTAMATE-DEHYDROGENASE

GLUTAMIC-ACID

GLUTAMINE

GUANYLIC-ACID

HISTIDINE

HISTONES

IRON

ISOCHLOROGENIC-ACID

ISOLEUCINE

KAEMPFEROL-3-BETA-D-GLUCOSIDE

KAEMPFEROL-3-XYLOSYL-BETA-D-GLUCOSIDE

KAEMPFEROL-HETEROSIDE

LACTATE-DEHYDROGENASE

LEUCINE



یتکیلرلهساغلیق/535

LIGNIN

LIGNOCERIC-AC1D

LINOLEIC-ACID

LINOLENIC-AC1D

LYSINE

MALTOSE

MANNITOL

METHIONINE

METHYL-ALLIIN

METHYL-SULFIDE

MYO-INOSITOL

NICOTINIC-ACID

ODORIN

OXALATE-DEHYDROGENASE

OXALIC-ACID

P-COUMARIC-ACID

PALMITIC-ACID

PECTINS

PEROXIDASE

PHENANTHRENE

PHENOL-OXIDASE

PHENYLALANINE

PHOSPHORUS



536/بیتکیلرلهساغلیق

POLYPHENOLS

POTASSIUM

PROLINE

PROPANE-THIOSULFINATE

PROPYL-DISULFIDE

PROPYLOALLIIN

QUERCETIN-3-GLUCOSIDE

RAFFINOSE

RIBONUCLEIC-ACID

S-2.2-PROPENYL-AMINO-ACID-SULFOXIDE

SAPONINS

SCOPOLETİN

SERINE

SIDERAMINES

SILICON-DIOXIDE

SINAPIC-ACID

SODIUM

STACHYOSE

STEARIC-ACID

SUCCINIC-DEHYDROGENASE

SUCROSE

SULFUR

SULFUR-TRIOXIDE



یتکیلرلهساغلیق/537

THIAMIN

THIAMIN-PYROPHOSPHATE

THREONINE

TRYPTOPHAN

TYROSINE

UMBELLIFERONE

URIDYLIC-ACID

VALINE

VIT-U

ZINC
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