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نامهمطالب موجود در این دانش  

 

 مقدمه

 سلامت پوست

 کنترل پیری

هکنترل آکن  

بدن یبرا دیمف یبلوبر بریف  

 کاهش سطح کلسترول خون 

 آنتی اکسیدان در بلوبری

 سلامت استخوان

 درمان زخم سوختگی و التهاب
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دارند از آن استفاده  لیافراد تما شتریاست که ب یخوشمزه ا یهاوهیاز م یکی یبلوبر

 هیاز آن در ته ای دیکن لیم ییخوشمزه را به تنها وهیم نیا دیتوانیکنند. شما م

دیمختلف استفاده کن یهایاسموت  

درمان  یبرا ییهاست به عنوان دارواست سال یشمال یکایآمر یکه بوم یبلوبر

شودیمختلف بدن استفاده م طیو شرا هایماریب  

 نیمختلف در ا یایمزا جادیاست که به اآنتوسيانيدینوپراز  یخوشمزه غن وهیم نیا

شاداب و درخشنده کمک  یهمچون مبارزه با سرطان، کاهش وزن و داشتن پوست وهیم

کندیم  

خوشمزه سطح  وهیم نیدر خود دارد. ا یفراوان یاست که مواد مغذ ییهاوهیاز م یکی

 شودیامر موجب م نیاست و هم داده است یرا در خود جا هادانیاکس یاز آنت ییبالا

است دانیاکس یباشد که سرشار از آنت ییاز غذاها یکی وهیم نیا  
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برجسته  اریبس دیاس کیگال شود،یم افتی یکه در بلوبر یدیمف باتیترک یتمام انیدر م

افراد هرگز در   شتریموضوع وجود دارد. ب نیا یبرا یادیز لیاست. دلا تیو با اهم

شده استماده انجام  نیا یبر رو یادیز قاتیاند. تحق دهینینش یزیماده چ نیمورد ا  

و ضد   یعامل ضد قارچ کی دیاس کیگال دهدیانجام شده نشان م قاتیکه تحق همانطور

 نیموثر عمل کند. ا دانیاکس یآنت کیبه عنوان  تواندیقدرتمند است و م یروسیو

قدرتمند  یعیطب یدارو کی دیاس کیسرشار از گال ییمواد غذا شودیموضوع باعث م

بدن باشد یبرا  
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وبریلبسلامت پوست با   

تواند  یم - میکردن ملا زیاز جمله محافظت از آفتاب و تم -مراقبت خوب از پوست 

بلوبری در سلامت پوست نقش عمده دارد  پوست شما را سالم و درخشان نگه دارد  

 نیادر بدن ما کمک کند.  یریبه کاهش علائم پ تواندیبه طور منظم م یمصرف بلوبر

 یجزو غذاها جه،یاست و در نت هادانیاکس یاز آنت یغن یمنبع دیخوش طعم و مف وهیم

.شودیم یبندبا ارزش دسته  

بدن را مهار  گرید یهامولکول ونیداسیهستند که اکس ییهامولکول هادانیاکس یآنت 

مولکول است که منجر  کیها در از دست دادن الکترون ندیفرآ ون،یداسیکنند. اکسیم

بدن ما  یهابه سلول توانندی آزاد م یهاکالی. رادشودیآزاد م یهاکالیراد دیبه تول

ببرند. نیاز ب یها را به طور کلآن یحت ایبرسانند و  بیآس  

به  دنیسر بیو از آس دهندیم نشانآزاد واکنش  یهاکالینسبت به راد هادانیاکس یآنت 

کنندیم یریبدن ما جلوگ یهاسلول  
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چشم است.  ریز یاهیسن با آن روبرو هستند، س نیکه نوجوانان در ا یمشکل بزرگ  

آ وسی  نیتامیو یبه وفور دارا یبلوبر  

گلوله  کیبه شما کمک کند.  رهیتواند در خلاص شدن از شر آن نقاط ت یاست که م

پلک  یقبل از خواب، بالا قهیدق 10و هر روز  دیکن سیخ یرا در آب بلوبر یپنبه ا

دیخلاص شو اهیکند تا از شر آن نقطه س یبه شما کمک م د،یدار نگهخود   

 

پوست خشک رفع  

پوست  یروزها با مشکل مرتب خشک نیاز ما ا یاریبس بر،یکمبود آب و ف لیدل به

 یریمشکل جلوگ نیاز ا دیتوان یم ی. با استفاده از روزانه ماسک بلوبرمیمواجه هست

شدن پوست  سیآب در صورت خ نیشود. ا یم نیو آب تأم بریبا ف ی. بلوبردیکن  

یریجلوگ زین یو از زبر کندپوست کمک  یتواند به خلاص شدن از شر خشک یم  

کند یم   
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پوست بلوبری و کاهش علائم پیری  

 یم یخاکستر یو چروک و موها نیچ جادیباعث ا ادیبه احتمال ز یریکه پ دیدان یم

خواهد  ریشما تأث یدندان ، قلب و جنس یچگونه رو یریپ دیدان یم ایشود. اما آ

توان  یو چگونه م دیرا انتظار دار یچه عوامل - یریپ شیکه با افزا دیابیگذاشت؟ در

ارتقا داد یرا در هر سن یسلامت  

 ریز قا  یدق یشود و بافت چرب یسن ، پوست شما لاغرتر شده و شکننده تر م شیبا افزا

. کاهش دیشو یکه راحت تر کبود م دی. ممکن است متوجه شوابدی یپوست کاهش م

، لکه و چروک  نیممکن است پوست شما را خشکتر کند. چ یعیطب یروغنها دیتول

تر است جیرا یپوست یو رشد کوچک به نام برچسب ها یسن یها  

کند. اگر با  یسن کم م شی( با افزاسمیسوزاند )متابول یم یبدن شما چگونه کالر نکهیا

خود  ی، اما به طور معمول به خوردن غذا دیخود را کاهش ده تیسن فعال شیافزا

و سالم  دیحفظ وزن سالم ، سالم بمان یکرد. برا دیخواه دایپ یشتری، وزن ب دیادامه ده

دیبخور  
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پوست در اثر آفتاب  بیپوست است. آس بیآس یقرار گرفتن در معرض آفتاب عامل اصل

دینور ماوراء بنفش خورش لیبه دل ( نی)الاست کیاست که باعث جدا شدن بافت الاست 

 شود که پوست کشش ، گوزن ، چروک و لکه دار شود  یشود و باعث م یدر پوست م

همراه است سرطان پوست یقبل از سرطان و حت یاوقات با رشدها یگاه  

برند ، اغلب در  یپوست خود رنج م یرو یخشک یاز افراد مسن از لکه ها یاریبس

خشک خشن و پوسته  یپوست یآنها. لکه ها یتحتان ی، آرنج و بازوها ینییپا یپاها

پوست وجود دارد ، مانند یخشک یبرا یادیز یاحتمال لیشوند. دلا یوسته مپ  

 

یبه اندازه کاف عاتیما دنینوش  

دیکن یرا در آفتاب و برنزه سپر یادیز وقت  

خشک اریبس یدر هوا بودن  

دنیکش گاریس  

استرس احساس  
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است عیسن شا شیدست دادن غدد عرق و روغن که با افزا از  
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از بروز آکنه یریو جلوگ یخواص بلوبر  

 یمو شما با روغن و سلول ها یها کولیفول یاست که وقت یپوست یماریب کیآکنه 

، جوش  دیسف یسرها جادیدهد. اغلب باعث ا یشود ، رخ م یمتصل م یه پوستمرد

،  نهی، قفسه س یشانیشود و معمولا  در صورت ، پ یجوش ها م ای اهیسر س یها

نوجوانان متداول  نیشتر در بیشود. آکنه ب یپشت و شانه ها ظاهر م یقسمت فوقان

گذارد  یم ریتأث زین یاست ، اگرچه بر افراد در هر سن  

ها  یباشد. جوش ها و برآمدگ داریتواند پا یوجود دارد ، اما آکنه م یموثر یها درمان

 گرانیکند ، د یرفتن م نیکه فرد شروع به از ب ی، و هنگام ابندی یبهبود م یبه آرام

شوند یرسد که برداشت م یبه نظر م  

شما متفاوت است تیآکنه بسته به شدت وضع یعلائم و نشانه ها  

)منافذ بسته( دیسف یسرها  

)منافذ با شاخه باز( اهیسرس  

کوچک و قرمز )پاپول( یها یبرجستگ  
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است که در نکات آنها وجود  ییپاپول ها یها )پاستول ها( که نوک آنها دارا جوش

 دارد 

سطح پوست )گره ها( ریبزرگ ، جامد و دردناک در ز یها توده  

(کیستیک عاتیسطح پوست )ضا ریز یپر درد و چرک یها توده  

شوند یباعث آکنه م یچهار عامل اصل  

از حد روغن شیب دیتول  

مرده پوست یشده توسط روغن و سلولها یمو گرفتگ یکولهایفول  

هایباکتر  

نوع هورمون )آندروژن( کیاز حد  شیب تیفعال  
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 فیبر بلوبری مفید برای بدن

  افتی، غلات کامل و حبوبات  جاتیها ، سبز وهیکه به طور عمده در م - ییغذا بریف

شناخته شده  بوستیرفع  ای یریآن در جلوگ ییتوانا لیبه دل شتریاحتمالا  ب -شود  یم

داشته باشند ، مانند  زین یگرید یسلامت دیتوانند فوا یم بریف یحاو یاست. اما غذاها

از  یو برخ یقلب یها یماری، ب ابتیخطر ابتلا به د هشکمک به حفظ وزن سالم و کا

 انواع سرطان

 بریف زانیکه به چه م دیابی. درستین یکار سخت یبریخوشمزه و ف یغذاها انتخاب

 یآن هستند و نحوه اضافه کردن آنها به وعده ها یکه حاو یی، غذاها دیدار ازین ییغذا

وعده ها انیو م ییغذا  

جذب آنها  ایاست که بدن شما قادر به هضم  یاهیگ یاز غذاها ییشامل بخش هافیبر

 -ها  دراتیکربوه ایها  نیها ، پروتئ ی، مانند چرب ییغذا یاجزا ری. برخلاف ساستین

شود. در  یتوسط بدن شما هضم نم بریف -کند  یشود و جذب م یم هیکه بدن شما تجز

و خارج از بدن شما نسبتا  دست  گ عوض ، از معده ، روده کوچک و روده بزر

کند ینخورده عبور م  
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کند. عبور از  یوزن و اندازه مدفوع شما شده و آن را نرم م شیباعث افزا ییغذا بریف

دهد. اگر مدفوع شل و  یشما را کاهش م بوستیآسانتر است و احتمال  میمدفوع حج

کند و  یآب را جذب م رایممکن است به استحکام مدفوع کمک کند ز بری، ف دیدار یآبک

کند یرا به مدفوع اضافه م یبخش عمده ا  

 

کوچک در روده بزرگ   یها سهیو ک ریبالا احتمال ابتلا به بواس بریبا ف ییغذا میرژ

  مینشان داده اند که رژ نی(. مطالعات همچنیکولیورتید یماریدهد )ب یشما را کاهش م

 بریف یدهد. مقدار یبالا احتمال ابتلا به سرطان روده بزرگ را کاهش م بریبا ف ییغذا

امر نیامر هستند كه چگونه ا نیا یدر حال بررس ققانشود. مح یم ریدر روده تخم  

روده بزرگ نقش داشته باشد یها یماریاز ب یریتواند در جلوگ یم   

 

تواند باعث کاهش جذب قند  یم -محلول  بریف ژهیبه و - بری، ف ابتیدر افراد مبتلا به د

 بریسالم که شامل ف ییغذا میرژ کیشود و به بهبود سطح قند خون کمک کند. 

را کاهش دهد 2نوع  ابتیممکن است خطر ابتلا به د زینامحلول است ن  
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 کاهش کلسترول خون با بلوبری 

  یاست که در خون شما وجود دارد. بدن شما برا یماده موم ک یکلسترول 

تواند   یم ادی دارد ، اما کلسترول ز  ازیسالم به کلسترول ن یساخت سلول ها

دهد ش یرا افزا  یقلب یها ی ماریخطر ابتلا به ب  

خود    یخون یرا در رگ ها یرسوبات چرب دیتوان یداشتن کلسترول بالا ، م با

شود خون   یکنند ، و باعث م یرشد م رسوبات  نی. سرانجام ، ادیکن جادیا

توانند   یسپرده ها م نیاوقات ، ا  ی. بعضابدی انیشما جر  یها انیدر شر یکاف

  ای یحمله قلب ثدهند که باع لیتشک یشکسته شوند و لخته ا  یبه طور ناگهان

شود یسکته مغز  

ناسالم  یانتخاب ها جهی تواند به ارث برسد ، اما اغلب نت  یبالا م کلسترول

و درمان   یری شگیقابل پ  قیطر نی شود از ا  یاست که باعث م یزندگ وهیش

تواند به   یاوقات دارو م  یسالم ، ورزش منظم و گاه ییغذا م یرژ کیباشد. 

 کاهش کلسترول بالا کمک کند
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دهند عبارتند از  شی توانند خطر کلسترول بد شما را افزا یکه م یعوامل  

 

اشباع شده ، موجود در محصولات   ی . خوردن چربفیضع  ییغذا میرژ

ها و کراکرها و پاپ   ی نیریاز ش یترانس موجود در برخ ی ها یو چرب یوانیح

تواند سطح کلسترول شما را بالا ببرد.   ی، م ی پخته شده تجار یکورن ها

  زیپر چرب ن   اتیدارند مانند گوشت قرمز و لبن ییکه کلسترول بالا ییغذاها

شوند یکلسترول شما م شی باعث افزا  

یداشتن شاخص توده بدن یچاق  

دهد ی، شما را در معرض خطر کلسترول بالا قرار م شتریب ای 30  

دهنده لیاندازه ذرات تشک  شیورزش. ورزش با افزا عدم  

کلسترول بد در بدن میشود ش یبدن ، باعث افزا   
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رساند  یم بیشما آس یخون  یرگها واره یبه د گاری. استعمال سدنیکش گاریس

  .رندیقرار بگ یچرب ریدر معرض تجمع ذخا شتریشود آنها ب یو باعث م

ممکن است سطح نیهمچن دنیکش گاریس  

 کلسترول "خوب" را کاهش دهد 

کند ، خطر بالا رفتن   یم رییسن تغ شی بدن شما با افزا یم ی. از آنجا که شسن

رود.  یکلسترول بالا م  
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 کنترل سرطان با بلوبری

 

قابل کنترل رشد  ریاز بدن به طور غ یقسمت خاص یاست که سلولها یطیسرطان شرا

توانند بافت سالم اطراف بدن ، از جمله  یم یسرطان یشوند. سلولها یم ریو تکث

ببرند نیاندامها را تهاجم و از ب  

 

 یشروع م گریقسمت از بدن قبل از گسترش به مناطق د کیاوقات سرطان در  یبعض

شود یبه عنوان متاستاز شناخته م ندیفرآ نیشود. ا  

 

 شوند. در انگلستان  یسرطان مبتلا م یخود به نوع یدر طول زندگنفر  2نفر از هر 1

نوع متداول سرطان عبارتند از4  

 

پستان سرطان  

هیر سرطان  

پروستات سرطان  

روده  سرطان  
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 ینوع سرطان مختلف وجود دارد و هر کدام از آنها به روش خاص 200از  شیب

شوند یداده و درمان م صیتشخ  

ممکن است   حیقابل توض ری و غ رمعمولیعلائم غ ایبدن  ی عیروند طبدر  رییتغ

سرطان باشد هیاوقات نشانه اول یگاه  

 

است  ریشود شامل موارد ز نه یتوسط پزشک معا دیکه با یعلائم  

 

شود یبدن شما ظاهر م  یکه ناگهان رو یا توده  

ح یقابل توض ر یغ یزی خونر  

در عادات روده شما رییتغ  

موارد   گریندارد و از د ی از موارد علائم شما به سرطان ربط  یاریدر بس اما

است یسرطان  ریغ یبهداشت  
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تواند خطر ابتلا به سرطان   یشما م یزندگ وهیساده در ش  راتییتغ  یبرخ جادیا

کاهش دهد یقابل توجه زانیرا به م  

 مثلا

سالم هیتغذ  

منظم  ورزش  

  دن یکش گاریسکنترل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 

 

 

33 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 

 

 

 

 

 

34 

Reference 

"Cancer – Signs and symptoms". NHS Choices. Archived from the 

original on 8 June 2014. Retrieved 10 June 2014. 

 "Cancer". World Health Organization. 12 September 2018. 

Retrieved 19 December 2018. 

 Anand P, Kunnumakkara AB, Sundaram C, Harikumar KB, Tharakan 

ST, Lai OS, Sung B, Aggarwal BB (September 2008). "Cancer is a 

preventable disease that requires major lifestyle changes". 

Pharmaceutical Research. 25 (9): 2097–116. doi:10.1007/s11095-

008-9661-9. PMC 2515569. PMID 18626751. 

 National Cancer Institute (26 February 2018). "Targeted Cancer 

Therapies". www.cancer.gov. Retrieved 28 March 2018. 

 "SEER Stat Fact Sheets: All Cancer Sites". National Cancer Institute. 

Archived from the original on 26 September 2010. Retrieved 18 

June 2014. 

 

 

www.takbook.com



 

 

 

35 

 سلامت استخوانها با بلوبری

 

که  دی. درک کندیکن یاست که فکر م یزیت از سلامت استخوان شما آسانتر از چمحافظ

 یتوانند بر توده استخوان یچگونه م یعوامل سبک زندگ ریو سا یبدن تی، فعال میرژ

بگذارند ریشما تأث  

، محافظت از اندام ، لنگر انداختن  یساختار -در بدن دارند  یاریاستخوان ها نقش بس

و سالم در دوران  یقو یکه ساختن استخوان ها ی. در حالمیکلس رهیعضلات و ذخ

 یبرا زین یدر دوران بزرگسال دیتوان یمهم است ، م اریبس یو بزرگسال یکودک

د یمحافظت از سلامت استخوان ها قدم بردار  

 

شود و  یساخته م دیاستخوان جد -است  رییشما به طور مداوم در حال تغ یاستخوانها

شوند.  یشکسته م یمیقد یاستخوان ها  

کند ،  هیرا تجز ریاز آنکه استخوان پ عتری، بدن شما سر دیکه جوان هست یهنگام

. ابدی یم شیشما افزا یکند و توده استخوان یم جادیا دیاستخوان جد  

رسند. پس از آن ،  یبه اوج استخوان خود م یسالگ 30اکثر افراد در حدود سن 

دیده یاز استخوان را از دست م ی، اما شما مقدار ابدی یاستخوان ادامه م یبازساز  
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به کاهش تراکم استخوان ،  میکم کلس ییغذا میشما. رژ ییغذا میدر رژ میمقدار کلس

کند یکمک م یخطر شکستگ شیزودرس استخوان و افزا زشیر  

فعال تر خطر  انیهستند نسبت به همتا رفعالیغ یکه از نظر جسم ی. افرادیبدن تیفعال

استخوان دارند  یابتلا به پوک  

به ضعف  اتیدهد که مصرف دخان ینشان م قاتیو الکل. تحق اتیدخان مصرف

 یدنینوش کیاز  شیکند. به طور مشابه ، مصرف روزانه ب یاستخوان ها کمک م

ممکن است خطر ابتلا به  انیآقا یر روز براد یالکل یدنیدو نوش ایزنان  یبرا یالکل

دهد شیاستخوان را افزا یپوک  

زنان  رای، ز دیاستخوان قرار دار یدر معرض ابتلا به پوک شتریب دیاگر زن هست تیجنس

دارند یکمتر ینسبت به مردان بافت استخوان  
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با بلوبری  درمان سوختگی   

 

 ای دیاز حد نور خورش شیاز گرما ، تابش ب یهستند که ناش یبافت بیها آس یسوختگ

 یتواند مشکلات پزشک یم یاست. سوختگ یکیالکتر ای ییایمیتماس ش ای گریتابش د

باشد یکننده زندگ دیتهد یموارد اضطرار  ای یجزئ  

 یو فلس ها یدارد. آفتاب سوختگ یآن بستگ بیبه محل و شدت آس یسوختگ درمان

به  ازیگسترده ن ای قیعم یها یکوچک معمولا  در خانه قابل درمان هستند. سوختگ

و مراقبت  یسوختگ یاز افراد در مراکز تخصص یدارد. برخ یپزشک یمراقبت فور

دارند ازیچند ماهه به درمان ن یریگیپ یها  

 

بروز علائم و  یپوست متفاوت است. برا بیعمق آس زانیبسته به م یعلائم سوختگ

دو روز طول بکشد ای کیتواند  یم دیشد یسوختگ ینشانه ها  

 

 ری( تأثدرمیپوست )اپ یرونیب هیلا یفقط رو یجزئ یسوختگ نی. اکیدرجه  یسوختگ

و درد شود یگذارد. ممکن است باعث قرمز یم  

دوم پوست )درم( را تحت  هیو هم لا درمیهم اپ ینوع سوختگ نی. ا2درجه  یسوختگ

شکاف شود.  ای دیدهد. ممکن است باعث تورم و پوست قرمز ، سف یقرار م ریتأث
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 یدرجه دوم م قیعم یها یباشد. سوختگ دیشود و درد شد جادیممکن است تاول ا

زخم شود جادیتواند باعث ا  

سوخته  یرسد. نواح یپوست م ریدر ز یچرب هیبه لا یسوختگ نی. ا3درجه  یسوختگ

به نظر برسد.  یباشند. ممکن است پوست چرم دیسف ای ی، قهوه ا اهیممکن است س

شود یحس یببرد و باعث ب نیتواند اعصاب را از ب یدرجه سوم م یسوختگ  

 

از یناش یسوختگ  

 

 آتش

بخار ایگرم  عیما  

گرید اءیاش ای شهیداغ ، ش فلز  

یکیالکتر یانهایجر  

کسیا ی، مانند پرتوها تابش  

اشعه ماوراء بنفش ، مانند بستر برنزه گریمنابع د ای دیخورش نور  

نیبنز ای، رنگ نازک تر  سی، ل یقو یدهایمانند اس ییایمیش مواد  

استفاده کردن سو  
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