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 چکیده 
باشد. سلامتی انسان از توازن  عالم هم انسان است که صاحب کرامات هستی میکون و هستی داراي معنویت بالایی است و چکیده 

تعادل   از گیرد. آنچه انسان از طبیعت درونی و بیرونی خود دور شود فطرت) شکل می( و تعادل با طبیعت بیرونی و طبیعت درونی

دارد   نیازبنابراین خودشناسی زیربناي سلامتی و سعادت بشر است. انسان دانش فراگیر  گیرد.که اصل سلامت انسان است فاصله می

نرساند  زیانتواند قدر خود را بداند و به خود ضرر نرساند. اگر انسان درك کند که به خود تا خود را بشناسد در این صورت می

بخشی از   را ایجاد کرده است که هافنآوريبعضی از صنایع و  ،تانسان با دانش کم از خود و طبیع زند. به دیگران ضرر نمی  اًمطمئن

که   ها رفاه و سلامتی براي انسان و سایر موجودات پدید آورده استفنآوري بخشی از  . امروزرساند میزیان خود و دیگران  به آن

هاي آزاد  نمایند و محصول آنها رادیکال ایجاد میها ناهنجار هستند و صنعت آلاینده فنآورياز  دیگر ی بخش و  شایسته قدردانی است

ها موجب بیماري براي انسان و تخریب  هاي آزاد ایجاد شده از آلایندهنماید. رادیکالمیتولید  غیرمتعادل براي بشر و سایر موجودات  

  خود را افزایش دهد تا بتواند اي رشتهبین و علوم فراگیر لذا انسان شایسته است دانش  شوند.براي کره زمین و محیط زیست می 

را توسعه    با سلامت پیوند داشته باشد  کهبر مبناي اخلاق، محیط زیست پایدار، زیست الگو و الهام زیستی    یست سازگارز  يهافنآوري

 .  و سبک زندگی همراه با آرامش را به ارمغان آورد دهد
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 مقدمه

بایست با  انسان چکیده همه عالم است و براي سلامت خود می 
انسان   .] 1[ باشد عوالم بیرون خود در حالت توازن و تعادل 

، سلامت خود را تضمین نموده  و فطرت اعتدال یافته با طبیعت
از نفس خود و   داشتن دانش رمز اعتدال یافتگی در انسان   است.

سعادت   سلامتی و  خودشناسی زیربناي  طبیعت بیرون بدن است.
ظاهر انسانی که نیاز به وجود است:  بشر است. انسان داراي دو

انسان به روح و روان سالم   باطنلباس دارد و  ،آب، غذا، هوا
روح  ت. ن سالم اسروح سالم همچنین سرمایه بد. احتیاج دارد

-سالم با معنویت و بدن سالم در اثر تعادل با طبیعت حاصل می
آموزد که براي روح و بدن  بنابراین منطق زندگی به ما می  .شود
   اییم و به آن عمل کنیم.زدانش خود را بیاف ،سالم

حکمت    انسان براي شناخت خود و خلقت نیاز به حکمت دارد.
علم    آن  و  به معناى رسیدن به حقیقت به وسیله علم و عقل است

منظور    .در آن راه نداردو یا کژي  که سستى    است  محکمى  و عمل
علوم و معارفى است که انسان را به حقیقت از حکمت مجموعه  

  .طورى که هیچ شک و ابهامى در آن نماندبه نمایدرهنمون مى 
علم، کشف واقعیات است آنگونه که هست، دانشمند چیزي را  

شناسد. اما حکمت  کند بلکه آنچه خلق شده را میخلق نمی
هاي که انسان و فهم هدف نهایی زندگی کشف حقایق است

معرفت   عالم نمایش دانش،  نمایند.خاص به آن دسترسی پیدا می
 و حکمت است. 

  شده   کنیم همه چیز براي ما آفریدهمیدر این جهان که ما زندگی  
  چیزي را خلق   تواننمیترمودینامیک    اول  است و بر اساس قانون

بشر حتی   .]2[کرد بلکه فقط مجاز به تغییر و جابجایی هستیم
تواند از عدم ایجاد نماید.  کوچک و ناچیز را نمی ءشی یک

کنیم  بشناسیم و الگوبرداري  بنابراین ما وظیفه داریم که جهان را 
کنیم    و تولید  را بر مبناي آن طراحی  ي طبیعی و سالمهافنآوري و  

هاي جدید خدمات  فنآوريعلوم و  و به بشریت ارائه دهیم.
ها از  فنآوريارزشمداري به بشریت نموده است اما بخشی از 

طبیت الگوگیري نشده است و آثار نادرستی در جامعه و طبیعت  
گو  الزیستمسیر  زها افنآوري ترین بهینه گذاشته است.

)biomimetics (از این  شایسته است  .]3[  شودحاصل می
منظور از   . کنیم الگوبرداري کنیمهستی که در آن زندگی می 

باشد.  هستی فقط کره زمین نیست بلکه همه سماوات و عالم می

دانند  هاي اندیشمند داراي تفکر فرازمینی هستند. آنها میانسان
کنند اما رزق و روزي آنها از آسمان  زمین زندگی میکه در 

گیرد و  هاي زمین از حرارت نشات میتمام واکنش .رسدمی
رسد. لذا  حرارت کره زمین از خورشید و سایر کرات آتشین می

کره زمین  همه چیز فقط در کره زمین نیست. باید بدانیم که می
ردیدنی از محل سکونت ما هست اما این کره توسط نیروهاي غی

شود. بنابراین براي شناخت بنیادي موجودات  آسمان اداره می
باید موجودات و نیروهاي آسمانی را شناخت لذا نیاز زمینی می

الگوبرداري از   به تفکر و اندیشه فرا زمینی و حکمت داریم.
هاي هستی و زیست براي ایجاد ساخت طبیعی توسط پدیده

هاي سالم و  فنآوريرفت انسان راه اصلی موفقیت براي پیش 
سازگار است. بنابراین الگوبرداري از طبیعت و زیست و  زیست

-هستی راه درستی است. پیروي از راه درست را حکمت می
. منظور از این نوشته توجه به حکمت و خلقت است که  گویند

 ،را شناخت ي آننوآوربتوان از الگوبرداري از طبیعت، دانش و 
را بر مبناي  سالم و محصول زیست ساختار فنآوري سپس
 . ]4[ نمودحاصل  ت واقعیتشناخ

-به بشریت و سایر موجودات خدمت   هافنآورياز    یشخامروز ب
ناهنجار هستند و صنعت آلاینده  نماید و بخشی دیگررسانی می
هاي آزاد  و محصول آنها تولید رادیکال نمایندایجاد می

هاي  باشد. رادیکالغیرمتعادل براي بشر و سایر موجودات می
براي    و تغییرات اقلیم  ب بیماريجها موآزاد ایحاد شده از آلاینده

  . ] 5[شوندزیست مینسان و تخریب براي کره زمین و محیطا
با اخلاق، محیط  بر مبناي سبک زندگی بایدها میفنآوريایجاد 

مدهاي  آزیست پایدار و سلامت پیوند داشته باشد و فقط در
ها  فنآوريدر دنیاي امروز که رشد  . کندکفایت نمیاقتصادي 

  فنآوري بیشتر منظر اقتصادي دارد و کمتر به موضوع اخلاق در 
ها انسان براي مقابله با ناهنجارينیاز است که  ،شودپرداخته می

یکی از مهمترین  سبک زندگی سالم را تعریف و اختیار نماید.
باشد و یکی  معیارهاي سبک زندگی خوب پرهیز از استرس می

  کره زمین داشتن آرامش است.  هاي امروز دراز بالاترین ثروت
زا  استرس  روابطباید دانش داشته باشیم که چگونه از  بنابراین می

رسد  یبه نظر م پرهیز و یا جلوگیري از ایجاد استرس نمائیم.
آن است که مردم و جامعه آن    شرفتهیکشور پ  يبرا  دی جد  فی تعر
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و براي دیگران هم آرامش را به ارمغان   کشور در آرامش باشند
 . آورند

هاي آزاد غیرمتعادل را  استرس به مفهوم مولکولی انواع رادیکال
  گیرد ها از آن سرچشمه مینماید که خیلی از بیماريایجاد می

هاي  هاي جامعه امروز که استرس و رادیکالیکی از بیماري  .]6[
عوارض بسیار زیادي براي دهد و  آزاد غیرمتعادل آن را شکل می

آمار نشان می دهد که   نماید بیماري دیابت است.بدن ایجاد می
باشد که به عنوان بیماري  می  2نوع    از  بیماري دیابت  درصد از  90

ها  از بیماري دیابت انواع دیگر بیماري شود.صنعتی شناخته می
به همین دلیل وقتی از بیماري دیابت نام برده   شودعارض می

هاي دیابت و پیچیدگی"باشدمیها شود با پسوند پیچیدگیمی
  2دهد که بیماري دیابت نوع تحقیقات گروه ما نشان می ."آن

ذا  ل .] 7[ قند نیست بلکه بیماري استرس است فقط فقط بیماري
براي جلوگیري از ایجاد استرس در بدن و جلوگیري از رشد 

انتخاب نمود تا بتوان باید سبک زندگی درست را دیابت می
بیماري دیابت یک بیماري   .]8[ نمود لاسترس و دیابت را تعدی 

هاي متفاوتی از آن  اصلی در جامعه بشري است و بیماري
یابد. البته دانشمندان و دانش بشري روي این بیماري  انشعاب می

 . ]9[اند که منجر به جوایز نوبل شده استتحقیق نموده
دگی در تعدیل استرس و دیابت  از روش هاي مهم سبک زن

 توان موارد زیر را عنوان نمود:  می

 ورزش   .1
دهد  ورزش امر به معروف است و استرس را در بدن کاهش می

ها  در نهایت بیماري  هاي آزاد می شود ورادیکال  و موجب فرار
افتد. ورزش موجب افزایش طول  خیر میأدر بدن کاهش و یا به ت

گردد. ورزش هوازي در محیط باز و در طبیعت عمر و نشاط می
بر  شود. البته ورزش و تحرك علاوهخاصیت آن صد چندان می

هاي جسمانی موجب توانایی ذهنی، فکري،  بازسازي اندام 
ها گوناگون هستند و هر  شود. البته ورزشروحی و روانی می

 تواند اثر ویژه بر حالت انسان داشته باشد. کدام می

 فعالیت اثر اند،تهداش کیدأ ت آن  بر  همواره علمی منابع آنچه

 آثار . شودمی دیابت ها از جملهازبیماري پیشگیري در فیزیکی

 روانشناختی، فیزیولوژیک، حسب تغییرات بر سلامتی بر ورزش
 مغذي مواد عملکرد بهبود و متابولیکی ظرفیت بیوشیمیایی،

 عملکردهاي پیشرفت بر ورزش اثر . است توضیح قابل درخون

 از و بسیاري  پیشرونده هايیناتوان از پیشگیري روانشناختی،

بالغ   افراد در وزن اضافه با 2نوع  دیابت  .است دیگر هايبیماري
د.  دار مستقیم ارتباط فعالیت بدون و جانشینییک زندگی سبک و
خطر   تواندمی تنهاییهب نیز فیزیکی فعالیت عدم ،نای  وجود با

 مناسب فیزیکی فعالیت  با جوامع د. ده  افزایش را دیابت به  ابتلا

 . ]10[برخوردارند دیابت کمتر بروز میزان از
 ویژههب ورزش آثار ، است داده نشان متعددي بسیار تحقیقات

 حساسیت افزایش با سازو سوخت هايدفراین بر  آن منظم نوع

 واضح اثر وزن، کاهش و گلوکز تحمل  بهبود به انسولین، نسبت

-تري  کاهش  و خون  فشار کاهش  با عروق و قلب  سلامت بر
 شوددیابت است می بیماري ایجاد ازنشانگان که لیسریدهاگ

 بسیاري بروز  از  تواند می تنهایی به  ترتیب ورزش  این به . ]11[

 این که  است آوربتعج اما نماید جلوگیري  دیابت عوارض از

 ] 12[ است گرفته قرار افراد اقبال نظیرکمترموردبی درمانی روش
 شاخه بیستم  قرن اواخر از که  است بوده  بدانجا تا  ورزش اهمیت

 هايه را از یکی عنوانهب ورزشی عنوان طب به طب، از  جدیدي

 شکل ا،هبیماري از بسیاري درمان و یشگیري پ در اهمیت زئحا

پیشگیري   و  درمان جسمانی، آمادگی  بر   ورزشی طب .است گرفته
-مراقبه هاينتمری  دیگر سوي از . ] 10[  تمرکز دارد هااري بیم از
 در را خود جاي  ها،بیماري درمان  در  واضح آثار  دلیلی به نیز يا

 مقاومت آن بر سودمند آثار  و اندبازکرده علمی هايدیدگاه

– لیپید سطوح انسولین، حساسیت گلوکز، تحمل انسولین،

 انعقادي فاکتورهاي و اکسایشی تنش خون، لیپوپروتئین، فشار

. اما موضوع مهم این است که ورزش  ] 13[ تأکید شده است خون
در هواي آزاد و استفاده از هواي طبیعت براي شادابی و سلامت  
انسان از اهمیت خاصی برخوردار است. ورزش در هواي آلوده  

 اثر برعکس دارد و می باید احتیاط نمود. 
است.   س در طبیعتفها و تفریحات تنیکی از بهترین ورزش

زندگی در توازن با طبیعت موجب آرامش ذهن و جذب مناسب  
شود. البته  هاي مورد نیاز بدن میغذا و تبدیل بهینه به متابولیت

ها داراي یون  ها مانند هواي کوهسارها، چشمه در بعضی از مکان
-هاي آزاد میدیکالباشند که موجب کاهش شدید رامنفی می

 اثر مضاعف بر سلامتی انسان دارد.   شود. ورزش در این مکان ها

  تغذیه و رژیم غذایی. 2
نوع و کیفیت غذاي مصرفی به طورمستقیم با سلامت افراد در  
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به همین دلیل تعیین یک رژیم غذایی مناسب   ارتباط است و
آنقدر این موضوع مهم است که گفته  بسیار مهم خواهد بود. 

گویم توکی  خوري و من میتو بگو چه می"شده است 
بخشی از وجود متعالی انسان به مصرف نوع غذا و   ."هستی

اگر انسان در کمیت و کیفیت غذاي   گردد.کمیت آن بر می
کند. انسان حتی  نیازي به دارو پیدا نمیخود مراعات نماید 

باید داروي  الامکان نباید دارو مصرف نماید بلکه غذاي او می
. این نوع  "غذایی مصرف کند که آن غذا دارو باشد "او باشد

رژیم غذایی  گویند.غذا را غذادارو و یا غذاي فراسودمند می
  مناسب یاد شده با تغییر عادات نامطلوب غذایی، حفظ وزن

آل، حفظ قند خون در محدوده طبیعی، تأمین انرژي کافی  ایده
هاي خون در حد  در شرایط بیماري دیابت و نیز حفظ چربی

تغذیه مواد   همراه خواهد داشت.   افرادمطلوب، سلامت را براي 
-خاطر وجود انتیهجات بغذایی تازه حاوي سبزیحات و میوه

شود  آزاد می هاياکسیدان که موجب کاهش و تعدیل رادیکال
بدن را از سموم خارج و موجب قوه مضاعف و ایمنی در بدن  

هاي  شود. اما مصرف غذاهاي صنعتی که حاوي نگهدارندهمی
هاي آزاد  اکسیدان هستند موجب استرس و افزایش رادیکال

غذاي صنعتی مصرف شود   چندین بار شوند. اگر در هفتهمی
ه مصرف نمود تا  زباید چندین بار غذاي تابراي تعدیل آن می

 . ] 14[ اثر آن کاهش و یا خنثی شود
ثیر بر دیابت یا شاخص گلایسمیک، أمواد غذایی با توجه به ت

توجه به نحوه استفاده از انواع آنها براي بیماران دیابتی ضروري  
عادات غذایی مرسوم،  ر  تغییر د  وهاي جدید زندگی  است. شیوه

ها و  چربی ا و غذاهاي آماده، دریافت فودهمصرف زیاد فست
است. این عوامل خود   کاهش مصرف سبزي و میوه منجر شده

است. بنابر تحقیقات،  آورده دنبال ها را بهافزایش شیوع بیماري
ایع غذایی  ها و مواد ضدمیکروبی در انواع صنکاربرد نگهدارنده 

 . ]15[ ها شده استو سایر بیماريرشد دیابت  موجب
هاي متناسب، تمرینات منظم و کنترل وزن از توانایی لازم  رژیم

در جوامع    .برخوردارند  2دیابت نوع    ویژههها ببیماري  براي مهار
  کاربرد  دانش و طب سنتی مبنی بر هايروشباستانی از 

غذاداروها، غذاهاي فراسودمند و درمانگرهاي گیاهی براي 
ها از جمله کاهش استرس  پیشگیري و درمان بسیاري از بیماري 

غذاهاي فراسودمند، مسیر طبیعی مهم   ثر است.مؤو دیابت 

اند.  به وجود آورده هابیماريدیگري را براي پیشگیري و درمان 
-صوصیات آنتیبسیاري از این غذاهاي فراسودمند داراي خ

. تحقیقات نویسنده و  ]16[ هستنداکسیدانتی و ضدالتهابی 
هاي ذبح حلال داراي  پروتئین که دهدهمکارها نشان می

هاي آزاد، و  خاصیت ضد اکسیدانی، بسیار کمتر تولید رادیکال
-ها نسبت به ذبح غیرحلال میاي شدن پروتئینبسیار کمتر توده

ها در بدن ایجاد  باديشود کتونو یا روزه باعث می ]17[باشد 
شود که ضداکسیدان هستند و ترکیبات مضر قندي شدن پروتئین 

باید سبک زندگی بنابراین می .]18[دهدشده را کاهش میقندي
تواند صنعت  را مرسوم نمود که بر مبناي دانش است و می

 نامتعادل امروز و آثار مضر آن را تعدیل نمود. 
ها و  کهن درمانی در واقع کاربرد روش هاياین روش 

رویکردهاي تفکیکی یا ترکیبی از گیاهان، حیوانات، داروهاي 
درمان  در پیشگیري وهاي معنوي مبتنی بر مواد معدنی، درمان

طب سنتی هرچند  ثیر فراوان دارد.أتحفظ سلامتی  وها بیماري
مع صنعتی آن  در جوا   و  استبه شدت در جوامع در حال توسعه  

طب   اند.را با نام طب مکمل یا طب جایگزین نامگذاري کرده
مند شود و طب  تواند از دستاوردهاي طب مدرن بهرهسنتی می

تواند از تجربه و دستاوردهاي طب سنتی بهره گیرد. مدرن هم می
سازي طب سنتی و طب مدرن یکی از مهمترین  یکپارچه

مناسب است دادگان  .تصمیمات در حوزه پزشکی خواهد بود
پزشکی جدید و طب سنتی توسط نرم افزارها تهیه شود و با  

هاي پیشگیري و درمان هر دو طب پیوند ترکیب و تلفیق روش
 علم و تجربه و حکمت را براي بشریت به ارمغان آورد. 

طب سنتی یک واژه جامع است که به طب سنتی چینی، 
وروداي هندي، طب یونانی، طب ایرانی و اشکال متنوعی از  ی ا

کند. طب سنتی شامل طب دارودرمانی شامل  بومی اشاره میطب  
هاي حیوانی یا معدنی و طب داروهاي گیاهی، داروهایی با بخش

-هاي دستی و درمان درمانی شامل طب سوزنی، درمان غیردارو
بر  این است که  حائز اهمیتموضوع  .]19[هاي معنوي است 

البته لازم    طب سنتی و یا طب جدید طبابت نماید.  ،محور دانش
هاي آن نسبت به  فنآورياي و رشتهبه ذکر است دانش علوم بین

هاي منتج از علم تخصصی، کمک  فنآوريعلم تخصصی و 
ها  فنآورينماید و نقص بیشتري به انسان و سایر موجودات می

 ر است. تماي کمنتج از علوم بین رشته
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 معنوي  باورهاي. 3
 آگاهی .گیردمی سرچشمه و باور آگاهی از انسان بدن بیوشیمی

  .شودمی تبدیل فرد بیوشیمی به واقع در شده تقویت باورهاي با
 و احساسات افکار، به نسبت انسان بدن  هاي سلول قطع طور به

 ، خود به فرد نگرش نوع. دارد کامل آگاهی او عقاید البته
 شواهد با اخیر تحقیقات .کند می  دیکته او به را بدنش بیوشیمی

.  انده گذارد صحه باورها شناختی زیست علمی اصول بر بسیار
 شده آموخته تجارب تمام پالایش با  واقع در انسانی باور سیستم

 . ] 21- 20[ گیردمی شکل شخصیتش خلال از
 در مهمی نقش تواندیم معنویت فرهنگ و میان این در

 داشته هايبیمار با مقابله و بهتر زندگی براي افراد توانمندسازي

  نقش  که به مرور پویاست و  مثبت ايدهپدی  سازيدتوانمن . است
هایی که با استرس  ویژه بیماريها بهدر تعدیل بیماري  بیشتري

به حفظ   نسبت مسئولیت  احساس  نماید.کار دارند ایفا میوسر
عیار  یک مدیریت تمام الهی، نعمتیو  عنوان امانت  به بدن سلامت

سلامتی    براي سلامتی و سعادتمندي است. یک انسان با اخلاق از
واقع  در  نماید.نگهداري و حفاظت می  ،امانت  عنوان یکخود به

براي    .] 22[ باشدمی توانمندسازي موضوع یکی از راهکارهاي  این
امورات خود را فقط به   ،نمونه انسان داراي عقل و دانش و باور

سپارد که هر چیز را دوست داشت تناول  حس چشایی نمی
نماید. خوشمزگی غذا یک طرف قضیه است و سلامتی تمام  

باید در نظر گرفته شود، چون بدن امانت  هاي بدن هم میارگان
 دست فرد سپرده شده است. هاست که ب 

العمل  سعک و تواند از قانون عملانسان با کارهاي نیکو می
صورت مضاعف  استفاده نماید و  خوبی را به زندگی خود به

برگرداند. اگر کسی کار نیک انجام دهد چندین برابر به او باز  
کن و در دجله انداز که ایزد در بیابانت گردد. تو نیکی میمی

 دهد باز. 
البته قابل ذکر است آنچه انسان بتواند روح خود را سالم سازد  

 متقابل در سلامت جسم او داشته باشد. ر ث تواند امی

 اضطراب  و کاهش تنش. 4
 از  حاصلي  پیامدها وگ  بزر هاير شه در خصوصهب نشینیرشه

  و  هاخیابان ترافیکو  شلوغی ،یشیمیای  هاي آلودگی مانند آن
 تنش بروز اصلی عوامل از همگی  ذهنی، هايمشغله و هادرگیري

ثابت   خوبیهب اخیر تحقیقاتت.  اس  امروزي  دنیاي در هانگرانی و

 اکسایشی تنش ایجاد با نهایت در متنوع هايتنش که است کرده
عوارض  و دیابت زاییبیماري در مهمی نقش سیستمی التهابو 

 . ] 23[ کنندمی ایفا آن از ناشی عروقی
 تولید بین  تعادل عدم  حاد موقعیت یک عنوان به اکسایشی  تنش

 به که است اکسیدانتیآنتی دفاعیمکانیسم  و  اکسایشی عوامل 

 تنش .]24[ دشومی منجر آنها تخریب و هابافت عملکرد نقص

 آزاد هاي رادیکال تولید  متعارفرغی افزایش تیجهدر ن اکسایشی

 رسد می نظر به و شودمی  حاصل  اکسیژن فعال هايگونه ویژههب و

 ایجاد و پانکراس بتاي هاي لسلو عملکرد نقص ایجاد در

 تاعلام از نامبرده هايگونه. دارد نقش انسولینی مقاومت
 دیگر سوي از . شود می محسوب نیز دوم نوع دیابت  مشخصه

 گلایکه گلوکز، خوديخودبه اکسایش باعث خون قند افزایش

 غیررادیکالی و رادیکالی فعال هايگونه مولد(ها پروتئین شدن

متابولیکی   مسیرهاي برخی شدن فعال  و )اکسایشی تنش ویژههب
  اکسایشی  تنش تولید  در  شتاب باعث خود  تغییرات  این . شودمی

 و  DNA لیپیدها، اکسایشی و شیمیایی تغییرات باعث و شده
 این واکنش .]23[ شودمی مختلف هايبافت در هاپروتئین

 ها،نپروتئی لیپیدها، نظیر زیستی هايماکرومولکول با محصولات

 از ايزنجیره تولید با خود ها،وکربوهیدرات نوکلئیک اسیدهاي

 معرض در باعث  آزادهاي رادیکال مولد جدید هاياندرکنش

 خواهد سمی ترکیبات ایجاد و هاماکرومولکول بیشتر قرارگیري

 .]24[شد
 دیابت عوارض  ایجاد در  را اساسی نقش  همچنین اکسایشی  تنش

 تولید دلیلبه عصبی و کلیوي هاي آسیب آب مروارید، نظیر

فراوان   تأثیرات تنش رخداد. ] 23[نمایدمی ایفا سمی محصولات
 مکانیسمی با را بدن متابولیسم بر تنش از ناشی هاين هورمو

 . ] 25[شد خواهد  باعث انسولین عملکرد عکس
 میزان . است چاقی شروع آورپیام  التهابی، نشانگرهاي  حضور

هاي  رنشانگ این  غلظت و تعداد  با مستقیم  صورت هب وزناضافه
  نگهدارنده  مواد مصرف دیگر سوي از  .]26[است متناسب التهابی
  غذایی،  مختلف مواد نگهداري و حفظ فراوري، در صنعتی
 تنش ایجاد اصلی عوامل از نیز آرایشی-یبهداشت و دارویی

 داده نشان اخیر تحقیقات. شود می محسوب بدن در اکسایشی

 نگهدارنده یک  عنوان به پتاسیم سوربات  مصرف  است که 

 و بهداشتی دارویی، صنایع صنایع غذایی، صنایع در  پرکاربرد
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 اکسایشی تنش بر کنندهج تهی آثار از تواندیآرایشی م مواد

 و مستقیم تداخلی اثر داراي همچنین مواد این. باشد  برخوردار
 تشدید  و تولید واسطه به دیابت بیماري تشدید یا ایجاد در حاد

 هدایت در بارز نقشی ویژههب و اکسایشی سمی هايگونه انواع

- 27[ هستند زاییفیبریل سوي به انسانی سرم آلبومین ساختار
 ساختار تغییر در نگهدارنده مواد مضر آثار به  باتوجه .] 28

 نقش تداخلی و سمی حدواسط ساختارهاي تولید و هاپروتئین

 ،و عوارض آن  دیابت بیماري تشدید و گیريشکل روند در آنها
  پرهیز  و  مذکور صنایع در مواد این از استفاده محدودیت یا حذف

البته به این   .است تأکید مورد مواد این خرید از کنندگانمصرف 
عنوان  اکسیدانی بهتوان توجه نمود که اگر مواد انتیمسئله هم می

شاید در آینده نزدیک   ،ضدمیکروب و ضدباکتري را کشف نمود
اکسیدانی در غذاهاي صنعتی  بتوان به عنوان نگهدارنده انتی

  ها و پروتئین استفاده نمود. گروه تحقیقاتی ما اولین گزارش 
هاي شیر شتر از پروتئین و ضدباکتریایی میکروبیضد پپتیدهاي

سپس   ،]30-29[ه استگزارش نموددر سطح جهانی را 
هاي گردو را گزارش نمود  ینئ پپتیدهاي ضدباکتریایی از پروت

کاهش تنش و اضطراب بخشی از آن به قلمرو  . ]37- 31[
نماید غذاهاي پر تنش که زایش مواد رادیکالی غیرمتعادل می

ویژه آنهایی که در  هگردد که بخشی از غذاهاي صنعتی ببرمی
 هاي زیاد ماندگاري دارند. زمان

 خواب. 5
زدایی از بدن  دهد که خواب موجب سممی  علمی نشان  تحقیقات

کند. خواب شفابخش و می  خارج مغز از را زائد مواد شود ومی
ها به نام ملاتونین اکسیدانکننده است و یکی از بهترین انتیترمیم

هاي ایام بیداري را  شود و استرسدر خواب سالم تولید می
نماید. در ایام بیداري بدن دچار انواع  آوري و جاروب میجمع

کننده آن است. شایان ذکر  شود و خواب، ترمیمها میاسترس
است که خواب با استراحت متفاوت است و خواب سالم در  

شود.  تعریف می ، که خورشید حضور ندارد یعنی ساعاتیشب 
رویه مردم از لوازم  در شرایط امروز و شهرنشینی و استفاده بی

  جمعی مجازي ساعت خواب جامعه تغییر یافته و معمولاً ارتباط  
خواب  شوند. حتی وقتی بهدر دیر وقت براي خواب مهیا می

شوند و تازه  بیدار می ناهنجار شهريروند با سروصداهاي می
جاي آن در ساعت غیرزیستی  زند و بهخوابی به سرشان میبی

خوبی  بدن بهشود که خواب روند. این قصه موجب میشاید به
زدایی نشود و استرس فراوان در بدن موجب انواع بلایا و  سم

ها براي فرد و جامعه شود. در این وضعیت ناآرامی  ناهنجاري
خوابی باعث  بی .آیدهم پائین میانسان یادگیري  ،بدن و مغز

طور مداوم بین حالت خواب و بیداري  شود افراد تمام روز بهمی
ت باعث کاهش شدید دقت و تمرکز  سپري کنند که این حال

شود. همچنین در این شرایط افراد قادر به انجام کارهاي دقیق  می
لذا   .] 38باشند [و حساس وابسته به هوشیاري و تمرکز بالا نمی 

سالم رویه مردم و جامعه باشد تا  لازم است که سبک زندگی
سبک زندگی مناسب  ها را کنترل نمایند.بتوانند ناهنجاري

باید از تمامی اي از دانش قدیم و جدید است که میمجموعه
کار بسته  هآوري شود و در زندگی امروز بهاي ملل جمعفرهنگ

 . ]40-39[ شود
شناخت از ساعت زیستی بدن از اهمیت بسزایی برخوردار است.  

جایزه نوبل   2017در سال   "ساعت زیستی بدن"موضوع 
 را از آن خود کرد.  پزشکی و فیزیولوژي

ثیر عظیم این یافته بر سلامت  أت "کمیته نوبل این جایزه را به دلیل  
به سه دانشمند اهدا کرد. ساعت   به طور مشترك "و تندرستی

اي است که هماهنگ با ساعته 24یا ریتم زیستی، چرخه  بدن
چرخش کره زمین به دور خود و گذر روز به شب و بر عکس،  

. این ساعت کندهاي بدن و رفتار را تنظیم میفعالیت اعضا و اندام 
بدن نقش    سازوها و سوختتنظیم دماي بدن، ترشح هورمون   در

ها بخوابیم  د شبشو. همین ساعت است که باعث می مهمی دارد 
دو مقاله تحت   و صبح با روشن شدن هوا از خواب برخیزیم. 

-آنتی :ملاتونین"و  "خواب پزشکی و زندگی سبک"عناوین 
توسط نویسنده و همکاران   "کیفیت با خواب محصول  کسیدان ا

نگارش یافته است که داراي مطالب ارزشمندي در خصوص  
گردد  باشد. پیشنهاد میشناخت خواب و اثرات گرانبهاي آن می

این دو مقاله که در نشاء علم منتشر شده است مورد مطالعه قرار  
 ]. 42-41[گیرد

خوابی یکی از بزرگترین مشکلات امروز و آینده بشر  بنابراین بی
هاي مختلف  باشد و با توجه به پیامدهاي گسترده آن که جنبهمی

نیاز به آموزش و   ،کندزندگی فردي و اجتماعی را درگیر می
باشد. همچنین  میبدن  زیستیآگاهی جامعه نسبت به ساعت 

ریزي دقیق و سریع براي اصلاح الگوي  برنامه ضروري است 
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  زندگی هاي س برنامهأخواب افراد جامعه به ویژه جوانان در ر
 . گیردقرار 

 هورمون هاي شادي را فعال نمائیم. 6
  بدن  در مختلف غدد توسط که هستند شیمیایی مواد هاهورمون 

  عنوان   به  و  کنندمی  سفر  خون  جریان  طریق  از  آنها.  شود می  تولید
دارند    نقش  بدن  فرآیندهاي  از  بسیاري  در  . کنندمی  عمل  رسانپیام

  تقویت  به هاهورمون از برخی .کنند می کمک روحیه تنظیم به و
  "شاد هايهورمون " این، ] 43[کنندمی  کمک  مثبت احساسات

 :از عبارتند
 شناخته "خوب احساس " هورمون  عنوان به دوپامین •

 با دوپامین است. عصبی دهندهانتقال و شودمی
 حافظه، یادگیري، با همراه بخش لذت احساسات

 . است  همراه دیگر  موارد  و حرکتی سیستم عملکرد
 به ،عصبی است دهندهانتقالو  هورمون سروتونین •

 توانایی  هضم،  اشتها،  خواب،   همچنین  و  روحیه  تنظیم
 . کندمی کمک حافظه و یادگیري

  "محبت هورمون" عنوان به اغلب که توسیناکسی •
 به تواندمی همچنین هورمون این .شودمی خوانده
 . کند کمک  روابط در پیوند  و همدلی   ، اعتماد تقویت

  به  پاسخ  در بدن که هستند درد ضد  هااندورفین •
   دهد. ناراحتی را کاهش میشود و  می  ایجاد  هااسترس

 

 گیرينتیجه

هاي گوناگون درون و بیرون بدن انسان را  امروز استرس از راه 
کمک   فنآوريدستاوردهاي علمی و  دهد.مورد تهاجم قرار می

زیادي براي رفاه بشر و سایر موجودات به ارمغان آورده است  
هرچه انسان از زندگی طبیعی خود  که جاي قدردانی است اما

کند. در زندگی دور شود استرس بر او بیشتر حکمفرمایی می
هاي تهاجمی و آثار نامطلوب آن  فنآوريامروز انسان بیشتر با 

هاي دوران اخیر بر  فنآوريو علت آن این است که   روبرو است 
آنطور مورد    ،شود و عوارض آنمبناي اقتصادي و درآمد تعبیه می

گیرد و هرچه زودتر به فکر تصاحب بازار یمطالعه علمی قرار نم
کردند بلکه ساخت  اما در دوران گذشته اینطور فکر نمی .هستند

ها با وجدان و اخلاق بیشتري همراه بود. براي کنترل و  فنآوري
 ،سبک زندگی خوب  هاي امروزي تا حدوديفنآوريرفع نقص  

  گی آلود آن و جلوگیري از عوارض وجار کننده آثار ناهنتعدیل
مسیر فطري و طبیعی   انتخاب انسان از. سعادت صنعتی است

شود نه درآمدهاي زودرس و نادرست که پشت بعضی  حاصل می
اي از  نمونه  ايها و صنایع موجود است. در مقاله فنآورياز 

گزارش   المللیدر سطح بین هاي بازدارنده استرس راروش
رسد  نظر میبه .]7[نمائیمکه خواندن آن را پیشنهاد میایم نموده

که    دارد داشتن سبک زندگی خوب نیاز به تجربه و دانش فراوان  
باید  قرار داد. می مردم باید آنرا در دسترساز قدیم تا جدید می

هاي قدیم که بر مبناي عقلانیت  افزاري تهیه شود تا آگاهینرم
باشد  ر آن بر مبناي علم میهاي جدید که بیشتبوده و آگاهی 

گرداوري نمود و از آن استفاده بهینه گردد. مهمترین چیزي که  
است که با پول   "آرامش" باید در پی آن باشد مطمئناًانسان می

آید.  دست نمی هو ثروت زیاد و در شهرهاي مدرن زندگی کردن ب
آرامش با نیکی کردن به دیگران، زندگی با طبیعت، زندگی با 

و دریافت    قناعت، خواب و تغذیه خوب، کسب دانش و حکمت
   آید.دست می هالهامات از نفس پاك ب 

سبک زندگی  "ی تحت عنوان  سخنرانی کوتاهنویسنده این مقاله  
افتتاحیه همایش    مراسم   در  "هااکسیدانانداز جدید به انتیو چشم

در شهریور   (دل خوشی)  سبک زندگی، سلامت و سعادتمندي 
  گردد. آن پیشنهاد می رجوع به ارائه نموده است که 1398سال 
در وبگاه مرکز تحقیقات بیوشیمی   به شکل صوتی  سخنرانیاین 

 .)ibb.ut.ac.ir(رجوع به  و بیوفیزیک دانشگاه تهران موجود است
 

 تشکر و قدردانی

صندوق حمایت از پژوهشگران   ؛هاي دانشگاه تهراناز حمایت
المللی وزارت  هاي علمی بین مرکز مطالعات و همکاري  ؛ایران

-حقیقات بینتکرسی یونسکو در  ؛فنآوريو  علوم، تحقیقات
 شود. انجمن بیوشیمی فیزیک ایران تشکر می  ؛اي در دیابترشته
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