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کم،  یمانند تحرك بدن د،یدر عصر جد ینادرست زندگ يسبک ها

  تیاحم اد،یاعت يپر استرس، تجربه  یناسالم، داشتن زندگ ي هیتغذ

به دنبال داشته اند.  یقابل جبران ریغ يامدهایو... پ فیضع یاجتماع

 يها يماریمزمن و صعب العلاج مانند انواع سرطان ها، ب يها يماریب

 نیتوان از تلخ تر یو... را م ابتی، فشار خون، د هسکت ،یعروق -یقلب

 يها وهیش يبرشمرد که زاده  یمشکلات نیو طاقت فرساتر

  .میدنبال کرده ا مانیکه در زندگ ستیاشتباه

 عیمزمن شا يها يماریب دیمختصر و مف یرو، ضمن معرف شیپ کتاب

که هم  "کرونا"جداگانه به  یعلل و بهبود آنها، در فصل یو  بررس

بشر به وجود آورده  یمعمول یدر زندگ یمحسوس راتییاکنون تغ

آن ها ارائه  يریشگیجهت پ یعمل ییپرداخته و راهکارها زیاست، ن

ک کم یو روان یاز نظر سلامت جسم واندت یکه م ینموده است. مطالب

  دیبنما نیبه مخاطب یقابل توجه

 یشادمان نیریش يدر کاممان و مزه  یکه طعم خوش تندرست باشد
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 مقدمه 11

 مقدمه

 کندمی یجاددر بدن ا یجسمان ییراتاست که تغ مدتیطولانی یماريمزمن، ب یماريب

العلاج است و دوره مزمن معمولاً صعب یماري. بسازدمیرا محدود  یمارب يو کارکردها

 یو مشخص یموارد درمان قطع یو دشوار است. در برخ یدرمان و مراحل بهبود آن طولان

را تحمل  یماريب یناز عمرش ا یدوره طولان یک يبرا استناچار  یماروجود ندارد. ب یزن

ار سازگار سازد و دشوار و ناگو یط. خود را با شرایایداز آن کنار ب یکند. با عوارض ناش

 خود بازگردد. یماريقبل از ب یتبه وضع یجسمان ازنظر تواندینم که یردبپذ

 که عوامل شودیمتوجه م یمارب مروربهاست.  یاکتشاف یندآفر یکمزمن  یماريب درمان

 !یستچ یماريدهنده ب یفو تخف تشدیدکننده

 خانواده، پزشک، یمار،ب یناست ب یمشارکت یندفرا یک یماريدرمان ب ینهمچن 

 و... یزیوتراپ، فپرستار

 یمانزا زنان و حیطه دربود که  یارپزشک خانواده و استاد یک »مید ورونیک« دکتر 

کرده است که  آوريجمعرا  یاديبه مدت دو دهه شواهد ز يو .کردمی یزکار و دارو تجو

 .گذارندمی یرتأث یبر سلامت هاسختیچگونه  دهدمینشان 

 یو جسم یضربه روان حوزه در من :گویدمی ینخود چن درباره »یدم یکورون« دکتر

 دم.ینجا رسیرستم رد شدم تا به ا خوانهفتده و از یپوش آهنی کفش تخصص دارم،

مزمن  هايبیماريمادر و نوزاد،  ومیرمرگعوامل خطر در  ییشناسا يبرا »یدم« دکتر

ر دوره د شناختیروان یرغ هايمکانیسم یرو سا یکژنت یضربه توسط اپ یراتبر تأث و...

که چگونه  دهدمینشان  ي. مطالعات ودارد تأکیدکودك  یسالگ 3مادر تا  یحاملگ

 .باشند شدهشناختهاز آن است که  یشترب یم،ترم و ي، بهبودیشگیريپ هايفرصت

مزمن و  یمارياست که دانش مطالعات ب اينویسندهو  یسخنران، مرب »یدم« دکتر

 هکاست  یدهجه مهم رسینت یناو به ا به اشتراك گذاشته است. تروما را در وبلاگ خود

اشد. ب فرساطاقت یا یدتهد تجربۀچند  یا یکبه  یعیطب یپاسخ تواندمیمزمن  یماريب

، تواندیمآن  یلنباشد اما دل شودمیکه بدن ما مرتکب  اتیممکن است اشتباه یماريعلت ب

 ینباشد. بدن ما بهتر تحرکیبی یاجنگ، فرار  یطما در شرا یعصب ستمیافتادن س یرگ



 

 

 12 یعصب ستمیما و سومزمن، تر هايیماريب يبرا يضرور ییراهنما

 حداقل شروع یا يبهبود ي. ما براپذیردمیرا  یسکیزنده ماندن هر ر يدوست ماست و برا

 .ایمشدهطراحیبقا  يبرا ییو راهکارها يبه بهبود

 کنندهناتوان یماريارها را با بکراه ینسال ا 20 یدر ط : منگویدمی »یدم« دکتر 

که  ياز موارد یکه برخ امدریافته). امشده و بهتر بهتر هرسال(و  امکرده یشخودآزما

. شما )کنندمیاوضاع را بدتر ( .یستندن یدهمه مف يبرا رسندمیبه نظر  یمنطق یاربس

 یشروع به معکوس کردن عوامل اصل یحت یاثبات، بهبود  یجاددر ا کهآنچه را  توانیدمی

 .ید، کشف کنکندمیمزمن کمک  یماريب

مزمن  یماريب یعلل اصل یافتن ياست که برا یخانوادگ یشینپ یپزشک یاراستاد او

سال  20او با ادغام  هاينظریه .یدآموزش د یکدرمانگر سومات یک عنوانبهمجدداً 

از  ايگسترده یفمختلف مزمن و ط هايبیماريموجود در مورد  یقاتتحق هايیافته

کار  ؛یمانقبل از زا هايدرماندر تروما،  خصصیآموزش ت است. آمدهدستبه، هارشته

 هايبیماريگفتگو با جامعه  مزمن مبتلا هستند، یماريکه به ب ینیبا مراجع درمانیروان

 قیعم یسفر شخص یک یقاز طر ،هاییدیدگاه یحو تصح یشوبلاگ، آزما یقمزمن از طر

 مزمن. یماريبا ب

مختلف خود را نشان  هاییسرنخو  هانشانهبا  یماريآن است که باز  یحاک تحقیقات

طفه قبل از انعقاد ن یمهم را در فرزندان خود حت یارمسئله بس ینا یستیبا ین. والددهدمی

 دهیلازم از به وجود آمدن مشکلات عد یپزشک يهاو مراقبت هاآزمایشدر نظر گرفته و با 

 ،جوانی کنند تا افراد جامعه، تأمینفرزندان خود را  یندهآ لامتنموده و س یريجلوگ

 داشته باشند. ايدغدغهبدون  يو سالمند سالیمیان

در  ايشاخه- ینیسلامت و بال یاثر باارزش، خود متخصص روانشناس ینا مترجمان

تند. هس -دارد  عهده بررا  هاآسیبدرمان  و یشگیريو پ بینییشپ یفهسلامت روان که وظ

 .ردارندب مؤثريجامعه قدم  سلامت جسم و روان افراد یشبردپ يخود دانستند برا هیفلذا وظ

مزمن را بسان  یماريب یباییو ز سادگیبه »یدم یکورون«کتاب خانم  یندر ا 

گسترش  آرامآرام یرین،ز هايیهدر لا یکه در طول زندگ گیردمیدر نظر  فشانیآتش

 .کندمیفوران  فشانآتشمانند مواد مذاب  يروز متأسفانهو  یابدمی

 ماريیاز ب یشگیريپ يبه توانمند ساختن فرد برا توانمیرو  یشکتاب پ یايمزا از

 اشاره کرد. یزندگ يو برگشت به روال عاد يمزمن و کمک به بهبود



 

 

 مقدمه 13

وجود داشته است که اگر به  یمارياز به وجود آمدن ب ییهاسرنخ یزندگ یردر مس 

 یشترب یماري، شانس مهار و درمان بآمدمیلازم به عمل  هايمراقبتو  شدمیتوجه  هاآن

 .نمودمی یشگیريجامعه پ خانواده و يمضاعف برا هايینهو از مشکلات و هز شدمی

 
 يبرا رو یشپ کتاب .شودمیافراد جامعه را شامل  یکتاب ارزنده، تمام ینا مخاطب

ه افراد را ب ییو توانا یآگاه ینو کارآمد بوده و ا یدمف یاربس یو روان یسلامت جسم يارتقا

با  و موقعبه شودیسالم آنان م یو زندگ یکه سد راه سلامت يکه چگونه با موارد دهدمی

 کنند. قابلهدرست م يراهکارها

در ابتدا در بخش اول  یسندهکه نو هست فصل شش ودو بخش کتاب شامل  این

 یانب کندیم یدرا تهد و سلامت فرد شدهشروعمزمن را که از گذشته  یماريخطرات ب

 تأثیرو  یصبع یستمو ارتباط آن با س یبر سلامت یزندگ یاتتجرب تأثیر چگونگی .نمایدمی

در بخش دوم کتاب ابزارها  سپس .نمایدمی یرا بررس )ینیدوره جن( یندوره آغاز بر هاآن

  .دهدمیرا شرح و بسط  يو بهبود یآوردن سلامت دست بهو  هاآنمقابله با  هايراهو 
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  و سیستم عصبی ترومامزمن،  هايبیماريضروري براي  ییراهنما

 کنممیگاهی اوقات احساس  امشدهسال است به یک بیماري مزمن مبتلا  20مدت 

را  زندگی کاملاًزا که خارج از کنترلم و آسیب-ون خود داشته امدر فشانآتشکه یک 

 .دهدمیتغییر 

ارتباط بین بیماري مزمن، تروما و سیستم عصبی باعث که  کندمیبیان  تحقیقاتولی 

یاد  که گونهاینتا متوجه شوم که علائم من  کندمیبیماري را حس کنم و کمک  شودمی

  گرفتم که به آموزش پزشکی خود اعتقاد داشته باشم نیست.

به من کمک کرد  کهن فراهم کرد دیدگاه جدیدي را براي م همچنین این تحقیقات

ر و دشناختم کنم و افراد دیگري که مییها کار ممتوجه شوم که مراجعینی که با آنتا 

  کنند.می یافتن بهبودشروع به  و آگاهانه آرامیبه، امها خواندهمورد آن

ید توانکتاب می، در این هستیداگر خودتان یا یکی از عزیزانتان دچار بیماري مزمن 

  پیدا کنید.دست اطلاعات مفیدي به 

 هايبیماري و ترومامنبع مرجع براي مطالعات عنوان یک توانید از این مطلب بهشما می

  ده کنید.ااستف مزمن

اري فشان نشانگر بیمآتش ،کند. در این لوگوچنین لوگوي مرا معرفی میاین مطلب هم

در مثلث سبزي که  ممکن درمانهاي همه راهمزمن و دیگر شرایط پزشکی است و 

. خورشید هم مثالی از دنشومنعکس می ریزدفرومیو  است کردهفشان را احاطه آتش

د، بینیمی این مطلبادامه در  که هاي گرافیکی، منابع و حمایت است. طرحیمنیاقدرت 

  دهند.توضیح بیشتري ارائه می
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 یار ترسناك، بساغلب ناپذیر، ناباجتد زیرا مانفشان میآتش مانندمزمن  بیماري

ت اطبیعی، این اتفاقات هم تجربی بلایايسایر آزاردهنده و کشنده هستند. مثل 

 .متداول تروما هستند

 معیشت، روابط و و آرامش،  خانه تواندمیمزمن  بیماريفشان، یک آتش انندم

و حس  نفساعتمادبهتواند بیماري می. این از بین ببردرا از شما  ثبات مالی

 ذاتی تجربیات تروما هستند. طوربهنیز  هاایناز شما بگیرد. را در جهان امنیت 

 ناظر بیرونی مواد مذاب از چشم یک  به سنگ جامد تبدیلهمانند مزمن،  بیماري

 هسته درونی ما متحول شود. عمیقاً حتی اگر  .است نامرئی

 اساسی وجود دارد: نکتهمزمن یک  بیماريفشان و هم در م در آتشه حالبااین

 از درون آزاد شود است ایجادشده الآنتا فشاري که دهد فشان اجازه میآتش. 

 ار بسیشود، عنوان علائم ظاهر میو به گرمایی که در درون آن رو به افزایش است

 راهی به بیرون است. دنبال بهو  بوده نشدنی حلقدیمی و 

  دهد.میبه ما ارائه اطلاعاتی و این شرایط 

 کنیم و مشاهدهرا  بیماريتوانیم روند این فقط میکه  بودیم گرفتهها یاد تا مدت

شان نف موضوعی است که در حال کش تحقیقات علمیولی را نداریم  آنتوانایی کنترل 

ا ی تر، با امنیت بیشترد خیلی آرامنتوانمثل مواد مذاب می نشدنی حل يتروماآن دهد می

ئم ظاهر علا که زمانییا از فوران  پسحتی تر بیرون بیایند. هاي متفاوتبا روش طورکلیبه

  در دسترس است. همچناناین مسیر  شدند

شدیدي به زندگی ما  هايآسیب، کندفشان در بدن ما فوران مییک آتش که زمانی

 ايدریچهاز  کند کههایی را هم براي ما فراهم میفرصتاز طرفی دیگر  شود ولیمیوارد 

ها را پیدا کنیم و آنهاي زندگی ارزش توانیم. در این شرایط میخود باشیم گرنظارهدیگر 

 انجام ياهستند یا بر خطرناكچه مسائلی خیلی که توانیم بفهمیم می ؛غنیمت بشماریمرا 

ت مهم نیسکردیم را که فکر می زخمی توانیمچنین میهم .زمان کافی نداریم کارهاییچه

به آن اجازه شدیم، کاهش دهیم و متوجه وجود آن نمی اصلاًو یا  گرفتیممیو نادیده 

  بهبود پیدا کند.دهیم تا خیلی طبیعی 

  ،افتد.هاي متفاوتی براي هر فرد اتفاق میو با روش مرورزمانبهبهبودي 
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  خواهد ولی با استفاده زیاد می شجاعت ،بهبوديفشان، با آتش کردن مقابلهمثل

این شرایط براي سلامتی از ابزارهاي مناسب این کار برایتان قابل انجام است. 

 ام.ام و شنیدهگر هم مشاهده کردهو در افراد دی است افتادههم اتفاق  خودم

 گیري شکلو نحوه  هاي زندگیشود که نقش تجربهزمانی شروع می بهبودي

 درك کنید.را  بلندمدتدر سلامتی 

o نیست. این شرایط مربوط به روانشناسیفشان، مثل یک آتش 

o  واقعی است. کاملاً، فشانآتشمثل یک 

 آیند، به ما که مواد مذاب از کجا و چرا میاینزودتر مرحله، فهمیدن  بعدازاین

تشخیص دهیم. این کار به ما  زودتر هشداردهنده اولیه راتا علائم  کندمیکمک 

ه ک دادهموقعیت را بررسی کنیم و تشخیص زودتر کند تا بتوانیم کمک می

 هم صادق است.مزمن  بیماريهمین شرایط براي . دهیمکارهایی باید انجام چه

o ا ریم و ابزارهایی ها را بشناسکند تا محركدرك شرایط به ما کمک می

ها برخورد لائم و شعلهدهد چگونه با عما نشان میپیدا کنیم که به 

 ها را کاهش دهیم.یا آنو بگیریم ها را جلوي آنکنیم، 

 اند.نیامده وجود به شبیکشویم که آن علائم در متوجه می ،بعدازآن 

 طی ها یا حتی ، طی سالمرورزمانبههاي مزمن هم ها، بیماريفشانآتش همانند

 شوند.ها ایجاد میدهه

  کم اعضاي شبدن و سیستم عصبی و مغز، سیستم ایمنی، دلیل آن این است که

محیط اطراف ما در زمان گیري است و تحت تأثیر لشک حال درما هنوز و معده 

هاي فوران را تغییر دهیم، دورهتوانیم می سالیبزرگحتی در زمان  حال است.

 مروربهو  داشتهبا نیازهاي ما سازگاري هاي مناسبی شناسایی کنیم که روش

کردیم از کنترل ما خارج بتوانیم دردهایی را تسکین دهیم که زمانی فکر می

 هستند.

شدت تغییر داد و آن را به زندگی بهتري تبدیل کرد. زندگی مرا به تروما دیدگاه

 ،اختلالات سیستم عصبیهمراه با  زیاداحتمالبهعلائم من براي خستگی مزمن که 

و  ا کردبهبود پیدمرور بدتر شود، بهکه با شیب ثابتی جاي این، بهاي خودایمنی داردمؤلفه

تدریجی اتفاق افتاد سال اول بیماري من رخ داد. روند بهبودي من خیلی  10در این اتفاق 
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ام را باعث شد که آن را کامل درك کنم و به من کمک کرد تا هم بتوانم سلامتی ولی

  پیدا کنم. زندگیود دهم و هم شادي بیشتري در بهب

متوجه علائم  چگونهدهد خوانید که نشان میمی مختصر عملی و در ادامه یک بررسی

  که خیلی مفید هستند.شوید با ابزارهایی آشنا میشویم و 

شروع آن، فرد را تر از خطرات بیماري مزمن خیلی قبل 

  کندتهدید می

  
 

 
 دیابت نوع یک،  مثلهاي خودایمنی این بیماري منجر به بیماري فرآیند مخرب

ی که علائمشود که قبل از اینها میلوپوس و دیگر بیماريروماتیسم مفصلی، 

 شوند.ایجاد می هاها یا دههشود، در طول سال در بدن ظاهر

 ) دکتر چارلز پوزرCharles Poser( اِس  امبیماري درزمینۀ، محققی

ا ها را بآمدن این بیماري وجود بهمرحله پنهانی هاي گوناگون)، (گرفتگی بافت

 .است کردهدریاست، مقایسه فشانی که در زیر آتشآمدن یک  بالا
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 در حال شود، آرامی در زیر سطح اقیانوس بزرگ میکه به یفشانآتش همانند

رتبط م بیماريکه با فرآیندهاي  فیزیولوژیکی تغییرات ،رشد و گسترش است

 د.نشوو در ابتدا باعث بروز هیچ علائمی نمیشوند ، خیلی ظریف شروع میاست

  دشومیدر بعضی افراد تبدیل به بیماري  ،زمان باگذشتپیشرفت بیماري. 

  
 هاي زیر توجه کنید:مثال به

o مشاهدهقابلنشیند ها میرسوبات کلسترول که روي دیواره سرخرگ 

 تردهد. این رسوبات خیلی قبلحمله قلبی را افزایش میاست و خطر 

وجود دارند. این  آنجادر که علائم خودشان را نشان دهند، از این

همه افرادي ، حالبااین .توان به حالت اولشان برگرداندرسوبات را می

هیچ علائم و حتی  نشدنددچار حمله قلبی  داشتندکه این رسوبات را 

 ها مشاهده نشد.لبی هم در آنهاي قبیماري جسمانی مرتبط با

o سازي سازگار با اِم اِس، آلزایمر میلینشکافی، شواهدي از کاهش کالبد

علائمی  گاههیچدهد که یا پارکینسون در بعضی افراد را نشان می

، است آمدههایی که در ادامه . مثالها را نداشتندمرتبط با این بیماري

که توانند بدون اینمیاست که  هاي زیر آبفشاندرباره انواع دیگر آتش

 ساز باشند.ا مشکلی مشاهدهقابلسطح اقیانوس را بشکافند، 

 ظاهر  ،دآن عبور کن از آستانه بیماريکه روند بعد از ایني مزمن فقط علائم بیمار

یم تجربه کنکنند که شرایط ناخوشایندي را چنین زمانی بروز میشوند و هممی

 از خودمان مراقبت نکردیم.خوبی که به

 بارکیکردم و در کودکی وقتی اسکی می باریکعلائم خفیفی از خستگی شدید را 

، تجربه کردم. آن بودم رفته سواريدوچرخه چندروزهبعد از دانشگاه به یک تور  که زمانی

را ادامه  سواريدوچرخههمان روز دیگر  بعدازظهرخسته بودم و حتی وقتی  خیلیروز 

خیلی از افرادي که بیماري مزمن دارند به یاد کردم. تا فردا صبح استراحت می ندادم

 ی راعلائمها شروع شود، که بیماري آنها سال قبل از اینآورند که چندین سال یا دهمی

شان ن فیزیولوژيپذیر را در هاي کوچک، یک تغییر توسعهن نشانهمشاهده کردند. ایدر خود 
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ثل م دقیقاً برطرف شد.  کاملاً جاي آن، به بیماري واقعی تبدیل نشد و به گاههیچدهد که می

  رود.کند یا از بین میکاهش پیدا می مرورزمانبهبا درمان، بعدها یک بیماري مزمن که 

 

  ؛ این دو از یکدیگر جدا نیستندعوامل محیطیو  ماهیت

  
  

  یل متفاوتی دارد.هر بیماري مزمنی دلا که باور این بوده طولانی هايمدتبراي 

 هايهاي جسمی از مشکلات جسمی و بیماريکنند که بیماريهمه افراد فکر می 

 .دنگیرذهنی از مشکلات احساسی و ذهنی نشأت می

  یکدیگر تعامل دارند؛ دن و روح با دهد که ذهن، بمیتحقیقات علمی نشان

 دانستند.هاي جهان باستان از زمان آغاز دنیا این موضوع را میسنتطور که همان

 هاي مزمن قرار بعضی بیماري ابتلا بهتوانند ما را در معرض ها میکه ژندرحالی

علائم، باید در براي بروز بیشتر مواقع  دهنددهند، تحقیقات علمی نشان می

ل تعاماین شرایط،  .ر محیطی قرار گرفتزندگی و دیگر عناص معرض تجربیات
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(روابط اولیه و تجربیات دیگر عوامل محیطی و ) فیزیولوژیکیها و (ژن ماهیت

 تا سلامتی را در بلندمدت شکل دهد.است  زندگی)

 70  که گیرندمینشأت  محیطی عواملبیماري مزمن از  ابتلا بهدرصد از  90تا 

عوامل ژنتیکی علت اصلی  ،هستند سمومو  تروماها، رژیم، استرس، عفونت :شامل

 مزمن نیستند. هايبیماري

 کاملاً ها که آن توانیم ذهن را از بدن جدا کنیم و فکر کنیموقت نمیما هیچ 

 .کنندعمل میمستقل از تجربیات زندگی و روابط اولیه ما 

 یهاي سالمانگیزهو  عواطفتا تشخیص دهم که احساسات،  دکنمرا وادار می بیماري

 که زمانی در غیر این صورتیا  کنمدوريها نادیده بگیرم و از آنتوانم نمی را دارم که

 ندارند. من تأثیري رويپیدا کنم دیگر  بهبودبخواهم 

 وشگبراي کاهش استرس و  هاي شغلییا ترك فعالیت کاهشتغییر رژیم،  که زمانی

ر در تبیشتصمیم گرفتم تر مرا درمان نکرد، معانی عمیق یافتنبراي  نداي درونبه  دادن

  تا به جواب برسم. مورد بیماري مزمن تحقیق کنم

هاي که از زمان نشدنی حل مسائلبه  که زمانیزمان بود که فهمیدم تا  همان دقیقاً 

طور بهتوانم نمی، رسیدگی نکنم، بودم کردهایجاد براي خودم  ناامیديو  يپذیرآسیب

  و در روابطم پیشرفت کنم. شادباشمام به جلو پیش بروم، مل در زندگیکا

، انی و احساسیکه با علائم جسم ياین شرایط براي بیشتر افراد که آیدمی نظر به

ند، هست مبارزهدر حال  ينارضایتی از زندگی کاري، نبود معنی در زندگی و موارد بیشتر

  .درست باشد
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شکل  تعامل دارد سلامت بشر را طبیعتی که با محیط

  دهدمی

  

  دهد و ها را شکل میها و محیط اطراف ما میزان فعالیت ژنبین ژنتعامل

کدام ژن هیچ فعالیتی نکند کدام ژن فعال باشد، که کند مشخص میچنین هم

 انجام دهد.به میزان متوسط وظیفه خود را و کدام ژن 

 مواد شیمیایی  هاي محیطی از طریق اتصالتجربیات زندگی و دیگر مواجهه

ق این اتفاق از طری. دنگذارتأثیر میها بر تنظیمات آن ها،کوچک به ژن

 دهد.نتیک) رخ میژشناسی (وراژنتیک یا اپیوراژن
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  2فصل 

  و ژن باعث اطراف محیطبین تعامل 

  دشوسلامتی می گیريشکل
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  هاژن

 ها، بافت، هاي اصلی بدنو پایهکنند تولید می آنزیمها در بدن پروتئین و ژن

ر ب کنندها تولید میکه ژن فراوردهسازند. یشتري را میها و موارد بباديآنتی

ق از آن طری فیزیولوژي ماهاي مختلفی که متابولیسم، سیستم گوارش و روش

 دهد.تحت تأثیر قرار میکنند را می فعالیت

 توانند عملیاتی انجام دهندنمیو یا در خلأ تنهایی ها بهژن. 

  هاي سخت و ها روزانه تحت تأثیر تجربهژن بودن منفعلعملکرد، فعالیت و

 کننده زندگی، رژیم، ورزش و دیگر عوامل محیطی قرار دارد.حمایت

 هاي محیط اطراف ما از طریق اتصال مواد شیمیایی کوچک به سطح سلول

,DNA که  1ژنتیکاپی دهد. این اتفاق در علم جدید ژن را شکل می عملکرد

 دهد.در حال تکامل است، رخ می

 تواندمی اپی ژنتیکها را تغییر دهیم، توانیم آننمیها که در مقابل ژن 

 بهبودياین اتفاق از طریق رژیم، ورزش،  .عمل کند تغییر کند و هم برعکس

دهد که چرا با دانستن دهد. این موضوع نشان میرخ میو موارد بیشتر  تروما

از درمان و بازیابی انرژي  توانبراي سلامتی می کردن اقدام محیطی و عوامل

 .کردحمایت 

  

  تلومرها

 ها قرار دارند و براي جلوگیري از تلومرها، نواحی هستند که در انتهاي کروموزوم

 کنند.ها محافظت میاز ژن ،نابودي

 تر باشند، طول عمر کمتر است.هرچه تلومرها کوتاه 

                                                 
 یما پرداخته م يژن ها یانعدم ب یا یانبه ب ینهزم یناست و در ا ”یکژنت يورا“ يدر لغت به معنا یکژنت یاپ 1

 شود.


