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 راهنمای تخصصی بازسازی بیولوژیک بدن در دوران بهبودی

 بازسازی کبد؛ نوسازی پالایشگاه مرکزی بدن 

های مصرف، کبد وظیفه فیلتر کردن حجم عظیمی از سموم شیمیایی را بر کبد قهرمان خاموش بدن شماست. در سال

دیده )سیروز خفیف یا کبد چرب ناشی از مواد( نیاز به زمان و های آسیبعهده داشته و اکنون برای ترمیم بافت

 .سوخت سالم دارد 

ها و آب تنها برای رفع تشنگی نیست؛ بلکه حلال اصلی برای شستشوی کلیه :رسانی و دفع سموممعجزه آب •

 .های مواد مخدر است ماه اول، خون شما هنوز در حال پاکسازی بقایای متابولیت  ۳کبد است. در  

o خوری خاکشیر )ناشتا(، ترکیب آب ولرم + چند قطره لیموی تازه + یک قاشق چای :فرمول طلایی

 .کندمانند یک جارو عمل کرده و رسوبات کبدی را دفع می

ای به نام سبزیجات چلیپایی )بروکلی، کلم پیچ، بروکسل( حاوی ماده :ها )سربازان دفاعی کبد( خانواده کلم •

کند. سعی کنید در هر وعده زدای کبد را دوبرابر میهای سم»گلوکوزینولات« هستند. این ماده تولید آنزیم

 .ناهار، یک پیاله کوچک از این سبزیجات )بخارپز( میل کنید

اخته حاوی »آنتوسیانین« هستند.  های تیره رنگ مثل شاتوت، تمشک و زغالمیوه  :های رنگی اکسیدانآنتی •

 .کنددهد، جلوگیری میمدت مواد رخ میاین ماده از فیبروز )سفت شدن( بافت کبد که در اثر مصرف طولانی

ماه پس از ترک، کبد شما بسیار حساس است. مصرف الکل )حتی به   ۶تا   :خط قرمزها )پرهیزات ضروری( •

فود( و شکر سفید، فرآیند بازسازی سلولی را متوقف های ترانس )فستهای گازدار، روغنمقدار کم(، نوشابه

 .کندکرده و فرد را دچار خستگی مزمن می

 
 ترمیم سیستم عصبی؛ مهندسی دوباره مغز و اعصاب

اعتیاد باعث سفت شدن و تخریب مسیرهای ارتباطی اعصاب شده است. بازسازی سیستم عصبی یعنی بازگرداندن 

 .از زندگی   "لذت بردن طبیعی"توانایی  
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های عصبی هستند.  های سازنده غشای سلول، بلوک۳اسیدهای چرب امگا   :کشی دوباره مغز؛ سیم۳امگا  •

های عصبی بالا برود. این کار به طور  شود سرعت انتقال پیامآلا باعث میمصرف گردو، دانه چیا و ماهی قزل

 .کند)کاهش تمرکز( را درمان می "مه مغزی" های عصبی و  مستقیم لرزش

 .کنندبدن را غارت می B مواد مخدر به شدت ذخایر ویتامین :B های گروهانقلاب ویتامین •

o B1 (تیامین): برای حافظه حیاتی است. 

o B6  و B12:   .برای تولید سروتونین )هورمون شادی( و ملاتونین )هورمون خواب( ضروری هستند

دار منبع غنی این گروه هستند که جایگزین داروهای اعصاب  حبوبات، جگر، و غلات سبوس

 .شوندشیمیایی می

از   (Restless Legs) قراری پاهاگرفتگی عضلات و بی :منیزیم و پتاسیم؛ خداحافظی با دردهای عضلانی •

عوارض شایع پس از ترک است. مصرف موز، اسفناج و بادام زمینی به آرامش انقباضات عضلانی کمک کرده و 

 .دهد اضطراب شبانه را کاهش می

پز و سینه مرغ بهترین مرغ آبای تحلیل رفته، تخمهای ماهیچهبرای ترمیم بافت :های زودجذب پروتئین •

های عصبی مغز را بازسازی دهندههایی هستند که انتقالها حاوی اسیدآمینهها هستند. پروتئینگزینه

 .کنندمی

 
 های خانگی؛ تولید مواد مخدر طبیعی در مغز ورزش 

طبیعی است تا مغز دیگر تقاضای   دوپامین  و   اندورفین  هدف از ورزش در دوران بهبودی، قهرمانی نیست؛ هدف تولید

 .مواد خارجی نکند

بسیاری از بهبودیافتگان دچار خشکی مفصل و خشم  :دقیقه(  ۲۰تا    ۱۰آگاه )یوگا و کشش ذهن:  ۱مرحله   •

گاو یا کشش پهلوها( جریان خون را در ستون - نهفته هستند. حرکات کششی ساده )مانند حرکت گربه 

 .آوردفقرات افزایش داده و سطح کورتیزول )هورمون استرس( را پایین می
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های خانه. هدف این است که روی درجا یا استفاده از پلهپیاده :های هوازی سبک )تنفسی(ورزش:  ۲مرحله   •

شود رنگ چهره فرد از حالت تیرگی و زردی رسانی بیشتر به خون، باعث میها کاملاً باز شوند. اکسیژنریه

 .دوران اعتیاد به حالت شفاف و صورتی بازگردد 

ثانیه و سپس پای دیگر. این تمرین  ۳۰ایستادن روی یک پا به مدت   :تمرینات تعادلی و تمرکزی:  ۳مرحله   •

 .کندساده، مخچه )مرکز تعادل مغز( را که بر اثر مواد آسیب دیده، مجبور به بازسازی و تمرکز دوباره می

در انتهای ورزش، در جایی آرام بنشینید. از طریق  :سازی اعصاب(مدیتیشن تنفسی )تکنیک آرام:  ۴مرحله   •

ثانیه از دهان خارج کنید. این تمرین مستقیماً روی عصب  ۸ثانیه نگه دارید و    ۷ثانیه نفس بکشید،   ۴بینی  

 .کندواگ اثر گذاشته و وسوسه ناگهانی مصرف را خاموش می

 
 ها بندی پیشنهادی برای خانوادهجدول زمان

 .آب ولرم و لیمو + نرمش کششی :صبح  ۷ •

 .صبحانه پروتئینی )تخم مرغ( + گردو :صبح  ۹ •

 .ناهار سبک حاوی سبزیجات بخارپز و حبوبات :ظهر  ۱ •

 .روی سبک یا حرکات تعادلی پیاده  :عصر  ۶ •

 .شام سبک )سوپ یا سالاد( + مصرف منیزیم )موز یا مغزیجات( برای خواب راحت :شب  ۹ •

 

https://www.tarketiadmehr.ir/webadmin/portal_config.aspx?id=TBX_ContactInfo_Mobile

