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صبح

تست امنیفیت )Omnifit( یک ارزیابی جامع عملکرد مغز و بدن است که بر پایهی تحلیل همزمان

سیگنالهای EEG )امواج مغزی( و PPG )سیگنالهای نبضی( طراحی شده است. دادههای

ثبتشده از این تست، شاخصهایی از وضعیت تمرکز، سلامت مغز، استرس، تعادل نیمکرهها،

سلامت قلب و میزان انرژی بدن را نشان میدهند. هدف این گزارش، ارائهی تحلیلی تخصصی

اما قابلفهم برای عموم است تا فرد بتواند تصویری دقیق از وضعیت مغز و بدن خود بهدست

آورد و با اجرای توصیههای کاربردی، عملکرد ذهنی و جسمی خود را بهبود دهد.

تحلیل ۱۲ مولفه اصلی

)Concentration Level( ۱. سطح تمرکز

 در محدوده متوسط )Average - مقدار ۴.۷ از ۱۰(نتیجه:

 دادههای الکتروانسفالوگرافی )EEG( نشان میدهند که توانایی حفظتحلیل تخصصی:

توجه پایدار مراجع در سطح پایه و مطلوبی قرار دارد، اما پتانسیل بالایی برای بهبود دارد.

نوسانات در مقادیر توجه نشاندهنده آن است که مغز مراجع در مواجهه با محرکهای

محیطی یا افکار درونی، پایداری توجه خود را تا حدی از دست میدهد. این امر معمولاً به

دلیل سرعت بالای پردازش اطلاعات و ورود همزمان دادههای شناختی متعدد رخ میدهد که

نیازمند مدیریت متمرکزتر است.

توصیههای کاربردی:

۱. استفاده از تکنیک پومودورو در فعالیتهای روزانه )۲۵ دقیقه تمرکز مطلق بر یک کار و ۵

دقیقه استراحت کامل و بدون تماشای نمایشگر(.

۲. تمرین روزانه ۳ دقیقه نگاه متمرکز به یک نقطه ثابت روی دیوار بدون پلک زدن برای

تقویت شبکههای فرونتال مغز.

۳. گنجاندن روزانه یک مشت مغز گردو و دانههای چیا در رژیم غذایی جهت تقویت مایلین

فیبرهای عصبی مرتبط با سیستمهای توجهی.

)Brain Health( ۲. سلامت مغز

 بسیار عالی و بالاتر از میانگین سنی )کسب امتیاز ۷۸ در مقایسه با میانگین ۶۸نتیجه:

همسالان(

 کسب امتیاز ۷۸ در شاخص سلامت مغز نشاندهنده انعطافپذیریتحلیل تخصصی:

عصبی )Neuroplasticity( فوقالعاده و کارایی بالای ساختاری قشر مغز مراجع است. این

نمره به این معناست که سلولهای عصبی از نظر تغذیه، اکسیژنرسانی و دفع سموم در
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وضعیت بسیار مطلوبی قرار دارند و ذخیره شناختی مراجع در برابر خستگی یا آسیبهای

محیطی بسیار بالاست. این الگو بستر بینظیری را برای یادگیری سریع و عملکردهای پیچیده

شناختی مهیا میکند.

توصیههای کاربردی:

۱. حل روزانه یک جدول سودوکو یا انجام بازیهای فکری چالشبرانگیز در جهت فعالسازی

مستمر پلاستیسیته سیناپسی.

۲. مصرف روزانه کلم بروکلی و اسفناج به دلیل دارا بودن آنتیاکسیدانهای قوی جهت

محافظت از سلولهای خاکستری مغز.

۳. اختصاص روزانه ۲۰ دقیقه به یادگیری یک مهارت کاملاً جدید )مانند یک ابزار نرمافزاری یا

زبان جدید( جهت تحریک نوروژنز در هیپوکامپ.

)Brain Stress( ۳. استرس مغزی

 در محدوده نرمال و بهینه )Average - شاخص بتا بالا برابر با ۵(نتیجه:

 ارزیابی مولفه استرس مغزی که از طریق سنجش توان امواج بتای بالاتحلیل تخصصی:

)High-Beta( انجام میشود، نشان میدهد مراجع در فاز تنش روانی یا اضطراب مزمن

قرار ندارد. سیستم کورتیکال مغز توانایی بالایی در مهار تنشهای روزانه دارد و میتواند

پاسخهای استرسی را به شکل فیزیولوژیک و خودتنظیم مدیریت کند. این تعادل مانع از بروز

واکنشهای اضطرابی ناگهانی و خستگی زودرس ذهن میشود.

توصیههای کاربردی:

۱. مصرف روزانه یک فنجان دمنوش بابونه یا بهارنارنج در ساعات پایانی شب جهت مهار

فعالیت بیش از حد سیستم لیمبیک.

۲. تمرین تنفس مربعی )۴ ثانیه دم، ۴ ثانیه حبس نفس، ۴ ثانیه بازدم، ۴ ثانیه حبس( به مدت

۵ دقیقه در زمانهای احساس شلوغی ذهنی.

۳. قطع کامل استفاده از گوشی، تبلت و لپتاپ حداقل ۴۵ دقیقه قبل از خواب برای کاهش

فرکانس امواج بتای بالا در مغز.

)Brain Activity( ۴. سطح فعالیت مغزی

 بالا )High - فرکانس لبه طیفی معادل ۲۰.۹ هرتز(نتیجه:

 فرکانس لبه طیفی ۹۰ درصد )SEF-90( مراجع معادل ۲۰.۹ هرتز ثبتتحلیل تخصصی:

شده که فراتر از محدوده استاندارد )۱۱.۷ تا ۱۹.۵ هرتز( است. این داده گویای پردازش

بسیار سریع اطلاعات، برانگیختگی ذهنی بالا و آمادگی شناختی فوقالعاده است. با این حال،

بالا بودن مداوم این فرکانس میتواند مغز را در معرض "بیشبرانگیختگی" قرار داده و در

درازمدت انرژی کورتیکال مراجع را مستهلک کند.

توصیههای کاربردی:

۱. انجام روزانه ۱۰ دقیقه تمرین ذهنآگاهی و تمرکز بر دم و بازدم در اواسط روز جهت

تعدیل سرعت امواج مغزی.

۲. محدود کردن مصرف نوشیدنیهای کافئیندار )مانند قهوه و چای پررنگ( به قبل از ساعت
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۱۴ برای جلوگیری از برانگیختگی مازاد مغز.

۳. ماساژ ملایم پیشانی و شقیقهها با روغن طبیعی اسطوخودوس به مدت ۵ دقیقه قبل از

خواب جهت تحریک ترشح GABA )انتقالدهنده عصبی آرامشبخش(.

)Basic Brain Waves( ۵. امواج پایه مغزی

 کاملاً پایدار و در محدوده بهینه )مقدار بتا بالا و گاما برابر با ۵(نتیجه:

 تعادل امواج پایه مغز مراجع به ویژه در محدوده امواج گاما و بتای بالاتحلیل تخصصی:

)کسب نمره ۵ از محدوده نرمال ۴ تا ۶(، نشاندهنده یکپارچگی حسی-حرکتی بسیار قوی و

سازماندهی الکتروفیزیولوژیک عالی است. این پایداری نشان میدهد که مغز مراجع در تولید

پتانسیلهای الکتریکی همزمان عملکرد بسیار هماهنگی دارد که پیشنیاز اصلی پردازش

اطلاعات پیچیده، تفکر ساختاریافته و توانایی حل مسئله خلاقانه است.

توصیههای کاربردی:

۱. گوش دادن به موسیقیهای دارای امواج دوگوشی )Binaural Beats( در فرکانس آلفا

)۱۰ هرتز( به مدت ۱۵ دقیقه در زمان استراحت برای حفظ پایداری امواج پایه.

۲. انجام روزانه ۲۰ دقیقه پیادهروی سریع در فضای باز جهت افزایش جریان خون مغزی و

تثبیت دامنه نوسانات امواج.

۳. گنجاندن مواد غذایی حاوی ال-تیانین مانند چای سبز در رژیم غذایی به منظور بهبود

کیفیت امواج آلفا و بتای پایه مغز.

)Brain Hemisphere Balance( ۶. تعادل نیمکرههای مغز

 کاملاً متعادل و متقارن )Balanced(نتیجه:

 نتایج ثبتشده گویای تقارن فوقالعاده جریانهای الکتریکی میان نیمکرهتحلیل تخصصی:

چپ و راست مغز است. این تعادل عملکردی نشان میدهد که مراجع توانایی بسیار خوبی

در هماهنگسازی تفکر منطقی، ریاضی و ساختاریافته )نیمکره چپ( با تفکر خلاق، فضایی و

شهودی )نیمکره راست( دارد. این تقارن همچنین مانع از بروز نوسانات خلقی ناگهانی شده

و پایداری روانی بسیار خوبی ایجاد میکند.

توصیههای کاربردی:

۱. تمرین هماهنگی حرکتی دوطرفه مانند پرتاب و گرفتن همزمان دو توپ کوچک با هر دو

دست به مدت ۵ دقیقه در روز.

۲. انجام تمرین نوشتن یا نقاشی با دست غیرمسلط )دست چپ برای افراد راستدست و

بالعکس( به مدت ۱۰ دقیقه روزانه جهت فعالسازی راه ارتباطی دو نیمکره )جسم پینهای(.

۳. انجام تمرین تنفس متناوب سوراخهای بینی )یک بار دم از سمت راست و بازدم از چپ، و

برعکس( به مدت ۵ دقیقه جهت متوازنسازی جریان انرژی کورتیکال.

)Physical Stress( ۷. استرس فیزیکی

 در محدوده نرمال و متوسط )Average(نتیجه:
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 ارزیابی شاخصهای نوسان ضربان قلب )HRV( نشان میدهد کهتحلیل تخصصی:

استرس فیزیکی بدن مراجع در سطح متوسط قرار دارد. این بدان معناست که سیستمهای

غدد درونریز و هورمونی مراجع پاسخهای متناسبی به تنشهای محیطی و فیزیکی نشان

میدهند. اگرچه بدن تحت فشار تنشی مخربی نیست، اما پتانسیل بالایی برای کاهش این

تنشهای انباشته فیزیولوژیک و رسیدن به سطح آرامش عمیقتر بدنی وجود دارد.

توصیههای کاربردی:

۱. انجام روزانه ۱۰ دقیقه حرکات کششی عمیق یا آساناهای یوگا جهت رهاسازی انقباضات

عضلانی ناشی از استرس فیزیکی روزمره.

۲. نوشیدن آب کافی و منظم )حداقل ۸ تا ۱۰ لیوان در روز( برای هیدراته نگه داشتن بافتها

و کاهش استرس هیدرولیکی روی عروق.

۳. استفاده از حمام آب گرم حاوی نمک اپسوم )منیزیم سولفات( دو بار در هفته جهت

ریلکسیشن عضلات منقبض و جذب منیزیم از طریق پوست.

)Biological Age( ۸. سن زیستی

 ۱۶ سال )۷ سال جوانتر از سن تقویمی ۲۳ سال( - وضعیت بینظیرنتیجه:

 تحلیل امواج پالس قلبی-عروقی مراجع نشاندهنده سن زیستی ۱۶ سالتحلیل تخصصی:

است. با توجه به سن شناسنامهای ۲۳ سال، این مراجع به شکل خیرهکنندهای ۷ سال

جوانتر از سن واقعی خود است. این شاخص نشاندهنده الاستیسیته عروقی بسیار بالا،

سلامت فوقالعاده دیوارههای شریانی و روند بسیار کند پیری سلولی در بدن ایشان است که

ریشه در ذخیره فیزیولوژیک عالی دارد.

توصیههای کاربردی:

۱. حفظ و تداوم رژیم غذایی سرشار از آنتیاکسیدانها )مانند مصرف منظم توت فرنگی،

بلوبری، لیمو و انار( برای مقابله با رادیکالهای آزاد.

۲. انجام تمرینات اینتروال با شدت بالا )HIIT( یک یا دو بار در هفته جهت به چالش کشیدن

بهینه قلب و حفظ انعطاف عروقی.

۳. خوابیدن منظم قبل از ساعت ۲۳:۰۰ به مدت طولانی جهت بهرهمندی حداکثری از ترشح

هورمون رشد و بازسازی بیولوژیکی سلولها.

)Cumulative Fatigue( ۹. خستگی تجمعی

 بسیار پایین )Very Low(نتیجه:

 ارزیابی سیگنالهای بیومتریک قلبی نشان میدهد میزان خستگی انباشتهتحلیل تخصصی:

شده در بافتهای عضلانی و ارگانهای حیاتی مراجع در سطح بسیار پایینی قرار دارد. این

موضوع تایید میکند که فرآیندهای ریکاوری و بازسازی بدنی مراجع پس از فعالیتهای

روزانه بسیار سریع رخ میدهند. عملکرد بهینه میتوکندریهای سلولی در تولید انرژی

ایتیپی )ATP( مانع از ماندگاری خستگی فیزیکی در بدن مراجع میشود.

توصیههای کاربردی:

۱. اختصاص دادن ۲ دقیقه استراحت فعال )مانند ایستادن و کشش سبک دستها و پاها( به
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ازای هر ۱ ساعت نشستن مداوم.

۲. مصرف منابع طبیعی پتاسیم و ویتامین C مانند موز و مرکبات در میانوعدهها جهت

تسریع در دفع اسید لاکتیک از عضلات.

۳. استفاده از تکنیک فوم رولر برای ماساژ عضلات بزرگ پا به مدت ۵ دقیقه قبل از خواب

جهت ارتقای تخلیه لنفاوی و حفظ سطح ریکاوری بالا.

)Heart Health( ۱۰. سلامت قلب

 بسیار عالی )Very Good - شاخص HRV معادل ۱۵.۶(نتیجه:

 مقدار عددی شاخص HRV-index مراجع معادل ۱۵.۶ ثبت شده است کهتحلیل تخصصی:

فاصله بسیار زیادی با حداقل استاندارد بهینه )۶.۰۴( دارد. این عدد از دیدگاه کاردیولوژی

نشاندهنده ظرفیت واریابلیتی خیرهکننده ضربان قلب و انعطافپذیری بینظیر ماهیچه قلب

در پاسخ به محرکهای فیزیولوژیکی است. سیستم قلبی-عروقی مراجع ریسک ابتلا به

بیماریهای قلبی را به شدت کاهش داده و عملکرد پمپاژ قلبی در بهینهترین حالت ممکن

قرار دارد.

توصیههای کاربردی:

۱. انجام ورزشهای هوازی منظم مانند دویدن ملایم یا شنا به مدت ۳۰ دقیقه، سه بار در

هفته جهت حفظ توان پمپاژ قلبی.

۲. مصرف اسیدهای چرب امگا-۳ مونو غیراشباع مانند روغن زیتون فرابکر و ماهیهای چرب

برای تقویت غشای سلولهای دهلیزی و بطنی قلب.

۳. انجام تمرین تنفس همساز )انسجام قلب و مغز( با ریتم ۶ ثانیه دم و ۶ ثانیه بازدم به

مدت ۵ دقیقه روزانه جهت همگامسازی ضربان با نوسانات مغز.

)Autonomic Nervous System Health( ۱۱. سلامت سیستم عصبی خودمختار

 خوب )Good - شاخص فعالیت عصبی ۷.۲۹ و تعادل فوقالعاده ۵۰.۶٪ به ۴۹.۴٪(نتیجه:

 فعالیت سیستم خودمختار )ANS( با نمره ۷.۲۹ )بسیار بالاتر از حداقلتحلیل تخصصی:

استاندارد ۵.۱۶( در وضعیت خوبی قرار دارد. نقطه قوت درخشان این بخش، تعادل

مثالزدنی میان فعالیت بخش سمپاتیک )۶.۲۱( و پاراسمپاتیک )۶.۰۵( با نسبت بینظیر ٪۵۰.۶

به ۴۹.۴٪ است. این توازن کامل نشان میدهد بدن مراجع قادر است بلافاصله پس از

مواجهه با شرایط کاری و فیزیکی چالشبرانگیز )غلبه سمپاتیک(، به سرعت به حالت آرامش

و ریکاوری )غلبه پاراسمپاتیک( بازگردد.

توصیههای کاربردی:

۱. مواجهه با نور طبیعی خورشید به مدت ۱۵ دقیقه در اولین ساعت پس از بیداری برای

تنظیم طبیعی غده پینهآل و سیستم عصبی خودمختار.

۲. پایان دادن به استحمام روزانه با ۳۰ ثانیه دوش آب کاملاً سرد جهت تحریک عصب واگ و

ارتقای پاسخهای پاراسمپاتیک.

۳. اجتناب از مصرف وعدههای غذایی حجیم و پرکربوهیدرات نزدیک به زمان خواب برای

جلوگیری از کارکرد نامتقارن سیستم خودمختار در طول شب.
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)Body Energy Level( ۱۲. سطح انرژی بدن

 پرانرژی و پویا )Energetic(نتیجه:

 شاخص حیاتی فیزیکی مراجع در سطح "Energetic" ثبت شده کهتحلیل تخصصی:

نشاندهنده شارژ بالای باتری بیولوژیکی بدن است. گردش خون محیطی مراجع فوقالعاده

بوده و فرآیند انتقال اکسیژن و مواد مغذی به بافتها در ایدهآلترین حالت جریان دارد. این

سطح از انرژی، مراجع را در برابر فرسودگی فیزیکی مقاوم کرده و پتانسیل بالایی برای

انجام کارهای پرفشار و طولانیمدت به او میبخشد.

توصیههای کاربردی:

۱. گنجاندن کربوهیدراتهای پیچیده با قند پایین )مانند جو دوسر یا کینوا( در وعده صبحانه

برای آزادسازی پایدار و طولانیمدت انرژی در بدن.

۲. انجام تمرینات قدرتی ساده با وزن بدن )مانند شنا سوئدی، پلانک و اسکات( سه بار در

هفته جهت حفظ بافت عضلانی و تداوم بهینگی سطح سوختساز.

۳. استفاده از مایعات دارای الکترولیتهای طبیعی )مانند آب ولرم همراه با کمی نمک دریا و

لیموترش تازه( در طول روز برای جلوگیری از افت ناگهانی پتانسیل سلولی.

تحلیل پایانی )جمعبندی کلان(

بررسی جامع خروجی تست امنیفیت برای آقای سینا مستانی، گویای هماهنگی و همبستگی

فوقالعادهای میان شاخصهای فیزیولوژیکی و کورتیکال )مغزی( ایشان است. در حوزه جسمانی

و بدنی، نتایج مراجع در عالیترین سطح ممکن قرار دارد؛ سن بیولوژیکی ۱۶ سال )۷ سال

جوانتر از سن شناسنامهای(، خستگی تجمعی بسیار پایین، شاخص سلامت قلب و تعادل

بینظیر سیستم عصبی خودمختار )ANS( با نسبت تقریبی ۵۰:۵۰، نشان میدهند که بدن از یک

منبع انرژی بیولوژیکی بسیار غنی و انعطافپذیری قلبی-عروقی خیرهکنندهای بهره میبرد.

سیستم خودمختار به زیبایی قادر است بین فاز کارایی )سمپاتیک( و استراحت )پاراسمپاتیک(

جابجا شود. 

در بخش مغزی، امتیاز سلامت مغزی ۷۸ که فراتر از میانگین همسالان است، گویای ذخیره

شناختی عالی مراجع است. با این حال، تحلیل ارتباط بین ذهن و جسم نشان میدهد که با وجود

پتانسیل فیزیکی فوقالعاده، فرکانس فعالیت مغزی )SEF-90( با ثبت عدد ۲۰.۹ هرتز در

محدوده بالایی قرار دارد که منجر به متوسط شدن شاخص تمرکز )۴.۷( شده است. این پدیده

پاتولوژیک نیست، بلکه نشاندهنده یک الگوی "بیشبرانگیختگی شناختی" است؛ به این معنا که

مغز مراجع با سرعت بسیار بالایی اطلاعات را پردازش میکند و در حالت آمادهباش مداوم قرار

دارد که این امر تمرکز متمرکز و عمیق را با نوسانات جزئی مواجه میسازد. مراجع پتانسیل

بدنی فوقالعادهای دارد که در صورت کانالیزه شدن و آرامسازی امواج فرکانس بالای مغزی،

میتواند تمرکز مراجع را ارتقای چشمگیری ببخشد. 

در مجموع، دادههای این تست نشان میدهد مغز و بدن از آمادگی بیولوژیکی و شناختی

فوقالعادهای برخوردار هستند و مراجع تنها به تمرینات تعدیلکننده سرعت پردازش مغزی برای

کانالیزه کردن انرژی بینظیر بدنی خود در جهت تمرکز عمیقتر نیاز دارد.

 •

 •

 •



شاخصهای نهایی عملکرد

:)Brain Performance Index( ۷۸ – در محدوده عالی وشاخص عملکرد مغزی 

فراتر از میانگین سنی همسالان.

:)Body Performance Index( ۹۲ – در محدوده فوقالعادهشاخص عملکرد بدنی 

با انعطافپذیری عروقی بینظیر و خستگی بسیار پایین.

:)Brain–Body Performance Index( ۸۵ – درشاخص کلی عملکرد مغز–بدن 

محدوده عالی، نشاندهنده هماهنگی ساختاری و بیولوژیکی بسیار بالای ذهن و جسم.

 •

 •

 •
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