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سلامتصفحه ضرب المثل های جهان

 قبل از آن که از رودخانه عبور کنی، به تمساح نگو 

"دهن گنده"
جامایکایی

نمناک - بدن انسان یک سیستم حرفه ای و البته پیچیده است که به تنهایی 
بخشی از قدرت پروردگار در خلقت را ثابت می کند؛ بخوانید تا بیشتر به این 

حقیقت نزدیک شوید.
چندین تغییر حتمی که هر 10 سال در بدن شما اتفاق می افتد

بدن های ما هر روز تغییر می کنند اما ما فقط به آن ها بعد چند سال یا حتی چند 
دهه بعد توجه می کنیم. ما اغلب از آنچه که واقعاً هستیم احساس جوان تری 
ما  و  می رسد  نظر  به  همه چیز خوب  و  نیست  آزاردهنده  چیز  هیچ  می کنیم. 
فکر می کنیم که هیچ چیز در حال تغییر نیست، اما این تغییر بدن حتی اگر 
هم اکنون به آن ها توجه نکنیم. در حال رخ دادن هست، ما سعی می کنیم از 
سلامت خود مراقبت کنیم و باور کنیم که بهتر است قبل از بروز هر مشکلی 

به آن توجه کنیم.
این بار در بخش سلامت نمناک می خواهیم شما را در مورد تغییراتی که هر 
10 سال برای بدنمان اتفاق می افتد، آگاه کنیم و همچنین نکاتی را ارائه دهیم 

که درباره نحوه آهسته کردن آن ها به شما کمک خواهد کرد.
از 20 تا 30 سالگی:

این زمانی است که بیشتر مردم احساس جوانی و پر از انرژی بودن می کنند 
و به ندرت در مورد پیری فکر می کنند اما حتی در این سن تغییرات کوچکی 
رخ می دهند و اگر در سن 20 یا 25 سالگی به آن ها فکر نکنید ممکن است از 

آنچه در 30 سالگی برای شما اتفاق می افتد شگفت زده شوید.
در طی این مدت رشد استخوان های شما متوقف می شود، تولید کلاژن کاهش 
است.  متفاوت  فرد  هر  بدن  البته،  می شوند،  ظاهر  عقلتان  دندان های  می یابد، 
برای مثال، برخی افراد در سن 16 سالگی دندان های عقل دارند و برخی هرگز 
بنابراین باید  آن ها را نمی بینند، اما اغلب فرایندها برای همه یکسان هستند، 

این حقایق را در نظر بگیرید.
نکته: حتی اگر در سن 20 سالگی وزن اضافی نداشته باشید عادت به مراقبت 
از آنچه می خورید مهم است، چون اگر بیش از حد در فست فود زیاده روی 
کنید تا سن 30 سالگی ممکن است بدن شما تغییر کند و چاق شوید، حتی 
اگر به هیچ محصولی با کلاژن در این سن نیاز نداشته باشید، اما سعی کنید 
از  بدن  استخوان های  رشد  توقف  هستند.  آن  حاوی  که  بخورید  را  غذاهایی 

تغییرات بدن در سی سالگی
از 30 تا 40 سالگی:

وقتی بعضی از افراد 30 سال سن دارند، اما هنوز هم شبیه 25 سالگی شان هستند، 
این چیز خوبی است. با این حال، تغییر در بدن سریع تر می شود و اگر هیچ 
کاری انجام ندهید، این تغییرات به زودی قابل مشاهده خواهند شد، تغییرات 
در این سن می تواند شامل این موارد باشد: کاهش میزان ماهیچه، کاهش مقدار 

بافت ماهیچه، افزایش چربی، کاهش در میزان کلاژن و الاستین.
نکته: اگر شما همیشه هیچ کاری انجام نمی دادید، باید یک فعالیت فیزیکی 
داشته باشید، اگر هیچ ورزشی انجام ندهید، میزان ماهیچه تان ممکن است بد به 
نظر برسد، بسیار مهم است که از پوست خود مراقبت کنید و از حمام آفتاب 

گرفتن اجتناب کنید.
از 40 تا 50 سالگی:

برخی دانشمندان بر این باورند که بدن انسان در سن 38 سالگی به اوج نمو 
خود می رسد و بعد از آن، پیر شدن واقعی شروع می شود، تغییراتی که سریع تر 
و سریع تر اتفاق می افتند، عبارتند از: کاهش تعداد سلول های عصبی؛ تجمع 
چربی در بدن؛ ضعیف شدن بینایی؛ کاهش استروژن و فشار خون بالاتر در 

زنان.
نکته: در این سن، فعالیت فیزیکی ضروری است، به حمایت از عملکرد نرمال 
قلب کمک می کند و بافت ماهیچه را کاهش می دهد، اگر به ورزش کردن 
عادت ندارید، باید با انجام کاری مانند پیاده روی یا شنا کردن شروع کنید، 
هم چنین شما باید فشار خون خود را چک کنید: خطر داشتن یک بیماری قلبی 

عروقی در این سن به شدت افزایش می یابد.
افزایش فشارخون از تغییرات بدن در 40 سالگی

از 50 تا 60 سالگی:
در سن 60 سالگی، ظاهر مردم بسیار تغییر می کند و این تنها به خاطر ژن های 
آن ها نیست، بلکه به خاطر سبک زندگی آن ها می باشد: از جمله عادات غذایی، 

فعالیت فیزیکی و غیره.
اکثر مردم تغییرات مشابهی را در طول این دوره از زندگی تجربه می کنند، 
مانند سلول های مغز و دیگر سلول ها به طور دائم آسیب دیده اند؛ خطر داشتن 

مشکلات شکمی افزایش می یابد؛ حافظه بدتر می شود.
نکته: در این سن بیشتر تغییرات با عملکرد مغز مرتبط هستند و این چیزی 
است که باید بیشتر به آن توجه کنید و چنانچه بخش سلامت نمناک بارها 
و بارها اشاره کرده است مهارت های جدید را ایجاد کنید، چیزهای جدید را 
تجربه کنید، کتاب بخوانید و سعی کنید کارهایی را انجام دهید که خارج از 

وضعیت عادی هستند.
در این سن، بسیاری از مردم متوجه می شوند که تمرکز کردن و حفظ کردن 
چیزها سخت است. به همین دلیل است که باید غذاهایی را بخورید و داروهایی 

را مصرف کنید که عملکرد مغز را بهبود می بخشند.

طرفداری- براساس تحقیقاتی که در دانشگاه میشیگان صورت گرفته یک زندگی 
سالم به چهار امر مهم بستگی دارد: عدم استعمال دخانیات، پایین نگه داشتن وزن، 

تغذیه مناسب، ورزش.
جالب است بدانید از بین 153000 نفر که مورد بررسی قرار گرفته شده اند، فقط 3 
همه چهار مورد بالا را رعایت می کردند. اکثر مردم وقتی وارد زندگی بزرگسالی 
می شوند به دلیل مشغله های مختلف دچار عادت های بد و ناسالم می شوند. همه ما 
بارها و بارها مقالاتی مثل همین را خوانده ایم و تصمیم گرفته ایم آنها را عملی کنیم 
باشید ضرر بزرگی خواهیم  ولی نکرده ایم. ولی اگر هرگز شروع نکنیم مطمئن 
کرد و بعدها افسوس خواهیم خورد. چون زمان و سلامتی و جوانی دیگر هرگز 
باز نخواهند گشت. آیا عاقلانه تر نیست با کمی غلبه براحساس تنبلی چندین سال 

زندگی شادتر و سالم تری برای خود بسازیم؟
 در زیر 40 کار مفید برای سلامتی آورده شده که انجام دادن آنها حداکثر ده 
دقیقه طول خواهند کشید، فکر می کنم برای شروع یک زندگی سالم خوب باشد:

1-مسواک بزنید.2-15 تا بشین پاشو بروید.3-صاف بنشینید.
4-یک سیب بخورید. 5 -تیترهای مربوط به سلامتی روزنامه ها را بخوانید.

6-بایستید و کمی به بدنتان کش و قوس بدهید.۷ -10 بار وزن بدن را از طرفین 
روی یکی از پاهایتان بیاندازید.

8 -یک لیوان آب بنوشید.۹- لبخند بزنید.10 -یک نقل قول خوب و روحیه بخش 
برای دوستانتان ارسال کنید.

شوید.13- بیدار  خواب  از  زودتر  دقیقه  بکشید.12-ده  عمیق  نفس  11-یک 
کمربندتان را ببندید.

14-دست هایتان را بشویید.15-به مادرتان تلفن کنید.16-یک دستور غذای خوب 
و سالم را به دوستانتان بدهید.

بازرگانی  آگهی های  18-هنگام  بیندازید.  دور  را  نمی نویسد  که  1۷-خودکاری 
تلویزیون 10 تا شنا بروید.

1۹-کمی فلفل به سالادتان اضافه کنید.20-کنترل تلویزیون را کمی دور بگذارید 
تا برای عوض کردن کانال بلند شوید.

را  بنویسید.23-فرزندانتان  وبلاگ  یک  در  کنید.22-نظری  باز  را  21-پنجره ای 
بغل کنید

24-کمی کرم مرطوب کننده و ویتامینه به دستانتان بزنید.25-از کسی که لیاقتش 
را دارد تشکر کنید.

26-لباس هایتان را برای فردا آماده کنید.2۷-یک بار به جای چای، قهوه بنوشید.
28-کلیدهایتان را یک جای مشخص قرار دهید.2۹-نامه یا ایمیلی دوستانه برای 

یکی از دوستانتان بفرستید.
30-به یک موسیقی آرامش بخش گوش دهید و ذهنتان را آزاد کنید.31-10 دقیقه 

استراحت کنید.
32-میز کار و صفحه نمایشگرتان را تمیز کنید. 33-به پارک بروید.

34-یکی از دوستان خوبتان را برای یک شام سالم دعوت کنید.35-یک خوردنی 
برای فقیری تهیه کنید و به او بدهید.

36-چشمانتان را ببندید و فکر کنید چه چیزهای خوبی در زندگی دارید. 3۷-این 
مطلب را با دوستانتان به اشتراک بگذارید.

38-دست و صورتتان را بشویید و 3 دقیقه از پنجره به دوردست نگاه کنید. )برای 
چشم مفید است.(

3۹-برای پرنده ها دانه بریزید.40-یکی از کارهای بالا را همین حالا انجام دهید!
کارهای بالا هر کدام به نحوی مفید هستند و باعث سلامتی جسمی، اجتماعی و 
روانی می شوند. انجام دادن هر کدام از آنها حداکثر 10 دقیقه طول خواهد کشید. 
پس تنبلی را کنار بگذارید و همین الآن چند تا را انتخاب کرده و انجام دهید. مثلًا 
ابتدا لبخند بزنید سپس یک لیوان آب بنوشید. سپس یک سیب را در حالی که از 

پنجره به بیرون نگاه می کنید بخورید.

تغییری که 10 سال دیگر در بدن 
شما رخ می دهد

40 نکته سلامتی که در10دقیقه انجام 
می شوند!

قطعاً روزانه سه وعده غذایی با میان وعده های سالم مصرف می کنید، 
اینکار به بدن شما کمک می کند سطح قند خون را در حالت پایدار 

و ثابت نگه دارد.
بیماری،  مقابل هرگونه  در  بسازیم که  قوی  مغزی  بیایید  طرفداری- 
از دست دادن حافظه و اختلالات خاص مقاوم است، اگر الآن شروع 
به ساخت حافظه ای قوی و انجام تمرینات آن کرده اید، می توانید از 
برای  ببرید.   را  استفاده  نهایت  به شما خواهیم کرد  توصیه هایی که 
اینکه بتوانید مغز قدرتمندی داشته باشید باید رژیم غذایی شما سرشار 
از مواد مغذی تقویت کننده مغز همچون اسیدهای آمینه ای باشد که در 
پروتئین و  قندهای سالم یافت می شود. همچنین باید در رژیم غذایی 
خود اسیدهای چرب سالم و ترکیبی از ویتامین ها و مواد معدنی را قرار 
دهید. وقتی غذای سالم و مقوی مصرف می کنید، بدن شما این مواد 
را به ترکیبات تشکیل دهنده اش  تجزیه می کند. مواد مغذی پایه های 

ساخت مغزی سالم را بنا می کنند.
قانون اول: به گوشت قرمز و یا لبنیات پرچرب، نه بگویید

پرچرب  لبنی  محصولات  و  قرمز  گوشت  می دانید  که  همان طور 
اشباع شده ای هستند که سطح کلسترول خون  اسیدهای چرب  حاوی 
بیشتر  بتا آمیلوئید را در مغز  افزایش می دهند و تولید پلاک های  را 
مغزی  بیماری های  به  ابتلا  خطر  می شود  موجب  امر  همین  می کنند. 
وعده  کنید  باید سعی  همین خاطر  به  یابد.  افزایش  آلزایمر  همچون 

غذایی حاوی گوشت یا محصولات لبنی پرچرب را محدود نمایید.
در روزهایی که از خوردن گوشت قرمز اجتناب می کنید می توانید به 
جای آن 66 اونس گوشت مرغ بدون چربی یا ماهی استفاده نمایید. 
چند روز از هفته را به خوردن سبزیجات سالم اختصاص دهید. برخی 
برسانند.  حداقل  به  را  قرمز  گوشت  خوردن  می کنند  تلاش  افراد  از 
اگر شما نیز جزو این دسته از افراد هستید پس نیمی از راه را سپری 
مفید  قرمز می تواند  اندک گوشت  مقادیر  اینکه خوردن  با  کرده اید. 
قرار  استفاده  از حد مورد  بیش  این غذاها را  افراد  از  اما برخی  باشد 
می دهند و همین امر باعث می شود مقدار اسید چرب امگا 6 در بدن 

افزایش یابد.
مقادیر اضافی این اسید چرب برای بدن اصلًا مفید نیست و می تواند 
باعث ایجاد التهاب شود. برخی از غذاهایی که سرشار از پروتئین های 
لوبیا،  یا  عدس  آووکادو،  شامل  هستند  مصرف  قابل  و  هضم  قابل 
است.  یونجه  جوانه  و  لوبیا  جوانه  سویا،  شیر  بادام،  شیر  آجیل ها، 
همچنین زمانی که جوانه لوبیا به صورت خام مصرف می شود به لطف 
قابل جذبی  پروتئین های  می تواند  دارد  وجود  آن  در  که  آنزیم هایی 

وارد بدن کند.
قانون دوم: 60 ثانیه مغزتان را به واکنش و حرکت وادار کنید

با نوشتن و ریختن احساساتتان بر روی کاغذ، نگذارید افکار منفی در 
یا دغدغه هایتان  انباشته شود، نوشتن رویاها، آرزوه ها و  درون شما 

کمک بسیار زیادی برای آرامش اعصابتان خواهد بود.
قانون سوم: نان و غلات سبوس دار بیشتر مصرف کنید

بدن شما می تواند کربوهیدرات ها را به قندهای طبیعی تجزیه کند که 
مغز برای تأمین انرژی خود به آن نیاز دارد. بااین حال باید به خاطر 
قندهای  دارد.  نیاز  قند  از  خاصی  حجم  به  شما  بدن  که  باشید  داشته 
تصفیه شده یا غلیظ شده که در نوشابه، بستنی، کیک ها، کلوچه ها یا 
سایر غذاهای شکردار یافت می شود، قند اضافی را وارد بدن می سازد و 
همین امر موجب می شود سطح قند در بدن به سرعت افزایش پیدا کند. 

در عوض، مغز شما نیاز به انرژی پایدار از کربوهیدرات سالم مانند 
میوه ها، غلات سبوس دار و حبوبات  دارد.

امر  همین  و  هستند  کربوهیدرات ها  و  پروتئین ها  از  سرشار  بقولات 
موجب می شود این مواد انتخاب عالی برای سلامت مغز باشند. منابع 
بهتر شامل غلات سبوس دار عاری از گلوتن و کربوهیدرات هاست. 
آرد  بادام،  آرد  وحشی،  برنج  قهوه ای،  برنج  دربرگیرنده  منابع  این 
تاپیوکا و کینواست. برنج قهوه ای مواد مغذی بیشتری دارد و گزینه 
 E ویتامین  برنج دربرگیرنده  این  است.  برنج سفید  به  نسبت  بهتری 
است و فیبر بالایی در خود دارد. کینوا نیز می تواند انتخاب خوبی برای 
سلامت مغز شما باشد. این ماده پروتئین کاملی است و سرشار از آهن، 

ویتامین B و فیبر است.
قانون چهارم: اگر افسردگی یا هر بیماری اعصاب دیگری دارید، از 

موادی که گلوتن دارند، دوری کنید
افرادی که مبتلا به بیماری های روحی هستند معمولًا نشانه های مشابهی 
با افراد مبتلا به بیماری سلیاک دارند اما این افراد پاسخ سیستم ایمنی 
روحی  بیماری  که  افرادی  همچنین  می دهند.  نشان  خود  از  متفاوتی 
داشتند در مقایسه با گروهی که هیچ بیماری نداشتند پاسخ و واکنش 

متفاوتی به گلوتن دادند.
قانون پنجم: سه وعده غذایی سالم و کامل بخورید

اطمینان حاصل کنید که روزانه سه وعده غذایی با میان وعده های سالم 
مصرف می کنید. اینکار به بدن شما کمک می کند سطح قند خون را 
در حالت پایدار و ثابت نگه دارد. قند خون یکی از سوخت های اصلی 
مغز محسوب می شود و برای بهبود عملکرد آن ضروری است. برای 
باید به صورت  بتواند از قند خون به درستی استفاده کند  اینکه مغز 
ثابت و آرام در خون جریان داشته باشد. این موضوع دقیقاً برعکس 
چیزی است که افراد در وعده های غذایی خود رعایت می کنند. بیشتر 
قند و شیرینی زیادی  از  نادیده می گیرند و  افراد وعده های اصلی را 
استفاده می کنند. بهتر است در روز سه وعده غذایی ثابت به همراه 

چند میان وعده داشته باشید.
قانون ششم: اسیدهای چرب ترانس، هیدروژنه و غذاهایی که حاوی 

این اسیدهای چرب هستند را از برنامه غذایی حذف کنید
 به طور کامل از خوردن مواد غذایی حاوی اسیدهای چرب ترانس و 
هیدروژنه خودداری کنید. مطالعات انجام شده نشان می دهد رژیم های 
غذایی حاوی اسیدهای چرب ترانس باعث می شود غشای سلولی مغز 
قابل نفوذ شود. همین امر به ویروس ها اجازه می دهد دسترسی بیشتری 
به مغز داشته باشند، سیگنال های مغزی را دچار اختلال کنند، کارکرد 
و عملکرد سلول های مغزی را از بین ببرند و باعث کاهش عملکرد 
شناختی آن شوند. اگر همه این دلایلی که ذکر کردیم به اندازه کافی 
برای شما هشدار دهنده نبود باید بدانید که اسیدهای چرب ترانس در 
به  ابتلا  خطر  ترانس  چرب  اسیدهای  می گیرند.  قرار  میلین*  غلاف 

سکته مغزی را نیز افزایش می دهند.
*غلاف میلین یک پوشش محافظتی است که از اعصاب و سلول های 
الکتریکی  رسانایی  تغییر  موجب  امر  همین  می کند.  مراقبت  مغزی 
ارتباطات  بر روی  منفی  تأثیر  اعصاب و سلول های مغزی می شود و 

بدن می گذارد.
قانون هفتم: از مصرف قند زیاد پرهیز کنید

 به هرگونه قند نه بگویید، کلوچه و کیک و یا هرچه که است، اگر 
چیزی شیرین دلتان می خواهد، این نیاز را با میوه برطرف کنید، سالاد 
میوه بهترین گزینه است. افسردگی و یا بیماری های روحی و روانی 
هیچ گونه قندی را بر نمی تابد، پس میوه را به هرچیزی ترجیح دهید.

قانون هشتم: برای پخت و پز از روغن نارگیل یا روغن زیتون عالی و 
تازه تصفیه شده استفاده کنید

کنید.  دارند، دوری  زیادی  دیگر که مضرات  از مصرف روغن های 
اما  است  اشباع شده  چرب  اسیدهای  حاوی  نارگیل  روغن  اینکه  با 
تحقیقات و مطالعات انجام شده نشان می دهد این اسیدهای چرب در 

بدن رفتار متفاوتی دارند.
قانون نهم: حداقل یک دوم پیمانه در روز از بقولات استفاده کنید

کنید.  استفاده  داشتید  دوست  که  بقولاتی  نوع  هر  از  می توانید  شما 
بقولات  لوبیا چیتی، عدس و سایر  قرمز،  لوبیای  لوبیای سیاه،  نخود، 

انتخاب خوبی برای سلامت مغز شما هستند.
وعده  وارد  نباید  هرگز  طبیعی،  غیر  کننده های  شیرین  دهم:  قانون 

غذایی شما شوند
و  جات  شیرینی  هیچگونه  مصرف  در  نباید  اینکه  به  تفکر  با 
استفاده  طبیعی  کننده های  شیرین  از  فقط  و  فقط  کرد،  افراط   شکر 

کنید.
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خرید هوشمندانه:  قبل از رفتن به سوپرمارکت، لیستی از خرید خود 
تهیه کرده و بر اساس آن خرید کنید.

تصور غلطی است که تغذیه مناسب، گران و پرهزینه است. درواقع 
به  می توانید  شما  که  دارد  وجود  بسیاری  راه های  نیست.  این گونه 
حفظ  را  متوازنی  رژیم  و  مناسب  تغذیه  که  درحالی  آنها،  کمک 

می کنید، پول خود را نیز پس انداز کنید.
تا  می کنند  شما کمک  به  آنها  کنید.  دنبال  را  زیر  عملی  نکته های 
هزینه خرید را پس انداز کرده و هم زمان، از تغذیه مناسب برخوردار 

باشید!

لیست خریدی تهیه کنید و بر آن اساس خرید کنید.
برای وعده های غذایی و خوراکی های هفته آینده برنامه ریزی کنید.

محصولاتی که خاص و یا رو به کاهش هستند را تغییر دهید.
خرید  گرسنگی،  هنگام  در  زیرا  کنید؛  خرید  هستید،  سیر  وقتی 

بیشتری انجام می دهید.
مواد فاسد نشدنی مانند برنج و ماکارونی را به صورت فله ای خریداری 

کنید.
گوشت را به صورت فله ای خریداری و فریز کنید.

خرید تفننی داشته باشد. مثلًا، قصابی محل زندگی شما، ممکن است 
بازارهای کشاورزی،   / یا کشاورزان  باشد  ارزان تری داشته  گوشت 

میوه ها و سبزی ها ارزان تر )و تازه تری( داشته باشند.
و  هستند  خودشان  فصل  در  که  زمانی  را  تازه  سبزی های  و  میوه 

ارزان تر و باکیفیت بهتری هستند، خریداری کنید.
خرید مواد غذایی اضافه مانند کیک، بیسکوئیت، چیپس، نوشیدنی ها 

و دسرها را که دارای فواید تغذیه ای کمتری هستند، محدود کنید.
ایده های غذایی

از خرید غذاهای آماده پرهیز کنید، زیرا عموماً گران تر هستند.
در برنامه غذایی خود سبزیجاتی نظیر کاهو داشته باشید. کاهو زودتر 
از خرید، همراه  بعد  بنابراین در روزهای  بروکلی هضم می شود؛  از 

غذای خود سالاد میل کنید.

تغذیه سالم بر اساس بودجه
استرس احتمال مرگ بیماران کرونایی 

را افزایش می دهد!
بالای  میزان  لندن,  کالج  امپریال  محققان  توسط  شده  انجام  مطالعات  طبق 

استرس در بدن افراد مبتلا به کرونا, تهدیدی برای جان آنها است.
که  مطالعه ای  طبق  پویا؛  خبرنگاران  باشگاه  اجتماعی  خبرنگار  گزارش  به 
توسط یک محقق هندی در انگلستان انجام شده است، بیماران مبتلا به کرونا 
که سطح بسیار بالایی از هورمون استرس "کورتیزول" در خون آنها وجود 

دارد, احتمال بیشتری برای مرگ آنها وجود دارد.
مجله  در  مطالعه  این  نوشت:   hindustantimes خبری   پایگاه 
است ،  شده  منتشر   The Lancet Diabetes & Endocrinology
شدت  نشانگر  کورتیزول  میزان  می دهد  نشان  که  است  داده هایی  نخستین 

بیماری در مبتلایان است. 
محققان به سرپرستی پروفسور والجیت دیلو از امپریال کالج لندن در انگلستان 
اظهار داشتند که می توان با توجه به سطح استرس و میزان کورتیزول موجود 
اثر  بر  آنها  مرگ  برای  بیشتری  احتمال  که  را  بیمارانی  مبتلایان,  بدن  در 

ویروس کرونا وجود دارد شناسایی کرد.
مانند  استرس هایی  به  پاسخ  در  بدن  توسط  کورتیزول  که  گفتند  محققان 
بیماری، ایجاد تغییرات در متابولیسم، عملکرد قلب و سیستم ایمنی بدن ایجاد 

می شود تا بدن ما در مقابله با آنان ایمن شود.
به گفته محققان مقادیر بیش از حد کورتیزول در طول بیماری می تواند بسیار 
خطرناک باشد و منجر به افزایش خطر عفونت در مبتلایان شود؛ همچنین 

کمی میزان آن نیز می تواند تهدید کننده باشد.


