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بهزاد امیری، در مورد احتمال شیوع آبله میمونی و نگرانی هایی 

داشت:  اظهار  است،  شده  ایجاد  جامعه  در  باره  این  در  که 

 )monkeypox( بیماری آبله میمونی یا بیماری مانکی پاکس

یک بیماری ویروسی از خانواده آبله و هم خانواده ویروس آبله، 

واکسینیا و آبله گاوی است.

وی ادامه داد: اولین مورد شناخته شده ویروس آبله میمونی در 

سال ۱۹۵۸ در بین میمون هایی که برای تحقیقات و پژوهش 

این  انسانی  مورد  اولین  ولی  نگهداری شدند، مشاهده شد. 

بیماری در سال ۱۹۷۰ در آفریقا و در یک کودک شناسایی شد. 

زادگاه آبله میمونی در کشورهای مرکزی و غرب آفریقا و در 

مناطقی پوشیده شده از جنگل های بارانی استوایی است چرا 

که مخزن این ویروس علاوه بر میمون ها برخی از جوندگان 

نیز هستند که البته هنوز به صورت دقیق و کامل مخزن این 

ویروس شناسایی نشده است. اما به علت تماس بین انسان 

و حیوانات در این مناطق این بیماری به انسان سرایت کرده 

است.

دوره کمون ویروس آبله میمونی ۵ تا ۲۱ روز است

امیری با بیان اینکه علائم ویروس آبله میمونی به دو صورت 

خواهد بود، گفت: آبله میمونی علائم فاز اولیه و ثانویه دارد. 

وقتی این ویروس وارد بدن می شود ممکن است بین یک تا 

دو هفته هیچ علامتی نداشته باشد، بعضا گفته می شود بین 

۵ تا ۲۱ روز علامتی ندارد. اما وقتی دوره کمون و پنهان آن 

خاتمه پیدا می کند، با علائم عمومی نظیر تب، سردرد شدید، 

درد عضلانی، کاهش انرژی بدن، کمر درد و تورم غدد لنفاوی 

شروع می شود.

رییس اداره بیماری های قابل انتقال بین انسان و حیوان مرکز 

آبله  ویروس  به  ابتلا  داد:  ادامه  واگیر  بیماری های  مدیریت 

با علائم عمومی نظیر تب، سردرد شدید، درد  ابتدا  میمونی 

عضلانی، کاهش انرژی بدن، کمر درد و تورم غدد لنفاوی شروع 

می شود.

وی با بیان اینکه بیماری آبله میمونی در دوره کمون قابلیت 

انتقال به فرد دیگر ندارد، اظهار کرد: انتقال ویروس آبله میمونی 

از زمان شیوع علائم آغاز می شود و بعد از آن اثرات پوستی 

همچون تاول های پوستی ایجاد شده که ابتدا مسطح اما آرام 

آرام برجسته و آب دار می شوند و در درون آن تغییر رنگ ایجاد 

کرده و سپس پوسته ریزی می کنند و سپس محو می شوند.

امیری گفت: معمولا از زمانی که علائم بالینی آبله میمون در 

فرد ایجاد شده تا زمانی که تاول ها کاملا برطرف شده و بهبود 

می یابد، فرد می تواند ناقل بیماری باشد و اگر در تماس نزدیک 

با یک فرد سالم قرار بگیرد می تواند این بیماری را انتقال دهد.

بیشترین علت ابتلا به ویروس آبله میمونی

حیوان  و  انسان  بین  انتقال  قابل  بیماری های  اداره  رییس 

آبله  انتقال  راه های  درباره  واگیر  بیماری های  مدیریت  مرکز 

میمون و برخی شایعات مبنی بر اینکه آبله میمون از طریق 

هوا نیز انتقال می یابد، گفت: بیشترین راه انتقال بیماری آبله 

میمونی، تماس نزدیک از جمله تماس پوست به پوست است. 

اما انتقال قطره ای از طریق تنفس، تماس انسان با حیوانات 

آلوده و خوردن گوشت آلوده نیز از دیگر راه های ابتلا به آبله 

میمون است.وی تاکید کرد: گاهی اوقات در صورت تماس فرد 

سالم با لباس، روتختی و ظروف آلوده به ویروس آبله میمونی، 

فرد به این ویروس مبتلا می شود. یکی دیگر از اشکال انتقال، 

انتقال بیماری از طریق مادر به جنین است بگونه ای که این 

بیماری در عین زایمان به دلیل تماس پوستی سبب انتقال از 

مادر به جنین می شود.امیری ادامه داد: در برخی از کشورهای 

روابط  طریق  از  میمون  آبله  انتقال  از  مواردی  اخیرا  اروپایی 

این  اما در عین حال  همجنسگرایان مرد هم مشاهده شده 

ویروس، ویروسی نیست که از طریق آمیزش جنسی منتقل 

شود چرا که در منی و واژن، شناسایی نشده و بیشتر از طریق 

رابطه و برخورد پوستی منتقل می شود.

وی با اشاره به درصد مرگ و میر بر اثر ابتلا به آبله میمونی، 

گفت: درصد مرگ و میر بسیار کم و بین ۳ تا ۶ درصد و آن هم 

در بیمارانی مشاهده شده که یا کودک و یا دارای نقص سیستم 

ایمنی بودند و بیماری های زمینه ای داشتند.

آبله میمون چگونه  این پرسش که  امیری در پاسخ به  دکتر 

که  پیدا می کند، گفت: هنگامی  انسان سرایت  به  از حیوان 

انسان تماس فیزیکی با حیوان آلوده برقرار می کند این بیماری 

منتقل می شود و میزبان جانوری این ویروس شامل جوندگان 

میمون ها  یعنی  نخستی سانان  و  صحرایی  موش های  مثل 

)پرایمت ها( است.

حیوان  و  انسان  بیان  انتقال  قابل  بیماری های  اداره  رییس 

وزارت بهداشت تاکید کرد: افرادی که در گذشته دور واکسن 

آبله را تزریق کرده اند تا حدود نسبتا قابل توجهی نسبت به این 

بیماری مصونیت دارند، به این علت که ایمنی آن همچنان در 

بدن شان باقی مانده و افرادی که این واکسن را دریافت نکرده 

اند، نسبت به این بیماری حساس تر هستند.

ابتلا به آبله مرغان باعث ایمنی در برابر ابتلا به آبله میمونی 

نمی شود

وی در پاسخ به این سوال که آیا افرادی که در گذشته به آبله 

مرغان مبتلا شده اند در مواجه با آبله میمونی دارای ایمنی و 

پیشگیری هستند یا خیر، اظهار کرد: اصلا هیچ نوع واکنش 

ندارد چون  آبله میمونی وجود  و  مرغان  آبله  بین  متقاطعی 

۲ ویروس از ۲ خانواده کاملا مجزا هستند. پس ابتلا به آبله 

مرغان در گذشته هیچگونه ایمنی از ابتلا به آبله میمونی ایجاد 

نخواهد کرد.

علائم بالینی آبله میمونی شبیه آبله مرغان است

امیری ادامه داد: مهمترین تشخیص افتراقی ما در مورد آبله 

میمونی، آبله مرغان است چرا که علائم بالینی آبله میمونی 

شبیه آبله مرغان است به همین منظور تاکنون همه مواردی 

که مشکوک به آبله میمونی بودند، در حقیقت مبتلا به آبله 

مرغان شده بودند.

حیوان  و  انسان  بین  انتقال  قابل  بیماری های  اداره  رییس 

مرکز مدیریت بیماری های واگیر در مورد علت حساسیت زیاد 

جامعه به آبله میمونی، گفت: آبله میمونی از سال ۱۹۷۰ وجود 

داشته است اما علت حساسیت آن به دلیل مشاهده مجدد 

اروپایی است. قبلا هر بیماری که  از کشورهای  آن در برخی 

شناسایی می شد رابطه  اپیدمیولوژیک بین آن بیمار جدید و 

خاستگاه آن در کشورهای آفریقا وجود داشت. یعنی آن بیمار 

جدید یا به کشورهای آفریقایی سفر کرده بود و یا یک مسافر 

از کشورهای آفریقایی با فرد اروپایی در تماس بود و یا یک 

حیوانی که مبتلا به این بیماری بوده از آفریقا وارد اروپا شده 

بود و با انسان تماس یافته بود.

وی خاطرنشان کرد: در مورد طغیان اخیری که در کشورهای 

اروپایی و آمریکایی مشاهده شد این نوع ارتباط وجود نداشته 

و اگر وجود داشته هم، شناسایی نشده بنابراین به نظر می 

رسد الگوی انتقال تفاوت یافته است. خصوصا زمانی که این 

موضوع بیشتر توسط مراکزی که به همجنس گرایان خدمات 

درمانی و بهداشتی ارائه می کرده، شناسایی شده و بعد متوجه 

شدند در یک جمعیت قابل توجهی از افراد همجنس گرا این 

بیماری شناسایی شده است.

در صورتی که مشکوک به آبله میمونی شدیم چکار کنیم؟

دکتر امیری با طرح این پرسش که اگر مشکوک به ابتلا آبله 

کرد:  تصریح  دهیم؟  اقدامی صورت  چه  باید  میمونی شویم 

اولین مسئله ای که باید مد نظر داشته باشیم این است که 

ندارد. فرد دارای علائم  نگرانی و اضطرابی وجود  هیچ جای 

باید به یک مرکز بهداشتی، درمانی مراجعه کند. همکاران ما در 

این درمانگاه های دولتی آموزش دیده اند که چگونه از این افراد 

نمونه گیری کرده و به کجا ارسال کنند.

رییس اداره بیماری های قابل انتقال بین انسان و حیوان مرکز 

خوشبختانه  کرد:  امیدواری  ابراز  واگیر  بیماری های  مدیریت 

با هماهنگی که بین آزمایشگاه انستیتو پاستور و قطب های 

انجام تست  امکان  انجام شده،  دانشگاهی در سراسر کشور 

آزمایشگاهی این بیماری در کشور میسر است.

روش  های تست آبله میمونی

وی با بیان اینکه تست آبله میمونی در کشور به چند روش 

انجام می شود، گفت: از افرادی که در آنان هنوز اثرات پوستی 

مشاهده نشده مثل مبتلایان ویروس کرونا، تست حلق و بینی 

گرفته می شود. اما در بیمارانی که اثرات پوستی ایجاد شده 

ایجاد شده و حتی پوسته های  تورم های  از روی مایع درون 

صورت  لازم  آزمایشات  و  شده  نمونه گیری  آن  شده  خشک 

می گیرد.

دکتر امیری در پاسخ به این سوال که آیا واکسنی برای آبله 

میمونی ساخته شده است یا خیر، یادآور شد: برخی واکسن ها 

زیادی  حدود  تا  که  شده  تهیه  میمونی  آبله  با  مقابله  برای 

می تواند پیشگیری کند. اما ضرورتی به تزریق واکسن نیست 

چون طبق توصیه سازمان جهانی بهداشت الگوی انتقالی آن 

با کرونا متفاوت بوده و نیازی به واکسیناسیون عمومی نیست.

واکسیناسیون عمومی آبله میمونی ضرورت ندارد

رییس اداره بیماری های قابل انتقال بیان انسان و حیوان مرکز 

مدیریت بیماری های واگیر تاکید کرد: در حال حاضر که هنوز 

موردی از آبله میمونی در کشور شناسایی نشده، ضرورتی برای 

واکسیناسیون عمومی وجود ندارد اما اگر ابتلا مشاهده شد و 

تعداد آن افزایش یافت، بهتر است که برای گروه های خاص 

و جمعیت های محدود برنامه ریزی واکسیناسیون انجام شود.

به  مبتلایان  برای  درمانی  آیا  که  این سوال  به  پاسخ  در  وی 

ویروس آبله میمونی وجود دارد، ضمن تاکید بر اینکه درمان 

داشت:  اذعان  ندارد،  وجود  ویروس  این  برای  اختصاصی 

درمان های ضد ویروسی مورد تایید مجامع بین المللی وجود 

دارد که در صورت همه گیر شدن ویروس آبله میمونی از آن 

استفاده خواهد شد.

توصیه هایی برای مبتلا نشدن به آبله میمونی

برای عدم  باید  امیری درباره پروتکل های بهداشتی که مردم 

ما  توصیه  داد:  توضیح  کنند،  رعایت  میمونی  آبله  به  ابتلا 

کشورهای  از  برخی  به  سفر  از  مردم  که  است  این  نخست 

آفریقای مرکزی و غربی اجتناب کنند و اگر ضرورت به سفر بود، 

در معرض تماس با افراد مشکوک به این بیماری قرار نگیرند و 

از استفاده از مواد غذایی که کاملا طبخ نشده خودداری کنند.

حیوان  و  انسان  بیان  انتقال  قابل  بیماری های  اداره  رییس 

وزارت بهداشت ادامه داد: برای پیشگیری از ابتلا به بیماری 

آبله میمونی، مردم از رفتارهای پرخطر جنسی نیز که می تواند 

آنها را مستعد به این بیماری کند، پرهیز کرده و اگر فرد بیماری 

شناسایی شد در یک اتاق ایزوله شده قرار گیرد و ارتباط با وی 

به حداقل برسد همچنین باید از دستکش و ماسک معمولی در 

مواجه با بیمار استفاده و پس از آن دست خود را ضدعفونی 

کنند. از تماس با ترشحات، مایعات، سطوح و یا وسایل، ملحفه 

و لباس های بیمار پرهیز و این لوازم به وسیله دستکش جمع 

آوری شده و با مواد بهداشتی و حرارت ضدعفونی شود.

کرونا  ویروس  از  پیشگیری  دلیل  به  مردم  امیری،  گفته  به 

از ماسک  استفاده  که  کنند. چرا  استفاده  از ماسک  همچنان 

می تواند به طور قابل قبولی از ابتلا به آبله میمونی نیز جلوگیری 

کند.

رییس اداره بیماری های قابل انتقال بین انسان و حیوان وزارت بهداشت: 

در صورتی که مشکوک به آبله میمونی شدیم چکار کنیم؟ 

شناسایی ۵۶ بیمار جدید کرونایی | ۶ نفر دیگر فوت شدند 
از دیروز تا امروز ۲۱ خردادماه ۱۴۰۱ و بر اساس معیارهای قطعی تشخیصی، ۵۶ بیمار جدید مبتلا به کووید ۱۹ در کشور شناسایی و ۱۱ نفر از آنها بستری شدند.

مجموع بیماران کرونایی در کشور به ۷ میلیون و ۲۳۳ هزار و ۵۲۸ نفر رسید.متأسفانه در طول ۲۴ ساعت گذشته، ۶ بیمار مبتلا به کووید ۱۹ در کشور جان خود 
را از دست دادند و مجموع جان باختگان این بیماری، به ۱۴۱ هزار و ۳۴۹ نفر رسید.

وقتی حرف از مغز به میان می آید، باید این نکته در نظر گرفته 

شود که با افزایش سن، این عضو بدن نیز رو به پیری می رود و 

این، فرایندی بسیار طبیعی است. اما گاهی علائمی وجود دارند که 

نشان دهنده بیمار شدن مغز بوده و باید در اسرع وقت به پزشک 

گزارش داده شوند.در این مطلب به این موارد اشاره ای خواهیم 

کرد، با ما همراه باشید.موضوع مهم این است که، تفاوت های 

زیادی بین تغییرات مغزی ناشی از فرایند پیری طبیعی و اختلالات 

شناختی یا بیماری هایی مانند آلزایمر و سایر انواع زوال عقل وجود 

دارد.در یک مغز طبیعی و سالم، مهم ترین چیزی که با افزایش سن 

ما اتفاق می افتد این است که نورون ها یا همان سلول های عصبی 

کمی کند می شوند، این کند شدن بدین معناست که ممکن است 

پردازش یا واکنش نسبت به اطلاعات جدید نسبت به زمان جوانی 

کمی به طول بیانجامد.

اما در اینجا دو نکته مهم وجود دارد: یکی اینکه این حالت برای 

هر فردی متفاوت است، برای مثال افراد ۱۰۰ ساله ای دیده شده اند 

که مغزشان خیلی خوب و سریع عمل می کند. دوم اینکه مشکلات 

شناختی باعث می شوند روزتان را سخت تر پشت سر بگذارید و 

بدن علائم درونی و ظاهری را نشان می دهد که عادی نیستند 

و بخشی از فرایند عادی پیری مغز به حساب نمی آیند. این ها 

سیگنال هایی مهمی هستند که باید مراقب آن ها باشید و هرچه 

سریع تر مسئله را با یک پزشک در میان بگذارید.

در اینجا علائمی را نشان خواهیم داد که می توانند سرنخ های 

مهمی از بروز مشکلات مغزی باشند:

از دست دادن حافظه کوتاه مدت

در میان اختلالات مغزی که در پیری به سراغ افراد می آید، آلزایمر از 

همه مهم تر است و نشانه های هشداردهنده اولیه واضح تری دارد. 

آن بخش از مغز که آلزایمر بیشتر بر روی آن اثر می گذارد حافظه 

کوتاه مدت می باشد. بنابراین اصلی ترین علامت اولیه این بیماری 

از دست دادن حافظه کوتاه مدت است، چیزی که همه متوجه آن 

خواهند شد. این حالت می تواند شامل هر چیزی از فراموش کردن 

اتفاق مهم روز تا ناتوانی در یادآوری دستورالعمل ها باشد. 

تکرار سؤالات و فراموش کردن مکالمات اخیر نیز از شاخصه های 

مهم آلزایمر است. این مشکل می تواند ناشی از اختلال در لوب 

میانی باشد، که به کرات در میان علائم اولیه بیماری آلزایمر و 

همچنین برخی اختلالات دیگر مغزی دیده می شود.

از دست دادن حافظه بلندمدت

اگر مشکلات حافظه، به عدم توانایی یادآوری درست وقایع سال ها 

و یا دهه های قبل زندگی مربوط باشد، احتمالًا فرد به نوع دیگری 

از زوال عقلی دچار شده است. در افراد دچار آلزایمر معمولًا حافظه 

بلندمدت، باقی می ماند؛ اما در سایر بیماری های مربوط به زوال 

عقلی مشکلات بیشتر در رابطه با حافظه بلندمدت هستند.

زوال عقل چندگانه عروقی ناشی از سکته مغزی است که باعث 

قطع جریان خون در بافت آسیب دیده مغز می شود. سکته مغزی 

ممکن است بخشی از مغز، که مسئول حافظه بلندمدت است را 

دچار آسیب کند.

اشکال در پیدا کردن کلمات

حتی یک فرد سالم ۴۰ ساله نیز ممکن است نتواند نام کسی را به 

یاد بیاورد؛ اما در مراحل بعدی زندگی، دشوار بودن یادآوری کلمات 

و اصطلاحاتی که اغلب مورد استفاده قرار می گیرند، می تواند 

نشانه ای از مشکلات شناختی باشد. این می تواند به علت بروز 

اشکال در قسمتی از مغز باشد که مسئول کنترل زبان )واژه ها( 

است، معمولًا در لوب گیجگاهی و یا آهیانه. این حالت همچنین 

می تواند از نشانه های اولیه آلزایمر، سایر اختلالات تخریب نورونی، 

ضایعه مغزی ساختاری یا آسیب های ناشی از سکته باشد.

عدم توانایی مدیریت کارها

یکی دیگر از نشانه های زودرس آلزایمر، می تواند بروز مشکلاتی 

در عملکرد اجرایی باشد که در ناحیه ای از مغز به نام قشر پیشانی 

دیده می شود. عملکرد اجرایی، سطح بالاتر تفکر است. بنابراین اگر 

کسی در مدیریت کارها و تحلیل تصمیمات دچار اشکال شود باید 

در نظر داشت که این ها مواردی هستند که در مراحل اولیه آلزایمر 

مشاهده خواهند شد.

مشکلات رانندگی

افراد مبتلا به زوال عقل ممکن است متوجه نباشند که در پشت 

فرمان نشسته اند، اما خانواده و دوستان می توانند مشکلات بالقوه 

را مشاهده کنند. شاید برخی عوامل فیزیکی به کاهش توانایی 

رانندگی فرد در پیری منجر شود مانند، سفتی مفاصل و کاهش 

قدرت بینایی. اما آلزایمر و سایر انواع زوال عقل، همچنین می تواند 

باعث بروز مشکل در حافظه و تصمیم گیری شود. اگر یک فرد 

بزرگسال و مسن نشانه هایی از مشکلات رانندگی را نشان می دهد، 

مانند فراموش کردن نحوه پیدا کردن مکان های آشنا، اطرافیانش 

باید با پزشک تماس بگیرند تا تعیین کنند که آیا او دیگر قادر به 

ادامه رانندگی هست یا خیر.

تغییر حالت و شخصیت

احساس غمگینی یا حتی بی تفاوتی نیز ممکن است باعث نگرانی 

شود. تبدیل شدن به یک فرد افسرده در افراد سالخورده می تواند 

از علائم دیگر اختلالات شناختی باشد. این امر می تواند به علت 

تغییرات در بخش لوب پیشانی، آمیگدال و دیگر ساختارهای مغز 

به علت بیماری آلزایمر یا سایر مشکلات مغز رخ دهد.

مشکلات تعادل

در مورد انواع دیگر زوال عقل، ممکن است مشکلات فیزیکی نیز 

جزئی از علائم باشند. برای مثال در زوال عقلی چندگانه عروقی، 

اختلال در عملکرد ذهنی ممکن است با سرنخ های فیزیکی مانند 

از دست دادن تعادل همراه باشد. زوال عقلی لویی بادی، وضعیت 

پیشرفته ایست که در آن پروتئین غیرطبیعی در مغز ته نشین 

می شود و اغلب همراه با برخی از ویژگی های بیماری های شبیه 

پارکینسون است. بنابراین فرد ممکن است دچار سفتی و لرزش 

در اندام و یا برخی از توهمات، به ویژه توهمات شنیداری شود.

از دست دادن حس بویایی

کاهش قدرت بویایی از نشانه های اولیه اختلال تخریب کننده ای به 

نام بیماری پارکینسون است. همچنین ناحیه ای از مغز که مسئول 

بویایی است می تواند تحت تأثیر آلزایمر قرار بگیرد. در واقع دو 

مطالعه در سال ۲۰۱۶ میلادی نشان داد که پزشکان می توانند با 

تست قدرت بویایی افراد با انواع عطرها، قهوه، دود و تمشک افراد 

را از نظر آلزایمر غربالگری کنند.

اشکال در قدرت شنوایی

درحالی که ممکن است دلایل متعددی برای کاهش شنوایی وجود 

داشته باشد، مانند عفونت یا سوراخ  شدن پرده صماخ، آلزایمر نیز 

می تواند از دیگر دلایل بروز این مسئله باشد. پلاک هایی در مغز 

با این شرایط در ارتباط اند و می توانند در توانایی عملکردی مرکز 

شنوایی اختلال ایجاد کنند.

چه زمانی وقت آن است که با پزشک تماس بگیریم؟

تغییرات شناختی مانند از دست رفتن حافظه یا سردرگمی که در 

روال عادی زندگی تان اختلال ایجاد می کنند نباید به عنوان بخشی 

از فرآیند مسن تر شدن پذیرفته شوند. هیچ کس نباید این حس 

را داشته باشد که پیری طبیعی با از دست دادن عملکردهای مهم 

مغز همراه است. این فقط یک بی اعتنایی مطلق است.تغییرات 

شناختی که بر زندگی روزمره تأثیر می گذارد، دلیل محکمی برای 

تماس با پزشک و در جریان قرار دادن او است.کاهش حافظه 

و قدرت تفکر که توسط دیگران قابل مشاهده و درک است و 

تغییرات مهم در عملکرد باید جدی گرفته شود.

علایم پیر شدن مغز چیست؟ 

چرا وقتی پوستمان را می خارانیم 

خارشش بیشتر می شود؟ 

عادت های ظاهرا سالم اما مضر 

استاد  تسودا،  ماکوتو  یافته های  می رود  انتظار 

نوروفارماکولوژی در دانشگاه کیوشو و همکاران وی، منجر 

به ساخت داروی درمانی برای خارش مزمن شود.

 ۲ NPTX تسودا گفت: مشخص شده پروتئینی به نام

)پنتراکسین عصبی ۲( نقش مهمی در ایجاد خارش دارد. 

یافتن ترکیبی برای مهار افزایش آن اولین گام به سمت 

ایجاد یک عامل درمانی موثر است.

با  مرتبط  طولانی مدت  خارش  که  است  این  بر  اعتقاد 

اگزمای آتوپیک و اگزمای تماسی آلرژیک از چرخه معیوب 

می شود،  ناشی  مکرر  خراشیدگی  با  که  پوست  خارش 

منجر به التهاب پوست و تشدید حس خارش می شود.

تاکنون چگونگی این رخداد ناشناخته بود.

خارش  تحریک  شد  متوجه  تحقیقاتی  گروه  این 

پنتراکسین عصبی ۲ را در اعصاب حسی افزایش می دهد.

نتایج تحقیقات آنان نشان داد افزایش حجم پروتئین 

خارش  احساسات  انتقال  برای  را  عصبی  فعالیت های 

افزایش می دهد و ناراحتی بیشتری ایجاد می کند.

به گفته اعضای گروه سرکوب قابل توجهی از رفتار های 

مرتبط با خارش مانند خاراندن در موش هایی که برای 

بودند،  دستکاری شده   ۲ پنتراکسین عصبی  کردن  آزاد 

تایید شد.

ورزش صبحگاهی گزینه عالی برای حفظ سلامتی بدن است. 

با این حال، اگر ساعت مناسبی که باید بخوابید ورزش کنید 

یا زمان خواب را به خاطر انجام فعالیت های ورزشی کم 

کنید نتیجه معکوس می گیرید چون خواب غیر استاندارد با 

افزایش گرسنگی و مصرف غذا، افزایش وزن و چاقی مرتبط 

است.

هر روز ورزش کردن

برای این که واقعاً زندگی شما تغییر کند، یک برنامه تمرینی 

منظم می تواند کمک کننده باشد اما همیشه باید هر ۷ تا ۱۰ 

روز یک روز را برای استراحت خود در نظر بگیرید چون بدن 

نیاز به ترمیم پارگی های میکروسکوپی در بافت عضلانی و 

متعادل کردن مجدد سطح اسید لاکتیک و گلیکوژن دارد.

خوابیدن بیش از حد

خواب زیاد هم خطر ابتلا به بیماری های مزمن مانند بیماری 

عروق کرونر قلب، دیابت، اضطراب و چاقی را در بزرگ سالان 

افزایش می دهد.

مصرف نکردن چربی کافی

البته این مربوط به چربی  های سالم است. وجود چربی 

بخشی از یک رژیم غذایی سالم است و بدن ما به آن نیاز 

دارد. چربی ها به جذب ویتامین ها، افزایش رشد سلولی، 

سلامت مغز و چشم، بهبودی و تولید هورمون کمک می کنند 

و بهترین منبع انرژی برای بدن ما هستند.

چربی سالم را می توان در پنیر و تخم مرغ، کره، زیتون یا 

روغن کانولا، آجیل، دانه های چیا یا کتان پیدا کرد. فقط سعی 

کنید از چربی های ترانس حاصل از روغن های هیدروژنه که 

استفاده  یافت می شوند،  فراوری شده  اغلب در غذاهای 

نکنید.

نخوردن زرده تخم مرغ

زرده دارای مقدار زیادی ویتامین و تقریباً اندکی از هر ماده 

مغذی مورد نیاز بدن ماست اما وقتی زرده را حذف می کنید، 

بیش از نیمی از مواد مغذی را دور می ریزید. علاوه بر این، 

زرده حاوی کولین است، یک ماده مغذی کمیاب که برای 

ساختن غشای سلولی استفاده می شود و نقش خاصی در 

مغز دارد.

جایگزین کردن سالاد به جای پروتئین

سالادها برای سلامتی عالی هستند، اما اگر معده خود را 

با کاهو پر می کنید ممکن است فضای کافی برای مقدار 

مناسب پروتئین باقی نگذارید. پروتئین در ایجاد و نگهداری 

هر سلولی در بدن نقش دارد. نرسیدن پروتئین به بدن 

سیستم ایمنی، مو و ناخن را ضعیف می کند.

نوشیدن بیش از حد آب

هیدراسیون بیش از حد بدن، زمانی اتفاق می افتد که مقدار 

نمک و دیگر الکترولیت ها در بدن شما بیش از حد رقیق 

می شود و عملکرد منظم بدن را به خطر می اندازد. همچنین، 

نوشیدن مداوم آب سطح سدیم خون را کاهش می دهد 

از جمله  که می تواند باعث متورم شدن سلول های بدن 

سلول های مغز شود.


