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علت اصلی، تحریک سیستم 
سمپاتیک 

 گرمای هــوا دراین بــاره نقش مهمــی دارد. 
فارغ از احساس نامطلوب عرق کردن شدید 
در زمــان خواب، ایــن حالت را بایــد پیامدی 
از اختلالی جدی در بدن دانســت چراکه به 
طــور کلی، نتیجــه تحریک سیســتم عصبی 
سمپاتیک است که دلایل مختلفی در بروز آن 
نقش دارد و قطعا شناخت آن ها اولین عامل 

بهبود مشکل خواهد بود.
 یائسگی

یائســگی، شــایع ترین علت پزشــکی تعریق 
شبانه در خانم هاست که تغییرات هورمونی 
به خصوص کاهش هورمون اســتروژن مهم 
ترین عامل زمینه ســاز آن خواهد بود. دراین 
شــرایط معمولا فرد از احســاس گرگرفتگی 
رنج می برد که بر روند خواب تاثیر می گذارد 
و از طرفی ریتم ضربان قلب نیز تغییر می کند.
برای مقابله با این مشکل در مرحله اول باید 
با پزشک متخصص زنان مشــورت کرد تا در 
صورت نیاز درمان هایی برای تنظیم عملکرد 
هورمونی بدن تجویز شود. همچنین توصیه 

می شود این خانم ها در محیط خنک بخوابند 
و در این زمــان از لباس هــای راحت و ملحفه 

هایی از الیاف نخی استفاده کنند.
  مصرف برخی داروها

تعریق شــبانه یکی از عوارض شــایع مصرف 
نشــان مطالعــات  داروهاســت،   برخــی 
می دهد داروهایی که برای درمان اضطراب و 
افسردگی تجویز می شود معمولا با دوره هایی 
از تعریق زیاد در طول شــب همراه هســتند.
افــزون بــر ایــن ، داروهــای هورمــون تراپی، 
داروهایــی که برای کاهش قنــد خون تجویز 
می شوند و کورتیزون؛ هورمون استروئیدی 
 بــرای کاهــش التهــاب و تســکین درد نیــز 

می توانند با این عارضه همراه باشند.
  بیماری سل

اگرچه بیشــتر علل زمینه ســاز تعریق شبانه 
ناشی از مشکلات حاد نیست اما با این حال 
بعضــی از بیماری های مزمن مانند ســل نیز 

ممکن است با چنین علامتی بروز کند.
ســل بیماری اســت که ســلامت ریه هــا را به 
شدت تحت تاثیر قرار می دهد و در اغلب موارد 
 با دوره های مکرر تعریق همراه اســت. البته

 

دوره های تــب بالا، دردهای قفســه ســینه، 
سرفه همراه با دفع خون و مشکلات تنفسی 
از دیگر علایم این بیماری محسوب می شود.

  اختلالات نورولوژیک
اضطراب، تحریک پذیــری و حالات عصبی، 
گاه می توانــد دمای بــدن را افزایــش دهد و 
بدن را برای رساندن به درجه حرارت طبیعی 
به تعریق وادارد. ایــن واکنش کاملا طبیعی 
است و درواقع فقط طی شب بروز نمی کند.
با این حال زمانی که به طور مکرر و شدید در 
طول شــب اتفاق بیفتد، ممکن است با دیگر 
بیماری های مرتبط با سیستم عصبی مانند 
پارکینســون در ارتباط  باشــد. آســیب های 
ناشی از این بیماری ها به سیستم عصبی می 
تواند به اختلال در ارســال پیــام به غدد عرق 

منجر شود.
  هیپرهیدروز مزمن

هیپرهیدروز اصطلاح پزشــکی اســت که 
نشــان دهنــده تعریق بیــش از حد اســت 
که اگرچه علت پزشــکی مشــخصی به جز 
ژنتیک نــدارد به عنوان یکی از مشــکلات 

شایع و مزمن شناخته می شود.افرادی که 
دچار هیپرهیدروز هستند ممکن است از 
تعریق شبانه واحساس گرگرفتگی نیز رنج 
ببرند. این افراد هنگام خوابیدن به محیط 
خنک تری نسبت به دیگران نیاز دارند زیرا 
دمایی که بــرای بقیه طبیعی اســت برای 
آن ها بســیار گــرم و کلافه کننــده خواهد 
بود. این حالت را نمی توان مشکل جدی 
سلامتی دانست اما علایم آن اغلب بسیار 

ناراحت کننده و غیر قابل کنترل است.
  پرکاری تیروئید

پرکاری تیروئید زمانی بروز می کند که غده 
تیروئید، هورمون هایی بیشتر از حد طبیعی 
تولید کند. در نتیجه، متابولیسم بدن تحت 
تاثیر قرار می گیرد و فرد از احساس ناراحتی 
و تغییراتــی در بــدن رنج می برد.احســاس 
خســتگی در طول روز وتعریق شدید شبانه 
می تواند از علایم هشداردهنده این بیماری 
باشــد. به این ترتیب فــرد از احســاس گرما 
رنج می بــرد و حتمــا نیاز بــه محیط خنکی 
برای خوابیدن دارد. این علایم همچنین با 
تغییرات وزن بدن، لرزش دست ها و ریزش 
موی شدید نیز همراه است.به هر حال از آن 
جا که تعریق شدید طی شــب تاثیر جدی بر 
کیفیت خواب دارد حتما باید در صورت تداوم 
و تشدید این مشکل با پزشک مشورت کرد تا 

در صورت نیاز درمان مناسب تجویز شود.

تازه هایی درباره بیماری التهاب مفصل

سلامت

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر میترا اقدسی
جراح عمومی

واریــس طنابــی چــه عوارضــی دارد. 
آیا درمان در این واریس ها لازم است؟

افزون بر این که واریس ممکن اســت علایمی 
مانند درد، ســنگینی، خــارش، بی قراری در 
پاها ایجــاد کنــد، واریس های بــزرگ طنابی 
دو عارضــه نیــز دارنــد. خــون ریــزی و لختــه 
شــدن بنابرایــن توصیــه می شــود انــواع رگ 
واریســی بزرگ طنابی حتما درمان شود. در 
تعریف واریس طنابی بایــد گفت، ورید صافن 
 )واریس طنابی( بزرگ ورید از داخل مچ پا بالا 
می رود  و به ورید فمورال در ناحیه کشاله ران 
می رسد، رگ های واریسی که روی انشعاب ها 
یا شــاخه  اصلی وریــد صافن ایجاد می شــود، 

واریس ورید صافن) طنابی (  نام دارد.

 آیا پس از درمان رگ واریســی می توانم  
ورزش کنم؟

پس از درمان بهتر است یک تا دو هفته از انجام 
فعالیت های ورزشی اجتناب کنید. ولی پیاده 
روی توصیه می شــود و فعالیت هــای روزمره 
منعی نــدارد. یعنی صبح فردا می توانید ســر 

کار خود حاضر شوید.

عرق کردن،  واکنش طبیعی بدن است اما بسیاری از افراد با تعریق زیاد در طول شب مواجه هستند که در 
روند خواب و کیفیت آن تاثیر می گذارد. تعریق زیاد شبانه  با شرایط معمولی فرق دارد و فرد با عرق کردن 
ناگهانی و بیش از حد معمول طی شب بیدار می شود که ممکن است متناوب باشد.  اما درباره این مشکل 

بیشتر بدانیم...

پزشکی

دانستنی ها

آشپزی من آشپزی من

 پیاز را به صورت حلقه ای خرد  و پیازچه و شاهی را پس 
از شستن آبکش می کنیم تا آب طعم سالاد را تغییر ندهد، 
هویج را رنده سپس فلفل ســبز، گوجه فرنگی و قارچ را 
 با اسلایســر یا کارد آشــپزخانه به صورت حلقه ای خرد 
در ظرفی جداگانه روغن زیتون، نمک و فلفل  می کنیم. 

را با هم ترکیب می کنیم.
 پیــاز، فلفل ســبز، گوجــه فرنگــی و قــارچ را روی هم 
می چینیــم ، پیازچــه و شــاهی را لابــه لای آن هــا قرار 
 مــی دهیــم  و پــس از پخــش کــردن هویــج رنده شــده 

 پنیر پارمسان و برگ آویشن را روی سالاد می ریزیم .

سالاد وردورا ی ایتالیایی مناسب ذائقه ایرانی

  پیاز- یک عدد متوسط
  پیازچه و شاهی- 20 گرم

  هویج رنده شده - یک چهارم یک عدد هویج
 فلفل سبز- یک عدد متوسط

 گوجه فرنگی - یک عدد درشت

  قارچ -  یک عدد درشت
  روغن زیتون -  10 گرم

  برگ آویشن و پنیر پارمسان  - به مقدار لازم
  نمک و فلفل سیاه -  به مقدار لازم

کلسترول بالا خطر ابتلا به آلزایمر را در سالمندان ۳ برابر می کند  
نتایــج یــک مطالعه جدیــد نشــان می دهد 
کلســترول بالا خطر ابتــلا به آلزایمــر را در 
افــرادی کــه در دهــه 60 زندگــی خــود به 
ســر می برند، ســه برابر افزایــش می دهد، 
به همین منظور پزشــکان به افراد سالمند 
توصیه می کنند برای محافظت از مغز خود 

کمتر پنیر و کــره مصرف کنند.بــه گزارش 
روزنامــه دیلــی میــل، محققــان دانشــگاه 
اندونــزی در ایــن مطالعــه مــواردی مانند 
سطح تحصیلات، سابقه دیابت، کلسترول، 
فعالیت هــای اجتماعــی، ورزش فیزیکی، 
سیگار کشــیدن، وزن بدن و افســردگی را 

نیز مــد نظر قــرار دادند.نتایج ایــن مطالعه 
نشــان داد کــه ســابقه کلســترول بــالا، 
تاثیرگذارترین عامل بروز زوال عقل در افراد 
سالخورده است به طوری که کلسترول بالا 
می تواند خطر ابتلا بــه زوال عقل را در یک 
فرد ســالخورده تا ســه برابــر افزایش دهد.

محققــان ابراز داشــتند که برخــورداری از 
ســابقه کلســترول بالا یک عامل بــزرگ در 
احتمال ابتلای فرد به ایــن اختلال ناتوان 
کننــده مغــزی اســت و آن از خطــر ســیگار 
کشیدن، ورزش نکردن یا اضافه وزن برای 

ابتلا به زوال عقل بیشتر است.

کافه سلامت

سالاد

بانوان

اگر با شــنیدن نام آرتریت، افراد پیری را تصور می کنید که 
زانوهایشــان صدا می دهد  و یک بســته قــرص ایبوپروفن 
همراه دارند  باید در دانســته های خــود تجدید نظر کنید. 
رایج ترین انــواع آرتریت، 40 میلیــون نفر از مــردم اروپا را 
ناتوان کرده و در نشریه روماتولوژی )uk( آمده است که  45 
درصد افراد به التهاب زانو و 25 درصد به التهاب لگن مبتلا 
هســتندواین مهم تریــن دلیل ناتوانــی افراد اســت .انواع 
التهاب ها مانند نقرس، آرتریت، پســوریازیس و روماتیسم 
همراه بــا درد و رنج فــراوان و ناتوانی  اســت، بــا وجود این 
که  هیچ درمانی برای انــواع آرتریت وجود نــدارد اما علم، 
موفقیت زیادی در یافتن چگونگی عملکــرد التهاب و درد 
ناشی از آن وهمچنین ثابت نگه داشتن آسیب ها به دست 

آورده است .
 آرتریت استخوان

در آرتریت اســتخوان) OA  ( که ســایش و پارگی غضروف 
بین مفصل هــا  اتفاق مــی افتد، اســتفاده از اشــعه ایکس 
بهترین روش تشــخیص اســت . نتایج مطالعــات محققان 
دانشگاه واشنگتن نشــان می دهد، اشعه ایکس می تواند 
آرتریت اســتخوان را دقیق تر ، ســریع تر و ارزان تر از روش 

MRI     تشخیص دهد .
 اهمیت تشخیص به  موقع التهاب

تشخیص زودهنگام به شما فرصت می دهد، نحوه زندگی 
خود را  قبل از این که آسیب غیر قابل برگشتی اتفاق بیفتد، 

تغییر دهید .
 رایج ترین درمان

درمان رایج  برای آرتریت استخوان در 85 درصد مبتلایان 
 مصــرف داروهــای ضــد التهــاب غیــر اســتروئیدی مثــل
 ایبو پروفن است. با این که ممکن است این داروها در طول 

روز موثر واقع شود اما محقق دانشگاه نورث کارولینا معتقد 
است این داروها از آسیب های در حال پیشرفت جلوگیری 
 نمی کنــد و ممکن اســت اثرات جانبی هم داشــته باشــد.
بی خوابی یکی از عوارض آرتریت اســت اما رفع می شود . 
طبق مطالعات استادان  دانشگاه جان هاپکینز دربالتیمور، 
کــم خوابی باعــث افزایش حساســیت بــه درد می شــود و 
درمان  رفتارشناختی در کنار درمان دارویی با تغییر نگرش 
 نسبت به درد، رنج و اختلال بی خوابی را  کاهش می دهد .

 پسوریازیس
آرتریت پسوریازیس PSA   یک بیماری خود ایمنی است که 
سیستم ایمنی به مفصل های سالم حمله می کند وعلایم 
 آن قرمزی ، دانه های قرمز روی پوســت و پوست سر است .
پســوریازیس به اشــتباه آرتریت روماتوئید تشــخیص داده 
می شــود در حالی که  علت و علایم آن ها متفاوت اســت . 
تشخیص به موقع  آن می تواند از آسیب های  دایمی مفصل 
جلوگیــری کند.مطالعــه روی  174 هــزار نفر نشــان می 
 دهد بعضی از داروهایی که برای درمان آرتریت اســتفاده
  می شود، نشانه های التهاب روده ای را افزایش می دهد .

افراد مبتلا به بیماریPSA   بیشــتر 
در معــرض دیابت، پوکی 

اســتخوان و بیماری 
های خودایمنی 

قرار می گیرند.

 خبری خوب برای آن ها که 

ژن چاقی دارند!

این روزها دیگر کمتر کسی است که از نقش ژنتیک در 
بروز چاقی اطلاعی نداشته باشد.در  آخرین مطالعاتی 
که توسط محققان دانشــگاه تایوان انجام شد  و بیش 
از 18 هزار نفــر در آن شــرکت کردند، شــاخص توده 
بدنی شــرکت کنندگان و درصــد میــزان چربی بدن 
آن هــا اندازه گیری و آزمایش هــای ژنتیکی تخصصی 
نیز در کنار این موضوع انجام شد. سپس از افراد درباره 
فعالیت های ورزشی منظم شان سوال شد. این بررسی 
نشان می دهد داشتن برنامه منظم برای دویدن آرام، 
تنها فعالیتی است که باعث بهبود تمامی شاخص های 
مرتبــط بــا وزن در افــراد دارای ژن چاقــی می شــود و 
می تواند تاثیر ژنتیک را تا حد قابل ملاحظه ای تعدیل 
کند. البته فعالیت  هایی مانند کوهنوردی، پیاده روی، 
پیاده روی قدرتــی نیز می تواند باعث بهبود شــاخص 
توده بدنی در این افراد شــود. اما ایــن فعالیت ها تاثیر 
قابل ملاحظه ای در میزان درصد چربــی بدن و دیگر 
شاخص ها ندارد. تجزیه و تحلیل نتایج این بررسی نشان 
می دهد که برخی فعالیت های ورزشی امکان تعدیل 
ژن چاقی و تاثیر بر شاخص های اندازه گیری ندارد. این 
فعالیت های ورزشی عبارت است  از؛ دوچرخه سواری، 
ورزش های کششی و شنا.بر اســاس این یافته ها، اگر 
شــما نیز از اضافــه وزن رنج می برید و تصــور می کنید 
پای ژنتیک نیز در میان است، بهتر است برای کاهش 
وزن از ورزش های گروه اول، فعالیتی را انتخاب کنید 
و به صورت منظــم آن را انجــام دهید. البتــه فراموش 
نکنیــد اگرچــه ورزش هــای گــروه دوم بــرای کاهش 
وزن و بهبود دیگر شاخص ها موثر شناخته نشدند، به 
معنای این  نیست که آن ها از اساس فایده ای برای شما 
نخواهند داشت. پس اگر اهل شنا یا دوچرخه سواری 
هستید، به این فعالیت ها ادامه دهید اما تلاش کنید 
در کنار آن فعالیت های دیگری نیز در برنامه خود جای 
PLOS :منبع دهید.    

خواص گیاهان

تهیه رنگ موی 
طبیعی

ممکن است استفاده مکرر از رنگ 
موهای شیمیایی خسته تان کرده 
یا حتی موهای شــما به دلایل متفــاوت دچار 
آسیب دیدگی شــده باشــد. در گذشــته مادر 
بزرگ های ما برای رنگ موی خود روش های 
متفاوتی را امتحان می کردند. بیشــتر اوقات 
از روش های گیاهی که دم دســتی ترین آن ها 
حناست ، اســتفاده می کردند. در این مطلب 
چند روش مختلف استفاده از رنگ کردن مو به 
روش مواد طبیعی را به شما آموزش می دهیم.

فراموش نکنیــد این رنــگ ها ضــرری ندارند 
اما شــاید مثــل رنگ های شــیمیایی هــم زیبا 

نباشندولی بی عارضه است.
 رنگ قهوه ای

 اگــر می خواهید موهای شــما قهــوه ای رنگ 
شود، می توانید این مواد را با روش زیر ترکیب 
کنید. مقدار 20 گرم حنا، 30 گرم برگ کنجد 
پودر شــده، 20 گرم پودر بابونه و دو عدد زرده 
تخم مرغ را با یک لیوان آب جوش مخلوط کنید 
و اجازه دهید حدود چهار ســاعت اســتراحت 
کند. پــس از آن که همه موهای خــود را به این 
مواد آغشــته کردید روی آن ها را بپوشــانید و 
حدود سه تا چهار ســاعت بعد بررسی کنید تا 
مطمئن شــوید موهایتــان رنگ گرفته اســت. 
برخی از مواد طبیعی برعکس مواد شیمیایی 
دیرتر رنگ می دهند البته بستگی به زود یا دیر 

رنگ گرفتن موهای شما نیز دارد.
رنگ موی بلوطی

برای این رنگ، شما می توانید با خیس کردن 
پودر حنا ســاعتی بعد قهــوه و آب اکســیژنه را 
به آن اضافــه کنید و موهای خــود را با آن رنگ 
کنید. دو ســاعت بعد زمان آب کشــی موهای 

شماست.
 رنگ موی خیلی روشن

برای این رنگ مو شما به سه قاشق غذاخوری 
پودر قهوه، دو قاشــق غذاخوری پودر پوســت 
گردو، دو قاشــق غذاخوری حنا و یک قاشــق 
غذاخوری وسمه احتیاج دارید. همه این مواد 
را با هم مخلوط کنید و روی موهای تان بمالید 

و پس از دو ساعت با آب گرم آب کشی کنید.

عرق کردن  روندی است که طی 

آن درجه حرارت، مقدار ادرار، 

اسیدهای آمینه ضروری و دیگر 

ترکیبات بدن تنظیم می شود

» تعریق شبانه« از  منظر پزشکی

تغذیه
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کلسترول بیش از حد 
می تواند باعث ایجاد 

 پلاک هایی در مغز شود
  که موجب ابتلا به آلزایمر

-رایج ترین شکل زوال 
عقل- می شود. 


