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 علل تعریق زیاد 

در بیماری های غدد درون ریز

عرق کــردن مکانیســم طبیعــی 
برای خنک نگه داشــتن بـدن است، 
هنگامی که تعریق بیش ازحد باشد به آن 
»هایپرهیدروز« می گویند که پاتولوژیک 
است خصوصا اگر بدون ارتباط به گرمای 
هوا یا فعالیت ورزشی باشد. هایپرهیدروز 
یا تعریق بیش از حد می تواند در کل بدن 
رخ دهد یا موضعی در ناحیه زیربغل 
یا کف دست باشد. در مواردی که این 
تعریق با کاهش وزن یا درد قفسه سینه  
ه  یا تهوع و سرگیجه، سبکی سر همرا
باشد حتما بیمار در اسرع وقت باید به 
پزشک مراجعه کند. عوامل ژنتیکی و 
عوامل محیطی، بیماری های زمینه ای 
شامل افزایش قندخون )دیابت( یا کاهش 
قندخون، یائسگی، اختلالات بیماری های 
تیروئید و پاراتیروئید، برخی از سرطان ها، 
حمله قلبی، عفونت، اختلالات سیستم 
بعضی  و  فئوکروموسیتوم  عصبی، 
از دارو ها مثل داروی ترک اعتیاد، از 
بیش ازحد  تعریق  دلایل  اصلی ترین 
بدن هستند. علاوه بر نگرانی ناشی از 
بیماری های زمینه ای، فردی که زیاد 
بیشتر  عفونت  مستعد  می کند،  عرق 
)خصوصا قارچی( است و ممکن است 
دچار انزواطلبی شود. تشخیص و درمان 
این عارضه توسط معاینات پزشکی و 
تست های آزمایشگاهی )بررسی غده 
است. کاهش   ). . قندخون. و  تیروئید 
استرس و روش های مناسب زندگی 
مانند حمام روزانه، استفاده از لباس های 
نخی و تونرپوستی یکی از روش های 
درمان تعریق زیاد در بیماری های غدد 
درون ریز است. این بیماری با مصرف 
قابل درمان  هم  خوراکی  دارو های 
نظیر  عوارضی  دارو ها  این  ما  ا است 
به همراه  و خشکــی دهان  تـاری دید 
رند. استفاده از کرم های موضعی یا  دا
شامل  که  آلومینیوم کلراید  ترکیبات 
دارو های ضدافسردگی هستند هم تعریق 
زیاد در بیماری های غدد درون ریز را 
درمان می کنند. از درمان های دیگر 
تعریق بیش ازحد، تزریق بوتاکس )سم 
بوتولونیم( است که خصوصا در درمان 
تعریق موضعی برای کف دست یا زیربغل 
استفاده می شود و این درمان موقتی بوده 
و به طور متوسط حدود ۶ ماه زمان می برد. 
در نهایت روش های تهاجمی تر درمان 
تعریق زیاد شامل جراحی )برداشتن غدد 
تعریق( یا جراحی عصب )سمپاتکتومی( 

است.

یادداشــــت
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 1- فیلمــی از محمدرضــا اعلامی- اســتطاعت 
2- برادرهابیــل- پراکنده کردن- بنــگاه خدماتی 3- 
فریاد- استخراج شــده- حرف 25 فارســی 4- حرکت 
اسب در شطرنج - زادگاه نیما- اجاره خانه- دندانساز 5- 
راه روشن- دستگاه نمابر- امکان پذیر- ضربه سر درفوتبال 
۶- برانگیختن- کتاب  هندوان 7- نغمه خوانی- ایستگاه 
راه آهن- ازخدایان هندی 8- سنگسارکردن- فیلمی از 
فخیم زاده- بالای پا 9- شناگر- رودمصر- ازوسایل جنگی 
 قدیم 10- پاک- نشــانی که برای یادآوری قرار بدهند 
11- مانع آب- ناگزیر- رعشــه- فرارکــردن 12- کلاه 
گیس- کشوری در قاره سیاه- سرپرست وقیم- خشکی 
13- از بیماری هــای  واگیردار- دلیر وشــجاع- زیرپای 
راننده   است 14- بوی خوش- بي نقش ونگار- کزاز 15- از 

بازیگران پایتخت ۶- دریایی در آمریکای مرکزی
 

1- کمی وکاستی- حمل ونقل 2- کاروان- ازماه های قمری- نگهبان 3- نوعی عینک- سجاده 
– ضروری ولازم 4- گل همیشه بهار- غصه- ادادرآوردن- دوستی 5- هلاکی وگمراهی- به جاآوردن 
عهد- کرم کدو- عریض ۶- نوعی آجیل- کودک 7- دیوار سیم توری- متحرک- دست خدا 8- ترشح 
آب- رودی در بالکان- شب گذشته 9- حقوق و عوارضی که کدخدا از رعایا می گیرد- نام کاسترو، 
سیاست مدار و انقلابی کوبایی-  نوعی زردآلوی وحشی 10- ریختنی در صندوق انتخابات- سرمربی 
اسبق پرسپولیس 11- ازاجسام معدنی- تندی وتیزی- زمان بی آغاز- ضدخشک 12- خشم وقهر- 
رجولیت- بدوزشت- بی نظیروبی مانند 13- پست وفرومایه- از غذاهای ایرانی- گل ته حوض 14- نان 

کلفت- پختنی شاطر- عابدوعارف 15- از گیاهان دارویی- لیبل

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

علائم افزایش قندخون در »پا«اختلال خواب  کودکان و مشکل قلبیابتلا به سرطان در بیماران قلبی بالاست
مطالعه ای نشان داد که بیماران قلبی ممکن است با خطر بیشتر ابتلا 
به سرطان مواجه شوند. محققان بیش از 100 هزار بیمار نارسایی قلبی را 
موردبررسی قرار دادند. »مارک لود«، می گوید: »یافته ها نشان می دهد بهتر 
است بیماران نارسایی قلبی از اقدامات پیشگیرانه از سرطان بهره مند شوند.« 
تقریبا ۶5 میلیون نفر در سراسر جهان مبتلا به نارسایی قبلی هستند. »لود« 
می افزاید: »براساس این نتایج ما حدس می زنیم که ممکن است بین علت 
نارسایی قلبی و افزایش میزان سرطان رابطه وجود داشته باشد. این مساله از 
نظر زیست شناختی قابل قبول است، زیرا شواهد تجربی نشان می دهد که عوامل 

ترشح شده از قلب دچار نارسایی ممکن است رشد تومور را تحریک کنند.«

تحقیقات جدید نشان می دهد نوجوانانی که از کودکی دچار اختلال 
خواب  بوده اند، در مقایسه با افرادی که هرگز به اختلال خواب مبتلا نشده اند، 
در معرض خطر فشارخون بالا هستند. »جولیوفرناندزمندوزا«، می گوید: 
»مطالعه ما نشان داد که آپنه خواب در کودکان می تواند عامل بروز فشار خون 
بالا در آینده شود.« در این مطالعه 421 کودک مورد بررسی قرار گرفتند. 
به گفته محققان، نوجوانانی که از کودکی دچار آپنه خواب می شوند 3 برابر 
بیشتر از کسانی که هرگز به آپنه خواب مبتلا نمی شوند، دچار فشارخون 
می شوند. خوشبختانه نوجوانانی که آپنه خواب در دوران کودکی شان با 

افزایش سن بهبود می یابد، با خطر فشارخون بالا روبه رو نیستند. 

دیابت نوع2 می تواند سال ها بدون اینکه علامتی داشته باشد هریک از ما 
را تحت تاثیر قرار دهد. دیابت فقط در مواردی که سطح قندخون به طورمداوم 
بالا باشد خودنمایی می کند و وقتی این اتفاق می افتد، تعدادی از علائم 
غیرمعمول در پا ظاهر می شوند. علائم افزایش قندخون در پا عبارتنداز: 
خشکی و ترک خوردگی پوست، کاهش احساس لمس در پا، بی ثباتی، وجود 
ناهنجاری در انگشتان پا، زخم شدن پوست پا. برای جلوگیری از خطر ابتلا 
به دیابت، تغییر سبک زندگی معمولا برای کاهش سطح قندخون توصیه 
می شود. 2عامل اصلی برای کنترل قندخون داشتن یک رژیم غذایی سالم و 

متعادل و ورزش منظم است.

نشانه اولیه این بیماری می تواند احساس 
خستگی و کوفتگی باشد. اگر هنگام صبح برای 
بیدارشدن از خواب تلاش می کنید، این می تواند 

نشانه این بیماری باشد. 

کاهش دامنه حرکت در زمان خم کردن مفاصل 
می تواند نشانه اولیه بیماری روماتیسم مفصلی باشد. 
در حال حاضر هیچ درمانی برای روماتیسم مفصلی 

وجود ندارد.

احساس خستگی و کوفتگی کاهش حرکت

سفتی مکرر مفاصل ممکن است در ابتدا فقط در 
یک یا دو مفصل کوچک ظاهر شود. از آنجایی که این 
حالت گاهی اوقات به آهستگی بروز می کند و فقط برای 

چند روز ادامه دارد ممکن است نادیده گرفته شود.

پوست اطراف مفاصل ملتهب ممکن است از نظر 
ظاهری قرمز باشد، این حالت اغلب از مفاصل اطراف 

دست و پا شروع می شود.

سفتی و سختی مفاصل قرمزشدن پوست

کاهش وزن می تواند مقدم بر هرگونه تاثیر 
از  بسیاری  باشد.  مفاصل  روی  بر  محسوسی 
افراد به دلیل این بیماری احساس تب و خستگی 

می کنند.

اگر مفاصل متورم باشد، نشانه اولیه روماتیسم 
مفصلی است. این حالت اغلب در دست ها رخ 
می دهد، سپس ورم رشدکرده و تبدیل به روماتیسم 

مفصلی می شود.

کاهش وزن ورم مفاصل

  از علائم اولیه روماتیسم مفصلی حساسیت 
به لمس در دست وپاست. در مفاصل در وسط و پایه 
انگشتان حساسیت ایجاد شود، در حالی که در پا، هنگام 

راه رفتن مفاصل انگشت پا ممکن است حساس باشد.

بسیاری از بیماری ها، از جمله روماتیسم 
مفصلی، با افزایش دمای بدن آغاز می شوند. 
کسانی که از این بیماری رنج می برند اغلب در 

مراحل اولیه آن تب می کنند.

حساسیت مفصلی تب خفیف

تغذیه مناسب برای سلامت کلیه ها 
بیماری های کلیه بسیار رایج هستند و حدود 10درصد از 
جمعیت دنیا را تحت تاثیر قرار می دهند. کلیه ها اندام های لوبیا 
شکل کوچک، ولی قوی هستند که بسیاری از عملکرد های مهم 
بدن را انجام می دهند. کلیه ها مسئول تصفیه موادزاید، رهاکردن 
هورمون های تنظیم کننده فشارخون، متعادل ساختن مایعات بدن، 
تولید ادرار و بسیاری وظایف حیاتی دیگر هستند. زمانی که کلیه ها 
به درستی کار نکنند، موادزاید، از جمله مواد حاصل از غذا، در خون 
تجمع می یابد. از این رو رعایت یک رژیم ویژه و مصرف موادغذایی 
مفید برای کلیه برای افراد مبتلا به بیماری های کلیه ضروری است. 
اگرچه محدودیت های غذایی با توجه به میزان شدت بیماری در 
افراد متفاوت است، اما معمولا به همه آنها توصیه می شود مصرف 
مواد سدیم، پتاسیم، فسفر و پروتئین )البته افراد دیالیزی به 
پروتئین بیشتری نیاز دارند( را محدود کنند. خوشبختانه بسیاری 

از موادغذایی دارای مقدار کمی از این عناصر هستند.
  گل کلم

گل کلم منبع خوب موادی همچون ویتامین C ,K ,B و 
فولات است. همچنین دارای فیبر زیاد و ترکیبات ضدالتهابی مانند 
ایندول است. یک فنجان )124 گرم( از آن حاوی 19 میلی گرم 

سدیم ، 17۶ میلی گرم پتاسیم و 40 میلی گرم فسفر است.
  بلوبری

منابع  بهترین  از  موادمغذی  از  سرشار  بلوبری 
آنتی اکسیدان هاست و به خصوص حاوی آنتی اکسیدانی 
به نام آنتوسیانین است که برای بیماری قلبی، سرطان های 
خاص، زوال شناختی و دیابت مفید است. یک فنجان )148 
گرم( بلوبری تازه حاوی 1.5 میلی گرم سدیم، 114 میلی گرم  

پتاسیم و 18 میلی گرم فسفر است.
  ماهی خاردار

ماهی خاردار دریایی یک منبع خوب پروتئین است که 
حاوی اسید های چرب بسیار سالم امگا3 است. امگا3 به کاهش 
التهاب کمک می کند و خطر زوال عقل، افسردگی، و اضطراب 
را کاهش می دهد. این ماهی در مقایسه با ماهی های دیگر فسفر 
کمتری نیز دارد. با این حال مقادیر اندکی در هر وعده مصرف 
کنید. 85 گرم ماهی خاردار پخته حاوی 74 میلی گرم سدیم، 

279 میلی گرم پتاسیم و 211 میلی گرم فسفر است.
  انگور قرمز

انگور قرمز نه تنها خوشمزه است بلکه صد ها ریزمغذی 
 C مختلف را به بدن شما می رساند. این انگور مملو از ویتامین
است و خواص آنتی اکسیدانی و فلاونوئید دارد. همچنین حاوی 
رِزوِراترول بوده که برای سلامت قلب، دیابت، زوال شناختی 
مفید است. نصف فنجان )75 گرم( از آن حاوی 1.5 میلی گرم 

سدیم، 144 میلی گرم پتاسیم و 15 میلی گرم فسفر است.
  سفیده تخم مرغ 

اگرچه زرده تخم مرغ بسیار مغذی است اما فسفر زیادی 
دارد. از این رو سفیده آن انتخاب بهتری برای افراد مبتلا به 
بیماری های کلیه است. سفیده تخم مرغ یک منبع خوب 
پروتئین سازگار با کلیه است. به علاوه برای افراد دیالیزی 
عالی هستند. دو سفیده تخم مرغ بزرگ )۶۶ گرم( حاوی 
110 میلی گرم سدیم، 108 میلی گرم  پتاسیم و 10 میلی گرم 

فسفر است.
  سیر

سیر می تواند گزینه خوبی برای طعم نمک باشد که باید 
برای افراد مبتلا به بیماری های کلیه محدود شود. همچنین 
منبع خوبی از منگنز، ویتامین C و ویتامین B۶ است و حاوی 
ترکیبات سولفوری است که خواص ضدالتهابی دارند. سه حبه 
)9 گرم( سیر حاوی 1.5 میلی گرم سدیم، 3۶ میلی گرم پتاسیم 

و 14 میلی گرم فسفر است.
  گندم سیاه

بسیاری از غلات کامل فسفر بالایی دارند، اما گندم سیاه 
یک استثنا سالم است. گندم سیاه بسیار مغذی است و 
ویتامین های ب، منیزیم، آهن، و فیبر را فراهم می کند. 
همچنین فاقد گلوتن است و برای کسانی که سلیاک دارند 
84 گرم( گندم سیاه  گزینه ای عالی است. نصف فنجان )
پخته حاوی 3.5 میلی گرم سدیم، 74 میلی گرم پتاسیم و 59 

میلی گرم فسفر است.
  روغن زیتون

روغن زیتون یک منبع چربی عالی و بدون فسفر است. 
معمولا افراد دچار بیماری های کلیوی پیشرفته دچار کاهش 
وزن می شوند و مصرف مواد غذایی پرکالری، اما سالمی همچون 
روغن زیتون اهمیت می یابد. بخش عمده این روغن از یک 
چربی تک سیر شده به نام اولئیک اسید تشکیل شده است که 
ضدالتهاب است. یک قاشق غذاخوری )13.5 گرم( از آن حاوی 

0.3 میلی گرم سدیم، 0.1 میلی گرم  پتاسیم است.
  بلغور

بلغور از محصولات غله ای کامل گندم است و جایگزین 
عالی برای دیگر غلات کامل به شمار می آید که فسفر و پتاسیم 
بالایی دارند. همچنین منبع عالی ویتامین های ب، منیزیم، 
آهن، و منگنز است. به علاوه یک منبع خوب پروتئین گیاهی و 
فیبر محسوب می شود. نصف فنجان )91 گرم( از آن حاوی 4.5 
میلی گرم سدیم،۶2 میلی گرم پتاسیم و 3۶ میلی گرم فسفراست. 

  کلم برگ
کلم برگ سرشار از ویتامین های K ,C و بسیاری از 
ویتامین های گروه B است. به علاوه حاوی فیبر غیرمحلول 
است که به سیستم گوارش کمک می کند. یک فنجان )70 
گرم( کلم خورد شده حاوی 13 میلی گرم سدیم، 119 

میلی گرم پتاسیم و 18 میلی گرم فسفر است. 
  مرغ بدون پوست

با وجود آن که محدودکردن میزان پروتئین برای 
بیماری های کلیه بسیار مهم است اما تامین پروتئین مورد 
نیاز از یک منبع باکیفیت نیز حیاتی است. سینه مرغ بدون 
پوست یک گزینه عالی است. حتما مرغ تازه استفاده کنید و 
از مرغ های آماده پرهیز کنید. 84 گرم سینه مرغ بدون پوست 
حاوی ۶3 میلی گرم سدیم، 21۶ میلی گرم پتاسیم و 192 

میلی گرم فسفر است. 
  فلفل دلمه ای

یک  که  است   C ویتامین  از  فلفل دلمه ای سرشار 
آنتی اکسیدان قوی به شمار می آید. همچنین دارای ویتامین 
A  است که برای عملکرد سیستم ایمنی مفید است که در 
افراد مبتلا به بیماری های کلیه به خطر می افتد. یک فلفل 
دلمه ای قرمز کوچک )74 گرم( حاوی 3 میلی گرم سدیم، 15۶ 

میلی گرم پتاسیم و 19 میلی گرم فسفر است. 

عمــود ی افقــی  

پوپکاسدی
فوقتخصصغدد علائم  اولیه  »روماتیسم  مفصلی«

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

اگر سیستم ایمنی بدن به درستی کار نکند، مفاصل ملتهب می شود، بیماری ای که به عنوان روماتیسم مفصلی شناخته می شود. ابتلا به این نوع 
آرتروز، با درد و سفتی مفاصل همراه است. اما برخی از نشانه های اولیه این وضعیت ناتوان کننده وجود دارد که نباید نادیده گرفته شود. هرچه سریع تر 

برای درمان آرتریت روماتوئید )روماتیسم مفصلی( اقدام شود، احتمال بیشتری برای کاهش دردهای ناگهانی آن وجود دارد. نشانه های اولیه این 
بیماری به شرح زیر است:


