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سلامتصفحه
 وقتی که آش از آسمان می بارد 

گدا قاشق ندارد.
دانمارکی

ضرب المثل های جهان

بیماری سیاه سرفه چیست؟

غذایی  رژیم  خانواده تان  اینکه  برای  ایده هایی 
خوبی داشته باشد.

برای  را  زندگی  کرونا  بیماری  شیوع  امروزه 
خانواده ها در سراسر دنیا با چالش مواجه کرده 
مهدکودک ها  و  مدارس  شدن  بسته  با  است. 
ماندن  به  مجبور  روزها  این  در  زیادی  والدین 
در خانه و مراقبت از کودکان، کار تمام وقت 
از  یکی  می شوند.  دیگر  مسئولیت های  انجام  و 
که  است  این  خانواده  برای  روزانه  چالش های 

»برای شام چه غذایی درست کنم؟«
خرید مواد غذایی با وحشت و هراس و اختلال 
در سیستم تأمین غذا به معنی مشکل در یافتن 
بعضی از اقلام غذایی، سختی های بیشتری را به 
خانواده ها تحمیل می کند. برای تعداد زیادی از 
خرید  درآمد،  دادن  دست  از  و  بیکاری  افراد، 
روبرو  بیشتری  چالش  با  نیز  را  غذایی  مواد 

می کند.
غذا  تهیه  والدین  است،  ممکن  زمان  این  در   
با استفاده از غذاهای فرآوری شده را به عنوان 
تغذیه  برای  سریع ترین و کم هزینه ترین روش 
که  است  حالی  در  این  کنند،  انتخاب  خانواده 
مناسب  ارزان،  سالم،  غذایی  جایگزین های 
به  اینجا  در  هستند.  دسترس  در  هم  راحت  و 
ذکر پنج روش برای کمک به تغذیه کودکان 
مغذی  و  متنوع  غذایی  برنامه  تنظیم  به منظور 
تأمین کند  را  آنها  تکامل  که می تواند رشد و 
آنها  در  را  سالم  غذایی  عادات  هم چنین  و 

پایه گذاری کند، می پردازیم.
۱. به اندازه کافی میوه و سبزی بخورید

پخت  و  ذخیره  خرید،  قرنطینه  زمان  در 
روبرو  چالش  با  را  خانواده ها  تازه  سبزی های 
می کند؛ مخصوصاً زمانی که به والدین توصیه 
محدود  را  منزل  از  بیرون  رفت وآمد  می شود 
در  که  است  این  دارد  اهمیت  آنچه  اما  کنند؛ 
کافی  مقدار  مصرف  از  باید  امکان  صورت 
کودکان  غذایی  برنامه  در  سبزی ها  و  میوه ها 
زمان  هر  ازاین رو،  کرد.  حاصل  اطمینان 
حتماً  دارد،  وجود  تازه  محصولات  تهیه  امکان 
آنها را تهیه و مصرف کنید. هم چنین، میوه ها 
هم  منجمد  به صورت  می توانند  سبزی ها  و 
صورت  این  در  که  گیرند  قرار  مورداستفاده 
هم بیشتر مواد مغذی و طعم آنها حفظ می شود. 
می توانید با استفاده از سبزی ها مقدار متنابهی از 
انواع سوپ، خورشت و غذاهای دیگری را تهیه 
زمان  مدت  برای  مذکور  غذایی  مواد  تا  کنید 
انواع  آنها  با  بتوانید  و  بمانند  باقی  طولانی تری 
درست  آینده  روزهای  در  را  دیگر  غذاهای 
کنید. علاوه بر این، می توانید در صورت امکان 
به سرعت  نیاز  منجمد کنید و در زمان  را  آنها 

گرم و مصرف کنید.
دسترس  در  تازه  محصولات  که  زمانی   .۲

یا  شده  کنسرو  محصولات  می توانید  نیستند 
خشک شده را جایگزین کنید

محصولات  از  استفاده  انتخاب  بهترین  همیشه 
دسترس  در  آنها  که  زمانی  اما  است؛  تازه 
نباشند، جایگزین های سالم دیگری وجود دارند 

که به راحتی می توانند نگهداری و تهیه شوند.
می تواند  نخود،  و  لوبیا  مانند  حبوبات،  کنسرو 
تأمین  بدن  برای  مغذی  مواد  زیادی  مقادیر 
کند و برای مدت طولانی مثلًا ماه ها و یا حتی 
سال ها نگهداری و در غذاهای مختلف به صورت 
متفاوت استفاده شود. کنسرو ماهی های چرب 
پروتئین،  از  غنی  سالمون  و  ساردین  مانند 
ویتامین ها  انواع  و   3 امگا  چرب  اسیدهای 
مذکور  غذایی  مواد  هستند.  معدنی  املاح  و 
ساندویچ ها،  انواع  در  سرد  به صورت  می توانند 
به صورت قسمتی  یا  و  ماکارونی  با  یا  سالادها 
از وعده غذایی گرم به طور پخته مصرف شوند.

کنسرو سبزی ها مانند گوجه فرنگی، در مقایسه 
دارد؛  کمتری  ویتامین های  تازه  محصول  با 
باوجوداین، زمانی که سبزی های تازه یا منجمد 
سبزی ها  کنسرو  می شوند  یافت  به سختی  شده 

می تواند انتخاب مناسبی باشد.
لوبیا،  انواع  مانند  خشک  غذایی  محصولات 
و  برنج  لپه،  عدس،  مانند  غلات  و  حبوبات 
این  هستند.  مغذی  مواد  محتوی  همگی  کینوا 
مواد غذایی خوش طعم و نسبتاً ارزان، خاصیت 
سیرکنندگی بالایی دارند و می توان آنها را در 
طولانی مدت نیز نگهداری کرد. جو دوسر پخته 
شده با شیر یا آب می تواند یک انتخاب غذایی 
سالم برای صبحانه باشد و یا این که می توان آن 
را با ماست و تکه های میوه یا کشمش مصرف 

کرد.
۳. میان وعده های سالم را ذخیره کنید

روز  کل  در  بتوانند  این که  برای  کودکان 
میان  دو  یا  یک  روز  طی  در  باید  باشند  فعال 
کودکان  به  این که  به جای  بخورند.  وعده 
از  بدهید،  شیرین  یا  شور  وعده های  میان 
پنیر،  خشکبار،  مانند  سالم تر  جایگزین های 
میوه ای(،  غیر  و  ساده  ماست  )ترجیحاً  ماست 
تکه های میوه و یا میوه خشک، تخم مرغ سفت 
کنید.  استفاده  دیگر  سالم  انتخاب های  یا  شده، 
مواد غذایی مذکور، مغذی و سیرکننده هستند 
و به ایجاد و پایه گذاری عادت های غذایی سالم 

در طول زندگی کمک می کنند.
محدود  را  فراوری شده  غذاهای  مصرف   .۴

کنید
غذایی  مواد  مصرف  است  ممکن  ازآنجایی که 
تازه همیشه امکان پذیر نباشد، سعی کنید میزان 
مصرف غذاهای فراوری شده در سبد خریدتان 
را کاهش دهید. غذاهای آماده به مصرف، میان 
وعده های آماده و بسته بندی شده و دسرها اغلب 
اشباع  چرب  اسیدهای  زیادی  مقادیر  محتوی 
هستید  مجبور  اگر  هستند.  نمک  و  قند  شده، 
غذاهای فراوری شده خریداری کنید به برچسب 
تغذیه ای آن دقت کنید و سعی کنید مواردی را 
انتخاب کنید که محتوی مقادیر کمتری از این 
مواد باشند )میزان قند، چربی و نمک آنها در 
برچسب غذایی به رنگ قرمز نباشد(. هم چنین، 
سعی کنید تا حد امکان از مصرف نوشیدنی های 
شیرین شده اجتناب کنید و به جای آن مقادیر 
و  میوه  تکه های  افزودن  بنوشید.  آب  زیادی 
توت ها  انواع  یا  خیار،  لیموترش،  مانند  سبزی 
)مانند توت فرنگی یا توت سفید( به آب بهترین 

راه برای افزودن طعم دلنشین به آن است.

۵. سعی کنید پخت وپز و خوردن را به فعالیتی 
کارهای  لیست  در  معنادار  و  سرگرم کننده 

روزانه خانواده تبدیل کنید
جالبی  روش  غذا  خوردن  همراه  به  پخت وپز 
تقویت  سالم،  روزمره  عادات  ایجاد  برای 
سرگرم کننده  فعالیتی  و  خانوادگی  ارتباطات 
بخواهید  کودکان  از  امکان  صورت  در  است. 
که در تهیه غذا به شما کمک کنند؛ کودکان 
کردن  مرتب  یا  شستن  در  می توانند  خردسال 
مواد غذایی کمک کنند، درحالی که کودکان 
پیچیده تری  فعالیت های  در  می توانند  بزرگ تر 
مشارکت داشته باشند مثلًا در آماده کردن میز 
غذا شمارا یاری کنند. سعی کنید تا حد امکان 
کل خانواده در یک زمان مشخص غذا بخورید، 
ایجاد چنین عادتی می تواند در کاهش اضطراب 
کودکان در این شرایط استرس آور مفید باشد.

نکاتی در مورد بهداشت مواد غذایی در زمان 
شیوع بیماری کرونا:

باوجوداینکه تاکنون هیچ مدرکی دال بر ارتباط 
غذا یا بسته های غذایی با انتقال ویروس کرونا 
که  دارد  وجود  احتمال  این  است،  نشده  یافت 
به  آلوده  اشیاء  یا  سطوح  با  تماس  در  افراد 
به ویروس  ویروس و سپس لمس صورتشان، 
مبتلا شوند. البته این خطر زمانی بیشتر می شود 
در  دیگر  افراد  با  نزدیک  تماس  در  افراد  که 
یا دریافت مواد  اقلام موردنیاز و  هنگام خرید 
می گیرند.  قرار  پیک  توسط  ارسالی  غذایی 
از  پیشگیری  به منظور  که  است  ذکر  به  لازم 
نکات  رعایت  غذایی،  منشأ  با  بیماری های 
غذایی  مواد  پخت  و  تهیه  زمان  در  بهداشتی 

همواره ضروری است.
کارتن  یا  و  پاکت  غذایی،  اقلام  خرید  از  بعد 
غیرضروری آنها را جدا و در سطل زباله دردار 
بریزید. ظرف کنسرو مواد غذایی را می توانید 
قبل از باز کردن یا ذخیره کردن آنها ضدعفونی 
به  صابون  و  آب  با  را  دست ها  سپس،  کنید. 
بعد  بلافاصله  یا  بشویید  ثانیه   20 حداقل  مدت 
با  را  آنها  یا ظروف آلوده  با سطوح  تماس  از 

محلول یا ژل بر پایه الکل ضدعفونی کنید.
و  سبزی ها  مانند  نشده  بسته بندی  محصولات 
روان  آب  با  کامل  به طور  می توان  را  میوه ها 

شست و سپس ضدعفونی کرد.
نکاتی کلی برای رعایت بهداشت مواد غذایی:

به طور  را  دست ها  غذا  هرگونه  تهیه  از  قبل 
کامل با آب و صابون به مدت حداقل 20 ثانیه 

بشویید.
از  نشده  پخته  ماهی  و  تهیه گوشت  هنگام  در 

تخته آشپزی جداگانه استفاده کنید.
شده  توصیه  حرارت  درجه  تا  را  غذایی  مواد 

بپزید.
را  فاسدشدنی  غذایی  مواد  امکان،  صورت  در 
تاریخ  به  نگهداری کنید و  فریز  یا  در یخچال 

انقضاء مواد غذایی توجه کنید.
بازیافت  را  غذایی  مواد  باقیمانده  کنید  سعی 
کنید و یا به شیوه مناسب و بهداشتی بسته بندی 
کردن  انباشته  از  بریزید.  دور  سپس  و  کرده 
باقیمانده مواد غذایی در محیط آزاد که می تواند 

جاذب حشرات باشد، پرهیز کنید.
قبل از غذا خوردن دست ها را حداقل به مدت 
20 ثانیه با آب و صابون بشویید و از کودکان 

هم بخواهید همین کار را انجام بدهند.
همیشه از بشقاب و ظروف تمیز استفاده کنید.
گردآوری: روابط عمومی و تبلیغات تیپ 

تکاور امام سجاد )ع( کازرون

تغذیه  مسئولان  همکاری  با  درمان  معاون 
ضروری  نکات  تهیه  به  اقدام  بیمارستان ها 
جهت رعایت در رژیم غذایی بیماران مبتلا به 
کرونا کرده است، متن این راهنمای تغذیه ای 

را در ادامه بخوانید.
روابط  از  نقل  به  طلوع  روزنامه  گزارش  به 
پزشکی  علوم  دانشگاه  درمان  معاون  عمومی 
کازرون در پی برخی اطلاع رسانی های بدون 
پایه و اساس علمی در خصوص بیماری کرونا 
در  که   تغذیه ای  ازنظر  آن  از  پیشگیری  و 
منتشر  مختلف  سایت های  و  مجازی  فضای 
تغذیه  واحد  مسئول  هادوی  شیما  می شود، 
تغذیه  مسئولان  همکاری  با  درمان  معاونت 
ضروری  نکات  تهیه  به  اقدام  بیمارستان ها 
بیماران کرده  جهت رعایت در رژیم غذایی 
بیمارستان ها  به  تغذیه ای  این گایدلاین  است. 

جهت اجرا ابلاغ شد. 
منوهای غذایی:

کرونا  بیماری  در  تغذیه  خصوص  در 
وجود  مستدلی  علمی  شواهد  هیچ  تاکنون 
حفظ  برای  تدابیر  تمامی  ازاین رو  ندارد، 
معرض  در  افراد  ایمنی  سیستم  ارتقا  و 
گرفته  نظر  در  بیماران(  و  )کارکنان   خطر  

می شود.

مسئولان تغذیه بیمارستان ها می بایست نسبت 
به تغییر منوهای غذایی با تأکید بر گنجاندن 
برنامه  و  بیماران  غذایی  رژیم  در  ذیل  موارد 
غذایی کارکنان ضمن رعایت تنوع و تعادل 
بهداشت  رعایت  است  طبیعی  نمایند.  اقدام 
مواد غذایی در تمام موارد زیر جزو اولویت ها 

خواهد بود.
سبوس دار  بسته بندی  نان های  از  استفاده   .1

به جای نان های تصفیه شده
جایگزینی  و  خام  دورچین های  حذف   .2
دورچین های پخته کنارغذاها شامل سبزیجات 
رنگی مانند لبو، کدوحلوایی، هویج، بروکلی، 
گل کلم، فلفل دلمه ای، گوجه فرنگی، اسفناج، 

شلغم )حداقل به میزان 60 گرم(
3. استفاده از نارنج، زیتون و گوجه فرنگی خام 
شستشو  نحوه  آموزش  و  نظارت  با  کنارغذا 

بلامانع است.
4. حذف کوبیده گوشت و شنیسل و غذاهایی 
که ممکن است مرکز آنها خوب پخته نشود. 
)جوجه کباب در صورت تکه های ریز و پخت 

کامل بلامانع است.(
5. صبحانه متنوع با تخم مرغ آب پز خوب پخته 

شده، گردو و عدسی
شیر  از  صبحانه  وعده  در  است  بهتر   .6

پاستوریزه استفاده شود.
7. گنجاندن ماهی در برنامه غذایی بیمارستان 
بخصوص برای بیماران حداقل یکبار در هفته

و  پروبیوتیک  لبنیات  کردن  جایگزین   .8
و  پروبیوتیک  فاقد  لبنیات  بجای  کم چرب 

پرچرب.
9. تهیه سوپ ها مقوی مانند سوپ کدوحلوایی، 
سوپ شیر و جو، خوراک لوبیا با قارچ، سوپ 
شیر و خامه و قارچ و... کنار وعده های غذایی
بر  شده  تهیه  آش های  گنجاندن   .10
برنامه  در  سبزیحات  و  حبوبات   پایه 

غذایی
و  بسته بندی  سبوس های  کردن  اضافه   .11
پاستوریزه شده به سوپ، آش، کوکو و کتلت
بیمار و کارکنان:  برای  میان وعده  تهیه   .12
از  )پس  لیموشیرین  پرتقال،  سیب،  شامل 
شود(،  پیچیده  سلفون  در  مناسب  شستشوی 

شیر کم چرب، شله زرد )دیرین شده با عسل(
بیماران  برای  پوره  یا  نرم  غذاهای  تهیه   .13
مستمر  گزارش  )دریافت  ناتوان  یا  بی اشتها 
غذایی  دریافت  میزان  خصوص  در  بخش  از 

بیماران(
منو  از  الویه  مانند  سرد  غذاهای  حذف   .14

کارکنان

 )pertussis( سیاه سرفه  بیتوته: 
یک عفونت باکتریایی است که به 
این  می شود.  وارد  شما  گلو  و  بینی 
می یابد،  گسترش  به راحتی  بیماری 
و   DTaP مانند  واکسن هایی  اما 
از  جلوگیری  به  می توانند   Tdap

بروز آن در کودکان و بزرگسالان 
کمک کنند.

سیاه سرفه چیست؟
سیاه سرفه یک عفونت بسیار مسری 
بسیاری  در  است.  تنفسی  دستگاه 
با سرفه شدید  بیماری  این  افراد،  از 
تنفس  آن  دنبال  به  و  می کند  بروز 

شدید با صدای بلند شنیده می شود.
سیاه سرفه  واکسن،  کشف  از  قبل 
محسوب  کودکی  بیماری  یک 
سیاه سرفه  حاضر  حال  در  می شد. 
تحت  را  کودکانی  اول  درجه  در 
کامل  دوره  که  می دهد  قرار  تأثیر 
و  نوجوانان  و  نشده  واکسیناسیون 
آنها ضعیف  ایمنی  بزرگسالانی که 

شده است را درگیر می کند.
نادر  سیاه سرفه  از  ناشی  مرگ ومیر 
مشاهده  نوزادان  در  بیشتر  اما  است 
برای  دلیل  همین  به  می شود. 
افرادی که  سایر  باردار و  خانم های 
دارند  نوزاد  یک  با  نزدیکی  ارتباط 
برابر  در  که  است  مهم  بسیار   -

سیاه سرفه واکسینه شوند.
علائم سیاه سرفه:

مبتلا  سیاه سرفه  به  هنگامی که 
روز   10 تا  هفت  حدود  می شوید، 
نشانه های  و  تا علائم  می کشد  طول 
آن ظاهر شود، اگرچه بعضی اوقات 
آنها  شود.  طولانی تر  می تواند 
به  شبیه  و  خفیف  ابتدا  در  معمولًا 

سرماخوردگی هستند:
 آبریزش بینی

  گرفتگی بینی
  چشم های قرمز و آبکی

  تب
  سرفه

و  علائم  هفته،  دو  یا  یک  از  بعد 
نشانه ها بدتر می شوند. مخاط ضخیم 
در مجاری هوایی شما جمع می شود و 
باعث سرفه غیرقابل کنترل می شود. 
حملات شدید و طولانی مدت سرفه 

ممکن است:
  استفراغ را تحریک کنید

  منجر به قرمز یا آبی شدن صورت 
  باعث خستگی شدید می شود

ویژگی  مردم  از  بسیاری  بااین حال، 
گاهی  نمی کنند.  ایجاد  را  مشخصی 
بریده بریده  و  مداوم  سرفه  اوقات، 
یک  که  است  این  از  نشانه ای  تنها 
به  مبتلا  بزرگسال  یا  بزرگسال  فرد 

سیاه سرفه می کند.
به هیچ وجه  نوزادان  است  ممکن 
سرفه نکنند. در عوض، ممکن است 
یا  کنند،  تلاش  کشیدن  نفس  برای 
آنها  تنفس  موقتاً  است  حتی ممکن 

متوقف شود.
چه زمانی به پزشک مراجعه کنید:

می شود  باعث  شما  سرفه های  اگر 
زیر  موارد  دچار  فرزندتان  یا  شما 

شوید به پزشک مراجعه کنید:
استفراغ

پوست قرمز یا آبی روشن 
کشیدن  نفس  برای  می رسد  نظر  به 

تلاش می کنید
با صدای بلند نفس می کشید

علل بروز سیاه سرفه:
باکتری  نوعی  از  ناشی  سیاه سرفه 
 Bordetella pertussis نام  به 
است. وقتی فرد آلوده سرفه می کند 
ریز  قطرات  می کند،  عطسه  یا 
می شوند  پاشیده  هوا  در  جوانه ای 
آن  در  که  هر کسی  ریه های  به  و 

نزدیکی باشد وارد می شود.
عوامل خطر:

در  شما  که  سیاه سرفه  واکسن 
سرانجام  می کنید  دریافت  کودکی 
نوجوانان  بیشتر  این  بین می رود.  از 
به  ابتلا  و بزرگسالان را در معرض 

عفونت در هنگام شیوع بیماری قرار 
می دهد.

 12 از  کمتر  آنها  سن  که  نوزادانی 
یا  نشده اند  واکسینه  که  است  ماه 
توصیه  واکسن های  کامل  مجموعه 
بیشترین  نکرده اند،  دریافت  را  شده 
را  مرگ  و  شدید  عوارض  خطر 

دارند.
عوارض سیاه سرفه:

نوجوانان و بزرگسالان معمولًا بدون 
بهبود  سیاه سرفه  از  مشکلی  هیچ 
بروز عوارض،  می یابند. در صورت 
جانبی  عوارض  به عنوان  آنها 

سیاه سرفه، مانند:
فتق شکمی

پارگی رگ های خونی در پوست یا 
سفیدی چشم شما

نوزادان:
در شیرخواران )به ویژه در سن زیر 
سیاه سرفه،  از  ناشی  عوارض  ماه(   6
شامل  است  ممکن  و  است  شدیدتر 

موارد زیر باشد:
ذات الریه

تنفس آهسته یا توقف تنفس
کم آب شدن بدن یا کاهش وزن به 

دلیل مشکلات تغذیه ای
تشنج

ضربه مغزی
نوپا  کودکان  و  نوزادان  ازآنجاکه 
از  ناشی  عوارض  خطر  بیشترین 
در  احتمالًا  دارند،  را  سیاه سرفه 
این  دارند.  درمان  به  نیاز  بیمارستان 
نوزادانی  برای  می تواند  عوارض 
است،  ماه   6 از  کمتر  آنها  سن  که 

خطرناک باشد.
راه های پیشگیری از سیاه سرفه:

از  جلوگیری  برای  راه  بهترین 
سیاه سرفه  واکسن  سیاه سرفه، 
همراه  به  اغلب  پزشکان  که  است 
واکسن دیگر دیفتری و کزاز ارائه 
می کنند  توصیه  پزشکان  می دهند. 
نوزادی  دوران  در  را  واکسیناسیون 

شروع کنند.
پنج  از  سری  یک  شامل  واکسن 
به  به طورمعمول  که  است  تزریق 
تزریق  سنین  این  در  کودکان 

می شود:
2 ماه
4 ماه
6 ماه

15 تا 18 ماه
4 تا 6 سال

عوارض جانبی واکسن:
معمولًا  واکسن  جانبی  عوارض 
شامل  است  ممکن  و  است  خفیف 
تب، لنگ زدن، سردرد، خستگی یا 

درد در محل تزریق باشد.
دوزهای تقویت کننده:

از  مصونیت  ازآنجاکه  نوجوانان: 
واکسن تا 11 سالگی از بین می رود، 
در  که  می کنند  توصیه  پزشکان 
تقویت کننده  دوز  یک  سن  آن 
سیاه سرفه،  برابر  در  محافظت  برای 

دیفتری و کزاز انجام شود.
واکسن  انواع  از  برخی  بزرگسالان: 
سال   10 هر  دیفتری  و  کزاز 
سیاه سرفه  برابر  در  محافظت  شامل 
می شوند. این واکسن همچنین خطر 
نوزادان  به  را  شما  سرخک  به  ابتلا 

کاهش می دهد.
کارشناسان  هم اکنون  حامله:  زنان 
زنان  که  می کنند  توصیه  بهداشت 
بین  را  سرپسی  واکسن  باردار 
هفته های 27 تا 36 حاملگی دریافت 
این همچنین ممکن است در  کنند. 
طی چند ماه اول زندگی از کودک 

محافظت کند.
تشخیص سیاه سرفه: 

اولیه  مراحل  در  سیاه سرفه  تشخیص 
آن می تواند مشکل باشد زیرا علائم 
بیماری های  سایر  مشابه  نشانه ها  و 
سرماخوردگی،  مانند  شایع  تنفسی 
برونشیت  یا   آنفولانزا 

است.

عرق کردن زیاد نشانه چیست و چگونه آن 
را برطرف کنیم؟

میزان  بر  متعددی  عوامل  بیتوته: 
در  اما  می گذارند  تأثیر  شما  تعریق 
اول درک کنید  باید در وهله  ابتدا، 
که چرا عرق می کنید؟ عرق کردن، 
روند طبیعی بدن برای خنک کردن 
خودش است. عرق می تواند ناشی از 
یک واکنش عاطفی مانند اضطراب، 
بدنی  فعالیت  یک  یا  مریضی،  یک 
که در ادامه به آن می پردازیم باشد.

عرق کردن زیاد نشانه چیست؟
است  شرایطی  هیپرهیدروز  اختلال 
بیش ازحد  تعریق  به  منجر  که 
در  می تواند  تعریق  این  می شود. 
آب وهوای  مانند  غیرمعمول،  شرایط 
هیچ گونه  بدون  اصلًا  یا  خنک تر 
می تواند  همچنین  دهد.  رخ  محرک 
مانند  پزشکی  شرایط  سایر  از  ناشی 

یائسگی یا پرکاری تیروئید باشد.
ناراحت کننده  می تواند  هیپرهیدروز 
گزینه  چندین  بااین حال،  باشد. 

درمانی می تواند کمی تسکین دهد.
علت عرق کردن زیاد:

طبیعی  واکنش  یک  کردن  عرق 
گرم،  هوای  مانند  خاص  شرایط  به 
احساس  و  استرس  بدنی،  فعالیت 
باوجود  است.  عصبانیت  یا  ترس 
هیپرهیدروز، بیش ازحد معمول عرق 
مشخص.  دلیل  هیچ  بدون  می کنید 
دارد که  این  به  بستگی  اصلی  علت 

کدام نوع هیپرهیدروز دارید.
هیپرهیدروز کانونی اولیه

عرق کردن عمدتاً در پاها، دست ها، 
صورت، سر و زیر بغل اتفاق می افتد. 
معمولًا از کودکی شروع می شود. 30 
تا 50 درصد افراد مبتلا به این نوع، 
بیش ازحد  تعریق  خانوادگی  سابقه 

دارند.
هیپرهیدروز کانونی ثانویه

از  ناشی  تعریق  ثانویه  هیپرهیدروز 
به عنوان  یا  پزشکی  وضعیت  یک 
از  برخی  جانبی  عارضه  یک 
در  عموماً  است.  خاص  داروهای 
بزرگسالی شروع می شود. با این نوع، 
شما ممکن است در تمام بدن یا فقط 
ممکن  کنید.  عرق  منطقه  یک  در 

است هنگام خواب نیز عرق کنید.
شرایطی که می تواند باعث این نوع 

شود شامل موارد زیر است:
بیماری قلبی

سرطان
اختلالات غده آدرنال

سکته مغزی
پرکاری تیروئید

یائسگی
آسیب های نخاعی

بیماری ریه
بیماری پارکینسون

HIV بیماری های عفونی مانند سل یا
چندین نوع داروی بدون نسخه و با 
هیپرهیدروز  باعث  می توانند  نسخه 
عرق  موارد،  بسیاری  در  شوند.  نیز 
نادر  جانبی  عارضه  یک  کردن 
تجربه  را  آن  افراد  بیشتر  که  است 
تعریق  بااین وجود،  نمی کنند. 
بیش ازحد یک عارضه جانبی برخی 

داروها مانند:
desipramined )نورپرامین(

نورتریپتیلین  
protriptyline

برای  را  پیلوکارپین  که  افرادی 
به عنوان یک  یا روی  خشکی دهان 
مکمل غذایی معدنی مصرف می کنند 
بیش ازحد  می توانند عرق کردن  نیز 

را تجربه کنند.
عرق کردن بیش ازحد در یک منطقه 
هیپرهیدروز  نشانگر  است  ممکن 

ثانویه باشد
علائم تعریق بیش ازحد

تعریق بیش ازحد که حداقل به مدت 
شش ماه بدون دلیل مشخص رخ داده 

است
عرق که در هر دو طرف بدن شما 

تقریباً به همان مقدار اتفاق می افتد
تعریق  هفته  در  یک بار  حداقل 

بیش ازحد دارید
تعریق که در فعالیت های روزانه شما 

)مانند کار یا روابط( تداخل دارد
که  زمانی  از  که  بیش ازحد  تعریق 
شما جوان تر از 25 سال بود آغاز شد

در خواب شما عرق نمی کند
سابقه خانوادگی هیپرهیدروز

نشانگر  است  ممکن  عوامل  این 
اولیه  کانونی  هیپرهیدروز  به  ابتلا 
باشد. برای تشخیص دقیق تر باید به 

پزشک مراجعه کنید.
عرق کردن بیش ازحد در یک منطقه 
هیپرهیدروز  نشانگر  است  ممکن 
ثانویه باشد. مهم است که به پزشک 
را  آن  اصلی  علت  تا  کنید  مراجعه 

بفهمد.
تعریق  با  مرتبط  شرایط  برخی 
بیش ازحد می تواند جدی باشد. حتماً 
غیرمعمول  علائم  بروز  صورت  در 
پزشک  به  تعریق،  با  همراه  دیگر 

اطلاع دهید.
تعریق  برای  درمانی  گزینه های 

بیش ازحد:
تعریق  برای  درمانی  گزینه  چندین 

زیاد وجود دارد.
ضد عرق تخصصی

پزشک ممکن است یک ضد عرق 
حاوی کلرید آلومینیوم تجویز کند. 
مواردی  از  قوی تر  عرق  ضد  این 
است که در داروخانه ها در دسترس 
موارد  درمان  برای  اغلب  و  است 
خفیف هیپرهیدروز استفاده می شود.

یونتوفورزیس
استفاده  دستگاهی  از  روش  این  در 
الکتریکی  جریان های  که  می شود 
در  شما  درحالی که  را  پایین  سطح 
آب غوطه ور هستید، فراهم می کند. 
یا  پاها  دست،  به  اغلب  جریان ها 
می شوند  داده  تحویل  شما  بغل  زیر 
را  شما  عرق  غدد  موقت  به طور  تا 

مسدود کنند.
داروهای آنتی کولینرژیک

داروهای آنتی کولینرژیک می توانند 
کنند.  استفاده  عمومی  تعریق  از 
گلیکوپیرولات  مانند  داروها  این 
)رابینول( مانع از کار استیل کولین 
ماده  یک  کولین  استیل  می شوند. 
تولید  شما  بدن  که  است  شیمیایی 
می کند و به تحریک غدد عرق شما 

کمک می کند.
کار  هفته  دو  حدود  داروها  این 
باعث  است  ممکن  و  می کنند 
و  یبوست  مانند  جانبی  عوارض 

سرگیجه شوند.
بوتاکس

ممکن است از تزریق بوتاکس برای 
استفاده  شدید  هایفیریدروز  درمان 
تحریک کننده  اعصاب  آنها  شود. 
مسدود  را  شما  عرق   غدد 

می کنند. 
به  درمان،  شروع  از  قبل  معمولًا 

چندین تزریق نیاز دارید.
عمل جراحی: 

تعریق دارید،  بغل  اگر فقط در زیر 
بتواند  جراحی  عمل  است  ممکن 
یک  کند.  درمان  را  شما  شرایط 
بین بردن غدد عرق  از  روش شامل 
دیگر  گزینه  است.  بغل  زیر  در 
توراسیک  سمپاتکتومی  جراحی 
اعصاب  جداسازی  شامل  این  است. 
شما  عرق  غدد  به  شده   منتقل 

می شود.

 نکات غذایی آسان، به صرفه و سالم در دوران 
شیوع بیماری کرونا

راهنمای تغذیه بالینی معاونت درمان دانشگاه برای بیماران مبتلا به کرونا


