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اگر بیشتر از 2 هفته تعریق شبانه، احساس خستگی، حال عمومی نامطلوب و کاهش وزن 
غیرقابل توضیح را تجربه کردید از پزشک معالج کمک بگیرید

یاسمین مشرف |  مترجمبیشتر بدانیم

تعریق معمولا یک روش طبیعی 

ضروری برای خنک شــدن بدن 

در گرمای بیش از حد است. اما تعریق زیاد آن هم 

در هنگام شب می تواند یک مشکل آزار دهنده و 

گاهی نگران کننده باشــد. تعریق شــبانه هنگام 

خواب یک مشکل شایع است و معمولًا ارتباطی 

با دمای اتاق ندارد. دراین مطلب با عوامل تعریق 

شــبانه که باید درباره آن ها با پزشــک مشــورت 

کنید آشنا می شوید.

پزشکی 7 عامل تعریق شبانه؛ چه زمانی باید نگران شویم؟

بانوان
گرگرفتگی شدید را جدی 

بگیرید!

زنان بعــد از ورود بــه دوران یائســگی، ممکن اســت 
علایمی چــون گرگرفتگــی و تعریق شــبانه را تجربه 
کنند ،اما این علایم جدای از یادآوری ورود به دوران 
جدیــدی از زندگی، آیــا می تواند پیام دیگــری را هم 

برای این گروه از زنان داشته باشد؟
 رابطه علایم یائسگی با  بیماری های قلبی

تا پیــش از ایــن، برخــی متخصصــان از ارتبــاط بین 
گرگرفتگــی و تعریق شــبانه و بیماری هــای قلبی در 
زنان یائسه صحبت کرده بودند اما این که این ارتباط 
به چه صورت اســت و به چه میزان ایــن دو موضوع با 
هم مرتبط هستند، مشــخص نبود. برای بررسی این 
موضوع، محققان استرالیایی در دانشگاه کویینزلند 
وضعیت بیش از 23 هزار زن در ســنین یائسگی را از 
نظر دفعات، شــدت و زمان بروز علایــم گرگرفتگی و 
تعریق شبانه )آغاز علایم پیش از یائسگی یا بعد از آن( 
بررســی کردند. همزمان ســابقه بیماری های قلبی 
عروقی در این زنان بررسی شد و افرادی که سابقه این 
بیماری ها  را از قبل داشــتند از مطالعه کنار گذاشته 

شدند. سپس وضعیت زنان زیر نظر قرار گرفت.
 افزایش 70 درصدی بیماری های قلبی!

بررسی نتایج نشــان داد که دفعات بروز گرگرفتگی 
در زنان با احتمال بروز بیماری هــای قلبی ارتباطی 
ندارد اما زنانی که گاهی اوقات یا غالبا تعریق شبانه 
را تجربه می کنند، بیشتر در معرض بروز بیماری های 
قلبی هســتند، امــا موضــوع مهم تــر از دفعــات بروز 
این علایــم، شــدت آن هاســت. ایــن مطالعه نشــان 
می دهــد وقتــی شــدت گرگرفتگــی و تعریق شــبانه 
افزایش می یابد، زنان تا حدود 70 درصد بیشــتر در 
معرض بیماری های قلبی هستند. در عین حال این 
مطالعه نشان می دهد شروع زودهنگام این علایم هم 
می تواند احتمال بروز بیماری هــای قلبی را افزایش 
دهد، اما دانستن این موارد چه کمکی به ما می کند؟

 در آستانه یائسگی هستید؟
اگر خانمی در نزدیکی یائسگی هستید یا مدتی است 
که وارد این دوره شــده اید، بروز گرگرفتگی و تعریق 
شــبانه در هر شــرایطی را ویژگی طبیعی این دوره از 
زندگی خود در نظر نگیرید. اگر این علایم در دفعات 
زیاد تکرار می شوند یا شدت آن ها آزاردهنده است، با 
پزشک مشورت کنید و در این شرایط توجه بیشتری 
به سلامت سیستم قلبی- عروقی خود داشته باشید.
ScienceDaily و /ajog.org :منابع 

فوت و فن های تهیه آب غوره در منزل

غوره   ترش تازه به بازار آمده است و خانم های کدبانو برای 
تهیه انواع غذاهای خوشــمزه نیاز به آب غوره دارند. در 

ادامه فوت و فن های تهیه آب غوره  در منزل را آورده ایم:
 ۱-ابتدا غوره ها را پاک کنید و دم آن ها را بگیرید.

2-غوره هــا را در یــک ظــرف بــزرگ آب بریزیــد، تمیز 
بشویید و آبکشی کنید.

3-پس از این که آب آن گرفته شد، غوره ها را روی یک 
دستمال نخی تمیز پهن کنید تا کاملا خشک شوند.

۴-غــوره ها را پس از خشــک شــدن در آب میوه گیری 
بریزید و آب آن هــا را بگیرید یا در مخلــوط کن بریزید . 
۵-ســپس غوره های له شــده را در یک صافی بریزید و 

صاف کنید.
۶-آب غــوره را در یــک پارچ شیشــه ای بریزیــد و چند 
ساعتی صبر کنید تا املاح و پوسته هایی که از صافی رد 

شده اند ته نشین شوند.
7-آب غــوره را در بطــری شیشــه ای بریزیــد و در آن را 

محکم ببندید.
 برای این که هوا به داخل بطری نفوذ نکند  ، می توانید از 

چند روش استفاده کنید:
 از آب و آرد، خمیری درست کنید و در بطری را با خمیر 

بپوشانید.با نوار چسب، دربطری را محکم کنید.
یک قاشق روغن زیتون در بطری بریزید تا روی آب غوره 

را بپوشاند و مانع نفوذ هوا به داخل آب غوره شود. 
 روش پیشنهادی دیگر

 بــرای نگهــداری طولانــی مــدت آب غــوره و خوش 
رنگ تر شدن آن، آب غوره را با کمی نمک بجوشانید و 
طی جوشیدن، کف های جمع شده روی آن را بردارید. 
 حرارت را ملایم کنیــد و بعدا زغلیظ شــدن ، از روی 

حرارت بردارید و اجازه دهید تا خنک شود.
 سپس آب غوره را به آرامی از روی املاح ته نشین شده 
بردارید، پس از صاف کردن در بطری شیشه ای بریزید و 
در آن را محکم ببندید.دم غوره ها و حتی چوب های ریز 
آن را به خوبی جدا کنید تا آب غوره طعم گس پیدا نکند.
 قــرار دادن آب غــوره در معرض نور خورشــید باعث 
ایجــاد تغییرات شــیمیایی زیانبــاری در آن می شــود، 
بنابرایــن آب غــوره را در معــرض نــور خورشــید قــرار 
ندهید. آب غوره و مواد ترش را در ظروف پلاستیکی 
نگهداری نکنید، زیرا اســید موجود در آن باعث تجزیه 
پلاستیک و ایجاد مواد مضر می شود.شیشه ای که آب 
غــوره را در آن نگهــداری می کنید باید کاملا خشــک 
باشد.برای جلوگیری از کپک زدن آب غوره، بهتر است 

شیشه ها را قبل از مصرف، استریل کنید.

آیا روغن زیتون به کاهش وزن 
کمک می کند؟

 روغــن زیتــون یکــی از ســالم ترین و مفیدتریــن 
روغن های رژیم غذایی است. از فواید مصرف روغن 
زیتون می توان به کاهش التهاب و کاهش فشار خون 
اشــاره کرد.روغن زیتون حاوی اسیدهای چرب تک 
غیراشــباع اســت که دارای یک پیوند کربن اشــباع 
نشده در ترکیب شیمیایی خود است. این اسیدهای 

چرب به طور معمول در دمای اتاق مایع هستند.
روغن زیتون یــک منبع غنی از تری گلیســیریدهای 
زنجیره متوســط است که به واســطه توانایی خود در 
کاهــش وزن و حفظ وزن ســالم مــورد مطالعــه قرار 
گرفته انــد. در یــک مطالعه که تری گلیســیریدهای 
زنجیره متوسط با تری گلیســیریدهای زنجیره بلند 
مقایسه شــدند، مشخص شــد تری گلیســیریدهای 
زنجیره متوسط به تولید بیشتر هورمون های تنظیم 
کننده اشــتها ، کمک می کند که احســاس سیری را 

تقویت می کند.
  چگونگی استفاده از روغن زیتون

 برای کاهش وزن
روغن زیتون ممکن است برای کاهش وزن مفید باشد 
اما هیچ پژوهشی که پشــتیبان این ایده باشد، وجود 
ندارد، تنها نتایج مطالعات نشان داده اند که ماساژ با 
روغن زیتون می تواند به افزایش وزن نوزادان نارس 
کمک کند.ادعایی دیگر این اســت که ترکیب روغن 
زیتون و آب لیمو می تواند به کاهش وزن سریع کمک 
کند. اما این به احتمال زیاد به دلیل آن است که روغن 
زیتون اغلب به عنوان یک پاک کننده مورد استفاده 
قرار می گیرد که معمولا به دریافت کالری بسیار کم 
منجر می شود.یک قاشق غذاخوری )۱۵ میلی لیتر( 
روغن زیتون حاوی ۱۱۹ کالری و۱3/۵گرم چربی 
است. در یک رژیم غذایی با میزان کالری محدود این 
می تواند به سرعت بر میزان کالری و چربی مصرفی 
بیفزاید، از این رو، بهتر اســت روغن زیتون در مقادیر 
محدود به آن اضافه شود تا موجب افزایش وزن نشود.

شیوا رضایی 
مترجم

تغذیه 

ترفندها

سلامت

)GERD (ریفلاکس معده  

ریفلاکــس نوعــی بیمــاری گوارشــی 
است که باعث می شــود بیماران دچار 
بازگشــت مکرر اســید معده بــه داخل 
مری شــوند. اگــر GERD عامل تعریق 
شــبانه شــما باشــد معمولًا با علایمی 
مثــل ســوزش ســر دل همــراه خواهد 
بود. اگر گمان می کنید از این مشــکل 
رنج می برید توصیه می شود به پزشک 
مراجعــه کنیــد زیــرا درمــان زودرس  
بیماری خطر عــوارض آن  را به حداقل 
می رســاند. مصرف وعده های غذایی 
کمتر، خوردن شــام حداقل 2 ســاعت 
قبل از خــواب و  خــودداری از مصرف 
غذاهای محــرک مانند غذاهای چرب 
و سرخ شده یا مواد غذایی مانند گوجه 
فرنگــی از دیگــر راهکارهــای توصیــه 

شده است.
  اختلالات هورمونی

دمای بدن توســط ناحیــه ای از مغز به 
نــام هیپوتالامــوس کنترل می شــود. 
ایــن بخــش از مغــز مســئول تولیــد 
هورمون هــای خاصــی اســت. بــه هم 
خــوردن تعــادل هورمون هــا در بــدن 
گاهی به این معناست که هیپوتالاموس 
قــادر بــه تنظیــم درســت دمــای بدن 

نیســت. پرکاری تیروئید و یائسگی دو 
مشکل ناشــی از نبود تعادل هورمونی 
اســت که اغلب می تواند عامل  تعریق 

شبانه باشد.
 اضطراب و استرس

وقتی بــه خــواب می رویــد، اضطراب، 
نگرانی و افسردگی تان از بین نمی رود. 
شما در حالت ناخودآگاه به طور جدی 
بــه چیزهایی کــه در طــول روز آزارتان 
می دهــد فکــر نمی کنیــد امــا مغزتان 
هورمــون کورتیــزول اضافــی تولیــد 
می کنــد. مقادیــر زیــاد ایــن هورمون 
می تواند باعث اختلالات خواب شما از 
جمله تعریق شبانه شود. اگر احساس 
می کنید استرس باعث ایجاد اختلال 
مداوم در زندگی روزمره  شما می شود 
از یک مشاور، درمانگر یا پزشک کمک 

بگیرید.
  داروهای خاص

تعریق شــبانه می تواند عارضه جانبی  
مصرف برخی از داروها باشد. به عنوان 
مثــال داروهای ضــد افســردگی روی 
مناطقی از مغز که بــا تولید هورمون به 
کنترل دما و عرق کردن کمک می کند، 
تأثیــر می گذارد. بــه همیــن دلیل این 
داروها ممکن است باعث تعریق شبانه 

شود. داروهای دیگر شــامل داروهای 
میگرنــی، داروهای دیابــت، داروهای 
مسدود کننده هورمون و حتی آسپرین 
اســت. اگــر راه حل هــای ســاده مانند 
پوشیدن لباس های ســبک تر یا خنک 
نگه داشــتن اتاق برای برطرف شــدن 
مشکل کافی نیست، درباره مشکل تان 

با پزشک صحبت کنید.
 عفونت

هنگامــی که به یــک عفونت ویروســی 
یــا باکتریایی مبتــلا می شــوید میزان 
التهــاب در بدن بــرای مقابله بــا عامل 
متجــاوز افزایــش می یابــد و یکــی از 
راه های انجام ایــن کار، افزایش دمای 
بــدن اســت کــه می توانــد باعــث تــب 
و تعریــق شــبانه شــود. اگــر ترکیبی از 
هر دوی ایــن علایم را تجربــه کردید با 

پزشک مشورت کنید.
 آپنه خواب

آپنه خواب شــرایطی اســت کــه باعث 
می شــود تنفس چندیــن بــار در طول 
خــواب بــرای مــدت کوتاهــی متوقف 
شــود. در ایــن شــرایط، بدن بــه دلیل 
این که اکسیژن کافی دریافت نمی کند 
وارد حالــت »جنگ و گریز« می شــود و 
این حالت تحریک کننده تعریق است. 

افزون بر این، هر بــار تلاش ماهیچه ها 
برای شروع دوباره تنفس کار زیادی به 
همراه دارد که باعث تعریق می شــود. 
اگــر فکــر می کنید دچــار این مشــکل 

هستید حتما با پزشک مشورت کنید.
 سرطان

سرطان هایی مانند لوسمی و سرطان  
لنفــوم می تواننــد از مناطــق مختلــف 
سیستم ایمنی بدن مانند طحال، مغز 
اســتخوان، غدد لنفاوی و تیموس آغاز 
 شــود. حدود یک چهارم از افراد مبتلا 
به لنفوم هوچکین دچار تعریق شــبانه 
می شــوند. با ایــن حــال بیشــتر انواع 
سرطان ها علایم قابل توجه دیگری نیز 
دارند بنابراین تعریق شــبانه به تنهایی 

نمی تواند عامل نگرانی باشد.
 چه زمانی نگران شویم؟

کارشناســان می گویند تعریق شــبانه 
به خودی خــود دلیلــی بــرای نگرانی 
نیســت. به ویــژه اگر بــه دلایلــی مانند 
یائسگی یا مصرف  برخی داروها ایجاد 
شود. اما بروز علایم دیگری مانند تب، 
کاهــش وزن، ضعــف عمومی یــا تغییر 
اشتها همراه با تعریق شــبانه می تواند 

نشانه ای از یک مشکل اساسی باشد.
self.com :منبع

ضدعفونی کننده دست جایگزین 
شست وشو با آب و صابون نیست

یکی از بهتریــن و ســاده ترین روش هــا بــرای ضدعفونی  
کردن دســت ها اســتفاده از ژل  یا مایع ضدعفونی کننده 
دســت بر پایه الکل اســت.ضدعفونی کننده های دســت 
بر پایه الــکل می تواند بــه از بین بــردن میکروب ها کمک 
کنــد. ضدعفونی کننده های دســت بر پایه الکل ســاخته 
شــده از ۶0 درصد اتانول و 70 درصد ایزوپروپانول قادر 
به غیرفعــال کردن تمامی ویروس هایی اســت کــه از نظر 

ژنتیکی با بیماری کووید-۱۹ مرتبط  هستند.
کارشناســان توصیــه کرده اند دســت ها را به طــور مرتب 
و در هــر زمانی که ممکن اســت به ویژه زمانــی که کثیفی 
آن ها با چشم قابل مشاهده است، با آب و صابون بشویید 
امــا می توانیــد از ضدعفونی کننــده دســت هــم در کنــار 
شست وشــو با آب و صابون و برای اطمینان بیشتر یا برای 
زمان هایی که آب و صابون در دســترس نیست ، استفاده 
کنید.فراموش نکنید که ضدعفونی کننده دست جایگزین 
شست وشــو با آب و صابون نبوده و به محض دسترسی به 
آب و صابون حتی در صورت استفاده از ضدعفونی کننده 
باید دســت های خــود را بشــویید.ذکر این نکتــه نیز مهم 
اســت زمانی که دســتانتان به وضوح کثیف بــوده یا  مواد 
شــیمیایی خاصی روی دســتانتان اســت ، نمی توانید از 
ضدعفونی کننده برای تمیز کردن دستان خود استفاده 
کنید.ضدعفونی کننده هــای دســت برخــی میکروب ها 
از جمله انــگل کریپتوزپوریدیــوم، باکتری کلســتریدیوم 

دیفیسیل و نوروویروس ها را نیز از بین نمی برد.
کارشناسان استفاده از ضدعفونی کننده هایی با حداقل 
۶0 درصــد الکل را توصیــه می کنند. بیشــتر محصولات 
حاوی ۶0 تا ۹۵ درصد الکل هســتند اما تصور نکنید که 
درصدهای بالاتر موثرتر اســت ، برای بیشترین تاثیر باید 

این ضدعفونی کننده ها را با آب تا ۶0 درصد رقیق کنید.
در مــواردی از جملــه پس از دســت دادن، لمس ســطوح 
مختلف در مکان های عمومی، استفاده از وسایل حمل و 
نقل عمومی، تماس با حیوانات، خرید از فروشگاه و غیره 
می توانید دســت های خود را بــا ضدعفونی کننــده تمیز 
کنید.بــرای اســتفاده صحیــح از ضدعفونی کننده هــای 
دست ابتدا مقدار توصیه شده روی جلد محصول را در کف 
یک دست قرار دهید، سپس دستان خود را به هم بمالید تا 
محلول تمام دست از جمله بین انگشتانتان را مانند زمانی 
که دست های خود را می شویید پوشش دهد و سپس صبر 

کنید تا محلول در معرض هوا خشک شود.

میزان خطرناک بودن 
 فعالیت های روزانه 

از لحاظ کرونا

1   باز کردن بسته پستی
2    گرفتن غذای بیرون بر
2     بنزین زدن
2    تنیس بازی کردن
2   پیک نیک و گردش رفتن
 
3     خرید از سوپرمارکت
3 پیاده روی، دویدن، دوچرخه سواری، دویدن دسته جمعی
3     گلف بازی کردن
4      اقامت در هتل 
4    نشستن در اتاق انتظار مطب پزشک
4     رفتن به موزه یا کتابخانه
4     غذا خوردن در رستوران روباز
4     راه رفتن در مکان شلوغ
4     یک ساعت در زمین بازی بودن
 
5      صرف شام در منزل دیگران
5       حضور در مهمانی
5       رفتن به ساحل
5    خرید کردن در یک مرکز پاساژ یا فروشگاه بزرگ
6     فرستادن بچه ها به مدرسه، کمپ یا مرکز نگهداری
6        یک هفته در دفتر کار
6       شنا در استخر عمومی
6      دیدار دوست یا فامیل در خانه شان
 
7        رفتن به سالن زیبایی و آرایشگاه
7       غذا خوردن در رستوران سرپوشیده
7        حضور در مراسم عروسی و عزا
7         مسافرت با هوایپما
7         بسکتبال بازی کردن
7         فوتبال بازی کردن
7       دست دادن یا بغل کردن دوستان
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8        غذا خوردن در رستوران بین راهی
8          ورزش در باشگاه
8          رفتن به شهربازی
8          رفتن به سینما
9          رفتن به کنسرت موسیقی
9          رفتن به استادیوم ورزشی
9                                         رفتن به کافه، بار و غیره

گروه علمی کووید-۱۹ دانشگاه TMA   تگزاس 

فهرستی از فعالیت ها ی روزانه را آماده

 کرده اند و از نظر میزان خطر کرونا، از ۱

تا ۱0 آن ها را نمره دهی کرده اند.

 ذکر این توضیح لازم است که در 

تمام موارد فوق همچنان

 رعایت کامل نکات 

بهداشتی ضروری

 است.


