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کمبــود ویتامیــن B12|زمینــه خــارش و 
بوی بد  

ویتامیــن B12 کــه بــه عنــوان کوبالامیــن 

حیاتــی  نقشــی  می‌شــود،  شــناخته  نیــز 

در عملکردهــای بــدن از جملــه ســامت 

اعصــاب، ســنتز DNA و تولیــد گلبول‌های 

قرمــز دارد. کمبــود ایــن ویتامیــن می‌تواند 

طیف گسترده‌ای از علایم را به همراه داشته 

باشــد که یکــی از آن هــا ممکن اســت تغییر 

در بــوی عــرق باشــد. عرق بــه خــودی خود 

بی‌بوســت اما زمانــی که باکتری‌هــای روی 

پوســت آن را تجزیه می‌کنند، ترکیباتی بدبو 

تولید می‌شــود. در مــوارد کمبــود ویتامین 

B12، ایــن تغییــرات ممکــن اســت فعالیت 

باکتری‌هــا را تحت تأثیــر قرار دهــد و باعث 

ایجاد عرقی با بوی نامطبوع‌تر شــود. علاوه 

بر این، کمبود ویتامین B12 می‌تواند باعث 

مشکلات پوســتی مانند خشــکی، خارش و 

هایپرپیگمانتاســیون شــود که این شــرایط 

نیز به تشــدید بــوی عــرق کمــک می‌کنند. 

با برطــرف کردن ایــن کمبــود از طریق رژیم 

غذایی یــا مکمل‌ها، می‌توان بــه تعادل بهتر 

مواد مغذی و بهبود بوی عرق دست یافت. 

ویتامین D| موثر در دمای بدن 
بــه گــزارش »عصــر ایــران« ویتامیــن D که 

اغلب به عنــوان »ویتامین آفتاب« شــناخته 

می‌شــود، نقشی اساســی در حفظ سلامت 

استخوان‌ها، تقویت سیستم ایمنی و تنظیم 

 D خلق و خو ایفــا می‌کند. کمبــود ویتامین

ممکن اســت به بروز علایمی مانند تغییرات 

در الگوهــای تعریــق منجر شــود. تحقیقات 

 D نشــان می‌دهــد کــه کمبــود ویتامیــن

می‌تواند باعث تعریق بیــش از حد در برخی 

افراد شود. اگرچه مکانیزم دقیق این پدیده 

هنوز به طور کامل شــناخته نشــده است اما 

تصور می‌شود که ویتامین D در تنظیم دمای 

بدن و عملکرد غدد عرق نقش مهمی دارد. 

 D به همین دلیل، ســطوح ناکافی ویتامین

ممکن اســت ایــن فرایندها را مختــل کند. 

همچنیــن، کمبــود ویتامیــن D بــا برخــی 

مشکلات پوستی مانند پسوریازیس و اگزما 

مرتبط اســت کــه می‌توانــد تأثیــرات منفی 

بر تعریق و بوی بدن داشــته باشــد. برطرف 

کــردن ایــن کمبــود از طریــق رژیــم غذایی 

مناســب و مکمل‌های ویتامیــن D می‌تواند 

به تنظیم بهتر تعریق و بهبود سلامت پوست 

کمک کند. 

 ویتامین C| موثر بر غدد عرق
ویتامیــن C که به نام اســید اســکوربیک نیز 

شــناخته می‌شــود، نقش‌های متعــددی در 

بــدن از جملــه تولیــد کلاژن، بهبــود زخم و 

تقویت سیستم ایمنی دارد. هرچند مطالعات 

 C زیادی در مــورد نقــش مســتقیم ویتامین

بر بوی عرق انجام نشــده اســت، امــا کمبود 

آن می‌توانــد بــه تغییــرات در ترکیــب و بوی 

عرق از طریق تأثیر بر ســامت پوســت منجر 

شود. ویتامین C در تولید کلاژن که به حفظ 

ساختار و استحکام پوست و غدد عرق کمک 

می‌کند، نقش کلیدی دارد. کاهش سطوح 

ویتامیــن C می‌توانــد بــه ضعف ســاختاری 

پوســت و عملکرد نادرســت غدد عرق منجر 

شــود. علاوه بر این، خواص آنتی‌اکسیدانی 

این ویتامیــن از ســلول‌ها در برابر اســترس 

اکسیداتیو محافظت می‌کند. 
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کمبود کدام ویتامین‌ها روی 
بوی بدن موثر است؟

 برخی از ویتامین‌ها می‌توانند بر تولید عرق و بوی بدن تأثیر بگذارند. از جمله این 

ویتامین‌ها می‌توان به ویتامین‌های B12، C و D اشاره کرد که هرکدام نقش بالقوه‌ای در 

این فرایند دارند. عوامل متعددی می‌توانند در تغییر بوی بدن دخیل باشند، اما کمبود 

برخی ویتامین‌ها نیز ممکن است به طور غیرمستقیم بر ترکیب عرق و سلامت پوست 

اثر بگذارد و در نهایت بوی بدن را تغییر دهد.
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  ویتامین‌هایی مانند ویتامین‌های گروه B، C و D نقشی کلیدی در حفظ 

سلامت پوست و تنظیم فرایندهای تعریق دارند. در این مطلب به طور 

دقیق بررسی می‌کنیم که چگونه کمبود این ویتامین‌ها می‌تواند بر بوی 

بدن و ترکیب عرق تأثیرگذار باشد.  

پزشکی

راه‌حل‌هایی برای رفع گرفتگی بینی    

برای بسیاری از افراد، ســینوزیت )تورم 

غشای مخاطی ســینوس‌ها( و گرفتگی 

بینــی موجــب آزار و اذیــت می‌شــود و 

نیازمند درمان است. در این مطلب قصد 

داریم تــا چند تکنیــک درمانی ســریع و 

آسان را به شما معرفی کنیم.

1. مصرف محلول نمک شور )آب و نمک( 

که به صورت قطره و اسپری بینی موجود است، نه تنها بی‌خطر است بلکه اثر پذیری زیادی نیز 

دارد. 2. مصرف نوشیدنی‌های گرم یا حمام آب گرم در برطرف کردن گرفتگی بینی معجزه 

می‌کند. 3. می‌توانید سرتان را در بالای یک کاسه پر از آب جوش قرار دهید و یک حوله روی 

سرتان بیندازید تا بخار در محوطه جمع شود. آب را تا آن جایی که امکان دارد می‌توانید گرم 

کنید اما مراقب باشید، سرتان را زیاد به داخل ظرف فرو نبرید تا باعث ایجاد سوختگی نشود! 

4. حفره بینی خود را مرطوب نگه دارید. برخی وسیله‌ها هستند که خیلی بهتر از اسپر‌ی‌های 

بینی عمل می‌کنند و مجاری هوا در داخل بینی را مرطوب نگه می‌دارند. البته استفاده از این 

روش به همه افراد توصیه نمی‌شود، اما به‌هرحال افرادی هم وجود دارند که با میل و اشتیاق 

از این نوع وسایل استفاده می‌کنند.

طبق نتایج پژوهشی که در مجله »جاما نتورک اوپن« منتشر 

شد، بیشــتر مصرف کردن غذاها و نوشــیدنی‌های غنی از 

فلاونوئیدها مانند انواع توت‌ها و چای می‌تواند خطر ابتلا به 

زوال عقل را تا ۲۸ درصد کاهش دهد. به گزارش »گاردین«، 

ســن و ژنتیــک همچنــان بزرگ‌تریــن عوامــل خطرنــد، اما 

کارشناســان می‌گوینــد تقریبا نیمــی از مــوارد زوال عقــل 

قابل‌پیشگیری یا به‌تاخیرانداختن‌اند و شواهد روبه‌افزایشی 

وجود دارد که نشان می‌دهد رژیم غذایی می‌تواند در کاهش 

خطــر ابتلا به ایــن بیمــاری نقش داشــته باشــد. تحقیقات 

دانشگاه کویینز بلفاست نشان می‌دهد که افزایش مصرف 

غذاها و نوشــیدنی‌های غنی از فلاونوئیدها می‌تواند خطر 

ابتــا بــه زوال عقل را تــا یک‌چهــارم کاهش دهد. بــه گفته 

محققان، فلاونوئیدها که عمدتا در مواد غذایی گیاهی یافت 

می‌شــوند، به دلیل خواص آنتی‌اکســیدانی، ضد‌التهابی و 

ضد ســرطانی فواید بسیاری برای ســامتی دارند. ارتباط 

این ترکیبات با کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های 

مزمــن ماننــد بیماری‌هــای قلبی‌عروقــی 

هــم  شــناختی  عملکــرد  بهبــود  و 

مشــخص شــده اســت. پروفسور 

آدیــن کســیدی، محقــق ارشــد 

این پژوهش، با اشــاره به سرعت 

افزایــش موارد ابتــا بــه زوال 

عقل در سراســر جهــان، توضیح 

می‌دهد که این مطالعه به کمک 

اطلاعــات موجــود در پایــگاه داده‌هــای پزشــکی بریتانیا 

درباره رژیم غذایی بیش از ۱۲۰ هزار بزرگ ســال بین ۴۰ 

تا ۷۰ سال انجام شده است. نتایج نشان می‌دهد که مصرف 

شــش وعده اضافــی غذاهــا و نوشــیدنی‌های غنی از 

فلاونوئید در روز، به‌ویژه انواع توت‌ها 

و چای بــا کاهــش ۲۸ درصــدی 

خطر زوال عقل مرتبــط بود. این 

نتایج به‌ویــژه در افــرادی که از 

نظــر ژنتیکــی بیشــتر در خطر 

بودنــد و همچنیــن در کســانی 

کــه علایــم افســردگی داشــتند، 

مشهودتر بود.

انواع توت، دشمن درجه یک زوال عقل

تازه ها

بیشتر بدانیم

تازه ها

داده تصویری

تشخیص پوکی استخوان از دندان‌ها

پوکی اســتخوان که نشــانه کاهش تراکم و اســتحکام 

استخوان‌هاســت معمولا بــا افزایش ســن نمود پیدا 

می‌کند. بســیاری از افراد تا وقتی دچار شکســتگی 

اســتخوان نشــوند از ابتــا بــه آن بی‌خبرند. بــا این 

حال »وری‌ول‌هلث« گــزارش می‌دهد کــه دندان‌ها 

ســرنخ‌هایی از خطر ابتلا به پوکی اســتخوان می‌دهند 

و بــه کمک آن‌هــا می‌تــوان علایــم هشــداردهنده را پیش 

از شکســتگی و صدمــات بیشــتر شناســایی کــرد. انجــوگ جو،‌ 

دندان‌پزشــک ســاکن نیویورک، می‌گوید که پوکــی اســتخوان فرایند »آلوئولــی« را که 

بخشی از فک است و دندان‌ها را نگه می‌دارد، تحت تاثیر قرار می‌دهد و هنگامی که فرایند 

آلوئولی کم‌تراکم می‌شود، دندان‌ها ممکن است لق شوند یا بیفتند. زمانی که علایم پوکی 

استخوان در دهان‌ و‌ دندان آشکار شــود، باید به دندان‌پزشک یا متخصص بیماری‌های 

عضلانی و استخوانی مراجعه و با او مشورت کرد و هنگامی که استخوان فک درگیر شود 

باید به دندان‌پزشک یا جراح دندان مراجعه کرد.

  از دست دادن دندان‌ها و پوکی استخوان 
دندان‌ها مانند اســتخوان‌ها نیســتند و با این که از میزان کمی عاج، ماده‌ای سخت‌تر از 

استخوان، تشکیل شــده‌اند و تا استخوان فک ریشــه دارند، پوکی اســتخوان به اشکال 

مختلف بر آن‌ها تاثیــر می‌گذارد. پوکی اســتخوان می‌تواند اســتخوان فــک را ضعیف و 

دندان‌ها را شل کند. برخی افراد بیش از دیگران مستعد ابتلا به عوارض پوکی استخوان‌اند 

که دندان‌ها را درگیر می‌کند. احتمال لق شــدن و افتادن دنــدان در زنان مبتلا به پوکی 

استخوان سه برابر بیشتر از مردان است. به گفته دکتر جو، پوکی استخوان ممکن است 

ســایر قســمت‌های دهان ازجمله فک و لثه را نیز درگیر کند، همچنین باعث سنگینی یا 

بی‌حسی فک شود. پوکی استخوان ســبب عقب‌ رفتن یا ضعیف شدن لثه‌ می‌شود که در 

پی آن دندان‌ها بلندتر یا شل به نظر می‎رســند، لثه‌ها هم ممکن است دردناک، متورم یا 

عفونی شوند.

 پیگیری نشانه‌های پوکی استخوان
افراد ۶۵ ساله و مسن‌تر باید آزمایش تراکم استخوان بدهند تا بدین ترتیب از احتمال ابتلا 

به پوکی استخوان باخبر شوند. افرادی که بیش از ۵۰ سال دارند نیز اگر دچار شکستگی 

اســتخوان شــوند باید بی‌درنگ به پزشــک مراجعه و درباره غربالگری پوکی اســتخوان 

مشــورت کنند. متخصصان توصیه می‌کنند که در میان‌ســالی و پیری علاوه بر پیگیری 

آزمایش تراکم استخوان به هرگونه تغییر در سلامت دهان و دندان توجه کنید.
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�� علایمی در سیســتم گوارش وجود دارند که نشان می‌دهند 

شما دچار بیماری کبد چرب هستید. بیماری کبد چرب که 

به عنوان استئاتوز کبدی نیز شناخته می‌شود، وضعیتی 

است که با تجمع چربی در ســلول‌های کبد مشخص 

می‌شــود و به طور فزاینــده‌ای در حال گســترش در 

سراســر جهان اســت. ایــن بیمــاری ممکن اســت از 

یک وضعیت خفیف تا شــکل جدی‌تر متغیر باشــد که 

می‌تواند منجر به آســیب و عوارض کبدی شــود. اگرچه 

بیماری کبد چرب اغلب بدون علامت رخ می‌دهد، اما برخی 

از مشــکلات گوارشــی وجود دارد که می‌تواند نشان‌دهنده 

بیماری کبدی باشــد. چهار علامــت اصلی گوارشــی را که 

نیازمند توجه و ارزیابی برای افراد در معرض خطر یا تشخیص 

بیماری کبد چرب اســت، در ادامه به نقل از »بهداشت نیوز« 

مرور می‌کنیم:

درد شکم| یکی از شایع‌ترین علایم مرتبط با بیماری شدید 
کبد چــرب، درد یا ناراحتی شــکم اســت. ایــن درد اغلب به 

عنوان یک درد مبهم دایمی در ســمت راســت بالای شــکم، 

جایی که کبد قرار دارد، توصیف می‌شــود و ممکن اســت با 

احســاس پری یا نفــخ همراه باشــد. درد می‌توانــد خفیف تا 

شدید باشد و پس از خوردن یک وعده غذایی چرب یا سنگین 

بدتر ‌شود. اگر درد یا ناراحتی مداوم در ناحیه شکم را تجربه 

می‌کنید، حتما برای معاینه و تشــخیص مناســب به پزشک 

مراجعه کنید.

تهوع و اســتفراغ| تهوع و اســتفراغ نیز ممکن است نشان 
دهنــده بیمــاری شــدید کبد چــرب باشــد و زمانی کــه کبد 

مملو از چربی باشــد، می‌تواند منجر به التهاب و اختلال در 

عملکرد طبیعی آن شود. این می‌تواند بر هضم و متابولیسم 

غذا تأثیر بگذارد و در نتیجه حالت تهوع و استفراغ گاه به گاه 

ایجاد شــود. احتمال بروز این علایم بعد از مصرف غذاهای 

چرب بیشتر است. اگر تهوع و اســتفراغ مکرر همراه با سایر 

مشــکلات گوارشــی رخ می‌دهــد، حتما بــرای ارزیابی 

بیشتر به پزشک مراجعه کنید.

کاهش وزن| در مراحل پیشرفته بیماری کبد چرب، 
شما از کاهش اشــتها و کاهش وزن ناخواسته رنج 

می‌برید. این ممکن است به این دلیل باشد که کبد 

کمتر قادر به پردازش مواد مغذی و تولید صفرا برای 

کمک به هضم و جذب چربی‌هاست. در نتیجه، بدن 

ممکن است در جذب مواد مغذی مهم از غذا دچار مشکل 

شود که منجر به از دست دادن اشتها و کاهش وزن می‌شود. 

اگر متوجه کاهش قابل توجه و غیر قابل توضیح اشتها یا وزن 

شدید، توصیه می‌شــود برای ارزیابی جامع با یک متخصص 

مراقبت‌های بهداشتی مشورت کنید.

زردی| زردی روی پوست و چشــم می‌تواند در موارد شدید 
بیماری کبد چرب رخ دهد. این مسئله ناشی از تجمع بیلی 

روبین است، رنگدانه زردی که هنگام تجزیه گلبول‌های قرمز 

تولید می‌شــود. وقتی کبد نتواند به طور موثر بیلی روبین را 

پردازش کنــد، تجمعی در بدن ایجاد می‌شــود کــه منجر به 

زردی می‌شود. در صورت مشاهده زردی، سریع به پزشک 

مراجعه کنید.

4 هشدار بدن درباره ابتلا به کبد چرب


