
9 سلامت

توصیهدانستنی‌ها

 B اجزاي ويتامين‌هاي گروه
چگونه اي��ن گ��روه از ويتامين‌ه��ا مي‌توانند به ��

مشكلات آكنه كمك كنند؟ 
ب��راي مب��ارزه با آكن��ه ويتامين‌ه��اي ديگري 
 B در ب��ازار موجود اس��ت، اما ويتامين‌ه��اي گروه
بي‌نظير هس��تند. از اين رو، پرسش ما اين است كه 
»ويتامين‌هاي گ��روه B چگونه مي‌توانند به از بين 
بردن آكنه كمك كنند؟« اجازه دهيد توضيح دهيم. 
ويتامين‌هاي گروه B ش��امل ويتامين‌هاي متنوعي 
هس��تند كه هم از لحاظ اسم و روش مصرف مانند 
هم هستند و با هم گردآوري مي‌شوند. اغلب ويتامين 
B به صورت كمپلكس عرضه مي‌ش��ود به اين دليل 
كه هر كدام از اي��ن ويتامين‌ها يك نوع فايده براي 
بدن دارند و همه براي بدن ضروري‌اند. در حقيقت، 
كس��اني كه بر اي��ن باورند كه براي مب��ارزه با آكنه 
بايد حتما از مكمل‌هاي ويتامين‌هاي B كمپلكس 
استفاده كرد، بايد بدانند كه مصرف اين ويتامين‌ها نه 
تنها به درمان آكنه كمك مي‌كند بلكه به دليل ساير 
تاثيرات مثبت آن بر بدن، س�المت شما را تضمين 
خواه��د كرد. در واقع ويتامين‌هاي گروه B به دليل 
اس��تفاده‌هاي فراوان آن بيشتر ش��بيه يك »سوپر 

ويتامين« عمل مي‌كنند. 
از آنجاي��ي كه هر يك از اج��زاي ويتامين B به 
روش‌هاي مختلفي در درمان آكنه همكاري دارند، در 
اين مقاله هر كدام از ويتامين‌هاي مختلف گروه B را 
كه به شفاف و سالم نگهداشتن پوست كمك مي‌كند 
به طور مجزا بررس��ي خواهيم كرد. در واقع بهترين 
جنبه ويتامين‌هاي گروه B اين است كه بسيار فراوان 
و تقريبا هميشه به طور همزمان قابل دريافت هستند 
و ع�الوه بر درمان آكنه و زيبا و س��الم نگهداش��تن 

پوست، فوايد بسيار ديگري براي بدن دارند. 
B اجزاي ويتامين

تيامين )ويتامين B1(:  تيامين نوعي آنتي‌اكسيدان 
اس��ت و بدن و پوست را از سموم و راديكال‌هاي آزاد 
رها مي‌كند، بنابراين به شفافيت پوست و عدم وجود 
آكنه روي آن كمك مي‌كند. همچنين گردش خون 
را افزايش داده و به سيستم گوارش نيز كمك مي‌كند. 
ويتامين B، كه اغلب به ويتامين B كمپلكس نسبت 
داده مي‌شود، به سوخت و ساز چربي‌ها و پروتئين نيز 

كمك مي‌كنند. آنها آن‌طور كه بايد و شايد به عملكرد 
سيستم عصبي ياري رسانده و به كاركرد مناسب مغز 

نيز كمك مي‌كنند. 
رينوفلاوين )ويتامين B2(: ويتامين B2 در جگر، 
لبنيات و سبزيجاتي كه به رنگ سبز تيره هستند و 
برخي از انواع غذاهاي دريايي يافت مي‌شود. ويتامين 
B2 به عنوان يك فعال‌كننده براي آنزيم‌ها يا كوانزيم 
براي كار كردن با ساير ويتامين‌هاي B به كار مي‌رود. 
اين ويتامين ش��كل‌گيري سلول سالم قرمز خون را 
افزايش مي‌دهد، از سيس��تم عصبي، تنفس، توليد 
آنتي بادي و رشد طبيعي انسان محافظت مي‌كند. 
همچنين پوست، ناخن‌ها و رشد موها را سلامت نگه 
داشته و به منظم كردن فعاليت غده تيروييد كمك 
مي‌كند )يك تيروييد سالم براي داشتن وزن مناسب، 
در كنار س��اير موارد بس��يار لازم و ضروري اس��ت(. 
برخي افراد نيز از رينوفلاوين براي عارضه‌هاي مربوط 
به چش��م مانند پير چشمي، آب مرواريد و آب سياه 

استفاده مي‌كنند. 
نياس�يناميد )ويتامين B3(: نياس��يناميد براي 
س�المت پوست لازم بوده و به افزايش گردش خون 
كم��ك و از ش��كل‌گيري و انتش��ار آكنه جلوگيري 
مي‌كن��د. همچنين كم��ك مي‌كند تا س��وخت و 
س��از كربوهيدرات‌ها، چربي‌ها و پروتئين‌ها در بدن 
طبقه‌بندي شود. نياسيناميد براي درمان ديابت و دو 
عارضه پوستي به نام‌هاي پمفيگوييد تاولي و گرانولوم 

حلقوي استفاده مي‌شود. 
پانتوتنيك اسيد )ويتامين B5(: پانتوتنيك اسيد 
به كاهش اس��ترس بس��يار كمك مي‌كند. استرس 
سبب بروز ناگهاني آكنه مي‌شود و پانتوتنيك اسيد 
مي‌توان��د آن را تحت كنت��رل درآورد. اين ويتامين 
ب��راي عملكرد صحيح غدد فوق كليوي نيز ضروري 
 B6 ويتامين :)B6 است. پيرودوكس��ين )ويتامين
عامل مشترك مورد نياز براي سوخت و ساز پروتئين 
و آمينو اس��يد است و به متعادل نگهداشتن مايعات 
كمك مي‌كن��د. اي��ن ويتامين در حفظ س�المت 
س��لول‌هاي قرمز و سفيد خون كه بدن را سالم نگه 
مي‌دارند نيز موثر اس��ت. ويتامين B6 براي تركيب 
هموگلوبين لازم است )هموگلوبين بخش پروتئيني 
سلول‌هاي قرمز خون اس��ت كه اكسيژن را به همه 

قسمت‌هاي بدن مي‌رساند(. 
ك��ه  كس��اني   :)B12 )ويتامي�ن  كوبالامي�ن 
گياهخوارند حتما لازم است براي حفظ بهتر سلامت 
خ��ود از مكمل‌هاي ويتامي��ن B12 مصرف كنند. 
زماني كه ويتامين B12 قورت داده مي‌شود، در جگر 
و ساير بافت‌هاي بدن ذخيره مي‌شود تا بعدا مصرف 
شود. اين ويتامين وظيفه نگهداري از سلول‌ها به ويژه 
سلول‌هاي سيستم عصبي، مغز استخوان و تارهاي 
عصبي روده‌اي را بر عه��ده دارد. ويتامين B12 در 
سوخت و ساز هوموسيستيين بس��يار اهميت دارد 
)هوموسيستيين آمينو اس��يدي است كه در داخل 
بدن تشكيل مي‌شود(. ميزان هوموسيستيين طبيعي 

براي حفظ سلامت قلبي-عروقي حايزاهميت است.

 آقايان هم به اندازه خانم‌ها 
بايد مراقب پوست‌شان باشند

توليدكنندگان محصولات آرايشي و بهداشتي ��
معم��ولا مردان را ناديده مي‌گيرند و انگار فقط در 

تعقيب خانم‌ها هستند.
در دهه‌هاي گذشته، روش‌هاي زيبايي، لوازم و 
فنون آرايشي و... تنها مخصوص دختران و خانم‌ها 
تعريف شده بودند. اما در جهان امروز نوعي تغيير 
در اين موضوع به چشم مي‌آيد و تفاوت را مي‌توان 

حس كرد.
ابرو برداشتن، درمان‌هاي زيبايي براي صورت، 
ماساژها، مانيكور، پديكور، رفع موهاي زايد و رنگ 
ك��ردن موها كه تنها براي خانم‌ها مجذوب‌كننده 
هستند، اكنون در فهرست كارهاي زيبايي آقايان 

نيز به آنها اشاره مي‌شود. 
آقايان هم در س��ال‌هاي اخير علاقه زيادي به 
مراقبت بهتر از پوست‌شان نشان داده‌اند. تشريفات 
ساده روزانه بهداشتي و آرايشي مانند شست‌وشو 
و مرط��وب ك��ردن، كليدي براي پوس��تي زيبا و 
س��الم اس��ت. اين روزها محصولات مراقبت‌هاي 
پوستي آقايان كه شامل كرم‌هاي مرطوب‌كننده، 
پاك كننده‌ها، شست‌وش��و دهنده‌ه��اي صورت 
و بدن، اس��كراپ‌ها، لايه‌بردارها و كرم‌هاي ش��ب 
طراوت‌دهنده پوست هستند، داراي تنوع تركيبات 
زي��ادي مانند نم��ك دريايي، نارگي��ل و آلوئه‌ورا 

هستند. 
پوس��ت مردها 20درصد ضخيم‌تر از پوس��ت 
زن‌هاس��ت زيرا داراي مقادير بيش��تري از كلاژن 
و الاستين اس��ت. اين غدد چربي فعال، پوست را 
بسيار چرب‌تر مي‌كند. در اين ميان نوع پوست شما 
زياد فرقي ندارد، ش��ما بايد هر روز پوست خود را 
تميز كنيد. پاك كننده‌هاي عميق منافذ پوست را 
تميز كرده، پوست را سالم نگه مي‌دارد و در نتيجه 
ظاهر شما را زيبا مي‌س��ازد. درست مانند پوست 
خانم‌ها، پوس��ت آقايان نيز دچ��ار بي‌آبي، آفتاب 
س��وختگي، تاثيرات ناش��ي از تغييرات محيطي 
مانند آلودگي هوا و سرد يا گرم شدن هوا مي‌شود. 
نظافت ابتدايي، حفاظت و مرطوب كردن پوست 
پس از اصلاح با تيغ، روش��ي موثر براي مراقبت از 

پوست هستند. 
- شست‌وش��وي روزانه پوس��ت صورت منافذ 
پوس��ت را باز كرده و مانع بس��يار از ناراحتي‌هاي 
پوس��تي مانند جوش، آكنه، موهاي زير پوستي و 

ساير بيماري‌ها خواهد شد. 
- ه��ر روز اص�الح كردن صورت، پوس��ت‌تان 
را مس��تعد بي‌آبي مي‌كند. از كرم‌ه��ا و فوم‌هاي 
مخصوص اصلاح اس��تفاده كنيد كه براي هر نوع 

پوستي محصول خاصي طراحي كرده‌اند. 
- در صورتي كه پوست شما پس از اصلاح دچار 
بريدگي، جوش يا هر چيز ديگري مي‌شود، حتما 
پس از اصلاح از مرطوب‌كننده يا لوسيون استفاده 
كني��د و مي‌توانيد اين كار را هم نيم س��اعت بعد 

تكرار كنيد. 
-كرم‌ه��اي ض��د آفت��اب تنها ب��راي خانم‌ها 
نيس��تند. پوس��ت آقايان نيز بايد در برابر آفتاب 
 محافظت شوند. ضد آفتاب يا مرطوب‌كننده‌هايي با 

SPF 10 يا بالاتر را خريداري كنيد. 
- پيش از اصلاح صورت خود را بخور دهيد. اين 
عمل فوليكول‌هاي م��و را باز مي‌كند و پس از آن 
براي بسته شدن منافذ پوست، با آب سرد صورت 
خود را بش��وييد. يكي از بهترين مرطوب‌كننده‌ها 

بعد از اصلاح، آلوئه‌ورا است. 
- استفاده صحيح از روغن‌ها براي پوست‌هاي 
چرب و آكنه‌دار مي‌تواند بس��يار تاثيرگذار باشند. 
روغن‌ه��اي ضروري مانند اس��طوخودوس، مريم 
گلي، نعناع و درخت چاي ضدعفوني‌كننده‌هايي 
طبيعي، موثر و مفيد براي درمان پوست هستند. 

- رژيم غذايي متعادل داش��ته باشيد و ورزش 
كنيد. مصرف ميوه و س��بزيجات تازه را بيش��تر 
ك��رده و از خ��وردن غذاهاي چرب و س��رخ كرده 
بپرهيزيد. ورزش كردن منافذ پوست را تميز كرده 
و سوخت‌وس��از و تعريق بدن را افزايش مي‌دهد و 
باعث مي‌شود تا س��موم داخل بدن‌تان پاكسازي 

شود. 
- ه��ر روز ب��راي آب‌رس��اني به پوس��ت خود 
مقادي��ر فراواني مايعات بنوش��يد. اگر در مصرف 
نوش��يدني‌هاي كافئين‌دار و نوش��ابه‌ها زياده‌روي 
كرديد، س��عي كنيد آب زيادي بنوش��يد تا از كم 

شدن آب بدن‌تان جلوگيري كنيد. 
نكته مهم آخر اينكه در كل بايد گفت روش‌هاي 
مراقبت از پوس��ت آقايان و خانم‌ها يكسان است. 
س��عي كنيد هر روز چند مرتبه پوس��ت خود را 
شس��ته و براي داشتن ظاهري زيبا و سلامت آن 

را هميشه مرطوب نگه داريد. 
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گفت‌وگو با دكتر محمدرضا اميدظهور متخصص طب فيزيكي و توانبخشي 

يك نمونه كفش را نمي‌توان براي همه به عنوان كفش طبي به كار برد
تا حدود 20 سال قبل، اكثر افرادي كه براي درمان دردهاي 
عضلاني اسكلتي به درمانگاه‌هاي فيزيوتراپي و ارتوپدي 
مراجع�ه مي‌كردند، افراد بالاي 55 تا 60 س�ال بودند ولي 
امروزه اين س�ن به 30 سال كاهش پيدا كرده و پزشكان 
شاهد مراجعه بيماراني با سنين 30 تا 50 سال با دردهاي 
گردن، زانو، كمر و مفاصل به مراكز درماني هستند. بيش 
از 80درص�د از افراد حداقل يك‌ب�ار در طول زندگي خود 
كم�ردرد را تجربه مي‌كنند. همه اين آمارها باعث ش�ده 
طب فيزيكي و توانبخشي مورد توجه ويژه‌اي قرار گيرد. 
پيش�رفت‌هاي فناوري و ورود وسايل جديد نيز به كمك 
اين رشته آمده تا شايد كمي از دردها و مشكلات اسكلتي 
و عضلان�ي م�ردم بكاهد. ام�ا با وجود همه اين تفاس�ير 
بس�ياري از ما طب فيزيكي را تنها در قالب فيزيوتراپي و 
توانبخشي مي‌شناسيم و كمتر از پيشرفت‌هاي اين طب و 
تحولاتي كه در اين رشته به وجود آمده اطلاع داريم. دكتر 
محمدرضا اميدظهور متخصص طب فيزيكي و توانبخشي، 
مدير گروه بيومكانيكال مركز علوم اعصاب دانشگاه علوم 
پزش�كي تهران و رييس مركز جامع توانبخشي اميد در 

مورد اين رشته توضيح مي‌دهد.
ÁÁ آقاي دكتر، شما به عنوان متخصص طب فيزيكي

چه تعريف�ي از اين رش�ته داريد؟ به ط�ور كلي طب 
فيزيكي چيست و چگونه به وجود آمد؟ 

بهترين جمله‌اي كه بيانگر طب فيزيكي و توانبخشي 
اس��ت ش��ايد جمله‌اي باش��د كه دكتر كروزن در هنگام 
تصويب اين رشته در هيات بورد بيان كرد: »ما به سال‌هاي 
عمر افزوده‌ايم حال بگذاريد عمر را به اين سال‌ها بيفزاييم.« 
طب فيزيكي رش��ته‌اي است كه از شيوه‌هاي مختلف 
مانند سرما و گرما براي درمان بيماري‌ها كمك مي‌گيرد. 
درواق��ع اين ط��ب تركيب روش‌ه��اي راي��ج درماني با 
مداليته‌هاي مختلف فيزيكي است و در رويكرد آن افزايش 
كيفيت زندگي و بهبود عملكرد فرد قرار دارد. در سال‌هاي 
بعد از جنگ جهاني دوم با افزايش آمار معلولان توانبخشي 
ني��ز به طب فيزيكي اضافه ش��د. در طب فيزيكي تلاش 
مي‌ش��ود س��طح زندگي يك معلول با وجود نقص‌هايي 
كه دارد بالا برده ش��ود. اين كار با اس��تفاده حداكثري از 
آن مي��زان عصب و عضله‌اي كه در عضو قطع‌ش��ده يك 
بيمار مانده يا با ساخت يك اندام مصنوعي انجام مي‌شود. 
طب فيزيكي و توانبخشي يك رويكرد چندرشته‌اي دارد 
و بس��ته به نوع بيماري، افراد ديگري مانند شنوايي‌سنج، 
كاردرمانگ��ر، فيزيوتراپيس��ت، گفتاردرمانگر و تكنيكال 
ارتوپد، متخصص طب فيزيكي را در اين راه ياري مي‌كنند. 
در واقع متخصص طب فيزيكي جايگاه يك رهبر اركستر 
را دارد كه سازهاي مختلف را با هم هماهنگ مي‌كند. شما 
تصور كنيد خانمي دچار آرتروز زانو شده است، درمان‌هاي 
رايج براي او مصرف ضد التهاب‌ها و فيزيوتراپي است. اما 
طب فيزيكي كلي‌تر نگاه مي‌كند. پرانتزي ش��دن زانو در 
آرتروز به قس��مت‌هاي داخلي زانو فش��ار وارد مي‌كند به 
همين دليل ما تلاش مي‌كنيم راس��تاي قرار‌گيري زانو را 

درست كنيم تا از اين فشارها كاسته شود. 
ÁÁ آيا طب فيزيكي به پيشگيري هم توجه دارد يا تنها

به درمان مي‌پردازد؟ 
در ط��ب فيزيكي پيش��گيري بحث مهمي اس��ت و 
جايگاه ويژه‌اي دارد. ساختمان بدن آسيب‌پذير است و اگر 
در راس��تاي مناسب به آن فش��ار وارد نشود يا قوس‌هاي 
طبيعي كم يا زياد شود فشارها بيشتر مي‌شود و عوارض 

زيادي براي ف��رد دارد. به طور مثال زانوي پرانتزي يكي 
از بيماري‌هاي ش��ايع در ميان كودكان است يا بچه‌هايي 
كه پاي آنها به س��مت داخل انح��راف دارد يا روي پنجه 
پ��ا راه مي‌روند. اگر اين انحرافات در كودكي تش��خيص 
داده ش��وند با درمان‌هاي ارتوتيك ي��ا حركات اصلاحي 
قابل درمان هستند اما اگر اين مشكلات با بچه‌ها بماند و 
آنها بزرگ شوند به احتمال زياد به عمل جراحي نياز پيدا 
مي‌كنند. مورد ديگر گودي كمر است كه اگر در كودكي 
تشخيص داده ش��ود مانع از عوارضي مانند ديسك كمر 
يا س��رخوردگي مهره‌ها مي‌شود. در والدين نيز به همين 
صورت است. مشكلاتي مانند گودي كمر، قوز يا كمردرد 
عموما ريشه اس��تخواني ندارند و اگر زود تشخيص داده 
شوند، مي‌توان آنها را با درمان‌هاي فيزيكي و ورزش‌هاي 
اصلاح��ي درمان كرد. انحرافات بزرگ در س��تون فقرات 
واضح است و مطمئنا افراد براي درمان آن اقدام مي‌كنند 
اما برخي انحرافات در ستون فقرات وجود دارد كه در نگاه 
اول قابل تشخيص نيستند. رويكرد جديد طب فيزيكي 
در دنيا نيز اين است كه اين انحرافات را تشخيص داده و 

درمان كند تا مانع از عوارض بعدي شود. 
ÁÁ به چه صورت مي‌توان اين انحرافات را تش�خيص

داد؟ 
سيستم‌هاي جديدي براي ارزيابي انحرافات مختلف 
مفاصل از كف پا تا س��تون فقرات وجود دارد كه راستاي 
درس��ت قرار‌گيري مفصل را چك مي‌كند و انحرافات را 
نش��ان مي‌دهد. اين سيس��تم‌ها در كش��ور م��ا در مركز 
توانبخشي اميد نيز وجود دارد. ما با اين اطلاعات حركت 
مي‌كني��م. در برخي مواقع تنه��ا ورزش‌هاي اصلاحي به 
بيمار داده مي‌شود و گاهي هم مداخلات ارتوتيك صورت 
مي‌گيرد. فناوري ما را در اين زمينه هم راهنمايي مي‌كند. 
در گذشته براي ساخت بريس‌هاي مورد نياز ستون فقرات 
بايد با قالب‌هاي گچي بدن بيمار اندازه‌گيري مي‌ش��د اما 

اكنون اسكنرهايي ساخته شده كه با نور سفيد يا ليزر كار 
مي‌كنند. اين اس��كنر دور بيمار حركت مي‌كند و حجم 
بري��س مورد نياز را اندازه مي‌گي��رد. البته به دليل اثرات 
جانبي كه ليزر بر روي چش��م دارد استفاده از اسكنر نور 

سفيد ترجيح داده مي‌شود. 
ÁÁ اي�ن فناوري‌هاي جدي�د چه كارب�ردي در زمينه

س�اخت اعضاي مصنوع�ي براي اف�راد معلول و قطع 
عضوشده دارد؟ 

مشكل مهم در ساخت پروتزها محل وصل شدن آن 
به بدن اس��ت كه اگر درست تنظيم نشود فشار زيادي به 
آن قس��مت وارد مي‌كند. همان سيستم گچ گرفتن كه 
در س��اخت بريس به كار مي‌رود در زمينه س��اخت اندام 
مصنوعي نيز مطرح اس��ت. به طور مث��ال زماني كه پاي 
يك فرد قطع مي‌ش��ود براي س��اخت عضو پاي او را گچ 
مي‌گيرند و از آن قالب تهيه مي‌كنند. اما اسكنر اين قابليت 
را دارد كه با اس��كن كردن نقاط پرفشار را شناسايي كند 
تا اندام بهتري ساخته شود. ضمن اينكه محل اتصال عضو 
به بدن نيز بهتر تنظيم مي‌شود. البته بايد به اين موضوع 
هم اشاره كنم كه در مركز توانبخشي اميد پس از ساخت 
اندام مصنوعي، كاردرمان‌ها به شخص طرز استفاده از اين 
اندام را مي‌آموزند. به طور مثال به فردي كه پاي مصنوعي 
دريافت مي‌كند آموزش داده مي‌شود چگونه روي سطح 
صاف، شيبدار و پله راه رود. ما همه اين سطوح را در مركز 
قرار داديم و تلاش مي‌كنيم از حداقل امكانات فرد استفاده 

كنيم تا او را به زندگي طبيعي بازگردانيم. 
ارزيابي دقيق مشكلات اسكلتي كودكان و تشخيص 
و درمان به موقع آنها مهم‌ترين موضوع براي ماس��ت اما 
در كن��ار اين موضوع به والدين هم توجه ويژه‌اي داريم و 
تلاش مي‌كنيم با تش��خيص به موقع ناراحتي‌هاي آنها از 
عوارض بعدي جلوگيري كنيم. ساخت اندام‌هاي مصنوعي 
با كمك اسكنر و ارزيابي و ساخت وسيله حركات اصلاحي، 

همچنين ساخت ارترهاي مختلف براي بيماران فلج اطفال 
قديمي از ديگر اقدامات ما در اين مركز است. اقدام ديگر 
ما ساخت كفي، كفش و صندل‌هاي طبي براي افراد است. 
متاس��فانه اين روزها در فروش��گاه‌ها و حتي داروخانه‌ها 
كفش‌هايي ب��ه عنوان كفش يا صن��دل طبي به فروش 
مي‌رسد كه اصلا طبي نيستند و تنها كفش‌هاي راحتي 
هس��تند. كفش طبي براي هر فرد مانند عينك است. در 
واق��ع يك نمونه كفش را نمي‌توان ب��راي همه به عنوان 
كفش طبي به كار برد. همان‌طور كه عينك افراد مختلف 
با هم متفاوت است و كسي نمي‌تواند عينك ديگري را به 
چشم بزند. ما در مركز جامع توانبخشي اميد براي افرادي 
كه مش��كلات اس��كلتي دارند، افرادي كه بيماري ديابت 
دارند و در معرض خطر زخم پا هستند، خانم‌هاي باردار و 
همچنين ورزشكاران كفش يا كفي‌هاي طبي مي‌سازيم تا 
از دردها و مش��كلات مزمني كه ممكن است به آن دچار 

شوند جلوگيري شود. 
ÁÁ اي�ن اقدامات چه تاثيرات�ي در كاهش هزينه‌هاي

درمان دارد؟ 
اگر ما به پيش��گيري بيش��تر از درم��ان توجه كنيم 
مطمئن��ا مي‌توانيم تا حدود زيادي از هزينه‌هاي س��ربار 
درمان بكاهيم. به‌ويژه اين موضوع زماني خود را بيش��تر 
نش��ان مي‌دهد كه مي‌بينيم ‌درصد بيماري‌هاي اسكلتي 
عضلان��ي ي��ا ازكارافتادگي در كش��ور ما بالاتر از س��اير 
كشورهاست. البته بايد به اين مساله هم توجه داشت كه 
اقدامات پيش��گيرانه لزوما مانع از بروز آسيب‌ها و عوارض 
بعدي نمي‌شود. يعني افرادي هم هستند كه با وجود همه 
اقدامات پيش��گيرانه باز هم دچار كمردرد يا ديسك كمر 
و مشكلات ديگر مي‌ش��وند اما ‌درصد بروز آسيب در اين 
افراد كمتر است و همچنين باعث كاهش ميزان جراحي‌ها 
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سوفيا ز. واستلر به ياد دارد كه در سال چهارم ابتدايي 
هميش��ه بازو‌هايش را به بدنش مي‌چس��باند. او هرگز 
دوست نداشت دستش را براي جواب دادن به سوال بالا 
ببرد. تعريق بيش از حد باعث مي‌شد حلقه‌ا‌ي از عرق در 
زير بغلش پديدار شود- حتي وقتي كه هوا گرم نبود. او تا 
زماني كه 30 سالش نشده بود با دكتري در مورد اينكه 
بازوهايش هميش��ه از عرق خيس است صحبت نكرده 
بود. پزشك بعد از شنيدن مشكلش، با او در مورد »هايپر 
هيدروسيس« يا همان تعريق بيش از اندازه صحبت كرد 
و توضيح داد كه اين بيماري به تعرق غيرقابل پيش‌بيني 

و بيش از مورد نياز بدن گفته مي‌شود. 
سوفيا كه اكنون 36 ساله است مي‌گويد: يك سري 
پيامده��اي رواني هم وجود داش��ت كه ب��ه همراه اين 
بيماري ‌آمد. من نمي‌دانستم كه اين مشكل ممكن است 
براي افراد ديگري هم اتفاق بيفتد. در آن زمان كه كلاس 
چهارم ابتدايي بودم، س��عي مي‌كردم خودم را از چشم 
ديگران مخفي كنم و با خودم مي‌گفتم اين چه مشكلي 
است كه براي من پيش آمده و فرد ديگري مشكل مشابه 

من را ندارد؟ 
در اين مطلب متخصصين پوس��ت در مورد تعريف 
تعريق طبيعي صحبت مي‌كنند و اينكه اگر بيش از اندازه 

عرق مي‌كنيد، چه كاري بايد انجام دهيد. 
چرا عرق مي‌كنيم؟ 

دكتر »نوئل س��ليش« اس��تاديار رش��ته پوست در 
دانش��گاه تورنتو مي‌گويد: تعريق باع��ث كنترل دماي 
بدن و ميزان آب بدن مي‌شود. ما هميشه تا حدي عرق 
مي‌كنيم، ام��ا در محيط‌هاي گرم، در طول ورزش يا در 
زماني كه تحت استرس جسماني يا رواني هستيم، تعريق 

به ميزان قابل توجهي بيشتر مي‌شود. 
دكتر »ديويد پاريزر« استاد دانشگاه پوست دانشكده 
پزشكي ويرجينياي شرقي مي‌گويد: ما بين دو تا چهار 
ميليون غدد عرقي در بدنمان داريم كه بر روي پيشاني، 
صورت، زير بغل و كف پا متمركز شده‌اند. آنها عرق توليد 
مي‌كنند و عرق از طريق منافذ پوس��تي دفع مي‌شود تا 
بدن ما را از گرم ش��دن بي��ش از حد محافظت كند. با 

تبخير شدن عرق، پوست ما خنك مي‌شود. 
‌چرا بعضي از ما بيش از ديگران عرق مي‌كنيم؟ 

دو ن��وع »تعريق بيش از ان��دازه« وجود دارد: تعريق 
بي��ش از اندازه اوليه، كه به خ��ودي خود اتفاق مي‌افتد 
و تعريق بيش از اندازه ثانويه كه توس��ط داروها يا ساير 
مشكلات پوستي زمينه‌اي ايجاد مي‌شود. در اين مقاله به 

تعريق بيش از اندازه نوع اوليه پرداخته مي‌شود. 
دكتر سليس مي‌گويد: اكثر افرادي كه مبتلا به تعريق 
بيش از اندازه هس��تند، چهار برابر حالت طبيعي عرق 
مي‌كنند. هر چند ممكن است اين ميزان بسيار بيشتر 
يا بسيار كمتر باشد. مشكل اين است كه زماني كه بدن 
آنها نياز به خنك شدن ندارد هم عرق مي‌كند. اين افراد 
مي‌توانند افرادي آرام، خونسرد و بدون استرس باشند، اما 

باز هم بيش از حد عرق كنند. 
محققان مطمئن نيس��تند كه چ��ه چيزي باعث 
اين اختلال مي‌ش��ود، اما پزشكان فكر مي‌كنند شايد 
مش��كلي بين ارتباط مغز با غدد عرقي وجود داش��ته 

باش��د. به نظر مي‌رس��د كه غدد عرقي افراد مبتلا به 
تعريق بي��ش از اندازه، حس��اس‌تر از غدد عرقي افراد 
عادي اس��ت. اين مشكل در برخي افراد موروثي است. 
ممكن اس��ت تعريق بيش از اندازه در بيشتر افراد يك 
خانواده وجود داشته باشد. بيش از دوسوم افراد مبتلا 
به اين بيماري، افراد مبتلاي ديگري نيز در خانواده‌شان 
دارند و به نظر مي‌رس��د اين مشكل از آغاز بلوغ شروع 
مي‌شود. تعريق بيش از اندازه يا »هايپر هيدروسيس« 
تمايل دارد خود را در چهار منطقه از بدن نشان دهد: 
زي��ر بغل، كف دس��ت، كف پا، صورت و كف س��ر. اما 
تعريق بيش از حد مي‌تواند در سراسر بدن اتفاق بيفتد. 
تعريق معمولا متقارن اس��ت؛ به اين معني كه هر دو 
طرف بدن به يك ميزان تحت تاثير غدد قرار مي‌گيرند 

و عرق مي‌كنند. 
چه مقدار تعريق، تعريق زياد محسوب مي‌‌شود؟ 

براي تش��خيص »هايپر هيدروسيس« لازم نيست 
كميت تعريق را اندازه بگيريم، كافي‌ است بفهميم تعريق 
بي��ش از اندازه، كيفيت زندگي بيمار را تا چه حد تحت 

تاثير قرار داده است. 
ممك��ن اس��ت دو نفر، يكي دو براب��ر حد طبيعي و 
ديگري هشت برابر حد طبيعي عرق كند، ولي هر دوي 

آنها مبتلا به »هايپر هيدروسيس« باشند. 
اگر بيش از حد به عرق كردن خود و راه‌هاي مقابله 
با آن فكر مي‌كنيد، به احتمال زياد تعرق شما از حالت 
عادي بيشتر است، براي مثال فردي كه هميشه لباس 
تيره مي‌پوشد و س��ه پيراهن يك شكل همراه خود به 
مح��ل كارش مي‌برد تا با تعويض آنه��ا تعريق بيش از 
اندازه‌اش را مخفي كند. بعضي از افراد حتي از حوله‌هاي 
كوچك و گاهي هم از نوار بهداشتي كوچك براي مخفي 
كردن عرق زير بغلش��ان استفاده مي‌كنند. آنها ممكن 
است يك شي مرطوب كنار دست خود بگذارند و به بهانه 

خيس بودن دست‌شان با همكاران‌شان دست ندهند! 
چگونه از شر تعريق زياد خلاص شويم؟ 

راه‌ه��اي زيادي براي درمان »هايپر هيدروس��يس« 
وج��ود دارد. متخصص��ان پوس��ت درم��ان را با تجويز 
ضدعرق‌ها ش��روع مي‌كنند. اگر اين نسخه جواب نداد، 
پزش��كان از درمان به وسيله امواج كوتاه الكتريكي روي 
مناطقي كه غدد عرقي وجود دارد، اس��تفاده مي‌كنند. 
روش ديگر تزريق س��م بوتوليسم »بوتاكس« است، هر 
دوي اين موارد باعث بلوكه ش��دن س��يگنال‌هاي غدد 
عرقي مي‌ش��ود كه عملكردشان توليد عرق است. زمان 
تكرار اين درمان وقتي است كه تعرق زياد مجددا شروع 
شود. اگر اين درمان‌ها عمل نكنند، داروهايي وجود دارند 
كه مي‌توانند عملكرد غدد عرقي را مختل كنند، اما بايد 
در نظر بگيريد كه اين داروها عوارض جانبي شديدتري 
دارند. جراحي براي برداش��تن غدد عرق يا قطع اعصاب 

غدد، آخرين راه‌هاي علاج محسوب مي‌شوند. 
ب��ه عنوان مثال خانم جواني ب��ود كه تعريق زياد در 
ناحيه زير بغل نداش��ت، ولي از تعريق زياد كف دس��ت 
و پايش رنج مي‌برد، براي درمان تعريق زياد كف دست 
اي��ن خانم از بوتاكس و براي ك��ف پايش از امواج كوتاه 

الكتريكي استفاده شد.

چه مقدار تعريق بيش از اندازه است؟ 
ترجمه: علي پيرا
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