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نـژاد| براسـاس پیش بینی هـای هواشناسـی در هفتـه پیـش رو گرم تریـن روزهـای سـال  معصومـه متین 

را تجربه خواهیـم کـرد. ازایـن رو بایـد نگـران مشـکلات زیـادی ماننـد گرمازدگـی، عرق سـوز شـدن و اسـهال 
گر آن ها را درسـت تدبیر نکنیم، احتمال  و اسـتفراغ به ویژه در کودکان بود. مشکلات به ظاهر ساده ای که ا
مـرگ را هـم بایـد بدهیـم. پوشـیدن لباس هـای نخـی و گشـاد، مراقبـت از موادغذایـی که مصـرف می کنیـم، 
تـردد کمتـر در سـاعت های گـرم روز، اسـتفاده از لـوازم حفاظتـی ماننـد کلاه و عینـک آفتابـی و مصـرف بیشـتر 
مایعـات نمونه ای از راهکارهایی اسـت که باید برای این منظور درنظـر گرفت. راهکارهایی که بی اطلاعی 
یا بی توجهـی نسـبت به آن هـا می توانـد سـپری کـردن ایـن روزهـای گـرم را با چالش هـای بیشـتری روبـه رو 
کنـد. هفته هـای پیـش قـدری دربـاره مشـکل گرمازدگـی باهـم صحبـت کردیـم و امـروز می خواهیـم مشـکل 
کنیـم. موضوعـی که بـرای افـرادی که ناچارند  عرق سـوز شـدن را باهـم بررسـی و بـرای آن راهکارهایـی پیدا

ج از خانـه رفت وآمـد کنند، یک مشـکل شـایع اسـت. زیـاد در خـار

  داغ گرما بر بدن  
  راهکارهایی برای پیشگیری و درمان سریع‌تر عرق‌سوز شدن 
در این روزهای گرم سال  

گاهی به جنگ هپاتیت برویم گاهی به جنگ هپاتیت برویمبا آ با آ

امیرمقدم

 حتمـا دربـاره هپاتیـت زیـاد شـنیده اید. بیمـاری ای که سـبب التهـاب و ورم کبـد 
می شـود و آن قـدر شـیوع آن در دنیـا زیـاد اسـت که سـازمان بهداشـت جهانـی 
بـرای آن یـک روزخـاص درنظـر گرفته اسـت؛ 28جـولای روز هپاتیـت. بیمـاری ای 
که هرچـه بیشـتر دربـاره آن بدانیـم، راحت تـر می توانیـم با عوامـل ایجادکننـده 

آن مبـارزه کنیـم.

      اهمیت کبد یا جگر سـیاه     
کبـد عضـوی که مـا آن را با نـام جگـر سـیاه می شناسـیم در جـذب، ذخیـره و سـاختن 
موادغذایـی ماننـد قنـد، چربـی، پروتئیـن و ویتامین هـا نقـش اساسـی دارد و خـون 
را از سـموم و مـواد اضافـی تصفیـه می کنـد. در واقـع بـدن بـدون ایـن عضـو حیاتـی 
کارایـی نـدارد و کسـی نمی توانـد بـدون آن زنـده بمانـد، ازایـن رو بیماری های کبدی 
را هـم بایـد مسـاوی با نقـص در کارایـی دیگـر سیسـتم های بـدن به شـمار آورد که فرد 

را تا مـرز مـرگ پیـش می برنـد.

     علت هـای ایجادکننده هپاتیت    
عامـل ایجاد کننـده هپاتیـت هرچـه باشـد سـبب التهـاب کبـد خواهـد شـد و کارکـرد 

آن را مختـل خواهـد کـرد.
میکروب هـا و ویروس ها

خون رسـانی ناقص به کبد
سموم

لات خودایمنی اختلا
مصـرف افراطی الکل

آسـیب به کبد
مصـرف برخی داروهای خاص

*هپاتیت هـای ویروسـی نقـش مهم تـری در ابتلا به ایـن بیماری دارند.

     تنها راه برای شناسـایی          

بـرای اینکـه بدانیـم آیـا مبتلا به هپاتیـت ویروسـی هسـتیم یا نـه، تنهـا راه، آزمایـش 
خـون اسـت، چـون در بیشـتر مـوارد ایـن بیمـاری نشـانه مشـخصی نـدارد و وقتـی 
علامت دار می شـود که کار از کار گذشته باشد و ما در معرض از کارافتادگی کبد باشیم.
*خوشبختانه آزمایش اولیه هپاتیت ویروسی جزو ساده ترین آزمایش هاست 

و همه آزمایشـگاه ها هم قادر به انجام آن هستند.

   درمان زودهنگام            
گـر درمـان هپاتیـت زود شـروع شـود، کارکـرد کبـد خیلـی بهتـر خواهـد شـد و احتمـال  ا
بـروز عـوارض ناشـی از درگیـری کبـد هـم کمتـر می شـود. هپاتیـت C با مصـرف دارو 
در عرض سه ماه درمان می شود و درمان هپاتیتB هم کمی طولانی تر خواهد بود.

*خوشـبختانه از نظـر داروهـای هپاتیت در داخل کشـور مشـکلی نداریم.

        پیشـگیری به جای درمان       
پیشـگیری در هـر زمینـه ای بر درمان ترجیـح دارد، بنابراین به جـای تمرکز بر درمان 
ایـن بیمـاری بایـد به دنبـال راهکارهـای پیشـگیری از آن باشـیم. بـرای ایـن منظـور 
گـر راه هـای انتقـال ویـروس هپاتیـت B و C را بدانیـم، خیلـی راحـت می توانیـم  هـم ا

از ابتلا به ایـن بیماری هـا پیشـگیری کنیـم.
ک خـون )حجامـت کـردن در مکان هـای غیـر بهداشـتی، تاتـو کـردن       اشـترا
یل اسـتفاده می کننـد و اسـتفاده  از وسـایل غیراسـتر در آرایشـگاه هایی که 

یقـی( ر از سـوزن و سـرنگ مشـترک در معتـادان تز
ج از چارچوب      تمـاس جنسـی خار

*خوشـبختانه ایـن بیماری از طریـق دسـت دادن، بغل کـردن، عطسـه و سـرفه 
و ظـرف غـذای مشـترک منتقـل نمی شـود.

    عوارض بیماری       
     یکـی از شـایع ترین عـوارض مبتلایـان به هپاتیـت، سـیروز کبدی اسـت. سـیروز 
به زخمـی در کبـد گفتـه می شـود که کارکـرد آن را مختـل می کنـد و سـبب نارسـایی 

کبـد می شـود.
     خسـتگی

     تهـوع
     کاهـش وزن

     ورم شـکم و پاها
     در مـوارد شـدیدتر یرقـان و گیجی

     سـرطان کبد
*سرطان کبد از عوارض هپاتیت ویروسی است که درصورت تشخیص زودهنگام 
می تـوان آن را با جراحـی از بیـن بـرد ولـی متأسـفانه بیشـتر سـرطان های کبـد 

به دلیـل تشـخیص دیرهنـگام سـخت به درمـان پاسـخ می دهنـد.

     الزام آزمایش با این شـرایط     
ــود  ــر خ ــول عم ــار در ط ــا یک ب ــت B حتم ــان هپاتی ــا یا درم ــگیری از ابت ــرای پیش      ب
گــر مبتــا هســتیم دارو مصــرف  آزمایــش مربــوط به ایــن ویــروس را انجــام بدهیــم تا ا
کســن آن را بزنیــم و خیالمــان از ایــن  گــر هــم مبتــا نبودیــم، دســت کم وا کنیــم و ا

بابــت جمــع شــود.
گـر کسـی پیـش از سـال 1375 خـون دریافـت کرده اسـت       دربـاره هپاتیـت C هـم ا
کـز غیربهداشـتی حجامـت،  یا سـابقه حتـی یک بـار اعتیـاد تزریقـی دارد یا در مرا
تاتـو و خدمـات زیبایـی انجـام داده، حتمـا لازم اسـت که آزمایـش بدهـد تا از سلامت 

خـودش مطمئـن شـود.

   زنان>مردان       
زنـان کمتـر از مـردان به هپاتیـت C مبتلا می شـوند. حـدود ۲۰ درصـد بیماران را زنان 

و ۸۰ درصد را مـردان تشـکیل می دهند.

  میزان ابتلا    
کمتـر از ۲درصـد جمعیـت ایـران مبتلا به هپاتیـت B هسـتند. میـزان بـروز هپاتیـت 

A در کشـور هـم دسـت کم ۱۲.۸۷ مـورد بـه ازای هـر یـک میلیـون نفـر جمعیـت اسـت.

   65درصد    
درصورت درمان هپاتیت B و C میزان مرگ ومیر تا حدود ۶۵ درصد کاهش می یابد.

   30درصد    
فقـط ۳۰درصد افـرادی که هپاتیت C و B دارند از بیماری خود مطلع هسـتند. از این 

تعـداد هـم کمتر از ۱۰ درصد اقدام به درمـان می کنند.

     6تا10میلیـون نفر              
هر سـاله ۶ تا ۱۰ میلیون نفر به تعداد مبتلایان به هپاتیت در جهان افزوده می شود.

    1.500.000مرگ     
خ می دهـد.  سـالانه ۱.۵ میلیـون مـرگ به دلیـل سـیروز و سـرطان کبـد در جهـان ر
۴۷ درصـد ایـن مـوارد بـر اثـر ابتلا به هپاتیـت B و ۴۸ درصـد هپاتیـت C و بقیـه مربوط 

به ابتلا به دیگـر هپاتیت هاسـت.

 
ذره‌بین
سلامتی

تعریق نقش مهمی در حفظ سلامتی بدن دارد و به دفع 
مواد مضر بدن کمک بسیاری می کند. درواقع نقش یک 
سـد دفاعـی در برابـر عفونت هـا، مـواد شـیمیایی و اشـعه 
فرابنفـش خورشـید را دارد و بـا کنتـرل دمـای بـدن، ایـن 

مـواد زائد را هـم به بیرون از بـدن هدایـت می کند.
غده هـای تعریـق در نواحـی مختلـف بـدن ماننـد کشـاله 
ران و زیربغـل در لایه هـای عمیق تـر پوسـتی قـرار دارنـد. 
ه  ا ر ز  هـا ا ه  یـن قطر ق می کنـد ا شـخص عـر نـی که  ما ز
ج از پوسـت راه پیـدا می کننـد.  مجـاری ویـژه ای به خـار
گـر به هردلیلـی ایـن مجـاری بسـته باشـند، قطـرات عرق  ا
در لایه هـای زیریـن پوسـت تجمـع می کننـد، درنتیجـه 
سـبب سـاییدگی لایه هـای پوسـتی و احسـاس سـوزش 
و خـارش می شـوند و قرمـزی و التهـاب از خـود بـر جـای 
می گذارند. رطوبت و گرمایی که به سادگی می تواند زمینه 
چ هـا و مخمرهـا را در ایـن بخش هـا  کتری هـا، قار رشـد با
فراهـم کنـد. در پزشـکی به ایـن عارضـه عرق سـوز شـدن 

یا میلاریـا می گوینـد.

عرق سـوز کریستالی
در ایـن نـوع، برجسـتگی های شـفافی مشـابه تاول روی 
سـطح پوسـت ایجـاد می شـود کـه درون آن هـا قطـرات 
عرق جمع شـده اند. معمولا نوزادان و خردسالان بیشتر 

درگیـر ایـن مشـکل می شـوند.

عرق سـوز روبرا یا خاردار
دراین نوع، از عرق سوز شدن روی پوست برجستگی های 
قرمـز و ملتهبـی به وجـود می آیـد. ناحیـه درگیـر بسـیار 
خشـک می شود و به شـدت می خارد که می تواند سبب 

زخم و چرک شود.

عرق سـوز پروفونـدا یا عمیق
این نوع عرق سوزی به ندرت و در لایه های عمیق پوستی 
ک اسـت و برجسـتگی های  اتفـاق می افتد. بسـیار دردنا
بزرگی مشـابه کبودی روی سـطح پوسـت ایجاد می شـود 
گـر به موقـع درمـان نشـود به بیماری هایـی ماننـد  ا و 
گرگرفتگی، خستگی مفرط و سکته گرمایی تبدیل می شود.

هـا  خن  ننـد نا ن ما بـد ز  صـی ا ی خا جـز بخش‌هـا به 
و کانـال گـوش، تقریبـا در همـه نقـاط بـدن تعریـق اتفـاق 
می افتـد و احتمـال عرق سـوز شـدن وجـود دارد. باایـن 
همـه، بخش هایـی ماننـد زیربغل، زیرسـینه و کشـاله ران 
که لایه هـای پوسـتی به هم نزدیک ترند و امکان سـایش 
پوست بیشتر است، عرق سوز شدن زیاد اتفاق می افتد.

گرما اضافـه وزن زیـاد�

ورزش کردن فعالیت‌هـای جسـمی سـنگین�

لباس‌های تنگ و چسـبان

گاهی برخی افراد در همه طول سال و بدون تجربه گرمای 
هـوا گرفتـار ایـن مشـکل هسـتند. ایـن نـوع عرق سـوز 

شـدن علت های غیرمعمـول دیگری دارد، مانند
مصرف داروهـای کنترل بارداری

مصرف داروهـای هورمونی
ئسگی یا

دیابت و کمبـود قندخون
پـرکاری تیروئید

مصـرف داروهای ضدافسـردگی و میگرن
اضطراب و اسـترس زیاد

مشـکلات ژنتیکی
تعریـق بیش از حـد و بیمارگونه

مصـرف دیافروتیک هـا )عرق کننده ها(

گـر اضافـه وزن داریـد بـا ورزش   وزن خـود را متناسـب نگهداریـد و ا
و رژیـم غذایـی آن را کاهش دهید.

 همیشـه و به ویـژه در روزهـای گرم و زمانـی که فعالیت شـدیدی دارید، لباس گشـاد 
و نخی بپوشـید.

 از پوشـیدن لباس‌های پلاسـتیکی و الیـاف مصنوعی بپرهیزیـد، به ویژه لباس های زیر.
 آب و مایعات بیشـتری در روزهای گرم سـال بنوشـید.

گاهـی  گـر شـدت تعریـق در بدنتـان زیـاد اسـت، روزانـه دوش بگیریـد. بهتـر اسـت هر از  ا
از لایه بردارهـای ملایـم پوسـتی در حمـام اسـتفاده کنیـد تا افزون بـر حفظ شـادابی پوسـت 

از بسـته شـدن منافـذ غدد تعریـق نیز جلوگیـری کنید.
 به نظافـت موهـای زائد بـدن خود بیشـتر از پیش توجه نشـان دهید.

زش هایـی ماننـد یـوگا  گـر علـت تعریـق زیـاد بدنتـان اضطـراب و اسـترس اسـت از ور  ا
و مدیتیشـن بیشـتر کمـک بگیرید.

گـر تعریـق زیـاد و بیمارگونـه دارید، حتما به پزشـک مراجعـه کنید.  ا
 در محـل کار و زندگـی خود از تهویه مناسـب و وسـایل سرمایشـی اسـتفاده کنید.

 بـرای جلوگیـری از عرق سـوز شـدن نـوزادان پوشـک آن هـا را سـفت نبندیـد. همچنیـن 
از پـودر بچه اسـتفاده کنید.

 مصـرف غذاهـای خنک و سـرد یا متعـادل و لطیف را بیشـتر کنید.
 از مصـرف الـکل، دخانیات و موادغذایـی چرب، چاشـنی دار و کافئیـن دار بپرهیزید.

یربغـل، ناحیـه تناسـلی و کشـاله ران   اجـازه ندهیـد بخش هایـی از بدنتـان ماننـد ز
مرطـوب بماند.

 در سـاعت های گـرم روز و در فضای بیـرون فعالیت بدنی زیادی نداشـته باشـید.
 از قرارگرفتـن مسـتقیم در زیـر نور خورشـید در سـاعت های 9تا17 بپرهیزید.

یـد و خیلـی گرمتـان شده اسـت، آن را باز کنیـد  وی بـدن دار گـر بانـداژ یا چسـبی ر  ا
تا پوسـتتان هوا بخورد.

عرق سوز شدن

انواع عرق سوز شدن

راه‌های پیشگیری

درمان‌های سریع
نشانه‌های عرق سوزی

زمان مراجعه به پزشک

2 درمان خانگی مفید

علت‌های غیرگرماییبخش های درگیر

عوامل تشدیدکننده

گر عرق سوزی عفونتی نداشته باشد درمان آن دشوار نیست و می توان بدون مراجعه به پزشک آن را برطرف کرد. ا

برآمدگی هـای ریز، قرمـز و ملتهب
سـوزش و خارش و سوزن سوزن شدن

قرمـزی غیرمعمول و حساسـیت زیاد روی پوسـت
تاول یـا زخم های ریز و چرک دار

ی  ها نه  ن نشـا ز همچنـا و سـه ر ز  گـر پـس ا ا
عرق سـوزی اذیتتان می کند یا ناحیه عرق سوز 
عفونی شده است، حتما به پزشک مراجعه کنید.

خیار
خیـار یـک خنک کننده طبیعـی پوسـت اسـت. یـک 
عـدد آن را حلقه حلقـه کنیـد و همـراه با چنـد بـرش 
لیمـوی تـازه در ظـرف آب سـرد قـرار دهیـد تا حسـابی 
خیـس بخـورد. سـپس حلقه هـای خیـار را به مـدت 
۱۰ دقیقـه روی پوسـت آسـیب دیده خود قـرار بدهید. 

روزی سـه بار ایـن کار را تکـرار کنیـد.

آلوئه ورا
اسـتفاده از ژل آلوئه ورا برروی محل سـوختگی بسیار 
کارساز است. قدری ژل آلوئه ورا را روی محل عرق سوز 
شده قرار دهید و اجازه بدهید بیست دقیقه به همان 
حالـت بمانـد، سـپس بـا آب سـرد بشـویید. تا درمـان 

کامـل باید روزی دوبار ایـن کار را تکرار کنید.

دوش آب سـرد بگیرید
یکـی از مؤثرترین راه های کاهش فوری دمای 
بـدن گرفتـن دوش آب سـرد اسـت که در عـرض یکـی دو 
دقیقـه دمـای بـدن را پاییـن مـی آورد. البتـه به شـرطی 
که از صابون و شوینده ها و لوسیون های معطر استفاده 
نکنیـد. ایـن محصـولات می تواننـد پوسـت را تحریـک 

و سـبب انسـداد منافذ و مجراهای عرق شـوند.

از کمپرس سـرد اسـتفاده کنید
حیـه  تسـکین نا نـد به  ا تو د می  س سـر کمپـر
سـتی  ت پو یـکا تحر ز کمـک کنـد و  سـو ق  عر
را کاهـش دهـد. بـرای ایـن منظـور هـر یـک سـاعت ۱۰ تـا 
۲۰ دقیقـه کمپرس سـرد روی ناحیه عرق سـوز بگذارید. 
تکه هـای یـخ را در یـک کیسـه پلاسـتیکی یا سـیلیکونی 
بگذاریـد و سـپس در حولـه یا پارچـه ای تمیـز بپیچیـد 

و روی قسـمت عرق سـوز بگذاریـد.

لباس گشـاد و نخی بپوشـید
هرچه لباس به بدنتان کمتر برخورد داشته باشد، 
کمتر ناحیه عرق سـوز اذیت می شود. برای این 
منظـور لباس هـای آزاد و نخـی بپوشـید تا پوسـتتان 

نفس بکشد و خنک شود.

کـرم هیدروکورتیـزون بزنید
کرم هیدروکورتیزون یک درصد، می تواند التهاب 
. همچنیـن  کاهـش دهـد ا  ناحیـه عرق سـوز ر
می توانیـد از لوسـیون کالامیـن بـرای تسـکین خـارش 
و سوزش ناحیه عرق سوز استفاده کنید. در این وقت ها 
از ضدآفتـاب و پـودر بچـه اسـتفاده نکنیـد، چـون منافذ 

پوسـت را می بندند.

از آنتی هیسـتامین کمـک بگیریـد
کی به نام داروهای  آنتی هیستامین‌های خورا
ضدحساسـیت معروف انـد و می تـوان بـرای 
عرق سوز هم از آن ها استفاده کرد. آنتی هیستامین های 
یـل به کاهـش خـارش متوسـط  کـی ماننـد بنادر خورا

تا شـدید ناشـی از عرق سـوز کمـک زیـادی می کننـد.

از پماد هـا اسـتفاده کنید
بـرای  ا  کسـاید ر ا ینک  ز ز پزشـکان اسـتفاده ا
گزمـا، از بیـن بـردن  کاهـش التهابـات پوسـتی، ا
جـای جـوش و آفتـای سـوختگی توصیـه می کننـد. پـودر 
تالک و پماد ضدسـایش پوسـت هم که ورزشکاران از آن 
کساید گزینه های  استفاده می کنند نیز افزون بر زینک ا

خوبـی بـرای درمـان ناحیـه عرق سـوز هسـتند.


