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ديابت »بي‌مزه«، علل و درمان

 برای پیشگیری از سرطان »قارچ« بخورید 

  ابتلا به ديابت »بي‌مزه« قابل پيشگيري 
نيست و فقط بايد آن را تشخيص و درمان كرد. 
علائم ديابت »بي‌مزه« مشابه ديابت »شيرين« 
است، چرا كه مبتلايان به ديابت بي‌مزه عطش 
زيادي دارند به‌ويژه آب‌سرد به مقدار فراوان 
مي‌نوشند و دفع ادرار آنان زياد است. افراد 
مبتلا به ديابت شيرين نيز همين علائم را دارند 
با اين تفاوت كه قند در خون و ادرار مبتلايان به 
ديابت بي‌مزه افزايش نمي‌يابد. افراد به 2 دليل 
عمده مبتلا به ديابت بي‌مزه مي‌شوند، اين 
بيماران يا دچار اشكال در ترشح هورمون تغليظ 
كننده ادرار از غده هيپوفيز خلفي هستند يا اين 
هورمون به علت ابتلا به برخي از بيماري‌هاي 
كليوي تاثير لازم را بر بدن نمي‌گذارد. به‌طور 
طبيعي پلاسما در كليه در جريان است و به 
نفرون‌هاي كليوي وارد و مقدار زيادي از آن 
بازجذب و مقدار كمي از آن به‌صورت ادرار 
دفع مي‌شود، اما اگر اين هورمون ترشح نشود 
يا به‌خوبي عمل نكند بيشتر پلاسماي وارد 
شده به كليه‌ها، دفع مي‌شود و به جريان خون 
باز نمي‌گردد در نتيجه غلظت سديم خون 
افزايش مي‌يابد. بيمار در اين شرايط به‌شدت 
احساس تشنگي مي‌كند به‌گونه‌اي كه شب‌ها 
به عللي مانند تشنگي يا احساس دفع ادرار از 
خواب بلند مي‌شود علاوه برآن حجم خون او 
كاهش مي‌يابد. ديابت بي‌مزه هم علل ژنتيك و 
هم غيرژنتيك دارد،  اشكال در ترشح هورمون 
ممكن است علت ژنتيك داشته باشد يا از 
تغييرات سيستم ايمني بدن عليه غده هيپوفيز 
خلفي ناشي شود. مشكلات كليه هم امكان 
دارد منشأ ژنتيك يا اكتسابي داشته باشد. 
برای درمان ديابت بي‌مزه چون هورومون 
ABH در بدن اين بيماران ساخته نمي‌شود. در 
نتيجه مبتلايان به ديابت بي‌مزه مي‌توانند اين 
هورمون را به‌صورت قرص و اسپري روزانه 2 تا 

3 بار مصرف كنند تا بيماريشان كنترل شود.

 مطالعه جدید محققان نشان می‌دهد که 
مصرف منظم انواع قارچ، با کاهش خطر ابتلا به 
انواع سرطان همراه است. در این تحقیق جدید 
که شامل بررسی ۱۷ مطالعه مرتبط با سرطان 
از سال ۱۹۶۶ تا ۲۰۲۰ بود، محققان با مطالعه 
بر روی بیش از ۱۹ هزار و ۵۰۰ بیمار سرطانی، 
رابطه بین مصرف قارچ و خطر ابتلا به سرطان 
را بررسی کردند. انواع مختلف قارچ سرشار 
از ویتامین‌ها، موادمغذی و آنتی‌اکسیدان‌ها 
هستند. یافته‌های این تیم تحقیقاتی نشان 
می‌دهد که افرادی كه روزانه ۱۸ گرم از انواع 
قارچ می‌خورند، در مقایسه با کسانیک‌ه به 
این ماده غذایی علاقه‌مند نیستند، ۴۵ درصد 

کمتر در معرض ابتلا به سرطان قرار دارند.
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»درد گردن«، پیامد استفاده نادرست از »رایانه« »نمک« ضربان قلب را نامنظم می‌کند
نتایج کی تحقیق جدید نشان می‌دهد: مصرف زیاد 
نمک می‌تواند خطر ابتلا به نوعی اختلال ریتمی قلب 
 )A- fib( شایع را افزایش دهد. فیبریلاسیون دهلیزی
یا نامنظم‌شدن ضربان قلب می‌تواند به تشیکل لخته‌های 
خونی یا دیگر بیماری‌ها منجر شود. میلیون‌ها انسان در 
سراسر جهان به این عارضه دچار هستند که آنان را در 
معرض ابتلا به سکته‌مغزی و در مواردی به نارسایی قلبی 
قرار می‌دهد. در این بررسی 716 مرد و زن میانسال مورد 

مطالعه قرار گرفتند. به‌گفته محققان، افرادی که بیشترین 
میزان مصرف نمک را داشتند نسبت به افرادی که میزان 
کمتری نمک در رژیم غذایی‌شان وجود داشت بیشتر در 
معرض ابتلا به عارضه فیبریلاسیون دهلیزی هستند. 
محققان با درنظرگرفتن چندین فاکتور خطرزا از جمله 
سن، چربی، فشارخون و استعمال سیگار اظهارداشتند: 
مصرف نمک با خطر فزآینده ابتلا به فیبریلاسیون دهلیزی 

مرتبط است.  

 اغلب هنگام کارکردن با رایانه بدن برای مدت 
طولانی در کی وضعیت ثابت باقی می‌ماند، صدادادن 
گردن، گرفتگی ماهیچه‌ها، احساس خستگی، سردرد، 
تمرکزنداشتن و آسیب‌های جدی طولانی‌مدت به 
مهره‌های ستون فقرات از پیامدهای این مدل نشستن 
هستند. زمانکیه وضعیت بدن هنگام نشستن به شکل 
راست و صاف باشد عضلات کمر به آسانی قادر به 
تحمل وزن سر و گردن به اندازه حدود پنج یکلوگرم 

هستند، اما زمانکیه سر به سمت جلو خم باشد و زاویه 
۴۵ درجه‌ای داشته باشد، گردن همچون نقطه اتکایی 
عمل میک‌ند. در این حالت، وزن عضلات گردن و سر 
برابر با ۲۰ یکلوگرم است. در این شرایط جای تعجب 
نیست که فرد با سفتی گردن و درد کمر و شانه‌ها 
روبه‌رو شود. توصیه می‌شود: صاف بنشینید، ارتفاع 
مانیتور را تنظیم کنید. مچ‌ها و ساعدها نیز موازی با 

سطح میز باشند. 

 »استرس« از بدن محافظت می‌کند
محققان می‌گویند: سطح معینی از استرس ممکن است اثر 
محافظتی بر بدن داشته باشد. آ‌نها دریافتند که استرس روانی 
باعث افزایش التهاب روده نمی‌شود و با افزایش تولید اینترلویکن 
که سیتویکن‌های دخیل در پاسخ التهابی هستند، باعث ایجاد 
اندام‌های لنفاوی سوم )TLOs( می‌شود. محققان همچنین 
دریافتند که موش‌های تحت استرس مبتلا به بیماری کرون 
در برابر آسیب کولون ثانویه ناشی از مواد شیمیایی محافظت 
می‌شوند و این نشان می‌دهد که TLOs ممکن است سد مخاطی 
روده را بهبود بخشد. یافته‌های این مطالعه نشان می‌دهد که 
استرس ممکن است در برخی شرایط اثر مفیدی داشته باشد. 
طبق گزارش محققان، حدود ۷ میلیون نفر در سراسر جهان 
به بیماری التهابی روده مبتلا هستند. بیماری التهابی روده کی 
اصطلاح گسترده است که برای توصیف شرایطی استفاده می‌شود 
که با التهاب مزمن دستگاه گوارش مشخص می‌شود. بیماری 
کرون و کولیت اولسراتیو دو نوع از بیماری التهابی روده هستند. 

  استرس کم، خوب است
 تحقیقات به‌طور مداوم نشان داده است که استرس روانی 
خطر قابل توجهی برای بیماران التهاب روده ایجاد میک‌ند 
و بیشتر به مداخله پزشکی نیاز دارند. جدا از استرس، تعداد 
زیادی از مطالعات نشان می‌دهند که اندام‌های لنفاوی سوم 
)TLOs( نیز نقش مهمی در بیماری التهابی روده دارند. ‌TLOها 
مجموعه‌ای از سلول‌های ایمنی هستند که در بافت‌های محیطی 
و غیرلنفوئیدی در پاسخ به التهاب مزمن موضعی تشیکل 
می‌شوند. محققان هنوز در حال بحث هستند که آیا ‌TLOها 
اثرات محافظتی یا بیماری‌زایی بر بیماری التهابی روده دارند یا 
خیر. دکتر »فابیو کومینلی«، سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه 
یکس وسترن رزرو در کلیولند اوهایو، می‌گوید: »ما کشف کردیم 
که استرس مزمن روزانه به مدت شش هفته در برابر آسیب مفید 
است. ما نشان دادیم که استرس با تحرکی سیستم ایمنی نقش 
محافظتی در مقابل التهاب روده دارد.« کومینلی افزود: »پس، 
آیا ما باید استرس داشته باشم؟ همه‌چیز به تعریف استرس 
بستگی دارد. تحرکی اصطلاح بهتری است. پیام این است که 
کمی استرس در زندگی شما خوب است و شما می‌توانید به روش 

صحیح استرس داشته باشید.«

عمــود‌ی افقــی  

محسن خوش‌نیت
فوق‌تخصص غدد

 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

علل سرگیجه و سنگینی مداوم »سر«

عفونت گوش اغلب گوش میانی را درگیر می‌کند و معمولا 
پس از آنفلوآنزا یا سینوزیت رخ می‌دهد. علائم عفونت گوش 

عبارتنداز: تب، سنگینی در سر، وزوز گوش و سرگیجه. 

سردرد سینوسی به‌دلیل تجمع مایع در سینوس‌ها 
در اثر عفونت باعث احساس سنگینی در سر می‌شود که 
در برخی نیز با علائمی مانند سرگیجه، خستگی و سطح 

انرژی پایین همراه است. 
 

عفونت گوش  سردرد سینوسی

برخی افراد بیشتر اوقات احساس سرگیجه و سنگینی در »سر« خود دارند که عوامل متفاوتی در پس آن قرار دارد. دلایل زیادی برای سرگیجه و 
سنگینی مداوم سر وجود دارند که در ادامه با این علائم آشنا می‌شوید. 

میگرن

میگرن یک اختلال عصبی است که با ایجاد احساس سنگینی در سر با علائم دیگری مانند: سرگیجه، 
حساسیت به نور، استفراغ و شنیدن صدا‌های غیرعادی همراه است. 

نکتـــه
‌میوه‌ها و سبزیجات مفید برای قلب در »پاییز«

 هیچ زمانی بهتر از فصل پاییز برای خرید موادغذایی رنگارنگ 
و مغذی برای قلب نیست. گیاهان نه‌تنها مملو از ویتامین‌ها و 
موادمعدنی هستند، بلکه دارای موادمغذی مانند فیتوکمکیال‌هایی 
هستند که خواص ضدالتهابی و کاهش‌دهنده کلسترول دارند. 
به‌عنوان مثال: نصف فنجان کدوحلوایی ۲۲۰ درصد از نیاز روزانه 
شما به ویتامین A را تامین میک‌ند. ویتامین A دارای خواص 
آنتی‌اکسیدانی است که از بیماری قلبی محافظت میک‌ند. آب 
چغندر هم فواید زیادی دارد و می‌تواند به کنترل فشارخون بالا 
کمک کند. با این‌ حال، اگر بعداز خوردن چغندر ادرارتان صورتی 
شد، نگران نباشید. در ادامه با فواید مصرف برخی از میوه‌ها و 
سبزیجات برای بهبود سلامت قلب در فصل پاییز آشنا می‌شوید: 

  کلم بروکسل
 کلم بروکسل کی سبزی چلیپایی سرشار از آنتی‌اکسیدان‌ 
از جمله گلوکوزینولات است که بدن در طی هضم، آن را به 
ایزوتیوسیانات )تریکبات مفید برای قلب( تبدیل میک‌ند. 
آنتی‌اکسیدان‌ می‌تواند به کاهش التهاب در بدن کمک کند. 
 Food به‌عنوان‌ مثال، براساس مطالعه‌ای که در ماه مه ۲۰۲۲ در
Chemistry منتشر شد، مصرف سبزیجات چلیپایی سرشار از 
ایزوتیوسیانات‌ها  مانند کلم بروکسل با کاهش ۱۰ درصدی خطر 
مرگ‌ومیر ناشی از همه علل مرتبط است. کلم‌بروکسل منبع 
خوبی از فیبر است. طبق گفته کلینکی مایو، غذاهای غنی از فیبر 
می‌توانند به کنترل قندخون و وزن کمک کنند که هر دو خطر 

بیماری قلبی را کاهش می‌دهند. 
 کدوحلوایی

 آنتی‌اکسیدان‌ی به‌نام کاروتنوئید رنگ قرمز، نارنجی و زرد به 
کدوحلوایی می‌دهد. بتاکاروتن، آلفاکاروتن، لوتئین و زآگزانتین 
همگی در این گروه از تریکبات قرار دارند. کی متاآنالیز که در 
آوریل ۲۰۲۲ در مجله Frontiers in Nutrition منتشر 
شد، نشان داد که این تریکبات ممکن است به مبارزه با استرس 
اکسیداتیو که با بروز التهاب و چندین بیماری مزمن از جمله 
بیماری‌های قلبی‌وعروقی، دیابت نوع۲، بیماری‌های عصبی، برخی 
سرطان‌ها مرتبط است، کمک کند. نصف فنجان کدوحلوایی ۲۲۰ 
درصد از نیاز روزانه شما به ویتامین A را تامین میک‌ند. ویتامین 
A دارای خواص آنتی‌اکسیدانی است که از بیماری قلبی محافظت 

میک‌ند. 
   سیب‌زمینی شیرین

 مانند کدوحلوایی، سیب‌زمینی شیرین سرشار از بتاکاروتنِ 
مفید برای سلامت قلب است. براساس مطالعه‌ای که در ماه اوت 
۲۰۲۲ در مجله Antioxidants منتشر شد، سیب‌زمینی 
شیرین دارای اسپورامین‌ها، آنتی‌اکسیدان‌ قوی منحصربه‌فرد 
است که برای اثرات مثبتشان بر سرطان روده‌بزرگ مورد بررسی 
قرار گرفته‌اند. این سیب‌زمینی‌ همچنین مملو از فیبر اسیت. حتی 
اگر دیابت نوع۲ دارید، می‌توانید سیب‌زمینی شیرین بخورید چون 
شاخص گلیسمی پایینی دارد، به‌این ‌معنی که قندخون را حتی در 

افراد مبتلا به دیابت افزایش نمی‌دهد. 
   چغندر

 چغندر به‌‌عنوان منبع طبیعی نیترات شناخته می‌شود که 
بدن آن را به نیتریت تبدیل میک‌ند تا شریان‌های شما را سالم نگه 
دارد. آب چغندر می‌تواند به کنترل فشارخون بالا کمک کند. با 
این‌ حال، اگر بعداز خوردن چغندر ادرارتان صورتی شد، نگران 

نباشید. 
   انار

 اسیدالاژکی موجود در انار ممکن است به جلوگیری از تجمع 
کلسترول در شریان‌ها کمک کند. انار منبع خوبی از پتاسیم و برای 
کنترل فشارخون بالا مفید است. سعی کنید از دانه‌های انار در 

بلغورجو، ماست، غلات و سالاد استفاده کنید. 
  لوبیاسبز

 لوبیا و حبوبات کیی از اصلی‌ترین غذاهایی هستند که برای 
سلامت قلب توصیه می‌شوند. آنها سرشار از فیبر، ویتامین‌ها و 
موادمعدنی بدون چربی اشباع هستند. لوبیاسبز همچنین منبع 
خوبی از فیبر و ویتامین B6 است که به بهبود سلامت قلب کمک 

میک‌ند. 

آلرژی فصلی علائم زیادی مانند: سنگینی سر، عطسه و خستگی ایجاد می‌کند و هریک از این علائم 
ممکن است به‌خصوص در هنگام گرفتگی بینی و سینوزیت باعث سرگیجه شود. 

آلرژی


