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ديابت »بي مزه«، علل و درمان

 برای پیشگیری از سرطان »قارچ« بخوريد 

  ابتلا به ديابت »بي مزه« قابل پيشگيري 
نيست و فقط بايد آن را تشخيص و درمان كرد. 
علائم ديابت »بي مزه« مشابه ديابت »شيرين« 
است، چرا كه مبتلايان به ديابت بي مزه عطش 
زيادي دارند به ويژه آب سرد به مقدار فراوان 
مي نوشند 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 بي مزه افزايش نمي يابد. افراد به 2 دليل 
عمده مبتلا به ديابت بي مزه مي شوند، 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 بيماري هاي 
كليوي تاثير لازم را بر بدن نمي گذارد. به طور 
طبيعي پلاسما در كليه در جريان است و به 
نفرون هاي كليوي وارد و مقدار زيادي از آن 
بازجذب و مقدار كمي از آن به صورت ادرار 
دفع مي شود، اما اگر اين هورمون ترشح نشود 
يا به خوبي عمل نكند بيشتر پلاسماي وارد 
شده به كليه ها، دفع مي شود و به جريان خون 
باز نمي گردد در نتيجه غلظت سديم خون 
افزايش مي يابد. بيمار در اين شرايط به شدت 
احساس تشنگي مي كند به گونه اي كه شب ها 
به عللي مانند تشنگي يا احساس دفع ادرار از 
خواب بلند مي شود علاوه برآن حجم خون او 
كاهش مي يابد. ديابت بي مزه 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 بي مزه چون هورومون 
ABH در بدن اين بيماران ساخته نمي شود. در 
نتيجه مبتلايان به ديابت بي مزه مي توانند اين 
هورمون را به صورت قرص و اسپري روزانه 2 تا 

3 بار مصرف كنند تا بيماريشان كنترل شود.

 مطالعه جديد محققان نشان می دهد كه 
مصرف منظم انواع قارچ، با كاهش خطر ابتلا به 
انواع سرطان همراه است. در اين تحقيق جديد 
كه شامل بررسی ۱۷ مطالعه مرتبط با سرطان 
از سال ۱۹۶۶ تا 2۰2۰ بود، محققان با مطالعه 
بر روی بيش از ۱۹ هزار و ۵۰۰ بيمار سرطانی، 
رابطه بين مصرف قارچ و خطر ابتلا به سرطان 
را بررسی كردند. انواع مختلف قارچ سرشار 
از ويتامين ها، موادمغذی و آنتی اكسيدان ها 
هستند. يافته های اين تيم تحقيقاتی نشان 
می دهد كه افرادی كه روزانه ۱۸ گرم از انواع 
قارچ می خورند، در مقايسه با كسانی كه به 
اين ماده غذايی علاقه مند نيستند، ۴۵ درصد 

كمتر در معرض ابتلا به سرطان قرار دارند.
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»دردگردن«،پیامداستفادهنادرستاز»رایانه«»نمک«ضربانقلبرانامنظممیکند
نتايج يك تحقيق جديد نشان می دهد: مصرف زياد 
نمك می تواند خطر ابتلا به نوعی اختلال ريتمی قلب 
 )A- fib( شايع را افزايش دهد. فيبريلاسيون دهليزی
يا نامنظم شدن ضربان قلب می تواند به تشكيل لخته های 
خونی يا ديگر بيماری ها منجر شود. ميليون ها انسان در 
سراسر جهان به اين عارضه دچار هستند كه آنان را در 
معرض ابتلا به سكته مغزی و در مواردی به نارسايی قلبی 
قرار می دهد. در اين بررسی ۷۱۶ مرد و زن ميانسال مورد 

مطالعه قرار گرفتند. به گفته محققان، افرادی كه بيشترين 
ميزان مصرف نمك را داشتند نسبت به افرادی كه ميزان 
كمتری نمك در رژيم غذايی شان وجود داشت بيشتر در 
معرض ابتلا به عارضه فيبريلاسيون دهليزی هستند. 
محققان با درنظرگرفتن چندين فاكتور خطرزا از جمله 
سن، چربی، فشارخون و استعمال سيگار اظهارداشتند: 
مصرف نمك با خطر فزآينده ابتلا به فيبريلاسيون دهليزی 

مرتبط است.  

 اغلب هنگام كاركردن با رايانه بدن برای مدت 
طولانی در يك وضعيت ثابت باقی می ماند، صدادادن 
گردن، گرفتگی ماهيچه ها، احساس خستگی، سردرد، 
تمركزنداشتن و آسيب های جدی طولانی مدت به 
مهره های ستون فقرات از پيامدهای اين مدل نشستن 
هستند. زمانيكه وضعيت بدن هنگام نشستن به شكل 
راست و صاف باشد عضلات كمر به آسانی قادر به 
تحمل وزن سر و گردن به اندازه حدود پنج كيلوگرم 

هستند، اما زمانيكه سر به سمت جلو خم باشد و زاويه 
۴۵ درجه ای داشته باشد، گردن همچون نقطه اتكايی 
عمل می كند. در اين حالت، وزن عضلات گردن و سر 
برابر با 2۰ كيلوگرم است. در اين شرايط جای تعجب 
نيست كه فرد با سفتی گردن و درد كمر و شانه ها 
روبه رو شود. توصيه می شود: صاف بنشينيد، ارتفاع 
مانيتور را تنظيم كنيد. مچ ها و ساعدها نيز موازی با 

سطح ميز باشند. 

 »استرس« از بدن محافظت می کند
محققان می گويند: سطح معينی از استرس ممكن است اثر 
محافظتی بر بدن داشته باشد. آ نها دريافتند كه استرس روانی 
باعث افزايش التهاب روده نمی شود و با افزايش توليد اينترلوكين 
كه سيتوكين های دخيل در پاسخ التهابی هستند، باعث ايجاد 
اندام های لنفاوی سوم )TLOs( می شود. محققان همچنين 
دريافتند كه موش های تحت استرس مبتلا به بيماری كرون 
در برابر آسيب كولون ثانويه ناشی از مواد شيميايی محافظت 
می شوند و اين نشان می دهد كه TLOs ممكن است سد مخاطی 
روده را بهبود بخشد. يافته های اين مطالعه نشان می دهد كه 
استرس ممكن است در برخی شرايط اثر مفيدی داشته باشد. 
طبق گزارش محققان، حدود ۷ ميليون نفر در سراسر جهان 
به بيماری التهابی روده مبتلا هستند. بيماری التهابی روده يك 
اصطلاح گسترده است كه برای توصيف شرايطی استفاده می شود 
كه با التهاب مزمن دستگاه گوارش مشخص می شود. بيماری 
كرون و كوليت اولسراتيو دو نوع از بيماری التهابی روده هستند. 

  استرس کم، خوب است
 تحقيقات به طور مداوم نشان داده است كه استرس روانی 
خطر قابل توجهی برای بيماران التهاب روده ايجاد می كند 
و بيشتر به مداخله پزشكی نياز دارند. جدا از استرس، تعداد 
زيادی از مطالعات نشان می دهند كه اندام های لنفاوی سوم 
)TLOs( نيز نقش مهمی در بيماری التهابی روده دارند. TLO ها 
مجموعه ای از سلول های ايمنی هستند كه در بافت های محيطی 
و غيرلنفوئيدی در پاسخ به التهاب مزمن موضعی تشكيل 
می شوند. محققان هنوز در حال بحث هستند كه آيا TLO ها 
اثرات محافظتی يا بيماری زايی بر بيماری التهابی روده دارند يا 
خير. دكتر »فابيو كومينلی«، سرپرست تيم تحقيق از دانشگاه 
كيس وسترن رزرو در كليولند اوهايو، می گويد: »ما كشف كرديم 
كه استرس مزمن روزانه به مدت شش هفته در برابر آسيب مفيد 
است. ما نشان داديم كه استرس با تحريك سيستم ايمنی نقش 
محافظتی در مقابل التهاب روده دارد.« كومينلی افزود: »پس، 
آيا ما بايد استرس داشته باشم؟ همه چيز به تعريف استرس 
بستگی دارد. تحريك اصطلاح بهتری است. پيام اين است كه 
كمی استرس در زندگی شما خوب است و شما می توانيد به روش 

صحيح استرس داشته باشيد.«

عمــود ی افقــی  

محسنخوشنیت
فوقتخصصغدد



اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

علل سرگیجه و سنگینی مداوم »سر«

عفونت گوش اغلب گوش میانی را درگیر می کند و معمولا 
پس از آنفلوآنزا یا سینوزیت رخ می دهد. علائم عفونت گوش 

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

سردرد سینوسی به دلیل تجمع مایع در سینوس ها 
در اثر عفونت باعث احساس سنگینی در سر می شود 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 می شوید. 

میگرن

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

نکتـــه
 میوه ها و سبزيجات مفید برای قلب در »پايیز«

 هيچ زمانی بهتر از فصل پاييز برای خريد موادغذايی رنگارنگ 
و مغذی برای قلب نيست. گياهان نه تنها مملو از ويتامين ها و 
موادمعدنی هستند، بلكه دارای موادمغذی مانند فيتوكميكال هايی 
هستند كه خواص ضدالتهابی و كاهش دهنده كلسترول دارند. 
به عنوان مثال: نصف فنجان كدوحلوايی 22۰ درصد از نياز روزانه 
شما به ويتامين A را تامين می كند. ويتامين A دارای خواص 
آنتی اكسيدانی است كه از بيماری قلبی محافظت می كند. آب 
چغندر هم فوايد زيادی دارد و می تواند به كنترل فشارخون بالا 
كمك كند. با اين  حال، اگر بعداز خوردن چغندر ادرارتان صورتی 
شد، نگران نباشيد. در ادامه با فوايد مصرف برخی از ميوه ها و 
سبزيجات برای بهبود سلامت قلب در فصل پاييز آشنا می شويد: 

  کلم بروکسل
 كلم بروكسل يك سبزی چليپايی سرشار از آنتی اكسيدان  
از جمله گلوكوزينولات است كه بدن در طی هضم، آن را به 
ايزوتيوسيانات )تركيبات مفيد برای قلب( تبديل می كند. 
آنتی اكسيدان  می تواند به كاهش التهاب در بدن كمك كند. 
 Food به عنوان  مثال، براساس مطالعه ای كه در ماه مه 2۰22 در
Chemistry منتشر شد، مصرف سبزيجات چليپايی سرشار از 
ايزوتيوسيانات ها  مانند كلم بروكسل با كاهش ۱۰ درصدی خطر 
مرگ ومير ناشی از همه علل مرتبط است. كلم بروكسل منبع 
خوبی از فيبر است. طبق گفته كلينيك مايو، غذاهای غنی از فيبر 
می توانند به كنترل قندخون و وزن كمك كنند كه هر دو خطر 

بيماری قلبی را كاهش می دهند. 
 کدوحلوایی

 آنتی اكسيدان ی به نام كاروتنوئيد رنگ قرمز، نارنجی و زرد به 
كدوحلوايی می دهد. بتاكاروتن، آلفاكاروتن، لوتئين و زآگزانتين 
همگی در اين گروه از تركيبات قرار دارند. يك متاآناليز كه در 
آوريل 2۰22 در مجله Frontiers in Nutrition منتشر 
شد، نشان داد كه اين تركيبات ممكن است به مبارزه با استرس 
اكسيداتيو كه با بروز التهاب و چندين بيماری مزمن از جمله 
بيماری های قلبی وعروقی، ديابت نوع2، بيماری های عصبی، برخی 
سرطان ها مرتبط است، كمك كند. نصف فنجان كدوحلوايی 22۰ 
درصد از نياز روزانه شما به ويتامين A را تامين می كند. ويتامين 
A دارای خواص آنتی اكسيدانی است كه از بيماری قلبی محافظت 

می كند. 
   سیب زمینی شیرین

 مانند كدوحلوايی، سيب زمينی شيرين سرشار از بتاكاروتنِ 
مفيد برای سلامت قلب است. براساس مطالعه ای كه در ماه اوت 
2۰22 در مجله Antioxidants منتشر شد، سيب زمينی 
شيرين دارای اسپورامين ها، آنتی اكسيدان  قوی منحصربه فرد 
است كه برای اثرات مثبتشان بر سرطان روده بزرگ مورد بررسی 
قرار گرفته اند. اين سيب زمينی  همچنين مملو از فيبر اسيت. حتی 
اگر ديابت نوع2 داريد، می توانيد سيب زمينی شيرين بخوريد چون 
شاخص گليسمی پايينی دارد، به اين  معنی كه قندخون را حتی در 

افراد مبتلا به ديابت افزايش نمی دهد. 
   چغندر

 چغندر به  عنوان منبع طبيعی نيترات شناخته می شود كه 
بدن آن را به نيتريت تبديل می كند تا شريان های شما را سالم نگه 
دارد. آب چغندر می تواند به كنترل فشارخون بالا كمك كند. با 
اين  حال، اگر بعداز خوردن چغندر ادرارتان صورتی شد، نگران 

نباشيد. 
   انار

 اسيدالاژيك موجود در انار ممكن است به جلوگيری از تجمع 
كلسترول در شريان ها كمك كند. انار منبع خوبی از پتاسيم و برای 
كنترل فشارخون بالا مفيد است. سعی كنيد از دانه های انار در 

بلغورجو، ماست، غلات و سالاد استفاده كنيد. 
  لوبیاسبز

 لوبيا و حبوبات يكی از اصلی ترين غذاهايی هستند كه برای 
سلامت قلب توصيه می شوند. آنها سرشار از فيبر، ويتامين ها و 
موادمعدنی بدون چربی اشباع هستند. لوبياسبز همچنين منبع 
خوبی از فيبر و ويتامين B۶ است كه به بهبود سلامت قلب كمك 

می كند. 

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

آلرژی


