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آموختن مهارت گفتن نه به فرزندان، ایجاد اطمینانی در جلوگیري
 از اعتیاد به مواد مخدر 
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گروه تغذیه و ســامت - ویروس کرونا یک ویروس جدید 
است که تا کنون علائم متعددی از خود نشان داده است. نبود درمان 
قطعی و واکســن برای این ویروس، خطر آن را دو چندان می کند. با 
توجه به ســرعت بالای شــیوع و انتقال این ویروس، رعایت نکات 
بهداشــتی تا زمان پایان اپیدمی و یا کشــف واکسن و دارو برای آن 

اهمیت بسیار زیادی دارد.
متاســفانه به دلیل ناشــناخته بودن این ویروس، شــایعات و 
باور هــای غلط زیادی در رواج پیدا کرده اســت کــه افراد را دچار 
گمراهی می کند. در این مطلب به برخی از این باور های غلط پرداخته 

شده است.
من آنتی بادی دارم، پس ایمن هستم

کسانی که یک بار به ویروس کرونا مبتلا می شوند، بدنشان در 
پاسخ به این بیماری آنتی بادی تولید می کند. اما وجود آنتی بادی در 
بدن، بیانگر ایمنی فر در مقابل ابتلای مجدد به این بیماری نیست. در 
برخی موارد دیده شــده که افراد پس از بهبودی، مجددا به ویروس 
کرونا مبتلا شده اند؛ بنابراین با وجود بهبودی از این کرونا و داشتن 
آنتی بادی در بدن، رعایت نکات بهداشتی برای پیشگیری از ابتلا به 

بیماری کووید ۱۹ همچنان ضروری است.
من واکسن آنفلوانزا زده ام، پس ایمن هستم

واکسن ها از نمونه ضعیف شده ویروس یا باکتری ساخته شده 
و تنها منجر به پیشگیری از ابتلا به همان نوع عامل بیماری زا می شوند؛ 
بنابراین واکسیناســیون در برابر بیماری های دیگر، شــما را در برابر 
ویروس کرونا ایمن نمی کند. این باور غلط می تواند ســلامتی شما 

را به خطر بیندازد.

من جوان و سالم هستم، پس در برابر کرونا ایمن هستم
با وجود این که ویروس کرونا در افراد مسن و با سیستم ایمنی 
ضعیف، شایع تر است؛ اما جوانان و افراد سالم نیز از این ویروس در 
امان نیســتند. این افراد با نشانه های خفیف بیماری و یا بدون داشتن 
هر گونه علائمی به این ویروس مبتلا می شــوند. مهم ترین نکته در 
مقابــل افراد کم خطر، ناقل بودن آن ها برای افرادی اســت که خطر 

بیشتری آن ها را تهدید می کند. 
حفظ نکات بهداشتی برای پیشگیری از ابتلا به ویروس کرونا 
اقدامی اســت که افراد کم خطر باید برای اطرافیان خود انجام دهند 
تا از به خطر افتادن سلامتی و در نهایت مرگ آن ها جلوگیری کنند.

من بهمن ماه علائم کرونا را داشتم، پس ایمن هستم
این باور نیز فرد را دچار احساس ایمنی کاذب می کند. یک بار 
ابتــلا به ویروس کرونا مصونیــت دائمی در برابر این ویروس برای 

افراد به وجود نمی آورد. این نکته نیز قابل ذکر است که وجود شباهت 
بین علائم سرماخوردگی و آنفلوانزا با ویروس کرونا نیز ممکن است 
افراد را به اشتباه انداخته و گمان کنند که به ویروس کرونا مبتلا شده 
و بهبود یافته اند. همچنین در صورتی که بیمار بوده و سیستم ایمنی 
بدنتان ضعیف شــده است، باید بیشتر خود را در برابر ویروس آماده 

و ایمن کنید.
من خیلی ویتامین C مصرف می کنم، پس ایمن هستم

مصــرف مکمل هــای ویتامین بدون تجویز پزشــک، یکی از 
اقدامات پر خطری است که این روز ها در بین مردم رایج شده است. 
پزشــکان توصیه می کنند که در مصرف ویتامین ها زیاده روی نکنید. 
ویتامین ها را باید از منابع غذایی ســالم دریافت کرده تا به سیســتم 

ایمنی بدن کمک کند. 
مصرف ویتامین C منجر به پیشگیری از ابتلا به کرونا نمی شود، 

بلکه تنها برای تقویت سیستم ایمنی بدن توصیه می شود. اما مصرف 
بیش از اندازه این ویتامین نیز نه تنها مفید نبوده، بلکه برای ســلامتی 

فرد ضرر دارد.
من ماسک می زنم، پس ایمن هستم

اســتفاده از ماســک از ابتلا به کرونا پیشــگیری نمی کند. تنها 
کســانی که به این ویروس مبتلا هستند، با زدن ماسک مانع از انتقال 
این ویروس به ســایر افراد می شوند؛ بنابراین در صورتی که ماسک 
می زنید، اما با افراد بدون ماســک در ارتباط هســتید، نباید احساس 
امنیت داشــته باشید؛ چرا که ممکن اســت آن ها ناقل ویروس بوده 
و شــما را آلوده کنند. در این زمــان، حفظ فاصله حداقل ۲ متری از 

دیگران برای پیشگیری از انتقال احتمالی ویروس، ضروری است.
یکــی از اعضای خانواده ام کرونا گرفته بود، پس من 

ایمن هستم

مبتلا در تماس هستید، شما هم در معرض ابتلا اگر بــا افراد 
به ویروس کرونا خواهید بود. برخی افراد ممکن است بدون علامت 
مبتلا شــده و بهبود یافته باشند؛ بنابراین در هر حالتی از امنیت خود 
اطمینان نداشته و نکات بهداشتی برای پیشگیری از ابتلا به ویروس 

کرونا را رعایت کنید.

۷ باور غلط که در روز های کرونایی سلامتی تان 
را تهدید می کند

  در روزهای کرونایی رواج برخی شایعات و باورهای غلط بین مردم، آن ها را در معرض خطر ابتا به کرونا قرار می دهد.

استفاده مکرر از لاک ناخن چه عوارضی دارد؟
گروه تغذیه و سامت - هدی عین اللهی متخصص 
پوست، مو و زیبایی درباره عوارض استفاده از لاک ناخن، 
گفــت: لاک زدن و مانــدن طولانی مــدت آن روی ناخن 
عوارض غیر قابل انکاری به همراه خواهد داشــت. لاک ها 
انواع مختلفی دارند و بر اســاس ترکیبات تشــکیل دهنده، 
کیفیــت مواد حلال و رنگی و مواد آلرژی زا تقســیم بندی 

می شوند.
عین اللهی با بیان اینکه یکی از دلایل اصلی خشــک 
شــدن، تغییر رنگ و خشن شــدن سطح ناخن استفاده پی 
در پی از اســتون است، مطرح کرد: استون یک ماده حلال 
با خاصیت تحریک کنندگی اســت و به علت باقی ماندن 
طولانی مــدت لاک روی ناخن باعث تغییراتی در رنگ و 
حالت ناخن خواهد شــد؛ زیــرا لاک دارای مواد حلال با 
خاصیت تحریک پذیری اســت و فقط شدت آن نسبت به 
استون کمتر است و می تواند به راحتی حالت خشک شدن 

روی ناخن را ایجاد کند.
لاک ناخن باعث حساسیت پلک می شود

این متخصص پوســت، مو و زیبایی با اشاره به تاثیر 
استفاده از لاک ناخن بر حساسیت چشمی، اظهار کرد: مواد 
موجود در لاک ناخن نه تنها برای ناخن شخص بلکه برای 
صورت و پلک چشم نیز حساسیت ایجاد خواهد کرد. گفته 
می شود لاک ناخن از شایع ترین علل ایجاد حساسیت پلک 

چشم است.
عین اللهی مطرح کرد: کشیدن دست همراه با ناخن های 
لاک زده بر روی چشــم و پلک منجر به حساســیت پلکی 
می شــود. هرچه میزان کیفیت مواد به کار رفته در تهیه لاک 
بهتر باشد، کمتر شاهد عارضه های پلکی و پوستی خواهیم 
بود، اما با این وجود بهتر اســت افراد کمتر از لاک اســتفاده 
کنند. این متخصص پوست، مو و زیبایی درباره نقش لاک 
ناخن در اختلالات باروری، گفت: توصیه می شود کودکان 
کمتر از لاک اســتفاده کنند؛ زیرا پوست کودک حساس تر 
و نازک تر بوده و اســتون و لاک آلرژی بیشتری برای آن ها 

ایجاد خواهد کرد.
عین اللهی درباره عواقب اســتفاده از پاک کننده های 
لاک ناخن، افزود: پاک کننده های لاک حلال هایی هستند که 
قشر نازک به جا مانده از آن را حل می کنند. این حلال ها به 
طور عمده مرکب هستند از استون یا اتیل استات و یا هر دو 
که به آن  مقادیر  اندکی بوتیل استیارت و دی اتیلن گلیکول و 
مونو متیل اتر افزوده شده تا اثر خشک  کنندگی حلال کاهش 
پیدا کند. او افزود:   باید دانست مهم ترین حلالی که برای پاک 
کردن لاک ناخن به کار می رود، استون است که گاهی اوقات 
باعث خشــکی زیاد صفحه ناخن و التهاب پوست اطراف 

ناخن می شود.
این متخصص پوست، مو و زیبایی با اشاره راهکار هایی 

برای جلوگیری از آسیب به سطوح ناخن، اظهار کرد: با در 
نظر گرفتن جوانب احتیاط، ناخن را در محلول گرم حلال 
)استون(، غوطه ور کنید. این کار باعث جدا شدن راحت تر 

لاک ناخن و صدمه کمتر به صفحه ناخن ها می شود.
عین اللهی ادامه داد: اخیرا با اضافه کردن موادی مانند 
پروپیلن گلیکول به استون، شدت خشک کنندگی آن را روی 
ناخن کاهش داده اند، ولی همچنان پاک کننده اصلی پولیش 
ناخن، استون است. بهترین راه برای از بین بردن رنگ زرد 

ناخن، عدم استفاده از لاک است.
انواع محلول های تقویت کننده ناخن

عین اللهی با بیان اینکه محلول محرک رشد ناخن ها 
برای تقویت سطوح ناخن ها است، بیان کرد: این نوع محلول 
حاوی روغن های جوانه گندم، بادام شیرین و زیتون است 
که با نفوذ به ریشــه ناخن موجب تغذیه و تسریع رشد آن 
می شــود. همچنین از دیگر موارد می توان به محلول های 
تقویت کننده ناخن های نرم و شــکننده اشاره کرد که یک 
پوشش دو لایه است که موجب تقویت و افزایش استحکام 
ناخن ها می شود. این متخصص پوست، مو و زیبایی درباره 
تاثیــر محلول هایی که به منظور جلوگیــری از خوردن و 
جویدن ناخن استفاده می شوند، گفت: این محلول ها، مایع 
بدون خطری هستند که به دلیل طعم تلخ موجب انصراف از 

بردن ناخن ها به داخل دهان می شوند.

6 فایده تخمه آفتابگردان برای سلامتی
گروه تغذیه و سامت - محتوای پروتئین دانه های آفتابگردان 
یکــی از دلایلی اســت که برخی متخصصــان تغذیه مصرف آن را 
به عنوان یک میان وعده ســالم توصیه می کنند. دنیای ســلامت و 
تندرســتی به نظر می رسد همواره در جستجوی غذای سالم جدید 
بعدی حتی خارج از مرزهای یک کشور است. این در شرایطی است 
که معمولا کمبودی در مورد مواد غذایی در دســترس که سرشــار 
از مــواد مغذی هســتند نیز وجود ندارد. به عنــوان مثال، دانه های 
آفتابگردان یکی از نمونه هایی است که در این زمینه می توان به آن 
اشــاره کرد.  به گفته آلانا کسلر متخصص تغذیه، دانه های کوچک 
آفتابگردان سرشــار از فواید مختلف هستند. برای کسب بیشترین 
فواید، خرید گزینه های ارگانیک را مد نظر قرار دهید زیرا احتمال 
بســیار کمتری دارد که حاوی بقایای آفت کش ها و مواد شیمیایی 
مضر دیگر باشند. همچنین، دانه های آفتابگردان بو داده نسبت به دانه 
های خام راحت تر گوارش می شوند، از این رو، اگر معده حساسی 
داریــد، می توانید خرید محصولات بــو داده را مد نظر قرار دهید. 
گوارش هر چیز خام از جمله ســبزیجات و دانه ها اندکی دشوارتر 

است زیرا به آنزیم های گوارشی بیشتر برای تجزیه آن نیاز است.
در ادامــه با برخی فواید مصرف دانه های آفتابگردان بیشــتر 

آشنا می شویم.
منبع خوبی برای چربی های سالم هستند

دانه های آفتابگردان سرشــار از چربی های سالم هستند. سه 
چهارم پیمانه از این دانه ها دارای ۱4 گرم چربی اســت که بیشتر از 
نوع چربی چندغیراشــباع و چربی تک غیراشباع هستند. این چربی 
ها از جمله انواع خوب چربی هســتند که به ویژه با تقویت سلامت 

قلبی عروقی پیوند خورده اند.
منبع خوبی برای پروتئین هستند

دانه های آفتابگردان سرشــار از پروتئین هستند. یک وعده از 
این دانه ها دارای هفت گرم پروتئین اســت. در شرایطی که به طور 
میانگین باید 75 گرم پروتئین در روز مصرف کرد، با در نظر گرفتن 
اندازه دانه های آفتابگردان، این مقداری چشمگیر است، به ویژه آن 
که بدن نمی تواند در هر بار بیش از 30 گرم پروتئین را جذب کند.
محتــوای پروتئین دانه های آفتابگردان یکی از دلایلی اســت 

کــه برخی متخصصان تغذیه مصرف آن را به عنوان یک میان وعده 
سالم توصیه می کنند. ترکیب چربی های سالم و پروتئین دانه های 

آفتابگردان می تواند به احساس سیری کمک کند.
می توانند برای مغز مفید باشند

دانه های آفتابگردان یک میان وعده خوب برای حفظ سلامت 
مغز نیز هســتند. این دانه ها حاوی ویتامین E هســتند که یک ماده 
مغذی برای مبارزه با مه مغزی در کوتاه مدت و همچنین محافظت 

از مغز در برابر زوال شناختی در بلند مدت است.
منبع خوبی برای منیزیم هستند

دانه های آفتابگردان منبع خوبی برای منیزیم هســتند، از این 
رو، گزینه ای مفید برای افراد ورزشکار محسوب می شوند زیرا به 
ریکاوری بدن پس از تمرینات ورزشی سخت کمک می کند. منزیم 
یک ماده مغذی ضروری برای ریکاوری عضلانی اســت و دریافت 
آن به میزان کافی برای افرادی که زیاد ورزش می کنند، اهمیت ویژه 
ای دارد. منیزیم به حفظ عملکرد درست و مطلوب عضلات کمک 
مــی کند. نصف پیمانه از دانه های آفتابگردان دارای ۲۲7 میلی گرم 

منیزیم اســت که بیش از نیمی از مقدار مصرف توصیه شده روزانه 
برای این ماده مغذی را تامین می کند.

انرژی بیشتری در اختیار شما قرار می دهند
در شــرایطی که محتوای پروتئیــن دانه های آفتابگردان آن را 
به یک میان وعده تقویت کننده ســطوح انرژی تبدیل می کند، مواد 
مغذی دیگری از جمله سلنیم و آهن نیز در این دانه ها وجود دارند 
که در افزایش انرژی بدن نقش دارند. سلنیم یک ماده مغذی کلیدی 

برای تامین انرژی بدن اســت و البتــه منابع غذایی چندانی 
بــرای آن وجود ندارند که می تواند دریافت ســلنیم از 

رژیم غذایی را دشوار کند. آهن موجود در دانه های 
آفتابگردان نیز بــه جریان بهتر خون کمک می کند 

که اکسیژن رســانی بهتر و بر همین اساس، احساس 
انرژی بیشتر را به همراه دارد.

می توانند به تقویت سیســتم ایمنی بدن 
کمک کنند

دانــه های آفتابگردان منبع خوبی برای ماده معدنی روی 

هســتند و یک وعده از آن می تواند 7 میلی گرم روی ارائه کند. این 
تقریبا تمام مقداری اســت که برای کل روز نیاز دارید. روی برای 
تقویت سیســتم ایمنی بدن ضروری است، از این رو، باید نسبت به 

ز دریافت میزان کافی  آن اطمینان حاصل کنید.ا

قند خون را با 5 روش ارگانیک کنترل کنید
گروه تغذیه و سامت - گرچه برای درمان دیابت 
حتما باید به پزشــک متخصص مراجعه کنید، اما می توانید 
با برخی از روش های ساده وضعیت افزایش قند خود را به 

سرعت کنترل کنید:
به طــور منظم ورزش کنید ورزش منظم می تواند به 
شما در کاهش وزن و افزایش حساسیت به انسولین کمک 
کند. افزایش حساســیت به انســولین بدان معنی است که 
ســلول های شما قادر به اســتفاده از قند موجود در جریان 

خون شما هستند.
 ورزش همچنین به عضلات شــما کمک می کند تا 
از قند خون برای انرژی و انقباض ماهیچه ها اســتفاده کند. 
اشــکال خوب ورزش شامل وزنه برداری، قدم زدن سریع، 
دویدن، دوچرخه ســواری، پیاده روی، شنا و موارد مشابه 

است.
 مصرف کربن را کنترل کنید بدن شما کربوهیدرات ها 
را به داخل قند ها )بیشــتر گلوکز( تجزیه می کند و ســپس 
انسولین قند ها را به سلول ها منتقل می کند. هنگامی که بیش 
از حد کربوهیدرات مصرف می کنید یا در عملکرد انسولین 

مشکل دارید، این فرایند از بین می رود و سطح قند خون بالا 
مــی رود. با این وجود چندین کار وجود دارد که می توانید 
در این باره انجام دهید. شمارش کربوهیدرات یا استفاده از 
سیســتم تبادل مواد غذایی یک روش رایج است. برخی از 
مطالعات نشان می دهد که این روش ها همچنین می توانند 
به شما در برنامه ریزی مناسب وعده های غذایی کمک کنند 
بسیاری از مطالعات نشان می دهند که یک رژیم غذایی کم 
کربوهیدرات به کاهش قند خون و جلوگیری از افزایش قند 

خون کمک می کند.
 فیبر مصرفی خود را افزایش دهید فیبر باعث کاهش 
هضم کربوهیدرات و جذب قند می شــود. به همین دلایل 
باعث افزایش تدریجی ســطح قند خون می شود. علاوه بر 
این، نوع فیبر شــما می توانید نقش داشته باشد. دو نوع فیبر 
وجود دارد: نامحلول و محلول. اگرچه هر دو مهم هستند، 
به طور خاص نشــان داده شده است که فیبر محلول باعث 
کاهش قند خون می شود علاوه بر این، یک رژیم غذایی با 
فیبر بالا می تواند با بهبود کنترل قند خون و کاهش قند خون 
دیابت نوع ۱ کمک کند. غذا هایی که فیبر زیادی دارند شامل 

سبزیجات، میوه ها، حبوبات و غلات کامل هستند.
 آب بنوشــید نوشیدن آب کافی ممکن است به شما 
در حفظ ســطح قند خون در حد سالم کمک کند. علاوه بر 
جلوگیری از کم آبی بدن، به کلیه های شما کمک می کند قند 
خون اضافی را از طریــق ادرار بیرون بیاورند. یک مطالعه 
مشاهده ای نشان داد، افرادی که آب بیشتری می نوشند، خطر 
ابتلا به قند خون بالا را ندارند. نوشــیدن آب به طور مرتب 
خون را هیدراته می کند، سطح قند خون را کاهش می دهد و 

خطر ابتلا به دیابت را کاهش می دهد.
 کنترل سطح استرس استرس می تواند سطح قند خون 
شما را تحت تأثیر قرار دهد هورمون هایی مانند گلوکاگون و 
کورتیزول در طول استرس ترشح می شوند. این هورمون ها 
باعث بالا رفتن سطح قند خون می شوند /یک مطالعه نشان 
داد کــه ورزش، آرامش و مراقبــه باعث کاهش معنی دار 
اســترس و کاهش قند خون برای دانش آموزان می شــود. 
ورزش هــا و روش های آرامش بخش مانند یوگا و کاهش 
استرس مبتنی بر ذهن آگاهی نیز می توانند مشکلات ترشح 

انسولین را در دیابت مزمن اصلاح کنند.

نقش مواد غذایی در کنترل استرس
گــروه تغذیه و ســامت - یک رژیم شــناس و 
متخصــص تغذیه دربــاره مواد غذایی موثــر در کنترل 

استرس افراد توضیحاتی را ارائه کرد.
شــهاب اولیایی رژیم شــناس و متخصص تغذیه 
گفت: به طور کلی یکی از منابع طبیعی بســیار مفید برای 
کنترل اســترس و رفع آن، مصرف منیزیم محسوب شده 
و مصرف مکمل های منیزیم در شــرایط پر اســترس به 
خصوص برای ورزشــکاران، توصیه می شــود. منیزیم 
باعث رفع اسپاسم عضلات می شود که این امر در کاهش 

استرس و اضطراب نقش بسیار مهمی دارد.
او در ادامه افزود: با توجه با مشــغله های کاری در 
زندگی روزمره و اســترس های محیطی، به شــدت در 

معرض اســترس قرار داریم که وجود این موضوع باعث 
کمبــود منیزیم در بدن می شــود. در واقع منیزیم فعالیت 
محور هیپوتالاموس، هیپوفیز و غددفوق کلیوی را کنترل 
می کند که در ارتباط با سیستم اصلی کنترل استرس است.
اولیایی مطرح کرد: قرار گرفتن در شرایط استرس، 
ممکن اســت باعث تغییرات فیزیکی در بدن شــود که 
ضرورت وجود منیزیم را بیشــتر می کند. در صورتی که 
اســترس در حالت مداوم قرار داشته باشد، ذخایر منیزیم 

بدن کاهش پیدا می کند.
ایــن رژیم شــناس و متخصص تغذیــه افزود: از 
مهم تریــن علائم کمبود منیزیم در بدن، می توان به درد و 
گرفتگی عضلات اشــاره کرد. برای دریافت منیزیم مورد 

نیاز بدن می توانیم از موارد زیر استفاده کنیم:
_ سبزیجات

_ دانه و مغز ها مانند بادام و تخمه کدو
_ شکلات تلخ

_ میوه هایی مانند موز و زردآلو )کاهش اســترس و 
حتی خاصیت آرامش بخش بودن(

اولیایی ادامه داد: شما می توانید زردآلو را به صورت 
خام مصرف کرده یا آن را خشک کنید. همچنین این میوه 
در تهیه مربا، آب میوه و ژله مورد استفاده قرار می گیرد. از 
دیگــر فواید مصرف زردآلو می توان به محافظت از کبد، 
آنتی اکســیدان فراوان، کاهش التهاب بدن، محافظت از 

پوست و بهبود سلامت چشم اشاره کرد.

علت عرق کردن زیاد و ارتباط آن با غذاهایی که می خورید
گروه تغذیه و سامت -  عرق کردن زیاد علت های 
مختلفی می تواند داشــته باشد. گاهی غذایی که می خورید 
باعث عرق کردن زیاد می شود که در ادامه به غذاهایی تاثیر 

گذار بر میزان عرق کردن اشاره می کنیم.
آیا خوردن غذای تند یا سرشار از سس فلفل باعث می 
شود پیشانی شما عرق کند؟ برخی غذاها باعث خیس شدن 
و عرق کردن پوست می شوند، اما عرق کردن در هنگام غذا 

خوردن ممکن است دلایل دیگری هم داشته باشد.
یکــی از مهم ترین دلایل عرق کــردن در هنگام غذا 
خوردن، خوردن غذاهای ادویه ای اســت، از جمله فلفل. 
فلفل دارای ماده شیمیایی به نام کپسایسین capsaicin است 
که عصب هایی را تحریک می کند که باعث گرم شدن بدن 
می شوند. بنابراین بدن عرق می کند تا خود را خنک کند. به 
علاوه صورت ممکن است گر بگیرد و آب از بینی و چشم 
ها سرازیر شود. غذاهایی که حاوی ترکیبات اسیدی هستند، 
مانند ســرکه، یا غذاهای داغ هم عوامل دیگری هستند که 

خوردن آنها باعث عرق کردن می شود.
گاهی غــذای حاوی قند زیاد باعث می شــود بدن 
انســولین زیادی تولید کند، انسولین هورمونی است که به 
پــردازش قند کمک کــرده و آن را به انرژی تبدیل می کند. 

افزایش انسولین باعث کاهش قند بدن می شود که شرایطی 
به نام هیپوگلیسمی hypoglycemia بروز می کند. عرق 

کردن یکی از نشانه های افت قند خون است.
غذاهای دیگر مانند سیر و پیاز باعث عرق کردن نمی 
شوند، اما بوی عرق را تغییر می دهند. این مواد غذایی حاوی 
ماده شــیمیایی به نام آلیوم allium هستند که بدن آن را به 
ترکیب ســولفور تغییر می دهد. این ترکیب باعث می شود 

بوی عرق و بوی دهان شما متمایز و متفاوت شود.
 Gustatory تعریق شدید چشایی یا ذائقه ای

Hyperhidrosis غذا-خوردن
در برخی افراد عرق کردن به خاطر خوردن یک غذای 
خاص نیست، بلکه یک شــرایط پزشکی یا بیماری منجر 
به بروز این وضعیت می شــود که اغلب به یک مشــکل در 
عصب های دهان مربوط می شــود. پزشــکان عرق کردن 
زیاد را هیپرهیدروز hyperhidrosis می نامند. زمانی که 
عرق کــردن زیاد بعد از خوردن غذا رخ دهد، هیپرهیدروز 
 Gustatory چشــایی یا تعریق شدید چشایی یا ذائقه ای
Hyperhidrosis نامیده می شــود. نام دیگر این عارضه 
ســندروم فرای Frey’s syndrome است که اولین بار 

توسط دکتر فرای تشخیص داده شد.

علت بروز تعریق چشایی
تعریق چشــایی شــرایط نادری اســت، اما به دلایل 

مختلف بروز می کند، از جمله :
این بیماری ارثی است

عصب های داخل دهان در زمان جراحی یا هر مشکل 
دیگری آسیب دیده اند

مبتلا به بیماری هستید که بر روی عصب ها تاثیر می 
گذارد، مانند دیابت یا بیماری پارکینسون

اقدامات لازم در مقابل عرق کردن
داروهای ضد عــرق Antiperspirant دارای مواد 
شیمیایی هستند که می توانند منافذ پوست را مسدود کرده 
و برای مدتی جلوی عرق کردن را بگیرند. این داروها را می 
توانید بدون نسخه تهیه کنید، اما پزشک نیز انواع قوی تر آن 

را تجویز می کند.
ســم بوتولینو یا بوتاکس می تواند عصب هایی را که 
در هنگام غذا خوردن باعث تعریق می شوند را مسدود کند. 
بوتاکس از طریق آمپول تزریق می شود و تا چند ماه تاثیر آن 
باقی می ماند و در نهایت اینکه موثرترین اقدامی که می توانید 
انجام دهید، اجتناب از خوردن غذاهایی است که باعث عرق 

کردن شما می شوند.


