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 گرما

تحـرک و فعالیت های فیزیکی

خوردن غذای داغ یا تند

عوامل احساسی و عاطفی مانند ترس و استرس

عوارض جانبی برخی داروها

تغییرات هورمونی مانند یائسگی، بارداری و بلوغ

برخی بیماری ها و تب

پوشیدن لباس نامناسب

داشتن اضافه وزن

  عفونت
افـرادی کـه عـرق می کننـد بیشـتر در معـرض ابتـلا 

بـه عفونت هـای پوسـتی هسـتند.

بوی بد بدن
افزایـش تعریـق و رطوبت نـاشى از آن، سـبب تغییر 

فلـور طبیعـى پوسـت و بـروز عفونت هـاى قارچى و 

باکتریایـى و بـوى بـد بدن مى شـود.

  آثار اجتماعی و عاطفی
دسـت های پوشـیده از عـرق و لباس هـای همیشـه 

خیـس می توانـد بـرای خیلی هـا شرم آور باشـد و بر 

حضـور اجتماعـی و روابـط بیـن فـردی آن هـا تأثیـر 

بگذارد.

  عرق شبانه
  عـرق کردن در تمام طول روز

  تعریـق نامتقارن، مانند عرق کردن فقط یک دسـت
  تغییـرات ناگهانی در تعریق

  تعریق پس از مصرف دارو
  تعریق همراه با نشانه های دیگری مانند سرفه و بی خوابی 

  استفاده از ضدتعریق ها
  شوک الکتریکی
   تزریق بوتاکس

  دارودرمانی
  لیزردرمانی

   جراحی و حذف غدد تعریق

شادفر

هندوانـه، طالبـی و خربـزه از میوه هـای آبـدار و خوشـمزه فصـل تابسـتان 

هسـتند کـه به خاطـر آبـدار بـودن به راحتـی می تواننـد آب از دسـت رفتـه 

بـدن شـما را در هـوای گـرم تأمین کننـد. تشـخیص سـلامت این میوه هـا قلق 

خاصـی دارد بـرای همیـن در ادامـه ترفندهـای خریـد میوه هـای خوش طعم 

تابسـتانی را بیـان می کنیـم تـا بتوانیـد میوه هـای رسـیده و شـیرین را از نوع 

نارسشـان تمیـز دهید.

برای تشـخیص رسیدگی و شـیرینی هندوانه به نکات زیر توجه کنید.

رنگ پوست هندوانه

در قسـمتی از پوسـت هندوانه هـای راه راه لکـه بـزرگ تغییـر رنـگ یافتـه ای دیـده 

می شـود که نشان دهنده سـطح تماس پوسـت هندوانه با زمین است. اگر رنگ این 

قسـمت سفید متمایل به سبز باشـد، هندوانه نارس و اگر به رنگ زرد روشن متمایل 

بـه کرم باشـد و  خطـوط هندوانه موازی و صاف و تیره تر باشـد میوه رسـیده اسـت .

شکل هندوانه

هندوانه هایـی کـه شـکل نابهنجـار دارنـد، بـا آب یـا نـور ناکافـی رشـد کرده انـد، اما 

هندوانه هـای رسـیده یک دسـت و به ظاهـر یـک شـکل هسـتند.

هندوانه های رسیده و شـیرین دارای بافت صافی هستند.

هندوانه هـای راه راه رسـیده هرچـه گردتـر باشـند شـیرین تر و هـر چـه کشـیده تر 

باشـند آبدارتـر هسـتند.

هندوانه هایی با پوسـت براق بهتر از رنگ مات هستند.

ساقه متصل به هندوانه

دم یـا هـمان سـاقه متصـل بـه هندوانـه نشـان دهنده رسـیده بـودن یا نـارس بودن 

هندوانـه اسـت. اگر دم هندوانه سـبز باشـد بدیـن معنی اسـت که هندوانـه نارس  و 

زود چیده شـده اسـت اما اگر دم هندوانه خشک باشـد یعنی هندوانه رسیده است.

صدای ضربه زدن

اگـر هندوانه ترد و آبدار باشـد در اثر ضربـه زدن به هندوانه، صدایـی توخالی و پوک 

شـنیده می شـود. معمولا هندوانه های پوسـت نازک این صـدا را می دهند، اما اگر 

به هندوانه نارس و پوسـت کلفت ضربه وارد شـود صداهای گنـگ یا گرمب می دهد.

بـرای تشـخیص هندوانـه رسـیده آن را بیـن دو دسـت بفشـارید تـا بتوانید بـا اعمال 

فشـار و ایجـاد شـکافی در داخـل بافـت هندوانه متوجـه تردی آن بشـوید.

وزن هندوانه

معمـولا هندوانه هـای رسـیده، پوسـت نـازک و سـبک ترند امـا ممکن اسـت سـبک 

بـودن هندوانـه نشـانه پـوک بـودن آن باشـد. پوکـی نشـان مـی دهـد کـه آب مـازاد 

هندوانـه جـذب شـده اسـت. هـر چه صـدا بم تر باشـد بهـتر اسـت. هر چـه انعکاس 

صـدا زودتـر بـه گـوش برسـد بهتر اسـت. اگـر بـه هندوانه ضربـه بزنیـد، صـدای بم،

آهسـته و طبل ماننـد مثـل تاپ تـاپ ، نشـانه رسـیده بـودن هندوانه اسـت و صدای 

زیـر و بلنـد مثـل تق تـق نشـان دهنده ایـن اسـت کـه هندوانـه نارس اسـت.

بافت هندوانه

اگـر هندوانـه ای بـه شرط چاقـو خریده ایـد، هندوانـه ای را انتخاب کنیـد که دارای 

گوشـت قرمـز روشـن و دانه هـای قهـوه ای تیـره یـا سـیاه باشـد. قاچ هـای هندوانـه 

نبایـد رگه هـای سـفید ، گوشـت خشـک و رنـگ پریـده و دانه هـای زیاد سـفید رنگ 

داشـته باشند.

تشخیص رسیدگی و شیرینی خربزه

خربـزه یکـی از میوه هـای تابسـتانی خوشـمزه اسـت کـه اگر نارس و شـیرین باشـد 

مزه ای مانند کدو سـبز خواهد داشـت. اگر می خواهید خربزه ای شیرین و خوشمزه 

انتخـاب کنیـد، سراغ خربزه هـای نوبـر نرویـد، خربـزه شـیرین حـدود یـک مـاه بعد 

از نوبرانـه بـه بـازار می آیـد. در انتخـاب خربـزه به نـکات زیر دقـت کنید تـا خربزه ای 

شـیرین و خوشـمزه خریداری کنید.

     خربـزه شـیرین، پوسـتی زبـر و زرد دارد و راه هـای طولی آن به رنگ سـبز کم رنگ 

اسـت. خربزه هایـی که پوسـت زرد دارند کاملا رسـیده هسـتند.

     خربزه شـیرین و خوشمزه باید پوسـت  چسبناکی داشته باشد.

هیـچ قسـمتی از پوسـت خربـزه نباید  نرم باشـد زیـرا نرم بودن پوسـت خربزه نشـانه 

خـراب بـودن آن اسـت. اگر قسـمتی از پوسـت خربزه نرم باشـد نشـانه این اسـت که 

خربزه در آسـتانه ترشـیدگی و اسـیدی شدن است.

     هنـگام خریـد خربـزه شـیرین ، آن را تـکان  دهیـد تـا متوجـه حرکـت تخمه هـای 

خربـزه درون میوه بشـوید.

     بوتـه خربـزه بایـد از آن جـدا شـده  و فرورفتگـی کمـی در هـمان محـل وجـود 

داشـته باشـد.

     حتـما خربـزه را پـس از بریـدن بـدون جـدا کـردن تخمه هـای آن درون یخچـال 

نگهـداری کنیـد و روی آن را بـا یـک کیسـه فریـزر  بپوشـانید یـا آن را بـه چنـد بخـش 

تقسـیم کنیـد و درون ظـرف دردار در یخچـال قـرار دهیـد.

تشخیص رسیدگی و شیرینی طالبی

برای اینکه یک طالبی رسـیده انتخاب کنید نـکات زیر را در نظر بگیرید:

     طالبی را بو کنید؛ یک طالبی خوب و شـیرین، عطری عالی و خوشـایند دارد.

     بـه پوسـت آن دقـت کنیـد؛ طالبـی رسـیده باید پوسـتی زبر داشـته باشـد. رنگ 

طالبی باید زرد و اندکی متمایل به سبز یا زردی کم رنگ و کرم مانندی داشته باشد.

     شـکل طالبـی را در نظـر بگیریـد ؛ طالبـی نبایـد نـرم باشـد و اگـر زیادی نـرم بود 

احتـمالا از رسـیدگی هم گذشـته و در حال ترشـیدن اسـت.

نکته 
روز

قلق انتخاب میوه های آبدار تابستانی

طرح: علیرضا پاکدل

بیشتر روغن زیتون بخورید

اگـر اهـل مـصرف روغـن زیتـون نیسـتید، مـصرف آن 

را از ایـن بـه بعـد جدی تـر بگیریـد. نتایـج پژوهشـگران 

حـوزه سـلامت نشـان می دهـد افـرادی کـه بیـش از نیـم 

قاشـق غذاخـوری در روز از این روغن مـصرف می کنند 

۲۸ درصـد کمـتر در معرض خطـر مرگ ناشـی از زوال 

عقل هستند. همچنین رژیم های غذایی سرشار از 

روغن زیتـون مانند رژیم غذایی مدیترانه ای خطر 

حملـه قلبی و سـکته مغـزی را به طور چشـمگیری 

کاهـش می دهنـد. پژوهشـگران برایـن باورنـد 

کـه روغـن زیتون بـا کمـک به بهبـود فشـارخون و 

کلسـترول، عملکرد عـروق خونی را بهـتر می کند،

درنتیجـه خطـر زوال عقـل کمـتر و سـلامت قلـب و 

مغـز بیشـتر تضمین می شـود.

بیشتر روغن زیتون بخورید

تیک 
سلامتی

عـــــــــرق
معصومـه متین نـژاد|«صبـح اول وقـت دوش گرفته ایـد، لبـاس اتوکشـیده پوشـیده اید و خـود را بـرای رسـیدن بـه یک جلسـه مهـم مهیـا کرده اید، امـا هنوز ریزون با چند راهکار سـاده از تعریـق بیش از اندازه  در این روزهایگرم بکاهیم

پایتـان بـه جلسـه نرسـیده لکـه عـرق روی لباسـتان جاخـوش می کنـد»؛ تصـورش هم ناخوشـایند اسـت. حـالا اگر عـرق  تنتـان بدبو هـم باشـد که بدتر. شـاید 

به نظرتـان ایـن فراینـد طبیعـی از آن پیشـامدهای گاه بـه گاه باشـد، ولـی در ایـن روزهـای داغ تابسـتان بـرای برخـی واقعـا یـک دردسر جـدی اسـت، چـون کنـترل 

چندانـی بـرروی آن هـم ندارنـد و بـا دوش گرفتن هـای چندباره در طـول روز فقط خشـکی پوستشـان را بیشـتر می کنند. همه این ها درحالی  اسـت که شـاید نتـوان مانع 

از عـرق کـردن شـد، امـا می تـوان بـا راهکارهـای سـاده ای از شـدت و میزان آن کاسـت. البتـه گاهی هـم تعریـق زیاد نشـانه ای از یـک بیماری اسـت که بایـد به دنبـال درمان آن 

بـود. موضوعـی کـه امـروز می خواهیم کمـی دربـاره آن باهم بیشـتر حـرف بزنیم.

تعریـق، عکس العمـل طبیعـی بـدن بـرای کاهـش دما و 

رسـاندن آن به دمـای ۳۷ درجه اسـت. ترکیبی از املاح 

و آب کـه بـوی نامطبوعـی هـم نـدارد و آنچه سـبب بوی 

بـد آن می شـود، باکتری هایی هسـتند که روی پوسـت 

زندگـی می کنند.

، باسـن و پیشـانی  در زیـر بغـل، پاهـا، مشـت ها

انسـان ۲ تـا ۴ میلیـون غـده تولیـد عرق  وجـود دارد 

کـه بـا  فعالیت این غـدد  گرمای بـدن از بین می رود.
یق ۲ تا ۴تعر

میلیون

یـک درصـد افـراد مشـکل ۱

تعریـق زیـاد دارنـد کـه کف 

دسـت و کف پـا را هم درگیر 

می کنـد.

۹۰ درصـد از افـرادی کـه از 

تعریـق بیـش از حـد رنـج 

می برند، اضافه وزن دارند.

کمبـود ویتامیـنD سـبب 

د می شـود و  تعریـق زیـا

خودش را به صورت تعریق 

در سر نشـان می دهـد.

تعریق بیمارگونه

دئودورانت ها برای ازبین رفتن بوی بد به ویژه در 

زیر بغل تولید شده اند، در حالی که ضدتعریق ها 

برای کاهـش میـزان تعریق اند و حـاوی ترکیبات 

آلومینیمـی هسـتند کـه بـا تعریـق وارد واکنـش 

شـده و نمکـی می سـازند کـه منافذ خـروج عرق 

را برای چندساعت مسـدود می کنند.

علت تعریق زیاددئودورانت  یا ضدتعریق؟

۹۰

ویتامین
D

گاهـی میـزان تعریـق از حالـت طبیعی خـارج و بیش 

از حد می شـود. این نـوع تعریـق را هایپرهیدروزیس 

می گوینـد کـه نوعـی بیماری اسـت و فـرد را از زندگی 

طبیعـی و عـادی خـود دور می کنـد، بـا ایـن همـه،

خطرناک نیسـت.

عوارض تعریق زیاد

درمان های پزشکی تعریق زیادزمان مراجعه به پزشک

   جوش شـیرین را با آب مخلوط کنید. غلظتش که درحد خمیردندان شـد، آن را زیربغل خود بمالید و  پس از ۲۵دقیقه بشـویید.
سـرکه یا آبلیمو را شـب زیر بغل خود بمالید و صبح که بیدار شـدید آن را با آب و صابون بشویید.

تفالـه گوجه فرنگی را روزانه ۱۵ دقیقه زیربغل خود بمالید و بعد هم بشـویید.
از ترکیب گردو و اکالیپتوس خمیری درسـت کنیـد و ۲۰دقیقه ای زیربغل خود بمالید.

مصـرف روزانه چای مریم گلی هم به کم شـدن میزان عرق کمک می کند.
نمک را خیس کنید تا حالت چسـبنده پیدا کند. سـپس زیربغل خود بمالید و بگذارید ۲۰ دقیقه ای باقی بماند. سـپس آن  را بشـویید.

روغن هـای طبیعی مانند نارگیل، درخت چای و نعناع را به قسـمت هایی مانند زیربغل بمالید که بیشـتر عرق می کنند.

 استرستان را کم کنید
تنش های بیش ازحد روزانه و استرس سبب تعریق 

بیشـتر می شـود. پس اگـر می خواهیـد کمتر عرق 

کنید،  آرام تر باشـید و استرس خود را کنترل کنید.

 لباس نخی روشن بپوشید
لباس هایـی بـا الیـاف طبیعـی مانند کتان یـا پنبه 

بپوشید که رنگی روشـن دارند و گشاد هم هستند.

ایـن الیـاف عـرق را بـه خوبـی بـه خـود می گیرند و 

تولیـد گرمـا نمی کنند.

 نوشـیدنی های کافئین دار را کم کنید
برخی نوشیدنی ها مانند چای، قهوه و نوشابه های 

گازدار سـبب افزایـش تعریـق در فصل هـای گـرم 

می شـوند، پس مـصرف آن هـا را به کمتریـن میزان 

برسانید.

 شام سبکی بخورید
غـذای سـبک بخورید تـا دسـتگاه گـوارش مجبور 

نباشـد در طول شـب فعالیت زیادی داشته باشـد 

و سـموم را به شـکل عـرق از بدن دفـع کند.

از دئودورانت ها استفاده کنید
دئودورانت هـا نه تنهـا بوی نامطبـوع عرق را از بین 

می برنـد بلکه میزان تعریق را هـم تنظیم می کنند،

ولی باید حواسـتان به نوع آن ها باشـد.بهتر اسـت 

نوع بـدون آلومینیم آن را انتخاب کنید.

همیشه تروتمیز باشید
موهای زائد محل مناسبی برای رشد باکتری های 

تولیدکننده بوی بد هسـتند، پس موی محل هایی 

ماننـد زیربغـل را همیشـه تمیـز کنیـد. روش هـای 

زیـادی بـرای ایـن کار وجـود دارد کـه اسـتفاده از 

پودرهای بهداشـتی قدیمی بهترین گزینه است.

پروتئیـن دریافتی  را متعادل کنید
هرچه غذایـی که مصرف می کنید حـاوی پروتئین 

بیشـتری باشـد، دمـای بدنتـان بالاتـر مـی رود و 

بیشـتر عـرق می کنید.

آب خیلی سرد ننوشید
برخـلاف تصـور عمومـی، مـصرف نوشـیدنی های 

خیلـی سرد سـبب تغییـرات شـدید دمـا در بـدن و 

تعریـق بیشـتر می شـود. آبـی را بـرای نوشـیدن 

انتخاب کنید که کمی دمای آن از ولرم کمترباشـد.

غذاهای کم ادویه بخورید
ادویه  هـا طبـع گـرم و خشـکی دارنـد و دمـای بدن 

را افزایـش می دهنـد و تعریـق را زیـاد می کننـد،

همچنین غذاهایی که شیرین، تند و تیز یا صنعتی 

و فراوری هستند.چنین مشکلی را ایجاد می کنند.

پـس غذاهایـی بـا طبـع ملایـم و سـالم و طبیعی را 

در رژیـم روزانه خـود بگنجانید.

 آب زیاد بنوشید
مـصرف زیاد آب در این روزها سـبب می شـود مواد 

معدنـی، بیـش از انـدازه مـورد نیاز، از بـدن خارج و 

سـموم و مواد زائد نیز دفع شـوند. نوشـیدن شـش 

تا هشـت لیوان آب را در روزهای گرم در دسـتور کار 

خود قـرار دهید.

از ممنوعه ها فاصله بگیرد
مـصرف الـکل، سـیگار و مـواد مخـدر بـا ایجـاد 

تأخیـر در گردش خـون، کنترل تعریـق را برای بدن 

سـخت می کننـد. تـا می توانیـد از ایـن ممنوعه ها 

فاصلـه بگیریـد.

دوش آب سرد بگیرید
دوش آب گرم پوسـتتان را تمیزتر، ولی تعریقتان را 

بیشـتر می کند، به ویـژه پس از ورزش شـدید. بهتر 

اسـت دوش آب سرد بگیـرد تـا هم دمـای بدنتان را 

پایین بیـاورد و هم تعریقتـان را کمتر  کند.

چند دئودورانت طبیعی

راهکارهایی برای کاهش تعریق

را از ایـن بـه بعـد جدی تـر بگیریـد

حـوزه سـلامت نشـان می دهـد افـرادی کـه بیـش از نیـم 


