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معصومـه متین نـژاد| ��ق �ـ�دن ��ا��ـ�ی ����ـ� در �ـ�ن ا�ـ� و �� ����ـ� د�ـ�ی �ـ�ن ��ـ� �� ��ـ�. ا�ـ� ��ز�ـ� �� �ـ�م �ـ�ن 

�ـ� ��ا��ـ� ����ـ� در��ر ����ـ�، در���ـ�  �ـ�ا ا�ـ� ���ـ�� �� ��ـ�� �ـ�ی �ـ�ای ���� �ـ� ����ـ� ��ه ا�ـ�، در���� �ـ� ا
از ��� �ـ��� ���ـ�� �ـ�ن �� �ـ� �� ��ـ�د و در����ـ� �� �ـ�گ ���ـ� �� �ـ�د، �ـ�ای ���ـ� �� ���ـ� ����� ���ـ�ه د�ـ�ی �ـ�ن 
��ـ�س ��ـ�، �����ـ��ت �ـ�ن �ـ� �� ����ـ� �� د�ـ� را ��ـ� ��ـ� دارد و در �ـ�رت �ـ�وم �� ار�ـ�ل �ـ����ل �� د��ـ�  در ������
�ر��� د��ی �ـ�ن ��ا��ـ�ی ����  ��ـ� ��ـ�ن دادن ����ـ� �� ��ـ�. ا�� ا��ـ�ق د����ـ� �� ���ـ� و �� ا��ام �ـ�، �ـ�ن را �ـ�ای وا
����ـ� ا�ـ�، و�ـ� ���ـ�ف ���ر �ـ� ����ـ� ����ـ� �� ��� ���� ا��ـ�ق ��� ا��ـ� و �� ��ا�� د��ـ� د���ی ����ـ� �����ی 

�ـ� دا��� ���ـ� �� ���ـ� ��ا�ـ��ن �� ا�ـ� ��ـ� ���ـ�� ���ـ�.

 ��ا�� �������ت �����ن ����� 
 تعریق همیشه به علت گرما نیست و می تواند نشانه ای از بیماری باشد 

��ـ� ز�ـ�دی از ��ق، آب ا�ـ� و ��� �� در�� آن را ��ـ� و ���� ��ـ��� �� د��. .���� ۲ �ـ�� �ـ�د ��ق در ��ن و�ـ�د دارد:  آ������ و ا

ا�ـ� �ـ�� �ـ�د �ـ�ق ��ـ� در ������ل �ـ�ی �ـ� در ��ـ�� ���� از �ـ�ن ����ـ� ز�ـ� ��ـ�، ��ـ��� ران و ���ـ� �ـ� �ـ�ار دار�ـ�. �ـ�ق ا�ـ�  �ـ�د �ـ�ق آ�����ـ�:
�ـ�د �ـ�ب و �ـ���� و �ـ�دار ا�ـ�.

���ـ�: ا�ـ� ��� ��د ��ق �� ��اوا�� در ��ا�ـ� �ـ�ن ���� �� �ـ��� و ���� �� �� و �ـ�� ����ـ� �� ����. �ـ�د �ـ�ق ا

��ـ�ان ����ـ� در ا�ـ�اد ����وت ا�ـ�. ��ا�� �ـ�ل ����ـ� ��� از ا�ـ�ازه �� ���� �ـ� �� ��ا�� 
�ـ�ا�� ��������ـ� را �ـ�ای ��د ر�ـ� ���ـ� و ��������� �� د���ل دا��� ���ـ�.

������������ـ�:��ر�ـ� ����ـ� ��ـ� از �� ز�� ���، د�ـ� �� و �����ـ�. ا�ـ� و���� 
���ا�ـ� ���ـ� ا��ـ�د ��� ��ـ� و ��ـ� �� ��ا�ـ� از ��ـ� روا�ـ� �ـ�ای �ـ�د �ـ�م آور ���ـ� و او 

را از ا��ـ�م ��ر�ـ�ی روز�ـ�ه اش �ـ�ز دارد.

�ـ�ا��� ا�ـ� �� �ـ�د در آن �ـ�ق ��� ��ـ�. در���� �ـ� �ـ�ق را�ـ��ر  �����������ـ�:
�ـ�ن �ـ�ای ر���ـ�زی ���ـ�ی ا���ـ� ا�ـ� و �� ��ا�ـ� �ـ�� �� آ�ـ� �ـ�د و ��ـ� ����زد�ـ� 

را ا��ا�ـ� د��.

وارد �ـ�دن �ـ�ک ا������� �ـ� روش �������رز��
��ف ��د �ـ�ق �� روش ���ادرای

ا�ـ���ده از دارو��ی آ��ـ� ������ژ��
�ـ�ف ��� �ـ�ی ����ـ� ای �� ز��د ��ق �� ��ـ� �� ��ا��

�ـ� �� ��ر�� �ـ� ��������م ا�ـ���ده از ����
���ردر��ن

���ـ��ن دو �ـ� ��� ���س �ـ�� در روز��ی ��م �� �� ���ـ� ا�ـ�زه ���� ����.
ک ��دن ��ق ��ـ� �ـ�ه روی ��ن ��ـ�م ��دن روزا�� ��ای ��

���ـ��ن ��ـ�ار ���ـ��ی آب در��ـ��م ورزش �ـ�ای �������ـ� ا����و��� �ـ� و ������ـ� �� در ا�� ����� از د�ـ� �� رو��.
��ـ�ود ��دن ��ـ�ف ��ا���� �� �ـ�� ا��ا�� ����� �� �ـ���.

ا�ـ���ده از د��دورا�� �ـ�، ��در�ـ�ی ������ـ� و �� ��ق ��� �ـ�ای ز�����
ا�ـ���ده از �����ت دارای ����� ا�ـ��

���ـ��ن ���س �ـ� و ��� ���ـ� �� ا��ـ�ف �����
ا�ـ���ده از روش �ـ�ی آرا�� ��� ��ای �� ��دن ا�ـ��س و ا���اب

��ـ�ان ����ـ� ا��ون �ـ� �ـ�ا�� ��ـ�� و رو�ـ� ����ـ� از �ـ� ��ـ� ��ـ� و در د�� �ـ�ی 
����ـ� ز���ـ� ����ـ� �� ��ـ�.

در اوا�ـ� ��رگ �ـ���، �ـ�د �ـ�ق ���ـ�� در ���ل ���ـ� ���ـ� �ـ�د 
�ـ�ار دار�ـ�. در ا�ـ� دوره ���� و�ـ�ز ��ن ����ـ�، �ـ�ده ����ـ� 
��ـ��� ���ـ� و �ـ�� ��ر��ن �ـ� �� و�ـ�ه ا�ـ��وژن و �����ـ��ون 
����ار ا�ـ�. ����� ��د ����م ورزش �� ا�ـ��س ���ـ�� ��ق �� ���.
����� ��ن ا�� ��ا���� را دارد �� �� ���� د��ی ��د را ����� ���،

��ـ� ا���ـ� ���ـ�ری ز���ـ� ای ���ـ� دا��� ���ـ�.

��ر��ن �ـ� ��ـ� ��ـ��ر ���ـ� در ����ـ� ����ـ� دار�ـ� و ����ـ�ات 
ا�ـ��وژن و ��وژ�ـ��ون �� ��ا�ـ� ����ـ�ات ز�ـ�دی را در �ـ�ن ا��ـ�د 
��ـ�، ازا�ـ� رو ��ـ��ری از ا�ـ�اد �� و�ـ�ه ز�ـ�ن در ��ـ�ان و ز�ـ�ن ����ـ� 
�ـ�د �����ا�� ا��ـ�س �� ���ـ�. ��ای ����� در دوره ��� ����ـ�� 
و ����ـ�� ����� د��ی ��ن ���� و ��� �������� �� ����� ����� 
�� �ـ�د. از ���ـ� �� ورود �� ���ن �ـ���، �ـ�� ��ر�ـ�ن ���و��� �� 
ا��ا�� �� ���� �� �� ��ا�� د��ی ���� ��ن را ��� ���د و �ـ�� ����� 
���ـ�� �ـ�د. ���� ��ر��� �����ـ��ون در ��دان �� در ا�� دوره 

�ـ�� �� ��ا�ـ� �����ا�ـ� را در آن �ـ� ا��ـ�د ���.

�ـ� ���ر��ـ� �ـ� ���� ا�ـ� �����ـ� ��د ��ق ���� �ـ�د و �ـ�د ���� 
��ق ���. ������ ���� ا�� ��ن در ��� ��دن ��دش ��رآ�� 
���ـ�ی دا��� ���ـ�. ��ـ��� �� �ـ�� �� �ـ�د ا�ـ�اد ��ـ� در ��ا�ـ� 

����ری ���ـ� ����� ����زد�� و �ـ��� ������ آ�ـ�� ������ �ـ���.

 در�ـ� ��ارت ���
د�ـ�ی �ـ��ی �ـ�ن �� د��ی ���ون �ـ��� ���� ��ـ� ����� ا�ـ�. �����ـ� �� ��ا�ـ� �� د���ل �ـ� ������ ���� �ـ��� ��� ا��ـ�ق �����.

�� ��  ��را
�ـ�ق �ـ�دن ���ـ� ا�ـ� ���ـ�� �� ��ا���ـ� ���ـ� �� �� ��ر�ـ� ����� ��ا�ـ�ی ادو�ـ� دار و ���ـ���� ��ی �����ـ� دار. �� ا�� �ـ�� �����،

����ـ� ��ـ��� �� �����.

 ا����ـ�ت و ا���س
��ا�ـ� و �ـ�ا��� ����ـ� ��ـ�، ��س، ����ـ�، ا���اب و ا�ـ��س ����� �� ��ا��� �ـ�� ����� �ـ���.

 ���ـ� ����ری �� و دارو��
دارو�ـ� و ����ری �ـ�ی ���ـ� و��د دار�� �� �ـ�� ا��ا�ـ� ����� �� �ـ��� ����� �ـ���ن، �����، �ـ���ری ���و��ـ�، ��������ـ�� �� ����� 

�ـ�دن �ـ�� �����ن و دارو���ـ� ����� آرام ��� ��، دارو��ی �� �ـ� و ��ر��ن ��ی �����ـ� ���و���.

������ 
���ـ���ت ��ر���ـ� ����ـ� �� ����ـ�� ��ـ� �� ��ا�� �ـ�� ����� �ـ�د. ز��ن ����ـ� ���ـ�� ��ـ�اه �� �������� ��ق �ـ� �� ����.

�ـ�ود ۳����ـ�ن ��ه ��ق در ��ا�ـ� ��ن و��د دارد.

۳٫۰۰۰٫۰۰۰غده

شـایع ترین نواحی تعریق در بدن

عرق کردن چگونـه به بدن کمک می کند؟

یق علت های تعر

یاد عوارض تعریق ز

درمان هـای خانگی برای کاهش تعریق

درمان های پزشـکی برای تعریق زیاد

الگوی تعریـق در دهه های مختلف زندگی

میزان استاندارد تعریق

یک درصد انواع غدد عرق

 د�ـ�ی ��ن را �� �ـ�� ����ـ� ����� و از ��م �ـ�ن ��� از �ـ� ��ن �����ـ�ی �� ���.
 �� د�ـ� �ـ��م �ـ�ن ��� و از ��ر ا���� �ـ� در ��ن �����ـ�ی �� ���.

��� و ��ش ��ی �ـ� �ـ��ه ��ـ� �� ���.  ����ـ� ���ـ� را ���ـ� و �� از ��� ��دن آ
���ی �� �� �ـ�د و ��ـ��� �ـ�� ���� را ���ـ� �� ���.  �ـ�� �ـ�گ ��ـ��ری از و��وس �� و ��

�� �� 
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����� ��ی ���ـ��
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ا�ـ�ات ���� ا�����ـ� و �����

د�� ۲۰ و ۳۰

د�� ۴۰ و ۵۰

د�� ۶۰ �� ���


