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معصومـه متین نـژاد| ����ـ� ��ـ� از ��ا����ـ�ی ����ـ�  و ا���ـ� �� �ـ�ت درد���ـ�ز �ـ�ن ا�ـ�، �� ��ـ�ه و��ـ� �ـ�ار ���ـ� در ���ـ� ای 

�ـ��� ���ـ� �ـ� ����ـ�ن ��ـ� ���ـ��. ���ـ�� ا�ـ��س ��ـ� �ـ�دن �ـ� ا�ـ� ����� �ـ�د ����ـ� �� �ـ�د �ـ�ای ��ـ��� �����. �ـ�ای ���� 
�ـ� �ـ�دن �ـ� ا�ـ���ده از ��م �ـ� و  ���� �ـ� �� د��ـ�ل را���ر�ـ�ی ���ـ� �ـ� ��ـ� ������ـ� �ـ�ای �����ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ���، ����ـ� ����
ا��ـ���  ��ی ������ـ�. ��ـ� ا�� �ـ� در���� ا�ـ� �ـ� ��ـ�ز �ـ�ن �ـ� ��ق �ـ�دن �ـ� �ـ��رت ����ـ� ا�ـ� و ��� �ـ�ان و ����ـ� آن را از 

���ـ� ������ �ـ�ی ���ـ�� �ـ�ن ���ـ� �ـ�د. �����ـ� �ـ� ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �ـ��ی د��ـ�ره آن ���ـ� ���ـ� ���ـ�.

   ���د �� �� �� �� ����  
    به جای مقابله با غدد تعریق، عملکرد آن ها را مدیریت کنیم    
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    زیر بغل بیشـتر از نقـاط دیگر بدن عرق می کند.       
وا���ـ� ا�� ا�ـ� �� ����� ز�ـ� ��� ���� از �� در�� 

از ���ان ����� ����� ��ن را �ـ��� �� ��د.
    تعریق زیاد یا کم نشـانه بدی نیست.       

وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ�� از �ـ� �ـ�ق ��دن 
�ت �ـ�ی در �ـ�ن ���ـ�. �� ��ا�ـ� ��ـ��� ای از ا��ـ�

     تعریق سـموم بدن را دفع می کند.       
وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ� و ���� �ـ� ��ـ����� ��ـ� 
د�ـ� ۹۵در�ـ� از �ـ��م و �ـ�اد ��ـ� در �ـ�ن را دار�ـ� و 

����ـ� ��ـ� ار����ـ� �ـ� د�ـ� �ـ��م �ـ�ن �ـ�ارد.
     مردان بیشـتر از زنان عرق می کنند.       

وا���� ا�� ا�ـ� �� ����� ار����� �� ���ـ�� ��ارد.
   تعریق بوی بدی دارد.       

وا���ـ� ا�� ا�ـ� �ـ� ����� از �ـ�د ���� ��ارد و د��� 
 ��� ���ی ��ی �ـ�� ���ـ� و وا �ـ�ی �ـ� آن و�ـ�د ��

�ـ������ آن �� �� ��ق ا�ـ�.
      تعریـق زیاد وزن را کاهش می دهد.       

وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ����ـ� ز�ـ�د �ـ�� ���� �ـ�زی 
� �� �ـ�د. ��� �ـ�د و ���ـ� آب از �ـ�ن �ـ�ر

�� ����� ��� ازا��ازه و ����ر���� ����، �����ن  ا
از روش ���� ��ای ����ل آن ا����ده �� ����.

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

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

�� ��ا��
�ـ� �� ��ر�� �ـ� ��������م ا�ـ���ده از ����

���ردر����

�� �� و د�ـ�
��رت �� و��ه ���ـ���

ز�� ���
����� ران

�ـ�ای ���ـ�ل ��ـ�ان ����ـ� و از��ـ� �ـ�دن ��ی �� آن دو�ـ�� ����ل در��زار و�ـ�د دارد �� ا��اد 
����ـ� ��ـ�ز ��د از آن �ـ� ا�ـ���ده �� ����.

د��دورا�� �ـ� �� ��ـ� ����ـ� ������و�ـ� �ـ� دار�ـ�، از �ـ�ی �� �ـ�ن �����ـ�ی �� ���� 
و�� ا�ـ�ی �� ��ـ�ان ����� ��ار��.

������� �ـ� �ـ� ���ـ�� �� �ـ�رت رو�ـ� �ـ� ا��ـ��� ای در �ـ�زار ���ـ� �� �ـ��� �� ز�ـ�ن 
�ـ�� ���ـ�ل ��ـ�ان ����� و ��ی ��ن �� �ـ���.

��ای ����� ��دن ��ق �� ��ان �� ��ی ا����ده از د��دورا�� ��ی ������� از ������� ��ی 
����� آن  ا����ده ��د، �����:

  خمیر جوش شـیرین با آب       
��ش �ـ���� را �ـ� آب ���ـ�ط ���ـ�. ����ـ� �ـ� در�ـ� ����د�ـ�ان �ـ�، آن را ز����ـ� �ـ�د 

�����ـ� و �ـ� از ۲۵د���ـ� ��ـ����.
  محلول سـرکه یا آبلیمو       

�ـ��� �ـ� آ����ـ� را �ـ� ز�ـ� ��� �ـ�د �����ـ� و ��� �� ���ار �ـ��� آن را �� آب و ����ن ��ـ����.
  خمیـرگردو و اکالیپتوس       

������ـ�س ����ی در�ـ� ���ـ� و ���ـ� د���� ای ز����� �ـ�د ������. از ����ـ� �ـ�دو و ا
  چای مریمگلی       

��ـ�ف روزا�ـ� �ـ�ی ���� ��� �� �� �� �ـ�ن ���ان ��ق و ���ـ�� �ـ�ن آن ��ـ� �� ���.
  خمیر نمک با آب       

 ��ـ� را �ـ� آب ��ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ���ه ��ـ�ا ��ـ�. �ـ�� ز����ـ� �ـ�د �����ـ� و ���ار�ـ� 
���ـ� د���� ای ���ـ� ����ـ�. �ـ�� آن  را ��ـ����.

  روغن های طبیعی       
رو�� �ـ�ی ����ـ� ����ـ� ��ر��ـ�، در�ـ� �ـ�ی و ����ع را �ـ� ��ـ�� ���� ����ـ� ز����ـ� ������ 

�ـ� ���ـ�� �ـ�ق �� ����.

��ـ� د����  �ـ�ق �ـ�دن ���ـ� وا
��ن در ��ا�� ��ا�� ����� ���و�� 
�ـ� درو�ـ� ا�ـ� �� �ـ� ا��ا�ـ� د��ی 
�ـ�ن ��ـ�اه ا�ـ� و ����ـ� ��ـ� 
�� ��ـ� �ـ�ن ��ـ� و د�ـ�ی آن �ـ� 
�ـ� �ـ�ار  �ـ� ��ـ�دل ���ـ�. ازا�ـ� رو ا
���ـ� �ـ� رو�ـ� ���ـ� ����ـ� �ـ���،

�����د د����ه ��ی ��ن �� ��روی 
د��ی ۳۷در�� ����� ��ه ا��،

���� ��ا�� �ـ�.

�ـ�ادی �ـ� �� د��ـ�ل �����ـ�ی  ���ـ�� ا
ن  ز ��ـ� �ـ� ا ا ، �ـ� �ـ� ��ـ��� ز ��� ا
�����ـ�ن و ��ـ� �ـ�ی �� ا�ـ� ����� در 
ز�ـ�ن �����ـ� ا�����ـ� �ـ� آن �ـ� �� د��،

از �ـ�ی �ـ� �ـ�ق ر�ـ� �� ���ـ�. �ـ�ق �����ـ� 
از آب و ��ـ� و ا�ـ�ح ا�ـ� �ـ� �ـ�ی ���� 
�ـ�ارد. آ��ـ� �ـ�� �� �ـ�د �ـ� �ـ�ق �ـ�ی 
���ی ��ی  �������ـ� ���ـ�د ����� آن �� ��
روی ���ـ� ا�ـ�. �����ـ� و��ـ� ��ـ�ان 
����� ز��د �� �ـ�د �ـ�ن در ���ض ا��� �� 

����� �ـ�ی ���ـ�� �ـ�ار �� ��ـ�د.

��ا�� ز��دی ��� ����� ��ن و �� و ز��د ��ن ���ان آن �� ����، �����:
����ی ��ا

��ـ�ک و ������ �ـ�ی ����
�ـ�ردن ��ای داغ �� ��ادو�ـ� (��� ��م)

��ا�ـ� ا����ـ� و ����ـ� ����� ��س و ا�ـ��س
��ـ�ف ���� دارو��

����ـ�ات ��ر���ـ� ����ـ� ����ـ��، ��رداری و ����
���ـ� ����ری �ـ� و ��

���ـ��ن ���س �ـ�ی ������ـ� ����� ا��ـ�ف ������
دا�ـ�� ا���� وزن

���ان ر���ـ� ����

����ـ� �ـ� ��ا��ـ� ����ـ� در�ـ�ن ��ـ� ���ـ�دات ا�ـ�؛ ���ـ� ����ـ�د 
و، �����ا�ـ� ��ـ�ار ���ـ�ل آن �� ���ـ� ����ـ� ���ـ�  �ـ��� �����ـ��ت �ـ�در
�ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ��� ��ی د��ـ�ی ��ـ�اه ���ـ� ���� آن را  �ـ�وری ا�ـ�. و�ـ� ا

�ـ�ی ���ـ� و �ـ� ���ـ� ��ا��ـ� �ـ�د.
����� �ـ����

��ق �ـ�دن در ���م ��ل روز
����ـ� �����ـ�رن، ����ـ� ��ق ��دن در �� د�ـ�

����ـ� در ��ـ�ان ����� ����ـ� ��
����ـ� �� از ���ف دارو

����ـ� ��ـ�اه �� ��ـ��� ��ی د��ـ�ی ����� �ـ��� و �� ��ا�� 

د��دورا��  �ـ� و ������� �ـ� دارای �������ـ� ��ـ��� �ـ� �ـ�ای 
�ـ�ن �� ��ـ� ���ـ���. �����ا�ـ� ���ـ� در�����ـ�ن ا���ـ�ط �ـ�د.

   آلومینیوم       
���ی �ـ� �� �ـ�د و�ـ�  �ـ�� ��ـ�� �ـ�ن �ـ�د �ـ�ق و از ��ـ� ر��ـ� ��
���ـ� �ـ��� آن را �ـ�ب �� ��ـ� و �ـ�� �ـ�رگ �ـ�ن ����ر�ـ� و �ـ�وز 

�ـ���ن �ـ��� �� �ـ�د.

   پارابن       
��ـ� از �������ـ� ا�ـ� �ـ� ا�ـ���ده ����� �ـ�ت از آن �ـ�� ا��ـ� �ـ� 

�ـ���ن �� �ـ�د.

   فتالات       
ا����ده ز��د از ا�� ��ده ���� ا�� ��� ����روری در ��دان و ز��ن 

��د و �� ��ش ��د��ن و ا���ی آن �� �� آ�� ا�� ���ارد.

   تریکلوزان       
��� ��وز ����ری ��ی ���� و �� �� ��ردن ���دل ��ر��ن �� �� ��د.

   عطر       
���ـ� از ����ـ�ی ���ـ�د در ا�ـ� �����ت، �� ��ـ� دارا ��دن ��اد 

�ـ������، ���� ا�ـ� �ـ�� ��وز ������ و ��زش ���� ��د.

���� ا���س
��� �ـ�ی ��� از�ـ� روزا�ـ� و ا�ـ��س �ـ�� 
�ـ� �� ��ا��ـ�  ����ـ� ���ـ�� �� �ـ�د. �ـ� ا
���ـ� �ـ�ق ���ـ�،  آرام �ـ� ���ـ�� و ا�ـ��س �ـ�د 

را ���ـ�ل ���ـ�.

ا�ـ���ده از د��دورا�� ��
د��دورا�� �ـ� �� ���ـ� �ـ�ی �����ـ�� �ـ�ق را از 
��ـ� �� ���ـ� ���ـ� ��ـ�ان ����ـ� را �ـ� ����ـ� 
� آن �ـ�  �� ���ـ�، و�ـ� ���ـ� ��ا�ـ��ن �ـ� �ـ�
���ـ�. ���ـ� ا�ـ� �ـ�� �ـ�ون آ������ـ�م آن را 

ا���ـ�ب ���ـ�.

��ردن ��ا��ی �� ادو��
ادو��  �ـ� ��ـ� �ـ�م و ��ـ�� دار�� و د�ـ�ی ��ن 
را ا��ا�ـ� �� د��ـ� و ����ـ� را ز�ـ�د �� ���ـ�،
������ ��ا���� �� �����، ��� و ��� �� ����� 
و �ـ�اوری ��ـ���. �ـ� ��ا���ـ� �ـ� ��ـ� ����،
�ـ��� و ����ـ� را در رژ�� روزا�� �ـ�د ��������.

���ـ��ن ���س ��� �و��
���س ���ـ� �ـ� ا��ـ�ف ����ـ� ����ـ� ��ـ�ن �ـ� 
���ـ� ����ـ�� �ـ� ر��� رو�ـ� دار�� و ��ـ�د �� 
��ـ���. ا�ـ� ا��ـ�ف �ـ�ق را �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�د 

�� ����ـ� و ����ـ� ���ـ� ��� ���ـ�.

���� �� ����� �ـ���
���ی ��ی  ����ی زا�� ��� ������ ��ای ر�� ��
���������ه ��ی �� �����، �� ��ی ��� ���� 
����ـ� ز����ـ� را ����ـ� ���ـ� ����. روش ��ی 
ز�ـ�دی �ـ�ای ا�ـ� ��ر و�ـ�د دارد �ـ� ا�ـ���ده از 
��در��ی ���ا��� ����� ������ ����� ا��.

��د �����ن آب �
وز�ـ�ی �ـ�م �ـ��  �ـ�د آب در ا�ـ� ر ��ـ�ف ز
�� ��د �� ��اد �����، ��� از ا��ازه ��رد ���ز،
� و ���م و ��اد زا�� ��� د�� ����. از ��ن ��ر

���� ���ف ���ـ���� ��ی 
������ دار

ه و  ، ��ـ� ی ��ـ� �ـ� �� �� �� �ـ�� �ـ� �� ��
���ـ��� ��ی ��زدار �ـ�� ا��ا�ـ� ����ـ� در 
��� �ـ�ی �ـ�م �� �ـ���، �ـ� ��ـ�ف آن �ـ� را 

�ـ� �����ـ� ��ـ�ان ���ـ����.

���ف ���ـ�دل ��و����
���� ��ا�� �� ���ف �� ���� ��وی ��و���� 
���ـ��ی ���ـ�، د�ـ�ی ����ـ�ن ����ـ� �ـ� رود 
ف  ن ��ـ� ا . �ـ� ��ـ� ق �� ���ـ� و ���ـ�� �ـ�
��ا�ـ�ی ��و����ـ� را در �ـ�ای �ـ�م ���ـ� ����.

����� ����ـ� از ������ ��
��ـ�ف ا�ـ��، �ـ���ر و �ـ�اد ��ـ�ر �ـ� ا��ـ�د 
����ـ� در �ـ�دش �ـ�ن، ���ـ�ل ����ـ� را �ـ�ای 
�ـ�ن �ـ�� �� ���ـ�. �����ا�ـ� �ـ� �� ��ا��ـ� از 

ا�ـ� ������ �ـ� ����ـ� �����ـ�.

��ردن ��م ���
�ـ�ای �ـ�� ���ر�� �� د�ـ���ه ��ارش ����ر 
����� در ��ل �� ������ ز��دی دا��� ���� 

و ���م را �� ��� ��ق از ��ن د�� ���.

����ـ��ن آب ���� ��د
���ـ�ف ��ـ�ر �����، ���ف ���ـ���� ��ی 
���ـ� �ـ�د �ـ�� ����ـ�ات �ـ��� د�ـ� در �ـ�ن 
و ����ـ� ���ـ�� �� �ـ�د. ازا�ـ� رو ���ـ� آ�ـ� را 
�ـ�ای ���ـ��ن ا���ـ�ب ���ـ� �ـ� ��ـ� د�ـ�ی 

آن از و�ـ�م ���ـ� ���ـ�.

����� دوش آب ��د
دوش آب ��م ���ـ���ن را ������، و�� �������ن 
را ���ـ�� �� ��ـ�، �� و�ـ�ه �ـ� از ورزش �ـ���.

���ـ� ا�ـ� دوش آب �ـ�د �����ـ� �ـ� �ـ� د�ـ�ی 
�����ن را ����� ���ورد و �� �������ن را ����  ���.

����ـ� را ��� �ـ�ان و ����ـ� �ـ�ف �ـ�د و�ـ� �� �ـ�ان �ـ� را���ر���ـ� ��ـ�ان آن را �ـ� و از 
�ـ�ی �ـ� آن ���ـ���ی �ـ�د.

�� ��� ��ور ا����ه د���ره ���

��د در���� دارد؟ �ـ� � ��� �� �� ��ا�� ��� �ـ��� ��

��؟ د��دورا�� ����� ���ـ�؟���وت د��دورا��  �ـ� �����

�� �� ��د؟ �� ����ر���� ا�ـ�؟�� ��ا��� �ـ�� ��� �� ز���ـ� ��� �� �����؟��ا �ـ�ق �� ����؟ ��ـ�� ���

�� را �� �ـ�ان ����ل ��د؟ ���

�� �ـ� ��� دار��؟ د��دورا��  �ـ� و �����

٪۱
�� در�ـ� از ��� ��ق را �� در�ـ� از ��� ��ق را 

��ـ� و ���� ��ـ��� �� د�� 
و ���� آب ا��و ���� آب ا��.

٪۱
�� در�� ا��اد ��ـ�� 

��د دار��. �ـ� � ���

D �د و�����ـ�� � �� ��د  �ـ�� ��� � �� ���ـ�د و���������ـ�د و������D �ـ�� ���
 �� �� �ـ�د و ��دش را �� ��رت ���

در �ـ� ���ن �� د��.

٪۹۰
 �� �� در�� از ا��ادی �ـ� از ��� ۹۰در�� از ا��ادی �ـ� از ���

��ـ� از �� ر�ـ� �� ����، ا����  ا���� 
و�ن دار��.

۳۰۰۰۰۰۰
۳�ـ�ود ۳�ـ�ود ۳�����ن ��ه ��ق در �����ن ��ه ��ق در 
�����ـ� ��ن ������ دار��.

�� �ـ� ��� دار��؟ د��دورا��  �ـ� و �����


