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ــل بــیــش از حـــد عـــرق کـــردن‌تـــان  ــی دل

این‌جاست!

بدن طوری طراحی شده اســت که برای آزاد 

کردن گرما وخنک کــردن اندام‌ها عرق کند. 

وقتی دراثرورزش یا هوای گرم هستید،عرق 

وانتظارمــی‌رود.  اســت  طبیعــی  کــردن 

غــذای تنــد و احســاس اســترس، عصبانیت 

یا اضطــراب نیزمی‌تواند باعث تعریق شــود.

محققــان معتقدندافــرادی کــه بیــش ازحد 

نیازعــرق می‌کننــد، غدد عــرق بیــش ازحد 

فعالــی دارنــد. وقتی غــدد بیش از حــد فعال 

هســتند، مقدارغیرقابل کنترلی عرق تولید 

می‌کنند. ممکن است تعریق بیش از حد دریک 

ناحیه)کانونــی( یا درسراســربدن)عمومی( 

رخ دهد. به هرحال تعریق باید به طورطبیعی 

پس ازخنک شــدن بدن متوقف شــود. با این 

حــال، ممکن اســت تعریــق مــداوم یــا بیش 

ازحدغیرضروری را تجربه کنید.تعریق بیش 

ازحدکــه بــه عنوان هایپرهیدروزشــناخته 

می‌شــود، زمانــی رخ می‌دهد که بــدن بیش 

ازحد وغیرقابل پیش‌بینی عرق می‌کند.

عواملی که عرق‌تان را درمی‌آورد!

درســطح  هورمونی|تغییــرات  تغییــرات 

هورمون‌ها ممکن اســت منجربه تعریق بیش 

ازحد شود. افراد ممکن است دردوران پیش 

یائســگی  بــه  کــه  ازیائســگی )زمانی 

منجرمی‌شود( یا یائســگی )زمانی از زندگی 

که دوره‌های قاعدگی به مدت 12ماه متوالی 

متوقف می‌شــود( دچارگرگرفتگــی و تعریق 

شبانه شوند. 

دیابت|دیابــت می‌تواند باعــث تحریک بیش 

ازحد غــدد عــرق و تعریق بیــش از حد شــود. 

تغییرات درسطح قند خون ممکن است باعث 

تعریق درطول روزشود. 

عفونت|عفونت‌هــای رایــج ماننــد آنفولانــزا 

یا کووید-۱۹ می‌توانند باعث تعریق شــوند. 

افراد مبتلا به تب ممکن اســت تعریق و لرز را 

تجربه کنند. 

داروها|برخــی داروهــا ماننــد داروهــای 

ضدافســردگی ممکــن اســت هنگام شــروع 

مصرف یا افزایش دوز، منجر به تعریق شــوند. 

اگر پــس ازتغییر دارو متوجه تعریق بیشــتری 

شدید، به پزشک معالج خود اطلاع دهید. 

تعریق بیش از حد دلایل بالقوه متعددی دارد و 

تعیین این که کدام یک )در صورت وجود( شما 

را تحت تأثیــر قرارمی‌دهــد، می‌تواند چالش 

برانگیــز باشــد. اگربه‌تازگی متوجــه تفاوتی 

درمیزان تعریق خود شده‌اید، درنظربگیریدکه 

آیــا تغییراتــی درآب و هــوا، برنامه ورزشــی یا 

میزان اســترس خود تجربه کرده‌ایــد یا خیر. 

علل دیگری هم برای تعریق بیش از حد وجود 

دارد: اختلالات تیروئید، اختلالات اضطرابی، 

اچ‌‎آی‌وی، برخــی ســرطان‌ها و ماری‌جوانا یا 

ترک مواد افیونی.

چگونه تعریق را در خانه کنترل کنیم؟

خوشبختانه، اقداماتی وجود دارد که می‌توانید 

درخانه برای مقابله با تعریق بیش از حد انجام 

دهید. اگر دچارگرگرفتگی می‌شوید، اقدامات 

زیرممکن است تاثیرگذار باشد:

*نفس‌های عمیق بکشید و آب خنک بنوشید.

*یک لایه از لباس‌هایتان را کم کنید.

*از فــن اســتفاده و ســعی کنیــد به‌طــور 

 موقــت کمــی از فعالیت‌تــان را کــم کنیــد.

* اگــر وزن اضافی باعــث گرمازدگی و تعریق 

می‌شــود، به‌طور جدی بــه کاهــش وزن فکر 

کنید.
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آشپزی من

فوت‌وفن‌های انتخاب بهترین بادنجان برای میرزاقاسمی
میرزا قاسمی، یکی از محبوب‌ترین غذاهای سنتی ایرانی است 

برای بســیاری از علاقه‌مندان به آشپزی، انتخاب نوع بادنجان 

مناسب برای تهیه میرزا قاســمی یکی از کلیدی‌ترین نکات در 

رسیدن به طعم اصیل و بی‌نظیر این خوراکی است. اگر شما هم 

می‌خواهید یک میرزا قاسمی خوش‌طعم و درجه یک بپزید باید 

فوت‌وفن‌های انتخاب بادنجان برای این غذای اصیل را بدانید.

چه بادنجانی را انتخاب کنم؟

آشــپزهای حرفه‌ای معمولًا از بادنجان‌های خاصی اســتفاده 

می‌کنند تا طعم، بافت و ظاهر میرزا قاســمی به بهترین شــکل 

ممکن باشد.

طعم و عطر| بادنجان‌های تازه و با کیفیت طعم شیرین و ملایم 

دارند و از تلخی غیرمطلوب جلوگیری می‌کنند.

بافت| بادنجان‌های گوشــتی و نرم، بعد از کباب شدن یا سرخ 

شدن بافتی لطیف و کرمی به غذا می‌دهند.

ظاهر غذا| بادنجان‌های یک دست و بدون لک باعث جذابیت 

بصری میرزا قاسمی می‌شوند.

بادنجان قلمی

بادنجان قلمی یکی از محبوب‌ترین انــواع بادنجان برای تهیه 

میرزا قاسمی است. این نوع بادنجان ویژگی‌های زیر را دارد:

اندازه و شکل| بلند و باریک، که راحت‌تر کباب می‌شود.

بافت| نرم و گوشتی، مناسب برای پوره یا له کردن بعد از پخت.

تلخی کم| نسبت به برخی گونه‌های دیگر تلخی کمتری دارد.

بادنجان دلمه‌ای یا گرد

ایــن نــوع بادنجــان گــرد و کوچــک اســت و معمــولًا برای 

خورشــت‌ها و خوراک‌های ســنتی استفاده می‌شــود، اما 

می‌تواند در تهیه میرزا قاسمی نیز کاربرد داشته باشد:

مزایا| گوشــتی و شیرین، مناسب 

برای له شــدن و ترکیب با 

سیر و گوجه‌فرنگی.

معایب| به دلیــل گرد 

بــودن، کبــاب یا ســرخ 

کــردن آن ممکن اســت 

زمان بیشتری ببرد.
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با گرم شدن هوا یکی ازمشــکلاتی که خودش را بیشترازقبل نشــان می‌دهد تعریق زیاد 

است ،به همین دلیل اگرنگران میزان تعریق خود هستید،تنها نیستید.این، بخش طبیعی 

ازسیستم‌ خنک‌کننده بدن است و بیشترآدم‌ها وقتی درمعرض دمای بالا، فعالیت بدنی 

یا استرس قرارمی‌گیرند،عرق می‌کنند واین قضیه بیشترخودش را درکف دست‌ها، کف 

پاها،زیربغل وصورت نشــان می‌دهد.اما این تعریق تاکی باید ادامه پیــدا کند و چه زمانی 

غیرطبیعی به حساب می‌آید؟سایت verywellhealth به این موضوع پرداخته است.
�

7 کاری که با آن موهایتان را خراب می‌کنید!

برس زدن بیش از حد| بــرس زدن بیش 1 

از حد موها می‌تواند باعث موخوره شود. 

با گذشت زمان، حتی می‌تواند منجر به ریزش 

مو شود .

سشــوار خیلــی داغ| هــر چــه بیشــتر 2

موهایتــان را با حرارت گرم کنید، بیشــتر 

آسیب می‌بینند. خشک کردن موها با هوا، آن ها را سالم‌تر نگه می‌دارد. هنگام خشک کردن، 

آن را حداقل ۱۵ سانتی‌متر از موهایتان فاصله ‌دهید.

به اندازه کافی شامپو نمی‌زنید|ممکن است موهای شما به شست وشوی روزانه )یا حتی 3

یک روز درمیان( نیاز نداشته باشد. اما مهم است که به اندازه کافی شامپو بزنید تا از تجمع 

چربی جلوگیری شود. این امر می‌تواند منجر به شوره سر و دیگر مشکلات پوست سرشود.

برس زدن موهای خیس|آب موهای شما را ضعیف می‌کند، بنابراین با موهای خیس با 4

احتیاط رفتارکنید. برای مقابله با گره خوردگی موها پس از شست وشو، به جای کشیدن 

موهایتان با برس، از شانه دندانه درشت با حرکات ملایم استفاده کنید.

اتو کردن آن وقتی که نمناک اســت|وقتی گرما بــه آب موهایتان برخــورد می‌کند، 5

می‌تواند به بخار تبدیل شود و باعث »موهای حبابی« شود. در نتیجه موهای شکننده‌ای 

خواهید داشت که انتهایشان وز می‌شود و به راحتی می‌شکنند. 

خشک کردن با حوله|پیچیدن آرام موها در حوله بعد از شست وشو اشکالی ندارد )خشک 6 

شدن درهوای آزاد بهتراست(. اما مالیدن آن ها با حوله به تارهای مو آسیب می‌رساند. پس 

بهتر است به دنبال روش دیگری باشید.

نادیده گرفتن اصلاح موهایتان| اگرمی‌خواهید موهایی بلند وسالم داشته باشید، 7

بهترین کاری که می‌توانید انجام دهید این است که مرتب موهایتان را کوتاه کنید. کوتاه 

کردن موها، موخوره‌ها را از بین می‌برد و به سلامت بیشتر موهایتان کمک می‌کند.

پوست و مو

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

مرزبین عرق کردن معمولی 
وغیرمعمولی!

 با گرم‌ترشدن هوا، بسیاری ازافراد باتعریق شدیدروبه‌رومی‌شوند؛
موضوعی که همیشه هم بی‌اهمیت نیست

 زندگی‌سلام
           یک    شنبه 
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