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عرق سوز شدن یکی از مشکلاتی است که معمولا افراد در 
خ می دهد  گرما با آن مواجه می شوند. این عارضه زمانی ر
که به علت مسدودی غدد تعرق بدن، عرق تولید شده 
به سطح پوست نرسد. این اتفاق باعث می شود تا عرق 
تبخیر نشود و در نتیجه مشکلاتی مثل حساسیت های 
پوستی برای شخص به وجود آید. این مشکل می تواند 
باشد.  ک  و دردنـــا ناراحت کننده  ــرای شخص بسیار  ب
عرق سوز شدن منجر به التهاب، تاول، قرمزی و خارش 

در آن ناحیه خواهد شد.

چرا پوست بدن عرق  سوز می  شود؟
که  خ می دهد  مشکل عرق  سوز شدن پوست زمانی ر
عرق تولید شده توسط غدد تعریق، به دلیل مسدود 
بودن منافذ سطحی پوست، امکان خروج و تبخیر شدن 
نداشته باشد. این مسأله سبب می شود قطرات عرق 
در لایه های زیرین پوست بماند و التهابی سطحی روی 
گرمایی یا عرق  سوز  که به آن بثورات  کند  پوست ایجاد 

گفته می شود.
عرق  سوز شدن پوست در حالت عادی مشکل بسیار 
رایجی است که با خنک کردن بدن، نوشیدن آب کافی، 
ــای ســاده خانگی برطرف  ــل ه دوش آب ســرد یــا راه ح
کتری های  می شود اما در برخی موارد به دلیل حمله با
مولد بیماری که از قبل روی سطح پوست وجود دارند، 
عفونی می شود. در چنین مواقعی علاوه بر درمان های 
اولیه نیاز به استفاده از آنتی بیوتیک خواهد بود که البته 

تشخیص آن به عهده پزشک است.

روش های جلوگیری از عرق  سوز شدن پوست
از قرار گرفتن طولانی در معرض هوای گرم خودداری کنید
عرق سوز شــدن بر اثــر شــدت تعریق و انسداد مجاری 
عرق روی پوست ایجاد می شود. بنابراین ساده ترین 
که در  راه بــرای جلوگیری از بــروز ایــن مشکل آن اســت 
 روزهای گرم تا حد امکان در معرض تابش نور خورشید 

قرار نگیرید.

نوشیدن آب کافی
کار سبب می شود بدن خنک تر بماند و کمتر عرق  این 
تا  می شود  باعث  کافی  آب  نوشیدن  همچنین  بریزد. 

پوست خشک و آسیب پذیر نشود.

لباس های نخی 
سایش بیش از حد پوست بدن با لباس یا عدم تماس 
کافی پوست با هوا، باعث عرق سوز شدن پوست یا شدت 

یافتن این مشکل می شود.

دوش بگیرید
یکی از روش های جلوگیری از عرق سوزشدن روی پوست 
گرفتن با  پس از انجام فعالیت های شدید بدنی، دوش 
آب معتدلی است که گرایش به سردی دارد. این کار در 
ابتدا منجر به خنک شدن بدن می شود و فعالیت شدید 
غدد تعریق را کاهش می دهد؛ سپس پوست بدن را تمیز 

کرده و منافذ آن را برای بیرون ریختن عرق باز می کند.

درمان عرق  سوز شدن
 کمپرس با آب سرد یا قطعات یخ

 تمیز کردن پوست با محلول جوش شیرین
 مالیدن ژل آلوئه ورا روی نواحی عرق  سوز شده

 قرار دادن پالپ خیار روی پوست
 مالش ماست روی پوست عرق  سوز شده

 استفاده از پماد کالامین یا کرم هیدروکورتیزون

و گویادداشت گفت  گزارشاینفو

درنگ

 پیشگیری و درمان 
عرق سوز شدن در اربعین توصیه هایی برای یک سفر پر بار خانوادگی در راهپیمایی اربعین 

حال و هوای بی نظیر 
اربعین خانوادگی

پیش بینی حوادث احتمالی  
سفر اربعین سفر ساده ای نیست و ممکن است در 
طول مسیر شما با مشکلاتی مواجه شوید. پس بهتر 
است برای مواجهه با شرایط احتمالی آمادگی لازم را 
داشته باشید. در وسایل و حتی لباس کودکان شماره 
تماس ایرانی یا عراقی خود یا همراهان را بنویسید 
گر در ازدحــام جمعیت او را پیدا نکردید، سایر  تا ا
زائران اطلاعاتی از شما داشته باشند و  با شما ارتباط 

برقرار کنند.

بچه ها را خسته نکنید  
مهم ترین مسأله در راهپیمایی خانوادگی اربعین حضور و درک این 
کردید  گر خودتان یا بچه ها خسته شدید و حس  فضاست، بنابراین ا
ادامــه مسیر بــرای تــان سخت اســت خودتان را به زحمت نیندازید و 
کمک بگیرید و خودتان را  که در مسیر تردد می کنند  از ماشین هایی 
کوتاه حضور در  کربلا برسانید. مطمئن باشید همان مدت زمــان  به 
مشایه و پیاده روی هم آثار معنوی و تربیتی خود را روی شما،  خانواده 

و فرزندان تان دارد.

گروهی و با کاروان بروید  
گر می خواهید همراه با خانواده در سفر اربعین حضور پیدا کنید، بهتر  ا
کــاروان بروید. به خصوص در مورد حضور  گروهی و با  است به صورت 
خانم ها در راهپیمایی اربعین بهتر است همراه خانواده باشند یا با 
 ، کاروان.  مسیر اربعین مسیر ساده ای نیست و لازم است تا در این سفر
اقدامات امنیتی  را در نظر بگیریم. بنابه توصیه وزارت خارجه و سازمان 
اوقاف، سفر انفرادی به عتبات برای مردان نیز ممکن است با مشکلات 
و خطراتی همراه باشد و این در مورد زنان به مراتب بیشتر خواهد بود.

همراه داشتن داروهای مصرفی و داروهای گیاهی  
گر خودتان یا هریک از اعضای خانواده داروی خاصی مصرف می کنند  حواس تان باشد که ا
به میزان کافی از این داروها همراه داشته باشید. در کنار داروهای شیمیایی برخی داروهای 
، لیموترش و عسل ازجمله چیزهایی است که بهتر است  کشیر گیاهی همچون عرق نعنا،  خا
گر کودک یا سالمند همراه شما هستند.  در کوله پشتی اربعین تان جای دهید به خصوص ا

همراه داشتن تنقلات دوست داشتنی  
در مسیر راهپیمایی اربعین موکب ها معمولا غذاهای متنوعی به زوار ارائه می کنند و در 
این مسیر با مهمان نوازی ویژه عراقی ها مواجهیم اما حواس تان باشد در استفاده از این 
گر معده حساسی دارید باید بدانید که غذاهای  کی ها زیاده روی نکنید و به خصوص ا خورا
عربی ادویه های زیادی دارد و ممکن است تحریک کننده باشد. بچه ها هم ممکن است 
در مواجهه با این غذاها نتوانند آنها را بپذیرند. به همین دلیل از تنقلاتی همچون آجیل، 
، پاستیل و بیسکویت  در بسته های  گندمک و برنجک، چوب شور کشمش،  نخودچی، 
کوچک به عنوان میان وعده استفاده کنید. این تنقلات به خصوص برای کودکان مهم است. 

کودکی ماست. اصلا  حضور در مراسم مذهبی، روضه و دسته های عزاداری یکی از زیباترین بخش های خاطرات 
گر بخواهیم کمی عمیق تر به دینداری مان نگاه کنیم، متوجه خواهیم شد بن مایه های باور و اعتقادات مذهبی ما  ا
با همین شرکت در مراسم های مذهبی در کنار خانواده و پدر و مادرمان است که شکل گرفته و به بار نشسته است. 
که  کودک و نوجوان همچون لوح سفیدی است  کید بر این که ضمیر وجودی  کنار آموزه های دینی، مذهبی و تا در 
می توان روی آن هر چیزی را نوشت و حک و ماندگار کرد، سراغ آموزه های روان شناختی هم که برویم متوجه خواهیم 
شد برای شکل دهی به نظام باور افراد بهترین سنین همین دوران کودکی است. به همین علت هم این حضور و این 
کی روی لوح و ضمیر وجودی کودک و نوجوان را دارد و می تواند تا همیشه  شرکت در مراسم  مذهبی حکم همان حکا
کسینه کند. اینها بخشی از دلایلی است  ذهن و باورهای او را در برابر تندبادهای شک و شبهه و هجمه به باورها وا
که موجب می شود بسیاری از بزرگان و علمای دینی و روان شناسی توصیه کنند برای شرکت در حماسه راهپیمایی 
کنار  اربعین نه فقط می توانیم فرزندان مان را هم با خود ببریم بلکه حتی توصیه می شود همه اعضای خانواده در 

هم قدم در این مسیر عاشقانه بگذارند و از مسیر مشابه راهی بهشت کربلا شوند. 

تدارک هدیه و اسباب بازی برای بچه ها  
ــا پـــای پــیــاده مــی تــوانــد  ــا پــنــج روز ســفــر ب ســه ت
خسته کننده و سخت باشد و حتی گاهی وقت ها 
حوصله بچه ها را سر ببرد. توصیه می شود برای 
آن که بچه ها را سرگرم کنید چند تکه اسباب بازی 
کــوچــک و ســبــک بـــه هـــمـــراه داشــتــه بــاشــیــد. 
همچنین خوب است از این اسباب بازی ها و 
گل سر تعدادی برای  هدایای همچون تل یا 
هــدیــه دادن بــه بــچــه هــای دیــگــر به خصوص 
کشورها به همراه  بچه های زوار عراقی یا دیگر 
داشته باشید تا هم در مودت بین زوار اثرگذار 
باشد و هم خاطره خوشی از سفر اربعین در ذهن 

بچه ها نقش ببندد. 


