
لماذا نتعرق .... وكیف نتعامل معھ

المعدل بین نصف لتر ولتر واحد یومیا من العرقیفرز الشخص البالغ في

ارتداء استجابة الجسم أو رد فعلھ لتأثیر العوامل الخارجیة ، كالأجواء الحارة الجافة ، أوالعرق إفراز طبیعي ینتج عن
والتوتر والتھیج والغضب والخجل والمرض والخوف الملابس السمیكة. أو العوامل الداخلیة التي تتمثل ببذل المجھود العضلي

والمصنعة، والأغذیة الحارة والحاویة على التوابل الحارة، وانقطاع الحیض، وتناولسكریات الطبیعیةوالفزع أو تناول ال
والكافیین.الأنسولین والكحول وبعض الأدویة كمخفضات الحرارة ومسكنات الألم

ق ، الذيدرجة سلسیوس فیفرز العر٣٧ترتفع درجة حرارة الجسم أكثر من حدھا الطبیعي وفي جمیع ھذه الحالات،
عند تبخره ، یبرد الجلد فتنخفض حرارة الجسم إلى وضعھا الطبیعي.

التي العرقیة التي تتكون الواحدة منھا من أنبوب ملتف تغرز حولھ الأوعیة الدمویة الشعریةویفرز العرق من الغدد
د العرقیة في الأدمة أكثر من ملیوني الغدیترشح منھا العرق إلى ھذا الأنبوب الذي ینتھي بدوره عند سطح البشرة. ویبلغ عدد

منطقة الجبھة وراحتي الیدین وأخمصي القدمین والإبطین ومنطقة العانة.غدة في جمیع أنحاء الجسم، ویزداد تركزھا في

أنواع الغدد العرقیة:
:الغدد العرقیة على نوعین

عرق وتحت الثدیین، وتفرز ھذه الغدد الالأولى تسمى غدد العانة ·
والعاطفي.البارد أثناء التھیج الجنسي

العرقیة، فینتشر في جمیع أجزاء الجسم النوع الثاني من الغدد·
الأخرى باستثناء الرموش.

تزداد كثافتھ العرقیة عدیم الرائحة واقل كثافة من ذلك المفرز على سطح البشرة، حیث أن الأخیروالعرق الموجود داخل الغدد
الخلایا المیتة على سطح الجلد بواسطة البكتیریا للتبخر، ویصبح ذا رائحة معروفة غیر طیبة نتیجة لتخمر فضلاتعند تعرضھ

یصبح ذا رائحة عند تناول الثوم والحلبة وأثناء فترة الحیض وتناول بعض الأدویة.والفطریات الموجودة على البشرة، كما
سابقا، ولتر واحد یومیا، وتزداد ھذه الكمیة نتیجة العوامل المذكورةالمعدل بین نصف لتر ویفرز الشخص البالغ في

العضویة فضلا عن إنزیم لھ القدرة على تحطیم أنواع وتجدر الإشارة ، أن ھذا العرق یحتوي على الأملاح والماء وبعض المواد
والدموع والمخاط.سطح الجلد وھذا الإنزیم موجود أیضا في اللعاب معینة من البكتیریا التي تعیش على



ولكن ماذا لو توقف إفراز العرق؟
بما فإن حیاة الفرد تصبح في خطر لارتفاع درجة حرارة الجسم، وتتمثل أھم أسباب شح التعرقإذا توقف التعرق تماما،

یأتي:
الحروق، جفاف الجسم، مرض الغدة العرقیة، وتناول بعض الأدویة. وینصح في ھذه الحالةراب الجھاز العصبي،اضط

وتناول الكثیر من السوائل والماء بالإكثار من أكل الكرفس والبقدونس والحمضیات والشمام والبطیخ والحلبة والجرجیر،
التقلیل من أكل الرمان والجوز والنعناع.والعصیر، مع تكرار الاستحمام بالماء البارد. ویفضل

فائدة التعرق؟
الجسم.یسھم العرق في تنظیم وتلطیف درجة حرارة·

الضارة.یخلص الجسم من الأملاح والسموم·
یحمي الجلد من الجفاف.·

الماء والأملاح في الجسم.یساعد الجھاز البولي على تنظیم كمیة·
الشيء نفسھ للدم الذي یجري عندما یتبخر العرق یترطب الجلد، ویحدث·

تحت الجلد، وھذا یؤدي إلى الانتعاش.
كما أن العرق یشكل خط دفاع أولي لمكافحة الالتھابات الناجمة عن البكتیریا والفطریات،وقد أكدت دراسة ألمانیة حدیثة،

الخاصة للغرض نفسھ.یتولى الجلد أیضا إنتاج مضاداتھ الحیویة

فرط التعرق:
عمل العرق وذلك نتیجة لزیادة نشاط الغدد العرقیة بسبب العوامل المذكورة سابقا، واضطرابیحدث أحیانا فرط في إفراز

الغدد الصماء ولا سیما فرط إفراز الغدة العرقیة.
وتعد من الأمور طین وباطني القدمین وراحتي الیدین وتحت الثدیین، فتعود لأسباب نفسیة وعضلیة،الابأما كثرة التعرق في

التعرق وردیا إلى ابیض مزرق، وقد یكون مشتقا ومقشرا الطبیعیة، وغالبا ما یكون لون الجلد في تلك المنطقة التي تصاب بفرط
التعرق ھي دة على إصابة الجلد بالأمراض الفطریة والبكتیریة. وكثرةیعد من العوامل المساعأحیانا، وتكرار حالة فرط التعرق

الطفولة أو البلوغ.ظاھرة شائعة بین عدد كبیر من الناس، تحصل عند الجنسین وتبدأ في مرحلة

مضاعفات التعرق الزائد:
والقدمین وأطراف الأصابع.الاكزیما التعرقیة، وھي تصیب الیدین.١

التماسیة.الاكزیما.٢
انسداد الغدد العرقیة..٣

نتن العرق..٤
تلون العرق..٥

أو الرائحة الكریھة لھ، أو من القلق والتوتر والخجل الزائد من العرق.٦
تصبغھ، وھذا یؤدي إلى ازدیاد التعرق أیضا.

یعیق الشخص عن ممارسةإن التعرق الزائد وخاصة تعرق الیدین قد.٧
بعض الأعمال التي یقوم بھا.

معالجة فرط التعرق:
والحرمل، تذر على الإبطین مساء، وتكرر صباحا بعد مسحھا بالماء وتجفیفھا.ملعقة طعام من مطحون أوراق الریحان



والشب والبابنك وأوراق كل من الختمة والخرشوف، تخلط ویذر على مناطق ملعقة طعام مطحون من الزعتر والنعناع
مناطق التعرق ثلاث أو توضع ملعقة من الخلیط في قدح ماء مغلي وبعد أن یبرد ویصفى، تغمس بھ قطنة وتمسحعرق قلیلا،الت

مرات یومیا.
وعرق السوس والكزبرة والجرجیر والكرفس والبقدونس والشمام والبطیخ التقلیل من تناول بذور الحلبة والشعیر

والباذنجان.ثوم والبصل ، و الإكثار من الجوز والرمان والنعناعوالشاي والكولا والوالحمضیات والقھوة
ارتداء الملابس والمستطاع.تجنب التعرض المباشر للشمس قدرو یومیا.یفضل الاستحمام وتغییر الملابس الداخلیة

القطنیة الخفیفة.
إلى مضایقات أو التھابات للجلد.قبل استعمال مضادات العرق حتى لا تؤديضرورة غسل مناطق العرق وتجفیفھا جیدا

التي تعاني من التعرق المفرط كحل أخیر.ینصح باستخدام حقن البوتكس في الأماكن
شدة الأعراض وعدم الاستجابة للعلاج الدوائي.یمكن اللجوء للجراحة كحل نھائي في حالة

الغدد ذات العلاقة برائحة العرق:
ذات العلاقة برائحة العرق ھي:ھناك ثلاثة أنواع من الغدد

تفرز كمیات قلیلة من سائل زیتي عدیم الرائحة إلى أن یصل إلى سطح الجلد، حیث الغدد العرقیة المفرزة: وھي الأھم حیث
العملیة على عدة ساعات عادة حتى ض الحموض الدسمة ذات الروائح الخاصة وتحتاج ھذهبعض أنواع الجراثیم بتحریر بعتقوم

تتم.
عدیم الرائحة لكنھ یحمل عادة مواد غذائیة المنشأ مثل الثوم، أو دوائیة، مما یجعلھالغدد العرقیة الفارزة، وھي تفرز سائلا

الغدد یزید من تحلل الطبقات السطحیة لعرق الذي تفرزه ھذهسببا أیضا في إطلاق روائح ھذه المواد، كما أن ازدیاد كمیة ا
الخاصة.المتقرحة من الجلد، فیطلق أیضا بعض الروائح

مفرزاتھا ذات رائحة خاصة بشكل طبیعي.الغدد الدھنیة، والتي تتمیز بأن

الطب الشعبي یعالج رائحة العرق:
ذ حمام، ستختفي الرائحة لفترة طویلة.الإبطین بعد اختؤخذ ملعقتان من عصیر اللفت، وتدھن تحت

صغیر، ثم تغمس قطعة قماش و تدھن منطقة تحت الإبط، ستشعر ببعض الألم توضع كمیة قلیلة من خل التفاح في صحن
یلبث أن یختفي ھذا الإحساس بالألم.في البدایة ثم لا
بطین فتختفي الرائحة. والشب ھو حجر القلیل من المسك ثم تدلك تحت الإخلیط مكون من الشب المطحون یضاف إلیھا

المتاحة في ، وھذه المادة ھي المكون الأساسي غالبا لجمیع مزیلات العرقAl2(SO4)3كبریتات الألومنیوم طبیعي یحتوي على
الأسواق.

بالبكتیریا والفطریات.استخدام الصابون الطبي المناسب أو الخاص


