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 در شب قیاز تعر  یر یجلوگ یبرا یو نکات لیدلا

کنند، اما کمتر کسی برای یافتن تعریق شبانه موضوعی است که بسیاری از افراد آن را تجربه می
تنها کند، نهکند. در واقع، وقتی بدن در طول خواب بیش از اندازه عرق میدلایل اصلی آن اقدام می

ی چنین کند. نتیجهشدت کاهش پیدا میرود، بلکه کیفیت استراحت هم بهحس آرامش از بین می
حوصلگی و رو شدن با خستگی، بیقراری و در نهایت روبههای مکرر در شب، بیحالتی، بیدار شدن

حتی کاهش تمرکز در طول روز است. به همین دلیل، توجه به این مشکل و شناسایی راهکارهای 
 .ای داردمناسب برای کنترل آن اهمیت ویژه

مستقیم در کاهش تعریق شبانه مؤثر باشد، انتخاب بستر طور غیرتواند بهیکی از عوامل مهمی که می
با طراحی خاص و استفاده از متریال باکیفیت،  تشک ریکو عنوان مثال،مناسب برای خواب است. به

ویژگی  دارد. همینامکان گردش بهتر هوا را فراهم کرده و دمای بدن را در حالت متعادل نگه می
تر تر و عمیقتواند کمک کند تا میزان تعریق شبانه کاهش یابد و فرد تجربه خوابی آرامساده می

تواند ای میداشته باشد. در نتیجه، استفاده از چنین تجهیزاتی در کنار رعایت نکات بهداشتی و تغذیه
 .به شکل چشمگیری کیفیت خواب شبانه را بهبود بخشد

 ر کیفیت خوابتأثیر تعریق شبانه ب

مستقیمی بر کیفیت تواند تأثیر عرق کردن در خواب تنها یک اتفاق ساده و گذرا نیست؛ بلکه می
کند، فرد معمولًا با بیدار استراحت شبانه داشته باشد. وقتی بدن بیش از حد در طول خواب عرق می

شود مسئله باعث می شود. همینرو میقراری روبههای مکرر، احساس گرمای آزاردهنده و بیشدن
ها و بازیابی انرژی است، مختل گردد. در ترین بخش برای بازسازی سلولچرخه خواب عمیق که مهم

 .کندها و شارژ دوباره انرژی پیدا نمینتیجه، بدن فرصت کافی برای ترمیم بافت

از جمله کاهش  تری به همراه داشته باشد؛تواند پیامدهای جدیبه مرور زمان، این اختلال خواب می
های روزانه، ضعف سیستم ایمنی و حتی افزایش استرس و تمرکز، پایین آمدن بازدهی در فعالیت

تواند در کاهش یا افزایش شدت تعریق نقش اضطراب. جالب است بدانید که یکی از عواملی که می
تواند می داشته باشد، انتخاب بستر خواب مناسب است. به عنوان نمونه، کیفیت و طراحی تشک

تا حد زیادی در میزان تهویه و حفظ تعادل دمای بدن مؤثر باشد. به همین دلیل، بسیاری از افراد 
تریال های فنی و میا دو نفره، به ویژگی قیمت تشک یک نفره هنگام مقایسه و خرید، علاوه بر بررسی

دهند. در واقع، یک انتخاب هوشمندانه در زمینه تشک، ای نشان میکاررفته در آن نیز توجه ویژهبه
 .تواند کیفیت خواب را ارتقا داده و مشکلاتی همچون تعریق شبانه را به حداقل برساندمی

 دلایل رایج تعریق در خواب

کند تا اخت این عوامل به ما کمک میکند و شنتعریق شبانه معمولًا به دلایل مختلفی بروز می
زمان تجربه کند و همین تر آن را کنترل کنیم. هر فرد ممکن است یک یا چند علت را همراحت

 :کنیمترین دلایل اشاره میطور جدی تحت تأثیر قرار دهد. در ادامه به مهمموضوع کیفیت خواب را به
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 دمای محیط و تهویه نامناسب

عریق شبانه، دمای بالای اتاق و نبود تهویه مناسب است. وقتی جریان هوا در یکی از دلایل اصلی ت
ویژه در محیط وجود نداشته باشد، بدن برای خنک شدن ناچار است بیشتر عرق کند. این شرایط به

 .شودهای بسته بیشتر دیده میهایی با پنجرهفصل تابستان یا اتاق

 های نامناسب هنگام خوابلباس

های ضخیم یا س خواب نیز نقش مهمی در کنترل یا تشدید تعریق دارد. پوشیدن لباسانتخاب لبا
شود گرما در اطراف بدن حبس شود. در نتیجه، بدن برای شده از الیاف مصنوعی باعث میساخته

 .کندتنظیم دما، واکنش نشان داده و تعریق بیشتری ایجاد می

 مشکلات هورمونی و پزشکی

شی از عوامل درونی بدن است. مشکلاتی مانند اختلالات تیروئید، دیابت یا گاهی تعریق شبانه نا
توانند باعث افزایش دمای بدن و در نتیجه تعریق بیش از تغییرات هورمونی در دوران یائسگی می

 .حد شوند. در چنین شرایطی، مشورت با پزشک برای یافتن راهکار مناسب بسیار ضروری است

 استرس و اضطراب

یکی از عوامل کمتر مورد توجه اما بسیار تأثیرگذار است. وقتی ذهن پر از نگرانی باشد، استرس 
کند و همین واکنش باعث افزایش ضربان قلب و تعریق تر عمل میسیستم عصبی سمپاتیک فعال

 .شوندشود. بسیاری از افراد در شرایط اضطرابی متوجه افزایش تعریق حتی در طول خواب میمی

 در افزایش تعریق شبانه نقش تغذیه

تواند دمای بدن را بالا دار پیش از خواب میهای کافئینمصرف غذاهای تند، پرچرب یا نوشیدنی
شوند. ببرد. این نوع مواد غذایی متابولیسم بدن را تحریک کرده و در نهایت منجر به تعریق بیشتر می

قبل از خواب از مصرف چنین  شود حداقل دو تا سه ساعتبرای کنترل این مشکل، توصیه می
 .هایی خودداری کنیدخوراکی

عنوان جالب است بدانید که علاوه بر این عوامل، نوع بستر خواب نیز در شدت تعریق تأثیر دارد. به
شود، لیت تهویه مناسب و متریالی که مانع از حبس گرما میبا قاب تشک طبی مثال، استفاده از

تواند میزان تعریق را به شکل محسوسی کاهش دهد. در واقع، ترکیب رعایت نکات محیطی و می
تر و بدون تعریق انتخاب یک تشک استاندارد، راهی ساده اما بسیار مؤثر برای داشتن خوابی آرام

 .است
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 براهکارهای کاهش تعریق در خوا

توان آن را تا حد زیادی کنترل تعریق شبانه اگرچه آزاردهنده است، اما با رعایت چند نکته ساده می
شوند، بلکه به ارتقای کیفیت خواب نیز تنها باعث کاهش تعریق میکرد. بسیاری از این راهکارها نه

 :کنیمها را بررسی میترین روشکنند. در ادامه مهمکمک می

 حفه مناسبانتخاب تشک و مل

هایی که ترین نکات در کنترل تعریق شبانه، انتخاب بستر خواب استاندارد است. تشکیکی از مهم
کننده در ساختارشان استفاده شده های خنکهای متخلخل یا لایهامکان عبور جریان هوا دارند، بافت

هایی از جنس حفهدهند در طول شب دمای متعادلی داشته باشد. همچنین، ملو به بدن اجازه می
کنند. به همین دلیل، بسیاری از الیاف طبیعی مثل پنبه و لینن، گرما را در اطراف بدن حبس نمی

پذیری و جنس پارچه رویه نیز های تهویهعلاوه بر توجه به قیمت، به ویژگی خرید تشک افراد هنگام
تر و بدون تعریق را به همراه داشته تواند تجربه خوابی عمیقدهند. انتخاب درست میاهمیت می

 .باشد

 تنظیم دمای اتاق خواب

ست. بدن انسان وقفه اترین عوامل برای داشتن خوابی آرام و بیدمای مناسب اتاق یکی از کلیدی
شود تا شرایط برای ورود به خواب عمیق فراهم گردد. تر میطور طبیعی در هنگام شب کمی خنکبه

کند. اگر محیط بیش از حد گرم باشد، این فرآیند طبیعی مختل شده و تعریق شبانه افزایش پیدا می
 .است گرادرجه سانتید ۲۲تا  ۱۸ آل برای خواب راحت بینبر اساس تحقیقات، محدوده دمای ایده

عنوان مثال، استفاده از کولر های مختلفی استفاده کرد. بهتوان از روشبرای رسیدن به این دما می
ویژه در فصول گرم سال بسیار کارساز است. در شرایطی که امکان استفاده از این یا تهویه مطبوع به

کننده باشد. حتی تواند کمکبیعی میوسایل وجود ندارد، باز کردن پنجره و ایجاد جریان هوای ط
استفاده از یک پنکه کوچک برای گردش هوا در اتاق، تأثیر قابل توجهی در کاهش تعریق خواهد 

 .داشت

نکته مهم این است که علاوه بر تنظیم دما، رطوبت محیط هم باید متعادل باشد. اتاق بیش از حد 
راحت را مختل کنند. بنابراین، در برخی شرایط توانند خواب خشک یا بیش از حد مرطوب، هر دو می

 .شودگیر توصیه میساز یا رطوبتاستفاده از دستگاه رطوبت

خوبی تنظیم در کنار این عوامل محیطی، بستر خواب نیز نقش تکمیلی دارد. حتی اگر دمای اتاق به
تعریق خواهد شد.  شده باشد، اما تشک و ملحفه امکان گردش هوا نداشته باشند، باز هم بدن دچار

 .کندبه همین دلیل، هماهنگی بین دمای محیط و انتخاب بستر مناسب اهمیت دوچندانی پیدا می
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 انتخاب لباس خواب مناسب

هایی است که از جنس لباس خواب نقش مهمی در کیفیت خواب شبانه دارد. بهترین گزینه، لباس
دهند و دما را ها به پوست اجازه تنفس مینخ یا الیاف طبیعی تهیه شده باشند؛ زیرا این نوع پارچه

، دارند. علاوه بر جنس، گشاد و راحت بودن لباس خواب هم اهمیت زیادی داردمتعادل نگه می
دهد. در مقابل، استفاده از چون مانع از ایجاد فشار روی بدن شده و آزادی حرکت را افزایش می

تواند باعث حبس گرما و رطوبت شود و استر یا نایلون میهایی با الیاف مصنوعی مثل پلیلباس
ل، های گرم ساخصوص در فصلاحتمال تعریق شبانه را بالا ببرد. انتخاب صحیح لباس خواب، به

 .تری برای شما به همراه داشته باشدتواند خواب آراممی

 اصلاح رژیم غذایی

دار تغذیه یکی از فاکتورهای مهم در کنترل تعریق شبانه است. مصرف غذاهای پرچرب، سنگین، ادویه
تواند دمای بدن را بالا ببرد. توصیه دار مانند قهوه و چای پیش از خواب میهای کافئینیا نوشیدنی

 .ها پرهیز کنیدشود حداقل دو تا سه ساعت پیش از خواب از خوردن این خوراکییم

 سازی پیش از خوابمدیریت استرس و آرام

های روزانه یکی از عوامل اصلی تعریق شبانه هستند. وقتی ذهن درگیر تنش و استرس و نگرانی
اخلی بدن افزایش پیدا طور ناخودآگاه فعال شده و دمای داضطراب باشد، سیستم عصبی بدن به

شود حتی در طول خواب هم بدن بیش از حد عرق کند و کیفیت کند. این وضعیت باعث میمی
 .استراحت کاهش یابد

 هایی مانندسازی بسیار مؤثر است. فعالیتهای آرامبرای مقابله با این مشکل، استفاده از روش
بخش قبل از خواب العه یک کتاب آرامیا حتی مط حرکات کششی سبک یوگا ،تنفس عمیق ،مدیتیشن

ها به های استرس را کاهش دهند. انجام این تمرینتوانند ذهن را آرام کنند و سطح هورمونمی
 .کنددهد که زمان استراحت است و شرایط را برای یک خواب آرام و خنک فراهم میبدن پیام می

های با تهویه مناسب استفاده از تشکها با محیط خواب مناسب، مانند همچنین، ترکیب این روش
کند تواند اثرگذاری بیشتری داشته باشد. به این ترتیب، بدن فرصت پیدا میهای سبک، میو ملحفه

 .طور طبیعی تنظیم کرده و تعریق شبانه کاهش یابددمای خود را به

 های خانگی برای کاهش تعریقاستفاده از تکنیک

تواند به کاهش تعریق شبانه کمک ه از چند راهکار ساده خانگی میعلاوه بر مدیریت استرس، استفاد
تواند یا پشت گردن قبل از خواب می کمپرس سرد روی پیشانی زیادی کند. برای مثال، گذاشتن

دمای بدن را متعادل کند و حس خنکی ایجاد کند. نوشیدن یک لیوان آب خنک نیز باعث کاهش 
 .کندریق را کنترل میشود و سیستم تعدمای داخلی بدن می
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کند، بلکه دمای آن را پیش از خواب، نه تنها بدن را تمیز و آرام می دوش ولرم همچنین، گرفتن
ها ساده اما کند. این تکنیکآل برای ورود به خواب عمیق را فراهم میدهد و شرایط ایدهکاهش می

جربه خواب شبانه را به شکل قابل توانند تمؤثر هستند و در کنار انتخاب تشک و ملحفه مناسب، می
 .توجهی بهبود ببخشند

 چه زمانی به پزشک مراجعه کنیم؟

تواند تعریق شبانه در بسیاری از موارد یک مسئله طبیعی و قابل کنترل است، اما در برخی شرایط می
 تر سلامتی باشد. تشخیص به موقع این علائم اهمیت زیادی دارد تا از بروزنشانه مشکلات جدی

 .مدت جلوگیری شودعوارض طولانی

 تشخیص علائم هشداردهنده

اگر تعریق شبانه با یکی یا چند مورد از علائم زیر همراه باشد، حتماً باید به پزشک مراجعه کنید: 
کاهش وزن ناگهانی، تب مداوم، خستگی شدید یا ضعف غیرعادی، دردهای مداوم یا تپش قلب 

دهنده اختلالات هورمونی، مشکلات تیروئید، عفونت یا نشانها ممکن است غیرعادی. این نشانه
تواند به تشخیص زودهنگام و های جدی باشند. توجه به این علائم و اقدام سریع میسایر بیماری

 .درمان مؤثر کمک کند

 های پزشکی و داروییدرمان

توانند آن را کنترل های خانگی و تغییر سبک زندگی ندر شرایطی که تعریق شبانه مزمن باشد و روش
ها شامل داروهایی های تخصصی یا دارویی تجویز کند. این درمانکنند، پزشک ممکن است درمان

ها یا داروهای کاهش تعریق هستند. در برخی موارد، برای تنظیم فعالیت سیستم عصبی، هورمون
 .تر لازم استهای آزمایشگاهی و تصویربرداری نیز برای تشخیص دقیقبررسی

توجه  قیمت تشک دو نفره مچنین، هنگام خرید تشک و تجهیز بستر خواب، بسیاری از افراد بهه
های پزشکی و استانداردهای تشک نیز اهمیت دارد. انتخاب تشک مناسب با کنند، اما ویژگیمی

های تواند به کاهش تعریق شبانه کمک کند و حتی در کنار درمانقابلیت تهویه و جذب رطوبت می
 .تر و بهتری را فراهم نمایدپزشکی، تجربه خواب آرام

 نتیجه گیری

طور قابل توجهی کیفیت خواب را کاهش دهد و تواند بهسائلی است که میتعریق شبانه یکی از م
حوصلگی شود. اما خوشبختانه، با شناسایی دلایل در طول روز باعث خستگی، کاهش تمرکز و بی

توان اثرات آن را به میزان زیادی کاهش داد. انتخاب بستر خواب اصلی و رعایت نکات ساده می
های سبک، تنظیم دمای اتاق، انتخاب لباس خواب تهویه خوب و ملحفه های بامناسب، مانند تشک

 .مناسب و مدیریت استرس، از جمله راهکارهای مؤثر هستند
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های خانگی مانند دوش ولرم، کمپرس سرد یا نوشیدن آب خنک علاوه بر این، استفاده از تکنیک
د. اما اگر تعریق شبانه به شکل تواند به تعادل دمای بدن و کاهش تعریق کمک کنپیش از خواب می

مزمن و همراه با علائم هشداردهنده ادامه یابد، مراجعه به پزشک و بررسی تخصصی ضرورت پیدا 
توان تجربه خواب راحت، کند. با ترکیب رعایت این نکات و استفاده از بستر خواب استاندارد، میمی

 .دست آوردآرام و بدون تعریق را به

 سوالات متداول

 ؟تواند واقعاً بر تعریق شبانه اثر بگذاردآیا انتخاب تشک می
 .کنندهای با قابلیت گردش هوا و جنس مناسب به خنک ماندن بدن کمک زیادی میبله، تشک

 ؟بهترین دما برای جلوگیری از تعریق در شب چند درجه است
 .کندیجاد میگراد بهترین شرایط را برای خواب ادرجه سانتی ۲۲تا  ۱۸دمای بین 

 ؟چه نوع لباس خوابی برای جلوگیری از تعریق مناسب است
 .های نخی و سبک که به پوست اجازه تنفس بدهند، انتخاب مناسبی هستندلباس

 ؟شودآیا مصرف غذاهای تند واقعاً باعث تعریق در خواب می
 .دهندافزایش میبرند و دمای بدن را بله، این نوع غذاها متابولیسم بدن را بالا می

 ؟چه زمانی باید برای تعریق شبانه به پزشک مراجعه کنیم
 .زمانی که همراه با علائمی مانند تب، کاهش وزن یا ضعف شدید باشد
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