
چرا زنها سرمایتر از مردها هستند؟
26 دی 1401

مطالعات نشان داده است که زنان به دلایل فیزیولوژی، هورمون و روان، احساس سرمای بیشتری
نسبت به مردان دارند.

طبـق مطـالعهای کـه در کشـور هلنـد انجـام شـده اسـت، زنـان بـا تفـاوت ۳ درجـه سـانتگراد در محیـط،
احساس راحت بیشتری مکنند.

یعن زنان در صورت که درجه حرارت محیط مشترک کار ۳ درجه گرمتر شود، احساس بهتری خواهند
داشت و این در حال است که مرد حت کمترین سرمای حس نرده است.

سرعت سوخت و ساز بدن مردان و زنان

متابولیسـم یـا سـوخت و سـاز وظیفـه تولیـد انـرژی و گرمـا دارد. وقتـ در حـالت اسـتراحت و بحرکـت
هستید، میزان متابولیسم شما (در واحد زمان) در کمترین حد است. به طور کل، میزان متابولیسم زنان
کمتر از مردان است و به همین دلیل زنان، گرمای کمتری در مقایسه با مردان تولید مکنند و باعث

احساس سردی بیشتر نسبت به مردان مشود.

تفاوت اندام بدن مردان و زنان

زنان اندام ظریفتری نسبت به مردان دارند و حجم عضلههای آنها در مقایسه با آقایان کمتر است. با
توجه به حجم و اندازه اندام آقایان، گرما سریعتر درون بدنشان منتشر مشود و به همین دلیل دمای بدن

مردان نسبت به زنان سریعتر تنظیم مشود.

تغییرات هورمون بدن زنان و مردان

در طول دوره قاعدگ دمای بدن زنان به دلیل بالا و پایین شدن سطح هورمونها تغییر مکند. روزهای
قبل از شروع دوره، میزان آهن و گلبول هایقرمز خون که ی از موارد تاثیرگذار در احساس گرمای

بدن است، کم مشود و دمای بدن نیز کاهش میابد.

با این روشها خودتان را گرم نهدارید

به جای ی لباس پشم و ضخیم، لباسها را به صورت لایهلایه بپوشید. پوشیدن چند لباس سبتر
روی هم باعث عایقبندی بهتر و حفظ گرمای بدن در بین لایهها مشود.

نوشیدن مایعات گرم و آب ولرم فراموش نشود.

بهطور منظم ورزش کنید. ورزش و پیادهروی سه بار در هفته باعث عضلانتر شدن اندام شما مشود. 
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