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اگر کسی  در دامنه کوه، جنگل یا در حاشیه دره ای 
پردرخــت و یا در میــان درختان جنگلــی زندگی 
می کند، محل ســکونت او همواره بــه علت فراوانی 
چوب و  مواد ســوختنی در معرض خطر آتش سوزی 
قرار دارد. منشأ این نوع آتش سوزی معمولا رعدوبرق 
یا بروز اتفاقات غیرمنتظره اســت. آتش ســوزی در 
طبیعت ســریعا گســترش پیدا کــرده و گیاهان ، 
درختان و منازل مســکونی را طعمــه خود خواهد 
کرد  - در هر نقطه ای از ایــران احتمال وقوع این نوع 
آتش ســوزی می رود، اما منطقه شــمال ، دامنه های 

البرز و زاگرس بیشتر در معرض خطر هستند.
اقدامات حفاظتی و مراقبتی

  به کمک علایم مسیر دسترسی به محل سکونت 
مشخص شود، طوری که از کنار جاده به خوبی قابل  

تشخیص باشند.
  چمن های اطــراف محل ســکونت را باید کوتاه 
و برگ هــا را جمع آوری  و ســقف خانه را از شــاخ و 

برگ های زاید درختان پاکسازی کرد.
  هیزم ها را باید  حداقل در فاصله ۱۰ متری محل 

سکونت انبار کرد .
  اشیاء، مایعات و محلول های قابل اشتعال را باید 
 در ظروف فلزی خــارج از محل ســکونت )حداقل 
۱۰متر دورتــر از ســاختمان و نرده هــای چوبی( 

نگهداری کرد.
  تا فاصله ۱۰ متری اطراف خانــه   نباید درختان 
چندانی کاشت . این اقدام فضایی برای دفاع در برابر 
آتش سوزی ایجاد می کند. بعد از این فضا نیز شاخ و 

برگ ها و چوب های خشک را باید  جمع آوری کرد.
  بهتر اســت درختان و گیاهان مقاوم به آتش در 
اطراف محل سکونت کاشته شوند تا مانع از گسترش 
سریع آتش سوزی شــوند؛ مثلا درختان دارای چوب 
مقاوم، کاج مقــاوم به آتش، درخت همیشــه بهار، 

اکالیپتوس و ....
  باید  منابع آب مانند اســتخر معمولی شنا و چاه 

آب در دسترس مأموران آتش نشانی باشد.
  از مصالح مقاوم به حریق مانند سنگ ، آجر و فلز 
در ساخت محل سکونت استفاده شود؛ حتی الامکان 
مصالــح چوبی به کار گرفته نشــود، زیــرا کمترین 

مقاومت را در برابر آتش سوزی دارند.
  تمام دریچه های خارجی و سوراخ های موجود در 
ساختمان محل سکونت باید با صفحات فلزی توردار 
6 میلیمتری پوشانده شــوند تا مانع از پراکنده شدن 

جرقه آتش شوند.
  از پنجره هــای چندلایه ، شیشــه های ایمنی یا 
پشت پنجره ای ضدحریق اســتفاده شود؛ این اقدام 
مانع از انتقال گرما توســط پنجره های بزرگ خواهد 

شد.
  از پرده هــای مقاوم به حریق بــه منظور افزایش 

ضریب حفاظت پنجره ها استفاده شود.
  دودکش ها ، بخاری هیزمی و تمام سیســتم های 

گرمایی خانه سالیانه توسط فردی کارشناس تمیز و 
بررسی شوند.

  دودکش ها عایق کاری شــده و باید حداقل یک 
متر از سقف بالاتر باشند.

  زواید اطراف یا بر فراز دودکش ها برداشته شوند.
رعایت قوانین سوزاندن زباله

  قبل از ســوزاندن زباله در نواحــی جنگلی  لازم 
است که به مقامات مسئول اطلاع داده و از آنها اجازه 

گرفته شود.
  قبل از ســوزاندن زباله  لازم است حداقل ۳ متر 

اطراف کوره کاملا تمیز شود.
  هنگام سوزاندن زباله  باید  دستگاه اطفای حریق 

در دسترس باشد.
  اگر کســی در محل ســکونت خود جریان گاز 
شــهری دارد ، باید آن را  فورا قطع کنــد. فقط افراد 
صلاحیت دار حق دارند جریــان گاز را مجددا برقرار 

کنند.
  دریچه های زیرزمینی را می تــوان با تخته های 

چندلایه آماده یا سایر درزگیرهای تجاری بست.
  کپسول های حاوی گاز را باید  خاموش کرد.

  وســایل و اثاثیه قابل اشــتعال موجود در حیاط 
بیرونی را  بهتر است به داخل خانه منتقل کرد.

  سر شیلنگ آب به شیرهای بیرون از خانه وصل 
شــده و آبپاش ها روی ســقف و در مجاورت مخازن 

سوخت قرار داده شوند تا بتوان فورا  آب پاشی کرد.
  بوته های اطراف محل ســکونت را  بهتر اســت تا 

فاصله ۵متری آب پاشی کرد  یا آنها را چید .
  امکانات اطفای حریق مانند شــن کش ، تبرزین، 
اره دســتی یا برقی ، ســطل آب و بیل در دسترس 

باشند.
  خودروی شخصی در گاراژ  یا در فضایی باز رو به 
جهت فرار پارک شود . درهای خودرو  بسته ولی قفل 
نباشند. شیشه ها بالا کشیده شده و سوییچ در حالت 
استارت  باشد و  در و پنجره های گاراژ بسته باشند  اما 
قفل نباشند. بهتر اســت سیستم دربازکن اتوماتیک 

گاراژ قطع شود.
  پنجره ها، دریچه ها ، درهــا و پرده های غیر قابل 
اشــتعال را  باید بســت؛ اما پرده و پشت پنجره های 

قابل اشتعال را باید برداشت .
  اشیای قابل اشــتعال را بهتر است  به وسط منزل 
مســکونی و دور از پنجره و درهای شیشه ای منتقل 

کرد.
  همــه درها و پنجره های داخلی را باید بســت تا 

مانع از هجوم شعله های آتش به داخل شد .
  اشــیای باارزش را که در آب خراب نمی شــوند، 

 می توان به داخل حوض یا استخر انداخت.
  اگر تأکید به تخلیه محل شــد، بی درنگ این کار 
انجام شود. باید راهی دور از  شعله آتش انتخاب شود. 
همواره باید مواظب تغییر سرعت و جهت شعله های 

آتش و دود بود.

مهارآتش سوزی در طبیعت
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هنگام گرمازدگی از گرفتن دوش آب سرد به جهت ایجاد شوک، از قرار گرفتن در معرض باد مستقیم کولر به دلیل ایجاد عفونت های تنفسی 
و از نوشیدن سریع مایعات بسیار سرد به جهت به هم خوردن وضعیت سیستم ایمنی و گوارشی بدن خودداری کنید.

  با استفاده از حوله خنک در بدن فرد گرمازده، وی را به حالت طبیعی بازگردانید.
  میوه هایی مانند آلبالو، خیار و هندوانه نقش بسزایی در تنظیم درجه حرارت بدن دارند.

  از آنجا که فرد گرمازده اشتهای زیادی برای خوردن آب سرد و یخ دارد، باید وی را تشویق کرد تا به تدریج و آهسته مایعات را بنوشد تا معده 
وی دچار تحریک و درد نشود.

توصیه برای 
گرما زده ها

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟16/00

اتمامصفحهآرایی
16/30

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

بسـیاری از داروهای مورد استفاده 
بدون نسـخه از جملـه داروی ضد 
آنفلوآنزا  سـرفه، سـرماخوردگی، 
و زکام باعـث گیجـی ناخواسـته 
اسـت  ممکـن  کـه  می شـوند 
رانندگی را با مشـکل روبه رو کند.

آسیب های گرمای شدید را بدانید 

چطور حریف گرما شویم
گرمای شدید، بدن انسان را در وضع نامناسبی قرار می دهد و حتی ممکن 
است موجب مرگ  شود. در گرمای شدید و رطوبت بالا ، روند تبخیر در بدن 
دچار اشکال می شود. در چنین وضعی بدن انسان برای حفظ دمای طبیعی 
تحت فشــار قرار گرفته و دچار اختلال در عملکرد می شود. در اغلب موارد، 
فرد مصدوم یا در مقابل گرمای بیش از حد قرار می گیرد یا آن که بسیار فراتر 
از سن و وضع فیزیکی خود فعالیت می کند. ســالمندان ، خردسالان و افراد 
بیمار یا چاق بیشــتر در معرض گرمازدگی قرار دارند. شرایطی که موجب 

گرمازدگی و اختلالات مرتبط با گرما می شود عبارتند از : وضع جوی راکد و 
کیفیت نامناسب هوا. در نتیجه، افرادی که در نواحی شهری زندگی می کنند 
در برابر آثار موج گرمــا در قیاس با افرادی که در نواحی روســتایی زندگی 
می کنند، بیشتر در معرض خطر هستند. علاوه بر این، آسفالت و بتون به مدت 
طولانی تری گرما را در خود نگه می دارد و در شب به تدریج آن را آزاد می کند. 
چنین وضعی، شب هنگام موجب ایجاد دمای بالاتری در شهر می شود و اثری 

موسوم به »اثر جزیره گرمای شهری« را به وجود می آورد.

سیستم تهویه هوا نصب و در صورت 
لزوم عایق کاری شود.

داکت های تهویه هوا بررسی شود تا 
عایق کاری مناسب صورت گیرد.

منعکس کننده  صفحــات  می توان 
) مانند ورقه آلومینیوم( را روی پنجره 
قرار داد تا  گرمای بیرون منعکس شود.

برای خنک کردن هــوای داخل اتاق 
می توان از درهــا و ورودی های عایق 

استفاده کرد.
پنجره هــای آفتابگیــر را می توان  با 
پرشده ، ســایه بان ، حفاظ یا بادگیر 
پوشاند. به کمک این وسایل می توان 
 مانع از ورود حدود 8۰درصد گرما به 

داخل خانه شد.

گرمای شدید ممکن است موجب 
اختلالات متفاوتی شــود. در جدول 
زیر فهرستی از این اختلالات ، علایم 
و نشانه های آنها و نیز کمک های اولیه 

مربوط ارایه شده است: 
آفتاب سوختگی

عوارض: پوســت قرمز و دردناک 
همراه با تورم، تاول، تب، سردرد

از  بعــد  اولیــه:  کمک هــای 
آفتاب ســوختگی بایــد محــل را با 
اســتفاده از یــک پارچــه مرطوب 
خنــک کــرد و ســپس آن را با کرم  
در  داد.  پوشــش  مرطوب  کننــده 
آفتاب سوختگی های شدید که باعث 
ایجاد التهاب و تاول می شــود باید به 

پزشک مراجعه کرد.
گرفتگی عضلانی ناشی از گرما

عوارض: انقباض دردناک عضلات 
معمولا در ســاق پا و ناحیه شــکم، 

تعریق شدید
کمک های اولیه: مصدوم را به یک 
مکان خنــک انتقال داده، عضله را به 
آرامی ماساژ دهید تا گرفتگی از بین 
رفته و عضله رها شــود. از نوشیدن 
مایعات کافیین دار بپرهیزید. محلول 

ORS )یا یک چهارم قاشق چایخوری 
نمک در یک لیوان آب حل کنید( به 

مصدوم بدهید.
خستگی گرمایی

عوارض: تعریق شــدید است، اما 
ممکن است پوست سرد، رنگ پریده 
یــا برافروخته باشــد. نبض ضعیف 
اســت. احتمال دارد درجه حرارت 
بدن طبیعی باشد، اما درجه حرارت 
معمولا بالا مــی رود. ضعف و گیجی، 
تهوع، اســتفراغ، احساس سرگیجه، 
خستگی و ســردرد نیز ممکن است 

وجود داشته باشد.
کمک های اولیــه: مصدوم باید در 
یک مکان خنک به پشت دراز بکشد. 
لباس های اضافی او را از تن درآورید. 
سیستم خنک کننده موجود را روشن 
کنید. اگر مصدوم هوشیار است به او 
آب بدهید. اگر خوراندن آب در عرض 
۲۰دقیقه تاثیــری در حال مصدوم 
نداشــت، به او محلول ORS بدهید. با 
آب خنک پوست او را مرطوب کنید. 
پاهای مصدوم را ۱8تا۲۰ سانتیمتر 
بالاتر از سطح بدن نگه دارید. اگر در 
عرض ۳۰ دقیقه بهبود حاصل نشد، 

مصدوم را به مرکــز درمانی منتقل 
کنید.

حمله گرمایی 
عوارض: اگر درجه حــرارت بدن 
از ۳۹درجه ســانتیگراد بالاتر برود، 
پوست داغ، قرمز و خشک، نبض تند 
و ضعیف، تنفس ســطحی و ســریع 
می شــود. احتمالا مصــدوم تعریق 
نــدارد، مگــر این کــه متعاقب یک 
فعالیت شــدید تعریق داشته باشد. 
ممکن است مصدوم هوشیاری خود 

را از دست داده باشد.
کمک های اولیه: بــا ۱۱۵ تماس 
بگیرید یــا مصــدوم را ســریعا به 
بیمارســتان انتقال دهیــد. تأخیر 
در انتقــال منجر به مــرگ مصدوم 
می شــود. طی این مدت می توانید 
مصدوم را به یک مکان خنک انتقال 
دهید و لباس های وی را درآورید. سر 
و شــانه های مصدوم را بالا نگه دارید 
و با اســتفاده از یک پارچه یا اسفنج 
مرطوب درجه حرارت بدن او را پایین 
بیاورید. مراقب نحوه تنفس مصدوم 
باشید. از سیستم های خنک کننده 

استفاده کنید.

بهتر است در خانه ماند و خود را در معرض آفتاب قرار 
نداد.

درصورت وجود  سیســتم تهویه هوا ، بهتر اســت به 
 پایین ترین طبقه خانه رفت .

در ســاعات گرم روز می توان بــه مراکز عمومی نظیر 
کتابخانه ، مدارس، سینماها  و فروشگاه های بزرگ  رفت .

با افزایش درجه تبخیر عرق توســط هوای در جریان 
) مثلا با  پنکه ( می توان بدن را خنک کرد.

مصرف مداوم غذاهای سبک و متعادل فراموش نشود . 
از مصرف قرص های نمک دار خودداری شود، مگر آن که 

پزشک آن را توصیه کرده باشد.
مصرف آب فــراوان ضرورت دارد . افــراد  دچار صرع یا 
بیماری قلبی ، کلیوی یا کبدی و افراد دارای محدودیت 
رژیم غذایی باید قبل از مصرف مایعات زیاد با پزشــک 

خود مشورت کنند.
از مصرف نوشابه های الکلی خودداری شود.

لباس های ســبک ، غیر چســبان و دارای رنگ روشن 
پوشیده شود. سطح پوست هر چه بیشتر پوشیده باشد، 

بهتر است.
با پوشیدن کلاهی لبه دار می توان از  ناحیه سر و صورت 

مراقبت کرد .
بهتر است اطلاع داشت  که کدام یک از دوستان ، اعضای 
خانواده و همسایگان فاقد سیســتم تهویه بوده و چه 

کسانی بیشتر وقت خود را تنها می گذرانند.
هیچ گاه کــودکان و حیوانات در داخــل خودرو تنها 

گذاشته نشوند.
از انجام کارهای طاقت فرســا در ســاعات گــرم روز 
خودداری شود. در هوای گرم بهتر است از سیستم کار 
شیفتی استفاده شود و هر چند وقت یک بار استراحت 

کرد.

اقدامات 
حفاظتی و 

مراقبتی

 در زمان
گرمای شدید 

چه کنیم؟ 

کمک های اولیه 
در اختلالات 
ناشی از گرما


