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وظیفه  تنظیم دمای بدن بر عهده قسمتی از مغز به نام هیپوتالاموس اســت. این قسمت، معمولا دمای بدن را در حدود ۳۷ درجه  سانتی گراد نگه 
می دارد )با اندکی تغییر در طول روز و شــب(. اگر ویروس یا باکتری وارد بدن شود، ممکن است هیپوتالاموس برای از بین بردن هرچه سریع تر این 
باکتری ها دمای بدن را زیاد کند. در این صورت تب به عنوان بخشی از واکنش سیستم ایمنی بدن رخ می دهد و با از بین رفتن عفونت، هیپوتالاموس باید 
دمای بدن را به  حالت عادی برگرداند. مسکن هایی مثل استامینوفن می توانند تب را پایین بیاورند ولی تاثیری روی گرمازدگی ندارند. تنها تغییر شرایط 

محیطی، آبرسانی به بدن و خنک کردن بدن از طریق گذاشتن یخ روی پوست می تواند روی گرمازدگی تأثیر بگذارد.

 تفاوت تب 
و گرمازدگی 

را بدانید

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟16/00

اتمامصفحهآرایی
16/30

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

واکنش سریع هنگام وقوع 
زلزله می تواند شما را از 

جراحات احتمالی محافظت 
کند. حداقل دوبار در سال 

پناه گیری را تمرین کنید.

شهروند|گرمازدگیموقعیتیحادوتهدیدکنندهزندگی
استکهدراینحالتسیســتمتنظیمکنندهدمایبدن،به
دلیلقرارگرفتنطولانیمــدتدرهوایگرمیاتولیدبیش
ازحدگرمــادربدنیاوجودهردوحالــت،ازکارمیافتد.
درحالتگرمازدگیبدننمیتواندگرمایاضافیخودرادفع
کند،درنتیجهدمایبدنخیلیافزایشمییابدکهمیتواند
اندامهایاصلیراتخریبکند.پزشکعلایمشمارابررسی
کردهومیزانفشارخونودمایبدنشمارااندازهمیگیرد.
دماسنجمقعدیبیشترازدماسنجدهانیدراینمواردکاربرد
دارد.درمانعوارضمرتبطباگرمازدگیبستگیبهشدتآن
دارد.گرمازدگییکفوریتپزشکیاست.اگردیدیدکسی
دچارگرمازدگیشده،فوراًیکآمبولانسخبرکنیدیاهرچه
سریعتراورابهنزدیکترینبیمارستانبرسانید.نخستین

اقدام،کاهشهرچهسریعتردمایبدنفرداست.

کمآبی 

آب 50 تا60  درصد بدن یک فرد بزرگســال سالم را تشکیل می دهد. 
بین مقدار آب دریافتــی و خروج آن از بدن توازنی برقرار اســت. زمانی 
دهیدراســیون )Dehydration ( اتفاق می افتد که آب بدن کم شود. 
این کم آبی در میان کودکان بیمار، افراد مسن و کسانی که دچار اسهال، 
استفراغ یا تب هستند، شایع تر است. همچنین ورزش شدید به ویژه در 

هوای گرم ممکن است باعث کم آبی شود.
اهداف شــما: جایگزین کــردن آب و الکترولیت هــا، در صورت نیاز 

درخواست کمک پزشکی
نیاز شما: اُ.آر.اس، آب، مایعات بدون گاز

علایم و نشانه ها: احساس تشنگی و خشــکی دهان، تهوع و استفراغ، 
گرفتگی ماهیچه، گودشدن چشم، گیجی و خواب آلودگی

نوشاندنجرعهجرعهسرم
پیوســته به بیمار جرعه جرعه ســرم خوراکی بدهید تــا مایعات از 
دست رفته بدن جایگزین شود. این عمل را تا زمانی که احساس تشنگی 
او برطرف شود، ادامه دهید. برای این کار بهتر است فقط از آب معمولی و 

بدون گاز استفاده شود.
پیداکردندلیلکمآبی

  به دنبال دلایلی مانند تب، اسهال، استفراغ یا هر دلیلی که باعث کم آبی 
بدن شده است، باشید. تا زمان بهبود به بیمار اجازه انجام حرکات ورزشی 

شدید را ندهید.
ارزیابیبیمار

علایم حیاتی مانند هوشیاری، تنفس و نبض بیمار را پیوسته ارزیابی و 

ثبت کنید. در صورت بهبود نیافتن بیمار یا بدتر شدن وضعیت به دنبال 
کمک پزشکی باشید.

خستگیگرمایی

این حالت هنگامی ایجاد می شود که آب و نمک بدن بر اثر تعریق زیاد 
از دست برود. خستگی گرمایی )exhaustion Heat (به آهستگی رخ 
می دهد. بیماران و افرادی که به هوای گرم و مرطوب عادت ندارند، بیشتر 

تحت  تأثیر قرار می گیرند.
اهداف شما: پایین آوردن دمای بدن بیمار، جایگزینی مایعات از دست 

رفته، رساندن فوری بیمار به بیمارستان
نیاز شما:   اُ . آر. اس، آب، مایعات بدون گاز

علایم و نشــانه ها: گرفتگی دردناک عضلات همراه یا بدون ســردرد، 
پوست رنگ پریده و مرطوب، نبض تند و ضعیف، کمی افزایش دمای بدن 

درازکشیدنبیمار
به بیمار کمک کنید تا در یک مکان خنک دراز بکشــد. برای بهبود 

جریان خون، پاهای او را بالا ببرید.
نوشاندنمایعات

برای جایگزینی مایعات از دست رفته، آب فراوان، اُ . آر. اس  یا هر نوع 
نوشیدنی بدون گاز به بیمار بدهید. 

حملهگرمایی

این وضع بسیار خطرناک زمانی اتفاق می افتد که بدن بر اثر بیماری یا 
قرار گرفتن طولانی مدت در برابر گرما و رطوبت نتواند با تعریق، خودش 
را خنک کند. استفاده از داروهایی مانند قرص اکستازی، دمای بدن را 
بالا می برد و باعث حمله گرمایی )Heatstroke ( می شود. این موضوع 
در مناطق اســتوایی و گرمای شــدید در آب و هوای معتدل شایع تر 
اســت. افرادی که در هوای گرم ورزش می کنند، ســالمندان و افراد با 
 بیماری های زمینه ای بیشتر مستعد حمله گرمایی )گرمازدگی شدید(

هستند.
اهداف شما: پایین آوردن سریع تر دمای بدن بیمار و انتقال فوری او 

به بیمارستان
نیاز شما: پشــتی یا بالش، دو ملحفه بزرگ، آب و اسپری، بادبزن یا 

پنکه برقی، دماسنج، دفترچه یادداشت و خودکار
علایم و نشانه ها: بی قراری، سردرد، احساس گیجی، پوست خیلی داغ 
و برافروخته، از دست دادن سریع هوشیاری، نبض تند و قوی، بالا رفتن 

دمای بدن تا40 درجه سانتیگراد یا بیشتر
انتقالبیماربهیکمکانخنک

به بیمار کمک کنید تا در مکانی خنک دراز بکشد و لباس های بیرونی 
او را درآورید. در پشت او پشــتی یا بالش قرار دهید و شرایط راحتی را 

برایش آماده کنید.
خنککردنباآبوپنکه

در صورت امکان، ملحفه ای خنک و مرطوب دور بیمار بپیچید و آن 
را مرطوب نگه دارید؛ همچنین می توانید با اسفنج خیس شده در آب 

خنک یا ولرم، دمای بدن او را پایین بیاورید. 
با اورژانس تماس بگیرید و تا زمانی که دمــای زیر زبان بیمار به 38 
درجه ســانتیگراد و زیر بغل او به 37/5 درجه سانتیگراد برسد، او را باد 

بزنید.
تعویضملحفه

هرگاه دمای بدن بیمار به درجه طبیعی رســید، ملحفه خیس را با 
ملحفه خشک عوض کنید.

ارزیابیبیمار
  علایم حیاتی مانند هوشــیاری، تنفس و نبض بیمار را پیوســته تا 

رسیدن اورژانس و انتقال به بیمارستان ارزیابی و ثبت کنید. 

 گرمازدگی چیست
 و در مواجهه با آن

 چه باید کرد؟

گرمازدگیاتفاقیاستکهبعدازبالارفتندرجهحرارتمحیطاز35درجهرخمیدهدکه
ایندرجهگرماراکودکانوسالمنداننمیتوانندتحملکنند؛بهخاطرهمیننبایدازخانهخارج
شوند.خستگی،کشیدگیودردعضلات،استفراغوتهوع،پوسترنگپریدهوچسبناک،
دمایطبیعیبدن،گرفتگیعضلات،سرگیجه،ضعفوغش،ادرارزردتیرهیانارنجی،سردرد
واسهالعلایمنشاندهندهگرمازدگیاســت.درصورتیکهفردیاینعلامتهارامشاهده
کرد،بایدسریعاخودرابهجایخنکمانندزیرسایهدرختبرساندوشروعبهنوشیدنمایعات
خنککند.خوردنمایعاتدرطیروزچهآبباشــدیاآبمیوهبرایسلامتبدنمفیداست،
همانطورکهثابتشدهمصرفکافیمایعاتبدونقندمصنوعیمیتوانددرکاهشوزنبدن
کمککند.درروزهایگرم،نوشیدنیهایخنکطرفدارهایبیشتریپیدامیکنند،اماگاهی
تنهانمیتوانباآبروزهاراگذراند،چراکهافتفشاروگرمازدگیدرروزهایگرمبیشتراست.
بنابراینخوباســتازمیوههایتازهوخوشمزهاینفصلبرایدرستکردننوشیدنیهای
سالماستفادهکنیموازآبمیوههایمصنوعیکهپرازرنگهایشیمیاییواسانسهستند،

دوریکنیم.
شربتخاکشیر

گیاهداروییخاکشیرتببرومسکنبودهومصرفآنبرایتسکینالتهابپوستودرمان

کهیرتوصیهمیشود.گلوبرگخاکشیربرایرفععوارضناشیازکمبودویتامینCموثر
است،همچنینخاکشیردردرمانبیماریهایبرونشیت،تب،عوارضسرخچه،سرخکو

مخملکنیزبسیارمفیداست.
استفادهازتخمشربتی

تخمشربتیدرحقیقتدانهگیاهریحاناستکهبهعلتداشتنترکیباتلعابداربهصورت
محلولدرآب)شربت(استفادهمیشود.لعابایندانههاپسازجذبآب،بهصورتژلهای
درمیآیدکهمیتواندبرایرفععطشمورداستفادهقرارگیرد.تخمشربتیدرطبسنتیایران

بهعنوانرفعکنندهالتهاباتدستگاهتناسلیومجاریادرارکاربردبسیارداشتهاست.

استفادهازبهلیمو
بهلیموگیاهیبهصورتدرختچهاستکهازبرگآناستفادهمیشود.اینگیاهازقدیمدر
طبسنتیایرانبهعنوانآرامبخش،ضدتشنج،ادرارآور،رفعکنندهسرگیجهوتپشقلبمورد

استفادهبودهودرحالحاضرنیزازآناستفادهمیشود.
هندوانهمیوهایباطبعسرد

هندوانهیکمیوهتابستانیلطیف،آبدار،خنککننده،آرامبخشومسکنالتهاباتدرونی
استکهاصولابرایرفععطشدراوجگرمایتابستانمصرفمیشودوموردپسندبسیاریاز
مردماست.طبیعتهندوانهسردوتَراستوبرایافرادگرممزاجبسیارمطلوباست.مربای

پوستهندوانهبرایرفعحرارتبدن،رفعتشنگیوگرمازدگیبسیارمفیداست.
آبآلبالویترشمخصوصافرادیکهفشارخونبالادارند

آبآلبالویادمنوشآلبالویترشعلاوهبررفععطشوتشنگی،برایافرادیکهفشارخونبالا
دارند،بسیارمفیداست.جالباستکهبدانیدهرچقدرنوشیدنیهاشیرینترباشند،گرمیآنها
بیشتراست.بههمیندلیلتوصیهمیشــودکهآنرابهصورتخامیاشربتکمشیریناستفاده
کنید.اگرمیخواهیدکمیآبآلبالویتانراشیرینکنید،شربتسکنجبینبهآناضافهکنید.آلبالو

همچنینبرایرفعتهوع،اضطرابوتلخیدهانبسیارموثراست.

 نوشیدنی هایی که
 حالمان را بهتر می کند

احتمال ابتلای کســانی که در محیط های خیلی گرم کار 
می کنند یا در محل کار خود در معرض حرارت بالا قرار دارند، 

به گرمازدگی بیشتر است.
کارگران ساختمانی، کشاورزان و کسانی که 

به  مدت طولانی در مجاورت گرما قرار 
دارند، آتش نشان ها و افرادی که با 

اجاق های بزرگ ســروکار دارند 
یا در فضاهای بســته با تهویه  
نامطلــوب کار می کنند، باید 
بیشتر جانب احتیاط را رعایت 

کنند.
علاوه بر اینها، شرایط بدنی 

و بیماری هــای خاصــی هم 
می تواند خطر ابتلا به گرمازدگی 

را بیشتر کند. مثلا داروهای مربوط به 
قلب و فشار خون مثل داروهای ادرارآور، 

توانایی بدن برای خنک کردن از طریق تعریق را 
کاهش می دهند. 

همچنین اگر برای کنترل فشار خون خود، رژیم غذایی تان 
کم سدیم است، ممکن است سریع تر دچار گرمازدگی شوید، 

بنابراین بیماران قلبی و عروقی و دیابتی باید در گرما بیشتر از 
خود مراقبت کنند.

افراد مســن، کودکان، نوزادان و زنــان باردار ازجمله 
افرادی هستند که بیشــتر در معرض خطر 
گرمازدگی قرار دارند و باید از قرارگرفتن 
در محیط های باز و بشــدت گرم و 
در معرض تابش مســتقیم نور 
کنند.  خودداری  خورشــید 
بسیاری از کودکان ساعت های 
طولانی در هوای گرم بدون 
این که اســتراحتی داشــته 
باشند یا خودشــان را خنک 
کننــد یا آب کافی بنوشــند، 
مشغول بازی کردن هستند. افراد 
مسن هم معمولا نسبت به افزایش 
دمای محیط اطراف شــان حســاس و 
آگاه نیستند و نمی توانند به  موقع به دمای بالا 
عکس العمل نشان بدهند، بنابراین سالمندانی که در مکان های 
خیلی گرم زندگی می کنند و در خانه شان پنکه یا کولر ندارند، 

ممکن است دچار گرمازدگی شوند.

 چه افرادی بیشتر
 در معرض خطر گرمازدگی هستند


