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گرمــای شــدید بــدن انســان را در وضــع نامناســبی قــرار داده 
و حتــی ممکــن اســت موجــب مــرگ ‌شــود. در گرمای شــدید و 
رطوبــت بــالا‌، رونــد تبخیــر در بدن دچــار اشــکال می‌شــود. در 
چنیــن وضعی بــدن انســان بــرای حفظ دمــای طبیعــی تحت 

فشار قرار گرفته و دچار اختلال در عملکرد می‌شود.
در اغلب مــوارد، فرد مصدوم یــا در مقابل گرمــای بیش از حد 
قــرار می‌گیــرد یا آنکــه بســیار فراتــر از ســن و وضــع فیزیکــی خود 
فعالیت می‌کند. ســالمندان‌، خردســالان و افراد بیمار یا چاق، 

بیشتر در معرض گرمازدگی قرار دارند.
شــرایطی کــه موجــب گرمازدگــی و اختــالات مرتبــط بــا گرمــا 
کد و کیفیت نامناسب هوا.  می‌شــوند عبارتند از‌: وضع جوی را
کــه در نواحــی شــهری زندگــی می‌کننــد در  در نتیجــه، افــرادی 
برابرآثار مــوج گرما در قیــاس با افــرادی که در نواحی روســتایی 
زندگــی می‌کننــد، بیشــتر در معــرض خطــر هســتند. عــاوه بــر 
این، آســفالت و بتون به‌مــدت طولانی‌تری گرمــا را در خود نگه 
داشــته و در شــب به تدریــج آن را آزاد می‌کننــد. چنین وضعی، 
شــب‌هنگام موجب ایجاد دمای بالاتری در شــهر شــده و اثری 

موسوم به »اثر جزیره گرمای شهری« را به وجود می‌آورد.
گروه‌هــای پرخطــر، بیشــتر در معــرض گرمازدگــی بــوده و باید 
بیشتر مراقب آنها بود. نوزادان و اطفال، سالمندان و درنهایت 
گروه‌هــای  مصرف‌کننــدگان مــواد مخــدر و الکلــی بــه ترتیــب 

پرخطــری هســتند کــه بایــد در پیشــگیری از حملــه گرمایــی یا 
گرمازدگی بسیار مراقبت کنند.

فضاهــای بســته همچــون خــودرو پــارک شــده درمعــرض نور 
خورشــید و گرما که ورود و خروج و تهویه در آن اتفاق نمی‌افتد، 
اتاق‌های بدون تهویه و سیستم خنک‌کننده، پوشاندن لباس 
زیاد به اطفال و نوزادان در فصل گرما، ورزش و فعالیت ســخت 
بدنی که موجب تعریق و از دســت دادن مایعات بدن می‌شود 
و درنهایــت قــرار گرفتــن در محیــط داغ، مهم‌تریــن علت‌هایی 

است که بدن را مستعد گرمازدگی می‌کند.

علائم گرمازدگی در نوزادان را تشخیص دهید
هر یک‌ســاعت فعالیت بدنی، موجب از دست دادن یک لیتر 
مایعــات در بــدن می‌شــود. کارگــران ســاختمانی و افــرادی کــه 
گرمازدگی  شــغل‌های این‌چنینی دارنــد،‌ به‌شــدت در معــرض 
هســتند،‌ بســیاری از حادثه‌های پرتاب کارگران در تابســتان از 
بالای ســاختمان‌ها به دلیل ســرگیجه‌های ناشــی از گرمازدگی 

است که باید جدی گرفته شود.
فــردی کــه دچــار گرمازدگــی شــده، ابتــدا بدنش عرق شــدید 
می‌کنــد، مایعــات از بــدن او به‌ســرعت از دســت می‌رود، فشــار 
افت می‌کند، نبض کاهش می‌یابد،‌ سپس سردرد‌های خفیف 
خ داده و تنفــس تنــد می‌شــود،  و بــه اصطــاح حالــت گیجــی ر

تهوع و استفراغ نیز یکی از علایم شایع و مهمی است که در این 
رابطه باید جدی گرفته شود.

کثرا والدیــن بی‌قراری نوزادان را علــت گرمازدگی نمی‌دانند،  ا
در صورتــی کــه بی‌قــراری نــوزادان در فصــل گرما، یکــی از علایم 

شایع گرمازدگی است.
گرمازدگی زمانــی که جدی گرفته نشــود، می‌تواند فــرد را وارد 
یک شوک خفیف کرده و سپس این حالت تشدید پیدا می‌کند 

و درنهایت فرد به کما می‌رود، یا فوت می‌کند.
ک گرمازدگی  گر گرفتگی و خشکی پوست از دیگر علایم خطرنا
اســت. ورم مغز، اختلالات قلبی، نارســایی کلیه، نارسایی کبد 
و مشــکلات تنفســی ازجمله عوارض عدم جــدی گرفتن حمله 

گرمایی یا همان گرمازدگی است.

دوغ،‌ بهترین نوشیدنی در گرمازدگی است
اســتفاده از کلاه و نقــاب مخصــوص، به‌ویژه برای کشــاورزان 
جنــس  کــه  لباس‌هایــی  پوشــیدن  ســاختمانی،  کارگــران  و 
آنها مناســب بــا فصــل گرما باشــد، قــرار نگرفتــن در معــرض نور 
مســتقیم خورشــید و فضای بســیار داغ و اســتفاده بســیار زیاد 
کــه حــاوی نمــک اســت،‌ از بهتریــن  از مایعاتــی همچــون دوغ 

راه‌های پیشگیری از گرمازدگی است.
داروهای مُسکن هیچ تأثیری در درمان گرمازدگی ندارد

علی‌رغــم تصــور افــراد، قرص‌هــا و داروهــای تب‌بُــر یــا مُســکن 
هیــچ تأثیــری در درمــان گرمازدگی نــدارد، بلکــه باید بــه دنبال 
کاهــش گرمای داخلــی و بیرونی بدن باشــیم، کم کــردن لباس 
فردی که گرمازده شــده و کاهــش بارش گرما به بدن شــخص، 
اسپری کردن آب به بدن، اســتفاده از اسفنج خیس و غوطه‌ور 
 کــردن شــخص در آبــی کــه دمــای آن زیاد ســرد یــا گرم نباشــد، 
از راه‌های درمانی فردی اســت که دچار گرمازدگی خفیف شده 

است.
گر فــرد گرمازده، دچار اســتفراغ و حالت تهوع نشــده باشــد،  ا
نوشــیدن مایعــات زیــاد،‌ بــه ســرعت دمــای بــدن او را متعــادل 
می‌کند، بنابرایــن با انجــام دادن تمامی این راه‌هــای درمانی، 
گر بازهــم دمای بدن شــخص پاییــن نیامد و علایــم گرمازدگی  ‌ا
کــز درمانی  همچنــان ادامــه داشــت، بایــد ســریعا فــرد را بــه مرا

منتقل کرد.

گرمازدگــی شــده ســریعا از شــیر مــادر  کــه دچــار  نــوزادی 
استفاده کند

نوزادی کــه زیر 6 ماه اســت، ‌بهتریــن راه درمان او اســتفاده از 
شــیر مادر اســت، غوطه‌ور کردن نوزاد در آبی که دمای متعادل 
دارد )بــا مراقبت از مجــاری تنفســی او( نیز یکی دیگــر از راه‌های 

درمان حمله گرمایی است.

چطور در فصل گرم ‌سال از خود مراقبت کنیم؟


