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گفت‌وگو

گرما‌زدگی در داغ‌ترین روزهای تاریخ زمین

دکتر رویا سرمدی، پزشــک عمومی‌ در مورد گرمازدگی 
به »آتیه‌نو« می‌گوید: »گرمازدگی حالتی حاد اســت که 
می‌تواند مشــکلات زیادی را برای فرد به‌وجود بیاورد. در 
این حالت سیستم تنظیم‌کننده دمای بدن، به دلیل قرار 
گرفتن طولانی‌مدت در هوای گرم دچار مشکل می‌شود. 
دراین حالت بدن نمی‌تواند گرمای اضافی خود را دفع کند، 
در نتیجه دمای بدن خیلــی افزایش می‌یابد که می‌تواند 

باعث تخریب اندام‌های اصلی بدن شود‌.« 
او می‌افزاید‌: »گرمازدگی چهار مرحله دارد که عبارت‌اند 
از استرس گرمایی، خستگی گرمایی، گرمازدگی و سکته 
گرمایی. هرکدام از این مراحــل دارای علائم خاص خود 
هستند. در مرحله استرس گرمایی فرد سرگیجه، ضعف، 
حالت تهوع، تشنگی و سردرد را احساس می‌کند. در مرحله 
خستگی گرمایی فرد دچار عرق کردن شدید، خستگی، 
قرمز شدن پوست، گُرگرفتگی یا اسپاسم عضلات به همراه 
درد، سردرد یا سرگیجه خفیف و حالت تهوع می‌شود. در 
مرحلــه گرمازدگی فرد به علائمــی ‌مانند رنگ‌پریدگی، 
عرق شــدید، تهوع، اسهال و اســتفراغ، جوش‌های ریز، 
ســردرد، گرفتگی عضلات، خســتگی، ضعف، تشنگی 
شدید، ســرگیجه، تکرر ادرار و ادرار تیره رنگ، از دست 
دادن تمرکز، ادم یا تورم خفیف پا، مچ پا یا انگشتان دست 
و از دست دادن هوشیاری دچار می‌‌شود. همچنین گاهی 
سلول‌های ســطحی پوست آسیب‌ دیده، عرق زیر پوست 
جمع شــده و فرد دچار جوش زیرپوســتی یا به اصطلاح 

عرق‌سوز می‌شود.
مرحله سکته گرمایی نیز با ضربان ضعیف، تنفس سریع، 
کاهش تعریق، پوســت داغ و خشک و قرمز، حالت تهوع، 
سردرد و سرگیجه، تاری دید، تحریک‌پذیری یا تغییرات 
خلقی، عدم هماهنگی و از دســت دادن هوشیاری همراه 
اســت که اگر این مرحله شدید باشد می‌تواند به نارسایی 

ارگان‌های بدن، کما و مرگ منجر شود.

عوارض گرما‌زدگی 
این پزشک عمومی ‌تأکید می‌کند: »نوع شدید گرمازدگی 
بســیار خطرناک بوده و خطر مرگ را در پی دارد. در این 
حالت دمای مرکزی بدن به بیش از ۴۰ درجه سانتیگراد 
می‌رسد و ارگان‌های حیاتی بدن در معرض آسیب جدی 
قرار می‌گیرند. ازاین رو بایســتی سریعاً دمای بدن فرد را 

کاهش داد. آسیب‌های جدی در نوع شدید، شامل اثرات 
سوء بر سیستم عصبی مرکزی و صدمات مغزی، آسیب به 

کلیه‌ها و قلب و تخریب عضلات است.«
از دیگــر عوارض گرما‌زدگی می‌توان به موارد زیر اشــاره 
کرد. ادِِم )آماس( ناشی از گرما و عرق‌سوز شدن است. در 
این حالت رگ‌های خونی بدن گشاد شده و باعث می‌شود 
مایعات زیر پوست بدن جمع و دست‌ها و پاها متورم ‌شوند. 
ممکن اســت ابتدا فرد با احســاس تنگ شدن انگشتر یا 
کفش‌ها متوجه این تورم شود. در حالت عرق‌سوز، منافذ 
خروج عرق بسته می‌شوند و فرد احساس خارش می‌کند 
که معمولاً زیر لباس اســت. اگر لباس خیلی کلفت و گرم 
باشد ممکن است این حالت رخ دهد. ادم و عرق‌سوز شدن 

خطرناک و مضر نیستند.

خارش
علت این عارضه بسته شدن سوراخ خروجی غدد عرق بوده 
که منجر بــه ضایعات قرمز کوچک خارش‌دار روی بخش 
دارای پوشش )لباس( می‌شود. درمان با دوری از حرارت 
شروع می‌شود، پس بهتر است که از لباس‌های روشن‌، تمیز 
و مناسب استفاده شــود. برای کاهش خارش از داروهای 
ضدحساسیت استفاده می‌شود. برخلاف تصور عموم، پودر 

بچه هیچ اثر مفیدی ندارد.

گرفتگی عضلات
انقباضات غیــرارادی، ناگهانی و دردناک در عضلات پاها 

و گاهی شــانه، به دنبال تماس با محیط گرم و بیشتر در 
افرادی رخ می‌دهد که به شدت عرق می‌کنند. این حالت 
می‌تواند در زمان فعالیت یا ســاعت‌ها بعد از فعالیت‌های 
شدید بدنی رخ بدهد. افراد در حین تعریق، آب و نمک از 
دست می‌دهند، اما به دلیل آنکه آب بدون نمک می‌خورند 
دچار کمبود نمک می‌شــوند. درمان آن، دوری از محیط 
گرم و جایگزینی آب همراه نمک‌های از دست‌ رفته است. 
نوشیدنی‌های مخصوصی برای ورزشکاران وجود دارد که 
دارای املاح کافی است. به تمامی ‌افرادی که در محیط‌های 
گرم فعالیت داشــته یا ورزش ســنگین انجام می‌دهند، 
توصیه می‌شــود که از محلول‌های حــاوی آب و نمک به 

میزان دو درصد استفاده کنند.

تتانی
این حالت ناشی از تنفس‌های سریع است. در این وضع فرد 
احساس بی‌حسی در اندام‌ها یا دور دهان دارد. گاهی اوقات 
دست‌های بیمار در حالت خمیده و فلج قرار می‌گیرد. به 
نســبت گرفتگی عضلات که پیش از این شــرح داده شد 

میزان درد کمتر و اختلال حسی بارزتر است.

افراد در معرض گرما‌زدگي
او با بیان این مطلب که احتمال دارد همه افراد در روزهاي 
گرم تابســتان در معرض گرمازدگي و حمله گرمايي قرار 
گيرند مي‌افزايــد: »اين احتمال در بعضي افراد بيشــتر 
است و ســن و ســال افراد هم از عوامل مهم گرمازدگي 

محســوب مي‌شــود. توانايي بدن براي مقابله با گرماي 
شديد به مقاومت سيستم عصبي مركزي بستگي دارد. در 
کودکان سيستم عصبي مركزي رشد زيادي نكرده است. 
همچنین در افراد بالاي 65 سال، سيستم بدن‌شان رو به 
ضعف مي‌رود و از اين رو بدن در مقابله با تغييرات دمايي 
ناتوان مي‌شــود. از این رو در هر دوگروه سني، حفظ آب 
بدن دشوار است و همین مســئله خطر گرمازدگي را بالا 
مي‌برد. ورزشكاران و افرادي كه در گرماي زياد ورزش يا 
كارهاي سنگين و پرفشار انجام مي‌دهند، بيشتر در معرض 
گرما‌‌زدگي قرار دارند. بعضي افراد با قرار گرفتن در معرض 
حرارت بالا، مبتلا به بيماري‌هايي مي‌شوند كه به هنگام 
بروز موج گرمايي يا مسافرت به مناطق گرم آب و هوايي، 
شيوع بيشــتري پيدا ميك‌ند. محدود كردن فعاليت‌هاي 
بدنــي در زمان قــرار گرفتن در چنيــن محيط‌هايي، به 
 انســان اجازه مي‌دهد به مرور با آب‌و‌هواي گرم ســازگار

 شود.‏«

درمان گرما‌زدگی 
طبق مطالعات انجام گرفته‌، ثابت شده که حمام آب سرد 
یا یخ مؤثرترین راه برای کاهش سریع دمای مرکزی بدن 
است. اقدامات سریع و کمک‌های اولیه بعد از گرمازدگی 

شامل موارد زیر است:
- اولین اقدام‌، تماس با اورژانس 115است.

- سعی کنید در کنار فرد گرمازده شده بمانید.
- بیمار را به سایه و محل خنک یا دارای تهویه مطبوع مثل 

مترو‌، سینما یا کتابخانه انتقال دهید.
- تعــداد لباس‌هایش )جوراب‌، کفــش و..( را کم کنید یا 

دکمه‌های بسته شده را باز کنید.
- پوست )بیشتر در مناطق گردن، زیر بغل و کشاله ران( 

و سر بیمار را با پارچه‌ها یا پتوی مرطوب خیس کنید.
- اگر در خانه هستید، حمام سرد یا غوطه‌ور شدن در یخ 

برای درمان سریع گرمازدگی پیشنهاد می‌شود.
- بیمار را با بادبزن یا دستمال خیس باد بزنید.

- ممکن اســت بعــد از درمان گرمازدگی‌، بــه دارو‌های 
متوقف‌کننــده لرزش عضــات نیاز پیدا کنیــد. در این 
صورت‌، پزشــک به شما یک شــل‌‌کننده عضلانی مانند 

بنزودیازپین می‌دهد.
- برای درمان ســریع گرمازدگی در خانه‌، جرعه جرعه‌، 

مایعات خنک به بیمار بنوشانید.
- تزریق ســرم یــا همان ســرم‌تراپی به کاهش ســریع 
 دمــای بــدن و بازگشــت آب از دســت رفتــه کمک

 می‌کند‌.

هر سال با شروع فصل تابستان و گرمای هوا عده‌ای از مردم دچار گرما‌زدگی می‌شوند. ‏این در حالی است که 
گرمازدگي يكي از موارد اورژانس‌هاي شايع پزشكي به حساب مي‌آيد كه در صورت انجام ندادن اقدامات 

درست و به موقع، مي‌تواند به مرگ فرد بينجامد. ‏در چند روز اخیر شاهد هشدار‌های هواشناسی مبنی بر گرم شدن هوا 
هستیم، بنابراین مردم باید در منزل و محیط بیرون نکاتی را رعایت کنند تا از بروز گرمازدگی پیشگیری کنند. - وعــده غذایی ســاده بخورید‌: غــذا خوردن، 

سوخت‌وساز بدن را بالا برده و بدن برای هضم غذا 
دست به کار می‌شود. این کار افزایش دمای بدن 
را به همراه دارد، بنابراین در این روزها حواس‌تان 
به میزان و نوع غذایی که می‌خورید باشد. سعی 
کنید تعداد وعده‌های غذایی خود را به ۴ تا ۵ وعده 
ساده و سبک افزایش دهید تا بدن‌تان برای مقابله 

با گرما، دچار مشکل نشود.
- دور غذاهای چرب و تند را خط بکشید‌: وقتی 
غذاهای چرب، تنــد و پرادویه می‌خورید، دمای 
بدن‌تان بالا می‌رود. پــس در روزهایی که گرما 
به اوج خود رســیده و دمای بدن‌تان خواه‌ناخواه 
بالاتر از حد معمول است، دور موادی چون فلفل، 
زنجبیــل و حتی غذاهای چرب و شــور را خط 
بکشید تا دمای بدن و نیاز آن به آب، بیش از حد 

افزایش پیدا نکند.
- مصرف میــوه و ســبزیجات را افزایش دهید: 
میوه‌ها و سبزیجات به خودی خود بخش زیادی 
از آب بــدن را تأمین می‌کنند و نقشــی مهم در 
پیشگیری از گرمازدگی دارند، پس حواس‌تان به 
این گروه از مواد غذایی باشد. کارشناسان معتقدند 
که میوه و سبزیجات به تأمین املاح و ویتامین‌ها 
کمک کرده و با بالا بردن مقاومت بدن، می‌توانند از 
شما در برابر گرما محافظت کنند، بنابراین به هیچ 
عنوان مصرف آن‌ها را در میان‌وعده‌های تابستان و 
همچنین به همراه غذا فراموش نکنید. هندوانه، 
گیلاس و کدو، بهترین گزینه‌ها برای تأمین آب 

بدن به شمار می‌روند.
- ســبزیجات خنک: خیــار، تربچــه، کاهو و 
سبزیجاتی مثل اسفناج و نعناع در گروه سبزیجات 
خنک قرار می‌گیرند. همه این سبزیجات دارای 
مقدار فراوانی آب بوده و می‌توانند خون را رقیق 
کرده و به بدن کمــک کنند تا گرما آزاد کند که 

این عمل اثر خنک‌کننده دارد.
- چای را جایگزین آب نکنید: بســیاری از ما به 
نوشــیدن چای به عنــوان جایگزینی برای آب 
عادت داریم و فکر می‌کنیم فقط چای است که 
می‌تواند تشنگی‌مان را برطرف کند. این عادت 
غلطی اســت که اصلًا توسط کارشناسان تغذیه 
توصیه نمی‌شود. نوشیدن چای در حد معمول 
هیچ ایرادی ندارد اما نوشیدن زیاد آن می‌تواند 
مقاومت بدن برای مقابله با گرما را پایین بیاورد، 
زیرا چای یک ماده ادرارآور اســت و مصرف زیاد 
آن، باعث دفع بیشتر مایعات و همچنین بخشی از 
املاح مورد نیاز بدن می‌شود که در نتیجه مقاومت 

بدن در برابر گرما پایین می‌آید.
- هرچند دقیقه یک‌بار آب بنوشید: همیشه یک 
بطری آب به همراه داشــته باشید و طی مدت 
زمانی که در فضای باز هســتید، حتی اگر فکر 
می‌کنید تشنه نیســتید، جرعه‌ای آب بنوشید 
تا بدن‌تان به‌طور ناگهانی دچار افت دما نشــود. 
همچنین در صورت تشــنگی شدید و احساس 
گرمازدگی، آب خنک را نه با عجله، بلکه به تدریج 
و آهسته بنوشید تا مشکلات گوارشی به سراغ‌تان 
نیاید. بر اســاس آخرین مقالات ارائه شده، آب 
خنک مشکلی برای کبد ایجاد نمی‌کند، البته این 
به معنای همراه بردن آب یخ‌زده در بطری‌های 
پلاســتیکی نیســت، چون یخ زدن آب در این 
بطری‌ها باعث آزادسازی سم دیوکسین شده و 

مواد سمی ‌را وارد بدن می‌کند. 
- با شربت شــیرین رفع گرمازدگی نکنید: بهتر 
است افراد آب خنک حاوی یخ در قالب بطری با 
خود داشته باشند تا در صورت تشنگی یا مواجهه 
بــا گرما از آن اســتفاده کنند. اگــر برای مدت 
مدیدی قرار است در گرما باشند، مقداری نمک یا 
آب‌لیمو در آب نوشیدنی خود بریزند. وجود قند 
در مایعات هم عاملی برای دفع آب بدن اســت، 
چراکه هضم قند نیاز به آب دارد، بنابراین مصرف 
نوشیدنی‌های شیرین مانند نوشابه و شربت در 

این موارد توصیه نمی‌شود.

خوراکی‌های مفید برای 
گرمازدگی 

نکته

بیتا مهدوی
روزنامه نگار

راه‌های پیشگیری از گرما‌زدگیراه‌های کمک به فرد گرمازده
- در نخســتین اقدام برای کمک به فرد گرمازده، باید 
ســریع او را از محیط گرم خارج کرد و به پشت خواباند. 
سپس با پارچه‌ای مرطوب یا کیسه یخ، گرم‌ترین نواحی 
)چین‌های بدن( مانند گردن، کشــاله ران، زیر بغل و 

پشت زانو را خنک نگه داشت.
- وقتی بدن فرد خنک شد، هر ۱۰ دقیقه یک‌بار دمای 
بدن او را اندازه‌گیری کنید تــا دمای بدنش به کمتر از 
5/83 درجه سانتیگراد نرســد. هنگامی که بدن فرد را 
در آب ســرد فرو می‌برید، باید مراقب باشــید تا دمای 
بدنش کمتر از 3/93 درجه نشود. اگر دماسنج در اختیار 
نداشــتید، تا وقتی که با لمس کردن بدن او احســاس 
می‌کنید خنک نشده، عمل خنک کردن را ادامه دهید. 
اما به محض خنک شــدن بدن فرد، عمل خنک کردن 
)در آب سرد یا به شکل دیگر( را متوقف کنید. اگر دمای 
بدن او مجــدداً افزایش یافت، عمل خنک کردن را از نو 

شروع کنید.
- هر کاری می‌توانید بکنید تا دمای بدنش پایین بیاید، از 
جمله اینکه خاطرجمع شوید مقادیر زیادی آب بنوشد، 
با اســپری یا اسفنج پوســتش را خنک کنید و او را در 
حالتی بخوابانید که پاهایش اندکی بالاتر از بدنش باشد.

- اگــر وضعیت فــرد ظــرف ۳۰ دقیقه بهبــود پیدا 
نکــرد و اطمینان دارید کــه دچار گرمازدگی شــده 
 اســت، بــا اورژانــس تمــاس بگیرید و درخواســت

 آمبولانس کنید.
- همچنین در مدتــی که منتظرید کادر اورژانس از راه 
برسد مدام تنفس، نبض و ســطح هوشیاری و واکنش 
فرد را بررســی کنید. اگر هر زمان ســطح هوشیاری و 
واکنش فرد پایین آمد، باید نفس‌هایش را چک کنید و 

خاطرجمع شوید راه تنفس‌اش باز است.

- معمولاً غلظت خون فرد گرمــازده افزایش می‌یابد؛ 
بنابراین خون‌رســانی بــه قلب و مغز دچــار اختلال 
می‌شــود. در این شرایط بالا نگهداشــتن پاها توصیه 
می‌شود. بهتر است دست‌ها و پاهای فرد را ماساژ دهید 
 تا خونی که خنک شــده، به ســمت مغز و مرکز بدن

 او برود.
- چنانچه فرد گرمازده هوشیار است، می‌توان مایعات 
خنک به او خوراند و برای جبران نمک از دســت رفته، 
یک قاشــق چای‌خوری نمک به یک لیتر آب )معادل 
چهار لیوان( اضافه کرد و در صورت امکان به این محلول 

اندکی مواد شیرین افزود.
- در صورت عدم توانایی نوشــیدن مایعات توسط فرد 
گرمــازده انتقال او به یک مرکز درمانی الزامی اســت. 
این در حالی اســت که برای افراد گرمازده اســتراحت 

۲۴ساعته توصیه می‌شود.

- لباس‌های نخی و طبیعی بپوشید. آنچه می‌پوشید به 
اندازه آنچه می‌نوشید مهم است. در روزهای گرم سال 
از لباس‌های تهیه‌شده از الیاف طبیعی و نخی استفاده 
کنید. اگر عادت به استفاده از جوراب دارید، انواع نخی با 
ساق کوتاه را انتخاب کنید. مانتو، بلوز، شلوار و پیراهن 
بهتر است کمی گشاد به تن بایســتند تا تبادل هوایی 
بهتری انجام شود. شــال‌های نخی را انتخاب کنید. تا 
می‌توانیــد از لباس‌های دارای الیــاف مصنوعی فاصله 

بگیرید. هر روز دوش آب سرد بگیرید.
‏- خانه خود را خنك نگه داريد. در طول روز پنجره‌ها را 
ببنديد و در صورت تابش آفتاب به داخل منزل كركره‌ها 

را پايين بكشيد. 
‏- در شــب، هنگامي كه درجه حــرارت محيط بيرون 
كاهش ميي‌ابد پنجره‌ها را باز كنيد. اگر در محل زندگي 
شما دستگاه تهويه هوا روشن اســت، درها و پنجره‌ها 
را ببنديــد. پنكه‌هاي برقي ممكن اســت كمي در فرار 
از گرما كمك‌كننده باشــند، اما در حرارت بالاتر از 35 
درجه سانتيگراد ممكن است در پيشگيري از گرمازدگي 
خيلي مفيد عمــل نكنند. در اين حالت مصرف مايعات 

اهميت زيادي دارد.
‏- خود را دور از گرما نگه ‌داريد. در خن‌كترين اتاق خانه 
)بخصوص به هنگام شــب( اقامت كنيد. اگر براي‌تان 
مقدور نيست كه خانه خود را خنك نگه داريد دو ساعت 
در روز را در يــك محيط خنك ســپري كنيد )مانند 
ســاختمان‌هاي اماكن عمومي كه داراي دستگاه‌هاي 
تهويه و خنك‌كننده هســتند(. از رفتن به محيط‌هاي 
بيرون در طول گرم‌ترين ســاعات روز خودداري كنيد. 
از انجــام فعاليت‌هاي بدنــي ســنگين بپرهيزيد. در 
محيط‌هاي بيرون، در ســايه قرار بگيريــد و كودكان 

 يا ســالمندان را در وســيله نقليه پارك شده خاموش،
 نگه نداريد.

-  بدن را خنك نگه داريد و به آن آبرساني كنيد. دوش 
يا حمام آب ســرد بگيريد. به‌ جــاي حمام يا دوش آب 
ســرد مي‌توانيد از يكســه آب ســرد يا حوله يا اسفنج 
 حــاوي آب ســرد و شست‌وشــوي پاها نيز اســتفاده 

كنيد.
-  به ديگران كمك كنيد‏. اگر فردي را مي‌شناســيد كه 
در خطر گرمازدگي قراردارد، بــه او كمك و حمايتش 
كنيد. بايد از افراد ســالمند و بيماراني كه تنها زندگي 
ميك‌نند، حداقــل روزانه ‌كيبار عيادت كرد. اگر فردي 
رامي‌شناسيد كه دارو مصرف ميك‌ند، با پزشك معالج 
او صحبــت كنيد تــا بتوانيد به روش مناســبي درجه 
حرارت بدن‌اش را تنظيم و مصــرف مايعات را براي او 

متعادل كنيد.‏


