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نکته

بیتا مهدوی 
روزنامه نگار

راهکارهای طب سنتی برای 
مقابله با گرما‌زدگی

هنگامی‌که شــاخص گرما بالاســت، بهتر است 
در معرض هــوای مطبوع قرار بگیریــد و اگر باید 
به بیرون خانه بروید، سعی کنید تغذیة مناسبی 
داشته باشید. براســاس توصیه‌های طب سنتی 
با اســتفاده از ایــن مــواد غذایــی می‌توانید از 

گرما‌زدگی پیشگیری کنید‌: 

 آب پیاز  •
آب پیــاز یکــی از بهترین درمان‌ها بــرای درمان 
گرمازدگی اســت. اســتفاده از آب پیاز می‌تواند 
به کاهش دمای بدن کمک کنــد. برای اهداف 
درمانــی، آب پیــاز مطلوب‌تــر اســت، اما شــما 
می‌توانید پیاز خام را با زیرة ســبز و عســل سرخ 
کنید و آن را بپزید. پیاز خام در ترشی یا سالاد هم 

می‌تواند بدن شما را خنک کند.

 تمبر هندی •
تمبر هندی غنی از ویتامین‌ها، مــواد معدنی و 
الکترولیت اســت. تمبر هنــدی را در آب‌جوش 
خیس کنید، آن را از صافــی بگذرانید و با کمی 
شــکر بنوشــید. این جوشــانده دمای بدن شما 
را کاهــش می‌دهــد‌. آب تمبرهنــدی همچنین 
به‌عنوان یــک ملین‌ ملایم‌ عمــل می‌کند و برای 

درمان اختلالات معده مؤثر است.

 انبه •
نوشــیدنی تازه‌ای که از انبه خام تشــکیل شده 
باشد، بدن شما را خنک می‌کند. این نوشیدنی، 
باید حداقل دو تا ســه بار در روز مصرف شود. با 
ادویه‌های خنک‌کننده مانند زیرة سبز، رازیانه، 
فلفل آن را غنی کنید، تا انــرژی و الکترولیت‌ها 

را فراهم کند.

 آلو  •
آلوهــا منبــع عالــی آنتی‌اکســیدان‌ و بســیار 
آب‌دار هســتند. این آنتی‌اکســیدان‌ها‌، خواص 
ضد‌التهابی دارند که تســکین‌دهنده است. آلو 
به‌عنوان یک ماده درمان‌کننده‌، برای گرمازدگی 

شناخته شده و بدن را آرام می‌کند.

 دوغ و آب نارگیل  •
دوغ منبع خوبی از پروبیوتیک‌هاســت و به بدن 
کمک می‌کند تــا ویتامین‌های ضــروری و مواد 
معدنی که ممکن است به علت عرق کردن بیش 
از حد از دست رفته باشــد را تأمین کنید. به‌طور 
مشابه، آب نارگیل، بدن شما را به‌طور طبیعی با 

الکترولیت‌ها متعادل می‌کند.

 آب گشنیز و برگ نعنا  •
آب گشــنیز یا برگ نعنا را بگیرید و آن را با کمی 
شــکر بنوشــید. این یک درمان خانگی آســان، 
برای کاهــش حرارت بدن اســت. ایــن گیاه اثر 
خنک‌کننده بر بدن دارد. با توجه به ویژگی‌های 
خنک‌کننده، آب گشنیز نیز به‌عنوان یک درمان 
عالی برای کاهش گرما در نظر گرفته می‌شود. از 
طرفی آب گشــنیز، می‌تواند برای خارش پوست 

استفاده شود.

 رازیانه •
دانه‌های رازیانه به‌عنوان یک ادویه خنک‌کننده 
شــناخته می‌شــوند. یــک مشــت رازیانــه را 
به‌مدت یــک شــب در آب خیس کنیــد، صبح 
صاف کنید و بخوریــد. این عصاره‌، بدن شــما 
را خنک نگه مــی‌دارد و از بــدن در مقابل گرما 
محافظــت می‌کنــد. چند قطره ســرکه ســیب 
را بــه آب‌میوه خود اضافــه کنید‌، یــا آن را با آب 
ســرد و عســل مخلوط کنید این ترکیــب، مواد 
معدنی و الکترولیت‌هــای از بین رفته‌ را، دوباره 
بازمی‌گرداند. شما ممکن اســت از طریق عرق 
کردن‌، مواد معدنی مثل پتاســیم و منیزیم را از 
دســت بدهید؛ این می‌توانند با مصرف عصاره 

سرکه سیب تأمین شوند.

•  آب آلوئه‌ورا
آلوئه‌ورا غنی از ویتامین‌ها و مواد معدنی اســت. 
علاوه بر این، به‌عنوان آداپتور شــناخته شده که 
توانایی طبیعی بدن را بــرای انطباق با تغییرات 
خارجی افزایش می‌دهد و مکانیسم‌های دفاعی 

بدن را تحریک می‌کند. 

گرمازدگی ناشی از مواجهه‌ طولانی‌مدت 
با دمــای بــالا یــا فعالیــت بدنــی در این 
دماســت. گرمــا باعث عــدم تعــادل در 
مکانیسم‌های تنظیم دمایی بدن و تولید گرما به‌علت 
افزایش شــدید حــرارت محیط می‌شــود‌. گرمازدگی 
جدی‌ترین نوع آسیب گرمایی اســت و درصورتی‌که 
دمای بدن به بیش از ۴۰ درجه ســانتی‌گراد برســد، 
آسیب شدیدتر می‌شــود و خطر به‌جاماندن عوارض 
جدی یا مرگ افزایش می‌یابد. برای پیشگیری از بروز 
گرمازدگی در ساعات گرم روز از منزل خارج نشوید و 
در صورت ضرورت، از لباس‌های نخی خنک و روشن 
و وســایل محافظتی در برابر آفتاب مثــل کلاه لبه‌دار 

استفاده کنید‌. 

دکتر ســهیلا جلالی، پزشــک عمومی در مورد گرما‌زدگی 
به »آتیه‌نو« می‌گویــد‌: »هرگونه اختــال در تنظيم درجه‌ 
حرارت بــدن از طریق عدم تعــادل در تولیــد و دفع گرما، 
گرمازدگي ناميده مي‌شــود. معمــولًا گرمازدگي به دليل 
گرم‌شــدن بيش از حد بدن، بر اثر فعاليت و يا قرارگرفتن 
طولاني‌مدت در معرض نور مســتقيم خورشيد و در دماي 
بالاي هوا، اتفاق مي‌افتد.‏ حملــه گرمايي، خطرناك‌ترين 
درجه گرمازدگي است كه در نتيجه آن، درجه حرارت بدن 
تا 41 درجه سانتي‌گراد بالا مي‌رود و درصورتی‌که اقدامات 
اورژانسي به‌موقع انجام نشــود، ممكن است بر اثر تبخير 
و ازدســت‌دادن بيش از حد آب بدن، مغز، قلب، كليه‌ها و 
ماهيچه‌ها آســيب شــديدي ببينند و در صورت تداوم اين 

حالت، فرد جان خود را از دست بدهد.«
او بــا بيــان اينكه مركــز تنظيــم درجه حــرارت بــدن در 
هيپوتالامــوس قــرار دارد، می‌افزایــد‌: »از عوامــل مؤثــر 
در افزايــش توليــد گرمــا در بــدن، فعاليت‌هــاي بدني و 
ورزشي، مصرف برخي داروها بدون تجويز پزشك و برخي 
بيماري‌هــاي متابوليك و پــركاري تيروئيد اســت. گرما و 
رطوبت زياد هوا، سبب تحريك پايانه‌هاي عصبي و انتقال 
پيام‌هاي ‌عصبي بــه هيپوتالاموس مي‌شــود. در بيماران 
قلبي - عروقي از دســت دادن آب )هيدراتاســيون( سبب 
كاهش آب و املاح بــدن و در نتيجه كاهــش دفع گرماي 

بدن مي‌شود.« ‏

علائم 
این پزشــک عمومی‌ در مــورد علائم گرما‌زدگــي توضیح 
می‌دهد: »علائم ممکن است به‌طور ناگهانی یا با گذشت 
زمان، به‌خصوص با دوره‌هــای ورزش طولانی‌مدت ایجاد 

شود. نشانه‌های احتمالی گرمازدگی عبارت‌اند از تنفس 
عميق و تنــد، ضعف ناگهاني، تهوع و اســتفراغ، ســردرد 
و ســرگيجه و در نهايت كاهش سطح هوشــياري و تشنج 
و كمــا‌. ازایــن‌رو بهترين درمان بــراي شــخص گرمازده، 
انتقال او به محيط امن و درآوردن لباس‌ها تاحدامکان و يا 
فروبردن او در آب اســت. در صورت عدم دسترسي به آب، 
توصيه مي‌شود ملحفه‌اي خيس به دور بيمار پيچيده شود 
و يا فرد در معرض باد كولر و پنكه قرار گيرد، به شــرط آنكه 
بيمار دچار لرز نشــود؛ چراكه لرز خود عاملي براي توليد 

گرماست.«

افراد در معرض خطر 
او در مورد افــراد در معرض خطر تأکیــد می‌کند‌: »برخی 
افراد بیشتر در معرض خطر گرمازدگی هستند. گرمازدگی 
بیشــتر در نوزادان و کــودکان معمول اســت. این حالت 
ممکن اســت زمانی که آن‌ها برای مدت طولانی در خارج 
از منزل و در آب‌و‌هوای گرم قــرار می‌گیرند، اتفاق بیفتد. 
گرمازدگی حتی می‌تواند در عرض چنــد دقیقه رخ دهد. 
زمانی که دمای بدن‌، همراه با رطوبت بــدن افزایش پیدا 
کند‌، خطرناک‌تر است. پوشــاندن لباس‌های بیش از حد 

به کودکان‌ نیز باعث افزایش درجه حرارت بدن می‌شود.«
دیگر گروه آسیب‌پذیر ســالمندان هستند. به‌طور معمول 
زمانی‌که محتوای آب بدن کاهش می‌یابد، مغز با افزایش 
حس تشنگی و همچنین جذب بیشتر آب، سعی می‌کند 
مقدار آب بدن را در حد طبیعی حفظ کند. در سالمندان 
بخشــی از قشــر مغز که به حس تشــنگی ارتبــاط دارد، 
با نوشــیدن مقادیــر اندکــی آب غیرفعال می‌شــود و این 
وضع موجب می‌شــود تا فرد نوشــیدن آب را متوقف کند، 
درحالی‌که بدنش به آب نیازمند است. ازاین‌رو سالمندان 
در معرض خطر قرار دارنــد‌. همین‌طور می‌توان به افرادی 
که اضافه‌وزن دارنــد، افرادی که به‌لحاظ جســمی دچار 
بیماری، به‌ویژه بیماری قلبی یا فشــارخون بالا هســتند، 
کســانی که از داروهای خاصی مثل داروهای افســردگی 
یا بی‌خوابی اســتفاده می‌کنند، افرادي كه مشغول انجام 
كارهاي سخت و زيان‌آور هستند يا در معرض هواي آزاد كار 

مي‌كنند و ورزشكاران اشاره کرد‌. 

آسیب‌ها 
دکتــر جلالی در مورد آســیب‌های گرمازدگــی می‌گوید‌: 
»آســيب‌هاي حاصل از گرما به‌تناســب شــدت آن، به سه 

گروه تقسيم مي‌شود كه شامل گرمازدگي خفيف، متوسط 
و شديد است:

- گرمازدگي خفيــف: اين حالت وقتي پيــش مي‌آيد كه 
فردي به مدت طولانــي در معرض حرارتي به نســبت بالا 
قرار گيرد كه علائم آن اغلــب به‌صورت گرفتگي عضلاني، 

خستگي مفرط و گاهي سرگيجه و غش ظاهر می‌شود. 
- گرمازدگي متوسط: اين حالت به دليل قرارگرفتن فرد در 
معرض گرماي زياد و فعاليت‌هاي شديد بدني در محيط مانند 
ملاحان، كشاورزان و آتش‌نشانان پيش مي‌آيد كه نشانه‌های 
آن به‌صورت سرگيجه و عدم هوشــياري است و به دنبال آن، 
پوست رنگ‌پریده مي‌شود. ساير علائم هم به‌صورت تنفس 

سريع و سطحي، نبض ضعيف، ضعف و تعريق بدن است. 
 - گرمازدگي شــديد: اين حالت بســيار خطرناك است و 
بيشتر در روزهاي گرم و مرطوب اتفاق مي‌افتد. علائم آن، 
قيافه گرمازده تب‌دار، پوست گرم‌وخشك، تنفس سطحي و 
نبض ضعيف است. در اين حالت درجه حرارت بدن افزايش 
مي‌يابد و كاهش هوشــياري و احتمالًا اغما و تشنج پديد 
مي‌آيد. در اين مواقع بايد بــه بيمار مايعات خنك خورانده 
شــود تا دماي بدن او به حــد دماي طبيعي برســد. توجه 
داشته باشــيد که باید تا پایين‌آمدن دماي بدن، مرطوب 
كردن ملحفه و بدن را ادامــه داد و پس از انجام كمك‌هاي 

اوليه، فرد گرمازده را به مركز فوريت‌هاي پزشكي رساند.«

درمان 
او در مورد درمان گرمازدگی بیان می‌کند‌: »راه‌های درمان 

گرمازدگی عبارت‌اند از:
- اســتراحت در محل خنک: ورود به یک ســاختمان با 
تهویه مطبــوع بهترین راه اســت، اما حداقــل یک مکان 
ســایه‌دار پیدا کنید یا در مقابل پنکه بنشــینید. به پشت 

بخوابید و پاهای خود را بالاتر از سطح قلب قرار دهید.
- نوشــیدن مایعات خنک: آب یا نوشیدنی‌های ورزشی 
بهتریــن انتخاب هســتند. از مصرف نوشــیدنی‌های داغ 
مانند چای یا قهوه بپرهیزید، زیرا کمبود آب بدن را به دنبال 

خواهند داشت.
- دوش آب سرد: دوش آب سرد یکی از بهترین روش‌های 
رفع گرمازدگی است. با استفاده از آن می‌توانید به راحتی 
دمای بدن خود را کاهش دهید و از شر این مسئله خلاص 
شوید. دوش آب سرد یا غوطه‌ور شــدن در وان آب سرد به 
مــدت ۱۵ الی ۲۰ دقیقه دمــای بدن فرد را تا حد بســیار 

زیادی کاهش می‌دهد. 
- پوشیدن لباس‌های سبک: هرگونه لباس غیرضروری را 
کنار گذاشته و اطمینان حاصل کنید که لباس‌تان سبک و 
غیرچسبان است. اگر در عرض یک ساعت پس از استفاده 
از این اقدامات درمانی احساس بهبودی نکردید، سریعاً با 

پزشک تماس بگیرید.

از آنجا که گرمازدگی می‌تواند آسیب‌های دائمی را متوجه 
فرد گرمازده کند و حتی موجب مرگ او نیز شــود، درمان 
سریع آن بســیار حائز اهمیت اســت. برخی از اقدامات 
فوری اولیه بــرای کمک به فرد مبتلا که شــما می‌توانید 
تا پیش از رســیدن مأموران اورژانس انجام دهید، شامل 

موارد زیر هستند: 
• اگر مشکوک هستید که شخصی دچار گرمازدگی شده، 
حتماً با اورژانس تماس بگیرید و یا فرد را به بیمارســتان 
منتقل کنید. هرگونه تأخیر در رســیدن کمک پزشــکی 

می‌تواند کشنده باشد.
• در حالــی کــه منتظــر رســیدن امدادگران هســتید، 
کمک‌های اولیه را شــروع کنید. فرد را بــه یک محیط با 
تهویه مطبــوع یا حداقل یــک منطقه خنک و ســایه‌دار 
منتقل کنیــد و هرگونــه لبــاس غیرضــروری را از تن او 

دربیاورید.
•  به آرامی پوست فرد گرمازده را با آب خنک مرطوب کنید 
و بیمار را باد بزنید تا بدنش برای عرق‌کردن تحریک شود.

• فرد را در یک اتاق خنک بخوابانید و پاهای وی را کمی 
بالاتر از بدنش قرار دهید.

• اغلب در این وضعیــت مصرف مایعــات وریدی، برای 
جبران مایعات و الکترولیت‌های از دســت رفته ضروری 

است.
• عموماً استراحت در رختخواب توصیه می‌شود و ممکن 
اســت دمای بدن تا هفته‌ها پــس از گرمازدگــی به‌طور 

غیرطبیعی کاهش یا افزایش پیدا کند.
• در صورت امــکان، درجه حــرارت بدن فــرد را گرفته و 
کمک‌های اولیــه را برای خنک‌کردن بدن تا رســیدن به 
دمای 37تا38 درجه آغاز کنید. اگر دماسنج در دسترس 

نیست، اصلًا در شروع کمک‌های اولیه تأخیر نیندازید.

• در حالــی کــه پوســت او را بــا آب اســفنج خیــس 
می‌کنیــد، با پارچــه هــوای اطــراف او را بچرخانید تا 

تهویه ایجاد شود.
• بســته‌های یخ را به زیربغل، کشــاله ران، گردن و کمر 
بیمار بمالید. ازآنجاکه این مناطق غنی از رگ‌های خونی 
نزدیک به پوست اســت، خنک کردن آن‌ها باعث کاهش 

دمای بدن می‌شود.
•بیمــار را زیر دوش قــرار دهیــد و یــا در وان آب خنک 

غوطه‌ور کنید.
•پاشــویه کردن برای کاهش دمــا در گرمازدگی، جزو 
اولیــن اقدام‌هایی اســت کــه بایســتی انجــام دهید. 
دست‌ها و پاها نقاطی از بدن هستند که دمای بیشتری 
دارنــد. آن هم به‌علــت بالابــودن جریان خــون در این 
قسمت‌هاســت که می‌توانید با شست‌وشــو دمای بدن 

را پایین بیاورید‌. 

گرمازدگی شدیدترین شکل بیماری ناشی از افزایش 
دماست که در صورت ابتلا به آن، زندگی و سلامت فرد 
مبتلا به‌شدت به خطر می‌افتد. از این‌رو ضروری است 
که بــا افزایش ســطح آگاهــی و اقدامات پیشــگیرانه 
نســبت به محافظت و تأمین ســامتی خــود در فصل 
گرمــا اقــدام کنیــم. بعضــی از راه‌هــای پیشــگیری 

عبارت‌اند از‌: 
• وقتی مجبورید بــرای مدت طولانــی در معرض تابش 

آفتاب یا در یک محیط گرم بمانید، آب زیادی بنوشید.
• قبل از اینکه کاملًا احساس تشنگی کنید، آب بنوشید؛ 
منتظر نباشــید تا احســاس تشــنگی کنید و سپس آب 

بخورید.  
• موقعی از روز که هوا خیلی گرم اســت، مثل سر ظهر و 

بعد‌از‌ظهر فعالیت نکنید یا کمتر فعالیت کنید.
• قبــل از فعالیت زیاد و ایســتادن در معــرض آفتاب، به 
هوای گرم تابستان عادت کنید. سیســتم تنظیم دمای 
بدن شما هنگامی که به گرما عادت کرده باشد، بهتر عمل 

خود را انجام خواهد داد.
• کمتر جلوی نور خورشید قرار بگیرید.

• زمانی‌که زیر اشعة مســتقیم آفتاب کار می‌کنید، روی 
سرتان کلاه بگذارید که بهتر اســت لبه‌دار باشد تا روی 
صورتتان ســایه ایجاد کند‌. ســر انسان نســبت به گرما 

حساس‌تر است.
• در هوای گرم لباس‌های گشاد‌، نازک و رنگ روشن 
بپوشــید. لباس کتــان از همه بهتر اســت؛ زیرا باعث 
می‌شــود هوا بــه راحتی از آن عبــور کند و عرق شــما 
خشک شود. لباس‌های سبک با بافت ریز هم مناسب 

است‌. 
• به میزان کافی بخوابید و میوه‏ها و سبزی‏های سرشار از 

پتاســیم را زیاد مصرف کنید تا بدن‏تان خودش را با گرما 
تطبیق دهد.

• ســعی کنید وعده‌های غذایی‌تان را ســبک و به مقدار 
کم میل کنید. 

• از نوشیدن چای، قهوه، سودا و الکل خودداری کنید؛ 
چراکه این مایعــات می‌توانند به ازدســت‌رفتن آب بدن 

کمک کنند.
• انجام فعالیت‌های شــدید و ورزشــی را به ساعت‌های 

خنک‌تر در طول روز موکول کنید.
• از بدن خود با استفاده از کلاه و عینک آفتابی و نیز یک 

چتر آفتابی، در برابر نور خورشید حفاظت کنید.
• به‌طور مکرر مایعات بنوشید و از بالارفتن حرارت بدن با 

استفاده از اسپری مرطوب‌کننده جلوگیری کنید.
• تا جایی که امکان دارد در روزهای بسیار داغ و مرطوب 

بیشتر ساعات روز را در فضای بسته بمانید. 

کمک‌های اولیه در گرمازدگی پيشگيري از گرمازدگي

گرما‌زدگي
عارضۀ رایج در روزهای داغ تابستان

گزارش


