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 ی بدن ـآبم ـک
 

 اقدام کلیدی 

 تا بنوشد.  دیفراوان بده  عات یبه فرد ما

 

 مقدمه

از    ، مایعاتکندیم  افت ی در   عاتیکه ما  یاز مقدار   ترشیکه فرد ب   تدافی اتفاق م  ی است و زمان  در بدن  کمبود آب  همان  بدن  یآبکم
  محیط در    دیشد   تی(، فعالرهیتب و غ  ،یی)استفراغ، اسهال، استرس گرما  طیاز شرا   یعیوس  فیاز ط  یناش تواندی. مدهدیدست م

بدن    عاتیما  ر یباعث از دست دادن قابل توجه آب به شکل عرق و سا  وضعیت   نی. ا باشد   یاضاف  لباس  دنیپوش   ای  گرم و مرطوب
که بدن    یهستند. هنگام  ی بدن ضرور   یعیعملکرد طب   یکه برا شود  یی میهاتیباعث از دست دادن الکترول  نی همچنشود.    یم

  د ی تواند تهدی عدم درمان م  شوک )که در صورت  یحت  ای  یذهن  تی در ظرف  راتییعضلات، تغ  یگرفتگ   ممکن استشود،    یکم آب م
 افراد مسن.  ای   کوچک یهابچه باشد( را تجربه کند، به خصوص در    اتحیکننده 

 راهکارها

بنوشند )مانند    یکاف  عاتیکنند تا ما   قیتشو   هستند را   فیخف  یآبکم   دچار   که  یافراد  دی با   هیاول  یهاارائه دهندگان کمک  •
 ماه(.**  6شده در کودکان بزرگتر از  ق یرق  ب یآب س ایآب 

( که به صورت  ORS)  یخوراک یرسانآب  محلول فرد را با استفاده از    دی با  هیاول  یهاارائه دهندگان کمک   دتر،یدر موارد شد •
مطابقت دارد،    ORS  محلول  یبرا   یسازمان بهداشت جهان  ی هاه یآماده شده که با توص  شینمک از پ   ای  شده  هیته   یتجار 

 .** نندک  )آبرسانی( دراته یدوباره ه 
  ی هایآبکم  ی برا  تیالکترول-دراتیدرصد کربوه  8تا   3 ی حاو  ی های دنی توانند از نوشیم  هیاول ی هاارائه دهندگان کمک  •

اگر   بدنی   ت یاز فعال  یناش فرد    ا ی  نباشند در دسترس    استفاده کنند.  نبرای    ن ی گز یجا   یهای دنی نوش   ستند، یقابل تحمل 
 ت یالکترول-دراتیکربوه ی حاو  چای  ،دو درصد  ر یش ل، یآب نارگ ت،یالکترول-دراتیدرصد کربوه 12شامل آب، محلول 

 دار است.ن یکافئ  یچا  ای
 .** ابدی ادامه  دی نوزادان با ی برا  یردهیش •
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 کاتی که بهتر است بدانیدن

نسبت به    ن یو بنابرا   کنندی م  افت یدر   ی کمتر   ر یش   ،خوردن  ر یمعمولًا در هر بار ش  شوند ی م  ه یمادر تغذ  ر یکه با ش  ینوزادان •
 دارند.  از ی مادر ن ر یبه ش ی شتر یبه دفعات ب  ،خورندی م ریش  شیشهکه با  ینوزادان

به  (،  یخوراک  یرسان)پودر محلول در آب، نه در محلول آب  ریش   معمول مقدار    د ی، با خورندشیر می   شیشه که با    ینوزادان •
 کنند.  افتیدر  (ORS) یخوراک یمحلول آبرسان یهعلاو

صورت • ب   شخص  ییپاسخگووضعیت    ریی تغ  در  در  گشدن  دار ی)مشکل  پاسخگو   ای(  ی جی،  خدمات    دیبا   ،ییعدم  به 
 داشت. ی( دسترسEMS) یپزشک   یهات یفور 

 اگر فرد:  ای  پزشکی باشند های وریت ف به دنبال خدمات   باید د یدر صورت شک و ترد  هیاول یهاارائه دهندگان کمک  •
 .است  کهنسال ا یکودک نوزاد،  کی ▪
 ( دی )به عنوان مثال، استفراغ شد .دهندی از دست م عاتی ما  ،کنند یاز آنچه مصرف م شیب ▪
 . است رهیکند و رنگ ادرار ت ی اصلا ادرار نم ا یکم  یلیخ ▪
   .( دیمراجعه کن گرمازدگیارد. )به د یعلائم گرمازدگ ایتب   ▪

 نجیره رفتارهای بقا ز

 باشیدو آماده   دیکن یر یشگیپ

 فراوان عاتیمانند و مایکه خنک م  دیتا مطمئن شننو  دیکن  یگرم، به طور منظم افراد مسننن و نوزادان را بررسنن   یدر هوا  •
 نوشند.یم

 ریسا  ای)  ریش  شنیشه  ایمادر    ریاسنتفراغ به مصنرف شن   ایاسنهال    ایهنگام تب   نخردسنالاکه نوزادان و    دیحاصنل کن  نانیاطم •
 بالا است. در این شرایط بدن یآبخطر کم را یدهند، ز یها( ادامه میدنینوش

 .دیکن یخوددار در خارج از منزل  دیدش   تیاز انجام هر گونه فعال، روز رمگساعات در  •
 .دیسازگار کن ود را بدن خ و کنیدتمرین  یورزش یهاتیانجام فعال یبرا  •
و   دی)خنک( فراوان بنوشن   عاتیما  د،یداشنته باشن   زیر سنایه  زودزود به    یهااسنتراحت  د،یگرم، لباس مناسنب بووشن   یدر هوا  •

 .دیاجتناب کن ت،ماستحمل شاز حد  شیکه ب ییهاتیاز فعال
 .دیحمل کن با خود ادیز  عاتیما د،یکنیآب محدود سفر ممنابع اگر در مناطق دورافتاده با  •
تا از اسنتفراغ و اسنهال    دی( مصنرف کنزی)تم  یدنیو فقط آب آشنام  دیکن  تیها را خوب رعاو بهداشنت دسنتی مناسنب  غذا  •

  .دیکن پیشگیریبدن(  یآبکم یاز عوامل اصل یک ی)
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 زودهنگام صیشخت

به    یکاف  یممکن است دسترس  ایانجام دهد،    ید یشد  یبدن  تی گرم باشد، در طول موج گرما فعال   طیمح  کیفرد ممکن است در  
 نداشته باشد.  عاتیما

 داشته باشد:  ئم این علا  فرد ممکن است

 استفراغ ای اسهال  •
 تب  •
 یی پاسخگو  وضعیت در  ر ییتغ •
 سردرد •
 جه یسرگ •
 بغل(  ر یبدون عرق کردن )مثلًا ز  ا یتعریق کم  •
 اشک  ونبد •
 رنگ  ره یادرار ت •
 ف یضعدیال را  نبض  •
 دهان و زبان  یخشک  •
 پوست  رنگبازگشت در  ر یتاخ •
 ی عیطب ریتنفس غ  یالگو  •
 )در افراد مسن(  یستگ خ •

 

 : یداین علائم باش به دنبال  نخردسالادر نوزادان و 

 دهان و زبان  یخشک  •
 بدون اشک  هیگر  •
 گود رفته  یهاچشم •
 رمعمولیغ گیآلود خواب ای گیخست •
 شتر یب  ا یسه ساعت  ی پوشک خشک برا  •
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 هیاول یراحل کمک هام

 .بنوشد فراوان  عات یمااز او بخواهید تا  و  دهید خاطر نانی به فرد اطم .1
a. است.  یآب کاف ،ف یدر موارد خف 
b.  یخوراک  یرسانبه فرد محلول آب  دتر،یدر موارد شد  (ORS)   ب، یبه فرد آب س  ست، یدر دسترس ن   . اگرد یبده  

 . دی آب بده ا ی ل یآب نارگ
   کودکان: یرا ب

I. را ادامه دهند.   کار نیا  د یبا  ، شوندی م هی مادر تغذ ر یکه با ش یوزادان و کودکانن 
 . ابدی  شیافزا  د یبا  ه یدفعات تغذ

II. یخوراک  ی به همراه محلول آبرسان  ر یش  معمول   ری مقاد  دی با  کنندیم   افتیخشک در ر یکه ش   ینوزادان  
(ORS )    .یخوراک  یدر آب حل شود، نه در محلول آبرسان  د یبا  شیرخشکبنوشند  (ORS )،   یدوم   را یز 

 بدن شود.  یآبکم  وضعیت ممکن است باعث اسهال و بدتر شدن
III. ی محلول آبرسان د( یبزن   ن یوزن آنها را تخم د یبا )  لوگرمیبر ک  تریلی لیم  10 دی سال با 5تا   2 ن یکودکان ب  

 آب مصرف کنند.   ای  لی آب نارگ ب،ی، آب سخوراکی
 که:  ی در صورت ، یدباش   زشکیهای پبه دنبال مراقبت  .2

a. ابدیی فرد به سرعت بهبود نم تیوضع . 
b.  هستند کهنسال ای نوزاد، کودک . 
c. اسهال(  ا یاستفراغ  لی)مثلًا به دل .دهندی از دست م عاتی ما  ،کنند یاز آنچه مصرف م شیب 
d. است رهیکنند و رنگ ادرار ت ی اصلا ادرار نم ای کنند ی کم ادرار م یلیخ. 
e.   دارد یعلائم گرمازدگ ایتب . 
f.  .ک دارید  ش 

 

 د یوجه داشته باشت

 : یخوراک مجدد ی رسانآب تهیه محلول  دستور 

 نمک  ی خور ینصف قاشق چا  •
 شکر  یخور ی شش قاشق چا •
 ی دنیآب آشام تر ی ل کی •
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 دریافت کمک 

 . دیکن   دا یپ  یدسترس  ( EMS)  های پزشکیفوریت   پاسخگو نباشد، به  ا ی(  سردرگمیکند )مثلًا    ر ییفرد تغ  یروان  ت یاگر وضع •

 

 ودبهب

را به طور منظم    جاتیو سبز   وه ی. مدیادامه ده  عاتی ما  دنی به نوش  به طور منظم   ،مجدد  یآبکم   بروز   از  یر یجلوگ  یبرا  •
 . دیمصرف کن

 

 ظات ملاح

کردن    فونی عضد  ی هادر مورد روش   ی(، ممکن است لازم باشد اطلاعاتزی)تم   ی دنیبه آب آشام  ی دسترس  با توجه به شرایط  •
 . دیکن  ارائهآب آلوده  دنیاز نوش  ی( و خطرات ناشیکلرزن  ای آب )به عنوان مثال، جوشاندن 

 . دیکن  ارائه وهی کنند، مانند آب و آبمیم )هیدراته(  یکه بدن را آبرسان ی عاتیما دنی نوش  تیدر مورد اهم  یاطلاعات •
.  د ی کن  ت یحما   را   ست،ین  ی ( متک زی)تم   ی دنیکه به آب آشام  آبرسانی  من ینوزادان به عنوان شکل ا   ی در برا ما  ر یاستفاده از ش •

بر لزوم    شوند،یکه باعث استفراغ و اسهال م ییهااز عفونت ی ر یجلوگ ی است، برا  ریتنها منبع موجود ش خشکر یشاگر 
 . دیکن دی آب تأک بودن و بهداشتی  ز یتم

 

 

 

 


