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 گی زد  خـی
 

 اقدام کلیدی 

 (. قه یدق  30تا دوباره گرم شود )معمولًا  دهید  قراردر آب گرم  یرا به آرام ده ید ب یآس ه یناح

 

 مقدمه

صفر    ی که هوا سرد است )در دما  یشود. هنگامیم  واردها  بافت  ریبه پوست و سا   ، دید ش    یاثر سرما  بر  است که  یبیآس  زدگییخ 
  ی به پوست، دما   کی نزد  یخون  یهارگ   انقباضکند با  یم  یوزد، بدن انسان سعی م  دیشد   باد  ا ی کمتر از آن(    ای  گرادیدرجه سانت 

کاهش    یخطرناک  زانیبدن به م  یاز نواح  یخون را در برخ  انی تواند جر ی م  واکنش  نیا   د،یدموارد ش    دررا حفظ کند.    بدن  یمرکز
شود، اما    یدائم  بیتواند منجر به آس یم  یزدگیخ هستند.   اندام نیرتر یپذ   ب یآس  ،شود. انگشتان دست و پا   یزدگیخ دهد و منجر به 

 کرد.  یر ی جلوگ آسیب توان از یو درمان شود، م داده ص یاگر به سرعت تشخ 

 نکاتی که بهتر است بدانید

قسمت  • کردن  صورت  خی   یهاگرم  در  تنها  بدن  من  دیبا   ی زده  که  شود  باشد،  انجام  دسترس  در  مناسب  تا  ابع  فاصله 
 باشد و خطر انجماد مجدد وجود نداشته باشد. از دو ساعت  ش یب  یپزشک  ی هامراقبت

و    ت ی درجه فارنها  98.6گراد )یدرجه سانت   39تا    37  ن یدر آب گرم ب  ده ید   ب یآس  ه یور کردن ناحبا غوطه   د یبا   کردنگرم   •
بنفش به خود گرفته و در برابر لمس    ا یقرمز    رنگ   ،بدن  دهید   بی که قسمت آس  یتا زمان  د،انجام شو  (تی درجه فارنها  102

 . (قهیق د 30  تاشود )معمولًا  رینرم و انعطاف پذ 
 . نباید استفاده شوند  ،یخطر سوختگ  ل یگرم شده( به دل یها، اجاق، سنگ ی )مانند آتش، بخار  یمنابع حرارت ریسا •
  80-75)  آسپرین   ن ییدوز پا  ست،یاگر در دسترس ن  ا ی گرم(  ی لیم  800-400) بوپروفن ی ا   ی ، دوز بالا کردنگرم    هنگام در   •

 . کمک کند ی بهبودبه روند ممکن است . دیگرم( به فرد بده یلیم
  ی پزشک   ی هامجدد محافظت شود و فرد در اسرع وقت به دنبال مراقبت  یزدگخ یاز    دی زده باخ ی   ه یپس از گرم شدن، ناح •

 باشد. 
 استفاده شود.  یسرمازدگ ی برا  تواندمی  ،یموضعبصورت آلوئه ورا  •
برسد. اگر    یپزشک   ی که فرد بتواند به مراقبت ها   یپوشانده شود تا زمان  لیبا گاز استر   د یبدن با   دهید   بیآس  یهاقسمت  •

   . ردیقرار گ یز انگشتان ن نی ب د یبا  استریل  هستند، گاز ر یپا درگ  ایانگشتان دست  
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 زنجیره رفتارهای بقا 

 باشیدو آماده  دیکن یر یشگیپ

 . یده هستندگرم و پوش و صورت  ، دستکه پا دی مطمئن شوما،سر ط یدر شرا  •
  ی بند بسته   ط، یدر صورت بدتر شدن شرا   یاز جمله موارد اضطرار   ،ییآب و هوا   طی شرا   یبرا   مناسب  ی هاو لباس   زاتیتجه  •

 . دی کن و جمع آوری 
   .دیر یپناه بگ  ، دیدو ش  سرد   یبادها  ا ی د یشد یسرما  در برابر •

 زودهنگام صیشخت

در    هی درد در ناح  ای  ، یحس  یب  ا ی، سوزش  وختن س مانند    یحس  راتییپوست، تغ  یممکن است با برافروختگ   هیاول  یزدگیخ  •
خون،   ان یو در اثر کاهش جر  ابد یشدن پوست کاهش    تر تواند با سردی پوست م یمشخص شود. برافروختگ  سرما  معرض

  نیز   و ممکن است تاول   استشکل    ی موم  و  ت فلمس س  هنگام ،  برسد. پوست سرد تر به نظر    ده یممکن است رنگ پر 
 شود.یم اه یس  ای  رهیت  یو آب ردیمی پوست م ،یزدگیخ  شرفت یشود. با پ جادیا 

 هیاول یراحل کمک هام

گرم و خشک  تر،  به مکان گرم  یی جابجا   رای کار را با کمک ب  نی . ا دیمحافظت کن  )سرمازدگی(  یپوترمی از فرد در برابر ه .1
 . دیانجام ده  سیخ  یهالباس  درآوردنو نگه داشتن آنها 

 . دیخارج کن احتیاطرساندن به پوست، جواهرات را با  بی در صورت امکان بدون آس .2
(.  قهیدق   30لا  )معمو   گرم شود  دوبارهحرارات دهید تا    ،بدن(   یدما )  را با قرار دادن آن در آب گرم  دهید   بیآس  ه یناح  یبه آرام .3

 برساند.   بی ممکن است به پوست آس را یز   دی کن ی خوددار  دهید  بیآس ه یدست زدن به ناح  ای  دنیاز مال
 . دیقرار ده انگشتهر  نیاست، گاز را ب  دهی د بی آس انگشت ن ی. اگر چند دیبپوشان  ل یرا با گاز استر  ده ید ب یآس ه یناح .4
گرم( را در نظر    یلیم   80-75)  آسپرین   نییدوز پا  ست،یاگر در دسترس ن   ایگرم(    یلیم 800-400)   بوپروفنیا   ی دوز بالا .5

 . کمک کند یبهبود به روند  ممکن است  ن یا . دی ر یبگ 

 حتیاطا

  ی هامراقبت فاصله تا  ابع مناسب در دسترس باشد،  انجام شود که من  د یبا  یزده بدن تنها در صورتخ ی   یهاگرم کردن قسمت •
 باشد و خطر انجماد مجدد وجود نداشته باشد. از دو ساعت  ش یب یپزشک 

 . دیقرار نده  اجاق گاز  ای  یمانند بخار  میحرارت مستق یک یرا در نزد ده ید ب یآس ه یناح •
 . دیکن  یخوددار  ،اشته باشندد دوجوکه ممکن است  ییهاتاول   سوراخ کردناز  •

 



 

   1400 زمستان     V.1تهیه و ترجمه توسط داوطلب جمعیت هلال احمر : امیر مختاری زاده     
| International first aid, resuscitation, and education guidelines 2020 

 

 ریافت کمکد

 . دی داشته باش یدسترس یپزشک  ی هابه مراقبت  حتما ،یزدگیخ  بروز  در صورت  •

 ظات لاحم

افتادن در    ریباشد، به عنوان مثال، گ  دیمف  ند برای فراگیرانتوا ، می سرد   اری بس  یدر آب و هوا   منیو رفتار ا   یآمادگ  یبررس •
 . یزمستان یهاانجام ورزش  ا ی ، یابانیخراب در زمستان، کار در مناطق ب  ه ینقل  لهی دور با وس یمکان

 . کنید بررسیمطرح و  ، خانمان یهستند، مانند افراد مسن و افراد ب رتر یپذ  بی که آس  یرانیموضوع را با فراگ نیا  •

 آموزش   ینکات و ابزارها

 فراگیاارانخااود، بااه  یدر مطالااب آموزشاا  ریمعمااول اساات، بااا گنجاناادن تصاااو ریاا غ تاحاادودی یزدگاا یخکااه  ییاز آنجااا •
 دهند. صیتا آن را تشخ دیکمک کن

کمااک  دیدشاا   یدر ساارما یاضااطرار  طیتواننااد در شاارا یدهنااد کااه چگونااه م صیتااا تشااخ دیاا کمااک کن اگیاارانفر بااه  •
 کنند. افتیدر  یپزشک 

 آموزشی   ارتباط

 کند.می تجربه  ز یرا ن یپوترمیه  لااحتما ،یزدگیخ  ردچا  فرد •

 


