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 گرمازدگی 
 

 اقدام کلیدی 

 . دیبدن، فرد را به سرعت خنک کن ی کاهش دما  یبرا 

 

 مقدمه

  م یخود را تنظ   یداخل  ی تواند دما ی نم  را یز   ، دور   ی بالا م  یعیطب   ری غبطور    بدندمای  است که در آن    یتی وضع  یپرترمی هاگرمازدگی یا  
  ف ی تواند خف ی م  گرمازدگی.  (حالت   هر دو  ا ی) جذب کند    ا ی  دیاز حد تول  شیب   ی که بدن گرما  آید بوجود می  ی زمانگرمازدگی  کند.  

  ار ی بس  ط ی مح  ک یقرار گرفتن در  ا ی  د ی دش    ی بدن  ت یفعال   ق یطر از    ممکن است   ( باشد. فرد سکته گرمایی )  د ید ش    ا ی( خستگی گرمایی)
ب وضعیت گرمازدگی  گرم،   افراد مسن  اگر گرمازدگ  شتریرا تجربه کند. کودکان و  دید   یدر معرض خطر هستند.  درمان نشود،    ش 

 باشد.   تهدید کننده حیاتو  هکما شد  ا یمنجر به تشنج   تواندیم

 

 راهکارها 

  د یبا   ه یاول  یهادهنده کمک ارائه  کند، ی را تجربه م  دگیگرماز   ،ی بدن  شدید   تی فعال  لیکه به دل  یبزرگسالشخص  در مورد   •
در نظر  (  ت یدرجه فارنها  78.8ا  ت  33.8  -  گرادیدرجه سانت   26تا    1در آب سرد )  را   نییفرد از گردن به پا  ور کردنغوطه 

. اگر امکان برسد(  تی درجه فارنها  102.2)  گرادیدرجه سانت   39بدن به کمتر از    یمرکز  ی که دما  یتا زمان  داشته باشد،
  ا یمرطوب، آب    پارچه کیخنک کند )مثلًا با   ،یگر یفعال د کنندهفرد را با استفاده از هر روش خنک   تواندمی ،  نبود ریپذ
 (.* دنر یگی بغل، گردن و کشاله ران قرار م ر یکه در ز  خ ی  یهاسهیک
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 نکاتی که بهتر است بدانید

 گرم به مکان خنک منتقل شود.  ط یخود را متوقف کند و از مح ی بدن  یهات یتمام فعال د یفرد با •
  ی هاروش   ریاز سا  توانندیم  هیاول  یهاارائه دهندگان کمک   د،ید ش    یبدن  تیاز فعال  یناش   گرمازدگیافراد مبتلا به    یبرا  •

پا،    ای   دست   ور کردن غوطه ،  )مانند آب سرد  که در دسترس آنهاست، استفاده کنند.   ی فور   رفعال یغ  ای کننده فعال  خنک 
 و حوله(. های یخ تکه ، اد زدندوش آب سرد، ب  خ،ی  یهاسهیک

  ی ز یچاز    تواندمی،  استپاسخگو  هوشیار و    یو به اندازه کاف  شده  گرمازدگیدچار    دیشد  یبدن  تیفعال  لیاگر فرد به دل •
محلول آب و شکر و نمک باشد )به عنوان مثال محلول    ایشامل آب که ممکن است  .  استفاده کند  دن ینوش  یخنک برا 

 شود.  بدن مراجعه ی(. به کم آبیورزش  یدنی نوش  ای  یخانگ  یخوراک یرسانآب
 اگر فرد:  ،داشته باشد  ی( دسترسEMS) یپزشک  ی هات یبه خدمات فور  د یبا  هیاول ی هاارائه دهنده کمک  •

 . شودی م غیرپاسخگو ای دهد، سردرگم ی نشان م  یرعاد یرفتار غ  ▪
 . تشنج دارد ▪
 ( تیدرجه فارنها  102.2) باشد.  گرادیدرجه سانت  39بدن بالاتر از   یدما ▪
 ندارد.  ق یتعر  ▪
 کند.نوشد، استفراغ میهر چیزی که می ▪

 

 زنجیره رفتارهای بقا 

 باشیدو آماده   دیکن یر یشگیپ

 . دیبپوش   تیفعالنوع  و   ی هوا مناسب با دما  یلباس •
 های بدنی را محدود کنید. در ساعات گرم روز، فعالیت  •
 . و آب بنوشید د یاستراحت کن منظمبه طور  •
به است،    ادی ز   گرمازدگیکه خطر    اماکنی در   • در نظر    سازی خنک   ی هاروش  چگونگی دسترسی  باشید، را  در    داشته  تا 

 . فتدین  ر یبه تاخ هیاول  یهاکمک  گرمازدگیهنگام بروز 
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 زودهنگام صیتشخ

 بدن دارد.  دمای افزایش  مقداربه  یبستگ  ، فرد تیوضع

 

 (خستگی گرماییتا متوسط ) فی خف گرمازدگی 

 بالاتر  ی کم ای  یمعمول یدما •
 مرطوب و  ده یپوست سرد، رنگ پر  •
 از حد  شیب  ق یتعر  •
 تشنه  •
 سردرد •
 عضلات  یگرفتگ  •
 ف ینبض تند و ضع •
 جه یسرگ ا یغش  •

 

 ( سکته گرمایی) د یشد گرمازدگی 

 بدن است( دی دش   یآب)نشان دهنده کم  . فرد متوقف شده است ق یتعر  •
 (ت یدرجه فارنها  104/گرادیدرجه سانت 40 ی )بالا ی بدنبالا  یدما •
 پوست خشک، برافروخته و داغ  •
 حالت تهوع •
 ی اسپاسم عضلان •
 درد در سراسر بدن  •
 یعلائم سردرگم  ا ی رمعمول یرفتار غ  •
 هوشیاری   از دست دادن از احتمال ا یتشنج  •
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 هیاول یهامراحل کمک

توص  .1 فرد  فعال  دی کن  ه یبه  کن  یبدن  ی هات یتمام  کمک  آنها  به  کند.  متوقف  مکان  د ی را  در  و    یتا  کنند  استراحت  خنک 
 . اورندی را در ب یاضاف ی هالباس

آنها  (، بلافاصله شروع به خنک کردن  دیمراجعه کن  صفحه قبل  مواردرا نشان داد )به    دیدش    گرمازدگیاگر فرد علائم   .2
ور  ( غوطه ت یدرجه فارنها  78.8تا    33.8  -  گرادیدرجه سانت   26تا   1در آب سرد )  قهیدق   15را به مدت حدود    فرد .  دیکن
  ر ی . اگر امکان پذابدی( کاهش  ت یدرجه فارنها  102.2)   گرادینت درجه سا   39آنها به کمتر از    یکه دما   یتا زمان  ای  د، یکن

کننده فعال  کند(، با استفاده از هر روش خنک یشده و امتناع م  ج یشخص گ  ای ستی)مثلًا آب سرد در دسترس ن ستین
کن   ، یگر ید را خنک  رو   فه ملا  کی )مثلًا    د یفرد  و مرطوب  قرار ده  یخنک  خ  هاآن  ا ی  دی فرد  با آب سرد  و    دی کن  س یرا 

 دهد.   ش یرا افزا   سازی ممکن است عملکرد خنک نیز  آنها    زدنباد  (.  قرار دهید  گردن و کشاله ران  ه یدر ناح   خی   های کیسه
 (. EMSهای پزشکی )خدمات فوریت  به  یدسترس .3
با استفاده از هر    را  آنها  (، دیمراجعه کن   صفحه قبل   موارد)به    دهدمی   نشان  را تا متوسط    ف یخف   گرمازدگیاگر فرد علائم   .4

، تشویق  گردن و کشاله ران  هی در ناح  خ ی  یهاسه یدر آب سرد، قرار دادن ک  فرد   ی و پاها   روش موجود مانند فرو بردن دست 
سرد    یچا   ای   یورزش  ی هایدنیتا بنوشند. نوش   دیآب به آنها بده   مقداری.  خنک کنید  زدن  دبا   ا یدوش آب سرد    یبرا   آنها

 باشند.   دیممکن است مف ز ین
   .د یکاهش ده گرادیدرجه سانت 39آنها را به کمتر از  ی دما د یکن  ی. سعدیرا کنترل کن  گوییدرجه حرارت و سطح پاسخ .5

 

 دریافت کمک 

  د یتواند تهد  یم  د یدش    گرمازدگی.  دیمراجعه کن  یپزشک   ی هارا نشان داد، فوراً به مراقبت   دید ش    گرمازدگیاگر فرد علائم   •
 باشد.   حیاتکننده 

بدتر شدن    ای . در صورت عدم بهبود  ابدییبهبود م  یمعمولًا بدون مراقبت پزشک   ، تا متوسط  فیخف  گرمازدگیفرد مبتلا به   •
 . دیداشته باش   یدسترس  یپزشک   یهابه مراقبت   دارید،  کش    اگر در تشخیصو    دی ر یبه دقت آنها را تحت نظر بگ   ،تیوضع

 

 بهبود

به طور کامل    ،تا متوسط   فیخف  گرمازدگیموارد، افراد مبتلا به    شتر ی. در بدیکن  قیو او را به استراحت تشو  دی دار فرد را خنک نگه  
 . ابندی  یبهبود م

 


