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 مقدمه

دیگر  رسد و  ی ( مت یدرجه فارنها  95)  گرادیدرجه سانت  35  ریبدن به ز   یمرکز  یاست که در آن دما  یتیوضع  یپوترمیهسرمازدگی یا  
  ی هنگامو  .  ابدی  یکاهش م  کوچک پوست  ی هابه خصوص در رگ   ی عمل کند: گردش خون به طور قابل توجه  ی تواند به درستی نم

را    یپوترمیکه خطر ه  یعوامل  ری . سارد،یگی قرار م  ،در زمستان  ی هستانمانند مناطق کو  دید ش    یکه فرد در معرض سرما  رخ میدهد
  روان  سلامت   وضعیت تغییریافته   ای مواد مخدر    ا یندارند، استفاده از الکل    یشیگرما تجهیزات  که   یمنازلدر    اقامت  کنند،یم  د یتشد

 د. ندهی کاهش م را  گرمااز دست دادن  میزانو  زمان ص ی تشخ  افراد برای ییتوانا  ،طیشرا  ی. برخ(BMJ, 2014)  هستند

 نکاتی که بهتر است بدانید

  یهالباس تمام  و    شوند  دور  مانبع سر، از مشوند درمان    و توجه  اطی با احت  دی کنند بایرا تجربه م   یپوترمی که ه  یافراد •
  د ی با  هالباس ،اندام فرد به حداقل رساندن حرکت    ی برا است،    د یدش    تا متوسط    ی پوترمی ه   ر دچا. اگر فرد  درآورند  را   سیخ
 د. نشو  ریده ب  

فعال  ر یغ   روشخواب به    سهیبا استفاده از ک  د یلرزد، با ی مبه شدت  و    پاسخگو است  ،وکندی را تجربه م  یپوترمی که ه  یفرد •
  ک یبا  همراه    در صورت امکان  و  استر(ی پل  % 100،  یپشم و ) ـت ـتوان از پی مخواب در دسترس نباشد،    سهیگرم شود. اگر ک 

به حداقل برسد. ممکن    ی ر یو تبخ  ی همرفت  یپوشانده شود تا تلفات حرارت  دی استفاده کرد. سر و بدن با  حرارت  قی عا  روکش
 استفاده شود.  متالیک  ای یانعکاس لیفو  ا یخشک  و از جمله لباس گرمچیزهای دیگری است از 

  ، او را یک یالکتر   شی گرما   یبا استفاده از پتو   حا  ی ترج  ، فعال  روش به    د یبا   ه یاول  ی هالرزد، ارائه دهنده کمکی اگر فرد نم •
  . دنباش ده  قابل استفاگرم ممکن است    ی هاسنگ   ا ی  حرارتی   ی م، پدهاآب گر   ی هایبطر   ن، یگز یگرم کند. به عنوان جا

ممکن    را یز   ،دیمالش ندهرا    نشود. پوست  یدچار سوختگ   تا   دیقرار نده  فرد   پوست  ی رو   ما  یگرم را مستق   یهاسنگ 
 برساند.   بیآس نیر یاست به پوست و عضلات ز 

تا    د شو توجه  خواب(  سهی)به عنوان مثال، برزنت و ک  ن ی آنها و زم ن ی ب ئل حا  ک یبا قرار دادن  ، فرد  جداسازی  به   د یسپس با •
 به حداقل برسد.  همرفتی  یگرما  تلفات
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  لات شک   )مانند   رینو شی  گرم  ی دنینوش   کی به او    د یبا   ه یاول  یهااست، ارائه دهنده کمک   دنی و قادر به بلعاگر فرد پاسخگو   •
 بدهد. ی انرژ ر پ    یغذا  یمقدار  ا ی( داغ

تنفس    ،ییداشت و راه هوا   یآن دسترس  معادل   ای(  EMS)  یپزشک   یهات ی به خدمات فور   دیبا   ، یپوترمی تمام موارد ه  یبرا  •
 کنترل شود. د یو گردش خون فرد با

 نجیره رفتارهای بقا ز

 باشیدو آماده  دیکن یر یشگیپ

 . دیسرد بپوش  ی لباس مناسب هوا  •
 . دی عوض کنلباس خشک با شد، در اسرع وقت  س ی. اگر لباس خدی را خشک نگه دار  هالباس •
  یی هاروش که    دیتا مطمئن شو  باشیدهستند    شیبدون گرما  ای ناامن    یهارا که در خانه   مراقب افرادیسرد،    یدر هوا  •

 گرم نگه داشتن خود دارند.  یبرا 
 .دی وش آب بن ن یو همچن یرکالر پ    یهای دنینوش  ، یاز کم آب یر یجلوگ  ی برا  و د یبخور  ی پرانرژ   یغذاها •
 . دیکن  یاز مصرف الکل خوددار  •
 تا بدن گرم شود.  رید گیفاصله باز سرما   و با برنامه در صورت امکان، به طور منظم •
  د یکن   ی را بررس  یمحل  یبه خدمات اضطرار   یمنطقه دورافتاده و سرد، نحوه دسترس  کی از    دی بازد  ی برا   ی ز یر هنگام برنامه  •

 . همراه داشته باشیدرا با خود  تماس  اطلاعاتو  علایم هشدار دهنده مناسبو 
 .اطلاع داردبازگشت زمان و  شما ریاز مس شخص دیگری که دیمطمئن شواگر قصد دارید به مکانی دورافتاده بروید،  •

 زودهنگام صیتشخ

به    د، ی ر یاطراف را در نظر بگ   طی دارد. مح  یبستگ   ، کندیرا تجربه م  د یدش    ای   ف یخف  یپوترمی فرد ه ا یآ  نکه یعلائم به درجه حرارت و ا 
 است. یپوترم ی لباس مرطوب به تن دارد، در معرض خطر ه ا یسرد است  طی مح ک یعنوان مثال، اگر فرد در  

 را داشته باشد:  ر یفرد ممکن است موارد ز 

 دن یلرز  •
 ف ی ضع یهماهنگ  •
 حرکات آهسته •
 ف یخف یسردرگم •
 .دهدی رنگ خود را از دست م ای    ی، خاکستر دهیرنگ پر  او پوست •
 ، انگشتان دست و پا. ، گوش لب ی برا  یبه آب  لیرنگ ما  •
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 را نشان دهند:  ر یممکن است موارد ز آنها ، تیبا بدتر شدن وضع

 بدون لرز  •
 حافظه  اختلال عدم تمرکز،  •
 . شودیو متورم م ی آب سرما، پوست در معرض •
 . اشته باشدد یرمنطقیغ  نامربوط و رفتارممکن است فرد  •
 از دستان خود استفاده کند.  ا یتواند راه برود  ی شود. فرد نمیبدتر م ادل و تع یهماهنگ  •

 

 هیاول یمراحل کمک ها

 .دیمحافظت کن شتریاز سرد شدن ب ای دیکن دورفرد را از سرما  .1
شــده   سی(. اگر فرد خدیبه او کمک کن  ســتیکار ن  نیاگر قادر به انجام ا   ای)  اوردیرا درب سیخ  یهالباس  دیاز فرد بخواه .2

 .دیپتو بپوشان کی. آنها را با دیخشک کنو را ا  اطیاست با احت
 کی،  چیزی بخورندتوانند  یپتو گرم شود. اگر م  ایخواب    سهیبا اسـتفاده از ک  دیلرزد، اجازه دهیو م پاسـخگو اسـت  اگر فرد .3

 .دیبه آنها بده یپرانرژ  یغذا  یمقدار  ای)مثلا  شکلات داغ(  نیر یگرم و ش یدنینوش
خاگر  .4 ت و نم  افتهی  رییتغ  گویی فردحالت پاسـ تفاده از پتو   جیلرزد، به تدر یاسـ   یها یبطر  ،الکتریکی  گرمایش  یاو را با اسـ

 .دیگرم کن حرارتی، یپدها و ، سنگ گرمآب گرم
 .دیآنها نظارت کن وییگ و بر تنفس و سطح پاسخ دیده خاطر نانیبه آنها اطم .5

 

 احتیاط

 .شودوارد  یشتر یب بیآس نیر یو عضلات ز  پوستممکن است به  را یز  د،یالش ندهپوست فرد را م •
 ممکن است فرد را بسوزاند. را یز  ،دیپوست قرار نده یرو  ما  یگرم را مستق یهاسنگ •

 

 وجه داشته باشید:ت

 شود. همراجع ییبه عدم پاسخگو. دیکن یو تنفس را بررس دیاو را باز کن یی، راه هوا شد پاسخگوغیر  اگر فرد •
  یپناهگاه   و  دیکن  جادیگرم کردن فرد ا   ی)آتش کمپ( برا   تحرار منبع    کی  د،یمنابع محدود قرار دار   با  طیمح  کیاگر در   •

 .وجود دارد  نیفرد و زم  نیپتو، ب  کیمانند    ه،یل   کیکه    دیحاصل کن  نانی. اطمدیمحافظت از او در برابر سرما بساز   یبرا 
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 دریافت کمک

 داشته باشد.  یدسترس  یاورژانس یپزشک  ی فورا  به مراقبت ها  دی با  هیاول یهاارائه دهنده کمک  ،یپوترمیهمه موارد ه  یبرا 

 

 هبودب

  ای  افتیها ادامه حال، اگر علائم و نشانه  ن ی. با ا ابندیی به طور کامل بهبود م ، تا متوسط فیخف یپوترمیه  دچاراکثر افراد سالم 
 . د یباش یپزشک   یهاشد، به دنبال مراقبت  ئم جدیدی ظاهر علا
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