
گرما زدگی

.که می تواند تهدیدکننده زندگی باشدبیماری است یک حالت از گرمازدگی

تر معمولا بیش. بیماری زمانی رخ می دهد که دمای بدن شخص بیش از حد بالا بروداین

.فعالیت بدنی زیاد در هوای گرم دچار این عارضه می شوندبه علت افراد 

ست بدن ادماییتنظیم به عبارت دیگر گرمازدگی به هم خوردن تعادل در مکانیسم های

یجاد و تولید گرما در بدن، بعلت افزایش شدید حرارت محیط و ناتوانی در دفع حرارتِ ا

.شده، باعث گرمازدگی می شود



دارددر حالت کلی دو نوع گرمازدگی وجود 

از حد در نوع گرمازدگی به  علت فعالیت فیزیکی بیشاین : فعالیتناشی از گرمازدگی 

معمولا این حالت به مدت چند ساعت در بدن . شرایط جوی گرم و مرطوب ایجاد می شود

.شخص بروز پیدا می کند

عارضه را با نام گرمازدگی کلاسیک نیز این:گرمازدگی ناشی از شرایط بدنی

سلامتی این حالت به  دلیل فعالیت بدنی زیاد رخ نمی دهد، بلکه سن و وضعیت. می شناسند

معمولا این نوع گرمازدگی تا چند روز در بدن . بدن شخص از عوامل بروز آن هستند

.شخص باقی می ماند



۴۰که با نام گرماگرفتگی شناخته می شود، دمای بدن به حدود گرمازدگی نوعی از در 

د در صورت عدم مراقبت صحیح از بیمار، این حالت می توان. درجه سانتی گراد می رسد

درجه سانتی گراد برسد ۴۱به گرمازدگی تبدیل شود و با افزایش دمای بدن به بیش از 

رد مغز برخلاف حالت گرماگرفتگی، زمان گرمازدگی در عملک. و زندگی فرد را تهدید کند

.و سایر اندام های بدن اختلال به وجود می آید

ندی کبنابراین گرماگرفتگی شدت کمتری دارد و در بدن مشکلات عصبی ایجاد نم



بیماریعلائم 

افزایش دمای بدن
و منگیو سرگیجه سردرد

حال بد و بی اشتهایی
تشنگی بسیار

نفس کشیدنقلب وتند تپش 
بسیار و پوست رنگ پریده و نمناکتعریق

شل شدگی بسیار ماهیچه ای
سنین یکسان است، امّا کودکان، سالمندان، زنان باردار و همه نشانه ها در 

کسانی که بیماری های جدّی دارند، آسیب پذیرتر هستند





زمانی که بدن شما توانایی خود را برای خنک کردن خود از دست دهد، گرمازدگی بروز

ن کنترل هیپوتالاموس بخشی از مغز است که بیشتر عملکردهای بدن توسط آ. پیدا می کند

.دمای بدن را نیز این قسمت از مغز کنترل می کند. می شود

درجه ۳۷)درجه فارنهایت ۹۸.۶هیپوتالاموس معمولا دمای بدن شخص را در حدود 

رمایی که اگر گرمایی که بدنتان دریافت می کند نسبت به گ. تنظیم می کند( سانتی گراد

بیرون می دهد بیشتر باشد، دمای داخلی آن از این عدد بالاتر می رود و گرمازده 

.می شوید

ه این عارض. گرمازدگی علائم مختلفی دارد که آن ها را در ادامه برایتان معرفی می کنیم

.  احتیاج به درمان فوری دارد



.گیریدژانس تماس باگر شما یا اطرافیانتان نشانه  های گرمازدگی را داشتید باید با اور
ص حالت گرمازدگی احتمال بروز گیجی و سردرگمی وجود دارد و ممکن است شخدر 

.هذیان بگوید
دگی این نشانه بیشتر در گرماز)تعریق بیش از حد پس از توقف در فعالیت ورزشی 

.(ناشی از فعالیت زیاد شایع است
پوست داغ و بسیار رنگ پریده

فشار خون پایین یا بالا
شنیدن صدای انفجار مانند در ریه ها

حالت تهوع
تنفس بسیار سریع و ضربان قلب بالا

تشنج
یا از دست دادن هوشیاریغش کردن 

سستی عضلات



تشخیص بیماری

در این . این عارضه معمولا در بخش اورژانس بیمارستان ها تشخیص داده می شود

زیکی اینه فیبخش علائم شما را به دقت بررسی می کنند و دمای بدن شما را پس از مع

رار همچنین برای تشخیص ممکن است احتیاج به آزمایش خون یا اد. اندازه می گیرند

.باشد

عه با اشاز سایر آزمایش ها برای تشخیص می توان به عکس برداری از قفسه سینه 

.کرداشاره ایکس و نظارت بر عملکرد قلب 





تغذیه و رژیم غذایی

هندوانه میوه ای است که می تواند آب از دست رفته بدن را به خوبی : هندوانه

این میوه ادرارآور بوده و به ویژه بخش های سفیدتر آن در دفع . تامین کند

.مواد زائد و حرارت بدن بسیار موثر است

این دانه ها . دانه های ماش به عنوان یک ادرارآور خفیف شناخته می شوند: ماش

.را در آب جوش خیس کنید و سپس آن را بنوشید



در هوای گرم بدن مقدار بسیار زیادی از آب و : نمک‌های‌معدنینوشیدنی‌های‌حاوی‌

مفید ، برای درمان این بیماری آب زیاد. املاح خود را به دلیل تعریق بالا از دست می دهد

برای تامین الکترولیت مقداری از سرکه سیب . است و به برقراری تعادل بدن کمک می کند

.را در آب بریزید و بنوشید

اگر در هوای گرم حضور داشته اید و گرمازده شده اید :‌استفاده‌از‌روغن‌های‌گیاهی

ب از ترکیمی توانید سوختگیآفتاب برای رفع. ممکن است پوستتان نیز آسیب دیده باشد

. روغن چای، زیتون و نارگیل بهره ببرید

مثل آش و آب دوغ خیارمصرف‌غذاهای‌سبک‌و‌زودهضم

حمام‌کردن‌و‌پوشیدن‌لباس‌های‌سبک‌و‌روشن



میزان فعالیت

:شگیری کنیددر بیشتر مواقع با رعایت موارد زیر می توانید از حالات گرمازدگی پی

.از فعالیت بدنی شدید در شرایط گرم و مرطوب خودداری کنید

.بهتر است نوشیدنی های ورزشی، آب کم نمک یا آبگوشت مصرف کنید

اجازه اگر برای کار یا ورزش مجبور هستید که در هوای گرم حضور داشته باشید

.دهید تا بدنتان به تدریج به این نوع آب  و هوا عادت کند



.  نیدرها نکهرگز کودکان یا حیوانات خانگی را در فضاهای بسته و گرم مثل اتومبیل

.دگرمازدگی کودکان بسیار شایع است، زیرا این افراد بدن ضعیف تری دارن

ع دارد یه مطبواگر دمای هوا به طور ناگهانی افزایش یافت، بهتر است در محلی که تهو

.اقامت کنید

.در روزهای گرم سال بیشتر لباس های سبک، روشن و گشاد بپوشید

مبتلا اگر جزو افرادی هستید که بدن حساسی دارند و خیلی زود به این عارضه 

ت ربمی شوید می توانید با مشورت پزشک در هوای خیلی گرم و شرایط ضروری ش

.ضد گرمازدگی مانند شربت ریحان و خاکشیر را مصرف کنید



داغمواجهه با محیط 

در می شود، بودننامیده نوعی از گرمازدگی که گرمازدگی غیرفعالیتی در 

ی این نوع از گرمازدگ. محیط داغ منجر به افزایش دمای مرکزی بدن می شود

معمولا بعد از مواجهه با هوای داغ و مرطوب، مخصوصا برای مدت طولانی، 

ند اتفاق می افتد و اغلب در افراد مسن و یا افرادی که بیماری های مزمن دار

.دیده می شود



فعالیت

ید در هوای ی شدگرمازدگی فعالیتی با افزایش دمای مرکزی بدن که در اثر فعالیت فیزیک

هر فردی که در هوای گرم ورزش یا کار کند ممکن است دچار . گرم است، ایجاد می شود

.ده می شوداین مشکل شود، اما در افرادی که به این شرایط عادت ندارند بیشتر دی

اس ش از حد لبدر هر دو نوع گرمازدگی، مشکل ایجاد شده می تواند ناشی از پوشیدن بی

ی که الکلکه از تبخیر شدن عرق و خنک شدن بدن جلوگیری می کند، نوشیدن مشروبات

م ن به علت عدتوانایی بدن برای تنظیم دما را تحت تاثیر قرار می دهد و کاهش آب بد

.نوشیدن کافی آب و درنتیجه عدم جبران آب دفع شده توسط تعریق، باشد



بر اثر درصد از افراد مبتلا به گرمازدگی نامرتبط با فعالیت های شدید بدنی۶۵تا ۱۰بین 

درصد از افرادی که به دلیل فعالیت زیاد ۵تا ۳در حالی  که تنها . این بیماری فوت می کنند

عده ای نیز با آسیب دائمی اندام یا اختلال عملکرد عصبی . بدنی گرمازده شده اند، می میرند

.مواجه می شوند

دمای بدن خود در طول دوران نقاهت پس از گرمازدگی تا چند هفته منتظر تغییراتی در 

. بهتر است تا یک هفته از فعالیت ورزشی بپرهیزید. باشید



ز همچنین برای نظارت بر عملکرد کلیه و کبد به آزمایش های دوره ای نیا

لازم به ذکر است که عوارض گرمازدگی ممکن است تا چند . خواهید داشت

.ماه طول بکشد تا از بین برود

ارد که معمولا افرادی گرمازدگی را یک بار تجربه کرده اند، احتمال بیشتری د

آن ها بهتر است بیشتر از سایرین از قرار گرفتن . مجددا به آن مبتلا شوند

.در معرض گرما خودداری کنند



م های درمان گرمازدگی برای خنک کردن بدن و جلوگیری از آسیب به مغز و اندا

:پزشک ممکن است اقدامات زیر را انجام دهد. حیاتی ضروری است

ثابت شده است یک حمام آب سرد یا یخ موثرترین روش :شما‌را‌در‌آب‌فرو‌ببرد

هرچه سریعتر بتوانیم دمای بدن را کم کنیم . برای پایین آوردن سریع دمای بدن است

.آسیب به اعضای بدن و خطر مرگ کم می شود

اگر دوش آب سرد ممکن نباشد، تیم پزشکی ممکن است :تکنیک‌خنک‌سازی‌با‌تبخیر

آب سرد روی بدن شما . برای پایین آوردن دمای بدن از تکنیک تبخیر استفاده کنند

اینکار باعث می . اسپری می شود و با یک پنکه هوای گرم را روی شما قرار می دهند

.شود آب تبخیر شده و بدن شما خنک شود



روش دیگر این است که شما را در بسته های یخ قرار دهند :قرار‌دادن‌در‌یخ

.یا کیسه های خنک کننده را به کشاله ران، گردن، پشت و زیربغل ببند

اگر روش های بالا منجر به لرز در بدن شما شد داروی :داروهای‌ضد‌لرز

لرز دمای بدن را زیاد ).شل کننده عضلات مانند بنزودیازپین تجویز می شود

الان که . بخاطر همین تو سرما شروع به لرزیدن میکنیم که گرم بشیم. میکنه

!(کنیم باید جلوی لرز رو بگیریمدرمانمیخوایم گرمازدگی رو



ند چندین توصیه که می تواند از شما در برابر تاثیرات شدید گرمازدگی محافظت ک

:عبارت است از

در طول انجام فعالیت های شدید در خارج از منزل بویژه در روزهای گرم مقادیر ( ۱

.آب و نوشیدنی های ورزشی بهترین انتخاب هستند. زیادی مایعات بنوشید

از از نوشیدن چای، قهوه، سودا و الکل خودداری کنید چرا که این مایعات می توانند به

.دست رفتن آب بدن کمک کنند

.لباس های سبک با بافت ریز و رنگ روشن بپوشید( ۲

انجام فعالیت های شدید و ورزشی را به ساعت های خنک تر در طول روز موکول ( ۳

.کنید



نور در برابر از بدن خود با استفاده از کلاه و عینک آفتابی و نیز یک چتر آفتابی،( ۴

کنیدحفاظت خورشید 

مرطوب کننده مکرر مایعات بنوشید و از بالا رفتن حرارت بدن با استفاده از اسپری ( ۵.

.جلوگیری کنید

ساعات سعی کنید تا جایی که امکان دارد در روزهای بسیار داغ و مرطوب بیشتر( ۶

.روز را در فضای بسته باشید

ی مزمن هستید، در اگر در آب و هوای گرم زندگی می کنید و یا مبتلا به هر یک بیماری ها

ت کند، با پزشک مورد مسائل ایمنی دیگری که می تواند از شما در برابر گرمازدگی حفاظ

.مشورت کنید



علائم خطربیماری

.  بروندکماهافرادی که به گرمازدگی مبتلا شده اند، ممکن است دچار شوک شوند یا ب

:عوراض دمای بالای بدن شامل موارد زیر است

سندرم اختلال تنفسی

تورم مغز

کبدو کلیهنارسایی 

اختلال متابولیک

آسیب عصبی

کاهش جریان خون به قلب و سایر مشکلات مرتبط با گردش خون



مراقبتیخود 
و تا زمان فورا‌با‌اورژانس‌تماس‌بگیریدبهتر است در صورت بروز این بیماری

.رسیدن آمبولانس بدن شخص را تا حد ممکن خنک نگه دارید
استفاده از کمپرس یخ روی گردن، کشاله ران و زیر بغل

خوردن مایعات کم نمک مثل نوشیدنی های ورزشی یا آب کم نمک
ض همچنین به دور از معر. شخص باید در محیط خنک و دارای تهویه مناسب قرار بگیرد

.آفتاب باشد
.در صورت امکان شخص را در آب ولرم تا اندکی خنک قرار دهید

.دبدن آن ها را با آب خیس کنید و آن ها را در معرض بخار خنک قرار دهی
ناسب را تهویه مبهتر است به تنفس بیمار توجه ویژه ای داشته باشید و در محیط شرایط 

.برقرار کنید
دن هر پوشیاز .کنیدباید از خوردن هر نوع دارویی مثل آسپرین و استامینوفن خودداری 

کنیدنوع لباس تنگ و سنگین خودداری 
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کلینیک پرستاری آموزش سلامت 
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