
 

 

و  دهد،هاي سنگين رخ مي بيشتر در آب و هواي گرم و بعد از فعاليتزدگيگرما 

ها، شيرخواران و کودکان، ورزشکاران و سربازان مهمترين افرادي سالخورده

 . در معرض خطر گرمازدگي قرار دارند هستند که



 

  : زدگي جلو گيري از گرما براي 

وقتي كه براي مدت طولاني در معرض تابش آفتاب يا 

همچنين قبل و بعد و  در يك محيط گرم هستيد و

 ليتر در 3حداقل  (در طي ورزش، آب زيادي بنوشيد

  )روز



 

    :براي جلو گيري از گرما زدگي

ها و  كافي بخوابيد و ميوه به ميزان

هاي سرشار از پتاسيم را به  سبزي

تان  بدن ميزان زياد مصرف كنيد تا

  .خودش را با گرما تطبيق دهد



: زدگي براي جلو گيري از گرما   

يا در سايه راه برويد توانيد جلوي آفتاب نرويد،  مي اگر. بدن خود را خنك نگه داريد
 روي سرتان دار كلاه لبه، كرم ضدآفتاب بزنيدكنيد،  استفاده چتر يك سايبان مثل از 

. بپوشيد هاي نخي و نازك و گشاد با رنگ روشن لباس بزنيد و عينك آفتابيبگذاريد، 
خود را در اوقات  ها و كارهاي بيرون سعي كنيد فعاليت

  .تر روز انجام دهيد خنك
 ورزش و فعاليت بدني كمتري در گرما

انجام دهيد، مخصوصاً اگر باعث مي 
  . شود عرق زيادي كنيد



  :گي  گرما زدنشانه هاي

 گرفتگيمثل (هاي گرمازدگي را بروز داد  اگر شخصي نشانه

) بيش از حدتعريق و تهوع ، سرگيجه، سردرد ،خستگي، عضلاني

  .فورا او را به يك مكان خنك ببريد

فردي در اثر گرما دچار تهوع، گيجي، غش و ضعف، پوست  اگر

افزايش ضربان قلب، تنگي  ،ا سرد و مرطوب، تبداغ و قرمز ي

تواند  زدگي شديد، مي گرما. برسانيد تر به بيمارستان يا درمانگاه نفس شد، او را هر چه سريع

  . فرد را بكشد





 

 

  

  

  :گي گرما زددر

 فرد اگر. كنيد داري خود فرد به استامينوفن مانند بر تب داروي هرگونه دادن از

  .دبخواباني پهلو به را او است، هوشياري فاقد



 

   :گرمازدگي از جلوگيري براي كه باشد يادمان
 دباي نيست، كافي بدن براي تنهايي به آب نوشيدن

 آب دفع بر علاوه كردن عرق ماهنگ در كه دبداني
 به آب خوردن پس. شود مي دفع نيز نمك ،بدن

 بايد حال عين در. نيست كافي بدن براي تنهايي
 نمي توصيه هم نمك از زياد استفاده كه كرد توجه
  .شود

   :گرمازدگي از جلوگيري براي
 زيرا است، موثر گرمازدگي از جلوگيري براي آبليمو شربت يا مال يخ خاكشير از استفاده
 .شودمي فعال و پايدار سرد، دماي در كه است ميكروبي ضد ايماده داراي خاكشير




