
های ناشی از گرمابیماری

های ناشی از گرما چیستند؟ بیماری 

تواند سلامتی شما را به خطر بیندازد. در صورتی که بدن گرمای بسیار شدید می
شما سری    ع گرم شود و وقت کافی برای کاهش دمای بدن وجود نداشته باشد،  

 در همه  های ناشی از گرما میاین وضعیت موجب ابتلا به بیماری
ً
شود. تقریبا

ی کرد. توان از بیماریموارد می هاتی که دلیل آنها گرماست جلوگیر

 را به همراه دارند. این بیماری
ی

 ضعف، گیجی و خستگ
ً
های ناشی از گرما احتمالا

ایط در موارد شدیدتر می  یا همان آفتابسری
ی

 شوند. توانند موجب گرمازدگ
ی

زدگ
 یک وضعیت فوری پزشگ است که خطر جاتی به همراه دارد. در 

ی
گرمازدگ

ی آب بدن خود به اندازه کافی از مایعات استفاده نکنید،    که برای تأمیر
صورتی

تواند پیامدهای بدتری برای شما به همراه داشته باشد. گرما می

ی موجب ابتلا به بیماری در اثر گرما م  ز شود؟ چه چی 

درجه فارنهایت(   گراد )درجه سانتی  دما در بدن فرد سالم حدود  

است. گرما با افزایش دما به کمک افزایش گردش خون در پوست و افزایش 
دهد تا دمای شود. این فرایند دمای بدن شما را کاهش میتعریق از بدن خارج می

ان طبیعی برسد.  ی بدن شما به میر

با ماندن در محیط گرم احتمال افزایش دمای بدن شما وجود دارد. ماندن در  
خودرو یا چادر مسافرتی در روزی که هوا گرم است، ماندن در طبقات فوقاتی 
ی به جکوزی یا سونا و حرارت مرتبط با گرمای   ، رفیی ساختمان در روز آفتاتی

ها بالا  در آن مستقیم یا نور خورشید در فضای باز مواردی هستند که دما 
شود. محسوب می

 که بدن شما نتواند به خوتی گرمای خود را از دست دهد، این وضعیت 
وقتی

ایط زماتی شکل  های ناشی از گرما میموجب ابتلا به بیماری شود. این سری
ایطی که هوا گرم است  می ید که فرد بیش از حد در محیط گرم بماند یا در سری گیر

فعالیت بدتی شدید داشته باشد. 

های  های سر بسته بدون سیستم تهویه هوا به بیماریبیشیی افراد در محیط
ون چند روز متوالی گرم است،  ناشی از گرما مبتلا می شوند. وقتی که هوای بیر

ایط میگرما در داخل ساختمان جمع می تواند خطرناک باشد. شود که این سری

ی احتمال ابتلا به بیماری های ناشی از گرما در محل کار در صورتی که  همچنیر
فرد در محیط باز یا محیط گرم و سر بسته کار کند وجود دارد. از این دسته از 

خانهتوان به نانواتی مشاغل می ی ها، ها، موتورخانهشوتی ها، لباسها، آشی 
، معدنها و کارخانهگریریخته های ها و برخی کارخانههای ذوب سنگ معدتی

تولیدی اشاره کرد. 

های ناشی از گرما چه علائمی دارند؟بیماری 

شوند. های ناشی از گرما به صورت خفیف تا شدید مشاهده میعلائم بیماری
این علائم عبارتند از: 

، سرد شدن و مرطوب شدن پوست  •
ی

رنگ پریدگ

تعریق شدید  •

 عضلات  •
ی

گرفتگ

جوش زدن پوست  •

ها و پاها ورم به ویژه در دست •

 و ضعف  •
ی

احساس خستگ

احساس سرگیجه و یا غش کردن  •

سردرد  •

حالت تهوع و یا استفراغ  •

ه شدن شدید ادرار • کاهش ادرار یا تیر

بان قلب و نفس • نفس زدن و سطج افزایش ضی

درجه   گراد )درجه سانتی  تب به ویژه وقتی که دمای داخلی بدن به  •

رسد فارنهایت( یا بیشیی می

ی احساس گیجی غیر معمول و کاهش هوشیاری ذهن  • داشیی

•  )
ی

قرمز شدن، گرم شدن و خشک شدن پوست )در پایان گرمازدگ

تشنج •

/کما تی  • هوشی

ی برای ابتلا به بیماری  های ناشی از  چه کسانز در معرض خطر بیشیر
گرما هستند؟ 

های ناشی از گرما برای برخی افرادی که به محیط سر  احتمال ابتلا به بیماری
ش ندارند بیشیی است. این افراد عبارتند از:  بسته خنک دسیی

تر که شاید نتوانند به خوتی با مشکلات گرماتی مقابله ساله یا مسن افراد  •

کنند و شاید به خوتی متوجه گرمای زیاد نشوند تا بتوانند این مشکل را حل 
کنند

 می •
ی

کنند یا ارتباطی با دیگران ندارند افرادی که تنها زندگ

های مزمتی مثل دیابت، بیماری قلتی یا تنفسی مبتلا  افرادی که به بیماری •
هستند 

س مبتلا افرادی که به بیماری •  یا اسیی
ی

، افسردگ وفرتی ی  مثل اسکیر
های رواتی

هستند 

کنندافرادی که از مواد مخدر استفاده می •

 دارند مثل تواناتی محدود برای افرادی که معلولیت •
های جسمی یا ذهتی

جاتی و اختلال درک جابه

کنندافرادی که فعالیت بدتی شدید دارند یا در محیط بسیار گرم کار می •

افراد باردار و کودکان به دنیا نیامده آنها •

سال که فردی بزرگسال مسئولیت فراهم کردن  نوزادان و کودکان تا سن  •

ها را برعهده دارد محیطی مناسب و رساندن مایعات کافی به آن

 می
ً
های ناشی از گرما را توانند خطر ابتلا به بیماریدیگر مواردی که احتمالا

توانند عبارت باشند از: افزایش دهند می

نخوردن آب کافی هنگامی که هوا بسیار گرم است  •

افزایش وزن •

 جسماتی  •
ی

ی آمادگ نداشیی



دیدن کنید یا به واحد بهداشت همگاتی   ، از برای دیگر موضوعات 

  - - دیدن کنید یا با شماره  محل خود مراجعه کنید. برای دریافت اطلاعات و مشاوره بهداشتی غیر اورژانسی در بریتیش کلمبیا از 

ید. برای افراد ناشنوا و کم ید. خدمات ترجمه به بیش از  - -شنوا با شماره )رایگان( تماس بگیر زبان، بنا به درخواست موجود است.  تماس بگیر

های دیورتیک یا ادرارآور و برخی داروهای  استفاده از برخی داروها مثل قرص •
پزشگ روان

وبات الکلی یا استفاده از دیگر مواد مخدر  • نوشیدن مسری

•  
ی

ی سابقه گرمازدگ داشیی

رطوبت بالا  •

ی کرد؟ توان از ابتلا به بیماری چگونه م  های ناشی از گرما جلوگی 

های زیادی  های ناشی از گرما را کم کنید، راه برای اینکه خطر ابتلا به بیماری
ها عبارتند از: وجود دارد. این روش

ی دمای بدن. ماندن در فضای سر بسته مجهز به سیستم   • ی نگه داشیی پاییر
ی با آب سرد. استفاده از پنکه به تنهاتی   تهویه هوا یا حمام کردن یا دوش گرفیی

ی از ابتلا به بیماری های ناشی از گرما در صورتی ممکن است برای جلوگیر

درجه فارنهایت( باشد موثر   گراد ) درجه سانتی  که دما بیشیی از 

نباشد. شایان ذکر است که کرم ضد آفتاب تنها از شما در برابر اشعه فرا 

ی بر گرما ندارد ( خورشید محافظت میبنفش ) کند و تأثیر

توانید نزد دوستان یا اعضای خانواده بمانید یا به  در نظر داشته باشید که می •
تر هستند، مانند  های عمومی در جامعه محلی خود بروید که خنکمکان

ی و  ها، مراکز اجتماعی، مراکز خرید، پارککتابخانه ها یا سایر فضاهای سیی
طور جایگزین، با اداره تر هستند یا تهویه مطبوع دارند. بهدار که خنکسایه

ی شوید آیا   ید تا مطمی  محلی جامعه بومی خود یا دولت محلی تماس بگیر
س خواهند بود یا خیر مراکز خنک

کننده در منطقه شما در دسیی

به صورت منظم به افراد مسن، کودکان و دیگر افراد سر بزنید و علائم ابتلا   •
های بسته های ناشی از گرما را به ویژه در عصرها که دما در محیطبه بیماری

ی شوید که دمای  به بالاترین حد خود می رسد زیر نظر داشته باشید. مطمی 
ان زیاد از مایعات استفاده می ی کنند.  بدن این افراد کم است و این افراد به میر

های خود را ترک کنند و افرادی که مشکلات  توانند خانهبه افرادی که نمی
احساش و سلامت رواتی دارند و ممکن است قدرت قضاوت ضعیفی  

داشته باشند سر بزنید 

 را در خودرو خود    هرگز  •
ی

کودکان، بزرگسالان نیازمند کمک یا حیوانات خانگ

دقیقه در  تواند ظرف  تنها نگذارید. این احتمال وجود دارد که دما 

ون   درجه   گراد ) درجه سانتی  وسیله نقلیه در حالی که دمای بیر

درجه فارنهایت( افزایش   گراد )درجه سانتی  فارنهایت( است تا 

ی آوردن پنجره دمای داخل وسیله نقلیه   تواند نمیهای خودرو یابد. کمی پاییر
را به حد مطلوب برساند 

از مایعات زیاد استفاده کنید. حتی وقتی که تشنه نیستید یا در صورتی که در  •
اید آب اضافی بنوشید. در صورتی که از  روز بسیار گرم فعالیت بدتی داشته

ان مایعات مصرفی خود را کاهش  قرص ادرارآور استفاده می ی کنید یا باید میر
سید که در روزهای بسیار  کننده مراقبتدهید از ارائه های بهداشتی خود بی 

گرم چقدر آب باید بنوشید 

صبح یا بعد از   ریزی کنید که کارهای خود را قبل از ساعت  طوری برنامه •

بعد از ظهر انجام دهید چون در این ساعات اشعه فرابنفش    ساعت 

ترین حالت خود است ( خورشید در ضعیف)

 باید   •
ً
خی و گرم کار بدتی خسته کننده یا تمرین نکنید. اگر حتما در هوای سری

لیوان مایعات بدون   تا  کار خود را انجام دهید یا تمرین کنید، هر ساعت  

احت کردن در سایه مهم است و نباید فراموش شود  الکل بنوشید. اسیی

مواظب باشید که آفتاب پوست شما را نسوزاند. روی پوست خود که در  •
یب   معرض آفتاب قرار دارد از کرم ضد آفتاب دارای طیف زیاد که ضی

یا بیشیی باشد و کرم لب دارای  ( آن محافظت در برابر خورشید )

یب محافظت در برابر خورشید  استفاده کنید  ضی

دار های سبک، دارای رنگ روشن و غیر چسبان بپوشید و یک کلاه لبهلباس •
پهن همراه خود داشته باشید و از چیی برای سایه آن استفاده کنید

 برای بیماری چه درمان 
ی

های خفیف ناشی از گرما وجود  های خانگ
دارد؟ 

ی امکان درمان بیماری  گرماتی نیر
ی

های خفیف ناشی از گرما که برخی اوقات خستگ
ها زود تشخیص داده شوند در خانه شود در صورتی که این بیمارینامیده می

 کارهای لازم برای کاهش دمای فرد گرمازده را انجام دهید.  
ً
وجود دارد. فورا

 گرماتی خفیف نمی
ی

تواند سطح هوشیاری ذهتی را  شایان ذکر است که خستگ
ی بیاورد. درباره تغییر سطح هوشیاری ذهتی فرد گرمازده با ارائه کننده  پاییر

های بهداشتی صحبت کنید. مراقبت

 گرماتی خفیف وجود دارند عبارتند از: درمان
ی

 که برای خستگ
ی

های خانگ

تر بردن فرد به محیطی خنک •

ی یا حمام کردن با آب سرد • دوش گرفیی

ی حوله • ای مرطوب روی خود پوشیدن لباس مرطوب یا انداخیی

ان زیاد  • ی نوشیدن مایعات خنک و بدون الکل به میر

احت کردن  • اسیی

در صورتی که علائم شدید هستند و این علائم پس از یک ساعت همچنان  
کننده برطرف نشدند یا بدتر شدند یا موجب نگراتی شما شدند با ارائه

های بهداشتی خود مشورت کنید. در صورتی که فردی مشکوک به  مراقبت

 است با 
ی

ید. به تلاش برای خنک کردن فرد ادامه   - - گرمازدگ تماس بگیر

دهید تا زماتی که کمک برسد. 

سیستم هشدارگر جدید دمای شدید استان بریتیش کلمبیا 

( دو نوع رویداد سیستم هشدار و پاسخ به گرما در بریتیش کلمبیا )

کند: هشدار گرما و اورژانس گرمای شدید که خطر گرماتی را مشخص می
ی دارد. این دسته ی  ها براساس محدودهبندیبیشیی های دماتی خاص تعییر

شده برای مقابله با گرما اجرا شوند. سازمان  اند تا اقدامات توصیهشده
ات اقلیمی کانادا این هشدارها را صادر میمحیط کند و شما زیست و تغییر

های گرما را روی گوشی  ، اعلانتوانید با نصب اپلیکیشن می

شده دریافت  های از پیش انتخابهوشمند خود برای هر یک یا همه مکان
کنید. 

برای کسب اطلاعات بیشیر 

برای اطلاعات بیشیی درباره گرمای شدید، به این آدرس مراجعه کنید :  

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://www.canada.ca/en/environment-climate-change/services/weather-general-tools-resources/weathercan.html
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf

