
 گرمازدگی 

تواند طیفی از  در روزهای گرم تابستان فعالیت در هوای گرم می

 ها عبارتند از: های مرتبط با گرما را ایجاد کند. این بیماری بیماری

 گرفتگی عضلات ناشی از هوای گرم 

 خستگی گرمایی 

 شوک گرمایی 

 

در هوای گرم بدن از مکانیسم فیزیولوژیک عرق کردن برای خنک نگه 

کند. وجود شرایط زیر برای فعال بودن این دمای بدن استفاده میداشتن 

 مکانیسم لازم است:

 وجود مایعات کافی در بدن 

 جریان داشتن هوا در سطح پوست 

 رطوبت کم هوای بیرون جهت بخار شدن مایع عرق 

 

 

کند و کردن خود را محدود می فعالیت در هوای گرم توانایی بدن در خنک

شود. علاوه بر گرمی هوا، رطوبت هوا از ایجاد میعلائم گرمازدگی 

فاکتورهای مهم مختل کننده سیستم خنک کننده بدن است. اگر رطوبت 

تواند به بخار تبدیل شود و در نتیجه مکانیسم  هوا زیاد باشد عرق بدن نمی

 کند. خنک کننده دمای بدن به خوبی کار نمی

 

 

 علائم گرمازدگی

 گردد: از دست دادن مایعات علائم زیر ایجاد می به دنبال عرق کردن زیاد و

 های شدید که بصورت ناگهانی در  های عضلانی: )اسپاسم انقباض

 شود( عضلات دست و یا پا ایجاد می

 و گیجی ضعف 

 تهوع و استفراغ 

 سردرد 

 پوست رنگ پریده 

 ضربان قلب تند 

 

 درمان گرمازدگی

 متوقف کردن فعالیت در هوای گرم 

  تر محیط خنکانتقال به یک 

 مصرف مایعات فراوان سنگ بنای درمان خستگی گرمایی است. 

معمولاً علائم گرمازدگی با مصرف مایعات و الکترولیت )دوغ و ماست شور( 

های عضلانی  شود. با استفاده از استامینوفن و یا بروفن انقباضبرطرف می

-مایعات میتوان کنترل کرد. اگر تهوع و استفراغ مانع نوشیدن را نیز می

 .شود تزریق وریدی مایعات ضروری است

 

 شوک گرمایی

در صورتیکه فرد در محیط گرم همچنان به فعالیت ادامه دهد و دمای بدن 

-درجه سانتی گراد برسد مکانیسم عرق کردن متوقف می 14به بیش از 

کند. شوک شود. علائم گرمازدگی به سمت شوک گرمایی پیشروی می

 تواند منجر به مرگ شود.ژانس است که میگرمایی یک حالت اور

 علائم شوک گرمایی

 ضربان سریع نبض 

 کوتاهی تنفس 

 کاهش عرق 

 کاهش ادرار 

 اختلال هوشیاری -گیجی 

 کما 

 

 درمان شوک گرمایی

 انتقال فرد به محیط خنک 

 ها آوردن لباسدر 

ها در صورت عدم پاسخ فوری فرد آسیب  خوراندن مایعات و الکترولیت

 .به یک مرکز درمانی منتقل شوددیده باید 



 

 

 هستند؟ یمستعد گرمازدگ یچه افراد

در معرض  کنند یورزش م ایو  تیگرم فعال طیدر مح کهیتمام افراد معمولاً

 :باشند یمستعدتر م ریقرار دارند اما افراد ز یابتلاء به گرمازدگ

خنک کننده  سمیمکان نکهیا لیبه دل کوچک  یو بچه ها رخوارانشی◾

 .بدن آنها هنوز کامل نشده است

 مسن افراد ◾

. کنند یها استفاده م و آرام بخش یضد افسردگ یکه از داروها افرادی ◾

 کنند( یعرق کردن را مختل م سمی)مکان

 .کنند یکه الکل مصرف م افرادی◾

 چاق افراد ◾

 

 یاز گرمازدگ یریشگیپ

 :کرد یریجلوگ یتوان از بروز گرمازدگ یم ریز یاستفاده از راهکارها با

 سبک با رنگ روشن یها لباس دنپوشی◾

 پهن های کلاه از استفاده◾

 و بالاتر 03 یضد آفتاب با فاکتور حفاظت های کرم از استفاده ◾

آب در تابستان  وانیل 8 دنی)روزانه نوش عاتیفراوان ما رمقادی مصرف ◾

 شود( یم هیتوص

 در صورت عرق کردن وهیآب م ایشور مانند دوغ  عاتمای از استفاده◾

 گرم یدر روزها یورزش یها تفعالی از اجتناب ◾

 

 

 

 

 نکته مهم

 کند یم شتریبدن را ب عاتیدفع ما دار نیو کافئ یالکل یها یدنیمصرف نوش

 .کند یم دیرا تشد یو علائم گرمازدگ

 

حمله  کیابتلا به  یهفته برا کیتا  شوند یم یدچار گرمازدگ کهافرادی◾

هفته از تماس با  کی نیدر ا نیمستعدتر هستند بنابرا یگرمازدگ گرید

 .شود زیگرم پره طیکردن در مح تیفعال ایگرم  یهوا

مرطوب  ایگرم و  طیدر مح یبدن دیشد یها تیباشد از فعال ادتانی◾
 .دیکن یخوددار

 

 

 

 

 

 

 

 

 گرمازدگی

 
 

 
 معاونت دانشجویی

 و درمان مرکز بهداشت


