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سروکله گرمازدگی چطورپیدامی‌شود؟1

گرمازدگی زمانی اتفاق می‌افتدکه سیستم 

تنظیم دمای بدن ازکارمی‌افتد ودمای مرکزی 

بدن به بیش از۴۰درجه سانتی‌گراد می‌رسد. 

این وضعیت می‌تواند عملکرد اندام‌های حیاتی 

ماننــد مغز، قلــب وکلیه‌ها رامختــل کند. پیش 

ازبی‌هوشی کامل،بدن معمولًاهشدار می‌دهد. 

تعریق شدید،سرگیجه وضعف،تهوع،گرفتگی 

عضلات،تپــش قلب،تشــنگی شدید،ســردرد 

وکاهش ادرار یا گیجی از نشــانه‌های رایج گرما 

زدگی اســت . این علایم نشــان می‌دهند بدن 

درتنظیم دما دچارمشــکل شــده و نیازبه اقدام 

فوری دارد. 

اگر فردی درگرما بیهوش شد، چه کنیم؟2 

متخصصیــن اورژانس درمــورد مواجهه با 

فرد بیهوش‌شده می‌گویند، باید سریع و هدفمند 

عمل کرد:

انتقال به محیط خنک| فردرا به سایه یا محیط 

دارای تهویه)کولر( ببرید وبخوابانید.

بهبودگــردش خون| پاهــای او را کمــی بــالا 

بیاورید تا خون‌رسانی به اندام‌های حیاتی بهتر 

شود.

خنک کردن بدن| لباس‌های تنگ را شل کنید 

و با پارچه خیس یا پاشیدن آب ویا با باد زدن، بدن 

را سریع خنک کنید.

آب‌رســانی با احتیاط| اگرفرد هوشیاراست، 

جرعه‌های کوچک آب یا محلول اوآراس بدهید. 

درصورت گیجی یا خواب‌آلودگی، به‌هیچ‌وجه 

مایعات را به زورندهید.

چه زمانی وضعیت اورژانسی می‌شود؟3

همه موارد خفیف نیستند.اگراین علایم را 

دیدید، اقدام جدی فوری ولازم است: بی‌هوشی 

یا عدم پاســخ‌گویی، تنفس غیرطبیعی یا قطع 

تنفس، نبض ضعیف یا عدم وجود نبض، تشنج، 

درد قفســه ســینه وگیجی شــدید یا ناگهانی. 

درایــن شــرایط ممکن اســت ایســت قلبی رخ 

داده باشــد. بایــد بلافاصلــه عملیــات CPR را 

شــروع کنید )فشارســریع و محکم روی قفسه 

ســینه( و همزمان بــا اورژانس تمــاس بگیرید. 

سالمندان،کودکان، افراد مبتلابه بیماری‌های 

قلبی، دیابت یا مشــکلات کلیــوی، افرادی که 

داروهایــی مانند داروهای فشــارخون مصرف 

می‌کنند و افراد دچارکم آبی بیشــترازدیگران 

درمعرض گرمازدگی هستند پس باید حوا‌ستان 

بیشــتر به این گروه‌ها باشــد و مطمئن باشــید 

همیشه به مقدارکافی آب می‌نوشند.

می‌شود جلوی گرمازدگی را گرفت؟

*نوشــیدن منظــم آب،حتــی بدون احســاس 

تشنگی

*استراحت‌های مکرردرفضای خنک و استفاده 

ازضدآفتاب

*پوشــیدن لباس‌های ســبک، نخی و روشن و 

پرهیز ازخروج درساعات اوج گرما

*مصرف خوراکی‌های آبرسان مانند هندوانه، 

خیار،مرکبات وکاهو

*مصرف نوشــیدنی‌های حــاوی الکترولیت و 

استفاده ازنوشیدنی‌های سنتی مانند خاکشیر، 

تخم شربتی و دوغ

* چــای انــرژی ســلول‌ها را کــم می‌کنــد و 

حتــی می‌توانــد عامــل گرمازدگی باشــد، اما 

دمنوش‌هــای خنــک مثــل پنیــرک، ختمــی، 

عناب، به‌لیمو و چای کوهی هــم بدن را خنک 

نگــه می‌دارند و هم بــه تقویت سیســتم ایمنی 

کمک می‌کنند.
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هوای بیمارستان، آدم را مریض می‌کند؟
دانشــمندان دانشــگاه نــورث وســترن کشــف کرده‌اندکه 

هوای داخل هواپیماها و بیمارســتان‌ها به طورعمده حاوی 

میکروب‌های بی‌ضرراست که بیشتر ازنوعی هستند که روی 

پوست انسان یافت می‌شود.

این پژوهش، اولین نمونه دراین حوزه اســت و دانشــمندان 

از روش غیرمنتظــره بــرای بررســی هــوا درایــن مکان‌هــا 

اســتفاده کردنــد. آنان بــا اســتفاده ازماســک‌ و فیلترهوای 

هواپیما بررســی کردند که کدام باکتری‌ها دراین فضاهای 

کــه  داد  نشــان  آنــان  شناورهســتند. یافته‌های  بســته 

بیشترمیکروب‌های موجود درهردو محیط خطرناک نیستند 

و ازهمان نوعی هستند که ما درهوای داخل خانه و به صورت 

روزمره با آن ها مواجه می‌شویم.

نتایــج ایــن پژوهــش نــه فقــط نشــان می‌دهــد که چــه نوع 

باکتری‌هایی درهوای تنفســی مشــترک وجــود دارد، بلکه 

نشان می‌دهدکه چگونه ماسک‌ها وفیلترهای هوا می‌توانند 

هدف دومی-به‌عنوان ابزارهای مفید برای نظارت برکیفیت 

هوا درمکان‌های شلوغ- نیز داشته باشند.

این گــروه پژوهشــی همچنین چنــد ژن مرتبط بــا مقاومت 

آنتی‌بیوتیکی را پیدا کردند، هرچند به باکتری‌های خطرناک 

خاصی اشاره نکردند. این پژوهش باید به افرادی که از کیفیت 

هوا درمکان‌های عمومی مانند بیمارســتان‌ها و هواپیماها 

نگران هستند، اطمینان خاطردهد، با این حال، پژوهشگران 

به همه یادآوری کردند که میکروب‌ها فقط ازطریق هوا پخش 

نمی‌شــوند. لمس ســطوح مشــترک یا تماس نزدیک با فرد 

بیمارهنوزهم راه‌های اصلی شیوع بیماری‌ها هستند. هرچند 

هوا بیشتر اوقات بی‌ضرر است، شستن دست‌ها همچنان یکی 

از بهترین راه‌ها برای سالم ماندن است.
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این روزها باگرم‌شــدن هوا بعضی‌ها به‌خصوص آن‌هایی که تحمل دمای بالاراندارند شاید 

نوعی ازگرمازدگــی را تجربه کنند. این وضعیــت درموردکســانی‌که بیماری‌هایی مانند 

مشکلات قلبی، دیابت، آسم و حتی اختلالات روانی دارند،می‌تواند شدیدترباشد.اگر 

گرمازدگی شدید باشدیک وضعیت اورژانسی است که درصورت درمان‌ نشدن،می‌تواند 

دردسرهای بزرگی بسازد.اگردرخانه، محیط کاریا فضاهای عمومی فردی ازشدت گرما 

دچاربی‌هوشی شد چه اقداماتی می‌تواند نجات‌بخش باشد؟سایت  healthshots، به این 

موضوع پرداخته است.

�

هر سن و سالی چه کرم دورچشمی لازم دارد؟

20 تــا ۳۰ ســال| در ایــن ســن کرم‌های 

مرطوب‌کننده سبک با هیالورونیک اسید 

بــرای جــذب رطوبت و پــر کردن پوســت، 

آنتی‌اکســیدان‌هایی ماننــد ویتامیــن E و 

عصاره چای ســبز برای محافظت در برابر 

رادیکال‌هــای آزاد و کافئین برای کاهش 

پف و تیرگی موقت، بیشترین کاربرد را دارند.

۳۰ تا ۴۰ ســال| هدف اصلی در این دوره آبرســانی، تحریک تولید کلاژن و تأمین مواد 

آنتی‌اکسیدانی‌اســت؛ در نتیجه مؤثرترین ترکیبات عبارت‌اند از :نیاسینامید و پپتیدها 

برای تشویق کلاژن‌سازی، ویتامین C به‌خاطر خواص آنتی‌اکسیدانی و روشن‌کنندگی، 

هیالورونیک اسید و سرامیدها برای آبرسانی عمیق و تقویت سد دفاعی و مجدداً کافئین 

برای کاهش پف.

۴۰ تا ۵۰ سال| برای بهبود ساختار پوست در این دوره، محصولاتی با مرطوب‌کنندگی 

عمقی و ترکیباتی مانند رتینوئیدها یا مشتقات ویتامین A برای بهبود بازسازی سلولی، 

پپتیدها برای تقویت کلاژن و سفتی پوست و آنتی‌اکسیدان‌ها )ویتامین E و C( با غلظت 

بالاتر توصیه می‌شوند.

۵۰ سال به بالا|پیشنهاد متخصصان برای این افراد کرم‌هایی است که برای ترمیم پوست 

و مبارزه با پیری فرموله شــده‌اند، یعنی کرم‌هایی که رتینوئید، پپتیدهای تقویت‌کننده 

کلاژن، آنتی‌اکسیدان‌های قوی و ترکیبات لیفت‌کننده و محافظت‌کننده دارند.

برای اســتفاده ازکرم دورچشــم،لازم نیســت منتظر نشــانه‌هایی چــون چین و 
چروک های ظریف یا عمیق، سیاهی و پف زیر چشــم و... بالا باشید. زمان خاص 
و دقیقی وجود ندارد، اما تقریباً بیشتر متخصصان پوست می‌گویند بهتراست 
استفاده از آن‌ها را از اوایل تا اوسط بیست‌سالگی آغازکنید. این کاربهترین روش 
برای هیدراته نگه داشتن پوست دورچشــم، محافظت ازآن وجلوگیری از پیری 

زودرس است.

 پوست و مو

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

علیه گرمازدگی مجهزشویم
 درروزهای گرم سال مهم است که بدانیم درخانه،محیط کار

و فضاهای عمومی برای مقابله با گرمازدگی چه بایدونبایدهایی وجود دارد  زندگی‌سلام
     یک      شنبه 

 27 اردیبهشت  ۱۴۰5    
29 ذی القعده  1447

 17 می ۲۰۲6  
 شماره 3265
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