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با افزایش دمای هوا، ممن است بعض افراد دچار گرمازدگ شوند، یا تمرینات بدن و حت ماندن
بیـش از حـد در فضـای بـاز خسـت مفـرط و کـاهش سـطح انـرژی را بـه دنبـال داشتـه باشـد. در چنیـن
شرایط، اینه کودکان «چه وقت» و «کجا» بازی کنند، گاه اسباب سردرگم و مشاجره والدین

مشود.

متخصصان پزش مگویند که بهتر است والدین میان میزان فعالیت و حفاظت از ایمن کودکان
تعادل ایجاد کنند.

دکتر «هارین لاکسمینارایان ردی» مگوید که کودکان با توجه به جثه کوچتر و سوختوساز بالاتری
که دارند در برابر بیماریهای ناش از گرما در مقایسه با بزرگسالان آسیبپذیرتر هستند.

کودکان ممن است گاه تشخیص ندهند که بیش از حد گرمشان شده است، از همین رو ضروری
است که مراقبان و همراهانشان آنها را از نزدی تحت نظر داشته باشند.

با این وجود «آستر عجمان» متخصص اطفال در نشنالنیوز، مگوید که اوایل صبح و اواخر غروب،
یعن پیش از ۹ صبح و پس از ۴ عصر، بهترین زمان برای بازی کودکان در هوای آزاد است. او توصیه

مکند که برای اینکار بهتر است این پنج شرط را رعایت کرد.

۱. لباس کودکان

به کودکان لباسهای سب و گشاد با الیاف طبیع مانند کتان بپوشانید که بتوانند در آن راحت نفس
بشند. لباس رن روشن به دلیل منعس کردن نور خورشید، گزینه بهتری است.

۲. آبرسان

کودکان را تشویق کنید تا مایعات زیاد و در درجه اول آب بنوشند و از نوشیدنهای شیرین و کافئیندار
اجتناب کنند، زیرا باعث کمآب بدن مشوند. خوردن میوههای آبدار مانند هندوانه و خیار مفید است.

۳. حفاظت در برابر نور خورشید

بــه گــزارش ایندیپنــدنت، روی پوســت کودکان ضــدآفتاب بــا قــدرت حفــاظت اسپــاف ۳۰ بمالیــد و در
صورت که شنا مکنند یا تعریقشان زیاد است هر دو ساعت یبار آن را تمدید کنید.

۴. فعالیتها

https://madarandokhtaran.ir/%d8%aa%d9%88%d8%b5%db%8c%d9%87%d9%87%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%b1%d8%a7%d9%82%d8%a8%d8%aa-%d8%a7%d8%b2-%da%a9%d9%88%d8%af%da%a9%d8%a7%d9%86-%d8%af%d8%b1-%d8%a8/
https://madarandokhtaran.ir/%d8%aa%d9%88%d8%b5%db%8c%d9%87%d9%87%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%b1%d8%a7%d9%82%d8%a8%d8%aa-%d8%a7%d8%b2-%da%a9%d9%88%d8%af%da%a9%d8%a7%d9%86-%d8%af%d8%b1-%d8%a8/


آنها را تشویق کنید تا در سایه بازی کنند و برای حفاظت از مواجهه مستقیم با نور خورشید از کلاه یا
کنند و از فعالیت بدنضدآفتاب استفاده کنند، یا مطمئن شوید در طول بازی در سایه استراحت م

شدید در اوج گرما اجتناب مکنند.

۵. آموزش

در مورد اهمیت آبرسان به بدن و تشخیص زمان نیاز به استراحت به آنها آموزش دهید. خودتان هم
بههـوش باشیـد که هنـام بـروز علائـم گرمـازدگ ماننـد تعریـق شدیـد، ضعـف، سـرگیجه، حـالت تهـوع و
گرفت عضلات بدرن دستبهکار شوید. در صورت داغ بیش از حد بدن کودکان، آبرسان و انتقال

او به محل سایه ضروری است و در صورت لزوم نیز از مراقبتهای پزش لازم کم بیرید.

متخصصان توصیه مکنند که والدین با بررس رن ادرار کودکان میزان آبرسان به بدن آنها را کنترل
کنند و همچنین مطمئن شوند که آنان پس از بازی استراحت کاف داشته باشند. بازی کودکان در فضای
آنان کم کودکان و رشد جسم در فصل گرما هم ضروری است زیرا به سلامت عموم باز حت
مکند، سیستم ایمنشان را تقویت مکند و بهمرور، تحمل کودک را در برابر گرما بیشتر مکند. با این
حال حفظ تعادل در میزان بازیکردن خارج از خانه و حفاظت از کودکان در مقابل بیماریهای ناش از

گرما بسیار ضرورت دارد.


