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مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، ضمن هشدار نسبت به افزایش خطر گرمازدگ، بر

مصرف مداوم آب، تأمین الترولیتهای بدن، استفاده از میوهها و سبزیجات آبدار تاکید کرد.

به گزارش مادران و دختران به نقل از مهر، دکتراحمد اسمعیلزاده با اشاره به افزایش دمای هوا، گفت:
افرادی که به دلیل شرایط شغل یا فعالیتهای ورزش ناچارند ساعتهای طولان در فضای باز و زیر
نـور مسـتقیم خورشیـد حضـور داشتـه باشنـد، بیـش از سـایرین در معـرض گرمـازدگ قـرار دارنـد و بایـد

توصیههای پیشیرانه را با دقت رعایت کنند.

وی افــزود: هنــام قــرار گرفتــن در محیطهــای گــرم، بــدن از طریــق تعریــق مقــدار قابــل تــوجه آب و
الترولیتهای مانند سدیم و پتاسیم را از دست مدهد و در صورت جبران نشدن این مواد، احتمال
بـروز عـوارض ماننـد افـت فشـار خـون، سـردرد، سـرگیجه، تهـوع، ضعـف، بحـال و گرفتـ عضلات

افزایش میابد.

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت با تأکید بر اینه نوشیدن مرر آب مهمترین اقدام برای
پیشیری از گرمازدگ است، گفت: افرادی که در محیطهای گرم فعالیت مکنند باید همواره آب همراه

داشته باشند و در فواصل زمان کوتاه آن را مصرف کنند تا بدن دچار کمآب نشود.

وی ادامه داد: در صورت امان، افزودن مقدار اندک عسل و مقدار بسیار کم نم به آب متواند
بخش از قند و سدیم مورد نیاز بدن را تأمین کند، اما اگر چنین نوشیدن در دسترس نبود، مصرف آب

ساده همچنان بهترین گزینه برای جلوگیری از کمآب بدن است.

اسمعیلزاده با اشاره به نقش تغذیه در کاهش خطر گرمازدگ اظهار کرد: میوهها و سبزیجات علاوه بر
آب فراوان، حاوی ویتامینها و املاح معدن مورد نیاز بدن هستند و مصرف آنها در فصل گرما توصیه

مشود.

کـاهو، هـویج و آب هـویج را از جملـه مـواد غذایـ ،خربـزه، گـوجهفرن ،گرمـ ،وی، هنـدوانه، طـالب
مناسب در روزهای گرم دانست و افزود: البته مصرف این مواد جایزین نوشیدن آب نیست و هر دو

باید در کنار یدیر مورد استفاده قرار گیرند.

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت گفت: در وعده ناهار بهتر است از غذاهای آب مانند
انواع سوپ، آش و همچنین غذاهای مانند آبدوغخیار استفاده شود، زیرا این غذاها علاوه بر تأمین

بخش از آب بدن، به دریافت الترولیتها نیز کم مکنند.
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اسمعیلزاده با بیان اینه گرمازدگ متواند عوارض خطرناک از جمله شوک ایجاد کند، اظهار کرد:
در صورت مشاهده علائم مانند بحال شدید، سردرد، سرگیجه، تهوع، افت فشار، رنپریدگ یا

گرفت عضلات، باید در سریعترین زمان ممن با اورژانس تماس گرفته شود.

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت افزود: اگر فرد هوشیار باشد، متوان تا زمان رسیدن
یا سایر مایعات مناسب داد، اما  (ORS) او.آر.اس نیروهای امدادی به او آب، آبمیوه، محلول خوراک
اگر فرد دچار کاهش سطح هوشیاری شده باشد، نباید هیچ نوع مایع یا ماده غذای به او خورانده شود،

زیرا خطر ورود مایع به راههای هوای وجود دارد.

به گفته وی، در چنین شرایط بهترین اقدام، انتقال فرد به محیط خن و کاهش دمای بدن با استفاده از
پارچه یا حوله مرطوب و خن است تا نیروهای اورژانس برسند.

مـدیرکل دفتـر بهبـود تغذیـه جـامعه وزارت بهـداشت خاطرنشـان کـرد: افـرادی کـه بـه بیماریهـای ماننـد
عفونتها، سرماخوردگ یا آنفلوانزا مبتلا هستند، به دلیل اختلال در تنظیم دمای بدن، بیش از دیران در

معرض گرمازدگ قرار دارند و باید مصرف مایعات و رعایت توصیههای پیشیرانه را جدیتر بیرند.

یری از گرمازدگارهای پیشر راهرا از دی و خن اسمعیلزاده استفاده از لباسهای روشن، نخ
دانست و گفت: لباسهای تیره بهویژه رن مش گرمای بیشتری جذب مکنند و احتمال افزایش دمای
بدن را بالا مبرند. همچنین استفاده از کلاه در محیطهای باز متواند از تابش مستقیم نور خورشید به

سر و صورت جلوگیری کند.

هوای شرج خطر گرمازدگ را افزایش مدهد

وی با اشاره به شرایط آبوهوای مناطق شرج کشور اظهار کرد: رطوبت بالا باعث کاهش تبادل
حرارت بدن با محیط مشود و تعریق نیز کارای کمتری در خن کردن بدن پیدا مکند؛ به همین دلیل

احتمال بروز گرمازدگ در مناطق شرج بیشتر است.

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در پایان با اشاره به تفاوت تحمل گرما در افراد گفت:
شوند، اما کسانسازگار م کنند، به مرور با شرایط آبوهوایم افرادی که در مناطق گرمسیر زندگ
که از مناطق سردسیر به مناطق گرم سفر مکنند، به دلیل نداشتن سازگاری کاف، بیشتر در معرض

گرمازدگ قرار دارند و لازم است احتیاط بیشتری داشته باشند.


