
  افزایش گردش خون پوست 
بخشــی از دســتگاه عصبــی کــه مأمــور تنظیــم 

دماست، گردش خون پوست را افزایش می دهد. 

برای این منظور رگ ها گشادتر می شوند. به این 

ترتیب خروج حرارت و دفع آن به محیط افزایش 

می یابد. این روند تا جایی ادامه می یابد که دمای 

پیرامونی، زیر دمای بدن باشد.

 تعریق 
اگر این تدبیر مغز، یعنی تقسیم و تنظیم گردش 

خون به عنــوان ابزاری برای خنــک کردن بدن 

کافــی نباشــد، مکانیســم مؤثــر دیگــری فعال 

می شــود که هدفــش جلوگیــری از گرمازدگی 

اســت؛عرق کردن.موقع عرق کردن بدن گرما 

از دســت می دهــد و خنک می شــود. از دســت 

دادن عــرق اما بــرای بدن بــدون پیامــد منفی 

هم نیست.

با تعریق بدن شــما، ســدیم کلریــد و دیگر مواد 

معدنی با ارزش را هم از دســت می دهد. برای 

جبــران ایــن هدررفــت باید بــه طــور منظم آب 

نوشید و مواد معدنی را با مصرف خوراکی های 

مکانیســم  رســاند.این  بــدن  بــه  درســت 

خنک کننده بدن تنها تا سقف معینی از رطوبت 

موجود در هــوا عمل می کند و اگــر رطوبت هوا 

از این میزان بیشتر شــود عرق روی بدن تبخیر 

نمی شــود و مثــل ســدی راه را بر بیــرون رفتن 

گرمای بدن می بندد.

  گرمازدگی چیست؟ 
اگــر مــدت زمانــی کــه بــدن در معــرض آفتاب 

مستقیم قرار می گیرد طولانی باشد، بافت های 

عصبی آسیب می بینند. کسی که چنین آسیبی 

دیده اســت، دچار ســرگیجه، ســردرد و حالت 

تهوع می شود. در بدترین حالت تابش مستقیم 

و طولانــی خورشــید بــه ســر می توانــد باعــث 

بیهوشی شــود.گرمازدگی نبض و ضربان قلب 

شما را  افزایش و حجم خون را  کاهش می دهد 

که می توانــد باعث کاهش یک باره فشــار خون 

شود.

  علایم اولیه گرمازدگی
- سردرد

- سرگیجه

- بی اشتهایی و احساس بیماری

- تعریق بیش از حد و رنگ  پریدگی پوست 

- گرفتگی در بازوها، پاها و معده

- تنفس سریع؛ تپش قلب و تند زدن نبض

- دمای بالای ۳۸ درجه سانتی گراد یا بالاتر

- تشنگی زیاد

اگر فــردی پس از نیم ســاعت اســتراحت در یک 

مــکان خنــک و نوشــیدن آب زیــاد، همچنــان 

احساس ناخوشــی می کرد، تعرق نداشت یا تب 

۴۰ درجه یا بالاتر داشت ، سخت نفس می کشید 

و علایم تنگی نفس و ناهوشیاری داشت و احیانا 

دچار تشــنج شــد، وقت را تلــف نکنید و بــا مرکز 

فوریت های پزشکی تماس بگیرید.

 چگونه با موج گرما کنار بیاییم؟
سرویس سلامت ملی  انگلیس )NHS( خطرات 

اصلی ناشی از گرما را کم آب شدن بدن و به ویژه 

گرمازدگی می داند. این نهاد برای مقابله و مهار 

گرما موارد زیر را توصیه می کند:

- مایعات فراوان بنوشید.

- ســعی کنید بین ســاعت 11 تا 15 در معرض 

آفتاب قرار نگیرید.

- در سایه راه بروید، به طور مرتب کرم ضد آفتاب 

بزنید.

- از ورزش و نرمش در ساعات گرم روز خودداری 

کنید.

- در سفر حتما آب همراه داشته باشید.

- هرگز فردی را در یک وســیله نقلیه در بســته و 

پارک شده رها نکنید، به  ویژه نوزادان، کودکان 

یا حتی حیوانات.

- در صورت ماندن در منزل، کشــیدن پرده های 

پنجره هــای رو به آفتــاب می تواند بــه خنک نگه  

داشتن اتاق کمک کند.
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بهترین عملکرد اعضای بدن در دمای ۳۷ درجه اتفاق می 
افتد ودر دمای بالاتر فرد دچار سرگیجه،   سردرد و حالت 
تهوع می شود،  برای همین اطلاع از علایم و شیوه مقابله 

با گرمازدگی این روزها اهمیت زیادی دارد 

زندگیسلام
شنبه  

اول مرداد۱۴۰۱
شماره۲۲۱۱

 با گرما  زدگی
 چه کنیم؟ 

مهساکسنوی|روزنامهنگار

 گرمازدگی وقتی رخ می دهد که مرکز تنظیم حرارت بدن دیگر نتواند پاسخ گو 
باشد اما تا سر رفتن ظرفیت مکانیســم های خنک  کننده درونی، بدن تدابیر پزشکی 

زیادی برای مقابله با گرما دارد.از آن جا که اعضای بدن با فرایند های شیمیایی 

پیچیده شان در ۳۷ درجه سانتی گراد به بهترین شکل عمل می کنند، بدن تمام 

تلاش  خود را برای نگه  داشــتن دما بین ۳۶ تا ۳۸ درجه ســانتی گراد خواهد کــرد. در ادامه به 

تاثیراتی که گرما بر بدن شما خواهد گذاشت و مقابله با گرمازدگی می پردازیم.  

 

  

 

 

»آنوریسم« ، بیماری مادراژدها 
جزئیاتی درباره بیماری آنوریسم که امیلیا کلارک 

مبتلا به آن است 

همــه مــا امیلیــا کلارک را بــا بــازی در ســریال »بازی 

تاج وتخت« می شناسیم اما این بازیگر به تازگی پرده 

ای از بیماری اش برداشت وگفت:»حجمی از مغزم که 

دیگر قابل  استفاده نیست، شگفت آور است که هنوز 

می توانم صحبت کنم، گاهی هوشمندانه و زندگی ام را به شکل عادی 

و بدون هیچ گونــه پیامدی پیش ببرم. من یکی از افراد بســیار نادری 

هستم که توانسته در برابرش دوام آورد. بخشی از مغزم از بین رفته! 

چیزی که همیشه من را به خنده می اندازد. چون در سکته های مغزی، 

اساســاً به محض این که خون لحظه ای به بخشــی از مغز نرسد از بین 

می رود.«البته این بازیگر  جزئیات بیشتری از آنوریسم یا رگ  برآمدگی 

سرش در حین فیلم برداری این سریال را فاش کرده  بود. این بازیگر 

۳۵ ساله در سال های ۲۰۱۱ و ۲۰۱۳ دو مورد آنوریسم را تجربه کرد.

   آنوریسم چیست؟ 

آنوریســم )Aneurysm( عبارت است از بزرگ شــدن یا بیرون زدگی 

دیواره یک سرخرگ در اثر ضعف دیواره آن.

 این بیماری معمولًا در آئورت )سرخرگ بزرگی که از قلب منشأ  گرفته 

و در سینه و شکم به ســمت پایین حرکت می کند( یا سرخرگ هایی که 

مغز، پاها یا دیواره قلب را تغذیه می کند، ایجاد می شــود و زمانی اتفاق 

می افتد کــه دیواره شــریان ضعیف شــود و موجــب برآمدگی های غیر 

طبیعی در آن می شــود که می تواند باعث پارگی و خــون ریزی داخلی 

هم شود. اگرچه آنوریسم در هر بخشــی از بدن شما اتفاق می افتد، اما 

در  مغز، شاهرگ، آئورت و طحال بیشتر شایع است.

  علت اصلی، افزایش فشار خون 

شایع ترین علت این بیماری، افزایش فشار خون است که سرخرگ را 

ضعیف می کند. دقیقاً علت بیماری مشخص نیست اما  عوامل خاصی 

به توسعه این بیماری کمک می کند. به عنوان مثال، بافت آسیب دیده 

در شریان ها می تواند نقش مهمی ایفا کند. شریان ها می توانند از طریق 

انسداد، مانند رسوبات چربی، صدمه ببینند. این رسوبات  فشار خون 

را افزایش می دهند. این فشار می تواند به سرخرگ ها آسیب برساند.

  علایم را بشناسید

این بیماری در قفسه سینه باعث درد قفسه سینه، گردن، کمر و شکم 

می شود. درد ممکن اســت ناگهانی و تیز باشد. این بیماری باعث درد 

 در کمر )گاهی شــدید(، بی اشــتهایی و کاهش وزن و وجــود یک توده 

ضربان دار در شکم  خواهد شد. آنوریســم در یک سرخرگ در پا باعث 

نرسیدن خون کافی به نقاط مختلف پا می شود. در نتیجه پا دچار ضعف 

و رنگ  پریدگی ، تورم و تغییر رنگ خواهد شد.

همچنین امــکان دارد یک توده ضربــان دار 

در ناحیه کشاله ران یا پشت زانو وجود 

داشته باشد. وجود این اختلال در یک 

سرخرگ مغزی باعث سردرد )اغلب 

ضربان دار(، ضعف، فلج یا کرختی، 

درد پشت چشم، تغییر بینایی 

یا نابینایی نسبی و مساوی 

نبــودن انــدازه مردمک ها 

می شود. 

وجــود ایــن بیمــاری در 

عضله قلب باعث نامنظم 

شــدن ضربــان قلــب و 

علایم نارسایی احتقانی 

قلب می شود.

گرمای هوا و پیشتازی تب خطرناک  کنگو 
تب کریمه کنگو بیماری ویروسی مشترک بین انسان و دام  است 

که عامل انتقال  دهنده آن کنه اســت  و هر سال با گرم شدن هوا 

شدت می گیرد.رئیس ســازمان دام پزشکی کشور گفت:  »طی 

چند ماه اخیر و با گرم شــدن هوا پنج نفر از هموطنان مان در اثر 

ابتلا به تب کریمه کنگو جان خود را از دست دادند.«

استان های مازندران، سیستان و بلوچستان، همدان، کرمانشاه 

و گیلان درگیر این بیماری شدند. بنابراین باید بیش از پیش به 

نکات بهداشتی توجه کرد.

   ذبح غیر بهداشتی ممنوع 
 بــرای جلوگیــری از شــیوع این بیمــاری، بــه هیچ عنــوان ذبح 

غیربهداشــتی دام را انجام ندهید. زیرا دام مبتلا به این بیماری 

اصلا نشانه ای ندارد و پس از ابتلای فرد علایم بیماری مشخص 

می شــود اما درصورتی که مجبــور بــه ذبــح دام در مراکزی جز 

کشتارگاه ها هستید حتما به نکات زیر توجه کنید.

۱-تماس مستقیم با دام نداشته باشید 
رئیس سازمان دام پزشکی کشور به افرادی که در تماس مستقیم 

با دام هســتند توصیه کرد ترجیحاً از تماس مســتقیم با کنه یا دام 

خودداری کنند و از له کردن کنه با دست یا روی بدن دام بپرهیزند. 

همچنین با غشاهای مخاطی بدن )نظیر چشم و دهان ( ترشحات 

و خون دام آلوده تماس نداشته باشند.

۲-گوشت تازه نخورید 
چون این بیمــاری در دام، بدون علامت اســت، بایــد از مصرف 

گوشــت تازه خودداری  کنید و گوشــت دام پس از ذبح را تا ۲۴ 

ســاعت در دمای صفر تا مثبــت چهار درجه ســانتی گــراد قرار 

دهید تا ویروس های آن کشته شــوند و پس از آن گوشت یا جگر 

را مصرف کنید.

۳-گوشت را خوب بپزید
از آن جایــی کــه ایــن ویــروس در برابر حرارت حســاس اســت، 

بنابرایــن  گوشــت را مغز پخــت کنید تــا در صورت داشــتن این 

ویروس در هنگام پخت از بین برود. 

سلامت 
چهره ها 

تازه ها
  


