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افراديکه از   بنابراين، به خطر بيندازدمی تواند سلامتی هرفردی را شديد که گرمای چون  . هستندپيشگيری قابل  بيماريهای ناشی از گرما
    .از وضعيت سلامتی آنها مطمئن شويد دارند ديدن نموده يا با آنها تماس بگيريد تا قرار در معرض خطر بيشتر بيماريهای ناشی از گرما 

  
 

  : قراردارند  ابتلا به بيماريهای ناشی از گرمادر معرض خطر بيشتر افراد اين 
 سن ـافراد مُ 
 نوزادان و کودکان خردسال  
ای خاص  بدنی محدود و افراد مبتلا به بيماريهتحرکاتافراد مبتلا به بيماريهای مزمن مثل بيماريهای قلبی يا تنفسی،  افراد با  

 روحی
 افراديکه داروهای خاصی را مصرف می کنند 
  کار يا ورزش می کنند ، افراديکه در گرما 
 افراد بی خانمان و کم درآمد  

 
 :نحوۀ پيشگيری از بيماريهای ناشی از گرما

 مقدار زيادی آب خنک بنوشيد، حتی قبل از اينکه  احساس تشنگی کنيد  
 . ، کتابخانه يا مراکز اجتماعی پناه ببريد) mall(مرکز خريد مله  از جبه اماکن مجهز به تهويه مطبوع  
  . استفاده کنيدهای لبه پهن هکلااز محيط بيرون  رنگ روشن بپوشيد و دروبه لباسهای گشاد منفذ دار  
 .  يا از چتر استفاده کنيدقرار بگيريد و در سايه آفتاب اجتناب از در محيط بيرون  
 . از روز موکول يا برنامه ريزی کنيدخنکتر  را به زمان فعاليتهای بيرون از خانه 
 .استفاده کنيدشدن برای خنک مرطوب يا از حولۀ ، آب سرد بگيريددوش يا حمام  
 .  ببنديدتابش آفتاب پرده يا کرکره ها راجلوگيری از در طول روز برای  
 .  فِـر يا اجاق نداشته باشند، مخصوصاً اگر دارای دستگاه تهويه مطبوع نيستيد پختن با کنيد که نيازی بهمصرف غذاهايی را  
 .  هدايت کنديک پنکه را در کنار پنجره قرار دهيد، تا هوای خنکتر را از بيرون به داخل خانه 
 .رها نکنيدخورشيد مستقيم معرض تابش هرگز يک فرد يا حيوان خانگی را در اتومبيل پارک شده يا در 
 .خانه صحبت کنيدبا پزشک خود يا دارورد داروهايی که خطر شما را در مقابل گرما افزايش می دهند در مو 
 لفن يا سالمندانی که تنها زندگی می کنند تويژه خانواده ها، دوستان يا همسايگانی که در معرض خطر گرما زدگی قرار دارند، به ب 

  .د و خود را خنک نگه می دارندسر بزنيد تا مطمئن شويد که مايعات فراوان می نوشن
 

 : علائم  بيماريهای ناشی از گرمازدگی  عبارتند از
 سرگيجه و ضعف  
 حالت تهوع  يا استفراغ  
 سردرد 
   تنفس و ضربان قلب شدن سريع  
 تشنگی بيش از حد  

 .د مراجعه کنيددر صورت ادامه اين علائم، به پزشک خو. به محل خنکی برويد و آب بنوشيددر صورت ابتلا به اين علائم 
 

ی  فرد بدن اگر درجۀ حرارت،يک فوريت پزشکی محسوب می شود)  Heat Stroke( گرما سکتۀ ناشی از
 خدمات  رسيدنمنتظرکه  هنگامی.  تماس بگيريد911 با  ، تعريق او متوقف يا بيهوش شده باشدرودبالا ب

 :فوريتهای پزشکی هستيد، با انجام موارد زير به فرد گرما زده کمک کنيد
  .   انتقال دهيدرصورت توانايی، فرد گرما زده را به مکانی خنکد 
  . کنيدمرطوب  يا لباس او را با آب خنک  بدن پوست زيادی از قسمت  
 . او را باد بزنيد 

FARSI-BEAT THE HEAT-How to Beat the Heat 
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