
گ�ما�دگـــی یـــک وضعیت حاد و فور�ت ��شـــکیِ 
تهدیدکننده ی حیات اســـت. ا�ن عا�ضه �مانی رخ 
می دهد که بـــه دلیل ق�ا�گ�ـــری طولانی مدت در 
هـــوای گ�م، فعالیـــت بدنی شـــدید یا اخـــتلال در 
سیســـتم تنظیـــم ح�ا�ت، دمـــای م�کـــزی بدن به 
شـــکل بح�انی اف�ایش یابـــد. در ا�ن ش�ایط، بدن 
توانا�ی دفع گ�مای اضافی خود �ا از دست داده 
و مکانیســـم های خنک کننده ی طبیعی آن از کار 

می افتند.

گــــــــــــ�ما�دگی
(Heatstroke)



�وست داغ، خشک و عــــــاری از تعر�ق
 .......................................................................................................

ق�مـــزی اولیه �وســـت و ســـپس �نگ
 �ر�دگی یا کبودی (سیانوز)

 .......................................................................................................

اف�ایش دمـــای م�کزی بـــدن به بیش
از ۴۰ د�جه سان�ی گ�اد

 .......................................................................................................

گشاد شــــدن مـــــــــ�دمک های چشـــم 
(میدر�از�س)

 .......................................................................................................

تنفـــــــــــس تنـــــــــــــــد و ســـــــــطحی
 .......................................................................................................

نبــــــــض ســـــــــــــــر�ع و ضعـــــــــیف
 .......................................................................................................

ســـــــــ�د�د شــــــــدید و مـــــــــــداوم
 .......................................................................................................

گ�فتگی و اسپاسم های عضـلانی

علائم و نشانه های بالینی گ�ما�دگی



لباس هـــای ف�د �ا از تـــن خـــارج کنیـــد. در 
صـــو�ت امـــکان، بـــدن او �ا در آب خنـــک 

غوطه ور نمای�د.
 .......................................................................................................

اگر ش�ایـــط غوطه وری ف�اهم نیســـت، با 
اســـفنج  یـــا  حولـــه  پارچـــه،  از  اســـتفاده 

م�طوب، سطح بدن ف�د �ا خنک کنید.
 .......................................................................................................

در صـــو�ت محدودیـــت منابـــع آب، خنـــک
 سازی �ا از نواحی سر و گ�دن آغاز نمای�د.
 .......................................................................................................

هنگام استفاده از کیسه �خ، حتماً آن �ا 
درون حولـــه یـــا پارچه بپیچید تـــا از تماس 
مســـتقیم �خ با �وســـت جلوگ�ری شود. 
سپس کیسه ها �ا در نقاط حساس مانند 

گ�دن، ز�ر بغل و کشاله �ان ق�ار دهید.

اقدامات ضروری ب�ای کمک به ف�د گ�ما�ده



ان�قال به محیط خنک: پس از استحمام، 
ف�د �ا بـــه فضا�ی با دمای مطبوع و خنک 

من�قل نمای�د.
 .......................................................................................................

وضعیت بدنی: پاهای مصدوم �ا بالاتر از 
ســـطح بدن ق�ار دهید تا خون �ســـانی به 

سمت سر تسهیل گ�دد.
 .......................................................................................................

نوشـــیدن مایعات: در صو�ت هوشـــیاری 
کامل، ف�د �ا تشو�ق کنید تا به تدر�ج آب 

یا نوشیدنی های خنک بنوشد.
 .......................................................................................................

پایش دمای بدن: پـــس از آغاز روند خنک
 ســـازی، هر ۱۰ دقیقه یک بار دمای بدن �ا 
کن�ـــرل نمای�د تا از افت بیـــش از حد دما 
ســـان�ی گ�اد)  د�جـــه   ۳۸.۵ از  (کمتـــر 

جلوگ�ری شود.

اقدامات م�اقبتی در ف�آیند خنک سازی



پایش دمای بدن: هنگام غوطه ور ک�دن 
ف�د در آب س�د، به طور مداوم دمای بدن 
او �ا کن�ـــرل کنید تـــا از افت آن به کمتر از 
۳۸.۵ د�جه ســـان�ی گ�اد جلوگ�ری شود. 
در صو�ت عدم دست�ســـی به دماسنج، تا 
�مانی که با لمس ف�ز�کی احســـاس می
 کنید دمـــای بدن ف�د همچنان بالاســـت، 

روند خنک سازی �ا ادامه دهید.
 .......................................................................................................

گ�فتگی هـــای  عـــضلات:  گ�فتگـــی  �فـــع 
عضلانی �ا می توان با ماســـاژ دادن ناحیه 
د�گ�ـــر ب�ط�ف ک�د. بد�ـــن منظور، ضمن 
وا�د آو�دن فشار ملایم بر محل گ�فتگی، 

یک حوله گ�م روی آن ناحیه ق�ار دهید.
 .......................................................................................................

مـــص�ف  گ�فتگـــی:  عـــود  از  پ�شـــگ�ری 
نوشـــیدنی های حـــاوی نمک (نوشـــیدنی
 های شـــور)، از با�گشـــت و عود گ�فتگی 

عضلات پ�شگ�ری می کند.

نکات تکمیلی ب�ای مد�ر�ت ش�ایط


