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تعداد افرادی که در معرض گرمای شدید قرار می گیرند به دلیلتعداد افرادی که در معرض گرمای شدید قرار می گیرند به دلیل

تغییرات آب و هوایی در تمام مناطق جهان به طور تصاعدی درتغییرات آب و هوایی در تمام مناطق جهان به طور تصاعدی در

حال افزایش است. مرگ و میر ناشی از گرما برای افراد بالای حال افزایش است. مرگ و میر ناشی از گرما برای افراد بالای 6565    

سال تقریباً سال تقریباً 8585 درصد بین سال های  درصد بین سال های 20002000--20042004 و  و 20172017--20212021

افزایش یافته است.افزایش یافته است.



آسیب پذیری در برابر گرما توسط عوامل فیزیولوژیکی مانند

سن و  وضعیت سلامتی و عوامل مواجهه مانند شغل و

شرایط اجتماعی-اقتصادی شکل می گیرد.



مقدار گرمای ذخیره شده در بدن انسان با ترکیبی از موارد زیرمقدار گرمای ذخیره شده در بدن انسان با ترکیبی از موارد زیر

می باشد:می باشد:

    ناتوانی در حذف گرمای تولید شده داخلی از فرآیندهایناتوانی در حذف گرمای تولید شده داخلی از فرآیندهای

متابولیک به دلیل استرس گرمایی محیطی )به عنوان مثالمتابولیک به دلیل استرس گرمایی محیطی )به عنوان مثال

دمای بالا، رطوبت بالا، باد کم، تشعشعات حرارتی بالا(دمای بالا، رطوبت بالا، باد کم، تشعشعات حرارتی بالا(  

لباس که مانعی برای از دست دادن گرما ایجاد می کندلباس که مانعی برای از دست دادن گرما ایجاد می کند  

دریافت گرمای خارجی از محیطدریافت گرمای خارجی از محیط

گرما چگونه بر سلامتی تأثیر می گذارد؟



ناتوانی بدن در تنظیم دمای داخلی و حذف افزایش گرما در چنینناتوانی بدن در تنظیم دمای داخلی و حذف افزایش گرما در چنین

شرایطی، خطر گرمازدگی را افزایش می دهد. فشار وارد شده به بدن درشرایطی، خطر گرمازدگی را افزایش می دهد. فشار وارد شده به بدن در

حالی که سعی می کند خود را خنک کند به قلب و کلیه ها نیز فشار میحالی که سعی می کند خود را خنک کند به قلب و کلیه ها نیز فشار می

آورد. در نتیجه، گرمای شدید می تواند خطرات سلامتی ناشی از بیماریآورد. در نتیجه، گرمای شدید می تواند خطرات سلامتی ناشی از بیماری

های مزمن )بیماری های قلبی عروقی، روانی، تنفسی و دیابت( را بدترهای مزمن )بیماری های قلبی عروقی، روانی، تنفسی و دیابت( را بدتر

کند و باعث آسیب حاد کلیه شود.کند و باعث آسیب حاد کلیه شود.



بسیار مهم است که گرمازدگی را جدی بگیرید و سریع عملبسیار مهم است که گرمازدگی را جدی بگیرید و سریع عمل

کنید، زیرا تاخیر می تواند منجر به عوارض شدید یا حتی مرگکنید، زیرا تاخیر می تواند منجر به عوارض شدید یا حتی مرگ

شود.شود.

در صورت احساس ضعف، سرگیجه یا حالت تهوع و از دستدر صورت احساس ضعف، سرگیجه یا حالت تهوع و از دست

دادن هوشیاری، فورا به پزشک مراجعه کنید.دادن هوشیاری، فورا به پزشک مراجعه کنید.



چه اقداماتی باید انجام شود؟

از گرما دور بمانیداز گرما دور بمانید

از بیرون رفتن و انجام فعالیت های شدید در گرماز بیرون رفتن و انجام فعالیت های شدید در گرم

ترین زمان روز خودداری کنید.ترین زمان روز خودداری کنید.

22 تا  تا 33 ساعت در طول روز را در یک مکان خنک ساعت در طول روز را در یک مکان خنک

بگذرانید.بگذرانید.

از هشدارهای رسمی گرما مطلع شوید.از هشدارهای رسمی گرما مطلع شوید.

خانه خود را خنک نگه دارید.خانه خود را خنک نگه دارید.



بدن خود را خنک و هیدراته نگه دارید.بدن خود را خنک و هیدراته نگه دارید.

از لباس های سبک و گشاداز لباس های سبک و گشاد    استفاده کنید.استفاده کنید.

پوست خود را با استفاده از یک پارچه مرطوب، اسپری یا لباسپوست خود را با استفاده از یک پارچه مرطوب، اسپری یا لباس

سبک مرطوب خیس کنید.سبک مرطوب خیس کنید.

به طور منظم آب بنوشید )به طور منظم آب بنوشید )11 لیوان آب در ساعت و حداقل  لیوان آب در ساعت و حداقل 22 تا  تا 33

لیتر در روز(.لیتر در روز(.

اً با اطرافیان    آسیب‌پذیر خود تماس بگیرید - به‌ویژه افرادآسیب‌پذیر خود تماس بگیرید - به‌ویژه افراد اً با اطرافیانمرتب مرتب

بالای بالای 6565 سال و کسانی که دارای بیماری‌های قلبی، ریوی یا سال و کسانی که دارای بیماری‌های قلبی، ریوی یا

کلیویکلیوی    هستند و تنها زندگی می‌کنند.هستند و تنها زندگی می‌کنند.

از نوزادان و کودکان محافظت کنید.از نوزادان و کودکان محافظت کنید.
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