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  گرمازدگی چطور شروع می‌شود؟
علایــم گرمازدگی ممکن اســت به ســرعت 

شروع شوند یا به آرامی بروز کنند. می‌توانید 

دچار بثورات پوســتی قرمز یا گرفتگی‌های 

دردنــاک ناشــی از گرمــا، اغلــب در بازوها و 

پاها، شوید. وقتی گرمازده می‌شوید معمولا 

این علایــم را داریــد: دمای بدن بــالای 38 

درجه ســانتی‌گراد )اگرچه ممکن اســت در 

دمای طبیعی هم دچار گرمازدگی شــوید(، 

سرگیجه یا غش، پوست سرد و مرطوب همراه 

با مورمور شــدن، تاری دیدخستگی، تهوع و 

استفراغ، تعریق شدید، ضربان قلب سریع، 

مچ پا یا دست متورم و افت فشار خون هنگام 

ایستادن.

  چه عواملی گرما‌زدگی می‌آورند؟
معمــولًا می‌توانید روی عرق خــود به عنوان 

تهویه مطبوع بدن حســاب کنیــد. اما وقتی 

هوا گرم و مرطوب اســت، عرق کندتر تبخیر 

می‌شود و بدن شما برای خنک ماندن تلاش 

می‌کند، به خصوص وقتی که فعال هستید. 

هر چه بیشــتر عــرق کنیــد، مایعــات و مواد 

معدنی ضــروری )الکترولیت‌ها( بدن مانند 

سدیم و پتاسیم را بیشتر از دست می‌دهید و 

این باعث علایم اصلی گرمازدگی می‌شود. 

اگر در یک منطقه شهری زندگی می‌کنید، 

موج‌های طولانی گرما می‌تواند شــما را در 

معرض خطر بــالای گرمازدگی قــرار دهد. 

این وضعیت به دلیــل »اثر جزیــره گرمایی« 

است که در آن آسفالت و بتن گرما را در طول 

روز ذخیره کرده و به تدریج آن را در شب آزاد 

می‌کنند. 

در نتیجــه ایــن فرآیند دمــای شــب بالاتر از 

حالت عادی می‌شود و فرصت‌های کمتری 

برای خنک شدن وجود دارد. شرایط جوی 

راکد و کیفیت پایین هــوا می‌تواند اوضاع را 

بدتر هم کند. همچنین سن می‌تواند آدم‌ها 

را در برابــر گرمازدگــی آســیب‌پذیرتر کند. 

نوزادان و کودکان تا ۴ ســال و بزرگســالان 

بالای ۶۵ ســال به ویژه آســیب‌پذیر هستند 

چــون کندتر از ســایر افــراد با گرما ســازگار 

می‌شوند.

   چه راهکاری داریم؟

گرمازدگی معمولًا با اســتراحت و نوشــیدن 

مایعات از بین می‌رود. اگر علایم گرمازدگی 

داریــد ضروری اســت که فــوری خودتــان را 

از محــدوده گــرم خارج کنیــد و در یــک اتاق 

با تهویه مطبوع، اســتراحت کنیــد. اگر اتاق 

مناسب در دسترس نبود، سعی کنید نزدیک 

ترین مکان خنــک و ســایه‌دار را پیــدا کنید. 

آب یا نوشیدنی‌های خنک بنوشید، به جای 

جرعه‌هــای بــزرگ، جرعه‌هــای کوچک در 

طــول حدود یــک ســاعت بنوشــید، هرگونه 

لباس تنگ یا غیرضــروری را درآورید، دوش 

آب ســرد بگیرید یا با اســفنج مرطوب خود را 

خنک کنید، از سایر وسایل خنک کننده مانند 

پنکه یا حوله یخ استفاده کنید. شما باید ظرف 

یک ساعت احساس بهتری داشته باشید. اگر 

ظرف یک ساعت احساس بهتری نداشتید، به 

پزشک مراجعه کنید چون گرمازدگی درمان 

نشده می‌تواند به سکته گرمایی منجر شود.
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بیشتر بدانیم

گیاهان ضدپشه!
خیلی از مــا با اســتفاده از حشــره‌کش‌‍‌های برقی و ســایر انواع 

قدیمی‌تر و پشه‌کش‌های شیمیایی تلاش داریم پشه‌ها را به دام 

اندازیم، غافل از این‌که بیشتر گیاهان دافع حشرات این کار را با 

عطرهای طبیعی خود انجام می‌دهند.  اگر شما هم این روزها با 

پشه‌ها مشکل دارید این مطلب را از دست ندهید.

اســطوخودوس| اگرچه  مــردم عاشــق بوی اســطوخودوس 
هستند اما پشه ها، مگس ها و سایر حشرات از آن متنفرند. قرار 

دادن دســته های اســطوخودوس در منزل باعث می ‎شــود که 

حشرات موزی از خانه شما فراری باشند و همچنین با مالیدن 

روغن اســطوخودوس به بدن خود می ‎توانید از نیش پشه ها در 

امان بمانید.

علــف لیمــو| ســیترونا یــک روغــن طبیعی اســت کــه ازعلف 
لیموترش اســتخراج مــی‌ ‎شــود و پشــه‌ها و حشــرات دیگــر 

را دفع می‌کنــد. همچنیــن از این ماده برای ســاختن شــمع و 

طعم‌دهنده‌های غذا نیز استفاده می‌شود.

نعناع|از ماهیت ضدپشــه‌ای نعناع هم غافل نشــوید. این گیاه 
10برابــر مؤثرتــر از DEET، ماده شــیمیایی مورد اســتفاده در 

بیشتر مواد دافع حشرات توصیف شده است. بهتر است نعناع 

را در گلدان بکارید. همچنین می‌توانید ریحان-که یک ضدپشه 

است- را هم در ظروف یا در باغچه، به تنهایی یا به همراه گل‌های 

دیگر بکارید، به شــرطی که هر دو گیاه شرایط یکسانی داشته 

باشند.

رزماری| رایحه چوبی رزماری همان چیزی اســت که پشــه‌ها 
و همچنین پروانه کلــم و هویــج را دور نگه می‌دارد. بــا پرورش 

این گیاه در گلدان های زینتی و یــا باغچه می ‎توانید باعث دفع 

حشــرات مزاحم از منزل خود شــوید و همچنین مــی ‎توانید با 

جوشاندن این گیاه در آب به مدت 20 تا 30 دقیقه، اسپری دافع 

� �

ما وارد سومین روز تابستان شده‌ایم و گرمای هوا کم‌کم به اوج می‌رسد. در چنین حالتی بدن 

خیلی گرم می‌شود و نمی‌تواند خودش را خنک کند و بیش‌ از حد نمک و آب از دست می‌دهد 

و تعریق بیشتر می‌شود. این اتفاق می‌تواند رخ دهد که یک روز گرم، زمان زیادی را در یک 

محیط گرم و بدون تهویه می‌گذرانید و دچار گرمازدگی می‌شوید. در مطلب امروز با ترجمه 

مقاله‌ای از سایت webmd از دلایل، نشانه‌ها و  بالارفتن گرمازدگی گفته‌ایم.
�

علیه گرمازدگی
بدن در روزهای گرم نمی‌تواند به سرعت خودش را خنک کند و در چنین حالتی شاید گرمازدگی به 

سراغ‌تان بیاید. براین که گرمازده نشوید چه راهکارهایی وجود دارد؟
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فرمول شکستن چرخه چاقی در کودکی

حذف نوشیدنی‌های شیرین| این نوشیدنی‌ها را با آب، دوغ کم‌نمک یا آب‌میوه طبیعی 
در حد کنترل‌شده جایگزین کنید.

تنظیم وعده‌های غذایی| ریزه‌خواری مداوم، متابولیســم کودک را بــه هم می‌ریزد و 
پرخوری غیرضروری می‌آورد. می‌توانید وعده‌های غذایــی کودک را به 3وعده اصلی و 

2میان‌وعده سالم تقسیم کنید.

کم‌ کردن فســت‌فود| با این که بچه‌ها عاشــق فســت‌فود هســتند ولی مصــرف مداوم 
فست‌فودها، چیپس، سوســیس، کالباس، ناگت و ســایر غذاهای فرآوری‌شده به‌دلیل 

کالری بالا با چاقی و مقاومت به انسولین در کودکان ارتباط مستقیمی دارد.

محدود کردن استفاده از صفحه نمایش| وقتی کودک مدام از صفحه نمایش تبلت، 
تلفن همراه، رایانه و تلویزیون استفاده می‌کند، فعالیت‌ بدنش کم خواهد شد و این ارتباط 

مستقیمی با چاقی دارد.

فعالیت‌های بدنی مداوم| داشــتن یک برنامه فعالیت بدنی منظم هــم به کاهش وزن 
کمک می‌کند و هم سلامت قلب و استخوان‌ها را تقویت خواهد کرد. دوچرخه‌سواری، 

پیاده‌روی، بازی در پارک و گزینه‌هایی مثل این ها می‌توانند مناسب باشند.

داشتن خواب کافی| کم‌خوابی یا خواب بی‌کیفیت 
در کــودکان بــا افزایــش ترشــح هورمــون گرلیــن 

)هورمون محــرک گرســنگی( و کاهــش هورمون 

لپتیــن )هورمــون ســیری( همراه اســت. بــه این 

ترتیب کودک مدام احســاس گرسنگی می‌کند و 

غذا می‌خورد.

در نهایت در مواردی که کودک اضافه 

‌وزن دارد یا چاق اســت، مشاوره با 

متخصص تغذیه کــودک برای 

طراحی یــک رژیــم غذایی 

متناسب با رشــد، ضروری 

یــا  خوددرمانــی  اســت. 

رژیم‌های افراطــی می‌تواند 

به سلامت کودک آسیب بزند.

چاقی کودکی همیشــه یکی از چالش‌های بزرگ برای کودک 
و والدیــن اســت.. طبــق آمارهــا در ایــران حــدود 16میلیون 
دانش‌آموز داریم که بیشتر از 5میلیون نفر آن‌ها دچار اضافه‌وزن 
و چاقی هســتند. اگر این چاقی ادامه پیدا کند ممکن است به دیگر مراحل 
زندگی هم برســد و دردســرهای خودش را برای ســامت خواهد داشت. 
همان‌طور که می‌دانید افراد چاق بیشــتر از بقیه در معــرض دیابت نوع 2، 
فشار خون بالا، اختلال خواب، سکته مغزی و آسیب‌های روانی مانند کاهش 
اعتماد به نفس هستند. با چند تغییر در برنامه غذایی می‌توان چرخه چاقی 

را شکست.

تغذیه

کودکان
اکرم انتصاری    | روزنامه‌نگار


