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گرما  زدگی ازنظرپزشکی دقیقا چیست؟

گرمازدگی یعنی افزایش بیش ازحددمای 

بــدن به‌علــت مواجهــه طولانــی بــا گرمــا، 

رطوبت بالا، یا فعالیت درشرایط نامساعد. 

وقتــی بــدن نتوانــد ازراه‌هایی مثــل تعریق 

را  خــود  دمــای  عــروق،  شــدن  وگشــاد 

پاییــن نگــه دارد،وارد طیفــی ازمشــکلات 

می‌شــود؛ازگرفتگی عضلانــی و ضعــف تــا 

گرمازدگی شــدید کــه می‌توانــد خطرناک 

وحتــی اورژانســی باشــد.درروزهای گرم، 

مصرف آب کمتر،کم‌خوابــی، بیماری‌های 

زمینــه‌ای و برخــی داروهــا هــم می‌تواننــد 

شدت مشکل را بالا ببرند.

سروکله علایم هشداردهنده چطورپیدا 

می‌شود؟

علایم اولیــه معمولًا شــامل عرق‌ریــزی زیاد)یا 

گاهی قطع تعریق(،سرگیجه، ضعف و بی‌حالی، 

ســردرد،تهوع،گرفتگی عضــات وتپش قلب 

است.اگرفرداحساس می‌کند توانایی کارکردن 

را ازدست داده، ادرارش کم شده و رنگ آن تیره 

است، یا هنگام بلند شــدن دچارسیاهی رفتن 

چشم می‌شود، باید جدی بگیریم.

چه کسانی بیشتردرمعرض خطرگرمازدگی 

هستند؟

سالمندان، کودکان ) به‌ خصوص خردسالان(،  

افراد بــا بیماری‌های قلبی، کلیــوی، مبتلایان 

به دیابــت همچنین افــراد دارای کم‌اشــتهایی 

وسوءتغذیه،کســانی که چاقی دارند یا فعالیت 

درگرمــا انجــام می‌دهنــد، بیشــتردرمعرض 

خطرگرمازدگی هســتند.البته این خطرافراد 

مصرف‌کننــده برخــی داروهــا مثــل داروهای 

فشــارخون، ادرارآورهــا، بعضــی داروهــای 

تعریــق  کــه  داروهایــی  یــا  اعصــاب-روان، 

راکمترمی‌کنند هم وجود دارد.

 گرمازدگی با نوشیدن آب حل می‌شود؟

اصل کلی این است که ادراربایدکم‌حجم وتیره 

نباشد.مقدارثابت برای همه وجود ندارد چون 

سن، وزن، فعالیت و بیماری زمینه‌ای مهم است.

چطورجلوی گرمازدگی را بگیریم؟

روشــن،  رنــگ  وزن،  ســبک  *لباس‌هــای 

لباس های گشــاد وکلاه لبه‌دارپهن بپوشــید.

 ازکرم ضدآفتاب SPF 30یا بیشتراستفاده کنید.

*بــرای جلوگیــری ازکمبــود آب مایعــات زیاد 

بنوشــید.مقدارزیادی آب، آب میــوه یــا آب 

ســبزیجات را درروز بنوشــید. ازآن جایــی کــه 

گرمازدگــی مــی تواند بــه دلیل کاهــش نمک 

باشد،توصیه می شودکه یک نوشیدنی ورزشی 

غنی ازالکترولیــت درطول دوره‌هــای گرمای 

شدید ورطوبت جایگزین آب شود.

*هنگام ورزش یاکاردرخارج ازمنزل، احتیاط 

بیشتری انجام دهید.

*ازمایعات حــاوی کافئین اجتنــاب کنید،زیرا 

هــردو مــاده می‌توانند موجــب از دســت رفتن 

مایعــات و گرمازدگی ایجاد کننــد. اگر بیماری 

صرع یا قلب، کلیه یا بیماری کبد دارید یا دارای 

رژیم غذایی محدودیت مایع هستید یا مشکلی 

با احتباس مایعات دارید، قبل از افزایش مصرف 

مایعات با پزشک خود مشورت کنید.

برای فرد گرمازده چه کار کنیم؟

انتقال بــه محیط خنک )ســایه یــا اتــاق دارای 

تهویه(،شــل کــردن لباس‌ها وخنک‌ســازی با 

روش‌هــای ملایم مثــل پنکه وکمپــرس خنک 

روی گردن وزیربغل)نه یخ مستقیم(، نوشیدن 

تدریجی آب اگرهوشیاراست وتهوع شدید ندارد. 

اســتراحت و پایش وضعیت هم مهم و اگرعلایم 

شدید باشد؛ مثل گیجی، غش، دمای بسیاربالا، 

ناتوانی درنوشیدن، یا استفراغ مداوم باید سریع 

اقدام اورژانسی انجام شود.
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فوت و فن

چرا ذرت پاپ کورن، پف نمی‌کند؟
روغن زیاد می‌ریزید

بهترین راه برای آماده کردن ایــن خوراکی، چرب کردن کامل 

کف ظرف با لایه نازکی از روغن البته روغن با کیفیت است. پس 

با دســت ودلبازی بیش ازحد، یک بند انگشت روغن درقابلمه 

نریزید.

ذرت‌ها نم کشیده‌اند

قراردادن دانه‌های ذرت درجای نامناسب، ممکن است آن ها 

را مرطوب کند.ذرت مرطوب حتی درروغــن داغ هم به خوبی 

بازنمی‌شوند وقبل ازآن که بشکفد،سرخ شده یا می‌سوزد.

نمک دانه‌درشت به ذرت زده‌اید

هرچه نمکی که بــرای طعم‌دارکردن ذرت‌ها اســتفاده 

می‌کنید ریزترباشــد، پاپ کــورن خوش‌طعم‌تری 

آماده می‌شود. نمک دانه درشت از روی ذرت‌ها 

ســرمی‌خورد و درنهایــت پــاپ کورنی کــه آماده 

کرده‌اید بی‌طعم می‌شود. 

قابلمه را خوب تکان نمی‌دهید

درمیانه بازشدن ذرت‌ها نباید درقابلمه را بازکنید و تنها با تکان 

دادن قابلمه روی حرارت بالاست که می‌توانید همه 

دانه‌ها را بازکنید. حواستان باشد که درست 

تکان ندادن قابلمه، باعث ســوختن بعضی 

ازذرت‌ها و بازنشدن بعضی ازآن ها می‌شود.
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این روزها زورگرما بیشترازهمیشه به روزها می‌چربد، به‌خصوص درساعاتی که برق خانه 

یا محل کارقطع می‌شود وآن روی گرما را می‌بینیم. یکی ازخطراتی که دراین روزها ممکن 

است یقه هرکدام ازما را بگیردگرمازدگی‌ است. اما چطورمی‌توانیم درمقابله با گرما، رقیب 

بازنده نباشیم وحداقل کاری کنیم که گرما نتواند امان‌مان راببرد؟اصلاچه وضعیتی مصداق 

گرمازدگی است؟این مطلب راکه بخوانید همه چیزدرباره گرمازدگی دست‌تان می‌آید.
�

چرا نباید عطسه‌مان را نگه داریم؟

عطسه باید راه خروج را پیدا کند!

دریک عطســه طبیعی، تمــام این انرژی 

از مســیر بینــی و دهــان خــارج شــده و 

درهوا پخش می‌شــود. اما زمانی که فرد 

هم‌زمان بینی خود را می‌گیرد و دهانش 

را نیزکامــاً می‌بندد، دیگــر راهی برای 

خروج این فشارباقی نمی‌ماند. عطسه به 

گونه‌ای طراحی شده که فشار را ازیک مسیر بازآزاد کند و مشکل زمانی ایجاد می‌شود که 

این مسیرناگهان مسدود شود. درچنین شرایطی، نیرویی که باید از بدن خارج می‌شد، 

به سمت بافت‌ها وســاختارهای داخلی بازمی‌گردد؛ قسمت‌هایی که هرگز برای تحمل 

چنین فشــاری ســاخته نشــده‌اند. اگر شــدت این نیرو از حد تحمل بافت‌ها فراتر برود، 

احتمال آسیب‌دیدگی وجود خواهد داشت.

اگر راه عطسه را ببندیم؟

فشارحبس‌شــده حیــن عطســه می‌توانــد بــه ناحیــه پشــت بینی وحلــق، ســینوس‌ها، 

شیپوراستاش و حتی گوش میانی منتقل شــود. دربرخی موارد نادر، هوا به بخش‌های 

عمیق‌ترگردن یا قفســه ســینه نیز راه پیدا می‌کند. هیچ‌یک ازاین بخش‌های بدن برای 

جذب چنین فشاری طراحی نشده‌اند و تنها به این دلیل درمعرض آسیب قرارمی‌گیرند 

که مسیردیگری برای خروج هوا وجود ندارد.اگرنیروهای واردشده از توان مکانیکی یک 

بافت یا ساختاربیشتر شــوند، احتمال آسیب به آن قســمت افزایش پیدا می‌کند. پیامد 

چنین وضعیتی می‌تواند پارگی پرده گوش یا باروترومای گوش میانی باشــد؛ مشــکلی 

که درآن فشــاربیش ازاندازه به بخش‌هایی ازگوش وارد می‌شــود که توان تحمل چنین 

شرایطی را ندارند.

ما سال‌هاست که عادت داریم عطسه‌هایمان را نگه داریم و همیشه تصورمی‌کردیم 
این کار از روی احترام به اطرافیان است تا ذراتی که هنگام عطسه از بینی و دهان 
خارج می‌شوند به دیگران نرسند. اگرهم موفق به مهارعطسه نمی‌شدیم، معمولًا 
سعی می‌کردیم داخل آرنج عطسه کنیم. اما نگه داشتن عطسه چقدرخطرناک 

است؟

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار
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