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کارزیرتیغ آفــــــــتاب
شنبه

۱۴۰۲ مــرداد ۱۴
۱۴۴۵ محــرم ۱۸
شـــــماره ۴۰۰۳

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

همراهان گرامی می توانید پرسش های خود باموضوع پزشکی،

روان شناســی  و  شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا ما

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن ها 

را در همیــن صفحــه مشــاهده کنید.

امیر مقدم

گرمازدگـی زمانـی اتفاق می افتـد که بـدن توانایی خنک کـردن خود را نداشته باشـد،

بـدن به طـور معمول با تعریـق، خودش را خنـک می کند ولـی در گرمای شـدید، ممکن 

اسـت ایـن حـد از فعالیت  غـدد تعریق بـرای خنک کـردن بدن کافـی نباشـد، درنتیجه 

دمـای بـدن سریـع  افزایـش می یابـد و ایـن می تواند خطرنـاک باشـد. ازایـن رو توصیه 

می کنیـم درایـن روزهـای گرم حواسـتان بـه رعایت چند نکته بیشـتر باشـد.

  مایعات بیشـتری بنوشید.

  از مصرف نوشیدنی های بسـیار شیرین خودداری کنید.

  نمک و مواد معدنـی را به اندازه کافی دریافت کنید.

  مـصرف کافئین را به کمترین میزان ممکن برسـانید.

  میوه بیشتری بخورید.

  مصرف پروتئین هـای حیوانی را کمتر کنید.

  مراقب وزن خود باشید.

ذره بین
سلامت

رعایت چند نکته برای پیشگیری از گرمازدگی

کار را نمی توان تعطیل کرد، ولی در این روزهای گرم
 می توان با تدابیری از آسیب های گرمازدگی کاست

مصرف برخی غذاها  بدن  را بدبو   می کند

شهروند: شـکنندگی ناخن ها چه دلیلی دارد؟
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شـکنندگی ناخن ها می تواند در اثر نازک شـدن سـطح ناخن باشـد.

همچنیـن وجـود بیماری هایـی ماننـد تیروئید، کم خونی، وارد شـدن 

ضربـه بـه ناخـن، اشـتغال بـه یـک شـغل خاص کـه کار  با دسـت در آن 

بیشـتر اسـت و.... بـرای برطـرف کـردن آن نیـز بایـد همیـن عوامـل را 

برطـرف کـرد. همچنین توصیـه می کنـم از مکمل های غذایـی مانند 

روی و زینـک یـا کرم هـای تقویتی نیـز اسـتفاده کنید.

شـهروند: جوانـی ٣٠سـاله هسـتم. مدتی اسـت عـرق بدنم،

بـوی  نامطبوعـی  دارد    کـه تاپیـش از ایـن ، چنیـن نبود.

بایـد در ابتـدا توضیـح می دادیـد کـه همـه جـای بدنتـان به شـکل  

مسـاوی عـرق می کنـد یـا مربوط به یـک قسـمت یا عضـو  خاصی اسـت. علـل مختلفی 

در ایجـاد بـوی  بد   بدن نقـش دارند که یکـی از آن ها ابتلا بـه بیماری هایـی مانند دیابت 

اسـت و بـرای تشـخیص آن هـا باید بـه پزشـک مراجعـه کنیـد و آزمایش بدهیـد. مصرف 

برخـی موادغذایـی هم می تواند سـبب بدبو شـدن بدن شـود کـه راه حـل آن، حذف آن 

ماده غذایـی  خـاص از برنامـه غذایـی روزانه اسـت. افزون بـر نظافـت  روزانه،  اسـتفاده 

از شـامپوهای ضدقارچـی کـه در داروخانه هـا بـه فـروش می رسـد نیـز می توانـد بـه کم 

شـدن مشـکل شـما کمک کند.

رسوب  زدایی سردوش

شادفر

 بهتریـن سردوش هـای فشـار قوی هم چند سـال که از عمرشـان بگـذرد هرچند 

وقـت یک بـار نیاز بـه رسـوب زدایی دارنـد. رسـوب زدایی سردوش حمام شـما را 

قـادر می کنـد تا هـر زمان کـه اراده کردیـد از دوش آب گرم لذت ببریـد و در آینده 

بـه تعمیـر آن نیـاز نداشـته باشـید. بهتریـن روش  خانگـی بـرای رسـوب  زدایی 

سردوش حـمام، اسـتفاده از سرکـه اسـت. بـرای انجـام ایـن کار لازم اسـت بـه 

ترتیـب زیـر عمـل کنید:

با توجه به اندازه سردوش حمامتان به نسـبت مسـاوی آب و سرکه را درون یک نایلون 

تمیـز بریزیـد؛ طوری که بخـش مربوط بـه نازل هـای سردوش کامـل درون محلول قرار 

بگیـرد. سـپس بـا یک کش یـا بنـد، نایلـون را دور سردوش محکـم ببندید. اگر رسـوبات 

سردوش زیـاد باشـد، نصـف روز یـا شـاید بیشـتر زمـان لازم اسـت تـا سردوش حـمام به 

هـمان حالت درون سرکـه بماند.

بعـد از گذشـت زمـان لازم، نایلـون سرکـه را از دور سردوش حـمام بـاز کنیـد و آن  را بـه 

کمـک یـک برس نـرم و جریـان آب شست وشـو دهیـد. در ایـن مرحلـه باید رسـوبات آن 

به طـور کامـل جدا شـوند.

برای اسـتفاده از این روش، بهتر اسـت از سرکه سفید اسـتفاده کنید. هرچند درصورت 

در دسـترس نبـودن آن از انـواع دیگـر سرکـه هـم می تـوان اسـتفاده کـرد. به طـور کلـی 

ترکیبـات سرکه به گونه ای اسـت که نه تنها آسـیبی بـه آبکاری بدنه شـیرآلات و سردوش 

نمی زنـد، بلکـه آن هـا را تمیـز و درخشـان هم می کنـد، اما بهتر اسـت قبـل از زدن سرکه 

بـه بدنـه سردوش حمام یـا انواع شـیرآلات، دربـاره کیفیـت و دوام آبـکاری بدنـه آن ها از 

نمایندگی شـان سـؤال کنیـد تا با آسـودگی خاطر بـه رسـوب زدایی آن هـا بپردازید.

چند توصیه دیگر
 هیچ  وقـت برای جرم گیری دوش حمام از این موارد اسـتفاده نکنید:

جوهر نمک یا دیگر مواد اسـیدی

مایع سـفیدکننده (وایتکس)

برس یا مسـواک زبر و خشن

مـواد نفتی مانند بنزین و …

 زمان رسوب  زدایی سردوش
  بهتریـن بـازه زمانـی برای رسـوب  زدایی انواع سردوش حـمام و دوش دسـتی تقریبا هر 

یـک تـا دو مـاه  اسـت، ولـی اگر مـدت زمـان بیشـتری سردوش حمام شـما تمیـز و بدون 

رسـوب می مانـد، می توانیـد این بـازه زمانـی را طولانی تـر درنظـر بگیرید.

درمانگاه

تیک
 سلامتی

۳
منبع گرما

تنش هـای حرارتی هم در گرما و هم 
در سـرما اتفاق می افتند و خطرناک 
هسـتند. کارهای سنگین متعددی 
در هـوای گرم با تنش حرارتی ارتباط 

مسـتقیم دارند که در اینجا به آن ها اشاره 
می کنیم، ولـی پیش از آن باید بدانیم گرما از 

سـه منبع مختلف به وجود می آید:

در کارهایی مانند ساخت وسـاز، احداث و 

تعمیر راه، معدن های روباز و کشـاورزی،

نور خورشـید منبع اصلی گرماست.

در ریخته گری ها، کارخانه های فولاد،

نانوایی ها، کارخانه های شیشه سازی 

و کوره هـا منبع اصلی گرما مواد داغ یا 

مذاب هستند.

در خشک شویی ها، آشپزخانه ها 

و رستوران ها و کارخانه های 

کنسروسازی، رطوبت بالا به 

بار گرمایی می افزاید و سبب 

پیامدهای بعدی می  شود.

نور خورشید

جذب و دفع گرما

محافظتی از گرمای شدید

مواد داغ یا مذاب

رطوبت بالا

  کارگران پالایشگاه ها

  کارگران ساختمانی

  کارگران نگهداری خطوط راه آهن

  کارگران داربست بند

  رانندگان تاکسی 

  آشپزها و نانواها

   جوشکارها و برشکارها

   دکل کارها یا تکنیسین های مخابرات

  کارگران فضای سبز

  رانندگان  اتوبوس

   نیاز است که هرچند ساعت 

یک بار کارگران انرژی شان را 

بازیابـی کنند یا مایعات لازم 

را  بـه بدنشـان برسـانند، اما 

ایـن اتفاق نمی افتد.

مایعات و بازیابی انرژی
در یک محیط بسیار گرم، میزان «جذب 

گرما» بیشـتر از «دفع گرما» اسـت، برای 

همین در این شرایط دمای بدن افزایش 

می یابـد و بیماری هـای گرمایـی بـروز 

پیدا می کند.

بیشـتر ما تجربه یک سفر به شمال 

یـا جنـوب کشـور در روزهـای گـرم 

سـال را داشـته ایم کـه در آن روزها 

با آن هـوای شرجی طاقتمان طاق 

شـده اسـت. بـا ایـن حـال، نمونـه 

آوردن چنیـن سـفرهایی در دمای 

زیاد که سـبب شـده هیـچ لذتی از 

سفر نبریم، مقایسـه درستی برای 

نشـان دادن درجه های   دشـواری 

کار بران بعضی از مشاغل در مرداد  

داغ نیست.

کار با دمـای بالا به ویژه در کارهای 

یـی مثـل  سـنگین، یعنـی کارها

جوشـکاری و برشـکاری و کار در 

ارتفاعـات، بـه شـدت از کارگـران 

انـرژی می گیـرد. بـه همیـن دلیل 

نیاز است که هرچند ساعت یک بار 

کارگران این فرصت را داشته باشند 

کـه حـال جسمی شـان را بازیابی 

کننـد و مایعـات لازم را به بدنشـان 

ی  . برخـی توصیه هـا نند برسـا

کاربـردی بـرای شـاغلانی کـه در 

گرمای زیاد مشغول به کار هستند 

از این قرار اسـت:

۶ صبح
یکی از راهکارهای مدیریتی برای کنترل تنش 

حرارتی در فضاهای گرم به ویژه پالایشــگاه ها 

توجه به ســاعت شروع کار اســت. بــرای این  

منظــور بایــد رأس ســاعت۶، کار آغاز شــود و در 

ساعات اوج گرما یعنی از ۱۲ تا ۱۵ کارگران دست 

از کار بکشند و در استراحت باشند.

   نیاز است که هرچند ساعت 

یک بار کارگران انرژی شان را 

مایعات و بازیابی انرژی

 توصیه

برخی مشـاغلی که با تنش حرارتی دست و پنجه نرم می کنند 

در ساعات خنک کار کنیددر ساعات خنک کار کنید
کارگرانی که به طور ناگهانی مجبور به کار در هوای داغ می شوندکارگرانی که به طور ناگهانی مجبور به کار در هوای داغ می شوند،

سلامتی و ایمنی شان بیشتر در معرض خطر قرار می گیردسلامتی و ایمنی شان بیشتر در معرض خطر قرار می گیرد.

 بـرای همیـن آرام آرام و به تدریـج خود را بـرای انجام کارهای سـنگین  بـرای همیـن آرام آرام و به تدریـج خود را بـرای انجام کارهای سـنگین  بـرای همیـن آرام آرام و به تدریـج خود را بـرای انجام کارهای سـنگین 

آمـاده کنیـدآمـاده کنیـد. سـخت ترین کارهـا را در خنک تریـن سـاعات روز انجام  سـخت ترین کارهـا را در خنک تریـن سـاعات روز انجام 

دهیـد. کارگـران تـازه کار یـا آن هایـی کـه مـدت زیـادی در مرخصـی  کارگـران تـازه کار یـا آن هایـی کـه مـدت زیـادی در مرخصـی 

بوده انـد و دوبـاره بـه کار بـاز گشـته اندبوده انـد و دوبـاره بـه کار بـاز گشـته اند، بایـد بیشـتر مراقب باشـند که 

بدنشـان دچـار کمبود آب نشـودبدنشـان دچـار کمبود آب نشـود.

غذای مناسب بخوریدغذای مناسب بخورید
 ناهـار خود را بـا احتیاط انتخـاب کنید ناهـار خود را بـا احتیاط انتخـاب کنید. غذاهـای بی ارزش 

دارای چربـی و مـواد نگهدارنـده یـک وزنـه پرکالـری را در دارای چربـی و مـواد نگهدارنـده یـک وزنـه پرکالـری را در 

دسـتگاه گـوارش شـما قـرار می دهددسـتگاه گـوارش شـما قـرار می دهد.سـعی کنیـد صبحانـه 

مفصـل بخوریـد تـا در زمـان نهـار خیلـی گرسـنه نباشـیدمفصـل بخوریـد تـا در زمـان نهـار خیلـی گرسـنه نباشـید.

نهاری سـبک شـامل میوهنهاری سـبک شـامل میوه، سـبزیجات و سـالاد میـل کنید.

کمبـود آب بدنتان را کنترل کنیدکمبـود آب بدنتان را کنترل کنید
تعـداد دفعـات ادرار و رنـگ آن را در طـی روز 

بررسی کنید. اگر رنگ ادرار شفاف یا زرد روشن 

باشـد، نشـانه این اسـت که بـه انـدازه کافی آب 

دریافـت کرده ایـد، ولـی وقتی احسـاس ادرار 

داشـتن در طـول روز، کمـتر از دو بار یـا رنگ آن 

زرد تیـره باشـد، احتـمالا بدن دچـار کمبود آب 

شده است.

آب کافی بنوشید
 گرمازدگـی بیشـتر به دلیـل کمبـود شـدید آب میان بافتـی در بـدن ایجـاد  گرمازدگـی بیشـتر به دلیـل کمبـود شـدید آب میان بافتـی در بـدن ایجـاد  گرمازدگـی بیشـتر به دلیـل کمبـود شـدید آب میان بافتـی در بـدن ایجـاد 

می شـود کـه بـا علائمـی ماننـد ضعـف و تشـنگی شـدیدمی شـود کـه بـا علائمـی ماننـد ضعـف و تشـنگی شـدید، سردرد، خسـتگی،

بی اشـتهایی،  خشـکی مخـاط دهـان و گلـو و بینـی  خشـکی مخـاط دهـان و گلـو و بینـی  کـم شـدن ادرار،  کـم شـدن ادرار،  کـم شـدن ادرار، افزایش 

ضربـان قلـب و در مـوارد شـدید کاهـش عملکـرد مغـز همراه اسـتضربـان قلـب و در مـوارد شـدید کاهـش عملکـرد مغـز همراه اسـت.

بنابرایـن بایـد بـه جـبران آب تعریـق شـدهبنابرایـن بایـد بـه جـبران آب تعریـق شـده، بـه مقـدار کافـی آب بـه بـدن برسـانید.

همچنیـن  مـصرف مـوادی ماننـد پروتئین هـای حیوانی کـه متابولیـت دفعی آن  ها همچنیـن  مـصرف مـوادی ماننـد پروتئین هـای حیوانی کـه متابولیـت دفعی آن  ها 

،   مـصرف  زیـاد چـای و قهـوه  ،   مـصرف  زیـاد چـای و قهـوه     مـصرف  زیـاد چـای و قهـوه    خون ریـزی شـدید یـا پی در پـی، اسـهال، اوره اسـت،

اسـتفراغ و تـب بـالا   نیـز  نیـاز به مـصرف زیـاد آب دارنداسـتفراغ و تـب بـالا   نیـز  نیـاز به مـصرف زیـاد آب دارند.

به همکارانتان توجه کنید
مراقب نشـانه های گرمازدگـی در همکارانتان 

باشید. نشانه های اولیه این بیماری بی حالی،

بی نظمـی، سـکندری خـوردن، افتـادن ابزار،

جمـلات بی سروتـه و نـدادن پاسـخ اسـت. از 

نظـر پزشـکی، غـش کـردن و از حـال رفـتن بـر 

اثـر گرمـا یـک وضعیـت اورژانسـی اسـت و در 

صورت مشـاهده فـردی با ایـن شرایـط، باید با 

فوریت هـای پزشـکی تمـاس بگیریـد.

     تا رسـیدن کمک های پزشـکی در کنار فرد گرمازده بمانید.

     تـا جایـی که امکان دارد لباس های فرد، مخصوصـا جوراب و کفش هایش را در بیاورید.

     پارچه هـای خنـک و مرطوب یا یخ را روی سر، صـورت یا گردن فرد گرمازده بگذارید.

     آب خنک را روی سر و صورت فرد مصدوم بپاشـید.

     فرد را به نوشـیدن آب تشویق کنید.

توجه به علائم هشـدار باید به کارگران آموزش داده شود.
کارگران باید مطلع باشـند که تعریق زیاد و حالت تهوع خطرناک 
اسـت. همچنین آن ها باید بدانند که هفت روز طول می کشد   
بدن با آب و هوای جدید سـازگار شود بنابراین در این مدت باید 

از نمک بیشتری استفاده کنند.

کمک های اولیه برای گرمازدگی
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سـمیرا شاهیان|سـمیرا شاهیان|تابسـتان کـه می رسـد آه از نهـاد همـه  بلند می شـود کـه؛«وای وای 

امـان از گرمـاامـان از گرمـا»، ولی همین تابسـتان و در اوجـش مرداد که می رسـد گروهی 

از شـاغلان کارهـای سـختاز شـاغلان کارهـای سـخت، دیگـر کارشـان از آه و ناله می گذرد و  بسـتری 

می شـوند و گاهـی هم متأسـفانه جـان می دهنـدمی شـوند و گاهـی هم متأسـفانه جـان می دهنـد. گویی قوانینـی که قرار 

است کارگران را در هوای گرم از چنین وضعیت دشواری نجات دهد، ذوب 

می شـوند و آن هـا به اجبـار بایـد بـه هـمان سـختی قبـل کار کننـد. مشـاغلی 

کـه بـا گرمـای زیـاد سروکار دارند معمـولا از نظـر قرار گرفـتن در فضاهـای باز و 

بسـته بـه دو دسـته تقسـیم می شـوند؛ برای آن دسـته کـه در خـارج از کارگاه ها 

کار می کننـد بـه دلیل اینکـه گرمای هوا را نمی تـوان همانند فضای بسـته کنترل 

کـرد راهکارهـای کنترلی کمـتری وجود دارد، ولی بـرای گروه دیگری از مشـاغل که 

در فضاهـای پوشـیده و سر بسـته کار می کنند راهکارهای بیشـتر و مؤثرتری هسـت 

ماننـد اینکـه از منابـع روشـنایی کـه تولیـد گرمـای کمـتری دارنـد اسـتفاده شـود. در 

ادامـه برخـی از راهکارهـای مفیدی را ارائـه می دهیم کـه می تواند از پیامـد  گرمای زیاد 

بر این افراد بکاهد.

کارزیرتیغ آفــــــــتابیرتیغ آفــــــــتابیرتیغ آفــــــــتاب
شنبه

۱۴۰۲ مــرداد
۱۴۴۵ محــرم
۴۰۰۳شـــــماره ۴۰۰۳شـــــماره ۴۰۰۳

کار را نمی توان تعطیل کرد، ولی در این روزهای گرم
 می توان با تدابیری از آسیب های گرمازدگی کاست

تنش هـای حرارتی هم در گرما و هم 
در سـرما اتفاق می افتند و خطرناک 

هسـتند
در هـوای گرم با تنش حرارتی ارتباط 

مسـتقیم دارند که در اینجا به آن ها اشاره 
می کنیم، ولـی پیش از آن باید بدانیم گرما از 

سـه منبع مختلف به وجود می آید

در کارهایی مانند ساخت وسـاز

تعمیر راه

نور خورشـید منبع اصلی گرماست

در ریخته گری هادر ریخته گری ها

نانوایی ها

و کوره هـا منبع اصلی گرما مواد داغ یا 

مایعات و بازیابی انرژی
در یک محیط بسیار گرم

گرما مایعات و بازیابی انرژی

به مکان های خنک بروید
کارگـران سـاختمانی به دلیـل فعالیت شـدید و کار در اتاقک های 

بـدون گـردش هـوا یـا کار طولانـی در فضای بـاز، بیشـتر در معرض 

بیماری هـای ناشـی از گرما قـرار دارند.

از همیـن رو در زمـان کار در دمـای زیـاد و رطوبـت بالا، اسـتراحت های 

کوتاه بیشـتری داشـته باشـید. سـعی کنید در زمان های اسـتراحت به 

سـایه و مکان هـای خنـک سـاختمان با تهویـه مطبـوع بروید.

لباس کار مناسب بپوشید
شـاغلانی کـه زیـاد در معرض گرمـا هسـتند، نبایـد لباس های تنگ بـا الیاف 

مصنوعی بپوشـند. لباس کار در کنترل تنش های ناشـی از فضای گرم بسیار 

تأثیرگـذار اسـت و می توانـد شرایط جوی را بـرای کار مسـاعدتر کند، ولی در 

ایـن مورد کارگـران خیلی وضعیت مسـاعدی ندارند.

 توصیـه می شـود لباس های روشـن و گشـاد و تا جایـی که امـکان دارد لباس هایی 

کـه درون آن خنک کننـده قـرار دارد بپوشـید. عینک ایمنی کـه دارای لایه محافظ 

در برابـر اشـعه یـو  وی خورشـید اسـت بـه چشـم بزنیـد. از کـرم ضدآفتاب اسـتفاده 

کنیـد. کلاه ایمنـی که دورتـادور آن لبه (سـایبان) دارد بـه سر بگذارید.
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