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تیک
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ین‌های سیر ین‌های سیرجایگز جایگز

سـیر سیسـتم ایمنـی بـدن را تقویـت می‌کنـد و خـواص 
بی‌شماری دارد، برای همین در طب‌سنتی به مصرف 

آن توصیـه زیـادی شده‌اسـت. بااین‌همـه‌، ممکـن 
کنـش نشـان دهنـد  اسـت برخـی افـراد بـه سـیر وا
و نتواننـد سـیر بخورنـد، بـرای نمونـه معده‌شـان 
دچار سوزش شود. طب‌سنتی به این افراد توصیه 

می‌کند از جایگزین‌های سـیر استفاده کنند. پیاز، 
تـره، زنجبیـل، زعفـران و دارچیـن نمونـه‌ای از ایـن 

موادغذایی هستند که می‌توان از آن‌ها استفاده کرد.

چرا نباید از مصرف بامیه غافل شد؟چرا نباید از مصرف بامیه غافل شد؟

کرا( گیاهی سـبز و خوردنی اسـت که دارای مواد مغذی بسـیار زیادی اسـت  بامیـه )ا
ک اسـتفاده می شـود،  و در بسـیاری از کشـورها از آن بـرای تهیـه خورشـت و خـورا

هرچنـد تمامـی قسـمت های آن قابلیـت خـوردن دارد. 100گـرم 
بامیه حدود 33کالری دارد و به علت خواص بی شمارش 

نبایـد از خـوردن آن غافـل شـد، بـرای نمونـه:
 درمـان و جلوگیری از دیابت

 پیشـگیری از یبوست
 کاهش کلسـترول

 جلوگیـری از آسـیب رادیکال های آزاد
 بهتریـن سـبزی برای رژیم وگان

 جلوگیـری از چاقی
ک کننـده کبد  پا

کنـه و ازبین برنـده چین و چروک  جلوگیـری از آ
 جلوگیری از خارش، شـوره و شـپش سـر و درخشـان 

کننده مو
 درمـان سـرماخوردگی و آنفلوانزا

 درمـان کم خونی آنمی
 پیشـگیری از آسم

 بهبـود بینایی و درخشـندگی چشـم

رفع بی‌خوابی با این تمرین‌های ساده‌رفع بی‌خوابی با این تمرین‌های ساده‌

بی‌خوابـی شـایع‌ترین اختلال خـواب اسـت و یک‌سـوم 
بزرگ‌سـالان از آن رنـج می‌برنـد. یـک مطالعـه جدیـد 

ش و  یـن کم‌تلا ع تمر ر نـو هـد چهـا ن می‌د نشـا
کم‌هزینـه وجـود دارد کـه می‌توانـد به داشـتن یک 
گرچـه انـواع ورزش بـه  خـواب آرام‌تـر کمـک کنـد. ا
کاهـش شـدت بی‌خوابـی کمـک می‌کند، امـا یوگا، 
تای‌چـی، پیـاده‌روی و دویـدن از همـه مفیدترند. 

این تمرین‌ها به‌راحتی انجام می‌شوند و هزینه‌ای 
هـم ندارنـد. یـوگا زمـان خـواب را افزایـش می‌دهـد، 

تای‌چـی معمـاری خواب را بـا مزایای مانـدگارش بهبود 
می‌بخشـد و پیـاده‌روی و دویـدن اختلال عملکـرد روزانـه 

را کاهـش می‌دهند.
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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
ــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا  در میــان بگذاریــد و در کوت

ــد. ــن صفحــه مشــاهده کنی را در همی

گـر چنـد سـاعتی را بیـرون از منـزل گذرانـده باشـید، بـا گرمازدگـی و عـوارض آن بـه عنـوان یـک عارضـه محتمـل آشـنا خواهیـد بود، اما شـاید  الهـام ظریفیـان| در روزهـای داغ تابسـتان حتـی ا

گهانـی و بحرانـی بـودن شـرایط، وضعیتـی مشـابه بـا سـکته قلبـی یـا سـکته مغـزی  ک‌تریـن مرحلـه از گرمازدگـی کـه از نظـر نا کمتـر دربـاره سـکته گرمایـی شـنیده باشـید، آخریـن و خطرنا
تـر برسـد، آب زیـادی از دسـت می‌دهیـد. در ایـن شـرایط  ممکـن اسـت دیگـر عـرق  لا گـر زمـان زیـادی در آفتـاب یـا هـوای گـرم بمانیـد و دمـای بدنتـان بـه ۴۰درجـه سـانتی‌گراد یـا با دارد. ا
گـر در مـدت سـی‌دقیقه بـدن شـما خنـک نشـود و بـه دمـای  نکنیـد و ایـن نشـان می‌دهـد کـه بدنتـان دیگـر نمی‌توانـد خـود را خنـک کنـد. بـه ایـن ترتیـب دچـار سـکته گرمایـی می‌شـوید. ا

لاسـت. در گـزارش امـروز دربـاره سـکته گرمایـی و عـوارض آن و راه‌هـای پیشـگیری از آن مطالبـی را بـا هـم مـرور می‌کنیـم. طبیعـی نرسـد، امـکان ایـن کـه جانتـان بـه خطـر بیفتـد، خیلـی با

 سکته تابستانه
   درباره سکته گرمایی و راه‌های پیشگیری از آن   

این نشانه‌های دیابت را جدی بگیریداین نشانه‌های دیابت را جدی بگیرید

امیرمقدم| دیابت یا قندخون بیماری‌ مزمنی اسـت که شـیوع بسـیار بالایی در جهان 

دارد. علـت اصلـی ابتلا بـه دیابـت نـوع‌2، کـه شـایع‌ترین نـوع دیابـت درجهـان نیـز 
محسـوب می‌شـود، سـبک نادرسـت زندگی اسـت و ایـن به آن معناسـت کـه با اصلاح 
سـبک زندگی می‌توان به‌راحتی از ابتلا به این بیماری مهلک پیشـگیری و درصورت 
ابتلا آن را کنتـرل کرد. موضوعی که در کاهش عوارض و بار ناشـی از این بیماری برای 
فـرد و جامعـه بسـیار مؤثـر اسـت. تنهـا راه مطمئـن بـرای اطلاع از ابتلا به ایـن بیماری 
هـم، دادن آزمایـش قندخـون ناشتاسـت. بـا‌ این‌همـه برخـی نشـانه‌ها هـم وجـود 

دارد کـه می‌توانـد فـرد را بـرای احتمـال ابتلا بـه بیماری بـه اطمینـان برسـاند، مانند:

   زیاد هوس شـیرینی می‌کند.

   کاهش وزن برایش مشـکل است.

   همیشـه مضطرب است.

   بـه کافئین اعتیاد دارد.

   مدام احسـاس ضعف می‌کند.

   پس از غذاخوردن خواب‌آلود می‌شـود.

   دیدش تار شده‌است.

   تعداد دفعات ادرارش بالا رفته‌اسـت.

   همیشـه تشنه است.

 
ذره‌بین
سلامتی

پزشـکان بـا آزمون‌هـای مختلـف می‌تواننـد سـکته گرمایی را تشـخیص 
دهند:

  دماسـنج مقعـدی کـه آخریـن روش بـرای تعییـن دمـای هسـته بـدن 
اسـت و دقیق‌تر از دمای دهان یا پیشـانی اسـت.

  آزمایـش خـون بـرای بررسـی میزان سـدیم یـا پتاسـیم و محتـوای گازها 
در خـون اسـت تا ببینید آسـیبی به سیسـتم عصبی مرکزی شـما وارد شـده 

است یا نه.
  تسـت ادرار بـرای چک کـردن رنگ ادرار و عملکـرد کلیه

  تسـت‌های عملکـرد ماهیچـه بـرای بررسـی آسـیب‌های جـدی بـه بافـت 
هیچه ما

  ایکـس‌ری و دیگـر تسـت‌های تصویـری بـرای کنتـرل آسـیب بـه اندام‌هـای 
داخلی

  آزمون‌ها 
و اقدامات 

پزشکی  

خ شده   غذای سـر
  ادویه‌هایـی کـه دمـای بـدن را بـالا می‌برنـد مثـل فلفـل، 

سـیر، میخک، دارچیـن، پاپریـکا و زنجبیل
 سـبزیجات گـرم ماننـد تربچه و سـبزی خردل گرم هسـتند.

  گوشـت‌های بدون چربی
  کافئیـن )چای، قهوه و شـکلات(

  چه غذاهایی 

نخوریم؟    

سـالمندان و کودکان خردسـال
افـراد مبتلا بـه بیماری‌هـای مزمـن ماننـد دیابـت و 

بیماری‌هـای قلبی
کسـانی کـه در فضـای بـاز یـا محیط‌هـای گـرم و بدون 

تهویـه کار می‌کنند
ورزشـکاران و کارگـران سـاختمانی در هوای گرم

افرادی که به‌تازگی به مناطق گرمسـیر سفر کرده‌اند
وهایـی ماننـد دیورتیک‌هـا،   مصرف‌کننـدگان دار

ضدافسـردگی‌ها و آنتی‌هیسـتامین‌ها

ک اسـت و می‌توانـد مـرگ فـرد را در پـی داشـته باشـد،   هرچنـد گرمازدگـی هـم خطرنـا
امـا یـک وضعیـت کم‌خطرتـری اسـت کـه در صـورت درمـان نشـدن سـریع می‌توانـد 

بـه سـکته گرمایـی منجـر شـود.
سـکته گرمایـی، یـک وضعیـت اورژانسـی و مرحلـه آخـر گرمازدگـی اسـت و می‌توانـد 

بـه قیمـت مـرگ فـرد تمـام شـود.

چه کسانی 

در خطرند؟
فرق سکته 

گرمایی با 

گرمازدگی

سکته گرمایی 
سکته گرمایی 

عاقبت عاقبت 
گرمازدگیگرمازدگی

گر تشـنه نیسـتید.   آب و مایعـات کافـی بنوشـید، حتی ا
  از لباس‌های نخی، سـبک و رنگ روشـن اسـتفاده کنید.
( از فعالیـت  ۱۲ تـا ۴ بعدازظهـر   در سـاعات اوج گرمـا )

شـدید بپرهیزید.
  از کـرم ضدآفتـاب، عینـک و کلاه اسـتفاده کنید.

  هنـگام بیـرون رفتـن با خودتـان یک بطری آب خنـک ببرید.
  لیمونـاد یـا دوغ بنوشـید تـا گرمای اضافی بـدن را دور نگه دارید.

  محیـط زندگـی و کار را خنـک و دارای تهویـه نگه دارید.
  مراقبـت ویـژه از کـودکان، سـالمندان و بیمـاران مزمن را فرامـوش نکنید.

گـر در    هرگـز کسـی را در خـودرو پـارک شـده رهـا نکنیـد )بـه ویـژه کـودکان( حتـی ا
سـایه یا پنجره‌ها باز باشـد.

  رژیـم غذایـی سـالم شـامل سـبزیجات و میوه‌هـای حـاوی ویتامیـنC را انتخـاب 
خ شـده اجتنـاب کنید. کنیـد و از غذاهـای داغ و تنـد و همچنین غذاهای چرب و سـر
هر روز 6 تا 8 سـاعت خواب داشته باشـید تا بتوانید عملکرد بدنتان را بهبود بدهید.

پیشگیری سکته گرمایی چطور از 
کنیم؟

در صـورت مشـاهده علائـم سـکته گرمایـی فـورا بـا اورژانـس تمـاس 
بگیریـد و تـا رسـیدن کمک‌های پزشـکی، تالش کنید دمـای بدن فرد 

را کاهـش دهیـد. ایـن کار را می‌توانیـد ایـن طـور انجـام دهید:
  فـرد را به سـایه یـا در داخل خانه یـا محیطی خنـک ببرید

  لباس‌هـای اضافـی او را درآورید
  پاهایـش را کمـی بالاتر از سـطح زمیـن قرار دهید

  بـدن او را بـا آب خنـک یـا کمپـرس یـخ خنـک کنیـد )خصوصـا روی 
گـردن، زیر بغل و کشـاله ران(

  تنفـس او را مدام بررسـی کنید
  در صـورت هوشـیاری، بـه او آب خنـک بدهیـد یـا قطعـه یـخ بـرای 

مکیـدن بدهید.

چه اقداماتی 
انجام دهیم؟

  تشنج
  کما

  نارسـایی شکم
  سـقط جنیـن در زنان باردار

گی‌های    تغییرات درازمدت در ویژ
شـخصیتی فرد

  نارسـایی قلبی
  مرگ

اثرات 
طولانی‌مدت

گرمازدگـی در اصل‌ چهار مرحله دارد: اسـترس گرمایی، خسـتگی گرمایی، گرمازدگی 
ک‌تریـن مرحلـه گرمازدگـی اسـت  و سـکته گرمایـی. سـکته گرمایـی، آخریـن و خطرنا
نیـاز بـه مداخلات و اقدامـات اورژانسـی دارد. چـون می‌توانـد بـه سـرعت بـه مغـز، 
قلـب، کلیه‌هـا و عضلات آسـیب برسـاند. هرچـه درمـان بـه تأخیـر بیفتـد، آسـیب‌های 
بیشـتری بـه بـدن وارد می‌شـود و احتمـال عـوارض جدی‌تـر یـا مـرگ فرد بـالا می‌رود.

   قـرار گرفتن در محیط داغ         
گرمازدگـی کلاسـیک اغلـب در نتیجـه 

قرارگرفتـن در یـک محیـط داغ و مرطـوب 
به‌ویـژه بـرای دوره‌‌هـای طولانـی مـدت 

ر  غلـب د ی ا ر یـن بیمـا . ا هـد خ می‌د ر
بزرگ‌سالان مسن‌تر و افراد با بیماری‌های 

خ می‌دهـد. مزمـن ر

         فعالیت شـدید         
فعالیـت فیزیکـی شـدید در هـوای گـرم می‌توانـد منجـر بـه 
گـر بـه  گرمازدگـی و در نهایـت سـکته گرمایـی شـود به‌ویـژه ا

دماهـای بـالا عـادت نداشـته باشـید.

        پوشـیدن لباس‌های اضافی          
گر همراه  قـرار گرفتن در محیط داغ و فعالیت فیزیکی شـدید، ا
بـا پوشـیدن لبـاس نامناسـب باشـد می‌توانـد سـکته گرمایـی 
را در پـی داشـته باشـد. چـون لبـاس نامناسـب مانـع از تبخیـر 

شـدن و خنـک شـدن بدن می‌شـود.

    بی‌آب شدن بدن         
خشـکی بدن با ننوشـیدن آب کافی برای پر کردن مایعاتی که 
بـه شـکل عـرق از دسـت می‌رونـد، می‌توانـد فـرد را وارد فراینـد 

سـکته گرمایـی کند.

چرا سکته چرا سکته 
خ  خ گرمایی ر گرمایی ر
می‌دهد؟می‌دهد؟

مرحله چهارم 
مرحله چهارم 

سکته   گرمایی
سکته   گرمایی

علائـم: ضربـان ضعیـف قلـب، تنفس سـریع، عرق 
نکـردن بـا وجـود گرمـای شـدید، افزایـش شـدید 
دمـای بـدن، قرمـز شـدن پوسـت، حالـت تهـوع، 
سـردرد و سـرگیجه، تـاری دیـد، تغییـرات خلقـی 
و پرخاشـگری، عـدم تعـادل، هذیان‌گویـی و از 

دسـت دادن هوشـیاری

مرحله سوم مرحله سوم 
گرمازدگیگرمازدگی

علائـم: رنگ‌پریدگی، عرق شـدید، تهوع، اسـهال 
یـز، سـردرد، گرفتگـی  و اسـتفراغ، جوش‌هـای ر
عضلات، خستگی، ضعف، تشنگی شدید، سرگیجه، 
تنگی‌نفـس، تکـرر ادرار و ادرار تیره‌رنگ، از دسـت 
دادن تمرکـز، تـورم خفیـف پـا، مـچ پـا یـا انگشـتان 

دسـت و از دسـت دادن هوشـیاری

مرحله اول مرحله اول 
استرس گرمایی
استرس گرمایی

 علائـم: سـرگیجه، ضعـف، 
حالـت تهـوع، تشـنگی و 

سـردرد

مرحله دوم مرحله دوم 
خستگی  گرمایی
خستگی  گرمایی

علائـم: عـرق کردن شـدید، خسـتگی، قرمز شـدن 
پوسـت، گرگرفتگـی، اسپاسـم عضالت بـه همـراه 

درد، سـردرد یـا سـرگیجه خفیـف و حالـت تهـوع


