
بیشتر بدانیم

اشعه UV پیرتان نکند!
شاخص اشعه فرابنفش در تهران، این روزها 

در محدوده ناایمن است

هشــدار نســبت بــه پرتوهــای فرابنفش 
خورشــید )UV( که یکی از عوامل مهم در 
بروز بیماری های چشــمی و پوستی است، 
این روزها بیــش از هر زمان دیگر شــنیده 
می شــود؛ اینکه طی چند روز بســیار گرم 
)به ویژه امروز و فردا(، سلامت افراد به دلیل 
تشدید تابش UV بیشــتر در معرض تهدید 
خواهد بود. البته پرتوهای فرابنفش، پدیده ای 
طبیعی با شــدت خیلی کم تا بســیار زیاد 
هستند، اما براســاس اعلام وزارت بهداشت 
تنها عدد یک تا 3 این پرتوها محدوده ایمن 
شناخته می شوند و بالاتر از 3، یک نوع تهدید 
برای سلامت انســان خواهد بود. به گزارش 
همشــهری، این در حالی است که براساس 
اعلام سازمان هواشناسی در روزهای ابتدای 
هفته جاری شاخص اشعه فرابنفش در تهران 
به ۹ خواهد رســید و این عــدد در کرمان و 
سیستان وبلوچستان بیش از ۱۱ خواهد بود، 
یعنی آسیب به سلامت افراد که ازجمله آنها 
سرطان پوست است که جزو ۵سرطان شایع 
در ایران قرار دارد و بیش از ۹۰درصد دلایل 
ابتلا به این بیماری ریشه در پرتوگیری دارد. 
به همین دلیل باید آموزش های لازم درباره 
حفاظت پوســت از پرتوهــای فرابنفش در 
اختیار مردم، به ویژه گروه های پرخطر مانند 
کشاورزان، کارگران فضای باز، رانندگان و... 
قرار بگیرد تا میزان بروز این سرطان کاهش 

پیدا کند.

سایه هم فایده ندارد 
علی گورانی، مدیر برنامه بهداشت پرتوهای 
وزارت بهداشــت دربــاره پروتکل هــای 
حفاظتی بــا توجه به شــاخص تابش بیان 
می کند: »سازمان بهداشــت جهانی بر این 
تأکید دارد که تا حد امــکان در معرض نور 
خورشــید قرار نگیرید، اما اغلب افراد تصور 
می کنند که حضور زیر ســایه طی ساعات 
اوج تابــش پرتوهــای فرابنفش )ســاعات 
۱۰تا ۱6( حجم کمتــری از پرتوفرابنفش را 
متوجه آنها می کند اما UV از انعکاس محیط 
پیرامونی گرفته می شود. مشکل اینجاست 
که اطلاع رســانی درباره چگونگی حفاظت 
از پرتوهای خورشــیدی با توجه به شــدت 
آن در کشور کم است و هرچه میزان شدت 
پرتو افزایش پیدا کند، بــه همان میزان نیز 

پروتکل ها سخت تر می شود.« 

2عارضه مهم پرتوگیری
گورانی با بیان اینکه سرطان پوست، آخرین 
مرحله آســیب پوستی ناشــی از پرتوگیری 
اســت، عنوان می کند: »پیــش از اینکه یک 
فرد به سرطان پوســت مبتلا شود، پوست او 
به شدت آسیب دیده اســت به همین دلیل 
آسیب های ناشی از پرتوگیری فقط به سرطان 
پوست محدود نمی شود، بلکه آب مروارید و 
پیرپوســتی زودرس هم رخ خواهد داد. آب 
مروارید به دلیل نور خورشــید بروز می کند 
و آمار آن در کشور بالاســت. اما پیرپوستی 
زودرس در گذشته شایان توجه نبود اما امروز 
یک مولفه مهم به شــمار می رود چون گفته 
می شود هنگامی که میزان پیرپوستی در یک 
جامعه زیاد باشد آن جامعه، تکیده و غیرفعال 

به نظر خواهد رسید.« 

5توصیه مهم 
اســتفاده از کلاه لبــه دار بــا لبه  ۷سانت را فراموش نکنید.1
دار   UVعینــک از  اســتفاده  2 UV ۱۰۰درصدی. برخــی عینک ها
ندارند و فقط فضا را تاریک می کنند اما مردمک 
چشم در این شرایط باز می شود و  میزان تأثیر 

پرتوهای فرابنفش  را افزایش می دهد.
اســتفاده از کرم ضد آفتاب با حداقل

SPF30 و آشنایی با مواردی ازجمله 3
مقدار و مدت زمان استفاده و میزان ماندگاری 

کرم بر پوست. 
نوشیدن آب فراوان، حداقل 8 لیوان 

آب در طول روز.4
پوشــیدن پیراهن های آستین بلند و 

کلاه های لبه پهن و استفاده از چتر. 5

هشدار 
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نقشه عبور از داغ ترین  تابستان  ایران

در میانه تابستان هســتیم، گرما به اوج رسیده 
است و یک خطر مشترک، همه ما شهروندان را 

تهدید می کند. سؤالاتی که این روزها ذهن مردم 
را درگیر کرده، یکسان است؛ چرا چنین شده، 
چه کار کنیم، تا کی ادامــه دارد و... . این روزها 
کارشناسان و رسانه ها سرشــار از توصیه های 
ریز و درشتی شــده اند که قصد دارند مردم را 

در مقابل گرمازدگی ها محافظت کنند. اشــعه 
فرابنفش خورشید هم که به بالاترین حد خودش 
رسیده و همین، خطرات دیگری را برای ما ایجاد 
می کند.  حالا که وضعیت چنین شــده و همگی 
در معرض خطری دســته جمعی قرار داریم، چه 

کارهایی باید انجام دهیم؟ این گزارش قرار است 
به سؤالاتی که در ذهن شما شکل گرفته، پاسخ 
بدهد؛ موضوعاتی که شــاید علم به آنها بتواند 
 شما را علیه گرما مســلح کند تا آسیب کمتری

 ببینید.

گروه تندرستیگزارش

چرا اینقدر گرم شد؟
شاید یکی از مهم ترین ســؤالات این روزها، گرم شدن 
بی سابقه هوا در کشور باشد. براســاس اعلام سازمان 
هواشناســی دمای هوای تهران طی چند روز اخیر به 
38درجه سانتی گراد رسیده که در طول 30سال گذشته 
جزو 110مورد مسبوق به سابقه بوده است. قرار است امروز 
و فردا )شنبه و یکشنبه( هم دمای هوا به 42درجه برسد 
که کمتر اتفاق افتاده، اما بی سابقه نیست؛ چون پیش تر 
3مرتبه تهرانی ها دمای 42.6درجه را هم تجربه کرده اند؛ 
هر چند   همین میزان نیز سلامت مردم را هم با افزایش 
دما و هم افزایش تابش اشــعه فرابنفش تهدید می کند. 
البته گرمای بیش از حد در ایران موضوعی چندوجهی 
است که تحت تأثیر عوامل جغرافیایی، اقلیمی، شهری و 
انسانی رخ داده است، اما به طور کلی کشورهای نزدیک 
به خط استوا نسبت به سایر کشــورها نور بیشتری از 
خورشــید دریافت می کنند که ایــران هم جزو همین 
کشورهاســت و در تغییرات آب و هوایی با افزایش قابل 

توجه دمای هوا مواجه شده است.

گرمای شدید تا کی ادامه دارد؟
هوا همچنان گرم خواهد بود، حداقل تا روز دوشنبه! سازمان 
هواشناسی اعلام کرده که طی این مدت در اغلب مناطق کشور 
جوی آرام و تداوم هوای گرم پیش بینی می شــود. افزایش 
دمای هوا تا 42درجه به ویژه در تهران در روزهای 6 و 7مرداد 
هم پیش بینی و هشدار زردرنگ )به معنای اینکه پدیده ای 
جوی رخ خواهد داد که ممکن است در سفرها و انجام کارهای 
روزمره اختلالاتی را ایجاد کند( صادر شده که می تواند خطر 
گرمازدگی به ویژه برای گروه های حساس و دارای بیماری های 

زمینه ای، اطفال و سالمندان را افزایش دهد.

آسیب افزایش دما چیست؟ 
گرمازدگــی مهم ترین آســیب افزایش دمای 
هواســت  و زمانی ظاهر می شود که فرد، مدت 
زیادی را در معرض نور آفتاب یا دمای بالا قرار 
بگیرد. فرد گرمازده ممکن است، نشانه هایی مثل 
کاهش حجم ادرار، بی قراری، تهوع، سرگیجه و 
سردرد داشته باشد و در مواردی، علائم کاهش 
سطح هوشیاری، تشــنج، پوست شدیدا داغ و 
خشــک نیز در فرد گرمازده مشاهده خواهد 
شــد. در پدیده  گرمازدگی، معمولا دمای بدن 
طی 10 تا 15دقیقه 40درجه سانتی گراد افزایش 
می یابد و اگر بموقع برطرف نشــود، می تواند 
منجر به تخریب مغز، قلب، کلیه ها و ماهیچه ها 
شــود. علاوه بر گرمازدگی، افزایش دمای هوا 

آسیب های دیگری هم دارد: 
    اســترس گرمایی سیستم قلبی-عروقی را 
تحت تأثیر قرار می دهد و منجر به شرایطی مانند 

فشار خون بالا و حملات قلبی می شود.
   افزایش دمای هوا می تواند منجر به تشکیل 
ازن و مه دود در سطح زمین شود که بیماری های 
تنفســی ازجمله آسم و انســداد مزمن ریه 

)COPD( را تشدید می کند.
   کم آبی ناشی از گرمازدگی و استرس گرمایی 

هم می تواند منجر به آسیب حاد کلیه شود.
    دمای بالا همچنین می تواند عملکرد شناختی 
را مختل کند و منجر به مسائلی مانند سردرگمی، 

کاهش تمرکز و مشکلات حافظه شود.

چگونه  به گرمازده ها کمک کنیم؟
      فرد گرمازده  را  از محیطی که در آن قرار دارد، خارج کنید.

     اگر فرد در آفتاب است او را به سایه بیاورید یا او را به بخش خنک تر خانه منتقل کنید.
     مهم است محیطی که فرد گرمازده در آن قرار می گیرد، سایه باشد.

     به فرد گرمازده مایعات بدهید و ترجیحا این نوشیدنی حالت سرمی داشته باشد. به این معنا که آب 
نمک 9در هزار )9گرم نمک در یک لیتر آب( باشد.  

      آبمیوه ها هم در این شرایط بسیار کمک کننده هستند.

چه گروه هایی بیشتر در معرض خطرند؟
البته گرمای شدید می تواند برای همه خطرســاز باشد، اما  بعضی اقشار 
آسیب پذیرتر هستند؛ حالا به هر دلیلی. اما این گروه ها شامل چه کسانی 

هستند؟
کسانی که بیماری های زمینه ای دارند، جزو گروه های آسیب پذیر 

در مقابل گرمای شدید هستند؛ یعنی کسانی که بیماری هایی چون 1
دیابت، پرفشاری خون، کلیوی و قلبی دارند.

کودکان؛ این گروه هــم جنب وجوش بالا و هم بنیه جســمانی 
ضعیف  تری دارند که باعث می شود از دست دادن آب بدن برایشان 2

خطرناک باشد.
سالمندان بالای 60سال نیز جزو گروه های آسیب پذیر در برابر گرما 

هستند؛ چراکه هم بنیه بدنی شان در موضع ضعف قرار دارد و هم 3
دیرتر از حالت عادی احساس تشنگی می کنند.

کسانی که به اقتضای کارشــان در محیط های گرم و روباز فعالیت 
دارند.4

همچنین بیمارانی که بیماری های خــاص دارند و زنان باردار جزو 
آسیب پذیرها هستند و باید در این روزها بیشتر مراعات کنند.5

چه کار کنیم؟
البته توصیه ها زیادند، ولی سازمان جهانی بهداشت به همه 
کشورهای جهان که عموما درگیر گرمای بی سابقه ای شده اند، 

توصیه های یکسانی دارد:
    بین ساعت های 11 تا 15 در معرض نور آفتاب نباشید.

  حتما مایعات خنک بنوشید.
   استفاده از کلاه و لباس های کتانی گشاد با رنگ های روشن 

هم توصیه خوبی است.
  موقع رفت وآمدها از سمت سایه عبور کنید.

   اگر ناچار به فعالیت  بدنی ســنگین هستید، این کار را در 
ساعت های گرم روز انجام ندهید.

   میوه ها و سبزی های آب دار را در برنامه غذایی تان قرار دهید.
   دوش گرفتن را در دستور کار قرار دهید.

    برای مقابله با اشــعه ماورای بنفش، از انواع محافظ مانند 
کلاه و عینک و... استفاده کنید. )در ستون سمت چپ، کامل 

در این باره صحبت کرده ایم.(

چه نوشیدنی هایی استفاده کنیم؟
دکتر خدیجه رحمانی، استاد تغذیه دانشگاه شهیدبهشتی در این باره نکته هایی 

را در گفت وگو با همشهری مطرح می کند:
   نوشیدنی خنک خوب است، اما نه خیلی خنک. نوشیدنی خنک تقریبا هم دمای 
یخچال باید باشد؛ چراکه نوشیدنی خیلی خنک هم یک مقدار از فرد انرژی می گیرد 

تا   هم دمای بدن شود.
   ترجیحا آبمیوه های طبیعی که از میوه های تابستانی تهیه شده اند، مصرف شود.
   آب هندوانه می تواند از مناســب ترین نوشیدنی ها باشــد. خود هندوانه نیز 
درصورتی که فرد مشکلی نداشته باشد، گزینه مناسبی برای رفع عطش در فصل 

تابستان است.
   برای رفع تشنگی در فصل تابستان شربت های خانگی هم خوب هستند. شربت 

آبلیمو خیلی خوب است. شربت شیر خشت هم برای گرمازدگی مناسب است.
   شربت ها باید با افزودن مقداری نمک حالت سرمی نیز داشته باشند. نمک تعادل 

الکترولیت های داخل و خارج سلول را برقرار می کند.
   مصرف چای کمرنگ هم می تواند تاحدی آب مورد نیاز بدن را تامین کند، اما 

برای فرد گرمازده خوب نیست؛ البته چای نباید داغ باشد.

شاخص اشعه فرابنفش در تهران 
به 9 خواهد رســید و در کرمان و 
سیستان و بلوچستان بیش از 11 خواهد بود

بین ساعت های 10 تا 16 قرار گرفتن 
در مقابل نور مســتقیم خورشید 
به مدت بیش از 20 دقیقه خطر آفتاب سوختگی 

و مواجهه بیشتر با اشعهUV  را افزایش  می دهد 

 10 تا 16 ســاعات اوج تابش  های 
اشــعه فرابنفش است و براساس 
توصیه سازمان بهداشت جهانی نباید در 

معرض تابش نور خورشید قرار گرفت

اشــعه  فرا بنفــش روی الیاف  
ارتجاعی پوست یعنی الاستین و 
کلاژن اثر می گذارد و باعث شکسته شدن آنها 

می شود که نتیجه آن چروک شدن پوست است 

همه آنچه لازم است درباره گرمای شدید این روزهای تهران و ایران بدانیم

پیامدهای جهانی 
اشــعه مــاورای بنفش 
خورشید می تواند آسیبی 
جهانی در نظر گرفته شود، 
اما میزان این خطر در هر 
منطقه به دلیل عواملی مانند 
عرض جغرافیایی، ارتفاع و 
ضخامت لایه ازن متفاوت 
اســت. مناطق نزدیک به 
خط اســتوا نور مستقیم 
خورشید بیشتری در طول 
ســال دریافت می کنند و 
درنتیجه سطح تشعشعات 
ماورای بنفش بالاتری دارند. 
کشورهایی مانند استرالیا و 
نیوزیلند بیشترین مواجهه 
را با اشــعه ماورای بنفش 
دارند و آمار شیوع سرطان 
پوست هم در این کشورها 

قابل توجه است. 

عملکرد منفی اشعه 
اشــعه مــاورای بنفش 
 DNA بــه  می توانــد 
سلول های پوست آسیب 
برساند و منجر به جهش و 
رشد سلولی کنترل نشده 
شــود. قــرار گرفتــن 
طولانی مدت و شــدید در 
معرض اشعه ماورای بنفش 
هم خطر و هم احتمال ابتلا 
به انواع سرطان پوست را 

افزایش می دهد.

 UVB ویژگی
UVB اشعه ماورای بنفش 
موج کوتاه اســت که بر 
لایه بیرونی پوست  تأثیر 
می گذارد. این اشعه عامل 
آفتاب ســوختگی است و 
می تواند منجــر به بروز 

سرطان پوست هم بشود.

UVA ویژگی
UVA اشعه ماورای بنفش 
موج بلند است که به عمق 
پوســت نفوذ می کند و 
باعث پیری پوست و چین 
و چروک می شود. این اشعه 
همچنین عامل بروز سرطان 

پوست  است.

 انواع اشعه
 ماورای بنفش

 )UV(اشعه ماورای بنفش
تابــش  از  شــکلی 
الکترومغناطیســی است 
که از خورشــید ساطع و 
براساس طول موج به 3نوع 
 UVC UVA، UVB و 
 UVC .تقسیم می شــود
بیشتر در جو جذب می شود 
و به سطح زمین نمی رسد، 
امــا UVA و UVB از جو 
نفوذ می کنند و بر سلامت 

انسان اثر دارند.

بابک یکتاپرســت، ســخنگوی سازمان 
اورژانس کشور درباره اقدامات این سازمان برای 

مقابله با گرمای هوا به همشــهری می گوید: »البته که 
ما همیشه آماده باش هســتیم و زمان خاصی ندارد. اما با 

توجه به افزایش دمای هوا در میدان های اصلی شــهرهای 
مختلف کشــور، اتوبوس آمبولانس ها مســتقر هستند که 
درصورت بروز مشــکل در شــهروندان، نیازی به اعزام 
نباشــد و بیماران با مراجعه به نزدیک ترین واحد مستقر 
خدمات درمانی برای رفع مشکلات ناشی از گرمازدگی 

را دریافت کنند. در سایر شــهرها هم که اتوبوس 
آمبولانس وجود نــدارد آمبولانس ها در مراکز 

اصلی تجمعات استقرار خواهند یافت و 
 خدمات لازم را ارائه می کنند.«

    استقرار  اورژانس درميدان ها 


