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وداع تلخ با 2نوشیدنی محبوب
چرا در اوج گرما، مصرف قهوه و چای توصیه نمی‌شود؟

این سکته فقط تابستان‌ها رخ می‌دهد
سکته گرمایی آخرین مرحله از گرمازدگی است و نیاز به مداخلات و 
اقدامات اورژانسی دارد، چون می‌تواند به سرعت به مغز، قلب، کلیه‌ها 
و عضلات آسیب برساند. هرچه درمان به تأخیر بیفتد، آسیب‌های 
بیشتری به بدن وارد می‌شود و احتمال عوارض جدی‌تر یا مرگ فرد 
بالا می‌رود. دمای  بدن فردی که دچار سکته گرمایی شده، باید در 
مدت ۳۰ دقیقه   به حالت طبیعی برگردد و طی این مدت هم اورژانس 

باید از راه برسد و مداخلات لازم را برای نجات جان فرد انجام دهد.

اقدامات فوری 
اگر فردی را با علائم ســکته گرمایی دیدید اول با اورژانس 
تماس بگیرید و تا رسیدن کمک‌های پزشکی، تلاش کنید با 

این اقدامات دمای بدن فرد را کاهش دهید: 
   انتقال فرد به مکان خنک و سایه 

   قراردادن پاها کمی بالاتر از سطح زمین 
   اسپری یا افشانه آب خنک روی پوست 
   کمپرس سرد روی نواحی مختلف بدن  

   بررسی مداوم تنفس فرد 

فرق سکته گرمایی با گرمازدگی
در سکته گرمایی، بدن نمی‌تواند به سرعت دمای خود را تنظیم 
کند و مانند سکته‌های قلبی و مغزی که ناگهانی و جدی هستند، 
می‌تواند مرگبار باشد. اما تفاوت اصلی سکته گرمایی و گرمازدگی 
در شدت علائم و خطرات آنهاست. البته گرمازدگی هم خطرناک 
است اما درمان سریع معمولا اثربخش است درحالی‌که در سکته 
گرمایی ممکن اســت زمان طلایی )30دقیقه( برای برگرداندن 
دمای بدن فــرد به حالت طبیعی و درمان جوابگو نباشــد و فرد 

حیات خود را از دست بدهد.

نکته روز  عدد خبر

با کارشناس 

درمانــی در پیــاده‌روی اربعیــن بــه زائران 
خدمت‌رســانی خواهنــد کــرد. محمــد 
حســین زارع زاده، رئیس بسیج جامعه 
پزشــکی بــا اعــام ایــن خبــر گفتــه »از 
مجموع این موکب‌ها ۱۳۰موکب داخل 
عراق اســت و امســال با توجه بــه گرمای 
شــدید هوا خدمــات درمانی گســترده و 
وسیعی را برای زائران ارائه خواهیم کرد.«‌

161
موکب  

به‌علــت گرمازدگــی از ســوم تــا 8مــرداد 
راهــی مراکــز درمانــی شــدند. بابــک 
ســازمان  ســخنگوی  یکتاپرســت، 
اورژانــس کشــور در این‌بــاره گفتــه »از 
مجمــوع بیمــاران، ۲۷۱ نفــر به‌صــورت 
شــخصی بــه مراکــز درمانــی مراجعــه 
کرده‌انــد و ۷۲ مــورد تماس بــا اورژانس 

۱۱۵ ثبت شده است. «

343
نفر  

صفحه‌آرا: امید نوش‌آذر

پروانه بندپی ؛ روزنامه‌نگار

کدام پنیرها سالم‌ترند؟
پنیر ازجمله غذاهای مورد علاقه ایرانی‌هاست و خواص زیادی 
دارد. در تحقیقات جدید هم مشــخص شــده که پنیر سالم 
می‌تواند تأثیر مثبت بر شاخص‌های پیری سالم داشته باشد، 
اما کدام پنیرها سالم‌ترند؟‌ ضیاالدین مظهری، متخصص تغذیه 
در این‌باره به همشهری می‌گوید: »تنوع این محصول غذایی 
بسیار زیاد است و حتی در کشوری مثل فرانسه ۲۶۰نوع پنیر 
وجود دارد، اما نکته مهم اطمینان از تولید بهداشتی و اصولی 
آنهاســت. با وجود تنوع هم، پنیرهای پاستوریزه چنانچه بر 
مبنای صحیح پاستوریزه شوند، سالم‌تر هستند. مراکز تولید 
این نوع پنیرها هم در انواع مدل‌ها و با اسامی گوناگون در کشور 
فعال هستند که مجوزهای لازم را از وزارت بهداشت و سازمان 
غذا و دارو دریافت می‌کنند. او همچنین بر سالم بودن شیری که 
از آن پنیر تولید می‌شود، تأکید می‌کند و می‌گوید: »پنیرهای 
محلی و پنیرهایی که چندین‌ماه در آب نمک غلیظ نگهداری 
نشده‌اند، نه‌تنها برای سلامت مفید نیستند که می‌توانند مضر 

و خطرناک هم باشند.« 

کاهش زمان رسیدن اورژانس 
محمد اسماعیلی توکلی، رئیس اورژانس تهران: زمان رسیدن وسیله امداد اورژانس به محل حادثه با توزیع 
کردن ناوگان و اضافه کردن برخی منابع در یک‌ماه اخیر با موتورلانس به ۱۲دقیقه و با آمبولانس به ۱۶دقیقه 

رسیده که نسبت به گذشته عدد بهتری است.

ایران در طب انتقال خون، کشور برتر منطقه است
مصطفی جمالی، مدیرعامل سازمان انتقال خون: در پنجاهمین سالگرد تأسیس سازمان بر قله‌های افتخار 
ایستاده‌ایم و کشور برتر منطقه در زمینه طب انتقال خون هستیم، به‌نحوی که با شاخص اهدای خون ۲۷ در 

هزار نفر جمعیت، همتراز کشورهای توسعه یافته قرار داریم.

علائم: 
ضربان ضعیف قلب، تنفس سریع، عرق‌نکردن 
با وجود گرمای شــدید، افزایش شدید دمای 
بدن، قرمزشدن پوست، حالت تهوع، سردرد 
و ســرگیجه، تاری دید، تغییــرات خلقی و 
پرخاشــگری، عدم‌تعادل، هذیان‌گویی و از 

دست دادن هوشیاری 

گرما بیداد می‌کند، دمار از روزگار همه در آورده است و انواع و اقسام 
توصیه‌هاست که برای مقابله با گرما به شهروندان ارائه می‌شود. خود 
شهروندان هم معمولا نکته‌ها و گاه افسانه‌هایی درباره مقابله با گرما 
دارند که یکی از آنها مصرف چای است. برخی عقیده دارند که مصرف 
چای، می‌تواند بدن ما را در برابر گرما محافظت کند؛ اما مصرف چای 
و قهوه و... در اوج گرما، چه حکمی می‌تواند از نظر ســامت داشته 
باشد؟  در این‌باره با دکتر جلال الدین میرزای رزاز، عضو هیأت علمی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی و رئیس انجمن تغذیه ایران 
درباره دلایل توصیه متخصصان تغذیه به ‌خودداری از مصرف قهوه 
و چای در گرمای شــدید و در زمان ابتلا به گرمازدگی گفت‌وگویی 

انجام داده‌ایم.

آرش نهاوندیگزارش
 نباید نوشیدنی‌هایی مانند قهوه و چای را در گرمای شدید مصرف کرد. قهوه و چای نوعی ادرار آور هستند؛ روزنامه‌نگار

یعنی اگر شما یک لیوان چای بخورید، یک لیوان و نیم تا 2لیوان آب در قالب ادرار از دست می‌دهید. مصرف 1
قهوه و چای به‌دلیل ادرارآور بودن در آب و هوای گرم و گرمازدگی اصلا توصیه نمی‌شود. به‌خاطر اینکه بیشتر از 50 

تا 60 درصد بیش از آنچه می‌خورید، آب از دست می‌دهید.

به‌دلیل خاصیت مدر 
بودن )ادرارآورنده( 2

توصیه می‌شود قهوه و چای 
درصورت تعریق زیاد بدن و 
در  حضــور  درصــورت 
مکان‌هایی کــه در معرض 
کم‌آبــی و بی‌آبی هســتند، 

استفاده نشود.

 در‌ ماه مبارک رمضان به‌رغم تصوری که مردم 
دارند، چای همراه با ســحری، آنها را سرحال 3

می‌کند، اما متخصصان تغذیه معتقدند، به‌دلیل خاصیت 
مدر بودن، چای نباید در وعده سحری ‌ماه مبارک رمضان 
صرف شود؛ چرا که در نتیجه آن، بخش زیادی از آب بدن 
از طریق ادرار خارج می‌شود و در طول روز بدن کم‌آب 

خواهد ماند.

 می‌توانیم در این زمینه به جایگزین‌هایی هم اشــاره کنیم. 
دمنوش‌ها، انواع و اقسام آبمیوه‌های بدون شکر و عرقیجات 4

سنتی و هر نوشیدنی که مدر نباشد را باید به جای چای و قهوه مصرف 
کرد. البته باید به این نکته توجه کرد که این نوشیدنی‌ها نیز باید با 

دمای مناسب و خنک استفاده شوند.

 مهم‌ترین کاری که می‌توانید برای جلوگیری از گرمازدگی انجام 
دهید، به‌خصوص اگر فعالیت بدنی انجام می‌دهید یا ورزش 5

می‌کنید، این است که بیشتر از حد معمول آب بنوشید؛ زیرا مایعات خود 
را از طریق تعریق از دست می‌دهید. زمانی که بیرون از منزل هستید یا 

ورزش می‌کنید، هر ساعت 2 تا 4 فنجان مایعات بنوشید.

4جایگزین چای و قهوه

انواع  
دمنوش‌ها

آبمیوه‌های 
بدون شکر

 عرقیجات 
سنتی

 هر نوشیدنی‌ای 
که مدر نباشد

 2لیوان
آب بدن، حداکثر آبی 
است که موقع مصرف 
یک لیوان چــای از 

دست می‌دهید


