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وداع تلخ با 2نوشیدنی محبوب
چرادراوجگرما،مصرفقهوهوچایتوصیهنمیشود؟

اینسکتهفقطتابستانهارخمیدهد
سکتهگرماییآخرینمرحلهازگرمازدگیاستونیازبهمداخلاتو
اقداماتاورژانسیدارد،چونمیتواندبهسرعتبهمغز،قلب،کلیهها
وعضلاتآسیببرساند.هرچهدرمانبهتأخیربیفتد،آسیبهای
بیشتریبهبدنواردمیشودواحتمالعوارضجدیتریامرگفرد
بالامیرود.دمایبدنفردیکهدچارسکتهگرماییشده،بایددر
مدت۳۰دقیقهبهحالتطبیعیبرگرددوطیاینمدتهماورژانس

بایدازراهبرسدومداخلاتلازمرابراینجاتجانفردانجامدهد.

اقداماتفوری
اگرفردیراباعلائمســکتهگرماییدیدیداولبااورژانس
تماسبگیریدوتارسیدنکمکهایپزشکی،تلاشکنیدبا

ایناقداماتدمایبدنفردراکاهشدهید:
انتقالفردبهمکانخنکوسایه

قراردادنپاهاکمیبالاترازسطحزمین
اسپرییاافشانهآبخنکرویپوست
کمپرسسردروینواحیمختلفبدن

بررسیمداومتنفسفرد

فرقسکتهگرماییباگرمازدگی
درسکتهگرمایی،بدننمیتواندبهسرعتدمایخودراتنظیم
کندومانندسکتههایقلبیومغزیکهناگهانیوجدیهستند،
میتواندمرگبارباشد.اماتفاوتاصلیسکتهگرماییوگرمازدگی
درشدتعلائموخطراتآنهاست.البتهگرمازدگیهمخطرناک
استامادرمانسریعمعمولااثربخشاستدرحالیکهدرسکته
گرماییممکناســتزمانطلایی)۳۰دقیقه(برایبرگرداندن
دمایبدنفــردبهحالتطبیعیودرمانجوابگونباشــدوفرد

حیاتخودراازدستبدهد.

نکتهروز عددخبر

باکارشناس

درمانــی در پیــاده روی اربعیــن بــه زائران 
خدمت رســانی خواهنــد کــرد. محمــد 
حســین زارع زاده، رئیس بسیج جامعه 
پزشــکی بــا اعــام ایــن خبــر گفتــه »از 
مجموع این موکب ها 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  

به علــت گرمازدگــی از ســوم تــا 8مــرداد 
راهــی مراکــز درمانــی شــدند. بابــک 
ســازمان  ســخنگوی  یکتاپرســت، 
اورژانــس کشــور در این بــاره گفتــه »از 
مجمــوع بیمــاران، ۲۷۱ نفــر به صــورت 
شــخصی بــه مراکــز درمانــی مراجعــه 
کرده انــد و ۷۲ مــورد تماس بــا اورژانس 

۱۱۵ ثبت شده است. «
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صفحهآرا:امیدنوشآذر

پروانهبندپی؛روزنامهنگار

کدامپنیرهاسالمترند؟
پنیرازجملهغذاهایموردعلاقهایرانیهاستوخواصزیادی
دارد.درتحقیقاتجدیدهممشــخصشــدهکهپنیرسالم
میتواندتأثیرمثبتبرشاخصهایپیریسالمداشتهباشد،
اماکدامپنیرهاسالمترند؟ضیاالدینمظهری،متخصصتغذیه
دراینبارهبههمشهریمیگوید:»تنوعاینمحصولغذایی
بسیارزیاداستوحتیدرکشوریمثلفرانسه۲۶۰نوعپنیر
وجوددارد،امانکتهمهماطمینانازتولیدبهداشتیواصولی
آنهاســت.باوجودتنوعهم،پنیرهایپاستوریزهچنانچهبر
مبنایصحیحپاستوریزهشوند،سالمترهستند.مراکزتولید
ایننوعپنیرهاهمدرانواعمدلهاوبااسامیگوناگوندرکشور
فعالهستندکهمجوزهایلازمراازوزارتبهداشتوسازمان
غذاودارودریافتمیکنند.اوهمچنینبرسالمبودنشیریکه
ازآنپنیرتولیدمیشود،تأکیدمیکندومیگوید:»پنیرهای
محلیوپنیرهاییکهچندینماهدرآبنمکغلیظنگهداری
نشدهاند،نهتنهابرایسلامتمفیدنیستندکهمیتوانندمضر

وخطرناکهمباشند.«

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 یک ماه 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 قله های افتخار 
ایستاده ایم و کشور برتر منطقه در زمینه طب انتقال خون هستیم، به نحوی که با شاخص اهدای خون ۲۷ در 

هزار نفر جمعیت، همتراز کشورهای توسعه یافته قرار داریم.

علائم:
ضربانضعیفقلب،تنفسسریع،عرقنکردن
باوجودگرمایشــدید،افزایششدیددمای
بدن،قرمزشدنپوست،حالتتهوع،سردرد
وســرگیجه،تاریدید،تغییــراتخلقیو
پرخاشــگری،عدمتعادل،هذیانگوییواز

دستدادنهوشیاری

گرمابیدادمیکند،دمارازروزگارهمهدرآوردهاستوانواعواقسام
توصیههاستکهبرایمقابلهباگرمابهشهروندانارائهمیشود.خود
شهروندانهممعمولانکتههاوگاهافسانههاییدربارهمقابلهباگرما
دارندکهیکیازآنهامصرفچایاست.برخیعقیدهدارندکهمصرف
چای،میتواندبدنمارادربرابرگرمامحافظتکند؛امامصرفچای
وقهوهو...دراوجگرما،چهحکمیمیتواندازنظرســلامتداشته
باشد؟دراینبارهبادکترجلالالدینمیرزایرزاز،عضوهیأتعلمی
دانشگاهعلومپزشکیشهیدبهشتیورئیسانجمنتغذیهایران
دربارهدلایلتوصیهمتخصصانتغذیهبهخودداریازمصرفقهوه
وچایدرگرمایشــدیدودرزمانابتلابهگرمازدگیگفتوگویی

انجامدادهایم.

آرشنهاوندیگزارش
نبایدنوشیدنیهاییمانندقهوهوچایرادرگرمایشدیدمصرفکرد.قهوهوچاینوعیادرارآورهستند؛روزنامهنگار

یعنیاگرشمایکلیوانچایبخورید،یکلیوانونیمتا۲لیوانآبدرقالبادرارازدستمیدهید.مصرف1
قهوهوچایبهدلیلادرارآوربودندرآبوهوایگرموگرمازدگیاصلاتوصیهنمیشود.بهخاطراینکهبیشتراز5۰

تا۶۰درصدبیشازآنچهمیخورید،آبازدستمیدهید.

بهدلیلخاصیتمدر
بودن)ادرارآورنده(2

توصیهمیشودقهوهوچای
درصورتتعریقزیادبدنو
در حضــور درصــورت
مکانهاییکــهدرمعرض
کمآبــیوبیآبیهســتند،

استفادهنشود.

درماهمبارکرمضانبهرغمتصوریکهمردم
دارند،چایهمراهباســحری،آنهاراسرحال3

میکند،امامتخصصانتغذیهمعتقدند،بهدلیلخاصیت
مدربودن،چاینبایددروعدهسحریماهمبارکرمضان
صرفشود؛چراکهدرنتیجهآن،بخشزیادیازآببدن
ازطریقادرارخارجمیشودودرطولروزبدنکمآب

خواهدماند.

میتوانیمدراینزمینهبهجایگزینهاییهماشــارهکنیم.
دمنوشها،انواعواقسامآبمیوههایبدونشکروعرقیجات4

سنتیوهرنوشیدنیکهمدرنباشدرابایدبهجایچایوقهوهمصرف
کرد.البتهبایدبهایننکتهتوجهکردکهایننوشیدنیهانیزبایدبا

دمایمناسبوخنکاستفادهشوند.

مهمترینکاریکهمیتوانیدبرایجلوگیریازگرمازدگیانجام
دهید،بهخصوصاگرفعالیتبدنیانجاممیدهیدیاورزش5

میکنید،ایناستکهبیشترازحدمعمولآببنوشید؛زیرامایعاتخود
راازطریقتعریقازدستمیدهید.زمانیکهبیرونازمنزلهستیدیا

ورزشمیکنید،هرساعت۲تا4فنجانمایعاتبنوشید.

4جایگزینچایوقهوه

انواع
دمنوشها

آبمیوههای
بدونشکر

عرقیجات
سنتی

هرنوشیدنیای
کهمدرنباشد

2لیوان
آببدن،حداکثرآبی
استکهموقعمصرف
یکلیوانچــایاز

دستمیدهید


