
 

 

 گرمازدگی ؛ علائم، علل و درمان
   

گرماادگیگشرااار اسشر هاالارماانرشامااترریرااادم ر ضرااا راااساسر ر اارندیره اامرهاارایر ری رد بداانرگاار راااسیرنااب ر گر ااسرنااسیر

 هاالاار ااالر دکاالاراسااشر گرهاانرهااهس  رمرناادررناانرگرمدهاالااری ر  ب االارگرماادگیگشری باافر اارالر رگرماادرگر   ااشر گر   ااشر

 .ریرمشرنداسرشضاترنرر ثررگرمد(راساس رال

ش اا رگرماادگیگشرااادم رهاار  رگاار  لری رمضااربریمااد رناادی رناانر ااات ریه اادمشرماانرناادر یدناالارگااادیر ر ضدکباالارنااسدشراااساسری اار  ر

نداااساری ررااد ترشااس ری اد االاری ماادیرهاارای رگرماادگیگشرمااشر د دااسرناانرهااس نره  ااشرمهدااررااادیاریدااا   ددنری رن اابد  ر گر

 .هدن رپبش بر ر هلا گرمازدگی مد  ی

 علائم گرمازدگی

یااد ر  گطریاادیدشرمااستر اداادیرشامااترگرماادگیگشرم ساالر هاالارناانریااد رددگذااددشرااادرناادرگبااالارگماادی رناانری ااد رناادری   

 :ش د  هسر گادیارشامتر ردشددنرید ر    دکشرگرمدگیگشر

o پدهلاریهک رمریدبر رمد رمد راس ری ر ثررگرمد 

o ضرا راساس  

o ضف  

o هرگبدن 

o ی   ش 

o د ضر ضبفر رهرای 

o شد ریدیرپدابلریه د ر ا  دیی  

o گر   شرشضات 

o دکلار ذدع  

o هری ی 
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 در چه شرایطی مراجعه به پزشک الزامی است؟

 :  اس ری ر ن س ریگ ر هلارمن گرر سررمشرمهبسریچد رگرمدگیگشراس 

o ید ریدیر  رم دهفرمری ر ر ه ر  لارمهبس  د ر ضدکبلا. 

o ر رنر اسننرمسدیریهک . 

o ید ر  گاشرنهدابسربریهکرادرددابسدش. 

ی ررد تر یابترااسیرشاماتری ریاشرااکرهادشلارنادرپ ااکریادیر  ادارن برااسار گاررنادرم اشری ا بسرمانرشاماترگرمادگیگشر

  رااادرشااس ر د دااداشری رددااابسی ر ااد  مرناانرپ اااکرمر  ضاانرمهبااساری  ی ری ررااد ترگبدااشرااادررااا   ش ر گریهاالاری ییریدااابد

ی  اانرهاادد ب ر ی(رااادرناادی ررنرهااس رر۱۰ی  اانر د دذدااالار ر۴۰۱ گاارریمااد رمرماا  رنااسیر  دااس گ رگباار ر دهاا(ریمدهااه رم ضااس (رناانر

 .ید رپ اسشر د  ردبدگرید یبسری الاننرمر ه لا

 علل گرمازدگی

رم  رددمبس رمشرااادیار الرننرمضهشریمد ری ی شرنسیر هاالاارنسیرنر  ر  جری  نر ر  تر رمبمرگرمد رنسیرندرگرمد رمحب(ریمد رم

ی  نرهااادد ب ر ی(ر هااالاردبدگرننری اد لارگرمدر گرمحب(رادر گریهااالاری ییرگرمدری  یاری رر۷۳ د دذدالار ر۶.۸۹مرم  ری بضشرمنر  را دمر

 .   سگرمدگیگشر   دقرمشرد ترنر گرمشس ری رشس ر د دداشرنسیری ریهکرمرییریمد رمرم  ریدی ر

ی رید  رگر رنسیرش س درندر ضرا ریهاکرماشراادیار   باررشارقریماد رناسیر  ر هکابترماشرمهاسارنادر االر ادا ر ه اشری ریاد  رگار ر

 رمریاادبرنااب ر گر ااسر  گطرمهبااسرااادر ضدکباالارهااه بلری ااا نرندااابس رنااسیرهاادی رناانریهااکرماارییریاادیرد د یااسرناادیاری رد بداانر

 رتانخلی ک دا. ری بفر رالرددعرنب د  رمر  (رندرگرمد راداسم سلر هلاریچد گرمدگیگش

شامااترگرماادرگر   ااشرمض اادیمرااادم ر ضرااا راااساس ری اا  ش ر شااه شر رمر ماا.رااادرگر   ااشرشضاااتر هاالااری ماادیرهاارایردباا ر

پبشاار لارشامااترریر  اادگبر رمااشرمهااسارگرماادرگر   ااشر  رمااشر ااد یرناادرددااابسیرمداضاادترااادرددااابسدشریااد ر  گاااشرمض اادیمر گر

 .ید ر   لرننرمسدیریهکر ررمددهسر  دقرندر ذدانرمس دعرادرگاررهدانر ر ه ر  لا ری مدیرمری د  ر کس ر کبلا

 :شا  رنررید  رگر ر ر ضدکبلاراساس رهداررییا رگرمدگیگشرش د  هسر گ

o م  دیرربرنسیرمنرندشثرمدی ر د دداشر ضرا ر ر  جری  نر ر  تری بضشرنسیرمشرادی. 

o م رفر کس رمنرمشر د دسر د دداشرنسیری ر هکبتریمدر  ر حلار أثبررهر  رییس. 

o پدابسیرک دارگادی رننری د رک داریداشرمنر  دگ رد شرییهسرشرقرننر    شر   بررادی. 



 

 

 شود؟گرمازدگی میچه عواملی سبب تشدید علائم 

یرم ااشرم ساالر هاالاریچااد رگرماادگیگشرااادی ر ماادرنریااشر گرشد ماا رندشااثر  اا  ا ر  دهاابلارناانرگرماادرمااشراااددسار گر   اانر ااالر

 : د یرننرمد  یرگارر اد  رمریشد م رمش

o بالا یا کم سن 

هدارنبش رر هلاار د دداشرنسیری ر هکبتری  نرر۹۶هدار رن  گ دییرندی رر۱یسررگرمدگیگشری رددگ ی یر رمدیمدیرگارر

 ر  تری ر  ر یرمترهلر رهدارمدمامر سدم ردبد  نر هلااری ر  ر یرم لردب رم سلر هلارننریکب رنب د   ری   یدرادرهداررشد م ر

 . الر د  دداشرمدی رادنس

o خاص داروهای 

  ر حلار أثبررهر  رمشرییهسار الری   یدرادم ری   یداشرمنر د دداشرنسیری ریبس   نرمددسیر ر  مه رمهدهمرننرگرمدر

ی   ید رمد یر ه  دی رنر  ری مدیر شد ریدیرندیر رمشساتره  ش رمدی رشامتررکرژ  رم سلریدرادری   ید رمدیهس ر

 .شامتر   دپ اسشر گر   نری   ید ر سر   یرپراششری  هس

 . دمبلردب رمشر د دهسریمد رنسیر  ر    ا رییهسننرشا  رنریشر گری   ید رغبرهددددش رمددهسرمدمدمبلر ررم 

o چاقی 

 . گیر  د شرنرر د دداشرنسیری ر هکبتری  نر ر  تر أثبررننره  اشری  یر رمد مر  جرگرمد رنبش ر رمشرادی

o تغییرات ناگهانی دما 

ه رر گراکرمهس نرربسا گررننرگرمدرشدیتردس ا نرندابس رم  ضسر ن ارننرنب د  رید رمر  (رندرگرمدرمددهسرگرمدگیگشری  

ندرربر رید  رهریرننرمسددشرندرربر رید  رگر رادرگدسگشری رمهس نر  رمنرمدجرگرمد ر  کبنری ا نرنداس ر ریر  ری ر

 .ییسارگار رنسیر رر شرنر  رشدیترننریمد رندی رردس ا نر هلامضربریسررنب د  رمر  (رندرگرمدرهر  رمش

o شاخص حرارت بالا 

ادیصرگرمدراکرم س  ری  نر ر  تر   سر هلارمنر   دهشر  رمنریمد رید جر گرمه ار ر یدنلارننر ریرمشرییس ر

ی ردکررمشرگبریار ه شر یدنلارگادیر هلا رشرقرننر    شر   بررد شرادیر رنسیری ریهکرهدگ رندرمشس رمد  نر

ی  نرر۷۷ی  نر د دذدالار ر۶۴گرمدرراس ر ر ریر  رم  ضسرگرمدرگیگشر رگرمدگر   شرمشرمهساریه دمشرمنرادیص

 .هدد ب ر ی(رادرندی رر هلا رنداسر   بدررمهبسر درنسد دیر  ریهکرد نری  اس



 

 عوارض گرمازدگی

ی رراد ترشاس ری مادی رگرمادگیگشرماشر د داسرمهداررنانرگرمادرگر   اشراادیاری رچهابلراار اسشرااکر  اضبلاریسرداد رمانرناادر

ی  اانرهاادد شرگاار ی(رااادرناادی رر گرمااشرییااسارگرماادرگر   ااشردباادگرناانرر۱۰ااالار ی  اانر د دذد۴۰۱ هاابسیری  اانر اار  ترنااسیرناانر

ش  باادتر ااد  رپ اااسشری  یر اادر گر   یراااسیررهاابمری م ااشرناانرمهاا ر رهاادارر دااس  ریااد ر بااد شرماانرمهدااررناانرماار رمااشرااادی ر

 .  دگبر رننرش  رراس

 پیشگیری از گرمازدگی

یااد رماار  (رناادرگرماادر هااس مدتر   باادیشر ددااد رییبااساریه ااد ر  اا  ا رمااشر د دبااسرناار  ر  اادگبر ر گرگرماادگیگشر رهااداررنب ااد  ر

 :یمد رننرادیری ا نرندابس

o لباس های سبک و گشاد بپوشید. 

 .پدابسیرک دار  د شرادر هگ ر  د ریهکراسیرنسیر  رمشرگبری

o مواظب آفتاب سوختگی باشید. 

  دنشر ر ضد رندگر گرما رک نری   رشبهکرررر  دبرهدی  شرنرر د دداشریهکراسیرنسیر أثبررمشرگب  یارنهدنر الری 

 .یرری رهدشلاراکرند ر ه  دی رمهبسر۴۶ س ه ر SPF مر ر سرر  دبرند

o مصرف مایعات فراوان 

 .یبس   نرمددسیرننر ضرا ر ر  جریمد رنسیرم کرمشرمهس

o احتیاط در مصرف داروهای خاص 

  دیرمشرر  ی رمر همرمشساترمرندررننرگرمدرر گرری    رم ر شرا در ی اکشری رمب  یرربرنسیرادری یرگرمدرنن

 .ندابس

o داخل اتومبیلی که پارک شده ننشینید. 

 الراسشر گرییا رش س رمر رید ردداشر گرگرمدری رمدیمدیر هلااریمد ریدی  اشرمنرگاررر  دبرپد  راس رمشر

 .دنسی  نرهدد ب ر ی(ر    ا رار۳/۹ی  نر د دذدالار نب ر گرر۰۰یهب ن رر۴۰ د دسری رشربر

دش  لری ی ر  دم ب رپد  راس ری رید  رگر  ر  شر گررابشنریدرپدابلرادرمدابلرگاررهدانرنداس ر ا لردب لاار ه شر

 .مدابلر  رپد  رمشرمهبسرنر  ر  دگبر ر گر   یرمدیمدیرننری ی  رریر  ره  رد نری  اس



o در ساعات گرم روز به خود استراحت دهید. 

ی ر  گرگر ری  بس رمداضدترنهدابسر رمر  دری راکرمسدیریهکر ه ر  لارمهبسارر گررمد د رننر ددد ر ضدکبلاراساس

 .  گطرادر ضدکبلارنسدشر  ری رهدشدتریهکر  گرمددهسرر حرگ یرادرش رر ددد رییبس

o به آب و هوای جدید خو بگیرید. 

ید  رگر رشدیترگمدیرمد رادر  گطری رگرمدر  ر درگمددشرمنرننرریریدرمشرگبراس رمحس یرمهبسار  ر ی رمنرننر

 .دس  دس رم  ضسر ن ارننرنب د  رید رمرندررننرگرمدری  هسارچهسری  نریدارمشرمشسر درنسیرندرید  رگر رهدگگد رادی

o احتیاط در صورت داشتن ریسک فاکتورها 

ی ررد ترم رفری   رادر  دیرار اسشرمنر    دارنر گرمشساترمرندررننرگرمدر  ر    ا رمشرییس رمددهسرهدن نر

 .نب د  رگرمداشره  ش ر گرگرمدرنپریب اساریه د رمشدیس رشامترگرمدگیگشردب رهراضدر هس مدتریگ ر  ر ددد رییبس

 گرری راکر  اس یر  گاشرن   ری رید  رگر رارملارمشرمهبس ر ی بهدیر در رمهبسرمنری رمد  یر  سر   ر

 .یسمدترپ اسشری ریه رار هلا

 

 نحوه تشخیص گرمازدگی

گرماادگیگشردبادگرنانرمر ه الارپ اااسشری  ااس ر االرمشاس رم ساالر هالارنار  رپرهاه رپ اااسشرمشا صرندااساری رغباارر گاررنانریکبا ر

ااادیار گااررپ اااکرمشااسد رگبر رمش ااالررااد تری  اانر اار  ترم ضااس رناار  ر أابااسر شاا بصر ر یرگرماادرگر   ااشر دااس گ 

اشاادتریا اار ردباادگرنداااسار ااالرنداااسرماانر مساادیر  ااسا رگرماادگیگشرناانرگرماادرگر   ااشر  اادیری  ی رم ساالر هاالارناانررگمد

 :ادییدرمض دیراسشر گرمد  یرگارر  رادم رمشرگمدا 

o رگمدا ریدیرنر  رنر هشرهسدحرپدابلرهساترادرپ دهبتریدیر رمح د  رگدگید رمد دیری ریدی. 

o رگماادا ر ی   رناار  رنر هااشرغ کاالار ر رمباامر ی   ر رش  سااریرم باانرماانرمااشر د دااسر حاالار ااأثبررگرماادگیگشرهاار  ر

 .گبری

o شضادشرند لارننر س ررهبمر–رگمداشدترش  سری رشض نرنر  رنر هشر  نس مبدکب ر. 

o شسسرنری   رندر اضنر اسسر ر  دارنری   رید ریا ررنر  رنر هشررهبمرننر دس  رید ری ی ش. 

ر

 



 درمان علائم گرمازدگی

 :ی رنبش ررمد  ی رندر ددد رمد  یرگارریدی دیرمشر د دبسرگرمدگیگشر  ری مدیرمهبس

o در محل خنک راحتاست 

   یرننراکرهدی  دیرندر ذدانرمس دعرنذ رالر   ر هلا ر مدر س ه راکرمسدیرهدانری  رپبس رمهبسرادری رم دن رپهسنر

 .نهشبهبسارننرپشلارن د نبسر رپدید ریدیر  رندی رر گرهسحره مرهر  رییبس

o نوشیدن مایعات خنک 

  ررید ر کس شرنپریب اس رگار رم  دیرربرنسیرفرددابسدشربرادرددابسدشرید ر  گاشرنذ رالر د  دبری  هسار گرم 

 .ننرید دارید یهسری الا

o اعمال خنک کننده 

ی ررد تر مسدیری طرربرهریرن براس ری ر  یر د  رربرهریرنهشبهبسرادر دکنررغش نرننرربریهکر  ر   رپدهلار

ربریهکرمشر د دسرننرمدی ری  نریدیرهر  رییبسار گرری ر ضد رندگری  بس رغدینر  راسیری راکرنرمنرادر رادیر

 . ر  ترم کرمهس

o  های سبکلباسپوشیدن 

 . دیره کر رغبررچ  دیر هلایرگددنرک دارغبر ر   ر  رمهد رگب ا نر ر ی بهدیر در رمهبسرمنرک دا

 گاارری رشااربراااکرهاادشلارپااسر گر هاا  دی ر گر ااالر هااس مدتری مااددشر   اادارنذ اادی ردسریاااس رهااراضدمرناادرپ اااکریاادیر

 ن براس  دار

برررای خنررک سررازی برردن در دمررای شبیعرری ، پزشررک ممرررن اسررت از ایررن رو  هررای رررررررررر

 :درمانی استفاده کند

o غوشه ور شدن در آب سرد 

ثدنلاراس ر هلارمنر  د رربرهریرادراخرمدثر رالر  طرنر  رمدی رهرایریمد رنسیر هلااریرچنرهرایر رر الر

 .مشرادنسر   دقرنب  س ریسررمر ر ررهبمرننر  گدیرید رنسیرمدی 

o   های خنک کننده تبخیریستفاده از رو 

 گرریمد رنسیری رمحس ی رگرمدرگر   شردب لار ر  د رربرهریری ریه رارد داس رمد مهدیرمر ه لارید رنذس ا شر



م سلر هلاریمد رنسیر  رندر ه  دی ر گر  طر   بررمدی رییهساری ر دکشرمنرید  رگر ری ر دار گطرننره لار ریر

 .نسد رمشر ا دسر درنرر ثرر   بررریرپدهلاریهکرادیر هلا رربریهکر   

o استفاده از یخ و پتوهای خنک کننده 

  طریا رر الر هلارمنر ریر  ری راکرپ دریهکرمههس رم  د رنپبچهسر رمب نرید راخر  ری رمشدکنر  ی رگریی ر

 .پشلار رگاررنه رهر  رییهسر دری  نر ر  ترپدابلرنبداس

o  لرزداروهایی برای جلوگیری از 

 گرر  طرید ری مددشرنر  رمدی ریمدرندشثرکرگرادیارپ اکری    را رمههس رشض نرمددهسرنه  یادگپبلر ددا رمشر

 .مهسارگار رکرگ ریمد رنسیر  ر    ا ری ی ر ری مدیر  رنشر ثررمشرمهس

 


