
شدید  ش��دن  گرم 
ه��وا در این روزها، 
ما را مجبور کرد تا 
خوانندگان مجله را 
با یکی  از مشکلات بزرگی که 
ممکن اس��ت در این روزها 
آشنا  ش��ود،  گریبان گیر تان 

کنیم؛ گرمازدگی!
همان ط��ور ک��ه می دانی��د ب��ا بالا 
رفت��ن دمای ه��وا، میزان تبخی��ر آب بدن 
افزایش می یابد و هم��راه با این تبخیرات، 
الکترولیت های س��دیم و پتاس��یم که جزء 
مواد ضروری بدن هس��تند نیز از بدن دفع 
می ش��وند. همه این تغییرات باعث می شود 
ک��ه مقدار ادرار نیز کم ش��ود. همراه با کم  
شدن ادرار، مقدار س��م های اوره و کراتین 
در بدن افزایش یافته و مش��کلات کلیوی 

ایجاد می شود.
ام��ا علائمی که می توان با اس��تفاده از آن 
یک ف��رد گرم��ازده را از یک ف��رد عادی 
تشخیص داد شامل؛ علائم روحی و روانی 

و علائم جسمی.
علائ��م روحی و روانی مث��ل گیجی، رفتار 
پرخاش��گرانه، توهم، بی حالی، بی حس��ی و 

بیان سخنان بی ربط.
علائم جس��می مثل ته��وع، رنگ پریدگی 
و چس��بناک بودن پوس��ت، س��ردرد، ادرار 
زرد یا نارنج��ی و... البته در گرمازدگی حاد 
علاوه بر علائم بالا ممکن است فرد دچار 

سنکوب قلب، تشنج و یا بی هوشی شود.
نکته پایانی این ک��ه با وجود همه خطراتی 
که در اثر گرمازدگی در کمین همة ماست، 
می توان با رعایت چند نکته ساده و بی خرج 
از ب��روز خطرناک تری��ن پدی��ده ناش��ی از 

افزایش دمای بدن یعنی همان گرمازدگی 
جلوگیری کرد که این نکات ش��امل موارد 

زیر است:

1. اجتن��اب از پوش��یدن لباس های تنگ و 
تیره.

2. پوشیدن لباس های نخی و پنبه ای.
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شبانه روز.

4. خارج نش��دن از منزل در س��اعات اوج 
گرم��ا یعنی بین س��اعت 10 صبح تا 4 بعد 

از ظهر.
5. استفاده از میوه ها و سبزی های تازه.

6. گنجان��دن نم��ک، ش��کر و آب لیموی 
تازه در برنام��ه غذایی اف��رادی که دارای 

فعالیت های سنگین بدنی هستند. 

اگرچه تا چند س��ال پیش شنیدن نام عینک های 
آفتاب��ی ی��ا دودی و یا دی��دن آن ها م��ا را به یاد 
هنرپیش��ه های هالیودی می انداخ��ت، اما امروزه 
اس��تفاده از آن ها به عنوان وس��یله ای برای حفظ 
س��امت چشم ها در برابر نور خورشید و اشعه فرا 
بنفش موجود در آن بسیار فراگیر می باشد. چراکه 
سلول های عدسی چشم برخاف دیگر سلول های 
بدن، در صورت آس��یب دیدگی هرگ��ز جایگزین 
نمی ش��وند. حساسیت نسبت به این آسیب دیدگی 
در روزهای گرم تابس��تان که میزان نوری که به 
چشم می رسد چندین برابر بالاتر از روزهای دیگر 

است، بیش تر احساس می شود. 
با این تفاس��یر امروزه اف��رادی در دنیا وجود دارند 
که مهم ترین دلیل آن ها برای انتخاب عینک های 
آفتابی فقط و فقط زیباتر کردن چهره است. با این 

حال اگر چنانچه...

اگر چشم هایتان به تازگی درد می کند و یا هنگام 
مطالعه دچار تاربینی می شوید، یا وقتی که جلوی 
نور خورش��ید قرار می گیرید، اشک از چشم هایتان 
س��رازیر شده و دچار خارش می ش��ود و یا هنگام 
نوش��تن، سردردهای ش��دید و مزمن به سراغ تان 
می آید، توجه داش��ته باش��ید که همه این عائم 
نشان از این دارد که چشم هایتان بیمار بوده و باید 
هر چه زودتر فکری به حال شان بکنید، که یکی از 
این کارها انتخاب عینک آفتابی مناس��ب می باشد 
که همانند بس��یاری از انتخاب های دیگر زندگی، 
مهم و حیاتی است. چرا که استفاده از یک عینک 
آفتابی نامناس��ب و تقلبی س��بب عوارض چشمی 
جبران ناپذی��ری می ش��ود که آثار مخ��رب آن به 
مراتب بیش تر از اس��تفاده نکردن از عینک آفتابی 
می باش��د. از جمله عوارض این انتخاب نادرست، 
کاه��ش بینای��ی، آب مروارید، التهاب چش��م ها، 
س��وزش و خارش چشم ها و بس��یاری عوارض و 

بیماری های دیگر می باشد. 
و اما سخن آخر

1. اف��رادی ک��ه عاش��ق حم��ام آفت��اب گرفتن 
و کوهن��وردی در ارتفاع��ات هس��تند حتم��اً از 

عینک های آفتابی استفاده کنند. 
2. قاب��ی را که برای عینک خود انتخاب می کنید، 
باید بزرگ باش��د تا محاف��ظ کاملی برای صورت 

شما باشد. 
3. اگ��ر می خواهید بدانید ک��ه تیرگی عینک تان 
مناس��ب اس��ت یا نه، در یک اتاق با نور معمولی 
عین��ک آفتابی تان را به چش��م زده و به آینه نگاه 
کنید. اگر عینک ش��ما مناس��ب باشد، نباید چشم  

خود را از پشت عینک ببینید. 
4. اس��تفاده از عینک آفتابی بخصوص در فاصله 

بین ساعت های 10 صبح تا 2 
مفید  بسیار  بعدازظهر 

است. 
5. جنس 

عینک 
آن طور 
که شما 

فکر 
می کنید 

مهم 
نیست؛ اما 

عینک های 
پلی کربنات 

می توانند  بهترین 
انتخاب برای 

شما باشد.

از عينک هاي آفتابي تا هنرپيشه هاي هاليودي

لعيا اعتمادی  گرمازدگی 
ش 118
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