
چقدر هوا گرمه!
یـک بـار دیگـر فصـل گرمـا فـرا رسـیده و مسـافرت های تابسـتانی آغاز شـد. 
مراقـب باشـید دچـار کم آبی و بیماری هـای مرتبط بـا گرمای هوا نشـوید. یکی 
از بیماری هـای شـایع تابسـتانی گرمازدگـی اسـت کـه بـه دلیـل دفع زیـاد آب 
و امـلاح )نمـک(، بـدن دچـار خسـتگی و ضعـف مفرط شـده و می توانـد باعث 
گرفتگـی عضـلات نیـز بشـود کـه بـا احسـاس درد در دسـت ها، پاهـا و گاهی 

شـکم همراه اسـت.

گرمازدگی 
هنگامـی کـه فـرد در یـک محیـط خیلـی گـرم یـا مرطـوب قـرار می گیـرد، یا 
 زمانی کـه فعالیـت بدنـی شـدیدی دارد، بـرای رهـا شـدن از ایـن گرمـای زیاد، 
مکانیسـم هایی در بدنـش فعـال می شـوند کـه باعـث بـروز گرمازدگـی خواهند 
شـد. در ایـن حالـت بـدن نمی تواند گرمـای اضافی خـود را دفع کنـد، در نتیجه 
دمـای بـدن افزایـش یافته و می توانـد عملکـرد اندام های اصلـی را مختل کند.

یک بطرى آب خنک دم دست تان باشد
بـرای این کـه بدن تـان را خنـک نگهداریـد بـه مقدار کافـی آب و 

بنوشـید.  مایعات 
بهتریـن راه بـرای خنـک مانـدن، مصـرف یـک نوشـیدنی خنـک 
اسـت. شـربت آب لیمـو، خاکشـیر یـا چـای سـبز، بـرای فصـل 

تابسـتان مناسـب هسـتند. هیـچ گاه بـه جـای مصـرف آب، دسـت بـه دامـن 
نوشـابه های گازدار نشـوید! زیـرا کافئیـن و قنـد موجـود در نوشـابه ها، شـما را 

تشـنه تر خواهنـد کـرد.

تنوع رنگ در تابستان
لباس هـای نخـی بـا رنگ روشـن بپوشـید. سـعی کنیـد تعـداد لباس هایتان کم 
باشـد. بـه خاطر داشـته باشـید تنـوع رنگ های روشـن در لباس هـا باعث خنک 
مانـدن بدن تـان خواهـد شـد و لباس هـای تیـره، گرمـای بیشـتری را جـذب 
می کننـد. اگـر بیـرون از منزل هسـتید، حتما از کلاه هـای لبه دار اسـتفاده کنید. 
در انتخـاب کفش تـان هـم دقـت کنیـد! در ایـن فصـل، حتی المقـدور کتانـی 
نپوشـید. کفش هـای تابسـتانی یـا صندل هـا، بهتریـن انتخـاب کفـش بـرای 

خنـک مانـدن پـای شماسـت.

ورزش کنید اما...
در فصـل تابسـتان همچـون دیگـر فصل هـا ورزش را فرامـوش نکنید. شـنا 
بهتریـن ورزشـی اسـت کـه می توانـد به خنک شـدن بدن شـما کمـک کند. 
اگـر ورزشـی را دوسـت دارید کـه بایـد در فضـای آزاد انجام دهیـد، مواظب 
کاهـش آب بدن تـان هـم باشـید. خطـر کم آبی، حتـی پس از شـنا کردن در 
اسـتخرهای رو بـاز، یـا در رودخانـه و دریا، ممکن اسـت منجر بـه گرمازدگی 

و ناراحتی های گوارشـی شـما شـود.

می خواهم به گرما عادت کنم!
اگـر می خواهیـد بدن تـان بـه گرمـا عـادت کند، بـا ورزش یـا کار کـردن در 
گرمـا، حـدود 10 تـا 14 روز طـول می کشـد تا بدن تـان به گرما عـادت کند. 
البتـه روزهـای اول نبایـد ورزش شـدید یا کارهای سـنگین انجـام دهید. بعد 
از آن کـه بـدن شـما بـه گرمـا عادت کـرد، مقـدار عـرق و دفع سـایر مایعات 
بدن تـان افزایـش می یابـد، زیـرا تعریـق بیشـتر و سـریع تر باعـث می شـود 
دمـای بـدن شـما کاهـش یابد. خودتـان را خنـک نگهدارید و مقادیـر زیادی 
آب و نوشـیدنی های خنـک بنوشـید. بنابرایـن بـرای سـپری کـردن روزهای 
گـرم تابسـتان همـراه بـا حفظ سـلامتی بـدن، بایسـتی بدانید نیاز بدن شـما 

بـه مایعـات چه مقدار اسـت؟ 
همچنیـن علائـم کـم آبـی را کـه منجر بـه بـروز گرمازدگـی می شـوند، یاد 

. ید بگیر

بهترین نوشیدنی هاى تابستانی
آب، انـواع آب میـوه، دوغ و انـواع شـربت های طبیعـی از جملـه بهتریـن 

هسـتند.  تابسـتانی  نوشـیدنی های 
توجه داشـته باشـید که مصرف یک نوشـیدنی شـیرین مثل آب میوه بهتر از 
آب خالـی اسـت، زیرا یک نوشـیدنی شـیرین علاوه بر تأمیـن آب لازم برای 
بـدن، الکترولیت هـا یـا املاحـی را که توسـط عـرق از بـدن دفع شـده اند را 

می کند.  جبـران 
همچنیـن کربوهیـدرات )قنـد( را به عنـوان منبـع انـرژی بـرای کار عضلانی 

می نماید. فراهـم 
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