
 

 غذای سبک بخورید و مایعات زیاد بنوشید! 

 حجم و متعدد داشته باشید. سوپ، های غذایی کموعده

سبزیجات، سالاد و میوه مقدار زیادی آب در خود  

 شود.راحتی هضم می دارند. ماهی و گوشت طیور به

  لیتر مایعات بنوشید! آب شیر و  1.5روزانه حداقل

سبزیجات خنک بدون شکر آب معدنی و چای 

کنند. حتی اگر تشنه  خوبی برطرف میتشنگی را به

الامکان ساعتی یک بار مایعات  هم نباشید، باید حتی

 بنوشید.

 نظر کنید، چرا های الکلی صرف از نوشیدن نوشیدنی

 شوند. ها باعث دفع مایعات بدن میکه این نوشیدنی

 ای  اگر در فضای باز هستید، همیشه باید چیزی بر

 .نوشیدن همراه خود داشته باشید

 Leipzigerشرکت  متعدد هایدر آبخوری 

Wasserwerke   آب خنک برای نوشیدن در

ها را  دسترس است. نقشه زیر موقعیت همه آبخوری

  www.l.de/trinkbrunnen .دهد:نشان می

در   deutschland.de/-https://refill در سایت

ها اگر بطری آب  بینید که در کدام مکانای مینقشه

صورت رایگان برای شما در آن  خود را بدهید، به 

 کنند. آب پر می

  

 

 

 سایر اطلاعات 

 

در خصوص موضوع گرما را در  

صفحه اینترنتی شهر لایپزیگ به نشانی 

 یابید:زیر می

www.leipzig.de/hitzetipps 

 در مواقع اضطراری چه باید کرد؟   

 دیده را به مکانی ببرید که سایه داشته باشد! آسیبفرد    

  گرمازدگی:  

تشنج، بالا رفتن ضربان قلب، پایین آمدن فشار خون، سفید و 

  خشک شدن پوست

 شود!گرمازدگی موردی اورژانسی محسوب می 

)شماره تماس   دیری بلافاصله با اورژانس تماس بگ

112)! 

 !فرد را در اسرع وقت خنک کنید  

  زدگی:آفتاب

  تهوع، سرگیجه، سردرد، احساس ضعف

  در   –در صورتی که سر فرد قرمز است به او نوشیدنی

هایش را شل  پیشنهاد بدهید، لباس –بهترین حالت آب 

 اش را بالا نگه داریدکنید، سرش را خنک کنید، بالاتنه

  فرد را بخوابانید و پاهایش را بالا   –اگر رنگش پریده بود

 بگیرید

 او را   –قرار بود، ترسیده بود یا درد داشت ر فرد بی اگ

آرام کنید، به او قوت قلب و دلداری بدهید و از او حمایت 

 کنید 

  :سوختگیآفتاب

 پوست قرمز و گرم تا حدی که ممکن است پوست تاول بزند 

  با دستمالی خنک پوست را بپوشانید. اگر پوست خیلی
اگر فرد لرز کرد،  قرمز شده بود یا تاول زده بود و یا 

  بلافاصله به مطب پزشک بروید!
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هایی در خصوص نحوه عملکرد توصیه 
 هنگام گرم بودن هوا 

 

 

 

 راهنمایی کوتاه و مختصر

 برای سالمندان  

 

 

 
 

 اداره بهداشت
 اداره حفاظت از محیط زیست

 
         

 

http://www.l.de/trinkbrunnen
https://refill-deutschland.de/
https://www.leipzig.de/jugend-familie-und-soziales/gesundheit/praevention-gesund-bleiben-und-vorsorgen/gesundheitstipps-bei-hitze/


 

 

تعداد روزهای بسیار گرم در لایپزیگ هم بیشتر  

 شود می

شود، طوری که های گرم بودن هوا طولانی میوقتی دوره

درجه   30طول روز بیشتر از برای چندین روز دمای هوا در  

  20ها هوا شرجی است و دماسنج زیر گراد است و شبسانتی

طور قابل توجهی آید، سلامت انسان بهگراد نمیدرجه سانتی

  گیرد.تحت تأثیر قرار می

طور  سلامتی سالمندان در صورت گرم بودن هوا به 

 افتد جدی به مخاطره می 

شار مضاعفی محسوب تر فهای گرما برای افراد مسن دوره

کنند. به همین دلیل  شود. این افراد دیگر خیلی عرق نمیمی

بدن کمتر خودش قادر است که دمای خود را پایین بیاورد. 

کنند و این باعث اغلب سالمندان خیلی کم مایعات مصرف می

شود توانایی بدن برای عرق کردن باز هم کاهش یابد. به  می

رود و به  گرما به سرعت بالا میاین ترتیب دمای بدن هنگام 

  رسد که برای سلامت افراد بسیار پرخطر است. سطحی می

 گرما و مصرف دارو 

شوند یا در  بعضی از داروها باعث دفع مایعات از بدن می

کنند. سیستم سازگاری بدن با دمای محیط اختلال ایجاد می

های کاهش ورم یا داروهای  قرصداروهای کاهش فشار خون، 

آور از جمله این موارد هستند. اگر دارویی را مرتب خواب

ضیح کنید از پزشک خود بخواهید که برای شما تومصرف می

دهد، هنگام گرم شدن هوا به چه مواردی باید توجه داشته  

باشید و یا از پزشک داروخانه مشورت بگیرید. علاوه بر آن 

توجه داشته باشید که در صورت گرم شدن دمای فضای داخلی 

گراد( داروها اثربخشی خود را از دست  درجه سانتی   25)از 

ر بروشور  تر در این خصوص را ددهند. اطلاعات دقیق می

 توضیحات همراه دارو خواهید یافت.

 

 

 گرما چه خطراتی به همراه دارد؟

کند. این  به بدن فشار وارد می عوض شدن سریع دمای هوا

خصوص در روزهای اولیه بالا رفتن دما در ماه مه  مسئله به

  کند. بدن در ابتدا باید به این دما عادت کند.و ژوئن صدق می 

در تابستان طولانی شود و رطوبت  دوره گرم بودن هوا اگر 

هوا زیاد باشد و باد کمی بوزد و میزان تابش مستقیم نور  

ها هم چندان خنک  و وقتی دمای هوا شب خورشید زیاد باشد

  گردد.شود، این مشکل مضاعف مینمی

تابش واسطه شود، بهخطری که معمولاً ندان جدی گرفته نمی

 گردد. خورشید ایجاد میاشعه فرابنفش 

شود، باعث نیز خوانده می UVای که ماورای بنفش یا اشعه

شود و پیش از هر چیز دیگر به پوست و ایجاد سرطان می 

علاوه این احتمال وجود  آورد. بهچشم افراد آسیب وارد می 

  باعث تضعیف سیستم ایمنی بدن شود. UVدارد که اشعه 

خصوص بعدازظهرها باعث م اشعه خورشید بهتابش مستقی

شود و این امر ممکن است می مقادیر اوزونبالا رفتن 

های مزمن مجاری تنفسی وضوح باعث بدتر شدن بیماریبه

 گردد.

 

 

 

 

 های کلی نحوه عملکرد!توصیه 

 ها ها را فقط صبح زود یا شبالامکان پنجرهحتی

ها و ها، کرکرهپنجرهباز کنید. در طول روز 

 ها باید بسته بمانند. پرده

  بدن خود را مثلاً با لیف خیس و خنک، یا با

گذاشتن پای خود در لگن آب یا با استفاده از اسپری  

 آب خنک کنید.

 تابد بیرون نروید و بین شدت میوقتی آفتاب به

 فعالیت بدنی نداشته باشید. 16تا   11ساعات 

  تان، پارک یا به اماکن خنک مانند بوس

هایی که دسترسی عموم به آن آزاد است  ساختمان

 بروید.

 های گشاد، سبک، با رنگ روشن بپوشید و  اسلب

هایی انتخاب کنید که هوا در دقت داشته باشید، لباس 

 کند.راحتی جریان پیدا میآن به 

  .از پتوهای سبک و یا فقط ملحفه ساده استفاده کنید 

  هستید سر خود را با کلاه یا وقتی در فضای باز

 دستمال سر سبکی بپوشانید. 

 الامکان از عینک آفتابی استفاده کنید.حتی 

  از کرم ضدآفتاب با ضریب محافظت بالا )حداقل

LSF  استفاده کنید.30برابر با ) 

 تان باشید. بسیاری از نوعان مراقب خود و سایر هم

را  کنند آن افراد وقتی دچار مشکل هستند، سعی می

نشان ندهند، تا مزاحم دیگران نشوند. به آنها 

  پیشنهاد کمک بدهید.

 

 


