
واقعا لازم است هر روز دوش بگیریم؟ راهنمای سلامت در روزهای داغ تشییعراهنمای سلامت در روزهای داغ تشییع
برای خیلی‌ها دوش‌گرفتن روزانه فقط یک عادت بهداشــتی 
نیست، بلکه بخشی از ســبک زندگی است اما متخصصان نظر 
دیگری دارند و می‌گویند همین رفتار به‌ظاهر بی‌ضرر می‌تواند 

در بلندمدت به پوست و سلامت بدن آسیب بزند.
دکتر ســپیده منظومی، متخصص پوســت و مو در این‌باره به 
همشــهری می‌گوید: »پوست انســان به‌طور طبیعی توانایی 
پاکسازی خود را دارد و شست‌وشوی بیش از حد می‌تواند تعادل 
میکروبی آن را برهم بزند. در بسیاری از افراد، دوش‌گرفتن یک 
روز در‌میان کافی اســت. مگر اینکه فرد فعالیت بدنی سنگین 

داشته باشد یا روزانه در معرض آلودگی شدید قرار بگیرد.«
او می‌گوید: »شست‌وشــوی بیش از حد به‌ویــژه با صابون‌ها 
و شــامپوهای قوی می‌تواند باعث خشــکی پوست، خارش، 
ترک‌خوردگی و حتی تشدید بیماری‌هایی مثل اگزما شود. از 
طرف دیگر، کاهش بیش از حد تماس با میکروب‌های طبیعی 
محیط هم ممکن است سیستم ایمنی بدن را در بلندمدت دچار 

اختلال کند.«
با این حال نمی‌توان نقش دوش‌گرفتن در پیشگیری از برخی 
بیماری‌ها را نادیــده گرفت. تعریــق، آلودگی‌های محیطی و 
تماس با عوامل بیماری‌زا همگی می‌توانند نیاز به شست‌وشوی 
روزانه را افزایش دهند. به‌ویــژه در افرادی که ورزش می‌کنند، 
در محیط‌هــای کاری آلــوده فعالیت دارند، زیر هــوای آلوده 
کلانشــهرهایی مثل تهران رفت‌وآمد دارند‌ یا در مناطق گرم و 
مرطوب زندگی می‌کنند، دوش‌گرفتن روزانه می‌تواند ضروری 
باشد. اما حتی اگر شخص در معرض آلودگی محیطی باشد، در 
این صورت نیز »چگونه دوش‌گرفتن« مهم است. دکتر منظومی 
می‌گوید: »اســتفاده از آب ولرم به جای آب داغ، محدود‌کردن 
زمان اســتحمام به ۵ تا ۱۰ دقیقه، انتخاب شوینده‌های ملایم 
و اســتفاده از مرطوب‌کننده بدن و صورت بعد از حمام ازجمله 
توصیه‌هایی اســت که لازم اســت برای حفظ سلامت پوست 

مطرح کرد.
در این میان برخی گروه‌ها نیازهای متفاوتی دارند. مثلا کودکان و 
سالمندان معمولا پوست حساس‌تری دارند و شست‌وشوی بیش 
از حد می‌تواند به پوست آنها آسیب بیشتری وارد کند. در مقابل، 
نوجوانان به‌دلیل تغییرات هورمونی و افزایش تعریق، ممکن است 
به شست‌وشوی بیشتر نیاز داشته باشند. این متخصص پوست 
تأکید می‌کند: »تشخیص اینکه لازم است هر روز دوش بگیریم 
یا نه، بیشتر از آنکه یک دســتورالعمل ثابت باشد، به شناخت 
بدن خودمان برمی‌گردد. اما درمجموع، بیشتر شستن همیشه 
به‌معنای »سالم‌تر بودن« نیست؛ گاهی کمتر شستن، انتخاب 

هوشمندانه‌تری برای سلامت پوست و بدن است.«

اعلام اسامی برخی محصولات سلامت‌محور غیرمجاز
روابط‌عمومی سازمان غذا و دارو کپسول‌های شرکت تمپرامنت )فاقد مجوز( کپسول پنج‌انگشت )Nus(، کپسول 
دیابت نوع‌Glamid( ۲(، کپسول چربی خون )Lipid(، کپسول تناسب اندام و لاغری )Slime(و کپسول تقویت 

جنسی مردان )Man(‌ را غیرمجاز و فروش آنها را در سراسر کشور غیرقانونی اعلام کرده است.

یک قطار مترو در اختیار اورژانس قرار گرفت
شــروین تبریزی، ســخنگوی اورژانس اســتان تهران، از اختصاص یک قطار مترو به مأموریت‌هــای اورژانس در 
مراســم تشــییع پیکر رهبر شــهید خبر داد؛ »برای نخســتین‌بار، یک قطار مترو به‌صورت اختصاصــی در اختیار 
نیروهای اورژانس استان تهران قرار گرفته است تا در جریان مراسم تشییع، خدمات امدادی و درمانی‌ارائه کند.«
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پروانه بندپی؛ روزنامه‌نگارسبک زندگی

توصیه‌های متولیان نظام سلامت برای پیشگیری از گرمازدگی در روزهای برگزاری مراسم بدرقه رهبر شهید

آرش نهاوندی | روزنامه‌نگار |  همزمان با 

پیش‌بینی افزایش دمای هوا در روزهای گزارش
برگزاری مراسم وداع و تشییع پیکر رهبر 
شهید ایران و حضور میلیونی مردم، رعایت توصیه‌های 
پیشگیری از گرمازدگی بیش از هر زمان دیگری اهمیت 
پیدا کرده است. کارشناسان هشدار می‌دهند گرمازدگی، 
اگر بموقع تشــخیص داده و درمان نشــود، می‌تواند 
آسیب‌های جدی به قلب، مغز و سایر اندام‌های حیاتی وارد 
کند. به همیــن دلیل، متولیان نظام ســامت از مردم 
خواسته‌اند با رعایت توصیه‌های پیشگیرانه، این مراسم 

باشکوه را با حفظ سلامت خود و اطرافیان همراه کنند.

آب بنوشید و در آفتاب نمانید
به‌گفته سعید مهرسروش، معاون آموزشی اورژانس استان تهران به همشهری 
گرمازدگی زمانی رخ می‌دهد که دمای بدن از ۴۰درجه سانتی‌گراد فراتر برود 
و در توضیح بیشتر عنوان می‌کند: »در این شرایط مکانیزم‌های دفاعی بدن 
مختل و در مراحل شدید، ممکن است تعریق کاهش یابد یا متوقف شود.« او به 
مردم توصیه می‌کند که در طول مراسم مایعات کافی بنوشند و تا حد امکان از 
مسیرهایی تردد کنند که کمتر در معرض تابش مستقیم آفتاب باشند. افرادی 
هم که دچار احساس گرمازدگی، سرگیجه یا ضعف می‌شوند، باید سریعاً به 

محل‌های امن، پایگاه‌های اورژانس یا چادرهای امدادی مراجعه کنند.

اگر کسی گرمازده شد، این اقدامات را انجام دهید
معاون آموزشی اورژانس تهران به مردم توصیه می‌کند که درصورت مشاهده فردی که دچار گرمازدگی شده ، ابتدا خونسردی 
خود را حفظ و او را به محیطی خنک منتقل کنید. درصورت امکان لباس‌های اضافی او را کاهش دهند، آب به‌صورت اسپری 
روی بدن او بپاشند و با بادزدن ملایم به خنک‌شدن بدن او کمک کنند. اگر دسترسی مستقیم به تیم‌های اورژانس حاضر در 
محل هم وجود نداشت، با شماره ۱۱۵ تماس بگیرند و توصیه‌های لازم را به‌صورت تلفنی دریافت کنند. مهرسروش همچنین 
به شرایط ازدحام جمعیت هم اشاره می‌کند و می‌گوید: »درصورت افزایش تراکم جمعیت، آرامش خود را حفظ کنید، همسو 
با جریان جمعیت حرکت کنید، دستان خود را جلوی قفسه سینه نگه دارید تا فضای کافی برای تنفس حفظ شود، از هل‌دادن 

دیگران خودداری کنید و اگر وسیله‌ای روی زمین افتاد، برای برداشتن آن خم نشوید.«‌

پیشگیری مهم‌تر است 
در کنــار توصیه‌هــای پزشــکی اورژانــس، 
متخصصان طب ایرانی نیز برای کاهش احتمال 
گرمازدگی و عوارض ناشی از گرما، راهکارهایی 
را پیشنهاد می‌کنند. علیرضا یارقلی، متخصص 
طب ســنتی در این‌باره می‌گوید: »پیشگیری 
از گرمازدگی بسیار مهم‎تر از درمان آن است. 
نوشیدن آب کافی به‌ویژه زمان حضور در فضای 
باز و گرمای هوا یکی از مهم‌ترین راهکارهای 
حفظ تعادل حرارت بدن اســت. اســتفاده از 
لباس‌های گشاد و نخی و کلاه لبه‎دار هم در این 

شرایط توصیه می‌شود.«

نوشیدنی‌های پیشنهادی
یارقلی بــه توصیه‌های طب ایرانــی برای کاهش 
عوارض گوارشــی گرمازدگی هم اشــاره و عنوان 
می‌کند: » آب ســیب طبیعی ترش و شــیرین، 
دمنوش خنک ســیب یا به و همچنین خیسانده 
تخم بارهنگ یا بالنگو همراه مقدار کمی گلاب، از 
نوشیدنی‎های مناسب این دوران به شمار می‎روند. 
می‌توان این نوشــیدنی‌ها را تهیه کرد و در زمان 

حضور در مراسم هم از آن نوشید.« 

برای سر‌درد چه کنیم؟ 
یارقلی با اشاره به بروز سردرد ناشی از گرمازدگی 
هم بیان می‌کند: »برای کاهش سردردهای ناشی 
از گرما بوییدن گلاب یا اسپری‌کردن گلاب خنک 
روی صورت، پیشانی و جلوی‌گردن از توصیه‎های 
شناخته‌شده طب ایرانی است که بسیاری از افراد از 
آن احساس آرامش و خنکی می‎کنند.« البته این 
متخصص تأکید می‌کند که این تدابیر، جایگزین 
درمان پزشــکی در گرمازدگی شــدید نیستند و 
درصورت بروز تب بالا، کاهش هوشــیاری، تشنج 
یا علائم شدید مراجعه فوری به پزشک و تیم‌های 

اورژانس حاضر در محل ضرورت دارد.

 چه کسانی بیشتر
در معرض خطرند؟

کودکان، سالمندان، زنان 
باردار، بیماران مبتلا به 

بیماری‎های قلبی یا ریوی 

علائم گرمازدگی 
ضعف و بی‌حالی، تهوع، 

استفراغ، سردرد، سرگیجه، 
پوست داغ و خشک، افت 

فشار خون و در مراحل 
شدیدتر تشنج و حتی مرگ 

اقدامات پیشگیرانه درباره گرمازدگی 

1  پیش از حضور در مراسم
  مایعات کافی بنوشید و با معده 

خالی در مراسم حاضر نشوید.
  یک بطری آب آشامیدنی و درصورت 
امکان پودر ORS همراه داشته باشید.
  یک پارچه یا حوله کوچک مرطوب 

برای خنک‌کردن سروگردن همراه 
داشته باشید.

  داروهای ضروری، کارت شناسایی و 
شماره تماس یکی از نزدیکان را همراه 

داشته باشید.

2   در طول مراسم
  آب را به‌صورت جرعه‌جرعه و 

فواصل منظم بنوشید.
  از قرارگرفتن طولانی‌مدت در 

معرض نور خورشید خودداری کنید. 
  درصورت امکان هر از گاهی در 
محل‌های سایه استراحت کنید. 

  درصورت احساس ضعف، 
سرگیجه، تهوع یا بی‌حالی سریعا به 

نیروهای امدادی مراجعه کنید. 


