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 مقدمه:

مواجهه بدن در برابر سرما در کوتاه و بلند مدت اثرات سوء فراوانی 

با سرما بسیار کمتر از توان آن برای  توانايی بدن در مقابلهگذارد.  برجای می

،    مانند سابقه سرمازدگی قبلی. علاوه بر اين عواملی  مقابله با گرما است

تغذيه نامناسب , سابقه بیماری  ، کم آبی بدن،خستگی فعالیت بیش از حد و 

 مصرف ، پايین يا بالا سن عروقی يا تنفسی , ...( -ری قلبی )مرض قند , بیما

( ,  الكل مصرف مهمتر همه از و,  فشارخون داروهای مثل) خاص داروهای

 مستعد باعث نیز ديگری مختلف عوامل و فرد پوشش و لباس بودن نامناسب

 ناشی های آسیب و بدن حرارت  درجه کاهش به فرد شدن

 .  بود خواهد آن از

ل سربازان داخل عدم تحرك برای مدت طولانی )مث

, رطوبت بالا, وزيدن باد و هوا سرد بودن سنگر ( به علاوه 

خیس بودن لباس ها نیز باعث مستعد شدن فرد و بروز 

 سريع تر و شديدتر آسیب های ناشی از سرما خواهد شد .
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داخلی،ورزش  دن به وسیله متابولیسمو حرارت درونی ب گرما

  افتد،تولید میشود. ولرزهای عضلانی که در اثر سرما اتفاق می

وقتی بدن درحال فعالیت 

بوده و هوا گرم باشد عروق سطح 

حرارت  شوند تا میپوست منبسط 

 کنند. بدن را دفع 

بر عكس زمانیكه هوا سرد 

، عروق منقبض میشوند تا باشد

 دفع شود.بدن کمتری از حرارت 

  

راه اصلی از پنج حرارت درونی بدن بوسیله 

 بدن خارج میشود:

 convectionجریان همرفتی -1

  Respiration تنفس -2

 Radiation تشعشع -3

  Evaporationتبخیر -4

 conductionتماس مستقیم -5

 


 


 




 

 
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 ها رما و چگونگی پیشگیری و درمان آنهای ناشی از س انواع آسیب

 

 :Convectionحرارت بدن به روش جریان همرفتی رفتنازدست  -1 

شود.  روی سطح بدن باعث از دست رفتن دمای آن می سردوزش باد 

سرعت بیشتری باعث هوای ساکن ،با در جريان در مقايسه با  لذا هوای سردِ

از دست رفتن حرارت بدن در شود.برای مقابله با  میپايین آمدن دمای بدن 

با لباس يا پوشش وهله اول بايد نقاطی از بدن را که در معرض باد هستند، 

 مناسب ، پوشاند. و همچنین برای دوری از تماس مسقتیم باد با بدن سرپناه

 يا پناهگاهی درست کرد.

 :Respiration حرارت بدن به روش تنفس رفتنازدست  -2

همانطور که میدانیم جريان هوای بازدمی انسان حاوی گرمايی است 

رود.  بازدم اين گرما از دست می همراهکه از بدن دريافت کرده است ، لذا 

پس آيا  آيد. گرمای هوای بازدمی از تماس مستقیم هوا با ششها بدست می

تنفس از طريق بینی بايد تنفس نكرد؟! نه  چاره اين کار اين است که اولا 

 .شودگردن استفاده  شالاز بهتر است  و همچنین انجام گیرد نه با دهان

 :Radiationحرارت بدن به روش تشعشع  رفتناز دست  -3

دمای بدن حتی در هوای گرم ، از رفتن  يكی ديگر از راه های ازدست

درصد اين گرما از قسمت سر و گردن فرد  45تا  42باشد. تشعشع میطريق 

درصد از  62توان تا  . با پوشیدن دستكش و مچ بند میگردد متشعشع می

اتلاف دمای بدن از طريق تشعشع جلوگیری کرد. لذا برای به حداقل رساندن 
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از دست رفتن گرمای بدن از اين طريق بايد سر و گردن و دست و مچ و 

 را پوشاند.آرنج 

 :Evaporationحرارت  به روش تبخیر رفتناز دست  -4

گرمای بدن باعث تبديل مايعات به بخار آب و خروج از منافذ سطح 

شود.بدين صورت در هر روز بیش از يک و نیم لیتر آب بدن از دست  بدن می

رود. کارها و فعالیتهايی که همراه تحرك بدنی زياد تری هستند باعث از  می

شوند. لذا برای مقابله با اين شرايط بايد به حد  رفتن بیشتر آب بدن میدست 

 کافی آب نوشید.

 :Conductionحرارت به روش تماس مستقیم رفتناز دست  -5

از دست  ر اثر تماس مستقیم با محیط بیروندر اين روش دمای بدن د

. مانند تماس مستقیم کف پاها با زمین سرد و يا تكیه فرد به ديوار و رود می

يا اجسام سرد و يا نشستن روی برف. توجه داشته باشید که در صورت 

 5خیس و مرطوب بودن لباس ها از دست دادن حرارت بدن در اين روش 

برابر سرعت از  55يابد. همچنین غوطه وری در آب سرد تا  برابر افزايش می

دهد. لذا برای مقابله با اين شرايط بايد بین  ت دادن حرارت را افزايش میدس

عايق ايجاد نمود مانند پوشیدن کفش های مناسب ،  ،بدن فرد و سطح سرد

لباس چندلايه و نكته مهم ديگر اين که بدن و لباسها را خشک نگه استفاده از 

 داشت.
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 سرماآسیب های ناشی از انواع 
 کرد: قسمت به سه دسته کلی می توان آسیبهای ناشی از سرما را  ، بندی تقسیمدر يک 

 یخ زدگی: بدونآسیبهای دسته اول : 

   Hypothermia         کاهش دمای مرکزی بدن -1

 Chilblains                                       ها التهاب -2

 Trench foot                                   پای سنگر -3

 سیب های توام با یخ زدگی:آدسته دوم :

 Frostbite                                   اعضای دگیخ ز  

 سرما های ناشی از سایر آسیب دسته سوم:

 Snow blindness                          برف کوری -1

 Sunburn                                آفتاب سوختگی -2

 Dehydration                         بدن کاهش آب -3

 Carbon Monoxide Poisoning مسمومیت با منوکسیدکربن -4

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8 
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 Hypothermiaکاهش دمای مرکزی بدن  -1

ه بدن شما کگیريد،میزان حرارتی  وقتی در معرض هوای سرد قرار می

قرارگیری لذا  کند. از حرارتی است که تولید می بیشتر دهد، از دست می

 گردد. بدنتان می ذخیره  باعث مصرف انرژی در معرض سرما،مدت  طولانی

 است. کاهش دمای مرکزی بدنهیپوترمی يا  ،نتیجه اين عمل

اين وضعیت برای فرد در معرض سرما ، بسیار خطرناك است زيرا 

ای که در حال اتفاق افتادن است نباشد! و  ممكن است قربانی متوجه فاجعه

 امات حیاتی را از دست بدهد.فرصت اقد

در لغت به معنی درجه حرارت  هیپوترمی يا افت دمای مرکزی بدن،

درجه  35شود که دمای مرکزی بدن از  پايین است و به وضعیتی گفته می

يا دمای داخل دهان و  بدن،  سانتیگراد کمتر باشد.منظور از دمای مرکزی

سبت به دمای داخل بدن نيا پا  دستسطح مقعد است چون ممكن است دمای 

 نشده باشد.  هیپوترمیحتی کمتر از اين حد باشد ولی فرد دچار 

 فرق دارد. زدگی توام با یخ سرمازدگیبا  هیپوترمی

هیپوترمی يا افت دمای مرکزی بدن يكی از علل مهم مرگ و میر افرادی 

 است که در زمستان و يا در محیط سرد زندگی و فعالیت میكنند و يا احیانا

 کنند. زده که در چادرها زندگی می قامت میكنند مانند آوارگان زلزلهبه اجبار ا

همچنین ممكن است فرد در محیط خیلی سردی قرار نداشته باشد ولی 

 وی توانايی تولید حرارت کافی را نداشته باشد.بدن  ،به علت مشكلات ديگر
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 سوءتغذيه، زدگی، ارتفاعسكته مغزی، بیماری تیروئید، کم آبی،  )مثل :

يا افت دمای  هیپوترمیخوابی، و ...( و درنتیجه دچار  خستگی شديد، کم

مثال  برایتواند به صورت حاد رخ دهد.  مرکزی بدن شود. اين بیماری می

موارد زير نام برد : مدفون شدن در زير بهمن ، سقوط در آب  بهتوان  می

بدون لباس مناسب  زده و سرد، قرار گرفتن در معرض هوای سرد و پرباد يخ

. در اين وضعیت بیمار ظرف مدت چند دقیقه در صورت عدم امداد مناسب 

ها معمولا  رود. در ساير وضعیت به نقطه بحرانی رسیده و به سوی مرگ می

چند از شروع ايجاد مشكل تا رسیدن به وضعیت خطرناك چند ساعت و حتی 

 شود. ت حاد( گفته میهیپوترمی مزمن ) تح کشد. به اين حالت، روز طول می

از عوامل بسیار مهم در بروز  خستگی و باد، رطوبت،  سرما

 يا افت دمای مرکزی بدن  هستند. هیپوترمی

 : توجه به این نکته بسیار مهم است که

بل اافزايش ق ،میزان سرما ،در صورت وزش باد ،در هر درجه حرارتی

تاثیر سرعت به  ،32برودت همراه باد صفحه ، در جدول کند پیدا میتوجهی 

برای مثال در دمای شده است.  اشاره،حس شده  و میزان سرمایجريان باد 

، دمای واقعی و حس  Km/h 32سانتیگراد و با سرعت بادی معادل  -12

 سانتیگراد می رسد.  -22شده هوا تا حد 
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 ها رما و چگونگی پیشگیری و درمان آنهای ناشی از س انواع آسیب

 

 :انواع هیپوترمی
به  با درنظر گرفتن علايم بیماری  هیپوترمی يا افت دمای مرکزی بدن،

 شود: دسته تقسیم بندی می سه

 هیپوترمی خفیف تا متوسط: -1

درجه سانتیگراد قرار  35تا  32بین  ،در اين وضعیت دمای مرکزی بدن

کم حرکات  اند،کم کند ، لرز دارد و موها سیخ شده دارد. فرد احساس سرما می

کندی حرکات حالی و  شود، فرد دچار حالت ضعف و بی ضلانی مختل میع

شود، صحبت  تفاوت می زند و نسبت به اطراف بی . کمتر حرف می شود می

تواند کلمات را  کردن فرد مختل شده و حالت بريده بريده پیدا میكند و نمی

ز آيد. قضاوت صحیح ا وجود می مفهوم بیان نمايد. اختلال تعادلی نیز به

محیط اطراف ندارد و ممكن است رفتارهای 

رغم شرايط  علی ناهنجار نیز داشته باشد.

نامناسب ، فرد تمايل به نشستن و خوابیدن پیدا 

آنچه که مانندگردد.  کند و دچار فراموشی می می

 مرتبط با سرماهای سینمايی  از فیلم بعضیدر 

که فرد قربانی سرما تمايل به شود  ديده می هم

کند و دوست وی با تكان دادن و يا حتی زدن سیلی به  خوابیدن پیدا می

ن باز میدارد، چرا که با خوابیدن ، دصورت قربانی سرما ، وی را از خوابی
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تر  یت او را بحرانیعرود و وض مینیز  تر دمای مرکزی بدن فرد قربانی پايین

 کند. می

نها ديده شوند. تا در هر فردی ممكن است بعضی از اين علايم يا همه آ

و با اقدام مناسب فرد نجات پیدا  ،اين مرحله وضعیت چندان خطرناك نیست

 کند. می

 متوسط تا شدید: هیپوترمی -2

درجه قرار دارد. البته هرچه  32تا  26دمای مرکزی بدن فرد بین 

تر  علايم شديدتر است و  حرارت مرکزی بدن فرد کمتر باشد ، وضعیت وخیم

يابد و از گیجی تا کمای  رود، هوشیاری فرد کاهش می ز بین میهستند. لرز ا

عمیق متغییر است . پوست بدن سرد، متورم، و کبود رنگ است . عضلات 

بدن به تدريج و با پیشرفت بیماری سفت و سخت می شوند ، نبض ضعیف 

 شوند.  شده و ضربان قلب و تنفس نیز کاهش يافته و نامنظم می

  توجه:

تا  33 باید حدود ،مبتلا به هیپوترمی کنترل نبض مصدومِلمس و برای 

نباید  ،بضنتنفس و و صبرکرد. و حتی در صورت فقدان هوشیاری ثانیه  45

 مرده قلمداد کرد. ،فرد را
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 هیپوترمی بسیار شدید تا مرگ: -3

درجه و  26در دمای کمتر از 

های باز و به دور از  خصوص در محیط به

درمانی، احتمال نجات فرد کم  بهداشتیمراکز 

است. فرد در کمای عمیق است. ضربان قلب و 

تنفس اگر وجود داشته باشد، آهسته و نامنظم 

است. ظاهرا فرد مرده است ولی هنوز احتمال 

 بازگرداندن با ااقدامات موثر وجود دارد.

 

 

 نکته:

و فرد انکار به شدت شایع است  همه انواع هیپوترمیدر  متاسفانه

رغم وجود علایم هشدار دهنده بازهم برای خود و دیگران موضوع را انکار  علی

، سبب پیشرفت مشکل خود کرده و با ادامه فعالیت و عدم توجه به آن 

 شود. می
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 :هیپوترمی درمان

جلوگیری از پیشرفت بیماری است  ، در هیپوترمی خفیف تنها عمل لازم

که اگر به درستی و با درايت انجام شود فرد از وضعیتی وخیم نجات پیدا 

 کند. می

بايست فرد را در محلی خشک و دور از باد قرار داد، بايد  ابتدا می

تر خارج نمود و بدن فرد را خشک  های خیس بیمار را هرچه سريع لباس

به بیمار مايعات يا غذای گرم  يگر پوشانید.کرده و با لباس يا پوشش خشک د

تا حد  ملايم بدهید. اگر امكان پذير است فرد را در کنار يک منبع گرمايی

قرار دهید، تا هنگامیكه از گرم شدن کامل بیمار و رفع سرما از  دمای بدن

آمیز  بدنش مطمئن نشده ايد، اجازه فعالیت مجدد و برگشت به شرايط مخاطره

 را ندهید.

 

 توجهی نکنید:وی  به این جمله در مواجهه با یک فرد مبتلا به هیپوترمی ، 

 !!!توانم کارهای خودم را انجام دهم من حالم خوب است و می
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یم و بايد تی مواجه هسقعدر هیپوترمی متوسط تا شديد با يک اورژانس وا

ب و و ضربان قلست ادر کما  بیمار اگر یم.نتر اقدامات کمكی را شروع ک هرچه سريع

بايست  میکنید.  فعالیت تنفسی را حس نمی

 ريوی را شروع کنید. -اقدامات احیای قلبی

لباسهای خیس بیمار را در بیاوريد و بدن 

 گرم کردن بیمار بايد با وی را خشک کنید.

 دمای بدن صورت گیرد و  حرارت نزديک

بايست  میبیمار  از گرم کردن سريع

تی که اطمینان و در صورخودداری نمود. 

به تداوم گرمای ملايم نیز وجود ندارد و 

احتمال و امكان انتقال بیمار به جای 

بايست ابتدا بیمار  تر وجود دارد، می مطمئن

را منتقل کرد، سپس اقدام به گرم کردن وی 

نمود. از حرکت دادن شديد و ناگهانی بیمار 

شد ، مايعات گرم و شیرين به با اگر بیمار قادر به نوشیدن میبايد خودداری نمود. 

های حاوی الكل  و کافئین به هیچ وجه  دقت کنید، مصرف نوشیدنی وی بدهید.

 مجازنیست.

 

ویژه الکل علاوه بر تسریع در از دست دادن حرارت بدن ، باعث کاهش حس به  

 لمس پوست فرد و همچنین کاهش سطح هوشیاری و قدرت قضاوت وی خواهد شد.
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 : از هیپوترمی پیشگیری

مهمترين اصل در پیشگیری از اين بیماری، 

 استفاده از لباس مناسب، درحین فعالیت است.

همچنین  .ت ويژه ای دارداهمی ،خشک ماندن

ای ضد باد بسیار مهم  استفاده از پوشاك چندلايه

است .به هیچ وجه نبايد به فعالیت آنقدر ادمه داد تا 

طلاح تخلیه انرژی خستگی مفرط پديد آمده و به اص

وجود آيد. تقسیم کار بین افراد تیم و اختصاص  به

زمان مناسب برای استراحت و تجديد قوا اهمیت 

، در تغذيه مناسب با غذاهای پرانرژی و پرکالری و گرم فراوانی دارد.

نقش حیاتی دارد، همچنین نوشیدن آب به مقدار کافی و به ويژه  پیشگیری 

ها، موادمخدر،  بخش از داروهايی مانند آرام مايعات گرم نیز الزامی است.

  نبايد استفاده نمود. و چای کدئین، الكل، و حتی قهوه
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 chilblains ها التهاب -2

شود و عموما در  يخ زدگی محسوب می های بدون آسیباز جمله 

درجه سانتیگراد و رطوبت بالا، حتی  15صفر تا شرايط دمايی بین 

اين التهاب بیشتر در مناطقی  میتواند در عرض چند ساعت اتفاق بیافتد.

ض و طولانی مدت در معر مكرربدن که به صورت  برهنه از پوست 

اين مناطق . از جمله درطوبت بالا قرار دارند رخ می دهدمای پايین و 

 :توان به می

 اشاره کرد. انگشتان دست و پا ،ها گونه ،بینی ،لاله گوش 

 
 
 

 

 

 :ها علایم و نشانه های التهاب      

 در ابتدای آسیب.ناحیه درگیر رنگ پريده و سفید شدن رنگ  -

 حسی در ناحیه مزبور و بی احساس فرورفتن خاراحساس درد و  -

 خارشقرمزی، ورم،  احساس  -

 شود. گرم می دوباره ناحیه،هنگامیكه حساس شدن پوست -

 ايجاد تاول در موارد شديد. -
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 :ها التهاب درمان 

 سرد و مرطوب هوایجلوگیری از مواجهه با  -

حرارتی نزديک دمای بدن گرم کردن موضع با  -

 درجه سانتیگراد. 42تا  37يعنی 

 ناحیه درگیر. به  ماساژ يا مالش ندادن -
 .ناحیه با پانسمان استريل و خشک پوشاندن  -

 انجام اقدامات پزشكی . -

 پیشگیری:

 .پوشیدن لباس مناسب و گرم -

 .پوشاندن نواحی در معرض سرما  -

 . پوشیدن يونیفرم مناسب محل کار -

 آشنايی و استفاده از سیستم دوست همراه -

(Buddy System)و يا  در محل کار يا کشیک

يعنی  .نوردی و ... ورزشهايی مانند کوه

سیستمی که در آن برای کار يا کشیک به 

. در اين کنند صورت دو يا چند نفره اقدام می

اعضا ضمن انجام کار خود ، مراقب  ،سیستم

سلامتی دوست خود نیز هستند و در صورت مشاهده اختلال، سريعا 

 شتابند. به کمک وی می
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 Trench foot پای سنگر -3
شمار يخ زدگی به بدون  از آسیبهای 

 15صفر تا ود که بیشتر در دمای بین ر می

بالقوه حالتی  درجه سانتیگراد اتفاق می افتد و 

. اين نوع آسیب در اثر تماس باشد میفلج کننده 

ساعت يا بیشتر و  12طولانی مدت پوست پاها )

يا چند روز( با رطوبت محیط و همچنین تجمع 

رطوبت عرق پای خود فرد در چكمه ها ايجاد 

 ود.ش می

  :علایم و نشانه های پای سنگر

سفید و   پاها در ابتدا مرطوب، خیس  -

 .میشوند و حالت چین خورده پیدا میكنند

، گزگز و شدن احساس سوزن سوزن -

 مورمور شدن ، بی حسی، و پس از آن درد.

 آبی و يا سیاه.-تغییر رنگ پوست پا به قرمز -

 سرد و متورم شدن پا، و مومی شدن  شكل ظاهر پا. -

 احتمال ايجاد تاول و خونريزی از محل ضايعه -

 و حتی در موارد شديد ، از بین رفتن پا. -
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 :پای سنگر درمان
 جلوگیری از ايجاد شرايط پای سنگر -

 خشک کردن مرتب پاها. -

 دوباره گرم کردن پا با دمای بدن. -

 .نرمکردن  و پوشاندن پا با پارچه تمیز و  تمیز -

آن برای گذاشتن جسمی زير پا و بلند کردن  -

 کاهش میزان ورم .

 انتقال مصدوم جهت انجام اقدامات پزشكی. -

 : نباید انجام داد هرگزموارد زیر را :  نکته

 حرکت و راه رفتن روی پای مصدوم -حرارت دادن پا -ماساژ -مالیدن پماد -ها پاره کردن تاول

 :از پای سنگر پیشگیری
 خشک نگه داشتن پاها. -
و يا هرزمانی که  ،يكبار ساعت 8هر  ها حداقل  عوض کردن جوراب -

اند . در اين هنگام ضمن تعويض  ها خیس شده احساس کرديد جوراب
 جوراب، پاها را خشک کنید و از پودر پا استفاده کنید.

داشتن چكمه های اضافی در محل کار و يا کشیک ، و استفاده از آنها  -
 در صورت سوراخ يا خراب شدن چكمه افراد.

 پاها با پارچه.بانداژ نكردن  -
یس و يا فرمانده ئگزارش موارد مشكوك از خود و يا دوستان، به ر -

 گروه.
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  :Frostbite توام با یخ زدگی سرمازدگی

های  يخ زدگی سلولاين حالت با 

 مشخص های بدن پوست و ساير بافت

شود. در سرما زدگی تشكیل بلور يخ  می

داخل هر سلول سبب از بین رفتن اجزای 

سلولی شده و درنهايت منجر به  ريز داخل

شود.  پارگی جدار سلول و مرگ آن می

اگر وسعت اين يخ زدگی زياد باشد، و 

های بافت و يا  تعداد زيادی از سلول

عضو را در بربگیرد، در نهايت آن عضو 

به  نوع سرمازدگی. اين رود ازبین می

وماهیتی متفاوت با هیپوترمی يا کاهش دمای مرکزی   صورت موضعی بوده

 بدن دارد.

تر و  معمولا سرما زدگی در نقاط انتهايی بدن که جريان خون ضعیف

ها برای  ترين مكان آيد. مهمترين و محتمل تری دارند، به وجود می آهسته

گوش، نوك بینی ، پاشنه پا، گونه ها و سرما زدگی انگشتان دست و پا ، لاله 

 پیشانی هستند.
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 سرمازدگی میشوند:تلفی باعث افزايش احتمال و تشديد عوامل مخ

 و خون رسانی نامناسب. عروقرطوبت، باد، میزان سرمای محیط، اختلالات 

يخ زدگی معمولا در دمای پايین تر از صفر درجه سانتیگراد رخ 

درجه  -2پوست بدن در دمای پايین تر از منهای دو دهد. بايد بدانیم که  می

 يخ میزند.

 انواع سرمازدگی توام با یخ زدگی:

زمانی اتفاق  :یخ زدگی سطحی

 افتد که لايه سطحی پوست يخ بزند. می

زمانی اتفاق  یخ زدگی عمقی:

ها و  زدگی به لايه افتد که يخ می

  بافتهای زيرين و حتی استخوان برسد.

 :یخ زدگی و علایم نشانه ها

پوستهای تیره حالت  قرمزی و  در ابتدا  پوستهای روشن حالت -

 خاکستری پیدا میكنند.

 احساس گزگز ، مورمور وسوزش در اندام درگیر. -

 بی حس شدن موضع، تبديل رنگ موضع به زرد خاکستری و مومی. -

 يخ زده.عضواحساس سرما، سفت شدن و چوبی شدن  -

 احتمال ايجاد تاول. -
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 :یخ زدگی درمان

حرارت  اتلافاز  و جلوگیری دطقه سربیرون بردن فرد بیمار از من -

 بیشتر.

جدا کردن لباسهای تنگ و جواهرات  -

 و ساعت و ....

از  انگشتان يخ زدهجدا کردن  -

 .پانسمان گازِ استفاده از  با يكديگر

 موضع يخ زده بادوباره گرم کردن  -

دمای بدن ، تا حرارت نزديک 

گرم بیشتر اوقات،  منطقه ضايعه برگردد. بهزمانیكه احساس درد 

  .همراه استبا درد شدن موضع يخ زده 

 موضع يخ زده را ماساژ ندهید و يا با يخ مالش ندهید. -

 .بیمار به مراکز درمانی  سريع انتقال -

 یخ زده را گرم نکنید.موضع به هیچ وجه ،    دوباره احتمال یخ زدگیِ در صورت 

 رد یخ زده ، محل او را تغییر دهیدبه عبارت دیگر اگر قرار است بعد از گرم کردن ف

سرد شده و احتمال یخ زدگی  و در این تغییر محل مثلا در وسیله نقلیه دوباره هوا

زده ننمایید و تمام  به گرم کردن موضع یخ آید، از ابتدا اقدام مجدد مصدوم پیش

به برای انتقال سریع بیمار و مصدوم  ثانیااحیای قلبی تنفسی و  اولا :ا برایر کوششتان

 .مراکز درمانی بکار گیرید

 توجه:

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

23 

 ها رما و چگونگی پیشگیری و درمان آنهای ناشی از س انواع آسیب

 

 :از یخ زدگی پیشگیری
از لباس و يونیفرم مناسب استفاده نمايید.)لباس بايد چند لايه و شل  -

 .باشد(

. سعی کنید لباسها و جورابهايتان خشک باشد. از پودر پا استفاده نمايید -

 رماکس  باشد.پروتِ یبهتر است جنس جورابها از مواد پل

 خود را در معرض باد قرار ندهید. -

 و غذای کافی میل کنید. های گرم استفاده نمايید از نوشیدنی -

 بدنتان را فعال و پرتحرك نگه داريد. -

 کل بدنتان را از زمین سرد با استفاده از عايق های چوبی و .... جدا کنید.  -

 .در محل کار يا کشیکBuddy Systemاستفاده از سیستم دوست همراه  -

 مراقب تماس پوست بدن با مواد و اجسام  و مايعات بسیار سرد باشید. -

 موارد مشكوك را در اولین فرصت به مراکز درمانی منتقل کنید. -

 

 میباشد  سیستمیکیک بیماری  Hypothermiaکاهش دمای مرکزی بدن یا 

 است. موضعییک بیماری  توام با یخ زدگی سرمازدگیدرصورتیکه 

 

 

 

 

 ه:نکت
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 سرما ناشی از آسیبهای سایر 

 Snow blindnessبرف کوری  -1
اشعه ماوراءبنفش نورخورشید باعث 

ها  ايجاد التهاب و حساسیت و صدمه به چشم

میگردد. اين حالت وقتی فرد در يک منطقه برفی 

انعكاس بیش از حد نور و يا يخی است به علت 

  شود. و اشعه توسط برف و يخ ، چند برابر می

 علایم و نشانه ها :

  احساس وجود ريگ  در چشم -

 قرمزی کره چشم   -

  اشک ريزش  -

  ها دردناك شدن حرکت چشم -

 سردرد -

 درمان:

 دور شدن از محل تابش اشعه -

هردوچشم با چشم بند و يا با بستن  -

 پوشش مرطوب و نرم.

 انجام مراقبتهای پزشكی -

 2بايد توجه داشت که شايد بهبودی  -

 روز طول بكشد. 3تا 

اثرات زيانبار نورخورشید ساز برای جلوگیری از عینک دست  
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 پیشگیری:

محافظت از چشمها با استفاده از عینک  -

آفتابی تیره مخصوص ضد اشعه 

 ماوراءبنفش.

روی سر با درست کردن سايه بان  -

 ساده مانند کاغذ يا مقوا.استفاده از امكانات 

ريع . سانجام اقدامات محافظتی نباشید ومنتظر بروز ناراحتی در چشم ها  -

 اقدام کنید.

 

  Sunburnآفتاب سوختگی -2

نورخورشید  يكی ديگر از اثرات تابش

، اثر سوختگی بر و اشعه ماوراءبنفش آن

پوست میباشد. از عوامل موثر در اين آسیب 

 -روشن پوستداشتن توان به  ديدگی می

-نورخورشید میزان تماس با-روشن موهای

ارتفاع منطقه و  میزان انعكاس نور از برف

  .نموداشاره 
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 علایم و نشانه ها:

  قرمز شدن پوست. -

تورم ناحیه در معرض  -

 (1آفتاب)درجه

 (2درجه  بیشتر)تورم در صورت تماس افزايش  -

  سردرد –تب و لرز -درد و ايجاد تاول -

 درمان:

های تسكین  استفاده از کرم -

 دهنده در موارد خفیف

انجام اقدامات پزشكی ، در  -

 موارد شديد سوختگی

 استفاده از آسپرين برای تسكین درد. -

 پیشگیری:

 پوشش نقاط در معرض تابش آفتاب با لباس مناسب -

 های ضدآفتاب مناسب استفاده از کرم -

 آفتاب. مواجهه با زمان  کاهش -
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 Dehydrationکاهش آب بدن  -3
 ای کاهش آب  بدن تا درجهدر اين حالت، 

شهای معمول بدن دچار که فعالیتها و واکن است
شانس ابتلا به  و اين عامل،گردد،  میاختلال 

کاهش دمای  مخصوصا،  آسیبهای سرمازدگی
را افزايش   Hypothermia  مرکزی بدن يا

تواند منجر به  . کاهش آب بدن همچنین میهد می
ی و ايجاد گرفتگی های عضلانی نیز گرمازدگ

 بشود.

 علایم و نشانه ها :
  تیره شدن رنگ ادرار -
 سردرد  -
 سرگیجه  -
 تهوع  -
  ضعف  -
 لب ها گلو، خشكی دهان، زبان، -
 فقدان اشتها -
 یتحريك يا استفراغ دردمعده -
  تولید شدهمقدار ادرار کاهش  -
  روانی -روحی تغییر حالت کاهش سطح هوشیاری و  -
  تند شدن ضربان قلبافزايش و يا  -
  یبی حال -
 کاهش تمرکز فكری -
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 درمان:
  نوشیدن آب و يا ساير مايعات گرم -

اجتناب از نوشیدن مايعات حاوی کافئین  -

 مانند چای و قهوه و ....

اجتناب از خوردن برف برای تامین آب  -

 بدن.

 استراحت کافی -

 

 

 پیشگیری:
لیتر در روز  3نوشیدن آب کافی ) -

لیتر برای  6تا  4برای فرد معمولی و 

 افراد با تحرك بدنی زياد(

  کنترل رنگ ادرار -

برای نوشیدن آب ، منتظر تشنگی  -

 نباشید.

نوشیدن مايعات گرم غیر کافئینی  -

 برای افزايش دمای بدن در دمای سرد.
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 Carbon Monoxide Poisoning مسمومیت با منوکسیدکربن -4
زمانی که اکسیژن موجود در 

منوکسیدکربن جايگزين خون با گاز 
گردد ، مسمومیت با اين گاز  می

اتفاق افتاده است. منوکسید کربن 
مزه،  بو، بی رنگ، بی گازی است  بی

که در اثر احتراق و سوختن ناقص 
مواد سوختی، همچنین در اثر تهويه 

اجاق گازها، و  ناکافی موتورها،
 گردد.  ها تولید می بخاری

 علایم و نشانه ها :
 سرگیجه، سردرد -
 ضعف -
 خمیازه های زياد -
 احساس گیجی -
 تهوع -
 احساس صدای زنگ در گوش -
 رنگ پريدگی لبها و پلكها -
 آلودگی خواب -
 کاهش سطح هوشیاری -
 امكان مرگ -
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 درمان:
 انتقال بیمار به محیط دارای هوای تازه -

 انجام اقدامات پزشكی بصورت اورژانس -

انجام تنفس دهان به دهان زمانی که  -

 نفس کشیدن نیست.بیمار قادربه 

 :پیشگیری

 اطمینان از تهويه مناسب هوای اتاق -

اری ها و يا عدم استفاده از بخ -

 استانداردموتورهای بدون دودکش 

سرويس به موقع بخاری ها و  -

 موتورها از نظر کارکرد

 خاموش کردن بخاری ها در صورت عدم نیاز به آنها )مثلا موقع خواب( -

 با موتور روشن.نخوابیدن در داخل اتوموبیلها  -

ها برای   عدم استفاده از پارچه يا ساير پوشش -

کرسی يا منقلهای  نگهداری حرارت تولیدشده از

  اگزوز موتورها برای گرم کردن .زغالی و 

گاز های هشدار دهنده  خريد و نصب دستگاه -

 .در محل کار يا زندگی COمنوکسید کربن
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 بادهمراه  برودتجدول 
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 : باد و رطوبت قرارگرفته اقدامات لازم برای مصدومی که در معرض سرما،

و وضعیت کلی فرد يا حادثه   همانند ساير سوانح , ابتدا ارزيابی صحنه

دور کردن يا پرهیز از خطر و درخواست کمک را فراموش افراد سرما زده، 

 نكنید .

راه هوايی ,   )کنترل  ABCانجام مراحلسپس ارزيابی اولیه مصدوم و 

در صورت لزوم  .ی ضروری ( و ديگر کمكهای اولیه جريان خونتنفس , 

و   انتقال مصدوم به مكان گرم و خشک

د ساختمان , ماننترجیحاً سربسته )

 .چادر , ماشین , ...(

هميشه بايد سرمازدگی در درمان  نکته:

 را به خاطر داشت :  مثلث سرمازدگی

 سایر اقدامات:

 ،همواره بايد ،اقداماتدر شروع  : اتلاف حرارت جلوگیری از –الف

قرار دادن يک جسم  مثل. نمود حذفرا  زدگیحداقل يک ضلع از مثلث سرما

    پهن در مسیر وزش باد . 
 
 
 
 

 رطوبت

 باد سرما

 استفاده از چادرهای برزنتی و نايلونی برای ايجاد حايل در برابر باد و حذف آن 

 ا
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 : تعویض لباسهای خیس و مرطوب –ب

پوشاندن سر و گردن و سپس انتهای  ابتدا

)ترجیحا از لباسها و پتوها و  اندامها

ش و جوراب پشمی به علت عايق دستك

 ،در صورت امكانو ( استفاده کرد بودن

در داخل کیسه خواب مصدوم قرار دادن 

طبیعی  .پتوی گرم و خشکستفاده از يا ا

و تنگ است بايد خیس است لباس هايی که 

خارج شود ، لباس هايی که پوشانده می 

نسبت به بزرگ سايز شود بايد لباس های 

 کرداستفاده هم سر بايد از لباس های گرم و و نیز ترجیحاباشد ، جثه بیمار 

 . شودنگه داشته گرم  بیمار تا بدن

 :گرم کردن مصدوم روش  –ج 

. و يا آب ولرم از طريق پوست به پوست 

) هیچگاه بدن مصدوم را با مالش گرم نكنید

و او را نیز تشويق به انجام   عدم انجام ماساژ(

گرم کردن فعالیتهای بدنی و راه رفتن نكنید. 

سرمازدگی ثانويه به دنبال  ، دچارادامه يابد تا مصدوم بطور مداومبايد 

 نگردد.  ،به قلب اندامها از سرد بازگشت خونِ

های محل  

گرم کردن   
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و يا هر چیز حرارتی داغ  چراغیا  بخاریمثلا حرارت مستقیم از  -د

اين مسئله البته در يخ زدگی های عضوی  . پرهیز شودبه شدت بايد  ،ديگر
فردی انگشتش دچار سرمازدگی شده ، محل مورد  خیلی شايع است که اگر

عمل آسیب  نظر را بصورت مستقیم در معرض گرما قرار می دهد که اين
های جدی بافتی را وارد می کند و می تواند منجر به قطع عضو شود . به هر 
حال کسانی را هم که دچار افت درجه حرارت مرکزی بدن شده اند در 

  .معرض حرارت مستقیم قرار ندهید

در :  نوشانیدن مایعات گرم –ه 
 صورتی که اين افراد هوشیار باشند ما

توانیم از غذای گرم و نوشیدنی گرم  می 
استفاده از الکل و کافئین به  .نمائیم استفاده 

بنابراين چای هم نبايد  ،هیچ عنوان جایز نیست
موجب می شود  واست  تئینبه اين افراد داده شود چون چای هم سرشار از 

سطح هوشیاری کاهش يابد و باعث می شود که اين افراد حرارت خود را نیز 
  .تر از دست بدهند خصوصا کسانی که از الكل استفاده می کنندسريع

 در تمام اين مراحل اکسیژن رسانی بايد ادامه يابد.  –و 

فردی که دچار سرمازدگی شده است حتما بايد به مراکز درمانی  -ز 
  .ارجاع شود

 
 

:شماره تلفن اورژانس  
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  ها: منابع و رفرنس

- American National Standards Institute - Ergonomics of the Thermal 
Environment: Medical Supervision of Individuals Exposed to 
Extreme Hot or Cold Environments 
)http://webstore.ansi.org/RecordDetail.aspx?sku=ISO+12894%3a2001 ( 

- Alireza Behpour-Hypothermia and frostbite pamphlet for 
mountaineers, 

-  ( http://www.cdc.gov/Other /disclaimer.html ) 
- ( http://labor.state.ak.us/lss/forms /coldstress.pdf ) 
- Heat Stress  ( /niosh/topics/heatstress/ ) 
- UV Radiation  ( /niosh/topics/uvradiation/ ) 
- http://www.cdc.gov/nceh/hsb/extremecold    
- http://www.nws.noaa.gov/om/windchill/   
- http://www.msc.ec.gc.ca/windchill/index_e.cfm 
- Center for Army Lessons Learned Newsletter No. 97-5 Winning in 

the Winter 
- Technical Note No. 92-2 Sustaining Health and Performance in the 

Cold: Environmental Medicine Guidance for Cold-Weather 
Operations: 

o TC 21-3 Soldier’s Handbook for Individual Operations and 
Survival in Cold-Weather Areas 

o FM 31-70 Basic Cold Weather Manual 
o FM 21-10 Field Hygiene and Sanitation 
o FM 21-11 First Aid for Soldiers 
o TB MED 81 Cold Injury 
o FD Pam 40-5 Win in the Heat and Cold: Climatic Injury 

Prevention Guide. 
 

http://www.msc.ec.gc.ca/windchill/index_e.cfm
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 یادداشت                        
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