
 

گرمـا و  بیمـاری هـای   

 ناشـی از آن

 واحد بهداشت حرفه ای

 خستگی گرمایی
خستگي گرمايي اگرچه جدي ترين مشكل 

بهداشتي ناشي از گرما نيست ، اما يكي از 
متداول ترين عوارض گرما  است . اين 

عارضه زماني روي مي دهد كه فرد تعريق 
زيادي نموده ، اما با وجود از دست دادن 

بخش زيادي از مايعات بدن ، آب به اندازه 
كافي ننوشيده يا نمك كافي مصرف نكرده 
باشد . چنين فردی را مي توان فردي با 
  . پوست خيس و رنگ پريده  توصيف كرد

 
 
 
 
 
 
 
 
 

روشهاي پيشگيري و كنترل عوارض و 
  آسيبهاي احتمالي ناشي از گرما

حضور در فضای باز را در صورت *

 امکان به صبح زود يا غروب موکول کنيد.
صرف  نظر از ميزان فعاليت بدنی ، آب 
بنوشيد و نوشيدن آب را به زمان احساس 

 تشنگی موکول نکنيد .

ازمصرف نوشیدنی های حاوی مواد قندی و *

 کافئین پرهیز کنید. .

  

 

 

 

 

روشن، گشاد و تنفس دار که تهويه لباس های *

خوبی داشته و از مواد طبيعی نظير کتان تهيه 
 شده باشد بپوشيد.

 

از عينک ايمنی که دارای لايه محافظ در برابر *

خورشيد است به چشم بزنيد و از کرم  uvاشعه 
 ضد آفتاب و کلاه لبه دار استفاده کنيد.

 

در هنگام دمای زياد و رطوبت بالامحيط ، *

کوتاه بيشتری داشته باشيد. به سايه استراحت 
و مکان خنک نظير ساختمان با تهويه 

و يا خودرو؛  در صورت امکان   مطبوع
برويد. اما سعی کنيد رفت و آمد به مکان 

کولر دار بيش از اندازه تکرار نشود، چرا که 
تنظيم بدنتان با هوای داغ، سخت تر خواهد 

 شد. 

تعداد دفعات ادرار و رنگ آن را در طی روز *

بررسی کنيد. اگر رنگ ادرار شفاف و يا زرد 
روشن باشد، نشانه اين است که بدن به اندازه 

کافی آب دريافت می کند. اما هنگامی که ميل به 
ادرار کردن در طی روز، کمتراز دو بار باشد و 

رنگ آن زرد تيره باشد، احتمالا بدن دچار يا 
 .کمبود آب شده است
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  مقدمه
با توجه به افزایش دمای تابستانه  و همچنین 

اشتغال برخی از کارکنان  در محیط های گرم و 

یا در فضاهای باز و قرار گرفتن در معرض گرمای 

ناشی از منابع مصنوعی و طبیعی ؛  پتانسیل ابتلا 

به عوارض ناشی از گرما برایشان وجود دارد لذا 

مجموعه حاضر با هدف آشنایی کارکنان با موارد 

 ذیل فراهم شده است :

عوارض و بيماریهایی كه ممكن است در -1

 اثر كار در محيط هاي گرم ایجاد گردد.

روشهاي پيشگيري و كنترل عوارض و -2

 .آسيبهاي احتمالی ناشی از گرما 

 

بطور كلی عوارض ناشی ازگرما به دو گروه 

 طبقه بندي می شوند :

عوارض خفيف است كه شامل گروه اول 

سوختگي پوست و جوش هاي گرمايي مي 

 .باشند
 عوارض شديد است و شامل پنجگروه دوم 

 سندرم باليني است كه ممكن است به علت  
تماس با دماي بالای محيط ، ايجاد شود  اين 

 سندرم ها عبارتند از : 

گرمازدگي ، ضعف گرمايی ، كرامپ گرمايي 

 ،سنکوپ گرمايی و خستگی گرمايی

 گرما زدگی 

در اين بيماری، سيستم تنظيم کننده دمای بدن 
در اثر قرار گرفتن در دمای بالای هوا در 

طولانی مدت، از کار افتاده و در نتيجه بدن 

 .به جای دفع گرما ، گرما را جذب ميکند 
آغاز بيماری  ناگهانی و همراه با بيهوشی  

 فرد  است .
پوست بسيار گرم و خشک همراه با نبض تند 

 درجه از  14و درجه حرارت بدن بيش  از 
 می باشد. علائم آن 

 ضعف گرمايی

همراه با علائمی چون سردرد، سرگيجه ، 

 . ضعف ، تشنگی و تلوتلو خوردن است
 سنکوپ گرمايی

همراه با  پوست سرد و مرطوب ، نبض 
ضعيف  و از بين رفتن ناگهانی هوشياری 

 .است 
 عرق جوش

از متداول ترين مشکلات کار در محيط گرم 
يا گرم و مرطوب است و به صورت جوش 

هايی قرمز رنگ معمولا در نقاطی از پوست 
مشاهده ميشود که پيوسته به دليل تبخير عرق 

 .خيس است 
در اغلب موارد با بازگشت فرد از محيط گرم 

 . به محيط خنك ، جوش ها بهبود مي يابند
 
 
 
 
 
 

 

 کرامپ) انقباض دردناک عضلات (
بيشتر در افراد ضعيف البنيه رخ می دهد. 
گاهی همراه با علائم قبلی نظير سردرد و 

سرگيجه  است . با بروز درد های انقباضی 
 شديد و  متناوب عضلات همراه است .
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