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ونکوور کانادا

همــواره ســبزی و ســبزگی را بیشــتر در ســه مــاه آغازیــن ســال یعنــی در 
ــم و پــس از پشــت  ــن، اردیبهشــت و خــرداد می بینی ماه هــای فروردی
ــاد  ــوع و به ی ــا هوایــی مطب ســر گذاشــتن ایــن ماه هــای مثال زدنــی ب
ماندنــی، کم کــم خودمــان را بــرای شــروع فصــل گرمــا و آغــاز تیرمــاه 
ــاده  ــادا، آم ــه در کان ــن و ژوئی ــای ژوئ ــا ما ه ه ــت ب ــان اس ــه همزم ک
ــوور در  ــاً ونک ــادا و خصوص ــرب کان ــتان ها در غ ــه تابس ــم. گرچ می کنی
مقایســه بــا اکثــر شــهرهای کشــور عزیزمان ایــران،  معمــولاً چنــدان گرم 
نیســت، ولــی در ســال های اخیــر و عمدتــاً به دلیــل تغ˺ــرات اقلیمــی، 
گه گاهــى افزایــش دمــا حتــی بــه بیــش از ۴۰ درجــه  ی ســانتی گراد را در 
ایــن مناطــق تجربــه کرده ایــم کــه منجــر بــه خســارات و تلفــات مالــی 
ــی ســنگینی هــم شده اســت. گرمازدگی هــای شــدید حاصــل از  و جان
ــن  ــر از  چالش برانگیزتری ــتان های اخی ــدید تابس ــت ش ــا و رطوب گرم

گرمازدگی های حاصل 
از گرما و رطوبت شدید 

تابستان های اخیر از  
چالش برانگیزترین مسائل 

بهداشتی سازمان های 
تأمین و ارتقای سلامت در 

کانادا بوده است
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مســائل بهداشــتی ســازمان های تأمیــن و ارتقــای ســلامت در کانــادا 
ــد  ــان می کن ــی خــود را بیشــتر نمای ــن مطلــب وقت ــوده اســت. ای ب
ــا دمــای  ــوع و ب ــل، تابســتان های مطب ــا یــک دهــه قب کــه حتــی ت
ملایــم و دلپذیــر ونکــوور، زبانــزد عــام و خــاص بوده اســت. خســارات 
ســنگین ناشــی از گرمایــش کــره ی زمیــن ســبب تشــکیل ســتادهای 
مختلــف بحران هــای گرمــا و پیشــگیری و حــل مشــکلات اقتصــادی 
و یــا بهداشــتی ناشــی از آن در اســتان های غربــی کانــادا و از جملــه 
ــا  ــی ب ــتان بی س ــت. اس ــده اس ــا گردی ــش کلمبی ــتان بریتی در اس
ــیده از  ــکا، پوش ــا در آمری ــت کالیفرنی ــر ایال ــدوداً دو براب ــعتی ح وس
ــاً ۶۵ درصــد  ــه ای اســت. تقریب ــا و پوشــش گیاهــی پُردامن جنگل ه
ــا از جنگل هــای انبــوه پوشــیده شده اســت. ایــن  کل بریتیــش کلمبی
پدیــده گرچــه به عنــوان یــک نعمــت خــدادادی عظیــم و گرانبهــا در 
غــرب کانــادا به شــمار مــی رود، ولــی به همــان نســبت هــم در فصــل 
تابســتان یــک تهدیــد جــدى بــه حســاب می آیــد. آتش ســوزی های 
وســیع و غیرقابــل کنتــرل، همــه ســاله ضمــن نابــودی بخش هایــی 
ــر  ــای باي ــه زمین ه ــی را ب ــق جنگل ــزرگ، مناط ــرمایه ی ب ــن س از ای
تبدیــل نمــوده و بــا تولیــد انبوهــی از دود و غبــار و خاکســتر ناشــی از 
ــا  ــا و ی ــدادی از روزه ــاکنین را در تع ــس س ــوزی ها، نف ــن آتش س ای

ــی آورد.  ــد م ــی از تابســتان بن هفته های

استان بی سی با وسعتی 
حدوداً دو برابر ایالت 
کالیفرنیا در آمریکا، پوشیده 
از جنگل ها و پوشش 
گیاهی پُردامنه ای است. 
تقریباً ۶۵ درصد کل 
بریتیش کلمبیا از جنگل های 
انبوه پوشیده شده است. 
این پدیده گرچه به عنوان 
یک نعمت خدادادی 
عظیم و گرانبها در غرب 
کانادا به شمار می رود، ولی 
به همان نسبت هم در فصل 
تابستان یک تهدید جدى 
به حساب می آید
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اســتفاده از فرآورده هــای طبیعــی ســلامتی بخش و گیاهــان 
دارویــی خــاص و یــا غذاهــای متنــوع و نوشــیدنی های مفــرح در ایــام 
متفــاوت ســال، موضوعــی اســت کــه تقریبــا در تمامــی فرهنگ هــا و 
ــود  ــان، وج ــن می ــته و دارد. در ای ــود داش ــف وج ــای مختل قومیت ه
ــتق از  ــی مش ــای خوراک ــی و فرآورده ه ــان داروی ــف گیاه ــواع مختل ان
آن در طــب گذشــته ی ایــران و تلفیــق آنهــا بــا علــوم نویــن تغذیــه و 
پزشــکی و داروســازی، منجــر بــه اســتفاده های وســیع از ایــن ترکیبــات 
ــش  ــا کاه ــا و ی ــی بیماری ه ــروز برخ ــگیری از ب ــرای پیش ــی ب طبیع
ــت. در  ــده اس ــا گردی ــر از بیماری ه ــدادی دیگ ــی از تع ــوارض ناش ع
ایــن مقالــه ســعی شــده کــه  بــا ذکــر نــکات کلــی جهــت پیشــگیری 
از گرمازدگــی و خنــک نگه داشــتن بــدن در روزهــای گــرم و داغ ونکــوور، 
بــه معرفــی اجمالــی برخــی از فرآورده هــای طبیعــی مؤثــر در رفــع و یــا 
پیشــگیری از علائــم گرمازدگــی پرداختــه شــود. برخــی از مکانیســم های 
تأ˻د شــده ى نحــوه ی اثربخشــى ایــن فرآورده هــای دارویــی بــر 
رونــد بهبــود یــا پیشــگیری از گرمازدگــی و نیــز رفــع برخــی از عــوارض 
استنشــاق دودهــای ســمی ناشــی از آتش ســوزی های عظیــم منطقــه، 
ــات  ــر اطلاع ــه ذك ــن ب ــد. بنابراي ــه نمی گنج ــن مقال ــه ی ای در حوصل

ــم. ــه بســنده مى كني ــن زمين مختصــرى در اي
ــس  ــب، تنف ــش قل ــول تپ ــور معم ــی به ط ــایع گرمازدگ ــم ش ۱- علائ
شــدید، ســرگیجه، بی اشــتهایی، تهــوع و اســتفراغ، تــب، خســتگی و 
ناتوانــی در حرکــت و تمرکــز نداشــتن در انجــام کارهاســت. گرمازدگــی 
نیازمنــد رســیدگی و درمــان فــوری اســت و در صــورت عــدم درمــان، 
ــا و عضــلات  ــب، کلیه ه ــز، قل ــه مغ ــد به ســرعت ب ــی می توان گرمازدگ
آســیب برســاند و حتــی ســبب مــرگ گــردد. کــودکان و افــراد مســن 

ــیب پذیرترند. ــاس تر و آس ــور حس ــم مذک ــه علائ ــبت ب نس

علائم شایع گرمازدگی 
به طور معمول تپش 
قلب، تنفس شدید، 

سرگیجه، بی اشتهایی، 
تهوع و استفراغ، تب، 
خستگی و ناتوانی در 

حرکت و تمرکزنداشتن 
در انجام کارهاست
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ــن و  ــو ممک ــر نح ــه ه ــدن ب ــتن ب ــک نگه داش ــی خن ــور کل ــه ط ۲- ب
ــراه  ــاب به هم ــور آفت ــتقیم ن ــا غیرمس ــتقیم و ی ــش مس دوری از تاب
ــر متنابهــی از آب و مایعــات  ــا نوشــیدن مقادی هیدراته نمــودن بــدن ب
ــه  ــدن، س ــای ب ــطح الکترولیت ه ــتن س ــادل نگه داش ــم و متع و تنظی
اصــل کلــی پیشــگیری از بــروز گرمازدگــی در فصــل تابســتان محســوب 

می شــوند. 
ــازه و  ۳- نوشــیدن آب و مایعــات فــراوان، مصــرف شــیر و ســبزیجات ت
ــتفاده از  ــاز و اس ــی در فضــای ب ــای فیزیک ــراز از فعالیت ه ــا، احت میوه ه
برخــی ماســک های طبــی می تواننــد از خطــرات ناشــی از استنشــاق دود 
ــار و خاکســتر ناشــی از آتش ســوزی های بــزرگ منطقــه بــه کمــک  و غب
ــه همــه  ــری ک ــداد بســیار کم نظی ــد. ســال گذشــته و در روی ــراد بیابن اف
شــاهد بودیــم، هــوای ونکــوور کانــادا و مناطــق اطــراف آن در روزهــای 
جنــوب  و  مرکــز  آتش ســوزی های  اوج  در  و  تابســتان  از  معــدودی 
ــکا،                ــینگتن و اورگان امری ــای واش ــا و ایالت ه ــش  کلمبی ــتان بریتی اس

سال گذشته و در رویداد 
بسیار کم نظیری که همه 
شاهد بودیم، هوای 
ونکوور کانادا و مناطق 
اطراف آن در روزهای 
معدودی از تابستان و 
در اوج آتش سوزی های 
مرکز و جنوب استان 
بریتیش کلمبیا و 
ایالت های واشینگتن 
و اورگان امریکا،               
درصدر آلوده ترین 
شهرهای دنیا قرار 
گرفت و هوای آن حتی 
سمی تر و آلوده تر از 
دهلی در هند، پکن در 
چین، تهران در ایران و 
مکزیکوسیتی در مکزیک 
به حساب آمد
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ــی  ــوای آن حت ــت و ه ــرار گرف ــا ق ــهرهای دنی ــن ش ــدر آلوده تری درص
ســمی تر و آلوده  تــر از دهلــی در هنــد، پکــن در چیــن، تهــران در ایــران 

ــد. ــاب آم ــک به حس ــیتی در مکزی و مکزیکوس
۴- تحقیقـات وسـیعی در مراکـز تحقیقاتی دنیـا بر روی عوارض ناشـی از 
آلودگـی ناشـی از دود آتش سـوزی جنگل هـا انجـام شـده اسـت. برخی 
مـواد غذایـی و یا گیاهان دارویی برای بهبود عوارض ناشـی از استنشـاق 
ذرات سـمی حاصلـه از ایـن آتش سـوزی ها نیـز گـزارش شده اسـت . از 
طرفـی فرآورده هـای طبیعـی متفاوتی برای پیشـگیری و یا حتـی درمان 

گرمازدگی ناشـی از گرمای شـدید تابسـتان توصیه شـده اسـت. 
فهرســت برخــی از ایــن گیاهــان دارویــی و فرآورده هــای طبیعــی 
در زیــر ارائــه شده اســت. بــا مصــرف صحیــح و تحــت نظــارت سیســتم 
ــتفاده از  ــن اس ــوان ضم ــا، می ت ــن فرآورده ه ــی از ای ــکی و داروی پزش
ــا  ــوأم ب ــر ت ــاد و مفرح ت ــتانی ش ــید، تابس ــای لذت بخــش خورش گرم

ســلامتی و ســرزندگی بــرای خــود و خانــواده فراهــم نمــود. 
ــربت  ــو، ش ــربت آب لیم ــکنجبین، ش ــربت س ــربت ها: ش ــواع ش  ان
ــا،  ــا، شــربت نعن ــا دانه هــای چی ــا تخم شــربتی، شــربت ب خاکشــیر ی
ــربت  ــا گلاب، ش ــرخ ی ــربت گل س ــک، ش ــربت زرش ــو، ش ــربت آلبال ش
ــج، شــربت و  ــرق بهارنارن ــرق کاســنی، شــربت و ع ــار، شــربت و ع خی

ــران. ــربت زعف ــاه تره، ش ــرق ش ع
ــو و  ــفرزه، بالنگ ــبزيجات: آب اس ــا و س ــا، دانه ه ــواع آب ميوه ه  ان
بارهنــگ، آب هندوانــه، آب طالبــی ، آب ســیب، آب هویــج، آب کرفس، 

اســموتی اســفناج، دانــه ی کتــان.
 انــواع ســوپ ها و آش هــا: ســوپ جــو، ســوپ کــدو، ســوپ عــدس، 

آش آلــو، آش غــوره، آش خرفــه.
 فراورده هاى لبنى، دوغ، ماست و لبو.

 مصرف کمتر ادویه جات و گوشت.
 مصــرف بیشــتر میوه هــا و ســبزیجاتی کــه حــاوی مقادیــر بالایــی از 

ویتامیــن ث، ویتامیــن یــی، بتا-کاروتــن و امــگا-۳ هســتند.
 پرهیز از سیگار و یا سایر مواد محرک

نــکات مهــم در حیــن مصــرف ایــن نوشــیدنی ها و خوراکی هــای مفیــد 
در پیشــگیری از گرمازدگــی، جایگزینــی شــکر بــا ســایر شــیرین کننده ها 
ــالم تر  ــیدنی س ــک  نوش ــه ی ی ــرای تهی ــزان آن ب ــودن می ــا کم نم و ی
ــا  ــوارد ذکرشــده را ب ــوان مخلوطــی از م می باشــد. گاه همچنیــن  می ت

توجــه بــه ذائقــه ی شــخصی، تهیــه و مصــرف نمــود.


