
ــق،  ــي، تعري ــاوت فيزيولوژيك تف ــي،  كليدواژه هـا: گرمازدگ
آسيب هاي گرما و سرما، سرمازدگي.

 Guiding the Young) ــوان  نوج ــكاران  ورزش ــت  هداي
(Athlete

بخشي از فصل اول با عنوان «تغييرات بدني در دوران خردسالي» 
(Changes to the body during childhood)

 David Jenkins) ــنده: ديويد جنكيس و پيتر ريبورن نويس
and Peter Reaburn) سال ۲۰۰۰

ــتان فعاليت  ــالان در طي ماه هاي تابس ــودكان مثل بزرگ س ك
مي كنند. با وجود اين، به نظر مي رسد كودكان برعكس بزرگ سالان 
نمي توانند از عهدة اجراي فعاليت ورزشي در شرايط آب وهوايي 
ــبي به گرما،  ــد. اين تحمل ناپذيري نس ــرم  و مرطوب برآين گ
ــودكان و  ــي بين ك ــاوت فيزيولوژيك ــن تف ــه چندي ب
بزرگ سالان بستگي دارد. برخي از اين تفاوت ها كه 
ــي در دماهاي سرد و  هنگام اجراي فعاليت ورزش

گرم شايع هستند عبارت اند از:
é كاهش قابليت تعريق پذيري

ــبت رويه به وزن بدن  é نس
در  ــتر  بيش

ترجمه: جواد وكيلي دانشجوي دكتراي فيزيولوژي دانشگاه تهران

تأثير فعاليت ورزشي بر كودكان 
در دماهاي خيلي گرم و سرد
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ــت بيشتري براي جذب يا  ــطح پوس كودكان، بدين معنا كه آن ها س
دفع حرارت دارند.

é ميزان تعريق كمتر
ــروع تعريق در دماهاي بالاتر é قابليت ش

ــنگي ــازو كار تش é كاهش س
é توانايي سازگاري خيلي آهسته با محيط

در نتيجة چنين تفاوت هايي، كودكان نسبت به بزرگ سالان، 
ــلاً متفاوتي  ــرد و گرم يا آب، واكنش كام ــه تمرين در هواي س ب
ــرد، نسبت رويه بدن به  ــان مي دهند. براي مثال: در محيط س نش
ــتر، بدين معناست كه كودكان حرارت را خيلي سريع تر  وزن بيش
ــت مي دهند. اين مسئله مي تواند  ــال از دس از اكثر افراد بزرگ س
ــانتي گراد) براي كودكان مزيت  در هواي خنك (۲۰ تا ۲۵ درجة س
ــد، آن ها ممكن است حرارت  ــود، اما اگر دما سرد باش ــوب ش محس

زيادي از دست بدهند و در معرض خطر سرمازدگي قرار گيرند.
ــبت رويه به وزن بدن بيشتر هنگام اجراي فعاليت ورزشي  نس
ــمار مي رود. وقتي  در هواي گرم نيز براي كودكان يك عيب به ش
ــتر از ۳۲ تا  ــت بدن (بيش دماي هوا يا آب به بالاتر از دماي پوس
ــرارت را از محيط  ــد، كودكان ح ــانتي گراد) مي رس ۳۳ درجة س
ــراي تعريق، در كنار  ــي كمتر كودكان ب ــت مي كنند. تواناي درياف
ــبت به بزرگ سالان،  ــروع به تعريق آن ها در دماهاي بالاتر نس ش
ــر گرما زدگي قرار مي دهد (نگاه به  ــتر در معرض خط آن ها را بيش

ــي). ــم گرمازدگ علائ
به طور كلي، به نظر مي رسد كه كودكان نسبت به بزرگ سالان 
ــته باشند.  ــرما قرار داش ــيب هاي گرما و س ــتر در معرض آس بيش
ــخ كودكان به  ــات علمي دربارة پاس ــن، تعداد تحقيق ــا وجود اي ب
ــرد محدود است و موارد  ــي در محيط هاي گرم و س فعاليت ورزش
ــيب گرمايي، در مقايسه با تعداد شركت كنندگان  گزارش شدة آس
ــت هنگام توصيه به كودكان دربارة  در ورزش نوجوانان اندك اس
ــالم در محيط هاي  ــي ايمن و س ــاي اجراي فعاليت ورزش عادت ه

ــود. ــنهاد مي ش ــيوة احتياطي پيش ــرد، ش خيلي گرم و س

فعاليـت در محيط هـاي گـرم و يـا مرطـوب
كودكاني كه در محيط هاي گرم و يا مرطوب فعاليت مي كنند، 
ــتر در معرض آسيب گرما زدگي  ــال بيش ــبت به افراد بزرگ س نس
ــود. اين  ــرار مي گيرند و احتياط هاي لازم به آن ها توصيه مي ش ق
ــاختار بدني توپر و سنگين صادق  امر به ويژه دربارة كودكان با س
ــي دارند و گرماي زيادي  ــت، كودكاني كه تودة عضلاني بزرگ اس
ــد مي كنند. كودكان با درصد چربي بالا، نه تنها از بابت عايق  تولي
ــتند، بلكه نسبت به  ــكلاتي مواجه هس مازاد از بافت چربي با مش
ــري برخوردارند.  ــب و آمادگي كمت ــراد لاغرتر معمولاً از تناس اف
ــتهايي عصبي  ــتي، بي اش ــي نظير فيبروز كيس ــاي خاص بيماري ه
ــادرزادي نيز هنگام  ــت و بيماري قلبي م ــاري لاغري)، دياب (بيم
ــتر مستعد آسيب هاي  فعاليت در محيط هاي گرم كودكان را بيش
ــتي به دقت  ــودكان با چنين امراضي بايس ــي مي كند. ك گرمازدگ
ــت مراقبت قرار گيرند. بيماري گرمازدگي مي تواند خيلي حاد  تح
ــت به مراقبت هاي پزشكي نياز داشته  ــد و ممكن اس و جدي باش

باشد. بنابراين، مربيان، مديران ورزشي و والدين بايستي از علائم 
ــند. ــدار دهندة اوليه گرمازدگي در كودكان آگاه باش هش

علائم هشدار دهندة اولية گرمازدگي در كودكان
é خستگي

é ضعف
é سردرد

é درد شكم يا گرفتگي عضلاني
é حالت تهوع

é پوست سوخته
é تعريق زياد

é غش كردن احتمالي
ــاهده كرديد،  اگر هر كدام از علائم گرمازدگي را در كودكان مش

اعمال زير توصيه مي شود:
۱. خارج كردن كودك از زمين بازي

۲. خواباندن آن ها در محيط سرد، با تهوية هواي مطلوب
۳. قرار دادن پوست در معرض هوا، با در آوردن لباس هاي كودك

۴. نوشاندن آب سرد
۵. قرار دادن حولة مرطوب بر روي پوست

۶. خنك كردن بدن، با آب خنك

راهكارهاي پيش گيري از گرمازدگي
ــت. طب ورزش استراليا به تازگي  پيش گيري بهتر از درمان اس
ــلامتي برا ي كودكان  ــخه اي با عنوان «رهنمودهاي ايمني و س نس
ــت. اين نسخه  ــر كرده اس در ورزش و فعاليت هاي تفريحي» منتش
ــودكان در محيط هاي گرم  ــاي زير را در هنگام فعاليت ك رهنموده

توصيه مي كند:
ــته  ــبت به علائم گرمازدگي تحت نظر داش é كودكان را به دقت نس

باشند.
é از كرم هاي ضد آفتاب غير روغني (كه از داروخانه ها قابل تهيه است) 
استفاده كنند. چرا كه گونه هاي روغني ممكن است از تعريق جلوگيري 
كند. SPF (عامل محافظت از آفتاب) كرم بايستي بيشتر از ۱۵ باشد. 

é در صورت لزوم از كلاه استفاده كنند.
ــمي) يا  ــاد، الياف طبيعي (كتان يا پش ــن، گش é از لباس هاي روش
ــتفاده  پارچه هايي با طراحي ويژه (كول ماكس يا ديري ـ فيت۱) اس

كنند، نه از لباس هاي نايلوني كه گرما را نگه مي دارند.
é اطمينان حاصل نمايند كه كودكان براي جلوگيري از دهيدراسيون 
ــابقه،  ــت دادن آب بدن) قبل، در حين و بعد از تمرين يا مس (از دس

آب مي نوشند.

كودكان مثل بزرگ سالان در طي ماه هاي 
تابستان فعاليت مي كنند. با وجود 

اين، به نظر مي رسد كودكان برعكس 
بزرگ سالان نمي توانند از عهدة اجراي 
فعاليت ورزشي در شرايط آب وهوايي 

گرم  و مرطوب برآيند
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ــازگاري  é راهكارهاي ديگر پيش گيري از گرمازدگي عبارت اند از: س
ــرل كاهش وزن و  ــواي جديد)، كنت ــن با آب  و ه ــن (خو گرفت يافت

جايگزيني مايعات.
سازگاري يافتن

ــدت (۳ تا ۶ بار  ــي منظم كوتاه م ــان با فعاليت ورزش بدن انس
ــته شروع  ــرعت  آهس در هفته) در محيط هاي گرم كه با آهنگ و س
ــد. از طريق  ــدت آن افزايش مي ياب ــدت و م ــود و به تدريج ش مي ش
افزايش ميزان تعريق و محتواي آب بدن سازگاري پيدا مي كند. اين 
فرايند در كودكان (۱۴ روز) در مقايسه با بزرگ سالان (۷ تا ۱۰ روز) 

بيشتر طول مي كشد.

كنترل كاهش وزن
ــك كيلوگرم كاهش وزن، تقريباً با يك ليتر كاهش مايعات بدن  ي

ــذا بايد  ــري مي كند. ل ــا جايگزيني براب ــد كه ب هدف اين باش
وزن بدن در محدودة طبيعي مايعات تا حد امكان، 

حفظ شود.

جايگزيني مايعات
سازوكار تشنگي كودكان همانند سازو كار تشنگي بزرگ سالان، 
ــد كه معدة  ــت. به علاوه، به نظر مي رس ــعه نيافته اس به خوبي توس
كودكان در مقايسه با بزرگ سالان مقاومت كمتري نسبت به مايعات 
داشته باشد كه حتي اين مسئله، جايگزيني مايعات بدن را دشوارتر 
ــتفاده از مايعات را در  ــتراليا برنامة اس ــازد. لذا طب ورزش اس مي س
ــاعت طول مي كشد، مطابق جدول ۱  ــابقاتي كه كمتر از يك س مس

پيشنهاد مي كند.
نوشيدني هاي ورزشي همچون گاتوراد يا پاوراد۲ نيز ممكن است 
توسط كودكان استفاده شود، زيرا آن ها خيلي خوش طعم هستند و 

ممكن است كودكان را به مصرف مايعات بيشتر ترغيب كنند.

نقش مؤسسات دولتي
ــي،  ــي يا حتي برگزار كنندگان رقابت هاي ورزش مديران ورزش
ــرق زير به  ــز مي توانند به ط ــا مرطوب ني ــام گرم و ي ــژه در اي به وي

پيش گيري از گرمازدگي كودكان كمك كنند.
ــات درماني در  ــان و كارمندان خدم ــن، مربي ــوزش والدي ۱. آم
ــي و راهكارهاي پيش گيري و  خصوص علائم بيماري هاي گرمازدگ

درمان آن ها.
ــئله كه گروه پشتيباني پزشكي با مربيان  ۲. اطمينان از اين مس
و كارمندان نشست هايي داشته باشند، تا دربارة مسائل زير مشورت 

كنند:
é وقفه هاي اضافي براي نوشيدن آب

é گنجاندن زمان استراحت بيشتر
é تغيير مدت زمان بازي از دو نيمه به چهار كوارتر (يك چهارم)

é تغيير دادن زمان شروع تمرينات به اوقات خنك تر روز
é قابليت دسترسي به مكان هاي سايه با شرايط تهويه اي مطلوب

۳. اطمينان از اين كه تيم پشتيباني پزشكي تجهيزات زير را در 
دسترس دارند:

به طور كلي، به نظر مي رسد كه كودكان 
نسبت به بزرگ سالان بيشتر در معرض 

آسيب هاي گرما و سرما قرار داشته 
باشند

ميانگين سني 15 سالميانگين سني 10 سال

300 تا 400 ميلي ليتر آب150 تا 200 ميلي ليتر آب قبل از مسابقه  (45 دقيقه)

در در حين مسابقه آب  ميلي ليتر   100 تا   75
هر 20 دقيقه

150 تا 200 ميلي ليتر آب در 
هر 20 دقيقه

روشن بعد از مسابقه زمان  تا  آب  نوشيدن 
شدن ادرار

روشن  زمان  تا  آب  نوشيدن 
شدن ادرار

بــــهــار ١٣٩٠ دوره ی يازدهم . شماره ی ٣ ٥٨



ــه هاي يخ، پنكه يا  ــرد كننده، همچون كيس ــايل كمكي س وس
حوضچه كودكان

é آب سرد
é منطقة استراحت سايه دار

é دسترسي به وسايل حمل و نقل پزشكي 

۴. پيش گيري يا به حداقل رساندن پوشيدن بانداژ، بالشتك، روبان 
تعريق، دست كش و ... كه به حفظ حرارت بدن كمك مي كنند.

ــت.  ــودكان قابل پيش گيري اس ــي در ك ــه، گرمازدگ در نتيج
ــاهده و پيش گيري متفكرانه، وظيفة والدين، مربيان  راهكارهاي مش
ــي است. تبعيت از راهكارهايي كه در بالا اشاره شده  و مديران ورزش
است به حصول اين اطمينان كمك مي كند كه كودكان قادر هستند 
ــلامتي بازي و تمرين كنند و يا  تا در محيط هاي گرم با ايمني و س

مسابقه دهند.

فعاليت ورزشي در محيط هاي سرد
ــتعد بيماري هاي  ــتر مس ــالان بيش ــبت به بزرگ س كودكان نس
آب و هواي سرد مي باشند. اين مسئله به ويژه دربارة كودكان نحيف و 
لاغري كه نسبت سطح بدن به وزن بالايي دارند، بيشتر حائز اهميت 
ــت، چرا كه چنين وضعيتي به آن ها اجازه مي دهد تا گرماي بدن  اس
خود را در هواي سرد يا آب، سريع تر از دست بدهند. نتايج تحقيقات 
نيز نشان داده است كه كودكان در سرما قوي ادراك خوبي ندارند و 

ممكن است بيشتر از توانايي شان در آب بمانند يا شنا كنند.
ــرد فعاليت  ــك فرد به ويژه كودكان در هوا يا آب س وقتي كه ي
ــت آن ها را در معرض آسيب هاي  مي كنند، چندين عامل ممكن اس

سرمازدگي قرار دهند. اين عوامل عبارت اند از:
é دماي هوا يا آب

é سرعت باد (سرماي باد) به ويژه زماني كه مرطوب باشد، يك خطر 
بزرگ است.

é نداشتن لباس هاي مرطوب
é بدن يا لباس هاي مرطوب

é قرار گرفتن طولاني مدت در معرض محيط
é خستگي

é دهيدراسيون يا از دست دادن آب بدن
é كاهش كربوهيدرات

é تماس با سطوح سرد، مانند آب يا يخ
é فعاليت ورزشي با شدت پايين

مربي يا والدين هوشيار، بايستي نسبت به آسيب هاي گرمازدگي 
ــند، زيرا اگر اين عوامل خطر وجود داشته باشد، علائم  نيز آگاه باش
ــيب سرمازدگي به  ــت آس ــانه هايي بروز مي كند كه ممكن اس يا نش

نظر برسد.

علائم هشدار دهندة اولية سرمازدگي در كودكان
é ضربان ضعيف

é صحبت كردن مبهم و لرزان

é دماي سرد پوست
é نيلي (آبي) شدن لب ها

é افكار بي مفهوم و غير عقلاني
é افت عملكرد 

درمان افت خفيف دماي بدن از طرق زير انجام مي گيرد:
é گرما دهي تدريجي با پتو يا حمام گرم

é دور كردن از باد
ــي آن با لباس هاي  ــاي مرطوب و جايگزين ــارج كردن لباس ه é خ

خشك  و گرم
é مصرف تدريجي مايعات گرم

ــي  ــاري برقي، فعاليت ورزش ــاي زياد از طريق بخ ــتفاده از گرم اس
اجباري، سائيدن پوست يا مصرف نوشيدني الكلي مي تواند خطرناك 
ــت باعث افزايش دفع  ــن درمان هايي ممكن اس ــد، چرا كه چني باش

حرارت از پوست شود.

راهكارهاي پيش گيري از سرمازدگي
ــراي كودكان در  ــتراليا ب ــي اس رهنمودهاي ايمني طب ورزش
ــرايط آب و هوايي  ورزش و فعاليت هاي تفريحي، هنگام فعاليت در ش

سرد و مرطوب، راهكارهاي زير را پيشنهاد مي كند:
۱. خود داري از ايستادن طولاني مدت در محيط خارج

ــان ممكني كه  ــوب، در حداقل زم ــض لباس هاي مرط ۲. تعوي
عملي باشد.

۳. پوشيدن لباس هاي مناسب:
é پوشيدن لباس هاي چند لايه، براي حفظ حرارت در بين لايه ها

é با توجه به شرايط دمايي محيط يا شدت فعاليت ورزشي، افزودن 
يا كاستن لايه هاي لباس

é با توجه به شرايط آب و هوايي، افزودن يا كاستن روپوش و يا ژاكت 
عايق آب

ــي (در بخش مچ دست، بازو،  ــيدن لباس هاي زيب دار يا كش é پوش
گردن و ...) به گونه اي كه در صورت لزوم شل و يا محكم شوند.
é پوشيدن كلاه و دست كش براي جلوگيري از افت دماي بدن

ــرما نسبت  ــيب هاي س به طور كلي، هر چند كه در كودكان آس
ــبت به  ــت، اما با اين فرض كه نس ــايع نيس ــيب هاي گرما ش به آس
بزرگ سالان بيشتر در معرض خطر هستند، آسيب هاي سرما ممكن 
است در آن ها رخ دهد. در اين نوع آسيب ديدگي نيز پيش گيري از 
ــتن بدن و پوشيدن لباس هاي مناسب عامل  طريق خشك نگه داش
ــت. با وجود اين، اگر علائم سرمازدگي ظاهر شود، مربي  كليدي اس
ــازي خارج كنند و  ــتي كودك را از زمين ب ــيار بايس يا والدين هوش
ــپس آن ها را با  ــك كنند. س ــا را در مكان بدون وزش باد خش آن ه
ــانند و اطمينان حاصل نمايند كه آن ها  ــاس يا پتو هاي گرم بپوش لب

نوشيدني هاي گرم مصرف مي كنند.
پي نوشت

1. Cool Max TM or Dri - Fit TM 

2. Gatorade TM Powerade TM
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