
  تطابق یا سازش با گرمای محيط کار

   کارشناس بهداشت حرفه ای–نيلوفر احمدی : تهيه و تنظيم 

  :مقدمه

اغلـب جانـداران از قابليتهـای متفـاوتی در          . راز بقای موجودات زنده در  قابليت سازگاری با تغيير شرایط محيطی نهفتـه اسـت                 

کـه خوشـبختانه در نهـاد انـسان نيـز وجـود دارد قابليـت سـازش بـا              یکـی از ایـن قابليتهـا        . سازش با شرایط محيط برخوردارنـد       

ایـن  . جالب توجه آن است که انسان قابليت تطابق با گرما را به مراتب بيش از گرما دارا ميباشـد                    . تغييرات دمای محيط است     

   .انجام دهدسردسير در مناطق گرمسير فعاليت های فيزیکی بيشتری نسبت به محيط های  بتواند امر سبب شده تا انسان 

  :تعریف 

تعـداد ضـربان    افـزایش   هرگاه فردی برای اولين بار در محيط کاری با استرس حرارتی قرارگيرد علائمی نظير بالارفتن دمای بدن                  

اما پس از مدتی هماهنگی هایی در جهـت بهبـود شـرائط بـدنی و                . قلب و سایر علائم عدم تحمل گرما را از خود بروز ميدهد             

  .بله با گرما در وی پدید می آیدقدرت مقا

هنگـامی کـه اسـترس حرارتـی     . در واقع کار و فعاليت در محيط گرم حالتی را بوجود می آورد که سازش با گرما ناميده ميشود              

در بيشترین مقدار خود قراردارد شخصی که با گرما تطابق یافته نسبت به فرد تطابق نيافته از صربان قلب کمتـر درجـه حـرارت            

  . ن تر و ميزان تعریق بيشتری برخوردار است و طبعا نياز بيشتری به مصرف مایعات رقيق  شيرین و کم نمک داردپائي

  :عوامل موثر بر سازش با گرما

 در صورت تغيير در آب و هوا و شرایط کار یا  تعویض شغل فـرد تطـابق وی بـا گرمـا                        یسازش با گرما امری اختصاصی است یعن      

غيبت تـا یـک هفتـه       . نيز سبب کاهش ميزان تطابق فرد با گرما ميشود        ) یکهفته و بيشتر    ( لانی  مدت    غيبت طو .مختل ميگردد 

موجب ميشود تا ميزان سازش یک چهارم تا یک سوم کاهش یابد و سه هفتـه غيبـت موجـب از دسـت دادن کامـل تطـابق بـا                     

  .گرما ميشود

  : گرما دخالت دارند این عوامل عبارتند از علاوه بر عوامل فوق علل فردی نيز بر ميزان تطابق افراد با

  . سال اصولا تطابق کمتری با گرما بدست می آورند۶٠افراد بالای : سن  

  .زنان توانائی تطابق کمتری نسبت به مردان دارند: جنس  

  .افراد تيره پوست تطابق بهتری با گرما حاصل ميکنند: رنگ پوست  

  .ق با گرما دارندافراد چاق توانائی کمتری برای تطاب: وزن 

ونولاکتونها پير اس ـ– آتروپين – هيوسين – پيلوکارپين – مپروباماتها –داروهایی مانند سالسيلاتها : مصرف برخی داروها   

  .و آمفتامين ها از ایجاد سازگاری با گرما ممانعت بعمل می آورند

رزیا  وعفونتهای حاد تنفسی  تطابق افـراد را          ابتلا به عفونتهای گرمسيری نظير مالاریا و بيلا       :  ها  بيماری ابتلا به برخی   

  .مختل ميکند مبتلابان به این بيماریها  باید پس از بهبودی کامل در محيط گرم به فعاليت بپردازند

  : با گرما برنامه ریزی بمنظور سازش

ز متـوالی ادامـه یابـد بهبـود     مواجهه با محيط گرم توانائی انجام کار کاهش یافته و در صورتی که مواجهه چندین رو       در نخستين   

 روز بعد از فرآیند سازش ناراحتی       ٧ تا   ۵. تدریجی در توانائی انجام کار و نيز کاهش در استرین های فيزیولوژیکی صورت ميگيرد             

ایش یافته و رقيـق ميـشود همچنـين اصـلاح           زی کمتر ميشود و ميزان عرق اف      بود دمای بدن و ضربان قل     رذهنی تقزیبا از بين مي    

  .قابل ملاحظه ای در توانائی انجام کارهای سنگين صورت ميگيرد

تناسب جسمانی فرد با کار سبب ميگردد که تحمل گرمائی وی بيشتر شود مدت زمان لازم برای کسب سازش برای افـرادی           

ر از مدت زمانی است که افراد با تناسب جسمانی نياز            درصد بيشت  ۵٠که به لحاظ جسمانی با شغل مورد نظر تناسب ندارند           

  .دارند



NIOSH برای کارگرانی که تجربه قبلی کار در مشاغل گرم را دارند برنامه سازش بصورت زیر باشدتوصيه ميکند :  

   درصد شيفت کارباشد۵٠مدت مواجهه با گرما : روز اول

   درصد شيفت کار باشد۶٠مدت مواجهه با گرما : روز دوم 

  کار باشد درصد شيفت ٨٠مدت مواجهه با گرما : روزسوم 

   درصد شيفت کار باشد١٠٠مدت مواجهه با گرما : روز چهارم 

 درصد مواجهه داشـته باشـند و درروزهـای بعـدی ميـزان مواجهـه                ٢٠کارگرانی که سابقه مواجهه با گرما را ندارند باید روز اول            

هفته روزانه دو ساعت در محيط گرم کار کنـد تـا بـا    دو یگر توصيه ميشود فرد یک تا       در روش د   . درصد افزایش یابد   ٢٠آنها هرروز   

  .گرما تطابق حاصل نماید

  :ارزیابی برنامه سازش با گرما

فردی که با محيط گرم تطابق یافته است نبایـد بـيش    . ارزیابی تطابق براساس ميزان تعریق و دمای عمقی بدن صورت ميگيرد            

  . درجه بالاتر رود٣٨نيز نباید از )رکتال ( دمای عمقی .  ليتر در طول یک شيفت تعریق نماید۵ یا بيش از از یک ليتر در ساعت و

 ١٢ تا   ٩ کم نمک و کم چربی را رعایت کنند همچنين باید از آب خنک معمولی به ميزان زیاد با دمای                     این افراد باید رژیم غذائی    

 –مـصرف نوشـابه هـای گـازدار         .  رقيق شده بعنوان نوشيدنی استفاده نماینـد          آب ميوه  و چای سرد با ليمو      –درجه سانتيگراد   

  . شير و نوشابه های الکلی برای آنها ممنوع ميباشد –آب ميوه غليظ 

 توصـيه  بـه شـرح زیـر    روز١٠بـه مـدت   نيـز    Cو   Bبرای افزایش ميزان تطابق و مقاومت در برابر گرمـا مـصرف ویتامينهـای گـروه     

 ١٠٠ – ميلـی گـرم کوبـال آمـين         ٢۵ – ميلـی گـرم پيریدوکـسين        ۵ – ميلی گرم ریبوفلاوین     ٨ –گرم تيامين   ميلی  ١٠٠  :ميشود

  C ميلی گرم ویتامين ٢۵٠ ميلی گرم پنتوتونيک و ٣٠ -ميلی گرم نياسين 

  توسط افراد تطابق یافته در شرایط آب و هوائی گرمبا حداقل ریسک آسيب جسمی حداکثر فعاليت فيزیکی 

 دمای موثر
درصد رطوبت 

 نسبی
دمای 
 دمای تر خشک

سرعت جریان 
 حداکثر فعاليت فيزیکی )حداقل( هوا

2980 3229

2960 3428

2940 3826

2920 4324

295 4820
 ١٠ کمتر از 

سانتيمتر در ثانيه 
 کار سبک -فصل تابستان 

 نشسته 

26.780 2825

26.760 3124

26.740 3423

26.720 3820

26.75 4218
 ١٠ کمتر از 

سانتيمتر در ثانيه 
 کار -فصل تابستان 
 سنگين 

درجـه  ٢٩ درصـد و دمـای مـوثر         ٨٠فعاليت فيزیکی در رطوبـت بـيش از         / درجه حرارت بر حسب سانتيگراد ميباشد     : توضيح  

  . یا بالاتر توصيه نميشودسانتيگراد

  :منابع 

  شگاه تهرانن انتشارات دا– دکتر فریده گلبابائی –تی محيط کار  انسان و تنشهای حرار .١

  مهندس علی پورقاسمی–ائط جوی محيط کار رش .٢

٣. WWW.NIOSH.COM  


