
؟ میکنیممناسب نیز احساس سرما بالباسچرا به هنگام غواصی 

مناسب در هنگام يهالباسبا پوشیدن بعضی از غواصان 
واضح است . پس کنندیمساس سرما احبازهمغواصی 

.نیست آبکه علت آن سرماي 

دماي طبیعی بدن افراد مختلف است. دماي بدن برخی 
. طبیعی بالا و برخی افراد پایین استطوربهافراد 

احساس سرما در زنان از مردان بیشتر است. یطورکلبه
بیشتر احساس ترهاجوانهمچنین افراد مسن نسبت به 

يترنییپا، زیرا افراد مسن دماي بدن کنندیمسرما 
دارند، اما در این زمینه موارد دیگري نیز وجود دارد که 

باید در نظر گرفت

*ضعیف بودن جریان خون * 
: کشیدن سیگار، فشارخون بالا و یا بیماري قلبیازجملهعلل مختلفی داشته باشد، تواندیمضعیف بودن جریان خون 

یی متعادل، کاهش میزان چربی و کلسترول باعث بهبود جریان خون در بدن خواهد شد. کاهش مصرف گوشت عایت رژیم غذار
سالم مانند يهایماهو چربکمگوشت دارسبوستازه، غلات يهايسبز، غذاهاي آماده و افزایش مصرف میوه و هولههلهقرمز، 

. استمؤثرو تن در رفع این بیماري سالمان
خون يهارگو انقباض هارگسفت شدن دیواره جهیدرنتخون و يهارگنیات باعث افزایش میزان کلسترول در استعمال دخا

.شودیم

*بیماري تیروئید * 
. کندیماحساس سرما هاوقت، فرد بیشتر کم کاري تیروئیدو در صورتکندیمبدن را کنترل وسازسوختده تیروئید روند غ
بیماري تیروئید شده باشید اگر دچار. شودینمتیروئید در نیمی از بیماران با آزمایش خون تشخیص داده يکارکمطورمعمولبه

.را تجویز کندکه درمان طبی خاص نیاز دارد. پزشک براي درمان بیماري تیروئید ممکن است مصرف دارو، یا جراحی

*ییمواد غذاحساسیت به * 
شودیمبدن سردي جهیدرنتعلت این سردي باشد. داشتن حساسیت باعث کاهش فشارخون و تواندیمحساسیت به مواد غذایی

 .
*یخونکم* 

ست. کمبود آهن نیز سبب انرژي لازم انیتأمو هاسلولآهن براي انتقال اکسیژن به است . یخونکمترین علت کمبود آهن شایع
، سلول پروتئینی خون است که نیتيفربنویسد. آزمایش خون فریتین. از پزشک خود بخواهید براي شماگرددیماحساس سرما 

. تا پزشک بفهمد بدن شما چه مقدار آهن ذخیره داردکندیمداراي آهن است. این آزمایش کمک 
و قرص آهن، میزان ینیزمبیس، کلمگل،جگربوقلمون ، ماهی تن ،گوشت قرمز، ازجملهمواد غذایی سرشار از آهنا مصرفب

.دهیدآهن بدن خود را افزایش



*هاانگل* 
.شودیمبدناین امر باعث سرد شدن کندیمشود، تغذیه هاسلولوارد شدن به بدن، از مواد مغذي که باید وارد محضبه

*عفونت قارچی * 
که دکنیمروي سیستم دفاعی بدن استرس وارد قدرآنو کندیمرشد هاانساندر بدن تمام باًیتقرنوعی قارچ است که کاندیدا 

راي بماندیمر بدن افرادي که سیستم ایمنی ضعیفی دارند، این قارچ زنده د.گرددیماختلال در عملکرد غده هیپوتالاموسسبب
.مفید) استفاده کنید و میزان مصرف قند را کمتر کنیديهايباکتر(محصولات پروبیوتیکازهاقارچاز بین بردن این 

*کمبود خواب* 
کمبود خواب باعث همچنینگرددیم، دچار مشکل کندیمه بدن کمک ، سیستم عصبی که در تنظیم دما بکمبود خواباب

.دیکنیماحساس سرما جهیدرنتو شودهاي عفونی میيبیمار	ضعف سیستم دفاعی بدن و افزایش خطر ابتلا به

*دیاشدهضعیف ازحدشیب* 
. همواره سعی کنید وزن سالم و طبیعی خود را کندیمو نداشتن چربی کافی، فرد را به احساس سرما مستعد ازحدشیبلاغري 

. حفظ کنید

سعید پروین گردآوري ، تألیف و ترجمه : 
www.IranMarina.comالمللی مارینا مرکز غواصی بینپیوندها : 

.باشداي (درج منبع و نویسنده) آزاد میداري و رعایت اخلاق حرفهشرط امانتمندان و هنرجویان غواصی بهاستفاده از مطالب این مقاله براي علاقهنامه : اجازه


