ASIRI SICAKLARDA ALINMASI GEREKEN ONLEMLER

Yaz mevsimi ile artan hava sicakliklar ve giinesin olumsuz etkileri nedeniyle
gectigimiz yil Avrupa iilkelerinde binlerce insan yasamini kaybetmis, pek ¢ok insan
hastalanmigti. Yaz aylarinda sik¢a karsilagilan gilines carpmasi, sicakligin yiikselmesi ile
onemli bir tehlike olarak karsimizda durmaktadir. Yiiksek ates terleyememe, komaya kadar
giden sinir sistemi bozukluklari, halsizlik, bas agrisi, bas donmesi ,kusma, bulanti, nabiz
hizlanmasi ilk belirtiler olabilirken algilama ve koordinasyon yeteneginin bozulmasi, gérme
netliginde bozulma, goz ¢ukurlarmin belirginlesmesi, bilincin kaybolmasi daha ciddi
belirtilerdir.

Hava sicakliginda olabilecek artisin, nemdeki artigla birlikte daha fazla etkili olacag,
gerekli onlemler alinmadig takdirde insan sagligini olumsuz etkileyebilecegi, bu durumda
ozellikle dort yasindan kiiciik ¢ocuklar, yalniz yasayanlar, 6ziirliiler, bakima ihtiyaci olanlar,
gebeler, 65 yas ve lizeri yaslilar, asir1 kilolular, agik alanda ¢alisanlar, kronik hastalig1 olanlar
(seker hastaligi, kalp-damar hastaliklari, beyin-damar hastaliklari, bobrek hastaliklari), siirekli
ilag (6zellikle tansiyon diisiiriicii, idrar soktiiriicii,depresyon ve uyku ilaglar1) kullananlarin,
alkol ve madde bagimlilar1 etkilenmektedir.

Asir sicaklar gesitli saglik problemlerini de beraberinde getirmektedir. Sicaklik ve
nem artisina bagli olarak viicut 1s1s1 artmakta ve metabolizma bu yeni duruma uyum
saglamaya ¢alismaktadir. Normalde terleme ile viicut 1s1s1 dengede tutulamaz. Yaghlar,
bebekler ve kronik hastaligi olanlarda terleme mekanizmasi ile viicut 1si1sinin dengede
tutulmasi her zaman miimkiin olmayabilir. Yine ortamdaki nem orani yiiksekse terleme
suretiyle viicut 1s1s1 yeterli diizeyde diismeyebilir. Ayrica sismanlik, herhangi bir hastaliga
bagl yiiksek ates, asir1 sivi kaybi (dehidratasyon), kalp hastaligi, ruh ve sinir hastaligi, alkol
ve uyusturucu madde kullanimi ile tedavi amacli bazi ilaglarin (tansiyon diisiirticiiler, idrar
sOktiirticiiler vb.) kullanim1 da sicak havalarda terlemeyi etkileyen diger faktorlerdendir. Bu
gibi durumlarda yiikselen viicut 1sis1 beyin ve diger hayati organlarda hasara yol acabilir.
Asin sicaklardan en ¢ok etkilenen gruplar:

* Dort yasindan kiiciik cocuklar,

* Yalniz yasayan 65 yas ve tizerindeki yasllar,

* Bakima ihtiyaci olanlar,

e Hamileler,

* Asin kilolular,

* Acik alanda calisanlar,

* Kronik hastalig1 (seker hastaligi, kalp-damar hastaliklari, beyin-damar hastaliklari,
psikolojik hastaliklar, kronik solunum sistemi hastaliklar1, karaciger hastaliklari,
bobrek hastaliklar1) olanlar

» Siirekli ilag (6zellikle tansiyon diisiiriicii, idrar soktiiriicii, depresyon ve uyku ilaglari)
kullanan kisiler,

* Sokak c¢ocuklari ve evsizlerdir.

Ozellikle kronik hastalig1 bulunan ve yalniz yasayan yaslilar en ¢ok risk tastyan gruptur.

ASIRI SICAKLARDAN KORUNMA TEDBIRLERI
A. Genel Korunma
* Giiniin en sicak saatlerinde (10.00-16.00) mecbur kalinmadik¢a disar
cikilmamalidir.
* Disarida bulunuldugunda acik renkli, hafif, bol ve siki dokunmus kumaglardan
yapilan giysiler tercih edilmeli; genis kenarli ve hava delikleri olan sapka



giyilmeli ve giinesin zararli 1ginlarindan koruyan giines gozIlig
kullanilmalidir.

Disarida galismasi gerekenler miimkiin oldukca giines altinda korunmasiz
kalmamaya, asir1 hareketlerden kacinmaya, sik sik tuz i¢eren sulu gidalar
almaya dikkat etmelidirler.

Giines 1s1nlarinin dik geldigi saatlerde (10.00-16.00) denize girilmemeli ve
giineslenilmemelidir. Bu saatlerin disinda denize girmek isteyenler giinesten
koruyucu krem (en az 15 koruma faktorlii) kullanmali, sapka ve gozliik gibi
gerekli koruyucu onlemleri almali ve uzun siire kesintisiz giineslenmemelidir.
Yogun fizik aktivite Spor yapmak i¢in sabah ve aksam saatleri tercih edilmeli,
her bir saatlik spor i¢in en az 2-4 bardak siv1 alinmahdir. Agiz fizik
aktivitelerden kaginilmalidir.

Risk altindaki yetiskinler ve yaslilar, giinde en az iki kez giines veya sicak
carpmasi yoniinden izlenmelidir. Bebekler ise bu acidan daha sik izlenmelidir.
Bebek, cocuk, engelliler ve hayvanlar kapali ve park etmis araglarda kesinlikle
birakilmamalidir. Araglarin i¢ 1silari, klima olsa dahi park edildikten ¢ok kisa
stire sonra yiikselmektedir. Arag terk edilirken herkesin disar1 ¢iktigindan emin
olunmalidir.

Kapal1 alanlar iyi havalandirilmalidir.

Glines goren pencereler perde vb. giinesliklerle golgelendirilmelidir.

Viicut 1s1sinin yiikselmemesi i¢in sik sik dus alinmali; bunun miimkiin
olmadig1 durumlarda ayaklar, eller, yiiz ve ense soguk suyla 1slanmal1 veya
silinmelidir.

B. Beslenme ve Sivi Alimi

Susuzluk hissi olmasa bile her giin en az 2-2.5 litre (12-14 su bardag1) siv1
tiketilmelidir.

Kahvaltida az yagli peynirler, zeytin ve taze sebzeler bulunmali, kafein igeren
icecekler yerine de siit, meyve suyu, thlamur ve kusburnu gibi bitki ¢aylar1
tercih edilmelidir.

Yagli besinlerin ve yagda kizartmalarin tiiketiminden kaginilmali; yemeklerde
bitkisel s1v1 yaglar kullanilmalidir. Yemekleri pisirirken kizartma ve kavurma
yerine haglama, 1zgara, kendi suyunda veya az suda pisirme gibi saplikli
pisirme yontemleri uygulanmalidir.

Viicut direncini arttirmak ve viicudun yeterli miktarda vitamin ve mineral
almasini saglamak i¢in bol miktarda sebze ve meyve tiiketilmelidir.

Terleme ile artan s1vi ve mineral kaybinin 6nlenmesi i¢in her zamankinden
daha fazla miktarlarda sivi alinmalidir.

S1vi aliminda su igmek esas olmakla beraber, su dis1 sivi aliminda kahve, ¢ay
ve azli igecekler yerine siit, ayran ve meyve suyu gibi icecekler tercih
edilmelidir. Eger doktor tarafindan sivi alimi1 kisitlanmis veya idrar soktiirticti
ilag kullanilmas1 s6z konusu ise ilgili doktora bagvurmak gerekir.

Mide kramplarina neden olabilecegi i¢in ¢ok soguk ve buzlu icecekler tercih
edilmemelidir.

Kafein, alkol ve fazla miktarda seker igeren i¢ecekler viicuttan daha fazla sivi
kaybina yol agtigi icin tiiketilmemelidir.

Disarida ve acikta satilan yiyeceklerin, tikketiminden kaginilmali, ve ¢abuk
bozulma riski olan besinler (et, yumurta, siit, balik vb.) agikta bekletilmemeli,
besinlerin hazirlanmasi ve pisirilmesi agamalarinda hijyen kurallarina 6zen
gosterilmelidir.



b)

d)

Giines veya Sicak Carpmasi, Sicak kramplari, Giines Yaniklari, Sicak Doklintiisii
(isilik) istenmeyen durumlarda en yakin saglik kurulusuna bas vurulmasi
gerekmektedir.

ASIRI SICAKLARIN SAGLIK UZERINE ETKIiLERI

Giines veya Sicak Carpmasi: Asir1 sicaga maruz kalma sonucu beden 1s1sin1
ayarlayan terleme mekanizmasinin bozulmasina bagl olarak viicut 1sisinin
distiriilememesi ile karakterize bir tablo dur. Viicut 1s1s1 10-15 dakika igerisinde
40-41 derece iistiine ¢ikabilir. Glines veya sicak ¢arpmasi acil olarak tedavi
edilmezse kalic1 hasara veya 6liime neden olabilir. Biling kaybindan once tedaviye
baslanmasi durumunda iyilesme sansi oldukga yiiksektir. Kiginin atesi 39.4 derece
tizerindedir, deri kuru, kirmiz1 ve sicaktir, terleme yoktur, bulanti kusma, bas
agrisi, bas donmesi, goz ¢ukurlarinin belirginlesmesi ve gorme netliginin
bozulmasi ile komaya kadar gidebilen suur bulaniklig1 veya kaybi1 vardir.

[k yardimda; kisi hemen serin ve hava akimi olan bir yere alinmaly, siki giysileri
gevsetilmeli, soguk su veya sogutucularla (vantilator, klima vb.) sogutulmaya
calisilmali, kesinlikle igmesi i¢in siv1 verilmemeli ve en yakin saglik kurulusuna
gotiirtilmelidir.

Gerekli durumlarda hava yolu agilmali ve suni dolunum yapilmalidir.

Sicak Bitkinligi: Uzun siire asir1 sicaga maruz kalma ve yeterli miktarda sivi
almamaya bagli su ve mineral kaybiyla meydana gelir. Daha siklikla yaslhilarda,
yiiksek tansiyonu olanlarda ve glines altinda calisanlarda goriiliir. Asir1 terleme,
yorgunluk ,halsizlik, bayilma hissi, nabiz hizlanmasi, ates yiikselmesi belirtileriyle
kendini gosterir. Deri soguk ve nemlidir, nabiz hizli ve zayiftir, solunum hizli ve
yiizeysel , suur aciktir. Giines carpmasinin daha hafif sekli olup hayati tehlike
yoktur.

Ilkyardim; uygun ve zamaninda yapilirsa genel durum hizla diizelir. Serin bir
yerde islak havlu veya bezle serinletilmeye ¢alisilir. Bol miktarda sivi verilir;
Ozellikle de tuzlu ayran igirilir. Yaklasik 1 saat icerisinde kisinin genle durumu
diizelmezse mutlaka saglik kurulusuna bagvurulmasi gerekir.

Sicak kramplari: Asin aktivite sonucunda terlemeye bagl olarak viicutta hizla bir
su ve tuz kayb1 meydana gelir. Diisiik tuz seviyeleri kaslarda sicak kramplarina
neden olabilir. Sicak kramplar1 ayn1 zamanda sicak bitkinliginin belirtilerinden
birisidir. Genellikle karin, bacak ve kol kaslarinin fiziksel aktivite sirasinda agrili
spazmlariyla meydana gelir. Sicak kramplari i¢in tibbi tedaviye gerek yoktur,
kisinin yaptig1 aktivite durdurulmali sakin ve serin bir yerde oturtulmalidir, meyve
suyu veya mineralli i¢ecekler i¢irilmelidir. Kramp meydana geldikten sonra en az
birkag saat fiziksel aktivitede bulunulmamali, bir saat i¢erisinde gegmezse en
yakin saglik kurulusuna bagvurulmalidir.

Giines Yaniklari: deriye hasar verecegi icin gilines yaniklarindan kaginilmalidir.
Uzun siireli glines 1s181na maruz kalmakla meydana gelir. Deri kizarik, agrili ve
asir1 derecede sicaktir. Eger etkilenen kiside ates, biil (su toplamsi) ve siddetli agr1
varsa veya | yasindan kiiclikse en yakin saglik kurulusuna bagvurulmalidir. Giines
yanigindan korunmak i¢in gilines 15181na maruz kalmaktan kacinilmali, giines
yanig1 olan yerler soguk su ile silinmeli etkilenmis bolgelere nemlendirici tibbi



losyon siiriilmelidir. Yag, sal¢a, yogurt ve dis macunu vb maddeler kesinlikle
stiriilmemeli, biiller patlatilmamalidir.

e) Sicak Dékiintiisii (Isilik): sicak ve nemli havalarda asir1 terlemeye bagh olarak
derinin tahrisidir. Her yasta goriilmekle birlikte siklikla bebeklerde goriiliir. Kiiglik
kizarikliklar seklindedir. Siklikla boyun,g6giis, dirsek i¢ yiizli gibi kivrim
yerlerinde goriiliir. Kizarik bolgeler kuru tutulmali, daha serin ve daha az nemli
ortam saglanmalidir.

f) Giinesin Ge¢ Donem Etkileri: Giines 1sinlariin saglik iizerine olduk¢a 6nemli
olumlu etkileri mevcuttur. Uzun siire maruz kalindiginda olumsuz etkiler de ortaya
cikabilir. Ciltte erken yaslanma, gézde katarakt gelisimi, deri kanseri ve gilines
lekelerinin ortaya ¢ikmasi bu olumsuz etkilerindendir.



