Lutfen Dikkat !!

ASIRI SICAKLARDA ALINACAK ONLEMLER

Asirt sicaklar ¢esitli saglik problemlerini de beraberinde getirmektedir. Sicaklik ve nem artigina
bagl olarak viicut 1s1s1 artmakta ve metabolizma bu yeni duruma uyum saglamaya calismaktadir.
Normalde terleme ile viicut 1sis1 dengede tutulmaya calisilir. Ancak asir1 sicaklarda sadece
terleyerek viicut 1sis1  dengede tutulamaz. Yashlar, bebekler ve kronik hastahgi
olanlarda terleme mekanizmasi ile viicut 1sisinin dengede tutulmasi her zaman miimkiin
olmayabilir. Yine ortamdaki nem orani yiiksekse terleme suretiyle viicut 1sis1 yeterli diizeyde
diismeyebilir. Ayrica sismanhk, herhangi bir hastalia bagl yiiksek ates, asir1 sivi kaybi
(dehidratasyon), kalp hastaligi, ruh ve sinir hastahig, alkol ve uyusturucu madde kullanimi ile
tedavi amacli baz1 ilacglarin (tansiyon distirticliler, idrar soktiiriiciiler vb.) kullanimi da sicak
havalarda terlemeyi etkileyen diger faktorlerdendir. Bu gibi durumlarda ytikselen viicut 1s1s1 beyin
ve diger hayati organlarda hasara yol agabilir.

Asirt sicaklardan en ¢ok etkilenen gruplar:

e Yalniz yasayan 65 yas ve lizerindeki yaghlar,

e Dort yasindan kiigiik ¢ocuklar,

e Bakima ihtiyaci olanlar,

o Hamileler,

e Acik alanda ¢alisanlar,

e Asiri kilolular,

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

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

e Sokak c¢ocuklar1 ve evsizlerdir.

Ozellikle kronik hastaligi bulunan ve yalniz yasayan yaslilar en ¢ok risk tasiyan gruptur.
Genel Korunma

Giiniin en sicak saatlerinde (10.00-16.00) mecbur kalinmadikga disari ¢ikilmamalidir.

e Disarida ¢alismasi gerekenler miimkiin oldukga giines altinda korunmasiz kalmamaya,
asir1 hareketlerden kaginmaya, sik sik tuz i¢eren sulu gidalar almaya dikkat etmelidirler.e
Disarida bulunuldugunda acik renkli, hafif, bol ve siki dokunmus kumaslardan yapilan
giysiler tercih edilmeli; genis kenarli ve hava delikleri olan sapka giyilmeli ve gilinesin
zararl 1ginlarindan koruyan giines gozliigii kullaniimalidir.

e Giines 1ginlarimin 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 glineslenmemelidir.

e Yogun fiziksel aktivite ve spor yapmak i¢in sabah ve aksam saatleri tercih edilmeli, her
bir saatlik spor i¢in en az 2-4 bardak sivi alinmalidir. Agir fizik aktivitelerden
kagimilmalidir.



o Risk altindaki yetigkinler ve yaslilar, giinde en az iki kez giines veya sicak ¢carpmasi
yoniinden izlenmelidir. Bebekler ise bu agidan daha sik izlenmelidir.

e Bebek, cocuk, engelliler ve hayvanlar kapal ve park etmis araclarda kesinlikle
birakilmamalidir. Araglarin i¢ 1silari, klima olsa dahi park edildikten ¢ok kisa siire sonra
yiikselmektedir. Arag terk edilirken herkesin disar1 ¢iktigindan emin olunmalidir.

e Kapali alanlar iyi havalandirilmalidir.
e (iines goren pencereler perde vb. giinesliklerle golgelendirilmelidir.

e Viicut 1sisinin yiikselmemesi icin s1k sik dus alinmali; bunun miimkiin olmadigi
durumlarda ayaklar, eller, yiiz ve ense soguk suyla islatilmali veya silinmelidir.

Beslenme ve Sivi Alim

Susuzluk hissi olmasa bile her giin en az 2-2,5 litre (12-14 su bardag) sivi tikketilmelidir.

o Kahvaltida az yagl peynirler, zeytin ve taze sebzeler bulunmali, kafein i¢eren icecekler
yerine de siit, meyve suyu, thlamur ve kugsburnu gibi bitki ¢aylar1 tercih edilmelidir.

e Yagh besinlerin ve yagda kizartmalarin tiiketiminden kagmilmali; yemeklerde bitkisel
stvi yaglar kullanilmalidir. Yemekleri pisirirken kizartma ve kavurma yerine haslama,
1zgara, kendi suyunda veya az suda pisirme gibi saglikli pisirme yontemleri
uygulanmalidir.

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

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

e Sivi aliminda su igmek esas olmakla beraber, su disi sivi aliminda kahve, ¢ay ve gazl
icecekler yerine siit, ayran ve meyve suyu gibi icecekler tercih edilmelidir. Eger doktor
tarafindan sivi alimi kisitlanmis veya idrar soktiirticii ilag kullanilmasi s6z konusu ise ilgili
doktora bagvurmak gerekir.

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

o Kafein, alkol ve fazla miktarda seker i¢eren icecekler viicuttan daha fazla sivi kaybina yol
actig1 i¢in tiikketilmemelidir.

o Disarida ve acikta satilan yiyeceklerin, tilketiminden kag¢inilmali, ¢abuk bozulma riski
olan besinler (et, yumurta, siit, balik vb.) agikta bekletilmemeli, besinlerin hazirlanmasi ve
pisirilmesi asamalarinda hijyen kurallarina 6zen gosterilmelidir.



