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ASIRI SICAKLARDA ALINACAK ONLEMILIER

Asirt sicaklar cesitli saglik problemlerini de beraberinde getirmektedir. Sicaklik ve Inem art|§|n'a1bagll
olarak viicut 1sisi artmakta ve metabolizma bu yeni duruma uyum sa§lamaya calismaktadir. Normalde
terleme ile vicut 1sisi dengede tutulmaya cahsilir. Ancak asin sicaklarda sadece terleyerek vicut Is:sI
dengede tutulamaz. Yaslilar, bebekler ve kronik hastabdi olanlarda terleme mekanizmasi ile vicut
1sisinin dengede tutulmasi her zaman mumkin olmayabilir. Yine ortamdaki nem orani yiiksekse terler.e
suretiyle viicut isisi yeterli diizeyde dismeyebilir. Aynca sismanlik, herhangi bir hastalifa bagh yiiks ;k
ates, asiri sivi kaybi (dehidratasyon), kalp hastalii, ruh ve sinir hastalifi, alkol ve uyusturucu mad ie
kullanimi ile tedavi amach bazi ilaglarin (tansiyon disdriculer, idrar soktirtcdler vb.) kullanimi da sic 1k
havalarda terlemeyi etkileyen diger faktorlerdendir. Bu gibi durumlarda yikselen viicut isisi beyin ve dif er
hayati organlarda hasara yol agabilir. -
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Asiri sicaklardan en cok etkilenen gruplar:

* Yalniz yasayan 65 yas ve Uzerindeki yashlar,

» Dort yasindan kicik ¢ocuklar,

» Bakima ihtiyaci olanlar,

* Hamileler,

* Acik alanda calisanlar,

* Asir kilolular,

»  Kronik hastaligi (seker hastaligi, kalp-damar hastaliklari, beyin-damar hastaliklari, psikolojik
hastaliklar, kronik solunum sistemi hastaliklari, karaciger hastaliklari, bébrek hastaliklari) olanlar

»  Surekli ilag (6zellikle tansiyon disuricd, idrar soktiiriiadl, depresyon ve uyku Ulaglarr) kullanan
kisiler,

» Sokak ¢ocuklari ve evsizlerdir. i | iS ft:: vV BEERE
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Ozellikle kronik hastaligi bulunan ve yalniz yasayan yaslilar en gok. risk ta§|yan gruptur.
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Gunin en sicak saatlerinde (10.00-16.00) mecbur kalinmadikca disar ¢ikilmamalidir. &2 ;i @ w1 |
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Disarida calismasi gerekenler mimkin oldukga gtines altindakorunmaisiz kalmamaya, asiri
hareketlerden kaginmaya, sik sik tuz iceren sulu gidalar alritaya dikkat etmelidirler.* Disarida
bulunuldugunda agik renkli, hafif, bol ve siki dokunmus kumaslardan yapilan giysiler tercih
edilmeli; genis kenarli ve hava delikleri olan sapka giyilmeli ve ginesin zararli 1sinlarindan
koruyan guines gozIugu kullaniimahdir.

Gilnes 1sinlarinin dik geldigi saatlerde (10.00-16.00) denize girilmemeli ve gtineslenilmemelidir.
Bu saatlerin disinda denize girmek isteyenler glinesten koruyucu krem(en az 15 koruma faktorli)
kullanmali, sapka ve gozlik gibi gerekli koruyucu énlemleri almali ve uzun siire kesintisiz
guneslenmemelidir.

Yogun fiziksel aktivite ve spor yapmak icin sabah ve aksam saatleri tercih edjlmeli, her birsaatlik
spor icin en az 2-4 bardak sivi allnmahdlr..A@lr fizik,aktjvitelerden kacmilnijalidif.
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Risk altindaki yetiskinler ve yashlar, gunde en az iki kez gunes veya sicak cakmasi yonlnden
izlenmelidir. Bebekler ise bu agidan daha sik izlenmelidir,
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»  Bebek, cocuk, engelliler ve hayvanlar kapal ve park etmis araglarda kesmllkle i, >

birakilmamalidir. Araglarin ic istlari, klima olsa dahi park edildikten ¢ok kisa stre sonra
yukselmektedir. Arag terk edilirken herkesin disari ¢iktigindan emin olunmalidir.

Kapal alanlar iyi havalandiriimahdir. , F

»  Glnes goren pencereler perde vb. glnesliklerle golgelendirilmelidir.
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*  Vicut 1sisinin yiikselmemesi icin sik stk dus alinmali; bunun miimkiin olmadi§i durumlarda
ayaklar, eller, yiiz ve ense soguk suyla islatiimak veya silinmelidir.
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Beslenme ve Sivi Alimi I 1U-iiliul I ol
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Susuzluk hissi olmasa bile her giin en az 2-2,5 litre (12-14 su bardag1) sivi tiiketilmelidir. ol !
Kahvaltida az yagh peynirler, zeytin ve taze sebzeler bul iceren igecekler yerine de

sit, meyve suyu, thlamur ve kusburnu gibi bitki caylari tercih |e|d|Im|e|I|d|1I L .
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Yagh besinlerin ve yagda kizartmalarin tiketiminden kaginilmali; yemeklerde bitkisel sivi yaglar
kullaniimalidir. Yemekleri pisirirken kizartma ve kavurma yerine haslama, 1zgara, kendi
suyunda veya az suda pisirme gibi saglikli pisirme yontemleri uygulanmahdir.

Vicut direncini artirmak ve viicudun yeterli miktarda vitamin ye mirjeral almaspi saglamak
icin bol miktarda sebze ve meyve tuketilmelidir.
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Terleme ile artan sivi ve mineral kaybinin onlenme5| icin her zamankinden daha fazla
miktarlarda sivi alinmahdir.

» Sivi aliminda su icmek esas olmakla beraber, su disi sivi aliminda kahve, ¢ay ve gazl igecekler
yerine siit, ayran ve meyve suyu gibi icecekler tercih edilmelidir. E§er doktor tarafindan sivi alin .
kisitlanmis veya idrar soktirici ilag kullaniimasi s6z konusij ise ilgili doktoya tfa§vurmal.< Igiereki:
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» Mide kramplarina neden olabilecegi icin cok soguk ve buzlu icecekler tercih edilmemelidir.

Kafein, alkol ve fazla miktarda seker iceren igecekler viicuttan daha fazla sivi kaybina yol actig
icin tiketilmemelidir. -l i it 0 Lsdiail (

Disarida ve acikta satilan yiyeceklerin, tiiketiminden kacinilmali; ¢abuk bozulma riski olan
besinler (et, yumurta, sit, balik vb.) acgikta bekletilmemeli, besinlerin hazirlanmasi ve pisirilmesi
asamalarinda hijyen kurallarina 6zen gosterilmelidir.

1 LU it 1 )
Lo il it i, 1
i 11 diiltanbtr
s H S n
I
i I | .
Ji 11
I hi; | wood

mle i | ip "M
i il ii ﬁ\ﬂllim—

m . guft 1 |!iritM  nlio N ILE

11 Powldisti | 1-M"!
ki |
5 1 jtini: Um iIN;:
o [ A N oH djivLid

Ll



