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ASIRI SICAKLARDA ALINACAK ONLEMLER

Asin sicaklar gesitli saglik problemlerini de beraberinde getirmektedir. Sicaklik. ve'nem artigina bagh
olarak viicut 1sisi artmakta ve metabolizima bu yeni duruma uyum saglamaya galismakiadir. Normalde
terleme ile viicut 1151 dengede tutulmaya ¢alisilir. Ancak agir sicaklarda sadece terleyerek viicut isist
dengede tutulamaz. Yashlar, bebekler ve kronik hastahig: olanlarda terleme mekanizmas: ils vicut
isisiin dengede tutulmas: her zaman miimkiin olmayabilir. Yine ortamdaki nem oram viksekse terleme
suretiyle viicut isisi yeterli dizeyde dilsmeyebilir. Aynca sismanlik, herhangi bir hastaliZa bagh yiiksek
ates, agin sivi kaybr (dehidratasyon), kalp hastahif, ruh ve sinir hastali, alkol ve uyusturucu madde
kullanim: ile tedavi amagl: baz ilaglarm (tansiyon diistirictiler, idrar soktiiriiciler vb.) kulleram: da sicak
havalarda terlemeyi etkileyen diger fakiorlerdendir. Bu gibi durumlarda ylikselen viicut 15151 beyin ve diZzr
hayati organlarda hasara yol agabilir.

Asin siceklardan en cok etkilenen gruplar:
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Ozelliile kronik hastaligs bulunan ve yelniz yagayan yeshlar,en cok risk tasiyan grupnr.
Genel Korunma P I P

Yalniz yasayan 63 yas ve Gizerindeki yashlar,

Dért yasindan kiigiik gocuklar,

Bakima ihtiyaci olanlar,

Hamileler,

Acik alanda ¢aliganlar,

Asin kilolular, g ! f
Kronik hastalig (seker hastalig, kalp-damar hastaliklan, beyin-damar hastalikler:, psikolojik
hastaliklar, kronik solunum sistemi hastaliklan, karaciger hastaliklars, bobrek hastahilar) olanlar
Sﬁn}ekli ilag (6zellikle tansiyon distirlicl, idrar sokwiriicti, depresyon ve uyka iiz¢lan) kullanza |
Ksiler, !

Sokak cocuklan ve evsizlerdir.
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Giintin en sicak saatlerinde (10.00-16.60) mecbur kalinmadik¢a disari gik:lmamahdar. - i
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Disanida caliymas: gerekenler miimkiin oldukca giiries altrida!korunimasiz kalmamaya, asirs
hareketlerden kaginmaya, sik sik tuz ieren sulu gidalar almaya dikkat etmélidirier.« Diganda |
bulunulduunda acik renkli, hafif, bol ve stk dokunmug kumaslardan yapilan givsiler tercih
edilmeli; genis kenarl: ve hava delikleri olan sapka giyilmeli ve giinesin zararh 1sinlanndzan
koruyan giines gozliigii kullamimalidir.

Giines 1ginlarinin dik geldigi saatlerde (10.00-16.00) denize girilmemeli ve giineslenilmemelidir.
Bu saatlerin disinda denize girmek isteyenler giinesten koruyucn krem(en az 15 koruma fakedriii)
kullanmah, sapka ve gézliik gibi gerekli koruyucu dnlemleri almali ve uzun sfire kesintisiz
giineslenmemelidir.

Yogun fiziksel aktivite ve spor yapmak igin sabah ve eksem saatler tercih pqilmeu, her bir saatlix
spor i¢in en az 2-4 bardak sivi alnmalidir. Agr fizik aktivitlelezfqe'q I_;a'c;mﬂniiahdx:.v S oz 4
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Risk altindaki yetigkinler ve yashlar, giinde en az iki kez giine§ veya sxca.'(< garpmas: yéninden'
izlenmelidir. Bebekler ise bu a¢idan daha sik izlenmelidir, :
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Bebek, gocuk, engelliler ve hayvanlar kapali ve park etmis arét;larda kesinlikle
birakilmamalidir, Araglarin i¢ 1s1lari, klima olsa dahi park edildikten ¢ok kisa siire sonra’
yiikselmektedir. Arag terk edilirken herkesin disan giktiindan emin olunmahdr;r.

Kapali alanlar iyi havalandinimalidir. |
Giines goren pencereler perde vb. giinesliklerle golgelendirilmelidir.

Viicut 1sisimn ylikselmemesi i¢in stk sik dug alinmali; bunun miimkiin olmadlgl durumlarda
ayaklar, eller, yiiz ve ense soguk suyla islatiimali veyz sx!mmehdu

Beslenme ve Stvi Alim

Susuzluk hissi olmasa bile her giin en az 2-2,5 litre (12-14 su bardagx} sIv1 n'iketumehdn'

Kahvaltida az yagh peynirler, zeytin ve taze sebzeler: bulunmali, kafem u;eren 1<;ecekler yerme de
stit, meyve suyu, thlamur ve kusburnu gibi bitki ¢aylan tercxhedﬂmehdn' L i

Yagh besinlerin ve yagda kizartmalann tiiketiminden kac;1m1mah yemeklerde bitkisel svi yaglar
kul]amlmahdlr Yemekleri pisirirken kuzartma ve kavarma yerine haglama, 1zgara; kendi
suyunda veya az suda pisirme gibi saglikli pigirme ydntemleri uygulanmalidir.
Viicut direncini artirmak ve viicudun yeterli miktarda vxtamm ve mmcral almasm saglamak |
icin bol miktarda sebze ve meyve tiketilmelidir. - i B
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Terleme ile artan s1vt ve mineral kaybinun nlenmesi i¢in her zamankinden daha fazia
miktarlarda sivi aiinmahdir.

Swvi aliminda su igmek esas olmakla beraber, su dist s1vi 2hminda kahve, cay ve gazli igecekler

yerine siit, ayran ve meyve suyu gibi icecekler tercih edilmelidir. Eger doktor tarafindan stvi 2limt

ksitlanmis veya idrar soktiirtich ilag kullamimas: s6z konusu ise ilgili doktora bagvurmak gerekir.
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Mide kramplarina neden olabilecedi i¢in ¢cok sogﬁ).cl ve buzh'x f;eéékler tercih edilmemelidir.

Kafein, alkol ve fazla miktarda seker iceren 1;:ecekler vilcuttan daha fazla s:vxkaybma yol agugz
i¢in tiiketilmemelidir. Lo gt ooc BiTE 4 cjilatl de g

Disanda ve agikta satilan yiyeceklerin, tikketiminden kagmilmaly, gabuk bozulma qisid olan 4
besinler (et, yumurta, siit, balik vb.) agikta bekletilmemeli, besmlenn.hazulanmas ve pxsxmmeg
asamalarinda hijyen kurallanna 6zen gdstenlmelldxr i
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