SICAK HAVALARDA SAGLIGI
KORUMA

Diinya Saghk Orgiiti (DSO), iklim
degisikligini 21. ylizyilda kiresel sagliga
yonelik en buyuk tehdit olarak
nitelendirmektedir. Kuresel 1sinma ve
iklim degisikligine bagh yasanan asin

sicaklarin insanlarin saghgr uzerinde
bir¢cok etkileri bulunmaktadir. Asiri sicak
hava; ruhsal yonden insanlarda
mutsuzluk, karamsarlhk, agresiflik

yapabilirken, fiziksel yonden asiri terleme,
yorgunluk, halsizlik, agiz kurulugu, bas
agrisi, bas donmesi, mide bulantisi,
bayilma hissi, nabiz ve solunum sayisi
artisi, deride kizarma, idrar renginde
koyulagsma vb. belirtilerle ISl
yorgunlugu/bitkinligi, 1s1 kramplarn ve
sicak gcarpmasi yapabilmektedir.

SICAK HAVALARDAN KORUNMA
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SICAK. _
GARPMASI/ETKILENMESI
OLAN KiSILERE YAKLASIM

v' 112’yi arayiniz ve saglik
profesyonellerini bekleyiniz.
Saglik ekibi gelene kadar;

v Kisiyi golge alana ya da bina
icine aliniz.

v Duz yatiriniz ve ayaklari hafif
yukariya kaldiriniz.

v" Vantilator var ise kiginin
karsisina koyunuz ve hava
akimi saglayiniz.

v Islak havlu, buz paketi, i1slak
sunger vb. ile kisinin
boynunun iki yani, koltuk
altlari, bilekleri, alni ve kasik

bolgelerine soguk uygulayiniz.

v Sicaktan etkilenen kisinin
bilinci agiksa agiz yoluyla su
veriniz.

v Bilinci bulanik ise viicuduna
spreyleme yontemiyle
ihik/serin su tatbik ediniz.

YUKSEK SICAKLIGA

BAGLI SAGLIK
ETKILERINDEN KORUNMA

v Yaninizda her zaman su
bulundurunuz, diizenli olarak
tiketiniz (en az 2,5 litre/gun).

v' Seker, kafein, alkol, baharatl,
yagl, sicak yiyecek-igcecek
tuketmeyiniz. Ayran, soda, meyve
suyu, karpuz, salata, meyve gibi
su icerigi yuksek icecekl/yiyecek
tiiketiniz.

v Glines 1si1gindan kagininiz, acik
alana ¢gikmadan once sapka ya da
semsiye kullaniniz.

v Acik renkli, hafif, hava
gecirgenligi olan pamuklu veya
keten kiyafetler giyiniz.

v Kapali alanlarda miimkiinse klima
veya vantilator kullaniniz.

v/ Gliniin sicak saatlerinde (10.30-
16.30) agir igler yapmayiniz.

v Bebekler, 6 yasindan kiigiik
cocuklar, gebeler, 65 yas ustu
kigiler ve kronik hastaligi (Yiiksek
tansiyon, seker, kalp, akciger,
karaciger, bobrek, zihinsel vb.)
olanlar gibi riskli gruplarin
gliindiz 10:30-16:30 arasi agik
alana ¢gitkmasina izin vermeyiniz.

v Arag icerisinde ¢ocuklarinizi veya
evcil hayvanlarinizi birakmayiniz.

v Acik alanda (insaat, bahcge, tarla,
tesisat vb.) kalacaksaniz, uygun
kiyafetle, sapkali, golge ve serin
ortamda sik sik su molalari
kullanarak ¢aliginiz.

v" Ev ve igyerinizi sogutmak igin
gece havasini kullaniniz.

v Gun iginde igyeri veya evin
icindeki 1s1 yukuinii; perde-panjur-
kepenk ile ve olabildigince
elektrikli cihazlarinizi kapatarak
azaltiniz.

v" Uykusuz kalmamaya 6zen
gosteriniz.

v/ Gliniin baslangicinda ve sonunda
ihk/soguk suyla dus aliniz.
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