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Hava sicakliginda olabilecek arigm, nemdeki artisla birlikte daha fazla etkili olacag, gerekli
Gnlemler alinmadig takdirde insan sagligini olumsuz ctkileyebilecegi, bu durumda &zellikle doc
yagindan kiigiik gocuklar, yalniz vasayanlar, Sziirliller, bakima ihtiyac: olanlar, gebeler, 65 yag ve lizeri
yasllar, asin kilolular, agik alanda galisanlar, kronik hastaligi olanlar (seker hastaligy, kalp-damar
hastaliklan, beyin-damar hastaliklari, psikolojik bastaliklar, kronik solunum sistemi hastaliklar,
karaciger hastaliklari, bobrek hastaliklars), sirekli ilag (Szellikle tansiyon diigiiriicli, idrar soktiirlicii,
depresyon ve uyku ilaglar) kullananiarin, alkol ve madde bagunhilarinin etkilenebilecegi bilinmektedir.

2003/65 sayili genelgemizde yaz mevsimi ile artan hava sicaklii ve giinesin olurnsuz
ctkilerinden korunmak icin almas: gereken tedbirlere iliskin hususlara dikkat ¢ekilmis clmakia birlikte
bu konu ile ilgili giincel olarak hazirlanmis olan Asirt Sicaklarda Alinmasr Gereken Onlemler konulu
dokiiman yazimiz ekinde génderilmektedir.

Bu dogrultuda;

1-) Valiliginizce konunun Il Hifzissihha Kurulunda degerlendirilmesi ve iliniz nezdinde gereken
wWm tedbirlerin almmas, yazipuz ekindeki dékimanlarda da bahsedildigi iizere, ilk etapta kronik
hastahg1 olanlar, agik alanda calisanlar, Sziirliler ve hamileler ¢alisma sartlan agismdan ayrica
degerlendirilerek gerekirse kanuni sartlar cercevesinde izinli sayilmalary;

2-) Hissedilen sicaldik degerlerinin hesaplanmasinda Bakanhigimiz web sayfasindaki bilgilerin
kullanitabilecegi, sicaklik degerlerinin hayatin genelini olumsuz etkilemesi durumunda ise diger kamu
gorevlileri igin de calisma sartlarinin yeniden diizenlermes,

3-) Asirt sicaklar nedeniyle olugabilecek saghk sorunlarina mildahale icin iiniz genelindeki tim
saglik tesislerinde gereken tedbirlerin alinmast,

4.3 Ozeliikle vukarida ver verilen risk gruplarindan kronik bastalig: bulunanlar ile valniz yasayan
yashlann ve bakima ihtiyac: olanlarm yasadiklari mekdnda ziyaret edilerek konuyla ilgili olarak
bilgilendirilmeleri ve gerekli kontrollerin yapilmas:, damgma hatti olarak SABIM’in 184 nurnaralt
telefonunun kullamlmas,

5-) Sicak hava dalgas: dénemlerinde bayat: olumsuz etkileyebilecek elektrik ve su kesintilerinin
yaganmamasi igin gerekli tedbirlerin almmast, :

6-) Ekteki dokiiman gergevesinde, iliniz genelinde bulunan basm-yayin organian (TV, Radyo,
Gazete, vs.} ile isbirligi igerisinde, konunun uzman; kisiler tarafindan asii gimes ve sicaktan korunma
yollarma iliskin egitici, uyancr bilgiler verilmesi amaciyla editim programlan ve egitici materyaller
hazirlanarak halkin bilinglendirilmesi hususlarinda bilginizi ve geregini Snemle rica ederim.
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ASIRI SICAKLARDA ALINMASI GEREKEN ONLEMLER

Asm sicaklar gesitli saglik problemlerini de beraberinde getirmektedir. Sicaklik ve nem
artisma bagli olarak vilcut isist artmakta ve metabolizma bu yeni duruma uyum saglamaya
¢ahsmaktadir. Normalde terleme ile viicut 1sis1 dengede tutulmaya ¢aligthr. Ancak asin sicaklarda
sadece terleyerek viicut 1sis1 dengede tutulamaz. Yaghilar, bebekler ve kronik hastalifz olaniarda
terleme mekanizmast ile viicut 1sisiin dengede tutulmas: her zaman miimkiin olmayabiliz. Yine
ortamdaki nem oram yiiksekse terleme suretiyle viicut isis1 yeterli diizeyde diigmeyebilir. Ayrica
sismanhik, herhangi bir bastaliga bagl yiksek atey, asmn sivi kaybi (dehidratasyon), kalp hastaligy,
ruh ve sinir hastalif, alkol ve uyusturucu madde kullanimi ile tedavi amach baz tlaglarin {tansiyon
digtrdciiler, idrar séktiirticiiler vb.) kullammi da siwcak havalarda terlemeyi etkileyen diger
faktdrlerdendir. Bu gibi durumlarda yiikselen viicut 1sist beyin ve diger hayati organlarda hasara yol

acabilir,

Asin sicaklardan en ok etkilenen gruplar:

» Dort yagindan kiiciik ¢ocuklar,

* Yalmz yagayan 65 yag ve Uzerindeki yaslilar,

» Bakima ihtiyaci olanlar,

¢ Hamileler,

s Agin kilolular,

* Agik alanda ¢aliganlar,

* Kronik hastalify (seker hastahg,, kalp-damar hastaliklar, beyin-damar hastaliklan,
psikolojik hastaliklar, kronik solunum sistemi hastaliklani, karaciger hastaliklan, bsbrek
hastalildlar) olanlar

» Sturekli ilag (5zellikle tansiyon diigtiritcii, idrar soktiriict, depresyon ve uyku ilaglan)
kullanan kisiler,

e Sckak ¢ocuklar ve evsizierdir,

Ozellikle kronik hastahig: bulunan ve yalniz yasayan yashlar en ¢ok risk tagryan gruptur.

ASTRI SICAKLARDAN KORUNMA TEDRIRLER]

A. Genel Korunmasa

* Glniin en sicak saatlerinde (10.00-16.00) mecbur kalmmadikea disan ¢ikilmamalidir.

* Disanda bulunuldugunda agik renkli, hafif, bol ve siki dokunmus kumastardan yapilan giysiler
tercih edilmeli; genis kenarh ve hava delikled olan sapka giyilmeli ve giinesin zararls
isinlarindan koruyan giines gozliigii kullaniimalhidur.

¢ Disanda calismasi gerekenler miimidiin oldukga giines altinda korunmasiz kalmamaya, asiri
hareketlerden kaginmaya, sik stk tuz igeren sulu grdalar almaya dikkat etmelidirler.

* Glines wpinlanmin dik geldigi saatlerde (10.00-16.00) denize girilmemelj ve giineslenilmemelidir.
Bu saatlerin disinda denize girmek isteyenler ginesten koruyucu krem (en az 15 koruma
faktorlt) kullanmali, sapka ve gozliik gibi gerekli koruyucu Suolemleri almali ve uzun siire
kesintisiz giineslenmemelidir.

* Yogun fizik aktivite Spor yapmak icin sabah ve akgam saatleri tercih edilmeli, her bir saatlik
spor i¢in en az 2-4 bardak siv1 alinmalidir. Agur fizik aktivitelerden kagimilmahdar.
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* Rusk altindaki yetigkinler ve yashlar, giinde en az iki kez glinej veya sicak carpmas: yéniinden
izlenmelidir. Bebekler ise bu agidan daha sik izlenmelidir,

* Bebek, cocuk, engelliler ve hayvanlar kapali ve park etmis araglarda kesinlikle birakilmamalidir,
Araglann ig 1silan, klima olsa dahi park edildikten ok kisa stire sonra yikselmektedir. Arag terk
edilirken herkesin disan ¢iktifindan emin olunmalidur.

» Kapali alanlar iyi havalandirtimalidar.

e Glines gbren pencereler perde vb. giinesliklerle golgelendirilmelidir.

¢ Vicut sisinin yiikselmemesi igin sik sik dus abwmali; bunun miimkiin olmadif: durumlarda
ayaklar, eller, yiiz ve ense sofuk suyla islatilmal: veya silinmelidir.

B. Beslenme ve Sivi Alimi

» Susuzluk hissi olmasa bile her giin en az 2-2.5 litre (12-14 su bardag:) siv1 titketilmelidir.

» Kahvaltda az yagli peynirler, zeytin ve taze sebzeler bulunmah, kafein igeren icecekler yerine de
stit, meyve suyu, thlamur ve kusburmu gibi bitki ¢aylan tercih edilmelidir.

e Yagh besinlerin ve yagda kizartmalann titkketiminden kacmulmali; yemeklerde bitkisel sivi vaglar
kullandmalidir. Yemekleri pisirirken kizartma ve kavurma yerine haslama, 1zgara, kendi suyunda
veya az suda pigirme gibi saghikli pisinme ydatemleri vygulanmalidir.

e Vicut direncini artirmak ve viicudun yeterli miktarda vitamin ve mineral almasim saglamak igin
bol miktarda sebze ve meyve titketilmelidir.

¢ Terleme ile artan s;vi ve mineral kaybiun 6nlenmesi icin her zamankinden daha fazla
miktarlarda sivi alinmalidar.

e Sivi abminda su igmek esas olmakla beraber, su dig: stvi aliminda kahve, cay ve gazh icecekler
yerine siit, ayran ve meyve suyu gibi icecekler tercih edilmelidir. Eger doktor tarafindan sivi
alimu kisttlanmus veya idrar séktiiriicli ilag kullamlmas: sz konusu ise ilgili doktora basvurmak
gerekir.

* Mide kramplanna neden olabilecei igin ¢ok soguk ve buzlu icecekler tercih edilmemelidir.

* Kalfein, alkol ve fazla miktarda geker igeren icecekler viicuttan daha fazla sivi kaybina yol agtif
icin tiketilmemelidir.

* Disanda ve agikta satlan yiyeceklerin, tikketiminden kaginlmali, cabuk bozulma riski olan
besinler (et, yumurta, siit, balik vb.) agikta bekletilmemeli, besinlerin hazirlanmas: ve pigirilmest -
asamalannda hijyen kurallanina 6zen gésterilmelidir.

ASIRI SICAKLARIN SAGLIK UZERINE ETKILERI

a} Giines veya Sicak Carpmasi: Asin sicafa maruz kalma sonucu beden 151511 ayarfayan terleme
mekanizmasiun bozulmasina bagli olarak viicut sisimn ditstiriilememnesi ile karakterize bir
tablodur. Viicut isist 10-15 dakika icerisinde 40-41°C iistine cikabilir. Giines veya sicak
¢arpmast acil olarak tedavi edilmezse kalict hasara veya §litme neden olabilir. Biling kaybindan
Once tedaviye baglanmast durumunda iyilesme sanst oldukea yiksektir.

Kisinin atesi 39.4°C iizerindedir, deri kuru, kirmuzi ve sicaktir, terleme yoktur, bulant: kusma,
bag agnsi, bay donmesi, g8z gukurlanmin belirginlesmesi ve gérme netliginin bozulmas: ile
komaya kadar gidebilen suwur bulaniklifi veya kayb: vardr.

Itk yardimda, kisi hemen serin ve hava akumi olan bir yere almmali, siki giysileri
gevsetilmeli, soguk su veya sofutucularla (vantilatér, klima vb.) sogutulmaya calisilmal,
kesinlikle igmesi igin sivi verilmemeli ve en yakin saglik kurufusuna gdtiiriiimelidir. Gerekli
durumlarda hava yolu agilmali ve suni solunum yapilmalidir.
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b)

€)

Sicak Bitkinligi: Uzun siire agin sicaga maruz kalma ve yeterli miktarda sivi almamaya bagl su
ve mineral kaybiyla meydana gelir. Daha siklikla yashlarda, yiiksek tansiyonu olanlarda ve
glines altnda ¢aliganlarda gérilir. Asin terleme, yorgunluk, halsizlik, bayilma hissi, nabiz
hizlanmasi, ates yiikselmesi belirtileriyle kendini gdsterir. Deri soguk ve nemlidir, nabiz mzli ve
zayiftur, solunum hizh ve yiizeysel, suur agiktir. Gliney carpmasiun daha hafif sekli olup hayati
tehlike yoktur.

Ilkyardim; uygun ve zamaninda yapilirsa genel durum hizla diizelir. Serin bir yerde istirahata
alinan hastamn giysileri gevsetilip, sut Gstl yatirilarak bacaklan yiikseltilir. Islak havlu veya
bezle serinletilmeye calisilir. Bol miktarda sivi verilir; ozellikle de tuziu ayran icirilir. Yaklagik 1
saat igerisinde kisinin genel durumu diizelmezse mutlaka saghk kuruluguna bagvurulmas:

gerekir.

Sicak kramplar: Asint aktivite sonucunda terlemeye bagh olarak vicutta hazl: bir su ve tuz
kaybt meydana gelir. Dislik tuz seviyeleri kaslarda sicak kramplarina neden olabilir. Sicak
kramplari aym zamanda sicak bitkinliginin belirtilerinden birisidir. Genellikle kann, bacak ve
kol kaslanmn fiziksel aktivite sirasinda agnli spazmlanyla meydana gelir.

Sicak kramplar igin tibbi tedaviye gerek yoktur, kiginin yapu@ aktivite durdurulmali sakin
ve serin bir yerde oturtuimahdu, meyve suyu veya mineralli icecekler igirilmelidir. Kramp
meydana geldikten sonra en az birkag saat fiziksel aktivitede bulunulmamaly, bir saat igerisinde
gegmezse en yakin saghk kurulusuna bagvurulmahdir.

} Giines Yamklan: Deriye hasar verecefi igin giines yatklanindan kagmulmalidir, Uzun siireli

giines 1515ma maruz kalmakla meydana gelir. Derl kizank, agnli ve agin derecede sicaktir. Eger
etkilenen kiside ates, biil (su toplanmasi) ve siddetli agn varsa veya 1 vasindan kiigiikse en yakin
saglik kurulusuna bagvurulmalidir. Glines yamigindan korunmak i¢in giines 1§1ina maruz
kalmaktan kagiulmali, glines yamgi olan yerler soguk su ile silinmeli, etkilenmis bdlgelere
nemlendirici tibbi losyon siiritlmelidir. Yag, salga, yogurt ve dig macunu vb. maddeler kesinlikle
siiriilmemeli, biiller patlatiimamalidir.

Sicak Dekiintisi (Isilik): Sicak ve nemli bavalarda agin terlemeye baglh olarak derinin
tahrisidir. Her yasta goriilmekle birlikte siklikla bebeklerde goriiliir. Kigiik kazankliklar
seklindedir. Siklikla boyun, gdgis, dirsek ig yuzi gibl kivnm yerlerinde gdoriilir. Kizank
bslgeler kuru tutulmali, daha serin ve daha az nemli ortam sagianmalidir.

Giinesin Geg¢ Dionem Etkileri: Giines 15inlanmin saghik tizerine olduk¢a 6nemli olumlu etkilert
meveuttur, Uzun sire maruz kalindipinda olumsuz etkiler de ortaya ¢ikabilir. Ciltte erken
yaslanma, gdzde katarakt gelisimi, deri kanseri ve gilnes lekelerinin ortaya ¢ikmast bu olumsuz
etkilerindendir.
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(*1)-26 Soguk -Serin
27 - 32 Sicak Fiziksel etkinlige ve etkilenme siresine bagh olarak olugan termal stresten dolay halsizlik. sinirlilik, dolagim ve solunum
sisteminde bir ok rahatsizhk meydana gelebilir.
Cok Sicak Fiziksel etkinlige ve etkilenme siiresine bagh olarak kuvvetli termal stres ile birlikte 151 carpmast 151 kramplan ve Ist
yorgunlukian olugabilir,

. Zehlikeli Sicak™ S \z, Guneg carpmasi, 151 kramplari veya 151 bitkinligi meydana gelebilir.
(] <n 9

Tehlikeh Sicak Isi veya gunes carpmasi tehlikesi olugur. Termal ok an meselesidir.



