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Hava sicaklifinda olabilecek arugn, nemdeki artigla birlikte daha fazla etkili olacag), gerekii
solemler alinmadig: takdirde insan saglgim olumsuz etkileyebileceZi, bu durumda Yzellikle dért
yagindan kilgitk gocuklar, yslniz yagayanlar, Sziiclitler, bakima ihtiyacr olanlar, gebeler, 65 yag ve tizen
vaghlar, agin Kilolular, agik alandae galiganlar, kronik hastahify olanlar (jeker hastahif, kalp-damar
hastaliklan, beyin-dama: bestaliklan, psikolojik hastaliklar, kronik solunum sistemi  hastaliklari,
karaciger hastaliklan, bobrek hastaliklan), siirekli tag (9zellikle tansiyon digiirdcd, idrar soktlirtic,
depresyon ve uyku ilaglan) kullananlann, alkol ve madde baguniilariain etkilenebilecedi bilinmektedir

2003/65 sayil gepelgemizde yaz mevsimi ile artan hava sicaklifi ve glinesin  olumsuz
etkilerinden korunmak igin alinmas: gereken tedbirfere iligkin hususlara dikkat gekilmis olmakla biriikte
bu konu ile ilgili glincel olarak hazilanmis olan Ay Sicaklarda Alnmast Gereken Onlemler konulu
dokiman yazumz ekinde gindenimektedis

Bu dogrultuda;

1-) Valiliginizee konunun Il Hafzissthha Kurulunda degerlendirilmesi ve iliniz nezdinde gereken
tim tedbirlerin almmasy, yazimiz ekindeki dokiimaolardz da bahsedildigt iizere, ilk etapta kronik
hastalig: clanlar, apik alanda caliganlar, Sziirliler ve hamileler caligma sartlan agisindan ayrica
degerlendirilerek gerekirse kanuni sartlar gergevesinde izinli sayilmalan;

2.) Hissedilen sicaklik defierlerinin heseplanmasinda Bakanlhgumz web sayfasmdak: bilgilerin
kullanilabilecegi, sicakhik defierlerinin hayatn genelini olumsuz etkilemesi durumunda ise diger kamu
girevlileni igin de galigma jartlannin yenidea diizenlenmest,

3-) Asin sicaklar nedeniyle olugabilecek saghk sorunlanna mildahale igin iliniz genelindeki tim
saglik tesislerinde gereken tedbirlerin zhnmas:,

4-) Ozellikle vukarda yer verilen risk gruplanndan kronik hastah bulunanlar ile yalniz yasayan
vasllann ve bakima ihtiyacy ofanlann yasadiklan mekinda ziyaret edilerek kopuyla igili olarak
bilgilendirilmeleri ve gerekli kootollerin yapilmasi, damgma hatti olarak SABIM’in 184 numarall
telefonunun kullanilmass,

5-) Sicak hava dalgas: dsnemlennde hayat: olumsuz etkileyebilecek elektrik ve su kesintilennin
vaganmamast igin gerekli tedbirlerin abnmas,

6-) Ekteki doktiman gergevesinde, iliniz genelinde bulunan basin-yayin organian (TV, Radyo,
Gazete, vs.) ile igbirlifi igerisinde, konunun urmant kisiler tarafmdan agin glnes ve stcaktan korunma
yollanina iliskin efitici, uyancr bilgiler verilmesi amaciyla efiitim programlan ve eZiticl materyaller
hamrlanarak halkin bilinglendirilmesi hususiannda bilginizi ve geredini Guemle rica ederim.
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TC. SAGLIK BAKANLIGI YONERGELER VE GENELGELER KIiTABI

ASIRI SICAKLARDA ALINMASI GEREKEN ONLEMLER

Asm sicaklar gesitli saglik problemlerini de beraberinde getirmektedir. Sicaklik ve nem
arusina bagh olarak viicut 1:151 artmakia ve metzbolizma bu yeni duruma uyum saglamaya
¢aliymaktadir, Normalde tecleme ile viicut 1151 dengede tutnimaya ¢aligiir. Ancak agin sicaklarda
sadece terleyerek viicut 1sis1 dengede tutulamaz. Yaghlar, bebekler ve kronik hastalih olanlarda
terleme mekanizmas: ile viicut sisuun dengede tutulmas: her zaman miimkin olmayabilir, Yine
ortamdaki nem oram yiksckse terleme suretiyle viicut isis: yeterli dizeyde digmeyebilir. Aynica
sisrmanlik, hechangi bir hastalifa bagl yiiksek ates, asin sivi kaybi (dehidratasyon), kalp hastalig,
ruh ve sinir hastalif, alkol ve uyusturucu madde kullamim ile tedavi amagh baz ilaglann {tansiyon
diigtiriciiler, idrar séktiiricitler vb.) kullamimi da sicak havalarda terlemeyi etkileyen difier
faktorlerdendir. Bu gibi durumiarda yiikselen vilcut 15151 beyin ve difer hayati organlarda hasara yol

acabilir

Asin sicaklardan en ¢ok etkilenen gruplar,

e Dirt yagindan kicitk gocuklar,

¢ Yalnz yagayan 65 yag ve Uzerindeki yagliiar,

» Bakima ihtiyaci olanlar,

o Hamileler,

e Ann kilolular,

v Aqix alanda galisanlar,

« Kronik hastahfi (seker hastahidi, kalp-damar hastaliklan, beyin-damar hastaliklan,
psikolojik hastaliklar, kronik solunum sistemi hastaliklan, karacifer hastahiklan, bdbrek
hastaliklan) olanlar

« Sirekli ilag (6zellikle tansiyvon diigiriicdl, idrar stiktiiricli, depresyon ve uyku ilaglan)
kullanan kisiler,

* Sokak ¢ocuklan ve evsizlerdir,

Ozellikle kronik hastalizi bulunan ve valniz yasayan yaghlar en ok risk tagryan gruptur.

ASIRT SICAKLARDAN KORUNMA TEDBIRLERI

A. Genel Korunma

« Gilntn en sicak saatlerinde (10.00-16.00) mecbur kalinmadikea disan gikalmamahidir,

= Disanda bulunuldugunda acgik renkli, hafif, bol ve siky dokunmus kumaglardan yapilan giysiler
tercih edilmeli; geniy kenarlh ve have deliklen olan sapka giyilmeli ve glnesin zararl
isinlarindan koruyan giines goz!aga kultamimaldir,

s Diganda caligmasi gerekenler mimkiin oldukca giines alunda korunmasiz kalmamaya, asin
hareketlerden kacinmaya, sik $1k tuz igeren sulu gidalar almaya dikkat etmelidirler.

« Gigegigmlanmn dik geldigi saatlerde (10.00-16.00) denize girilmemeli ve glineslenilmemelidir.
Bu saatlerin dipinda denize ginmek isteyenler gilinegten koruyucu krem (en az 15 koruma
faktorlit) kullanmali, sapka ve gdzlilk gibi gerckli koruyucu Onlemleri almal ve uzun stire
kesintisiz glneslenmemelidir

* Yopun fizik aktivite Spor yapmak igin sabah ve aksam saatleri tercth edilmeli, her bir saatlik
spor i¢in en az 2-4 bardak sivi alitomahdir. Afnr fizik aktivitelerdea kaginiimahidur,

743




al

Risk aitindaki yetiskinler ve yaghlar, glinde en az ki kez giinej veya sicak carpmas: yoniinden
izlenmelidir. Bebekler ise bu agidan daha sik izlenmelidir,

Behek, gocuk, engelliler ve hayvanlar kapal ve park etmiy araglarda kesinlikle brakilmamalidur.
Araglann ig gsilan, klima olsa dahi park edildikten gok kisa siire sonra yikselmekiedir. Arag terk
adilicken herkesin digan giktifindan emin olunmalidir.

Fapali alanlar iyl havalandinlmalidir.

Giines giiren pencereler perde vb. ginesliklerle golgelendirilmelidir.

Vitcut 1sisimn vikselmemesi igin sik sik dus alwmali; bunun milmkin olmadif durumlarda
ayaklar, eller, yilz ve ense sofuk suyla islatilmal veya silinmelidir.

B. Beslenme ve Sivi Alim

Susuziuk hissi olmasa bile her giln en az 2-2.5 litre (12-14 su bardagy) sivi tiketibmelidic
Kahvaltida az yagl peynirler, zeytin ve taze szbzeler bulunmal, kafein igeren ipecekler venine de
silt, meyve suyu, thiamur ve kugburnu gibi bitki ¢aylan tercih edilmelidir.

Yagh besinlerin ve yagda kizartroalann tiketiminden kagimlmaly; yemeklerde bitkisel suvi yadlar
tullaniimalidir. Yemekleri pisiriken kizartma ve kavunma yerine haglama, 1zgara, kendi suyunda
veya ar suda piginme gibi sadhikl: pisirme yontemleri uygulanmahdir.

Viicut direncini arhrmak ve viicudun yveterli miktarda vitamin ve mineral almasim saglamak igin
bl miktarda sebze ve meyvve tiketilmelidir.

Tetleme ile artap sivi ve mineral kaybiun Onlenmesi igin her zamankinden daha fazla
mikiarlarda siv alinmalidir,

Siv1 aliminda su igmek esas olmakla beraber, su diji stvi aliminda kahve, gay ve gazli igecekler
yerine siit, ayran ve meyve suyu gibi igecekler tercih edilmelidir. Eger dokior tarafindan s
alims kssttlanmis veya idrar siktirded ilag kullamimas s&z kepusu ise ilgili doktora bagvurmak
gerekir

Mide kramplanna neden olabilecefi igin ¢ok sofuk ve buziu igecekler tercih edilmemelidir.
Kafein, alkol ve fazla miktarda seker igeren igecekler vilcutlan daha fazla sivi kaybina vol agtg:
icin titketilmemelidir.

Disanda ve apikta saulan yiyeceklerin, tilketiminden kaqumilmah, ¢abuk bozulma riski clan

hesinler (et, vumurta, sit, balik vb.) agikta bekletilmemeli, besinlenin hazirlanmasi ve pigirilmesi -

asamalannda hijven kurallanna Gzen ghsterilmelidir,
ASTRI SICAKLARIN SAGLIK UZERINE ETKILERI

Gilnes veya Sicak Carpmasi: Asirl sicafa maruz kalma sonucu beden 1sisim ayarlayan terleme
mekanizmasiun bozulmasma badl olarak viicut 1sismn digirilememesi ile karakterize bir
tablodur. Wicut ismi 10-15 dakika icerisinde 40-41°C dstine g¢ikabilir, Glnes veya sicak
carpmast acil olarak tedavi edilmezse kalica hasara veya Glime neden olabilir. Biling kaybindan
fince tedaviyve baslanmas: durumunda iyilesme sans: oldukea yiksektir.

Kisinin atesi 39.4°C Gzerindedir, deri kum, kirmuz ve sicakur, terleme yoktur, bulantt kusma,
bag agnsi, bas donmesi, giz gukurlannun belirginlesmesi ve gorme netlifinin bozulmast ile
komaya kadar pidebilea suur bulamklif veya kayb vardar.

{fk pardimda; kisi hemen serin ve hava alamu olam bir yere almmal, sk giysiler
gevsetilmeli, sofuk su veya sofutucularla (vantilatdr, klima vb.) sofutulmaya caligitmal,
kesinlikle icmesi igin st verilbmemeli ve en yakin saflik kurulusuna gdtiriimelidir. Gerkli
duremlarda hava yvolu ambmah ve suni solunum yapelmalidee.
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by Sieak Bitkinligi: Uzun sire asin sicaPa maruz kalma ve yeterli miktarda sivi almamaya bagl su
ve mineral kaybiyla meydana gelir. Daba siklikla yashlarda, yiksek tansiyonu olanfarda ve
gines elunda galisanlarda grililr. Asin ferlems, yorgunluk, halsizlik, bavilma hissi, nabuw
luzlanmas, ates yikselmes belirtileriyle kendini gosteric. Deri sofuk ve pemlidir, nabiz fzh ve
zayiftir, solunum izl ve yiizeysel, suur agiktir. Gilines carpmasinm daha hafif sekli olup hayat
tehlike yokiur,
flkyardym; uygun ve zamamnda yapilirsa genel durum huzla ditzelir, Serin bir yerde istirahata
ahnan hastamn giysilen gevsetilip, st 510 yatimlarek bacakdan yiikseltilic. [slak havie veya
bezle serinletilmeye galisilir. Bol miktarda sivi verilir; Szellikle de tuzlu ayran icirilir. Yaklagik |
saat igerisinde kiginin genel durumu dizelmezse mutlaka saghk kurulusuna bagvurulmas:
gerekir.

¢} Sicak kramplar: Asun aktivite sooucunda terlemeyve bagh olarak vilcutta hazh bir su ve tuz
kayby meydana gelir. Digik mz seviyelen kaslarda sicak kramplanna neden olabilir. Swcak
kramplar aym zamenda sicak bitkinliginin belirtilerinden birisidir, Genellikle kann, bacak ve
kol kaslanmn fiziksel aktivite sirasinda agnli spazmlanyla mevdana gelir.

Sicak kramplan igin ubbi tedaviye gerek voktur, kisinin yapug aktivite durduruimal sakin
ve serin bir yerde oturtulmalidir, meyve suyu veya mineralli igecekler igirilmelidir. Kramp
meydana geldikten sonra en az birkag saat fiziksel aktivitede bulunulmamali, bir saar icerisinde
gecmezse en yvakin sailik kuneusuna bagvurulmalidir.

d} Giines Yamiklan: Deriye hasar verecedi igin gilnes yamklanndan kapmilmalidir. Uzun siireli
gllnes 15182 maruz kalmakla meydana gelir. Deri kizank, agnh ve agin derecede sicakur. Eger
etkilencn kigide ates, bil (su toplanmasn) ve siddetli agn varsa veya | yasindan kiigtikse en yakin
saglik kuruluguna basvurulmalidir. Giines yam@indan korunmak icin glines 1:1fmna maruz
kalmaktan kagimlmali, giines yag olan yerler sopuk su ile silinmeli, etkileamis bolgelers
nemlendinci tibbi losyon sitrillmelidir. Yaj, salca, yogurt ve dis macunu vb. maddeler kesinlikle
stirilmemeli, biiller patlatilmamalidar,

¢) Swcak Ditkiintdsi (Isllik): Sicak ve nemli bavalarda emin terlemeye bafil olarak derinin
tabrigidir. Her yasta glriilmekle birlikte sikhikia bebeklerde goriliir. Kilglik kizarikdidlar
seklindedir. Siklikle boyun, gogis, dirsek i yiztt gibi kivun yerlerinde gorilir. Kizank
bilgeler kuru tutulmaly, daha serin ve daha az nemli ortam saglanmalidir,

f) Giinegin Geg Dinem Etkileri: Giines wyunlaruun saghk tzerine olduk¢a dnemli olumlu etkilari
meveuttur. Uzun stre maruz kalindifinda olumsuz etkiler de ortaya gikabilir. Ciltte erken
yajlanma, glizde katarakt gelisimi, deri kanseri ve gilnes lekelerinin ortaya gikmas: bu olumsuz
etkilerindendir.
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