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Hava sicakh@mda olabilecek arugm, nemdeki artigla birlikte daha fazla etkili olacag, gerekli
Golemler alinmadid: takdirde insan saghgni olumsuz etkileyebilecezi, bu durumda &zellikle dér
yajindan kiigiik ¢ocuklar, yalniz Yagayanlar, sziirluler, bakima ihtiyacr olan]ar, gebeler, 63 yag ve tizer
vaslilar, asin kilolular, acik alanda ¢alisanlar, kronik hastaligi olanlar (seker hastali, kalp-damar
hastaliklan, bevin-damar hastaliklart, psikolojik bastaliklar, kronik solunum sistewm) hastaliklar,
karaciger bastalildari, bobrek hastaliklar), siirekli dag {6zellikle tansiyon diisiiriicd, idrar stktiirticii,
depresvon ve uyka ilagian) kullananlann, alkoi ve madde baginhlarinin etkilenebilecedi bilinmektedir,

20053/65 sayih genelgemizde vaz mevsimi ile artan hava sieakiift ve glnesin olumsuz
etkilerinden korunmak icin almas; gereken tedbirlere iliskin hususlara dikkat ¢ekilmis olmakla birlikte
bu konu ile ilgili giincel olarak hazirlanmis olan Asirt Sicaklarda Alinmasi Gereken Onlemier konulu
doktman vazimiz ekinde giéndenlmekiedir,

Bu dogrultuda;

1-) Valiliginizee konunun 1 Hifzissihha Kurulunda degerlendinilmesi ve iliniz nezdinde gereken
wm tedbirlerin almmasy, yazimiz ekindeki dékimanlarda da bahsedildigi iizere, ilk ctapta kronik
hastaligt olanlar, agk alanda ¢alisanlar, dziirliler ve hamileler ¢ahsma sartlart acisindan ayrica
cegerlendirilerek gerekirse kanuni sartlar gercevesinde izinli sayilmalary;

2+) Hissedilen sicakiik deerlerinin hesaplanmasinda Bakanligimiz web sayfasindak: bilgilerin
hullanulabilecegi, sicakhik degerlerinin hayatin geuelini olumsuz etkilemesi durumunda ise diger kamu
gorevlileri igin de calisma sartlarinin veniden diizenlenmes, :

3-) Asur sicaklar nedeniyle olusabilecek saghk sorunlanna miidahale igin iliniz genelindeki tiim
saghk tesislerinde gereken tedbirlerin alinmas:, '

4.} Ozellikle yukanda yer verilen risk gruplarindan kronik hastaligs bulunaniar ile valuz yasavan
vashlann ve bakima ihtivac: olanlann yasadiklant mekdnda zivaret edilerck konuyla ilgili olarak
bilgilendirtimelar ve gerekit kontrollerin yapimas:, damsma hatti olarak SABIM’in 184 numarali
telefonunun kulianilmas:,

3-) Sicak hava dalgast donemlerinde bayatt olumsuz etkileyebilecek elektrik ve su kesintilerinin
yaganmawmasi 1gin gerekli tedbirlerin alinmasi,

6-) Ekteki dokiiman gercevesinde, iliniz genelinde bulunan basin-yayin organlan (TV, Radyo,
Gazete, vs) ile isbirligi icerisinde, konunun urmanr Xigiler tarafindan asin gineg ve sicaktan korunma
vollanina iliskin egitici, uvanci bilgiler verilmesi amaciyla egitim programlan ve egitict materyaller
hazirfanarak halkin bilingieadirilmesi hususlarida bilginizi ve geregini Snemle rica ederim.
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ASIRI SICAKLARDA ALINMASI GEREKEN ONLEMLER

Asm sicaklar gesitli saglik problemlerini de beraberinds getirmektedir. Sicaklik ve nem
arugina bagii olarak vilcwt 1sis1 armakia ve metzbolizma bu yeni duruma uyum sagiamaya
cabigmaktadir. Normalde tereme ile viicut 1sist dengede turulmaya ¢abgilir. Ancak agint sicaklarda
sadece terleysrek viicut isist dengede tutulamaz. Yaslilar, bebekler ve kronik hastaligy olanlarda
terleme mekanizmast ile viicut isisunn dengede tutulmas: her zaman miimkiin olmayabilir. Yine
ortamdaki nen orann yiksekse terlene suretiyle viicut isisi yeterli dizeyde diigmeyebilir. Ayrica
sismanhk, herhangi bir hastaliga bagl: yiksek ates, asin sivi kaybi (dehidratasyon), kalp bastaligi,
ruh ve sinir hastalig, atkol ve uyustarucu madde kullanims ile tedavi amacli bazi ilaglarin (tansiyon
digtiriiciiler, idrar séktirtciiler vh.) kullammi da sicak havalarda terlemeyi etkileyen diger
faktdrlerdendic. Bu gibi durumlarda yiikselen viicut 1s1s1 beyin ve diger hayati organlarda hasara yol

acabilir

Asin sicakiardan en gok etkilenen gruplar.

e Dot yagindan kiiciik cocuklar,

¢ Yalruz yasayan 65 vas ve iizerindeki yagliar,

* Bakuma ihtiyaci olanlar,

e Hainileler,

e Az kilolular,

* Aqix alanda galisanlar,

* Konik hastal@ (seker hastalig,, kalp-damar hastaliklan, beyin-damar hastaliklan,
psikolojik hastalikiar, kronik solunum sistemi hastaliklan, karaciger hastahklan, béhrek
hastahiklan) olanlar

° Surekli ilag (6zellikle tansivon distiriics, idrar soktiiriict, depresyon ve uvku ilaglan)
kullanan kisiler,

*  Sekak ¢ocuklart ve evsizlerdir.

Ozecllikle kronik hastaligi bulunan ve yalniz yagayau yashilar en gok risk tasryan gruptur.

ASIRI SICAKLARDAN KORUNMA TEDBIRLERI]

A, Genel Korunma

*  Glnin en sicak saatlerinde (10.00-16.00) mecbur kalinmadikea disan cikilmamalidir.
Diganda bulunuldugunda acik reokdi, hafif, bol ve siki dokunmus kumaslardan yapilan giysiler
tercih edilwacli; genig kenarls ve hava delikleri olan sapka giyilmeli ve giinesin zararh

[

isinlarindan koruyan gines g6z1680 kullanilmahdur.

¢ Diganda ¢alismast gerekenler miimkin olduk¢a giines altinda korunmasiz kalmamaya, asir
hareketlerden kaginmaya, sik sik tuz igeren sulu gidalar almaya dikkat emmelidirler.

= Gloey iginlannin dik geldigi saatlerde (10.00-16.00) denize girilmemeli ve guneslenilmemelidir.
Bu saatlerin disinda denize girmek isteyenler giinesten koruyucu krem (en az 15 koruma
faktoelit) kullanmali, sapka ve gozitk gibi gerekli koruyucu onlemleri almali ve uzun siire
Kesintisiz glineslenmemelidir. )

* Yogun fizik aktivite Spor yapmak icin sabah ve aksam saatleri tercih edilmeli, her bir saatlik

spor i¢in en az 2-4 bardak sivi alinmalidir. Agu fizik aktivitelerden kagimiimalidur.
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Rusk altindaki vetigkinler vé yashlar, giinde en az iki kez giines veva sicak carpmasi ydniinden

o
izlenmelidiz. Bebekler ise bu agidan daha sik izlenmelidir.
= Bebek, goeuk, engelliler ve hayvanlar kapali ve park etmnis araglarda kesialikle birakilmamalidir.,

Araglarin i¢ isilan, klima olsa dahi park edildikten cok kisa stire sonra yitkselmektedic. Arag terk
edilirken herkesin digan ¢iktigindan emin olunmahidir

e Kapali alanlar iy1 havalandinlmalidir,

e Glines gdren pencereler perde vb. gitneslikierle golgelendinilmelidir.

= Vileutwsisimn yiikselmemesi icin sik stk dus alinmali; bunun miimkiin olmadi@: durumlarda
ayaklar, eller, yliz ve ense soguk suyla islatilmalr veya silinmelidir,

B. Beslenme ve Sivi Alumi

® Susuzluk luss: olmasa bile her giin en az 2-2.5 litre (12-14 su bardagy) siva titketilmelidic,

» Kahvaluda az yagh peynirler, zeytin ve taze sebzeler bulunmah, kafein iceren icecekler yerine de
stit, meyve suyy, thlamur ve kusburnu gibi bitki gaylan tercih edilmelidir.

» Yail; besinlerin ve yafda kizartmalann tikketiminden kagimlmaly; yemeklerde bitkisel s1vi yaglar
Kuilaniimahdir. Yemelkderi pisiritken kizartma ve kavurma yerice haglama, 1zgara, kendi suyunda
veya az suda pisirme gibi saghkh pisirme yantemleri uygulanmalidur,

e Vicut direncini artirmak ve vicudun veterli miktarda vitamin ve mineral almasing saglamak icin
bol miktarda sebze ve meyve titketilmelidir.

» lerleme ile artan sivi ve mineral kaybmun &nlenmesi i¢in her zamankinden daha fazla

miktarlarda sivi alinmalidir.

 Sivi ahiminda su i¢mek esas olmakla beraber, su dis1 sivr aliminda kahve, gay ve gazh icecekler
verine siit, ayran ve meyve suyu gibi icecekler tercih edilmelidir. Eger doktor tarafindan sivi
alimy kisitlanmmg veya idrar soktiirtict ilag kullanulmas: s3z konusu ise ilgili doktora basvurmak
gerekir

* Mide kramplarwa neden olabilecegi icin ok sofuk ve buzlu icecekler tercih edilmemelidir.

° Ralemn. alkol ve fazla miktarda geker igeren icecekler viicutian daha fazla sivi kaybmna yol agug
i¢in tiketilmemelidir.

o Dhisanda ve agikta satlan yiyeceklerin, tiketiminden kagimlmali, ¢abuk bozulma riski olan
besialer (et, yumurta, siit, balik vb.) agikta bekletilmemeli, besinlerin hazirlanmast ve pisirilmesi -
asamalannda hijyen kurallanna 8zen gésterilmelidir,

ASIRI STICAKLARIN SAGLIK UZERINE ETKILERI

i Gilney veya Sicak Carpmast: Asint sicaga maruz kalma sonucu beden 1sisit ayarfayan terleme
mekanizmasiin bozulmasma bagli olarak viicut isisinm dislrilememesi ile karakterize bir
tablodur. Vicut isist 10-15 dakika icerisinde 40-41°C {istiine gikabilir. Giines veya sicak
varpmas: actl olarak tedavi edilmezse kalicr hasara veya §liime neden olabilir. Biling kaybindan
fnee tedaviye baglanmast durumunda iyilesme sansi oldukga yiksektir.

Kiginin atesi 39.4°C tzerindedir, deri kuru, kirmiz ve stcakur, lerleme yoktur, bulanti kusma,

bas afnisy, bag donmesi, goz gukurlannin belirginlesmesi ve gbrme netlifinin bozulmas: ile
xomaya kadar gidebilen guur bulanikligt veya kaybs vardir.

Itk yardimda; Xisi hemen serin ve hava akumi olan bir vere abinmali, sikr givsilerd
gevsetilmeli, soguk su veya soputucularla (vantilatér, klima vb.) sogutulmaya calisiimaly,
kesinlikle icmesi igin sivi verilmemeli ve en yakin saglik kurulusuna gotlriilmelidir. Gerekli
ve sund solunum yapilmahidir.

durumlarda hava volu aciimah
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)} Sicak Bitkinligi: Uzun sire agin sicaa maruz kalma ve yeterh miktarda sivi almamaya bagl su
ve mineral kaybiyla meydana gelir. Daha siklikla yaglilarda, yiiksek tansiyonu olanlarda ve
giines alunda cahganlarda gérilir. Agin terleme, yorgunluk, halsizlik, bayilma hissi, nabiz
hizlanmasi, ates yvitksclmesi belinileriyle kendini gdstent, Deri soguk ve nemlidir, nabiz huizh ve
zayifur, solunum hizl ve yiizeysel, suur agiktir. Giines garpmasiun daha hafif sekli olup hayau
rzhlike yolkaur

Hlkyardim; uvgun ve zamamnda yapiirsa genel durum nizla diizelir. Serin bir yerde istirahata
alnan hastamn giysileni gevsetilip, sut Ustll yatirilarak bacaklan yikseltilir. Islak haviu veya
bezle serinletilmeye ¢alisilir. Bol mikitarda sivi verilir; dzellikle de tuzlu ayran iginlir. Yaklagik 1
saat icerisinde kisinin genel durumu duzelmezse mutlaka saghk kuruluguna bagvurulmas:

¢} Sicak kramplar: Asin aktivite sonucunda terlemeye baglt olarak viicutta huzl bir su ve tuz
kaybi meydana gelir. Dislik tuz seviyeleri kaslarda sicak kramplanca neden olabilir. Sicak
kramplan aym zamanda sicak bitkinliginin belirtilerinden birisidir. Genellikle kann, bacak ve
kol kaslanmin fiziksel aktivite sirasinda agrili spazmlartyla meydana gelir.

Sicak kramplan igin tibbi tedaviye gerek voktur, Kisinin yapug aklivite durduruimali sakin
ve serin bir yerde oturtulmalidir, meyve suyu veya mineralli icecekler igirilmelidir. Kramp
meydana geldikten sonra en az birkag saat fiziksel aktivitede bulunulmamali, bir saat igerisinde
gegmezse en vakin saghk kuruluguna bagvuruimalhdir.

d) Giines Yamiklar: Denye hasar verecedi i¢in giines yamklanndan kagiulmalidir. Uzun siireli
glines 1517wa maruz kalmakla meydana gelir. Ded kizank, agnli ve agin derecede sicaktir, Eger
etkilenen kiside ates, bitl (su toplanmasi) ve siddetli agr1 varsa veya 1 yagindan klgiikse en yakin
saglik kurulusuna basvurulmahdir. Gilnes yam@indan korunmak igin giines 1§1fina maruz
kalmaktan kagmmlmal, giines vanigt olan yerler soguk su ile silinmeli, etxilenmis bdlgelere
nemiendirici tbbi losyon siiriilmelidir. Yag, sal¢a, yogurt ve dis macunu vb. maddeler kesinlikle
surtilmemetl, bilier patiatiimamalicar.

¢) Sicak Dokintisi (Isilik): Sicak ve nemli bavalarda asin wrlemeye bagh olarak dennin
tahrisidir. Her yasta gOriilmekle birlikte siklikla bebeklerde goriliir. Kitgtik kizanldiklar
seklindedir. Sikidkla boyun, gdgils, dirsek i¢ ylzii gibi kvnm yerlerinde goriliir. Kizank
bolgeler kuru tutulmali, daha serin ve daha az nemli ortam saglanmalidir,

D) Giinesin Geg Donem Etkileri: Giines ginlaruun saghk izerine olduk¢a Gnemli olumlu etkileri

i

meveuttur. Uzun siire maruz kalindifinda olumsuz etkiler de ortaya ¢ikabilir. Ciltte erken
vaslanma, gozde katarakt gelisimi, deri kanseri ve giines lekelerinin ortaya gikmasi bu olumsuz

etkilerindendir.
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27 - 32 Sicak Fiziksel etianhe ve eticlenme surezine bagh olarak clugan termal stresten dolay: halsizhk surlifi dolagim ve solunum
sistemunde D (ok rahatsizhk meydana gelebilir
Sok Sicak Fiziksel ethnbge ve etlolenme siresine Dagh olarak kuweth termal stres ile birfide 15 carpmasi isi kramplari ve 15!
yergunlukiar: olugabilir,
. Lehtikel Sicak” ,v{%[ i ,-;Lc,ﬂkc Guneg carpmast s kramplan veya 151 bitkinid meydana gelebilir,
Tehlikeh Sicak Isi veya gunes carpmas tehikest olusur, Termal sok an meselesidin
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