Tahammiilii zor
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Rahatimizi kagiran,
bunaltan sicak

havalar saglk Vi

agisindan da tehlike
yaratabiliyor,
Viscudunun 151 kontrol
merkezi
mekanizmalar
saglam kisilerde bile
sicak kramplan, sicak

bitkinligi gérilebiliyor. Isi kontrol sistemi
bozuldugunda ise hayati tehdit olustur-
cak sicak carpmasi ortaya cikiyor. Tafil-

IE. "

rpmasindan korunun

de giinese cikarken zamanlamaya dik-
kat etmenizde, sicaklarda viicudunuzu
zorlayacak sporlardan uzak
durmanizda yarar var. i¢c Hastaliklar
Uzmani Dr. Mehmet Sengtl, sicak
hastaliklaryla ilgili bilgi verdi. . .
) s klasik sicak carpmalari. [kincisi s Egzersize bagh sicak masi geng
. Vicudumuz belli bir de? kadar yaparken olugan sorunlar. Iﬂasikps?gak ve sag;hkh kisﬂ}:!agrhde de gﬁqar?ilebﬂir.g;;las-
st artiglarim: dengeleyebilir. Kendini so- garpmas: gocuklarda, hasta veya yasls talar genellikle iklime aliskin degildir,
gutmak icin iki yol dener. Ilki terleme,  pirevlerde daha sik goriilebilir. Giinler  Egzersizin ardindan birkac saat icinde
ikincisi d?n ylzeyine faz-_fa kan POmMpa-  jcinde gelisebilir ve genellikle ortamin geligir. Titreme, bag agrsi, bulant, ser-
layarak viicut isisiru diigiirmek. Viicut gt derecesi gok yiikseldiginde semlik, kol ve gogiisteki titylerin diken
kendini sogutamadigmnda ig 1sist artar.  glucyr. By hastalar ileri derecode sy diken olmasy, ellerin ve ayaklarn
lleri derecede hiicre hasan ve ulyn:m kaybina maruz kalabilirler. Bu yiizden uyugmasi, garip davramslar, bayilma,
olur. Iki tip sicak carpmast var. lki terleme gériilmeyebilir. havale ve koma belirtileri yapar.

Risk

@ Yorgunluk, ® iklime alisik olma-
ma,® Fiziksel kondisyon eksikligi,
@ Sismanlik, @ Asin egzersiz,

® Kalp ve damar hastaliklar,
@ Alkel kullarimi, @
ilaci kullamimi, @ Yaslhilik, ® Diya-

bet, tansiyon, babrek gibi kronik
hastaliklar bulunanlar, ® Kanser
hastalari, ® Gebeler, ® Cocuklar

ik etkilenen organ beyin
Viicut 41 dereceye kadar kendini koruyabilir. Sicak sarpmasiyla

meydana

saramayabilir. ik etkilenen

en asin svi kaybi (dehidratasyon) durumlannda bunu ba-

bayindir.

nilmaz basagnsi, hu-

zursuzluk ve bitkinlik yasanir, Nabiz, soluk h anir, kaslara kramp

E;r:g Yiiz kizarir. Tedeme

@ Sokaia ¢ikmak icin sabah ve
&dleden sonraki saatleri tercih edin.
® Yoninizda mutlaka dolu su
sisesi lastyin. Susamasaniz da icin.

Bol miktarda tuzly tiiketin.

@ Alkolden uzak durun.

® Sapka a unutmayin.

® Ince, pamuklu giysiler tercih
edin. Naylon icerigi yiksek giysiler
viicudunuzu isihr.

@ Kronik hastaliginiz varsa

Gnes isinlarinin etkili oldugu 11.00

ﬁe 15.00 saatleri arasinda disarida
uzun siire kalmakion kacinn,

® Cocuklorinizin gélgede

Sicaklarda yammzda-su'tdgym I

yoktur. Diizensiz ates ve yavas yavas bilin
+ hastalik tablosunun agirlasmaya basladigini g&mﬁr?m

@ Giines altinda halsizlik
hissetmeye basladiginizda galgeye
gecin, cevreden yardim isteyin.
Viseudunuzy sogutun. Elinizi,

k su icmeye gayret gésterin.
® Giines alfinda yopilan plaj

voleybolu, yiizme, sérf gibi giic
::?'en sporlan yaparken kendinizi

a zorlamayin. Yorgunluk |
hissettiginizde ya da asin
terlediginizde spor yapmaya ara
verin. Su ihtiyacinizi karsilayin. '
Géige bir yerde dinlenin,

® Kopali mekanlann diizenli

Sicak carpmasindan
sUphe edilmesi halinde ilk
yapilmasi gereken 112
Acil Servis'ten yardim
istemek ve hostayr saglk
kurulusuna gétirmek.
Tibbi yardim gelene
kadar bunlarn yopin:

@ Hastay :C‘:En
gélgeye ya da serin bir
yere fasiyin,

@ Alesi ve nabzi

: ﬁill;baltl:; gelene

® Saglik ekibi
kadar hastanin bilincini
kontrol edin. Bunun icin
ady, yas: gibi basit sorular
sorubilirsiniz. Bilinci
agiksa yan ofurur
pozisyonda bekletin.
Kapaliysa ya da daha
kétiiye gidiyorsa sol taraf
tizerine yahrin. By nefas

Ilkyardim icin bunlan unutmayin

kolaylastirir. i

@ Ha mimkinse
soguk dumlnn.
Kasiklarin, el ve ayak
bileklerine, basina ve

una soguk
kompresler uygulanabilir.

® Viseut 1sisini

distrmek icin oda
srculchilm da diisiriilmeli.
Isinan kompresleri tekrar
sogutulmali. Ciinki isnan
kempresler hastanin
afesini disiirmeye
yardimei olmaz.

@ Hastanin bilingi agik
ise alkolsiiz ve soguk
icecekler -tercihen su-
icirmeye gayret edin.

@ Bilinci kapaliysa ya
da bulaniksa sivi ici
calismayin. Sivi c:l:cigm
rine knocirnbilic b denn




