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Sicaklik ile iliskili Hastaliklar = Heat Related lliness

Sicaklik ile iliskili hastalik nedir

Sicaklik ile iliskili hastaliklar kizariklik veya kramplar gibi tlimli rahatsizliklardan, sicaklik felci gibi cok ciddi
rahatsizliklara kadar yayilabilir.

Yeteri kadar su icmek ve kendimizi serinletmek, sicaklikla iliskili hastaliktan kaginmanin en iyi yoludur.

Sicaklik bedeni nasil etkiler?

Beden, 37-39°C arasindaki bir merkezi isida ¢alisir. Normalde beden, terleme yoluyla 1si kaybini artirarak
saglikh merkezi sicakligi korur. Cevre sicakhgi yiiksek oldugunda, yuksek bir nem olusur ya da kisi su
kaybeder, bedenin kendi isisini diizenleme yetenegi zarar gorur ve beden ‘asiri isinir’.

Kimler tehlike altindadir?

Herkes sicaklikla iliskili hastaliklarin tehlikesi altindadir; en blyk tehlike altinda olanlar su kisilerdir:

+ 65 yasindan buyukler

+ bebekler ve kiictik cocuklar

- kronik hastaliklari (ytksek tansiyon, kalp hastaligi, solunum hastahlgi, seker hastalidi veya kan dolagimi
hastahdi) olan kisiler

« asiri sismanlar

+ kimiilaglari alanlar

- toplumsal olarak soyutlanmis kisiler

« aclk havada ya da sicak ve kotu havalandirmali yerlerde calisanlar

« sicak havada ¢cok yogun bedensel faaliyette bulunanlar

« sicaga alismamis olanlar; 6rnegin yurt disindan gelen konuklar.

Yiksek 1sinin saglik Gzerindeki etkileri su kosullarda daha da kotudr:

« hava rutubetli ise

« geceleri sicakhklar (yani gliniin en dusik sicaklidi) yliksek derecede kalirsa
« meskenleri serinletmek zorsa

« cevre kirliligi yuksek dizeydeyse

« birbirini izleyen iki gtin boyunca yuksek hava sicakligi devam ederse.

Saghlik etkileri nelerdir ve nasil tedavi edilirler?

Belirtiler, hastaligin siddeti ve tiriline gore degisir. Bebekler ve kiiclik cocuklar huzursuzluk ya da hirginhk
belirtileri gosterebilir ve altlarini daha az i1slatabilir. Yetiskinler sersemleyebilir, saskinlik yasayabilir,
halsizlesebilir veya bayilabilir.



Sicaklikla iliskili kimi yaygin hastaliklar, bunlarin belirtileri ve ilk yardim tedavileri sunlardir:

Hastalik ve Belirtiler

ilk Yardim

Sicaklik kizarikhgy, ayirt edici 6zellikleri yizde,
boyunda, goguste, gogislerin altinda, kasikta,
hayalarda kicuk kirmizi kasinma kabarciklari veya
kiiclik kabarciklar olan, asiri terlemenin neden
oldugu cilt tahrisidir. Her yasta olabilir ama en cok
klcuk cocuklarda yaygindir.

Sicaklik kizarikhigina ayrica ‘isilik’ de denir.

Serin veya klimali bir yere giderek terlemeyi en az diizeye
indirin

Etkilenen bolgeyi kuru halde tutun

Ferahlamayi artirmak icin parflimsiiz talk pudrasi
kullanmayi deneyin. Surrlilen antihistamin veya antiseptik
rahatsizligi azaltabilir

Sicaklik kramplari, genellikle karinda, kollarda
veya bacaklarda goriilen agrili kas spazmlaridir.
Sicak bir cevrede surekli agir etkinliklerden

sonra meydana gelebilirler. Sicaklik kramplari,
terleme veya kas halsizligi yoluyla sivi kaybi veya
elektrolit kaybi sonucunda meydana gelir. Sicaklik
kramplari ayni zamanda sicaklik bitkinlginin
belirtisi de olabilir.

Etkinligi durdurun ve serin bir yere gidin
Kaslarinizi gerin ve hafifce masaj yapin

Sivi alimini artirin; spor icecekleri yararli olacaktir.
Etkinlige geri ddnmeden 6nce birkag saat dinlenin
lyilesme olmazsa tibbi yardim alin

Sicakla iliskili bas donmesi ve bayilma, beyne kan
akiminin azalmasi sonucu meydana gelir. Sicaklik
ciltteki kan dolasimini artirir, kanin bacaklarda
toplanmasina neden olur, ki bu da tansiyonun
aniden diismesine yol acabilir. Bayilmadan 6nce
insanin ici gecebilir.

Kisiyi serin bir yere goturlin, arka Usti yatirin, kanin kalbe
donuslinG artirmak icin bacaklarini ve kalcalarini kaldirin
Tamamen kendine gelmisse, sivi alimini artirin

Kendine gelmezse, tibbi yardim isteyin

Sicaklik bitkinligi, sicaklik felcine donisebilen
ciddi bir rahatsizliktir. Sicaga veya agir hareketlere
maruz kalmaktan dolayi su ve/veya elektrolit
azalmasi nedeniyle meydana gelir. Uyari isaretleri
yogun bir sekilde susama, halsizlik, bunalma,
solgunluk ve terlemeyi; hizli kalp atisini; nefes
alma zorlugunu, (genellikle karinda, kollarda veya
bacaklarda) kas kramplarini; basagrisini, mide
bulantisini ve kusmayi; veya bas donmesi ya da
bayilmayi icerebilir.

Kisiyi serin bir yere goturip yatirin

Soguk, alkolsuiz icecekler igin

Dinlenin

Soguk bir dus veya banyo alin ya da stingerle silinin
Klimali ya da vantilator ile serinletilmis bir ¢cevre arayin
Hafif giyecekler giyin

Kisi kendisini daha iyi hissetmezse, saskinlk yasiyorsa, akli
karismigsa, kendisine sicaklik felci muamelesi yapin ve
hastaneye kaldirin.

Sicaklik felci, acil bir tibbi durumdur ve acil
bakim gerektirir. Sicaklik felci, merkezi viicut isisi
40.5 derecenin Uzerine ¢ikarsa meydana gelir ve
vicudun i¢ sistemleri durmaya baslar. Vicudun
bircok organindaki dokular hasar gortir ve viicut
1sist hemen disurilmelidir. Sicaklik felci, acil bir
tibbi durumdur. Derhal tibbi yardim alin, kisiyi
serinletin ve ilk yardim uygulayin.

Bir cankurtaran cagirmak icin 000 arayin.

Kisiyi serin, golgelik bir yere gotiiriin ve acil tibbi yardimi
beklerken kisiyi yatirin

Hangi yontemleri kullanabilirseniz kullanip kisiyi hemen
serinletin. Ornegin, kisiyi serin su dolu bir kiivete sokun;
soguk dusa sokun; Gstiine bah¢e hortumu ile soguk

su sikin; kisiyi singer kullanarak soguk su ile silin; veya
rutubet azsa, kisiyi serin, islak bir carsafa sarin ve hizli hizh
yelpazeleyin, kisinin bileklerine, koltuk altlarina, kasik
bolgesine ve boynunun yanlarina buz paketleri koyun
icebilecek durumdaysa, kisiye soguk alkolsiiz icecek verin
Kisiye alkollii icki VERMEYIN.

Kisi bayginsa, yan tarafina yatirin ve solunum yollarini agin
Tibbi bakim gecikiyorsa, cankurtaran veya hastane acil
bolimu gorevlilerine ne yapacaginizi sorun.




Sicak havaya hazirlanmak

Sicak hava aniden veya uyarisiz meydana gelebilecedi icin, hazirlikli olmak dnemlidir.

Avustralya'da musluktan uzaktaysaniz, yaninizda daima igme suyu tasimak iyi olur.

Sicak kosullarda:

bol su veya diger serin, alkolstiz sivilari icin (Sinirli sivi rejiminde olup olmadiginizi veya sivi haplari alip
almadiginizi doktorunuzdan kontrol edin).

Mlmkun oldugunca kapali yerlerde veya gblgede kalin

serin kalin ve ¢evrenizde hava dolagimini saglayin. Varsa klimayi kullanin (klimaniz yoksa, klimali bir
alisveris merkezine veya kamu kitapligina gitmeyi distiniin)

sicak havada bedensel hareketleri azaltin ve yogun egzersizlerden kaginin

etkinlikten kaginamiyorsaniz, sik sik dinlenin

dizenli, hafif yiyecekler yiyin

hafif giyecekler giyin

soguk dus veya banyo yapin ya da stingerle silinin

sicakla basa ¢ikmak icin yardima ihtiyaci olabilecek yasli, hasta ve gli¢siiz kisileri (giinde en az iki kez)
kontrol edin

bir kisiyi veya hayvani asla park edilmis kapal bir arabada birakmayin.



