ASIRI SICAKLARDAN KORUNMA
YONTEMLERI

.  Kanser hastalari, kemoterapi
hastalan veya degisik deri hastalig
olanlar gunes isinlarndan korunmaya
ozellikle dikkat etmelidir.

. GuUnes sinlarinin  etkisinin - gUuclU
oldugu saat 10:00-16:00 arasinda
gunesisinlanndan kacinmalidr.

. Disarilda bulunuldugunda acik
renkli, hafif, bol giysiler tercih edimeli;
sapka giyilmeli ve guUnesin zararl
isinlanndan  koruyan gunes goézligu
kullaniimalidr.

. Disarida calismasi gerekenler
mUmMkUn oldukca gunes alfinda
korunmasiz kalmamaya, asiri
hareketlerden kacinmaya, sk sk tuz
iceren sulu gidalar almaya dikkat
etmelidirler.

. Yogun fizik aktivite Spor yapmakicin
sabah ve aksam saatleri tercih edilimeli,
her bir saatlik sporicin en az 2-4 bardak
sivi alinmalidir. Agrir fizik akfivitelerden
kacinilmalidir.

. Risk allindaki yetiskinler ve yasliar,
gunde en az iki kez gUnes veya sicak
carpmasi yénunden izlenmelidir.
Bebekler ise bu acidan daha sk
izienmelidir.

« Bebek, cocuk, engelliler ve hayvanlar
kapall ve park etmis araclarda kesinlikle
birakimamalidir. Araclann ic isilar, klima
olsa dahi park edildikten cok kisa sure
sonra yukselmektedir. Arac terk edilirken
herkesin disari ciktigindan emin
olunmalidr.

e YogQun fizik akfivite Spor yapmak icin
sabah ve aksam saatleri tercih ediimeli,
her bir saatlik spor icin en az 2-4 bardak
sivi alinmaldir. Agir fizik akfivitelerden
kacmiimaldir.

« Kapalialanlariyihavalandinimaldir ve
gunes goren pencereler perde vb.
guUnesliklerle golgelendiriimelidir.

e VUcut isisinin yukselmemesi icin sik sik
dus alinmali; bunun mUmkin olmadigi
durumlarda ayaklar, eller, yUz ve ense
soguk suylaislatimali veya silinmelidir.

o Kahvaltida az yagli peynirler, zeytin ve
taze sebzeler bulunmal, kafein iceren
icecekler yerine de suUf, meyve suyu,
Ihlamur ve kusburnu gibi bitki caylar
tercih ediimelidir.

e Yaglbesinlerin ve yagda kizartmalarin
tUkefiminden kacinimal; yemeklerde
bitkisel siviyaglar kullaniimalidir.

o Her gin en az 2-2,5 litre sivi tUketilmeli,
soguk ve buzlu icecekler tercih
edilmemelidir.
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ASIRI SICAKLIK NEDIiR?

Canllar, beslenme, Ureme ve barinma
gibi temel inhtiyaclarini karsilayabilmek
amaciyla yaptiklarn bUtin etkinliklerini
caglarboyunca hakim olan iklim ve ¢cevre
kosullarina gdre duzenlemislerdir. Ancak,
ikimde goérUlen bazi dalgalanmalar ve
bekleniimeyen uc (ekstrem) olaylarin
yasanmasi, canllarin yasami Uzerinde cok
olumsuzsonuclardogurmaktadir.

Bir yerde o gune kadar goérulmeyen veya
cok seyrek olarak goérulen sicak ve
soguklarn belli bir sGre yasanmasi, basta
insanlar olmak Uzere bUtin canlilar ile
dogal ve yapay cevreyi olumsuz yénde
etkilemektedir. CUNkU her canlinin sicaklik,
nem, rUzgar, basinc gibi pek cok
atmosferik degiskene karsi, mutlaka
fizyolojik bir tepkisi vardir. Ancak, cevreye
ve iklim kosullarina en kolay uyum
saglayan, olumsuz sonuclarindan en az
etkilenen canli, insandir.

BugUne kadar yapilan dlcUmlere goére
yeryUzinde simdiye kadar en yUksek hava
sicakhgi 57 °C ile Afrika kitasinin El Azizias
kentinde (Libya) 13 EylUl 1922'de
OlcUimUstur. Avrupa’'da ise en yUksek
hava sicakhidi Sevilla kentinde (ispanya) 4
Agustos 1981'de 50°C olarak kayitlara
gecmistir.

TUrkiye'de uzun yillara goére dlcllen en
yUksek hava sicakligiise 1993'teki Mardin
iline ait kayitlarda 48,8°C olarak vyer
almaktadir.

Genellikle insanlarin yasamlarini rahat bir
bicimde sUrdurebildikleri hava sicakligr,
17°Cile 31°C arasidir. Dogal olarak normal
yasam icin bu degerlerin altinda ve
UstiUnde belirli bir tolerans sinin séz
konusudur. Ancak bu tolerans sinir
degerlerinin disindaki sicaklik degerleri,
degisik bUnyelerde cok farkl klinik
sendromlara, fizyolojik streslere,
hastaliklara ve hatta dlumlere bile neden
olabilmektedir.

ASIRI SICAKLARIN ETKILERI

Genel olarak asin sicaktan daha cok,
hastalarile yaslilar etkilenmektedir.

o Asirt sicaklar kalp hastaligl, yUksek
tfansiyon, diyabet, dolasim-solunum
problemi, alkolizm gibikronik hastaligiolan
kisilerinyasaminitehdit eder.

«? Asin sicaklar nedeniile ulasimda bUyUk

can ve mal kayiplarinin yasandigi kazalar
belirgin birbicimde artmaktadir.

«? Sonvyillarda ¢cok sik olarak yasanan asiri

sicak ve bunlarin neden oldugu
olumsuzluklar hem gelismis hem de
gelismekte olan Ulkeler icin su
kaynaklarinin yénetimi acisindan buUyUk
sorunlaraneden olmaktadir.

«? Sicak sureclerin uzamasi sonucunda
olusan kuraklik nedeniyle cekilen icme ve
kullonma suyu sikintisi yaninda, asiri
sicakliklara bagh olarak bUyUk orman ve
caliyanginlarigdrilebilmektedir.




