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Araþtýrma Þube Müdürlüðü

! Bebek, çocuk, engelliler ve hayvanlar 
kapalý ve park etmiþ araçlarda kesinlikle 
býrakýlmamalýdýr. Araçlarýn iç ýsýlarý, klima 
olsa dahi park edildikten çok kýsa süre 
sonra yükselmektedir. Araç terk edilirken 
herkes in dýþar ý  ç ýkt ýð ýndan emin 
olunmalýdýr.

! Yoðun fizik aktivite Spor yapmak için 
sabah ve akþam saatleri tercih edilmeli, 
her bir saatlik spor için en az 2-4 bardak 
sývý alýnmalýdýr. Aðýr fizik aktivitelerden 
kaçýnýlmalýdýr.

! Kapalý alanlar iyi havalandýrýlmalýdýr ve 
güneþ gören pencereler perde vb. 
güneþliklerle gölgelendirilmelidir.

! Vücut ýsýsýnýn yükselmemesi için sýk sýk 
duþ alýnmalý; bunun mümkün olmadýðý 
durumlarda ayaklar, eller, yüz ve ense 
soðuk suyla ýslatýlmalý veya silinmelidir.

! Kahvaltýda az yaðlý peynirler, zeytin ve 
taze sebzeler bulunmalý, kafein içeren 
içecekler yerine de süt, meyve suyu, 
ýhlamur ve kuþburnu gibi bitki çaylarý 
tercih edilmelidir.

! Yaðlý besinlerin ve yaðda kýzartmalarýn 
tüketiminden kaçýnýlmalý; yemeklerde 
bitkisel sývý yaðlar kullanýlmalýdýr. 

! Her gün en az 2-2,5 litre sývý tüketilmeli, 
soðuk ve buzlu içecekler tercih 
edilmemelidir.

AÞIRI SICAKLARDAN KORUNMA 
YÖNTEMLERÝ

!? Kanser hastalarý,  kemoterapi 
hastalarý veya deðiþik deri hastalýðý 
olanlar güneþ ýþýnlarýndan korunmaya 
özellikle dikkat etmelidir.

!? Güneþ ýþýnlarýnýn etkisinin güçlü 
olduðu saat 10:00-16:00 arasýnda 
güneþ ýþýnlarýndan kaçýnmalýdýr.

!? Dýþarýda bulunulduðunda açýk 
renkli, hafif, bol giysiler tercih edilmeli; 
þapka giyilmeli ve güneþin zararlý 
ýþýnlarýndan koruyan güneþ gözlüðü 
kullanýlmalýdýr.

!? Dýþarýda çalýþmasý gerekenler 
mümkün oldukça güneþ altýnda 
ko runmas ý z  ka lmamaya,  aþ ý r ý  
hareketlerden kaçýnmaya, sýk sýk tuz 
içeren sulu gýdalar almaya dikkat 
etmelidirler.

!? Yoðun fizik aktivite Spor yapmak için 
sabah ve akþam saatleri tercih edilmeli, 
her bir saatlik spor için en az 2-4 bardak 
sývý alýnmalýdýr. Aðýr fizik aktivitelerden 
kaçýnýlmalýdýr.

!? Risk altýndaki yetiþkinler ve yaþlýlar, 
günde en az iki kez güneþ veya sýcak 
çarpmasý yönünden izlenmelidir. 
Bebekler ise bu açýdan daha sýk 
izlenmelidir.



AÞIRI  SICAKLIK  NEDÝR?

Canlýlar, beslenme, üreme ve barýnma 

gibi temel ihtiyaçlarýný karþýlayabilmek 

amacýyla yaptýklarý bütün etkinliklerini 

çaðlar boyunca hakim olan iklim ve çevre 

koþullarýna göre düzenlemiþlerdir. Ancak, 

iklimde görülen bazý dalgalanmalar ve 

beklenilmeyen uç (ekstrem) olaylarýn 

yaþanmasý, canlýlarýn yaþamý üzerinde çok 

olumsuz sonuçlar doðurmaktadýr.

Bir yerde o güne kadar görülmeyen veya 

çok seyrek olarak görülen sýcak ve 

soðuklarýn belli bir süre yaþanmasý, baþta 

insanlar olmak üzere bütün canlýlar ile 

doðal ve yapay çevreyi olumsuz yönde 

etkilemektedir. Çünkü her canlýnýn sýcaklýk, 

nem, rüzgâr, basýnç gibi pek çok 

atmosferik deðiþkene karþý, mutlaka 

fizyolojik bir tepkisi vardýr. Ancak, çevreye 

ve iklim koþullarýna en kolay uyum 

saðlayan, olumsuz sonuçlarýndan en az 

etkilenen canlý, insandýr.

AÞIRI SICAKLARIN ETKÝLERÝ

Genel olarak aþýrý sýcaktan daha çok, 

hastalar ile yaþlýlar etkilenmektedir. 

! Aþýrý sýcaklar kalp hastalýðý, yüksek 

tansiyon, diyabet, dolaþým-solunum 

problemi, alkolizm gibi kronik hastalýðý olan 

kiþilerin yaþamýný tehdit eder.

!?Aþýrý sýcaklar nedeni ile ulaþýmda büyük 

can ve mal kayýplarýnýn yaþandýðý kazalar 

belirgin bir biçimde artmaktadýr.

!?Son yýllarda çok sýk olarak yaþanan aþýrý 

s ýcak ve bun la r ýn neden o lduðu 

olumsuzluklar hem geliþmiþ hem de 

g e l i þ m e k t e  o l a n  ü l k e l e r  i ç i n  s u  

kaynaklarýnýn yönetimi açýsýndan büyük  

sorunlara neden olmaktadýr. 

!? Sýcak süreçlerin uzamasý sonucunda 

oluþan kuraklýk nedeniyle çekilen içme ve 

kullanma suyu sýkýntýsý yanýnda, aþýrý 

sýcaklýklara baðlý olarak büyük orman ve 

çalý yangýnlarý görülebilmektedir. 

Bugüne kadar yapýlan ölçümlere göre 

yeryüzünde þimdiye kadar en yüksek hava 

sýcaklýðý 57 °C ile Afrika kýtasýnýn El Azizias 

kent inde (L ibya) 13 Eylül 1922’de 

ölçülmüþtür. Avrupa’da ise en yüksek 

hava sýcaklýðý Sevilla kentinde (Ýspanya) 4 

Aðustos 1981’de 50°C olarak kayýtlara 

geçmiþtir. 

Türkiye’de uzun yýllara göre ölçülen en 

yüksek hava sýcaklýðý ise 1993’teki Mardin 

iline ait kayýtlarda 48,8ºC olarak yer 

almaktadýr.

Genellikle insanlarýn yaþamlarýný rahat bir 

biçimde sürdürebildikleri hava sýcaklýðý, 

17°C ile 31°C arasýdýr. Doðal olarak normal 

yaþam için bu deðerlerin altýnda ve 

üstünde belirli bir tolerans sýnýn söz 

konusudur. Ancak bu tolerans sýnýr 

deðerlerinin dýþýndaki sýcaklýk deðerleri, 

deðiþik bünyelerde çok farklý kl inik 

s e n d r o m l a r a ,  f i z y o l o j i k  s t r e s l e r e ,  

hastalýklara ve hatta ölümlere bile neden 

olabilmektedir. 


