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İl Sağlık Müdürlüğü 
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EK: Yazı (2 Sayfa) 

Dağıtım: 
Diyarbakır 17 İlçe Kaymakamlığı 
Diyarbakır Valiliği Toplumla İlişkiler Bürosu 
Dicle Üniversitesi Hastaneleri Başhekimliği 
Diyarbakır Acil Sağlık Hizmetleri Başkanlığı 
Diyarbakır Destek Hizmetleri Başkanlığı 
Diyarbakır Büyükşehir Belediye Başkanlığı 
Diyarbakır Bağlar İlçe Sağlık Müdürlüğü 
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Dr .Zülfü Sarış ŞAHİN 
Müdür a. 

Halk Sağlığı Hizmetleri Başkanı 
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Bu belge, güvenli elektronik imza ile 

Yenişehir/Diyarbakır 

Telefon: Faks No: 0 4 1 2 2 2 9 3 5 3 2 
e-Posta: serap.guler@saglik.gov.tr İnternet Adresi: http://diyarbakk.ism.eaghk.go*. 
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Veri Hazırlama ve Kontrol işit. 

Telefon No: (0 412) 228 44 31 
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Diyarbakır Bismil İlçe Sağlık Müdürlüğü 
Diyarbakır Çermik İlçe Sağlık Müdürlüğü 
Diyarbakır Çınar İlçe Sağlık Müdürlüğü 
Diyarbakır Çüngüş E2 İlçe Hastanesi 
Diyarbakır Dicle İlçe Sağlık Müdürlüğü 
Diyarbakır Eğil Toplum Sağlığı Merkezi 
Diyarbakır Ergani İlçe Sağlık Müdürlüğü 
Diyarbakır Hani İlçe Sağlık Müdürlüğü 
Diyarbakır Hazro E2 İlçe Entegre Hastanesi 
Diyarbakır Kayapınar İlçe Sağlık Müdürlüğü 
Diyarbakır Kocaköy E2 İlçe Hastanesi 
Diyarbakır Kulp İlçe Sağlık Müdürlüğü 
Diyarbakır Lice Toplum Sağlığı Merkezi 
Diyarbakır Silvan İlçe Sağlık Müdürlüğü 
Diyarbakır Sur İlçe Sağlık Müdürlüğü 
Diyarbakır Yenişehir İlçe Sağlık Müdürlüğü 

Diyarbakır Dicle Elektrik Dağıtım A.Ş. 

Tüm Hastaneler 

Diyarbakır 112 Başhekimliği 
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Yenişehir/Diyarbakır 
Telefon: Faks No: 0 4 1 2 229 35 32 
e-Posta: serap.guler@saglik.gov.tr İnternet Adresi: http://diyarbakir.ism.saglik.govJ1 
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AŞıRı SıCAKLARDA ALıNACAK ÖNL 
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Aşın sıcaklar çeşitli sağlık problemlerini de beraberinde getinnektedtr. Sıcaklık ve nem artışına bağlı 
olarak vücut ısısı artmakta ve metabolizma bu yeni duruma uyum yağlamaya çalışmaktadır. Normalde 
terleme ile vücut ısısı dengede tutulmaya çalışılır. Ancak aşın sıcaklarda sadece!terleyerek vucut ı s g 
dengede tutulamaz. Yaşlılar, bebekler ve kronik hastalığı olanlarda terleme mekanizması ile vucut 
ısısının dengede tutulması her zaman mümkün olmayabilir, Yine ortamdaki neni oram yüksekse terleme 
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suretiyle vücut ısısı yeterli düzeyde düşmeyebilir. Ayrıca şişmanlı 
ateş, aşırı sıvı kaybı (dehidratasyon), kalp hastalığı, ruh ve sinir a ı e ş , a ş ı n s ı v ı ^ ^ . . i u . ^ ^ j v , . , , . — , & , . . . . . . . . . j . .w 
kullanımı ile tedavi amaçlı bazı ilaçların (tansiyon düşürücüler, idrar soktürüculer vb.. 
S terlemeyi etküeyen"diğer faktörlerdendir. Bu gibi durumlarda yükselen vücut ısısı beyin ve diğer 
hayati organlarda hasara yol açabilir. 

Aşırı sıcaklardan en çok etkilenen gruplar: 

k, herhangii bir hastalığa bağlı yüksek 
ıastalığı, alkol ve uyuşturucu klj U^ VU» M*"* tı.vvv,«-

kullanımı da sıcak 
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• Yalnız yaşayan 65 yaş ve üzerindeki yaşlılar, 
• Dört yaşından küçük çocuklar, 
• Bakıma ihtiyacı olanlar, 
• Hamileler, 
• Açık alanda çalışanlar, 
• Aşırı kilolular, C , « , 
. Kronik hastalığı (şeker hastalığı, kalp-damar hastalıkları, beyın-damar h 

hastalıklar, kronik solunum sistemi hastalıkları, karaciğer hastalıkları, b< 
• Sürekli ilaç (özellikle tansiyon düşürücü, idrar söktürücü, depresyon ve 

kişiler, 
• Sokak çocukları ve evsizlerdir. 
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arı, psikolojik 
brek hastalıkları) olanlar 

kü ilaçları) kullanan 
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Özellikle kronik hastalığı bulunan ve yalnız yaşayan yaşlılar: en çok nşk taşıyan gruptur. , : 

Genel Korunma 
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Günün en sıcak saatlerinde (10.00-16.00) mecbur kalınmadıkça dışari çıkı 
i. • i t : ¡1 

. Dışarıda çalışması gerekenler mümkün oldukça güneş a l t ı n d a korumasız kalrhamay^ aşın 
hareketle den kaçınmaya, sık sık tuz içeren suh/gıdalar alrfıaya d k k a t e tmehdı r le r , D.şmda 
bulunulduğunda açık renkli, hafif, bol ve sıkı dokunmuş kumaş ardan yapılan g^s er terch , 
edilmeli; geniş kenarlı ve hava delikleri olan şapka giyilmelijve güneşin zararlı ışmlanndan 
koruyan güneş gözlüğü kullanılmalıdır. 
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:1i ve güneşlenümemelidir. 
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Güneş ışınlarının dik geldiği saatlerde (10.00-16.00) denize girilmen.. , T. , , 
Bu s i l e r i n dışında denize girmek isteyenler güneşten koruyucu krem<en az 1 5 f a k t d r l u ) 

kullanmalı, şapka ve gözlük gibi gerekli koruyucu önlemlen almalı ve uzun sure kesmtısız 
güneşlenmemelidir. 

ı zarar 

Yoğun fiziksel aktivite ve spor yapmak için sabah ve akşam 
spor için en az 2-4 bardak sıvı alınmalıdır. Ağır fizik, aktıvı 
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Risk altındaki yetişkinler ve yaşlılar, günde en az ıkı kez güneş veya sn 
izlenmelidir. Bebekler ise bu açıdan daha sık izlenmelidir i 
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• Bebek, çocuk, engelliler ve hayvanlar kapalı ve park etmiş ar» 
bırakılmamalıdır. Araçların iç ısıları, klima olsa dahi park edile 
yükselmektedir. Araç terk edilirken herkesin dışarı çıktığından 

Kapalı alanlar iyi havalandırılmalıdır. 
¡ 4« 

• Güneş gören pencereler perde vb. güneşliklerle gölgelendiriltmölidir. 
İ | j| | J İ l i l f ^ i : :k ¿1 J: : 

• Vücut ısısının yükselmemesi için sık sık duş alınmalı; bunun mümkün olmadığı duruml 
ayaklar, eller, yüz ve ense soğuk suyla ıslatılmalı veya silinmelidir. 
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i i! Beslenme ve Sıvı Alımı 

Susuzluk hissi olmasa bile her gün en az 2-2,5 litre (12-14 su bardağı) sıvı tüketilmelidir. 

• Kahvaltıda az yağlı peynirler, zeytin ve taze sebzeler bulunıftalı, kafein içere 
süt, meyve suyu, ıhlamur ve kuşburnu gibi bitki çayları tercih ¡edilmelidir. 

¡ren içecekler yerine de 

• Yağlı besinlerin ve yağda kızartmaların tüketiminden kaç: 
kullanılmalıdır. Yemekleri pişirirken kızartma ve kavurma 
suyunda veya az suda pişirme gibi sağlıklı pişirme yöntemleri 

• Vücut direncini artırmak ve vücudun yeterli miktarda vitami^ 
için bol miktarda sebze ve meyve tüketilmelidir^ 
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• Terleme ile artan sıvı ve mineral kaybmın önlenmesi için her zamankinden < 

miktarlarda sıvı alınmalıdır. 
ı 

• Sıvı alımında su içmek esas olmakla beraber, su djşı sıvı al: 
yerine süt, ayran ve meyve suyu gibi içecekler tercih edılmı 
kısıtlanmış veya idrar söktürücü ilaç kullanılması söz ' 

• Mide kramplarına neden olabileceği için çok soğuk ve buzlu içecel 

• Kafein, alkol ve fazla miktarda şeker içeren içecekler vücuttan 
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için tüketilmemelidir. .!! •'•! i 

Dışarıda ve açıkta satılan yiyeceklerin, tüketiminden kaçınılpii 
besinler (et, yumurta, süt, balık vb.) açıkta bekletilmemeli, beşini' 
aşamalarında hijyen kurallarına özen gösterilmelidir. 
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