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ASIRI SICAKLARDA ALINACAK (")NLI "R

Asin sicaklar gesitli saglik problemlerini de beraberinde getirmektedir. : Sicakhk: ve :nem artigina ‘bagh
olarak viicut 1s1s1 artmakta ve metabolizma bu yeni duruma uyum saBlamayg jgalismaktadir. Normalde
terleme ile viicut 15151 dengede tutulmaya cahsilir. Ancak asir sicaklarda:sadece ltéﬁleyerek vucut 1S

dengede tutulamaz. Yashlar, bebekler ve kronik hastalifz olanlarda terleme: mek; 1zmasmle;wu1?t
jsisimin dengede tutulmasi her zaman mimkiin olmayabilir. Yine ortamdaki-nem or: yuksekse terleme
suretiyle viicut 1sis1 yeterli dizeyde diismeyebilir. Ayrica sigmanhk, herhangi bir: hastaliga bagli yliksek
ates, asiri siv1 kaybi (dehidratasyon), kalp hastalifi, ruh ve sinir ]ma;tallgl, alk&oli ve Uyusturucu ...w.-
kullanimi ile tedavi amagli baz1 ilaglarin (tansiyon distiriiciiler, 1drlar 'S6kt(1rﬂbﬂlér1‘"lb.‘1 kullanimi da: sicak

havalarda terlemeyi etkileyen diger faktérlerdendir. Bu gibi durumlarda-yf{}kselen vicut 1sist beyin ve diger
hayati organlarda hasara yol agabilir. .
| s 4t
Asin sicaklardan en gok etkilenen gruplar: i i
e Yalniz yasayan 65 yas ve {izerindeki yaglilar, ’ ' ¥
e  Dort yasindan kiigiik gocuklar, R
¢ Bakima ihtiyaci olanlar, Eeol b
e Hamileler, '
e Agcik alanda ¢alisanlar, b
e Agiri kilolular, e e i‘ | J
« Kronik hastalig1 (seker hastali1, kalp-damar hastaliklari, beyin-damark | | lan, psikolojik
hastaliklar, kronik solunum sistemi hastaliklari, karaciger hastallklian,' be W)rek hastaliklan) olanlgr
o Siirekli ilag (6zellikle tansiyon diistrict, idrar sgkturiicii, depresyonvé |, ki ilaclar) kullap;
kisiler, A ﬂm
e Sokak gocuklar ve evsizlerdir. k [ ' | ‘“
| i !
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Ozellikle kronik hastalig1 bulunan ve yalniz yasayan yaslilar, en ¢okirigk t2|l$ly q'uptuy Eo l('
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Giiniin en sicak saatlerinde (10.00-16.00) mecbur kalinmadikda digar] giki* | o il ”
ol by ot ‘

Disarida galigmasi gerekenler miimkiin oldukga: F\'lﬂes altirida korunmas Lil&almamaya, asir |
hareketlerden kaginmaya, sik sik tuz igeren sulu v'gl’dalar altaya dikkat e‘fmeﬁﬂlrlerﬁ' Disanda
bulunuldugunda agik renkli, hafif, bol ve siki dokunmus aglardan yfapllaﬁ giysiier tercjh
edilmeli; genis kenarli ve hava delikleri olan sapka giyilmeli!ve%nngsm zarazl 1smlarmdar;1

Giines 1inlarinin dik geldigi saatlerde (10.00-16.00) deniq’e girilmem!:i! ve _g?neslenﬂmemeli?ir.
Bu saatlerin disinda denize girmek isteyenler giinesten k(mjuyucu krem(en az 15 koruma faktdrlu)
kullanmali, sapka ve gozlik gibi gerekli koruyucu dnlemlen almali ve uzun sure kesmntisiz
giineslenmemelidir. ; ‘
ah&iedilmeh her bir;iba
P hd.*\t ] |

koruyan giines gozliigii kullanilmalhdir. |
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Yogun fiziksel aktivite ve spor yapmak igin sabah ve aksalr:‘
i
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spor igin en az 2-4 bardak siv alinmalidir. Agir fizik akt njir
a by 2 A . Pl ;oo
Risk altindaki yetiskinler ve yasllar, giinde en az 1k1 kez gﬁ‘n’es veya 5u kggal’pmw yt‘mtm}' en'
izlenmelidir. Bebekler ise bu agidan daha sik izlenmelidir. : |
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Beslenme ve Sivi Ahmi Bl
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Susuzluk hissi olmasa bile her giin en az 2-2,5 litre (12-14 su bardaFI‘jgslv
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Bebek, gocuk, engelliler ve hayvanlar kapalh ve parll} etmiy
birakilmamalidir. Araglarin i¢ 1silari, klima olsa’ dahi park e ilg
yiikselmektedir. Arag terk edilirken herkesin disar ¢iktigind

Kapali alanlar iyi havalandiriimalidir.
S

Giines goren pencereler perde vb. giinesliklerle galgelendiri

. o
i ] ;
Viicut 1si1simn yiikselmemesi i¢in stk sik dus alinmali; bunun. mim

ayaklar, eller, yiiz ve ense soguk suyla islatiimali veya silinmelidir.
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Kahvaltida az yagh peynirler, zeytin ve taze sebzeleribulun a’ll

siit, meyve suyu, thlamur ve kusburnu gibi bitki ¢aylan terci @dilmelidir.
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Yagh besinlerin ve yagda kizartmalarn tiiketiminden kag ‘
kullanilmalidir. Yemekleri pigirirken kizartma ve kavurma
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1 tiketi melii{

suyunda veya az suda pisirme gibi saghkli pigirme yéntemle:ri
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Viicut direncini artirmak ve viicudun yeterli mikti'q,rda vitamip
i¢in bol miktarda sebze ve meyve tﬁketilmelidir,g
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Terleme ile artan siv1 ve mineral kaybinin dnlenmesi i¢in her 2
miktarlarda sivi alinmalidir. | i

Sivi aliminda su igmek esas olmakla beraber, su djs1 ‘}SIVI al:
yerine siit, ayran ve meyve suyu gibi igecekler tercih edilm:
kisitlanmis veya idrar soktiriicii ilag kullaniimasi s6z °

Mide kramplarina neden olabilecegi i¢in ¢ok soguk ve buzluiigece!

Kafein, alkol ve fazla miktarda seker igeren igecekler vﬁcutti‘n
i¢in tiiketilmemelidir. [ DRE I

Disarida ve agikta satilan yiyeceklerin, tiiketiminden kagmulm
besinler (et, yumurta, siit, balik vb.) agikta bekletilmemeli, besini
asamalarinda hijyen kurallarina 6zen gosterilmelidir.
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