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ASIRI SICAKLARIN SAGLIK ETKILERi VE ALINABILECEK ONLEMLER

Sicaklik Saghgi Nasil Etkiler?

ister isyerinde ister evde ister sokakta olsun sicakhigin artmasi bircok agidan viicudumuzu
etkiler. Genel olarak artan sicakliga karsi viicudun kendi dengesini korumasi énemlidir ve bunu
saglayabilmek igin vicutta cesitli mekanizmalar kullanilir. Vicut, sicakhgini korumak igin
cevrenin sicakligina bagh olarak kendi sistemlerinde ¢esitli diizenlemeler yapar. Vicut
sicakliginin diizenlenmesi baslica dért mekanizmayla saglanmaktadir. Bunlardan Ggl deriden
cevreye pasif isi transferi yoluyla gergeklesir, bunun igin kalbin atim hizi ve damarlara giden
kan miktari ayarlanir. Vicut sicakhgi ylkseldikge ter Giretimi ve kalbin pompaladigi kan miktari
artar, deri damarlari genisler ve i¢ organ damarlari daralir, bdylece kan akisi deriye
yonlendirilirl. Terleme 1siyi ciltten uzaklastirarak viicudu serinletmeye yardimci olur. Hava
kuru oldugunda bu siireg iyi isler. Ancak hava sicak ve nemli oldugunda bu mekanizma
bozulmaya baslar. Yiksek sicaklik, yiksek nem, disuk rizgar hizi ve yogun glines isinimi gibi
cevresel kosullar vicudun Urettigi 1siy1 yeterince uzaklastirmasini engelleyebilir. Bunun
yaninda viicudu saran kalin veya uygun olmayan giysiler de isi kaybini azaltarak viicudun
sogumasini zorlastirabilir. Bu durum, viicutta isi birikimine yol agmakta, bu isi birikimi sonucu
vicudun i¢ sicakligini etkili bir sekilde diizenleyememesi de ciddi saglik sorunlarinin ortaya
¢tkma olasihgini artirmaktadir. Viicut kendini sogutmaya galisirken kalp ve bobrekler tizerinde
de ek bir yik olusmaktadir. Bu nedenle asiri sicaklar; bazi kronik rahatsizliklari kétiilestirmenin
yani sira kimi durumlarda ani gelisen bdbrek hasarina da neden olabilmektedir?.

iklim degisikligi ve kiiresel 1sinmaya bagl olarak asiri sicaklar ve sicak hava dalgalarinin giderek
daha sik, daha uzun siireli ve daha siddetli hale gelmesi, sicaklara bagh saglik sorunlariyla ilgili
konulari giindeme getirmistir. Bu durum sicaga bagh olimleri ve hastalik yukina artirmakta;
basta kalp damar hastaliklari, diyabet, astim ve ruh sagligi sorunlari olmak tzere birgok saglk
problemini kétulestirebilmekte, hava kalitesini bozmakta, ister isyerinde ister bagka alanlarda
olsun kaza riskini ve bazi bulasici hastaliklarin yayilma olasihgini artirabilmektedir?. Yaslilar,
cocuklar, gebeler, kronik hastaligi olanlar, agik havada ve fiziksel olarak zorlu kosullarda
¢alisanlar gibi hassas gruplar asiri sicaklardan daha fazla etkilenmekte ve daha agir saghk
riskleriyle karsi karsiya kalabilmektedir. Bunun yani sira kentsel isi birikimini en aza indirecek
sekilde tasarlanmayan, yeterli yesil ve golgelik alanlardan yoksun ve isiyl tutan uygunsuz yapi
malzemelerinin (metal gati, koyu renk boya...) yaygin olarak kullanildigi sehirler, buralarda
yasayan bireyleri daha kirilgan héle getirmektedir 3. Kirilganlikta bir diger énemli faktér de
sosyal yoksunluktur. Sosyal yoksunluk, yoksulluk, ayrimcilik veya diger dezavantajlar nedeniyle
toplumun kaynaklara sinirli erisimidir®. Sosyal yoksunluk sicak etkilenimleri agisindan da kritik
bir faktor olarak 6ne gikmaktadir.
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Sadece Hava Sicakligi Degil Hissedilen Sicaklik ve Isi indeksi de Onemlidir.

Hissedilen Sicaklik ve Isi indeksi Nedir?

Sicakhgin saglik Gzerindeki etkileri degerlendirilirken yalnizca 6lgilen hava sicakligina bakmak
yeterli degildir. Vicudun maruz kaldigi gergek yik; sicakhgin yani sira bagil nem, riizgar hizi ve
glines 1sinimi gibi cevresel faktorlerden de etkilendigi icin hissedilen sicaklik ve is1 indeksi gibi
gostergeler daha dogru degerlendirmeler icin 6nemli rol oynamaktadir. Hissedilen sicaklik,
termometrenin 6l¢tugu fiziksel hava sicakhgindan ayri olarak, insan viicudunun gesitli gevresel
kosullar altinda hissettigi ve algiladigi sicakliktir. Oznel bir kavramdir ve kisiden kisiye degisiklik
gostermektedir. Isi indeksi ise sicakhigin nasil hissedildigini ifade eden, nem ve hava sicakligi
bilesimidir>. Meteoroloji Genel MudurlGgu’niin, tahmini 1s1 indeksine gére topluma yénelik
gelistirdigi erken uyari kategorileri Sekil 1'de gosterilmektedir. Sekilde de gorildigi gibi hava
sicakliginin havadaki nem ile birlikte degerlendirilerek ele alinmasi gerekir. Sekildeki renk
kodlari da tehlike dlzeyini tanimlamaktadir. Kirmizi renk asiri tehlikeli hissedilen sicaklik
diizeyini géstermektedir. Ornegin hava sicakhiginin 38°C, bagil nemin %60 oldugu bir ortamda
sicaklik 56°C hissedilmektedir.
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Sekil 1. Tahmini isi indeksi ve 1s1 iliskili hastaliklar i¢in erken uyari kategorileri, Meteoroloji Genel
Muduarlaga®

Asiri Sicaklarin Sagliga Etkileri Nelerdir?
Asiri  sicaklarin - saghk etkileri dogrudan ve dolayli olmak U(zere iki bdlimde
degerlendirilebilmektedir.
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> Dogrudan Saghk Etkileri 7-%°

- Vicudun 1si dizenleme mekanizmalarini zorlayarak birtakim isi/sicak ile iliskili
hastaliklara (Glines ¢arpmasi, sicaga bagli bayilma, sicak kramplari, sicak bitkinligi,
odem gibi) yol acabilmektedir (Isi ile iliskili bazi saglk sorunlarinin belirtileri ve ilk
yardim onerileri Tablo 1’de gosterilmektedir 1°).

- Ozellikle kalp damar ve solunum sistemi hastaliklari, bébrek hastaliklari, seker
hastaligi, norolojik hastaliklar ve psikolojik sorunlar olmak tzere mevcut kronik
hastaliklarin kétilesmesine neden olabilmektedir.

- Uyku kalitesinde bozulma, stres ve anksiyete dlzeylerinde artis, depresif
belirtilerde kotulesme gibi durumlar sonucunda ruh saghgl lzerinde olumsuz
etkiler olusturabilmektedir.

- Hastane basvurularinda, hastaneye yatis oranlarinda, 6liim sayilarinda artisa sebep
olabilmektedir. Asiri sicaklarda basta kalp damar hastaliklarina bagli olmak lzere
olimler artmaktadir. ABD'deki veriler sicaga bagh 6limlerin yaklasik dortte birinin
kalp damar hastaliklari nedenli oldugunu géstermektedir.

> Dolayh Saghk Etkileri 112

- Hava kalitesinin bozulmasi,

- Gida ve su kaynakli hastalik risklerinde artis,

- Bazi bulagici hastaliklarda artis,

- s kazasl, is glici kaybi ve mesleki yaralanmalarda artis,

- Elektrik kesintileri ve altyapi sorunlarina bagli risklerde artig

gibi cevresel, mesleki ve sosyal faktorler araciligiyla saglk Gzerinde dolayli sonuglar
dogurabilmektedir.

Alinabilecek Kisisel Onlemler®13:14

e Sicakhgin yiksek oldugu saatlerde asiri fiziksel aktivite, spor ve agir islerden
kaginilmalidir. Zorunlu durumlarda bu faaliyetler gliniin daha serin saatlerinde
yapiimalidir.

e Evler serin tutulmal;; mimkinse klima kullaniimali, glines i1siginin igeri girmesi
azaltilmali ve gereksiz aydinlatma ve elektrikli cihazlar kapatiimalidir.

e Gulnesin yogun etkiledigi ve giiniin en sicak saatlerinde (10.00-16.00 arasi) mimkin
oldugunca disari gikilmamalidir. Disari gikilmasi gerekiyorsa goélge alanlar, klimah
ortamlar ve serin mekanlar tercih edilmelidir.
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e ince, bol ve acik renkli giysiler giyilmeli; sapka veya giinesten korunmaya uygun
semsiye kullanilmal ve uyurken de ince yatak ortileri tercih edilmelidir.

e Zaman zaman ilik dus alinmali veya soguk ve nemli bezlerle 6zellikle kafa ve boyun
bolgesi olmak lizere viicut serinletilmelidir.

e Yeterli miktarda su tliketilmeli; sekerli, alkoll(i, kafeinli ve sicak iceceklerden
kaginilmalidir. Susuzluk hissi olmasa bile her giin 2-3 litre sivi tiketilmelidir.

e Vicut sicakhigini artirabilecek ve su kaybini hizlandirabilecek yiiksek protein igerikli
gidalarin asiri tiketiminden kaginilmahdir. Bu amagla agir ve yagli yemeklerden
kaginiimalidir.

e Cocuklar ve evcil hayvanlar kapali araglarda kesinlikle yalniz birakilmamalidir.

e Aile bireyleri, arkadaslar ve komsular diizenli olarak kontrol edilmeli; 6zellikle
yashlar, kronik hastaligi olanlar ve diger risk gruplarindaki kisilere dikkat edilmelidir.

e Halsizlik, bas donmesi, bas agrisi veya genel bir rahatsizlik hissi olusursa serin ya da
klimali bir ortama gegilmeli, su igilmeli ve viicut sogutulmaldir. Sikayetler devam
eder veya siddetlenirse tibbi yardim alinmali ve gerekli durumlarda 112 aranmahdir.

Tablo 1. Isi ile iligkili Bazi Saglik Sorunlarinin Belirtileri ve ilk Yardim Onerileri

SAGLIK BELIRTILER iLK YARDIM
SORUNU
Ciltte kizarikhk, agr ve hassasiyet Kabarcik ve su toplama goriiliirse yumusatmak igin
Giines yanig1 | Siddetli durumlarda ciltte sislik, merhem kullanilabilir. Kabarciklar patlatiimamalidir. Eger
kabarciklar, ates ve bas agrisi. kabarciklar patlamissa koruyucu steril materyallerle
kapatilir. Ciddi durumlarda doktora basgvurulmalidir.
Genellikle bacak ve karin kaslarinda agrih Kramp igin kaslara gii¢lii basing uygulanir ya da spazmin
Sicak krampi | spazmlar. gecmesi icin hafif masaj yapilabilir. Yavas yavas su
Siddetli terleme. verilmelidir, eger bulanti olursa uygulamadan

vazgecilmelidir. Ciddi durumlarda doktora
basvurulmalidir.

Siddetli terleme, halsizlik. Kisi hemen golge bir alana alinir. Sirt Gistl yatirilir ve siki
Sicak Soguk, nemli ve donuk cilt. kiyafetleri gevsetilir veya gikarilir, olanakliysa islak ve serin
yorgunlugu/ | Dusik nabiz. giysi giydirilir. Soguk kompreslerle sogutulur veya basi,
Sicak Kusma ve bayilma yuizi ve boynu soguk suyla yikanir. Kisi miimkiinse klimali
bitkinligi (Vicut sicakhgl normal olabilir ancak | ve daha serin bir yere alinir. Sik sik azar azar su igirilir.
genellikle artmistir). Bulanti olursa uygulamadan vazgegilir. Eger bulanti devam

ederse hemen hastaneye basvurulur.

Yiksek vicut sicakhigl (41.1°C veya daha | Sicak ya da glines ¢carpmasi ciddi bir acil durumdur. 112

yuksek). Acil hemen aranmall, ekipler gelene kadar kisiye ilk
Giineg Sicak ve kuru cilt. midahale yapilmalidir. Geg kalinirsa élimle
garpmasi Hizh ve gliclii nabiz. sonuglanabilir. ik olarak yapilabilecekler; kisi daha serin
Biling kaybi. tercihen klimali bir yere alinir. Fazla, siki kiyafetleri

gevsetilir veya cikarilir. Soguk su, islak havlu, vantilator vb.
ile aktif sogutma saglanir. Soguma sirecini hizlandirmak
icin kisinin gcevresinde hava sirkilasyonu artirilir. Kisiye
icmesi igin kesinlikle su ya da baska bir sivi verilmez.
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