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Asin sicak havalarda viicutta neler olur?'?

insanlarin viicut sicakligini diizenleyen sistemlerini asiri zorlamalari sonucunda sicaga bagli hastaliklar
gorulebilmektedir. Normal kogullarda insan vicudu, terleme ile sicakligini kontrol altinda tutabilmektedir.
Ancak, bu dengenin korunabilmesi igin sadece terleme mekanizmasi yeterli olmayabilir.

Dis ortamdaki sicaklik artiglarinin uyum saglanamayacak kadar yiiksek olmasi durumunda ya da organizma

uyum

saglamakta zorlaniyorsa, hastaliklar ortaya cikabilir, mevcut hastaliklar agirlasabilir. Dikkat

edilmediginde vicut sicakligi ¢ok ylkselebilir ve beyin ve diger hayati organlara zarar verebilir. Nem orani
da yliksek oldugunda terin buharlasmasi engellenir.t

2.

Sicak havalardan en fazla kimler etkilenir?

Asagidaki gruplar sicak havalardan en fazla etkilenen kisi ya da gruplardir.
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SANANANEN

Asiri sicak havadan en ¢ok etkilenen kisiler kiicik ¢ocuklar (0-4yas), yaslilar, ézUrlller, bakima
ihtiyaci olanlar ve gebeler

Asiri kilolu bireyler, acik alanda ¢alisanlar, kalp ve damar hastaliklari, beyin ve damar hastaliklari,
psikolojik hastaliklar, solunum sistemi hastaliklari, bobrek hastalidi, seker hastaligi olanlar
Ozellikle tansiyon disuriicu, idrar soktiriicl, depresyon ve uyku ilaglari stirekli olarak kullananlar
Alkol ve madde bagimlilari,

Sicaklarin zararl etkilerinde korunmak igin neler yapalim?3

Vicut asin sicaklarda susuz kalabilmektedir, bu nedenle su igmek icin susamayi beklememek
gerekir. 2-2,5 It (10-12 su bardagi).

Sivi alimi doktor tarafindan kisitlanmigsa sivi aliminin dizenlenmesi igin sirekli izleyen doktora
basvurulmalidir.

Sivi aliminda su igmek esastir. Ancak, tuz kisittanmasini gerektiren bir saglik sorunu yoksa su
disindaki sivi ahminda kahve, ¢ay ve gazli icecekler yerine sit, ayran ve meyve suyu gibi icecekler
tercih edilmelidir.

Vicut ter yoluyla sirekli sivi kaybeder. Bu nedenle normalden daha fazla su icmek Onerilir.
Calisirken ya da disarida bedensel etkinlik yaparken her saat basi iki ya da dort su bardadi su
icilmesi Onerilir. GUnlik alinmasi gereken sivi (tuz iceren sivilar da dahil) miktari 6zellikle agik
havada gorev yapanlarda 5-8 litreye kadar cikabilir.

Alkol veya yuksek miktarda seker iceren sivilardan kaginmak gerekir.

Yagh besinler ve kafeinli icecekler tliketiimemelidir.

Ozellikle saglik sorunu olanlar, ¢ok sicak saatlerde disariya gcikmamalidir.

Toplanti, agik hava etkinlikleri gibi faaliyetlerin ginun sicak olmayan saatlerinde yapilmasi
Onerilmektedir.

Vucut sicakhginin kontrolu amaciyla sik sik dug alinmalidir. Dus yapilamiyorsa ayaklar, eller, yiuz ve
ense soguk suyla islatiimali ya da silinmelidir.
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