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Cevre 1s1s1 cok arttiginda viicut, terleme ve ciltteki

kan damarlarinin genislemesiyle, 1s1y1
dengelemeye calisir.

Daha fazla telafi edilemediginde sicak nedeniyle
hastalik olusur.
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Sicak Kramplari

Asir1 egzersizden sonra genellikle bacak kaslarmda olusan agrlh
kasilmalardir.

ILK YARDIM:

* Kigi golgelik ve/veya serin bir yere alinir

ll—(lgssl'gc;' Yg |Ir?g|c|§h Sveya oturtulabilir de) kramp gecene kadar

*
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enle poITsIvi Igm nin ya sira dinlenm onemlidir.

* Tedavi edilmezse sicak bitkinligine déniisebilir.



Sicak Bitkinligi

Sicagin neden oldugu en sik gortilen hastalik olan
sicak bitkinliginde, hasta asir1 derecede su ve tuz
kaybetmisgtir.



pPF_—— Sicak Bifkirrﬁéidevam.../
Belirtileri

Asiri terleme sonucu soguk ve nemli cilt
Yuzde solukluk

Bas donmesi, bayilma hissi

Gucstizlik

Bulanti

Bas agrisi

Hizl1 ve zayif nabiz

Hafif yiksek ates
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~—— Sicak Bitkinligidevam..—"
ILK YARDIM

Hastayi sicak ortamdan uzaklastirin
Uzerindeki fazla giysileri ¢cikarin

Uzanmasini saglayin

Bilinci yerindeyse (kendi icebilecek durumdaysa); su, ayran
gibi icecekler igirilir (1 litre kadar). ASLA ALKOLLU iCKi
ICIRILMEZ !

Bilinci yerinde degilse agizdan sivi verilmez

30 dakika icinde iyilesme gorulmezse, bilinci bulaniklasir
ve vicut i1sisi diismezse, en kisa siirede hastaneye
goturulir



Sicak Carpmasi

* Beyinde bulunan 1s1 ayarlama merkezinin gorevini
yapamamasi sonucu, viicutta biriken fazla 1sinin disar
atilamamasi sonucu gelisir.

* Genellikle sicak bitkinligini izler.

* Sicak bitkinligindeki hastanin atesi ytiksekse dikkatli
olunmalidr.

* Yiksek ates diisiiriilmez ise beyin hasar1 hatta 6lim
kacinilmaz olur.




Wmasma yol acabilecek nedenler: /

Kapali-kotii havalanan-nemli ortamlarda asiri fiziksel aktivite yapmalk,

Sicak hava dalgalari esnasinda havalandirma sistemleri bulunmayan veya
havalandirilmayan binalarda yasamak (6zellikle yashlar, bebekler, kalp veya
kronik hastaligi olan kisiler risk altindadir),

Sicak yaz guiniinde ¢ocuklari kilitli arabada birakmalk,

Asiri sicak ve nem ortami ylikselmis havalarda disarida spor veya agir is
yapmak.

Havadaki nem orani % 70 in lizerine ¢iktigi durumlar, ( ortam neme
doydugundan terleme olmayacagi icin, viicuttan isi kaybi gerceklesemez
dolayisiyla viicut isisi artar, cilt i1siy1 atamadigi icin sicak, kuru ve kizariktir).
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Belirtiler

Cildi nemli, kirmizi ve kurudur
Terleme yoktur

Viicut 1s1s1 hizla ytikselir

Nabz1 yavas ve zayiftir (tansiyon diiser)
Bulanti, kusma ve bitkinlik

Bilin¢ kaybolmaya baslar.
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SICAK BITKINLIGI

1. Nemli ve yapiskan
bir cift

2. Genizlemis goz
bebedi

3. Normal veya normal
tshii viicut sicakh)

SICAK CARPMASI

{. Sicak ve kurd bir
Gift
§l 2. Daralmis goz bebed




Sicak garpmasi nedeni ile dlen kisilerin beyin
hiicrelerinde hasarlar goériilmistiir.

Karaciger,bébrek ya da a&teki organlardan

birinde veya birkagindaki harabiyet bazen
sicak ¢arpmasindan giinlerce sonra o6liime
gotiirebilir

Sicak ¢arpmasinda; viicut isisinin artmasi ile
derialti damarlar: genisler,

Derin dokulardan deriye kan akimi
olur ve kan  burada gdllenir.

Dolasimdaki kanin azalmasiyla kalp kasi hiicrele
rinde odlimler, ritim bozukluklari, yaygin damar
ici pthtilagsmalar: ve diger sistemik etkiler ile
karsilasilabilinir.




ILK YARDIM

Hastayi sicak ortamdan uzaklastirin
Biitlin giysilerini cikartin

Vicudu sogutmak icin 1slak havlu yada carsaflar
kullanin

[laclarin faydasi olmadig icin kullanmayin
Hastay1 en kisa siirede hastaneye ulastirin -112'yi arayin
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_+Saglik ekibi gelene kadar hastanizin bilincini
kontrol edin.

e Bilinci agik ise hastayi yari oturur pozisyonda
bekletin.

e Bilinci kapaliysa ya da daha kétiiye gidiyorsa
hastanizi sirt Gstii yatirip basini sola dogru
yatirin. Bu nefes alip vermesini kolaylagtirir

e Siki giysilerini gikarin.




P kas:klar‘ma el ve ayak blleklerme basma ve
boynuna soguk kompresler uygulaym

e Isinan kompresleri tekrar sogutun; ¢iinki i1sinan
kompresler hastanin atesini diisiirmeye yardimci
olmaz.

e Hastanin bilinci agik ise alkolsiiz ve soguk igecekler
tercihen su igirmeye gayret edin.

e Bilinci kapaliysa ya da bulaniksa hastaniza bir sey
icirmeye ¢alismayin, bogulmasina neden olabilirsiniz.
Bu durumda hastanizin isisini digaridan diigiirmeye
calisin.




ONEMLI

Viicut isisini disiirmek lzere
viicuda dogrudan BUZ
UYGULANMAZ !

Ya musluk suyuyla dus aldirilir, ya
da viicut musluk suyu ile silinir.



et o APyt AP b g
ASASASARE AL

e

Korunma

e Zorunlu olmadikga, O%ﬁneé sicakliginin en
belirgin oldugu 11.00-15.00 saatleri
arasinda digariya ¢ikilmamalidir. Cocuklar,
yaslilar, kalp ve seker gibi kronik hastalig
olanlarin buna 6zellikle dikkat etmeleri
gerekir.

e Kapali alanlarin havalandirilmasina, yeterli
bir hava akimi
saglanmasina 6zen gosterilmeli. (miimkiinse
klima kullaniimali)



e Bol sivi ve mineral iceren icecekler
tiketilmelidir. Kalp hastaligi
veya hipertansiyonu olup tuzsuz diyet alan
kisiler disinda gidalarla tuz alimi
arttiriimahdir.

e Tuz kisitlamasi olanlar ise sivi ve tuz kaybi
yoniinden ¢ok dikkatli olmalidir. (Susamamig
olsaniz bile sik sik su igin
¢linkii susamak viicudunuzun su ihtiyacini

belirten giivenli bir isaret
degildir.)




“Genis kenarli sapka giyin yiiziiniiz dogrudan gune;
al‘rmda kalmasin.

* Sik sik dus yapip serinlemeye galigin.

* Disarida aktif olarak galismasi gerekenlerin miimkiin
oldukga giines altinda korunmasiz kalmamaya agir
eforlardan kaginmaya ve sik sik, bol bol sivi tuzlu
gidalar almaya daha gok dikkat etmeleri gerekir.
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e Sicak carpmasi ve bitkinligi belirtilerini bilip bu
belirtilere karsi uyanik olunmali, alinan
onlemlerle hasta diizelmezse doktora haber

verilmelidir.

e Kapali ve park edilmis arag iginde higbir canli

birakilmamal.

e Serinlemek igin alkollii igecekler kullanmayin;
bunlar dnce serinletir,sonra viicudun su kaybini
arttirirlar.




Hafif yemekler, sulu yiyecekler (meyva, salata,
gorba vb.) yenmeli

e Yagh agir yemeklerden ve tika basa yemekten
kaciniimali

e Ince, acik renk, bol giysiler giyilmeli. Giysiniz

giines 1s1gININ sizi
yakmasini énlesin ama terletip su
kaybettirmesin.




SOGUGA MARUZ KALMA

* Normal viicut 1s1s1 37 °C oldugu halde cevre nadiren
bu kadar sicaktir.

* Viicudumuz yedigimiz besinleri yakarak 1sisin1 sabit
tutmaya calisir.

* Donma yada donmaya yakin 1silarda viicut 1sisinin
diismesine HIPOTERMI denir.
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SOGUGA MARUZ KALMA

Yalnizca ayaklar, eller, kulaklar veya burun ucu gibi uc

kisimlarin sogugun etkisiyle yaralanmasina DONUK
denir.

Viicut 1s1 kaybini1 metabolizmayi artirarak ( titreme )
dengelemeye calisir.
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Hipotermi

Hipotermi icin 1s1nin donma noktasinda
olmasina gerek yoktur. Kisin evsiz kisilerde
veya evlerinde yeterince 1sinmayanlarda da
gorulur.

Yashilar ve hastalar soguga daha az
direnclidir. Kisi soguk suya batirildiginda
hizla hipotermi gelisir. Yasamsal organlarda
1s1 35°C’'nin altina inerse hipotermi olusmaya
baslar.
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Birinci evrede titreme gorultir. Artmis

kas aktivesiyle hasta 1s1s1m1 yiikseltmeye
calisir. Bu evrede viicut 1s1s1 32-35 °C
nin arasindadr.

[kinci evrede 32°C’nin altinda titreme
durur, kas hareketleri yavaslar.
Oncelikle kiiciik, ince kas hareketleri
(parmak hareketleri gibi ) durur. Isi
dustikce tiim kas hareketleri sona erer.




Hipotermi Belirtileri

Deride uyusma, karincalanma, his bozuklugu
Derinin sogumasi, renginin solmasi morarmasi
Titreme vardir

Kas hareketleri yavaslar 1s1 distiikce durur.
Uyku egilimi goralir.

Nabiz zayiflar ve yavaslar
Solunum yavaslar

Kalp ritmi bozulabilir.
Dolasim ve solunum durabilir.
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HIPOTERMIDE ILK YARDIM

Hasta 20 °C oda 1sisina alinir

Islak giysileri ¢ikarilir ve kuru sicak battaniyeler
ortular.

Gerekirse hava akimini1 kesmek icin ¢evresine riizgarlik
gerilir.
Masaj yapilmamali ( travmatik etkiden )

Alkol verilmez ( vazodilatasyona (damar genislemesi)
neden olur 1s1 kaybi artar )

Hasta en kisa stirede hastaneye ulastirilir.



Lokal soguk yaralanmalar

Siddetini etkileyen faktorler:
* Maruz kalinan 1s1
* Rizgarin hizi

* Siki giysi, ayakkabi ve dolasimi kisitlayan baska
nedenler

* Yorgunluk
» Kotu beslenme
* Alkol ve uyusturucu kullanimi
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ILK YARDIM

Yuzuk, saat, bilezik gibi takilar ¢ikarilir.
Hasta soguk ve 1slak ortamdan uzaklastirilir.
Sicak ellerle 1sitilir, sicak nefes uflenir.

Soguga maruz kalan bolge kuru ve ytin bir bezle sarilir
ve 0demi onlemek amaciyla kalpten yukar1 kaldirilir

Ayaklarda ise 1slak coraplar cikartilir, yarttilmez.

[lik su icerisinde bekletilerek 1sitilir.

Donan ayaklar tizerine bastirilmaz.
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Hafif donuklarda ilk yardim ;

Hasta 1lik yere gotirilir, ayakkabi,
corap cikartilir, el ve ayak kurutulur,
sicak hava ufleyerek nefesle veya
koltuk altina sokularak isitilir

Agir donukta ilk yardim ;

e Donuk kisim sariya veya maviye
dontk renkte olur

* Bekleme siirecinde donan el veya
ayak 1lik suda bekletilir

e Kuru hava uygulanmamalidr.



Donma

* Donmay1 onlemek icin seker icerigi fazla  sicak seyler
yedirilir, icirilir

* Islak giysiler ¢ikartilip kurular: giydirilir

e Kalin ortulerle tizeri ortulir

* Sicak soba yanina alinmaz, karla ovulmaz, hafif
hareketler yaptirilir

* Ortam 1s1s1 yavas yavas yukseltilir
* Uyutulmaz
* Alkolli icecekler verilmez




DONMUS
AYAR, * 6
PARMAKLARI DONM ELLER
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