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Sicak Havanin insan sagligina etkileri

Sicak yaz giinleri saglik sorunlarina yol acabilir. Sicaklar, 6zellikle yasli insanlar
uzerinde onemli bir etki birakabilir. Yaz aylarinda, Ylksek hava sicakliklarinin
karakterize ettigi uzun sireli sicak dalgalari nedeniyle hastane basvurularinda ve
hatta yasli insanlarin 6lumlerinde artig goruldr.

Saglik riski nedir?

Sicakliklar keskin bir sekilde ylikselir. Bu tiim viicudu etkiler. Dolagim, kan basincini
disiren kan damarlarini genigleterek ytiksek sicakliklara uyum saglar. Viicut daha
fazla ter Uretir. Bu dogal bir reaksiyon, ¢tinki cildi sogutur, ancak vicutta sivi
kaybi da artar. Agiri sicakta dehidrasyon, erken dnlenmezse hayati tehdit eden
durumlara yol agabilen "sicak bitkinligine" ve hatta fiziksel asiri isinmaya, "sicak
carpmasina” yol acgabilir.

Yasli insanlar neden daha fazla risk altinda?

Yas ilerledikge algilama ve duyu hissimiz azalir. Sicagi algilamda ve susama
hissini etkilediginden dolayi sicagin ve sivi kaybinin olumsuz sonuglarini
farketmezler. Bundan dolayr genellikle yeterince sivi tiketmezler.

Bu durum 6zellikle yalniz yasiyan kisilerde dahada buyuk bir tehlike olusturur.

Belirtiler ne olabilir?
ilk belirtiler halsizlik, yorgunluk ve bas dénmesiyle gelen denge bozuklugu
ozelliklen posisyon degistirmelerde ve hizli hareketlerde.

Nasil onlem alinabilir?
Basit dnlemlerle Sagliginizi koruyabilirsiniz!

e 1,5ila 2 litre suicin!

e Suicmekte zorlaniyorsaniz sevdiginiz, mineral bakimindan zengin, alkolsiiz
icecekler tiiketin. Ornegin su ile inceltilmis meyve suyu (spritzers),
kaybedilen siviyi iyi doldurur, dolasimi stabilize eder ve ferahlatir. Sivinin
oda sicakliginda olmasina dikkat edin "buz gibi soguk” icecekler vucudu
ayriyetten yorar.
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e Agir yiyeceklerden kaginin,
bol miktarda sebze, meyve,
sut Urlnleri ve yogurt
tuketin.

e Fiziksel aktiviteleri akgsam
veya sabah erken yapin,
gerekirse azaltin.

e Daha yavasg hareket edin.
Posisyon degistirmelerde
dikkatli olun. Yavasca
kalkin, bir slire yatagin
kenarinda veya kanepe de
oturun oyle ayaga kalkin.
Ara ara bacaklarmnizin
altina yastik koyarak uzanin.
Bu kan dolagimini destekler!
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e Tansiyon ilag kullaniyorsaniz, doktorunuzala iletisimde kalin, sicaklardan
dolayi ilacin dozu yeniden ayarlanmasi gerekbilir.

e Cok sicak havalarda gin boyunca pencereleri kapali tutun, gerekirse
perdeleri ¢ekin. Pencereleri gece acgin. Temiz ve serin hava vicudu rahatlatir
ve saglikli bir uyuku uyuymanizi saglar.

e Duzenli olarak, giinde iki tUc kez, Bileklerinize, kollariniza 1lik su dékun,
boynunuza nemli bir bez koyun ve ayak banyosu yapin.

e Disari cikmaniz gerekirse sabah veya aksam saatlerini tercih edin. Ogle
saatlerinde ¢cikmaniz gerekirse basinizi koruyun. Bir sapka takin veya
semsiye kullanin.

e Cevrenizde yalniz, yasli ve bakima muhtac insanlar varsa, glinde birkag kez
ziyaret edin veya telefon acin. Birlikte bir veya iki bardak sivi tiketin.
Boylelikle sivi eksikligi nedeniyle hastaneye yatisi 6nlenir.

DIKKAT:

Bulanti ve titreme ile birlikte yorgunluk ve halsizlik hissi, su kaybi, vicut i1sinin ytikseldiginin
belirtileridir. Bu durumda, litfen derhal bir kigiyi bilgilendirin, doktorunuza bagvurun veya
116117 telefon numarasini arayin.



